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Greetings
7rom-CEO

Bersamaan dengan Hari Gizi Nasional yang jatuh
pada tanggal 25 Januari 2025, serta bersamaan
dengan kabar penyebaran virus Human
Metapneumovirus (HMPV) di Cina dan beberapa
negara lainnya, Majalah Media Mandiri Inhealth
edisi ini akan membahas pentingnya peran gizi
seimbang dalam mencegah penyebaran virus
HMPV.

Semoga informasi yang kami sampaikan dapat
membantu meningkatkan kesadaran masyarakat
akan pentingnya menjaga daya tahan tubuh,
meluruskan pandangan bahwa gizi seimbang
adalah salah satu pilar penting dalam menjaga
kesehatan dan mencegah penyakit, serta
mencegah kepanikan masyarakat tentang HMPV
sehingga masyarakat dapat lebih bijak dalam
menyikapi isu yang sedang berkembang.

Selamat membaca!
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Salam

Redaksi

Senang rasanya Redaksi kembali
menyapa Anda, pembaca setia, melalui
Media Mandiri Inhealth edisi
Januari-Maret 2025 ini. Dengan senang
hati kami menyajikan ragam informasi
kesehatan, demi menambah wawasan
dan membantu Anda agar tetap sehat
melalul Informasi dan tips yang kami
berikan.

Majalah Media Mandiri  Inhealth
senantiasa membahas berbagai
informasi kesehatan yang dikemas dalam
berbagai rubrik, serta informasi
parenting dan juga travelling.

Harapan kami, semoga informasi yang
kami berikan dapat meningkatkan
kesadaran terhadap pentingnya
peran gizi seimbang dalam menjaga
kesehatan tubuh dan pencegahan
berbagai penyakit.

Selamat membaca!

~

Pengarah :
Direksi PT Asuransi Jiwa Inhealth Indonesia

Pimpinan Umum
Rony PT Handoko

Pimpinan Redaks: :
Gokma Hutagaol

Sekretaris :
Moses Silitonga

Redaktur :

Marsudi Anton Maming, Prayogo Yuniarto
Nofiardi Siregar, Clarita Adriana Degrantini,
Hulyani Kin Penawar, Russeto Saptono

Administrasi :
Teresia Okta Alvionita Br Sinuraya
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10 Mengenal Human Metapneumovirus (HMPV):
Gejala, Penanganan, dan Pencegahan

Virus human metapneumovirus (HMPV) yang sedang ramai
diperbincangkan belakangan ini sebenarnya bukan virus baru.
Meskipun sempat muncul kabar peningkatan kasus yang
signifikan di China, Menteri Kesehatan Indonesia, Budi Gunadi
Sadikin telah mengklarifikasi bahwa hal ini merupakan
fenomena musiman yang biasa terjadi pada negara dengan
empat musim.
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1 Pentingnya Gizi Seimbang dalam Menjaga
Kesehatan Tubuh

Gizi seimbang adalah investasi terbaik untuk kesehatan jangka
panjang. Dengan mengonsumsi makanan yang bergizi dan
bernutrisi, sistem kekebalan tubuh dapat meningkat sehingga akan
bekerja secara optimal dalam melawan berbagai penyakit, salah
satunya mencegah infeksi virus HMPV,

THE
CONTENT

Parenting 23
Pharmacy 24
Intermezzo 25
Work and Healthy 26
Know your body 27
Travelling 28-29
Quiz 30

Inhealth Ad/promo 31

Contents | 5



INDONESIA
PUBLIC RELATIONS
AWARDS 2025

Mandiri Inhealth
Raih Best Public

Relations dalam
ajang IPRA 2025

PT Asuransi Jiwa Inhealth
Indonesia ("Mandiri Inhealth")
meraih penghargaan Best Public
Relations 2025 in Advancing
Digital Transformation in Health
Insurance with ESG Principles
untuk kategori Life Insurance
dalam ajang Indonesia Public
Relations Awards (IPRA) 2025
yang diselenggarakan oleh
Warta Ekonomi serta diterima
secara langsung dengan Fazlia
Yulinda, Sekretaris Perusahaan.

Pencapaian ini menjadi bukti
komitmen dalam menghadirkan
inovasi serta pelayanan bagi
industri  asuransi  kesehatan
berbasis keberlanjutan.

Terima kasih Kkepada semua

pihak atas kepercayaan dan
dukungan yang telah diberikan.

Inside Mandiri Inhealth |
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Bersama Raih Keberkahan yang Bermakna; 2

Mandiri Inhealth Berikan
Santunan Kepada anak Yatim
dan Piatu di Bulan Ramadan.

Jakarta, 11 Maret 2025 - Mandiri Inhealth mengadakan acara
buka puasa bersama di Mandiri Inhealth Tower dengan tema
"Bersama Raih Keberkahan yang Bermakna' Pada momen
tersebut, Mandiri Inhealth juga memberikan santunan dan
dukungan berupa perlengkapan sekolah kepada anak yatim dan
piatu Pondok Pesantren Daarut Taubah Harapan Jaya.

Kegiatan ini merupakan wujud komitmen Mandiri Inhealth dalam
mendukung kehidupan sosial melalui bantuan bagi anak yatim dan
piatu.




