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“Jangan ’Balas Dendam’

FAKTOR utama penyebab penyakit de-
generatif, adalah pola makan yang tidak ter-
atur. Masyarakat Indonesia masih banyak

yang menyepelekan sa-
rapan pagi. Padahal
sarapan pagi sangat
penting  agar
makan siang-
nya tidak

berlebihan
(balas dendam). Orang yang tidak sarapan
pagi dan memforsir makan siangnya, maka
gula darah akan meningkat dan memberat-
kan kerja insulin. Jika kebiasaan ini ber-
langsung terus menerus, orang tersebut
berpotensi mengidap diabetes melitus. "Sa-
rapan pagi sangat penting, jadi sebisa
mungkin dibudayakan,” terang Kepala

Departemen Gizi dan Kesehatan

* Bersambung hal 7 kol 4

Fakultas Kedokteran UGM Dr Toto
Sudargo SKM MKes.

Selain itu, perlu dibiasakan berhenti
makan setelah pukul 19.00. Ini dimaksud-
kan untuk memberi kesempatan organ
pencernaan beristirahat (9-10 jam).
Sedangkan pola makan gizi seimbang, sa-

Kebiasaan Buruk Makan

Masyarakat Indonesia

B Mementingkan makanan yang disukai,
dibanding makanan bergizi,

B Belum meihat kualitas dan keamanan

makanan.

Suka mengonsumsi makanan berkadar

gula tinggi.

Akibat Mengonsumsi Banyak Lemak
Kolesterol tinggi

Trigliserid tinggi

Memicu serangan jantung dan stroke
Konsumsi banyak gula memicu diabetes
melitus

Data-data

Komposisi makanan orang Indonesia,
116% lemak, 80% karbohidrat, 58%
protein.

B Komposisi makanan ideal gizi seimbang,
50-60% karbohidrat, 25-30% protein, 15-
20% lemak plus sayur dan buah.

Angka obesitas di kalangan anak terus
naik mencapai‘12-15%.

Anjuran Pola Hidup Sehat

Konsumsi makanan gizi seimbang.

Tidak makan setelah pukul 19,00

Rutin olahraga

Membiasakan sarapan pagi

Bagi ibu hamil, perhatikan gizi pada 1000
hari pertama kehidupan
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ngat perlu ditekankan terutama bagi para
calon ibu, agar jangan sampai mengalami
anemia. Menurut Toto, anemia pada ibu
hamil menjadi perhatian lebih karena akan
mempengaruhi janin yaitu berat badan
lahir rendah, kelahiran prematur, bayi lahir
stunting (bertubuh pendek) atau bahkan

menyebakan kematian ibu. “Gizi seimbang
harus diperhatikan terutama pada 1.000
hari pertama kehidupan,” katanya. Se-
dangkan untuk membudayakan pola
makan gizi seimbang pada usia dini, perlu
dipraktikkan saat di sekolah dan menjadi
bagian dari kurikulum. (Dev)-a