Ramadan Aktif, Ramadan Efektif
Mandiri Inhealth Berikan Santunan
Kepada Anak Yatim Piatu di Bulan Ramadan

Dalam meningkatkan rasa kepedulian dan sosial antar sesama, Mandiri Inhealth melalu
Rohis Mandiri Inhealth memberikan santunan kepada 2 yayvasan yaitu Yayasan Qualar
Isaqila Pesantren Entepreneur "AL IKHWAN" dan Yayasan Sentuhan Qoibu Yatim Piatt

dan Dhuafa, kegiatan ini beriangsung pada 22 Maret

Bertema "Ramadan Aktif, Ramadan Efektif untuk Meraih Cinta llahi,” kegiatan
dilakukan dalam rangka memperingati Ramadan dan juga sebagai bentuk kepedulian

Mandiri Inhealth terhadap keberadaan anak-anak yatim piatu dan kaum dhuafa
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Sinergi PSS| dan Mandiri Inhealth dalam
Perlindungan Kesehatan Pemain Timnas
Indonesia

DI pertandingan ke-3 itu lawan Vietnam, mungkin ya
rata-rata pemain bola tidak mau apa yang sava alami waktu
itu, Karena yang saya alami itu mimpi buruk kayaknya untuk
pemain bola semua

Sesampainya di Jakarta, saya langsung dibawa ke rumah
sakit untuk melakukan penanganan untuk masalah kaki saya
yvang sudah ditanggung oleh asuransi (Mandiri Inhealth)

yang bekerjasama dengan PSSI

Rivaldo Pakpahan | Pemain Timnas U23

Solusi Perlindungan Mandiri

Inhealth adalah pengelola asuransi kesehatan

komitmen bnggi dalam menjaga kualitas layanan serta
T pengendalian  biaya kesehatan, Mandiri  Inhealth
: : memastikan bahwa peserta mendapatkan layanan medis
vang optimal tanpa mengkhawatirkan biaya berlebih
Melalui pengelolaan yang efektif terhadap kendali biaya
lavanan dan obat di provider, Mandiri Inhealth mampu
menjaga keseimbangan antara kualitas perawatan dan
efisiensi biaya

Kesehatan yang Andal Managed Care terbaik dan terbesar di Indonesia. Dengan

Saya sendiri telah merasakan langsung manfaat dari layanan
Mandiri Inhealth, Saat sedang dalam perjalanan dinas, saya
mengalami kondisi darurat yang memeriukan operasi usus
buntu (appendix). Dalam situasi yang tidak terduga ini, tim
Mandiri Inhealth bergerak cepat dan sigap dalam
memberikan pelayanan terbaik.

Alhamdulillah, seluruh proses berjalan lancar tanpa
hambatan. Dan vang terpenting, saya tidak periu
mengeluarkan biava tambahan, Hal ini membuktikan bahwa
dengan komunikasi yang baik, Mandiri Inhealth benar-benar
hadir sebagai solusi perlindungan kesehatan yang andal bagi
pesertanya.

Amaruddin | X ) Ny

AVP Pengelolaan & ADM Personalia Terima kasih, Mandiri Inhealth, atas pelayanan yang luar

PT Pupuk Sriwidjaya Palembang




Apresiasi atas
Pelayanan yang
Luar Biasa.

Asuransi Terluas
Jangkauannya

Sebagai salah satu pengguna sefia Asuransi Jiwa Mandiri
Inhealth vang di fasilitasi oleh Perusahan kami, PT
Fermentech Indeonesia, kami akan menyampaikan apresiasi
alas pelayanan yang luar biasa kepada Mandiri Inhealth
selama hampir 15 tahun terakhir

Mandiri Inheaith telah menjadl mitra yang sangat andal
dalam memberikan perfindungan kesehatan pada karyawan
kami. Pelayanan yang diberikan baik untuk kebutuhan rawat
jalan maupun rawat inap, selalu cepat, profesional dan
responsif. Hal ini sangat membantu kami dalam memastikan
Kesejahteraan karyawan tetap terjaga

Komitmen Mandiri Inhealth dalam memberikan solusi
kesehatan yang efektif dan efesien benar - benar terasa
dalam pengalaman kami selama Ini. Kami sangat menghargal
kualitas layanan yang terus konsisten dan berharap
kemitraan ini dapat terus berlanjut di masa mendatang.

Terima kasih, Mandiri Inhealth atas dedikasi dan
xontribusinya bagi kesehatan karyawan kami.

Rachmasuri | HRD PT FERMENTECH INDONESIA

Assalamu'alaikum Wr, Wh. Saya Randy Prayuda, peserta
Mandiri Inhealth dari Environment SMBR.

Mandin Inhealth sudah jadi asuransi terluas jangkauannya
karena sudah bekerjasama dengan fasilitas kesehatan, baik
di provinsi maupun di kabupaten yang memudahkan para
pesertanya dalam memperoleh pelayanan kesehatan di
manapun diperlukan

Semoga Mandiri Inhealth bisa terus berkembang, tidak
hanya memperiuas jangkauan kerjasama dengan fasilitas
kesehatan, tetapi juga memperbanyak rider yang bisa
dinikmati pagi peserta/pemegang polis Mandiri Inhealth di
manapun berada.

Terima kasih.

Randy Prayuda | PT Semen Baturaja Tbk




Mengenal Human
Metapneumovirus (HMPV)
Gejala, Penanganan, dan Pencegahan

Virus human metapneumovirus (HMPV) yang sedang ramai diperbincangkan belakangan ini
sebenarnya bukan virus baru. Meskipun sempat muncul kabar peningkatan kasus yang
signifikan di China, Menteri Kesehatan Indonesia, Budi Gunadi Sadikin telah mengklarifikasi
bahwa hal ini merupakan fenomena musiman yang biasa terjadi pada negara dengan empat
musim. Di Indonesia sendiri, virus ini juga sudah terdeteksl, terutama pada anak-anak.
Namun, masyarakat diimbau untuk tidak panik karena HMPV umumnya hanya menyebabkan
gejala ringan seperti flu biasa. Virus ini menyebar melalui udara atau kontak langsung dengan
permukaan yang terkontaminasi, mirip dengan virus flu lainnya. Organisasi Kesehatan Dunia
(WHO) juga telah memberikan penjelasan serupa, menekankan bahwa HMPV bukanlah
ancaman serius seperti Covid-19.

Gejala Infeksi Human Metapneumovirus (hMPV)
Orang yang terinfeksi HMPV akan mengalami gejala seperti flu atau pilek berikut:

SGE 2 GYTRY

etk Cierpmy L U l(r‘ JAL ot Kepala

Infeksi HMPV dapat menyebabkan komplikasi serius, terutama pada bayi, anak di bawah 5
tahun, orang lanjut usia, dan individu dengan sistem kekebalan tubuh lemah, penyakit paru,
atau asma. Melansir laman Cleveland Clinic, sekitar 10% hingga 12% penyakit pernapasan
pada anak-anak disebabkan oleh HMPV. Sebagian besar kasus bersifat ringan, tetapi sekitar
5% hingga 16% anak-anak akan mengalami infeksi saluran pernapasan seperti pneumonia
atau bronchitis.

Seseorang yang mengalami komplikasi HMPV ditandai dengan gejala berikut:

- Keitlahall Dr}fdh . :?'\1:.!.--‘.'1':; ,,,’- ,f.l.\.‘.r‘lt,:t;v:‘: o

Jika mengalami salah satu gejala tersebut, segeralah mencari bantuan medis.

Sumber : Cleveland Clinics. (2023). Human Metapneumovirus (MMPV), | WHO. (20251 Human Metapneumovirus
(hMPV) Infection, | Kemenkes, (2025). Virus HMPV Ditemukan di Indonesia, Menkes: Mirip Flu Biasa, Tidak Periu Panik

Health Line
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Penanganan Infeksi Virus HMPV

Orang yang terinfeksi virus HMPV dapat mengobati gejalanya dengan mengonsumsi obat-obatan
yang biasa digunakan untuk mengatasi flu, seperti obat pereda nyeri, demam, dan obat batuk.
Selain itu, istirahat yang cukup dan banyak minum air putih juga sangat penting. Kebanyakan orang
akan sembuh dengan sendirinya dalam beberapa hari. Berikut beberapa cara yang bisa dilakukan
untuk membantu meredakan gejala infeksi HMPV sementara waktu:

* Minum obat pereda nyeri yang dijual bebas seperti asetaminofen dan ibuprofen untuk
meredakan gejala seperti demam, nyeri, dan batuk

» Gunakan dekongestan untuk membantu mengatasi hidung tersumbat atau pilek

* Gunakan inhaler untuk membantu mengatasi masalah pernapasan seperti mengi atau batuk

* Gunakan semprotan hidung kortikosteroid untuk mengurangi tekanan di dalam hidung

Namun, jika gejala semakin parah atau termasuk dalam kelompok berisiko, segera konsultasikan
dengan dokter. Dalam beberapa kasus yang serius, pasien mungkin memerlukan perawatan di
rumah sakit dan pemberian oksigen tambahan, Seberapa parah seseorang bisa sakit bergantung
pada banyak hal, termasuk kesehatan secara keseluruhan.

Pencegahan Penyebaran Virus HMPV

Pencegahan infeksi HMPV sama dengan pencegahan penyakit pernapasan lainnya
seperti berikut:

e Menggunakan masker di tempat yang ramai atau berventilasi buruk

e Memperbaiki ventilasi jika memungkinkan, misalnya membuka jendela

e Membersihkan tangan secara teratur dan menyeluruh menggunakan sabun dan air, atau cairan
pembersih tangan berbahan dasar alkohol

e Menghindari menyentuh mata, hidung, atau mulut tanpa membersihkan tangan terlebih dahulu

e Memiliki sistem kekebalan tubuh yang dengan cara mengonsumsi makanan yang seimbang,
berolahraga secara teratur, dan tidur yang cukup

e Jangan berbagi makanan atau peralatan makan (garpu, sendok, cangkir) dengan orang lain

Ketika seseorang sakit terjangkit virus HMPV, ia dapat mencegah penularan kepada orang lain
dengan cara berikut:

e Tetap berada di rumah saat sakit

e Menutupi hidung dan mulut dengan tisu atau siku yang ditekuk saat batuk atau bersin

e Mengenakan masker saat berada di sekitar orang lain

e Memperbaiki ventilasi, terutama di tempat umum

e Membersihkan tangan secara teratur dan mendisinfeksi permukaan yang sering disentuh

Sumber ; Cleveland Clinics. (2023). Human Metapneumovirus (HMPV), | WebMD. (2024). Human Metapneumovirus
(HMPV), | WHO. {2025). Human Metapneumovirus (hMPV) lm'ectlon




Persamaan dan Perbedaan
HMPV dengan Influenza

Human metapneumovirus (HMPV) dan influenza merupakan penyakit
pernapasan yang menimbulkan gejala serupa, seperti demam,
batuk, dan hidung tersumbat. Akan tetapi, keduanya berbeda dalam
hal tingkat keparahan, dan pengobatannya. Berikut persamaan dan

perbedaan antara HMPV dan inluenza;

Menyebar melaiul droplet permapasan, seperti
batuk, bersin, atau menyentuh perrmukaan yang
terkontaminasi

Biasanya menyebablkan infeks| saluran pernapasan
ringan, tetapi dapat menyebabkan bronchitis
pneumonia pada sebagian orang

Tidak ada pengobatan khusus. tetapi sebagian
besar orang pulih dalam beberapa minggu

Bermutas lebib lambat daripada flu

Paling umum terjadi pada musim dingin dan semi

Lebih mungkin menyebabkan atelektasis atau
kondisi ketika sebagian atau seluruh paru-paru
mengempss dan kolaps

Lebih mungkin menyebabkan pneumonia

Influenza

Meryebar melalul droplet pernapasan, darl batuk
bersin, atau  menyentuh  permukaan  yang
terkontaminasl

Memiliki tingkat kematian lebih tingg daripada
HMPV, terutama pada kelompok berisiko tinggi.

Memiliki pilihan pengobatan antivirus kKhusus

Bermutasi lebih cepat

Paling wmum tecjadi pada musim dingin dan semi

Lebih sedikit risiko terkena atelektasis

Lebih sedikit risiko terkena pneumonia

Sumber: PuliMed, (2022]. Comparative analyss of the climcal ond epidemiological characterstics of Auman influenzg virus versus human

respiratony swacytial virus vorsus hurtdn metapneumovinus infection in ning  provinges of Chinag during 20057 2021 Apolls  Hospitafy

(2025) MMPY Virus (Human Metaposumanirisl Symptoms, Troatment ond Prevention WHO. (2025)

Aboul Humnan Metagnammonrus (MMPY

Human Metapneumovirus

HPMV) nfection America Lungs Associadion. (2025)

Health Line



Perbedaan HMPV dengan Covid-19

Setelah memahami karakteristik human metapneumovirus (HMPV)
dan perbedaannya dengan influenza, penting juga untuk
membedakannya dengan Covid-19 agar penanganan vyang
diberikan tepat dan tidak menimbulkan kecemasan vyang
berlebihan. Meskipun keduanya dapat menyebabkan gejala yang
mirip, tetapi keduanya memiliki karakteristik yang berbeda. Berikut
ini perbedaan antara HMPV dengan Covid-19:

Memiliki sikles musiman dengan peningkatan
kasus yang sgnifikan pada bulan-bulan dingin,
tecutama selama musim dingin & awal musim semi

Bukan virus baru dan sudah ada sejak tabun 2001

Menyebabkan gejala mirip flu ringan, seporti batuk
dan pilek. Namun, pada bayi, orang tua, dan
sesoorang  dengan  imunitas lemah  bisa
menyebabkan gejala lebih serius

Tidak menular secepat Covid-19 dan lebih sering
menyerang anak-anak, orang tua, dan orang yang
daya tahan tubuhaya lemah

Lebéh sering menginteks: anak-anak, lansia, dan
orang dengan daya tahan tubuh lemah

Tidak ada vaksin untuk HMPY

Covid-19

Menyebablcan penularan sepanjang tahun

Virus baru yang muncul pada akhir 2019

Menyebabkan pneumonia, sindrom gangguan
permapasan  akut, kegagalan multiorgan, dan
bahkan kematian

Covid-19 jauh lebih mudah menular dibandingkan
HMPY karena kemampuan virus SARS-COV-2
bermutasi dengan cepat dan menghasilkan varian
baru yang lebih infektif

Manginfeksl orang darl segala usia, tetapi risitko
penyakit parah lebih tinggl pada orang dawasa,
terutama mereka yang memiliki kondisi kesehatan
yang mendasar, Anak-anak umumnya mengalaml
gejala yang lebih ringan

Sudah ada vaksin untuk mencegah
Cowvd-19

Sumier. Healthshots (2025) HMPY v Covid-2 9: 7 Differences between These Two Resavatory infoctions

Health Line
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Mengapa Anak-Anak, Lansia,

Rentan Terhadap Infeksi HMPV?

Bayi, lansia, dan orang dengan sistem kekebalan tubuh yang
lemah rentan terhadap human metapneumovirus (HMPV)
karena sistem kekebalan tubuh mereka kurang mampu
melawan virus tersebut.

— Bayi

Sistem kekebalan tubuh bayi yang belum sempuma membuat mereka sangat rentan terhadap
infeksi HMPV. Mereka juga belum pernah terpapar sebelumnya, sehingga tubuh belum siap
melawan virus ini. Oleh karena itu, bayi lebih rentan terinfeksi HMPV. Gejala infeksi HMPV pada
bayi dan anak-anak hampir sama dengan pilek biasa, seperti hidung berair, hidung tersumbat,
batuk ringan, dan demam rendah,

Lansia

Orang lanjut usia lebih rentan terhadap HMPV karena sistem kekebalan tubuh mereka lebih
lemah dibandingkan orang-orang di usia produktif.

Orang dengan Imunitas Lemah

Orang dengan sistem kekebalan tubuh yang lemah lebih rentan terhadap HMPV karena sistem
kekebalan tubuh mereka kurang mampu melawan infeksi, Hal ini dapat disebabkan oleh kondisi
seperti HIV, kanker, atau gangguan autoimun.

Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa sistem kekebalan tubuh berperan sangat
penting dalam melawan virus penyakit. Orang dengan imunitas yang lemah akan lebih
rentan terserang virus penyakit, salah satunya infeksi HMPYV, Sementara itu, imunitas yang
kuat dapat membantu tubuh melawan infeksi. Jaga pola makan sehat yang kaya
buah-buahan, sayur-sayuran, dan biji-bijian utuh. Tetap terhidrasi. berolahragalah secara
teratur, dan tidur yang cukup untuk menjaga sistem imun dalam kondisi prima.
Pertimbangkan untuk mengonsumsi suplemen seperti vitamin C, vitamin D, dan zinc.

Waspadai gejala HMPV vang meliputi demam, batuk, hidung tersumbat, mengi, dan sesak
napas. Jika muncul gejala berat seperti napas cepat, bibir membiru, atau kelelahan yang
terus-menerus, segera konsultasikan dengan dokter. Perawatan dini sangat penting untuk
mencegah komplikasi dan memastikan manajemen yang tepat. Bayi, lansia, dan individu
dengan komorbiditas atau penyakit tertentu merupakan kelompok berisiko tinggi
mengalami infeksi HMPV yang parah. Batasi paparan mereka terhadap lingkungan yang
ramal dan pastikan lingkungan tempat tinggal mereka bersih dan aman. Jika ada anggota
keluarga yang terinfeksi, lakukan isolasi dan terapkan tindakan pencegahan untuk memutus
rantai penularan,

Sumber ; Times of India,. (2025}, Understanding HMPV and easing respiratory struggles | India Today.
{2025). Symptoms to expert advice: Your detalled HMPV guide

Health Line
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Pentingnya Gizi Seimbang dalam

Menjaga Kesehatan Tubuh

Gizi seimbang adalah investasi terbaik untuk
kesehatan jangka panjang. Dengan mengonsumsi
makanan yang bergizi dan bernutrisi, sistem
kekebalan tubuh dapat meningkat sehingga akan
bekerja secara optimal dalam melawan berbagal
penyakit, salah satunya mencegah infeksi virus
HMPV. Seperti yang telah dibahas sebelumnya,
bahwa penderita infeksi HMPV sebagian besar
diakibatkan oleh lemahnya sistem kekebalan tubuh
karena tubuh tidak mampu melawan virus tersebut.
Oleh karena Itu, dengan mengonsumsi makanan
benutrisi dan bergizi seimbang dapat membantu
mencegah penyebaran dan infeksi virus HMPV.,

Selain itu, nutrisi yang tepat juga dapat membantu
menjaga tingkat energi dan melindungi terhadap
banyak penyakit terkait usia, seperti penyakit
jantung, kanker, dan diabetes.

Jenis-Jenis Nutrisi dan Manfaatnya

Pada dasarnya, gizi adalah tentang makan makanan
yang bervariasli dan seimbang. Makanan yang Kita
konsumsi menyediakan nutrisi  penting vyang
dibutuhkan oleh tubuh untuk berfungsi dengan
optimal, Nutrisi ini berperan dalam menjaga
kesehatan organ-organ tubuh, seperti otak, otot,
tulang, dan sistem kekebalan tubuh. Selain itu, nutrisi
yang tepat juga dapat membantu mencegah penyakit,
seperti penyakit jantung dan kanker. Nutrisi terbagi
menjadi dua kelompok utama:

e Makronutrien yang terdiri dari karbohidrat,
protein, dan lemak, serta berfungsi sebagai sumber
energi utama tubuh

e Mikronutrien yang meliputi vitamin dan mineral,
serta berperan sebagai pengatur berbagai proses
metabolisme dalam tubuh

Kebutuhan nutrisi setiap individu bervariasl dan
berubah seiring waktu. Anak-anak yang sedang
tumbuh membutuhkan nutrisi yang berbeda dengan
orang dewasa yang sudah dewasa, Begitu puladengan
wanita hamil atau menyusul yang memerlukan nutrisi
tambahan untuk mendukung pertumbuhan janin atau
produksi ASI,

Pengaruh Gizi Seimbang Terhadap
Kesehatan

Gizi seimbang dan aktivitas fisik secara luas diketahui
sangat penting untuk menjaga berat badan yang
sehat. Namun, manfaatnya tidak hanya terbatas pada
berat badan, melainkan jauh melampaui itu, Berikut
ini merupakan pengaruh gizi seimbang terhadap
kesehatan:

o Mengurangi risiko beberapa penyakit, termasuk
penyakit jantung, diabetes, stroke, beberapa jenis
kanker, dan osteoporosis

e Mengurangi tekanan darah tinggi
e Menurunkan kolesterol tinggi

¢ Meningkatkan kemampuan untuk melawan
penyakit

¢ Meningkatkan kemampuan untuk pulih dari
penyakit atau cedera

e Meningkatkan tingkat energi dan kekebalan
tubuh
¢ Berkontribusl pada kualitas hidup

¢ Membantu menjaga berat badan yang sehat dan
mengurangi risiko obesitas

e Melindungi dari infeksi

¢ Menunda efek penuaan

e Berdampak pada suasana hati
* Meningkatkan fokus

Sumbar Harvard Health Putifishing, (20230 Nutrition, | TUFTS Health Plan, (20231 The Jmpertance of Good Natritian, Agcrration Govwynmont Degaroment
of Health end Aged Core (20241 About Food and Nutrition. | UnityPoint Heath, (20241 19 Things Yow Showld Know About Natrition
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Pola Makan Sehat Menurut WHO.

Berikut ini beberapa informasi berdasarkan rekomendasi WHO untuk
menjalankan pola makan sehat dan manfaatnya.

.
Menyusui Bayi
Menyusui adalah langkah awal vang sangat bask untule membangun fondasi pola makan sehat
pada anak sejak dinl, ASl tidak harya memberikan nutrisi yang dbutuhkan bayi untuk tumboh

dan berkembang tetapl jugs melindungl bayl darl berbagal penyakit, termasuk mengurangl
risko obositas dan penyakit tidak menular di kormudian hari, Setelah usia 6 bulan, penting
untuk memberikan makanan peadamping vang aman dan bergizi sambil tetap melanjotkan
pemberian ASHhingza usia 2 tahun atau lebih untuk memperkava nutrist yang dibutubkan anak

Makan banyak sayur dan buah
Sayuran dan buah-bushan adalsh makanan super yang kaya akan nutrisi penting bagl
whuh Sslin mengandung vitamin, mineral, dan serat yang dibutuhlan untuk
menjaga keschatan tubuh secarn kesefuruhan, sayur dan buah juga kaya akan
antioksidan yang membantu mefindungl sel-sel tubuh darl kerusakan, Oleh karena itu,
mengonsums sayur dan buah secara teratur adalah salah satu cara paling efektd
unnkmeashwmmvam kronls dan meningkatian kualitas hidup,

Kurangi konsumsi lemak

Lk dan minyak mérupakan sumber energl yang padat. Konsurmal berdebihan, terutama jenis
femak  Jenuh dan oans. dikaitkan dengan peningkatan risko  penyakit kardiovaskulse
Penggunaan minyak nabati tok jenuh sebiagai pengganti lemak hewani dan minyak yang kaya
akan lemak jenuh disarankan untuk memperoleh lemak yang febih sehat. Batasan konsumsl
lemak total sebesar 30% dart total asupan energl perlu diperhatikan tntuk mencegah
penambahan berat badan yang tidak dilngnkian, :

Batasi asupan gula

Untuk menjopa kesshatan, vonsums! guls sebaikiya dibatasi kurong dari 10% dari totsd
kaloel hardan. Mengurang! korsamst gula hinggs di bawah 5% bahkan akan mamberlkan
mantast kesehatan yang lebih baik. Gantilah camiian manis seperts kue dan coleelat dengan
bush-buahan segar, Selsin itu, batasi hansoms! minumsn manis seperti soda jus buah
kemasan, dan minuman bersoda Sinnys untuk mengurangi asupan gula tambahan, Memilih
bush-buahan segar sebagai sumber karbohidrat alami dan membatasi konsumsi minuman
manis adalah strateg) yang efektif untul mengurang asupan sula,

Kurangi asupan garam
Membatasi asupan garam hingga kurang dad S gram atau setara dengan 2.000 miligram per
harl sangat penting untuk mencegah tekanan darah tinggl, Tekanan darah tinggl hise memicu
penyakit jartung dan stroke. Pembatasan pengguraan garam dan bumbu-bambu tingsgi
sodium, seperti kecap asin dan saus ikan sast memasak merupakan salah satu cara efektif
untuk mengurang asupan natrium,

Sumber; WHO. (2025). Healthy Diet
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Nutrisi Tepat untuk Anak

Anak-anak membutuhkan nutrisi yang tepat dan aktivitas fisik yang cukup untuk tumbuh sehat dan kuat. Makanan yang
bergizi seimbang akan memberikan energl vang dibutubkan anak untuk bermain, belajar, dan tumbuh. Selain itu, clahraga
teratur akan membantu menjaga berat badan Ideal dan meningkatkan kesehatan jantung. Dengan memberikan anak pola
makan sehat sejak dini, Kita dapat membantu mereka memiliki masa depan yang lebih sehat. Jika anak-anak tidak
mendapatkan nutrisi yang mereka butuhkan, pertumbuban dan perkembangan mereka dapat terhambat. Kekurangan
kalsium, misalnya, dapat menyebabkan tulang menjad| rapuh, sedangkan kekurangan vitamin A dapat melemahkan sistem
kekebalan tubuh. Selain itu, kelebihan asupan kalori dapat menyebabkan obesitas pada anak, yang meningkatkan risiko

Makanan bergizi seimbang untuk anak

Untuk membantu anak memperoleh semua manfaat darl pola makan sehat, mereka perfu mengonsumsi makanan seimbang
dorl berbagal kelompok makanan, aktif secara teratur, minum 6-8 gefas alr seharl, dan tidur yang cukup untuk usianya

Anak-anak dlianjurkan untuk mengonsumsi berbagal macam makanan darl kelompok makanan berikut inl

Karbohidrat
sebagai sumber energi

Makanan bertepung seperti nasi,
roti gandum, kentang, dan pasta
adalah sumber energl utama bagl
anak-anak. Karbohidrat kompleks
dalam makanan ini akan diubah
menjadi energi yang dibutuhkan
tubuh  untuk  tumbuh  dan

berkembang, Selain itu,
makanan-makanan  inl  |uga
mengandung serat yang baik

),

Kalsium
untuk kesehatan tulang
dan gigi

Makanan dan minuman tingsi
kalsium yang baik untuk anak
adalah susu, yogurt, keju, kacang
kedelai, tahu, sayur berdaun hijau,
roti dan makanan yeng terbuat
dari tepung yang difortifikasi, dan
ikan,

ey Moot LALAS ey Lot g Aov O
A TEA AT Foaatetan 100050 ta g

Protein |
untuk tumbuh kembang

Protein memiliki peran vang
sangat penting dalam
pertumbuhan dan perkembangan
arak. Selain itu, protein juga
berfungsl untuk memperbaikl
sel-sel tubuh yang rusak. Sumber
protein yang baik antara lain
daging tanpa lemak, ikan, telur,
susu,  kacang-kacangan, dan
produk olahan kedelai,

Zat besi
untuk kesehatan darah

Zat besi adalah mineral penting yang
bt peran dalatm pemberdukan hemoglobiry,
protein dalam sof darah merah yang
berfungsi mengangiut oksigen Wanita usia
subur, terutama yang sedang menstruas,
sangat  dimjurkan  untuk  memenuhi
kebututian 2at best hardlanoya  Sumber
makaran yang kaya akan zat besl antara lain
daging merah tanpa femak, unggas, Ikan,
bijkbljlan, kacang kacangan. dan sayuran
berdaun hijai gelap,

Lemak
untuk keseimbangan tubuh

Lemak memang dibutubkan tuboh, nemuon
jenis dan jumlabnya harus diperhatikan
Lemak tak jenuh yang terdapat pada minyak
zastun, tkan, kacang-kacangan, dan bijl-bljsan
lelwh e=hat daripada lemak jenuh vang
terdapat pada daging berlemaic mentega,
dan produk susu tinggl lemak. Oleh karena
itu, sebalknya kita mengganti penggunaan
minyak goreng dengan minyak zaitun atau
minyak jagung. Selain itu, pdlindah daging
tanpa lemak dan kurangl konsumsl produk
olahan susy yang tingg lemak

untuk Kesehatan kulit
dan mata

Vitamin A sangat penting untuk
menjaga daya tahan tubuh kita
Namun, konsumsi vitamin A yang
berlebihan bisa berbahaya Sebelum
memberikan suplemen vitamin A
pada anak. sebalknya konsultasikan
dengan dokter. Sumber vitamin A
yang balk dapat ditemukan pada
susu, telur, wortel, bayam dan
berbagal jenis sayuran berwarna
cerah.




Nutrisi untuk Orang Dewasa dan Lansia

Nutrisi yang tepat menjadi semakin krusial setelah
memasuki usia 50 tahun. Nutrisi yang baik berperan
penting dalam menjaga kesehatan dan mencegah
penyakit seperti jantung, kanker, dan diabetes.
Meskipun tidak ada satu pola makan yang dianggap
paling baik untuk orang dewasa dan lansia, tetapi
penting untuk memperhatikan kualitas dan gizi
makanan untuk mencapai kesehatan yang optimal
dengan memperhatikan empat prinsip dasar pola
makan sehat berikut:

¢ Konsumsi tanaman pangan

Keragaman tanaman pangan menawarkan sumber nutrisi yang kaya. Makanan nabati, termasuk sayuran,
buah-buahan, legum, biji-bijian utuh, dan kacang-kacangan, merupakan sumber vitamin, mineral, serat,
dan fitokimia yang penting. Fitokimia adalah senyawa bioaktif yang ditemukan dalam tumbuhan dan
memiliki berbagai aktivitas biologis, seperti antioksidan dan antiinflamasi. Senyawa ini memiliki berbagai
manfaat kesehatan, seperti melindungi sel dari kerusakan, mengurangi peradangan, dan bahkan
membantu mencegah kanker. Dengan mengonsumsi beragam makanan nabati, kita dapat memperoleh
manfaat maksimal dari fitokimia.

e Asupan protein yang cukup

Untuk menjaga kesehatan tubuh secara optimal, tubuh memerlukan asupan protein yang cukup. Protein
tidak hanya penting untuk membangun dan memperbaiki jaringan tubuh, tetapi juga berperan dalam
mengatur berbagai fungsl tubuh dan membantu menurunkan risiko berbagai penyakit kronis, Sumber
protein nabati seperti kacang-kacangan, lentil, dan produk kedelai, serta ikan, merupakan pilthan yang baik
karena kaya akan protein, juga mengandung serat, vitamin, mineral, serta rendah lemak jenuh.

e Kurangi makanan ultra proses/olahan

Makanan olahan yang banyak mengandung bahan tambahan seperti pengawet, pewarna, dan perasa
buatan seringkali kurang bergizi dan dapat menyebabkan berbagai masalah kesehatan, seperti
terganggunya metabolisme tubuh dan peningkatan risiko berbagai penyakit kronis. Proses pengolahan
yang berlebihan dapat menghilangkan serat, vitamin, dan mineral penting dalam makanan, serta
menigkatkan kadar gula, garam, dan lemak jenuh. Untuk menjaga kesehatan, sebalknya utamakan
konsumsi makanan segar dan minimal olahan karena makanan yang diproses secara minimal lebih kaya
akan nutrisi,

e Batasi lemak jenuh, gula tambahan, dan natrium

Untuk menjaga kesehatan, batasi konsumsi lemak jenuh hingza kurang dari 10% dari total kalori harian
Begitu pula dengan gula tambahan, sebaiknya konsumsi gula tambahan dibatasi kurang dari 10% dari total
kalon harian. Selain itu, batasi asupan natrium hingga kurang dari 2.300 mg per hari.

Sumber: Harvord Heolth Pubdshing, (2015) Healthy Eating for Ovder Adults
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Pentingnya Gizi untuk Kesehatan

Secara Keseluruhan: Fisik dan Mental

Gizi atau nutrisi adalah pilar penting yang dibutubkan dalam hampir
semua fungsi tubuh, misalnya sebagal sumber energl untuk
beraktivitas, membentuk kekebalan tubuh, serta berkaitan dengan
berhagai aktivitas hormon dan organ tubuh. Jadi, bisa dibilang
seluruh sistern tubuh kita membutuhkan nutrisi yang baik agar bisa
berfungsi optimal. Asupan gizi yang baik akan membantu tubuh
secara optimal, sehingga adanya gangguan dalam terbentuknya
nutrisi memiliki berbagai dampak terhadap keschatan, termasuk
rentan terhadap penyakit menular maupun tidak menular. Contch
penyakit tidak menular adalah kegemukan Kegemukan termasuk
penyakit yang bisa mengakibatkan berbagai komplikasi. seperti
diabetes, sakit jantung, hipertensi. stroke, serta gangguan
kesuburan. Sedangkan contoh penyakit menular misalnya infeksi
kuman, virus atau patogen kain karena orang yg kurang gizi berisiko
tergangeu sistem kekebalan tubuhnya, sehingga akan lebibh mudah
terkena penyakit dan lebih susah sembuh ketika sakit dibanding
dengan seseorang yang glzinya tercukoupd

Dalam pola makan masyarakat modern, berbagai zat gizi penting
sering kurang terpenuhi diakibatkan oleh gaya hidup yang sbak,
konsumsi makanan cepat saji, dan pola makan tidak seimbang
sehingga berislko kekurangan berbagal zat glzi, seperti.

e Serat yang bersumber dan sayuran, buah-buahan, biji-bijian dan
kacang-kacangan. Pola makan masyarakat modern cenderung
kaya akan makanan olahan, dan kurang serat, sehingga bisa
terjadi gangeuan pencemaan, sepertl sembelit peningkatan
risiko obesitas, diabetes, sakit jantung. dan sebagainya.

e Vitamin D, karena masyarakat modern biasanya kurang asupan
protein hewani dan terpapar sinar matahari. Akibatnya terjadi
kekurangan vitamin D yang dapat mengganggu keschatan secara
menyelurub. Hal ini karena vitaman D berfungs di hampir semua
aktivitas sefuler tubuh., DV samping itu, kekurangan vitamin D juga
berisko terhadap sistem imun dan kesehatan tulang, sepert
osteoporosis,

o Proteln, karena masyarakat modern cenderung tinggi makanan
olahan/junk food, seperti sosls, nugget, komet yang blasanya
mengandung lebih banyak bahan tambahan, seperti tepung
Akibatnya, asupan protein menjadi kurang. Padahal protein
dibutuhkan di setiap aktivitas sel tubuh. Kekurangan protein bisa
mengakibatkan berbagai gangguan, misalnya rambut rontok,
gangguan hormon, seperti haid tidak teratur, gangguan
kekebalan tubuh serta gangguan penyembuhan.

o Zat besl, karena tingginya asupan makanan olahan dan rendah
asupan protein sumber hewani yang kava akan zat besi schingga
menyebabkan anemis, gampang lemas, dan penurunan daya
konsentrasi

e Asam lemak omega 3, karena masyarakat modern cenderung
kurang konsumsl |kan, big-bijian, dan kacang-kacangan.
Kekurangan omega 3 berisiko menyebabkan peradangan,
meningkatnya risiko penyakit jantung, dan penurunan fungsi
kognitif. gangguan mood, dan gangguan kesehatan kulit,

Gizi seimbang juga sangat berpengaruh terhadap pencegahan
penyakit kronis, Penyakit kronis seringkali berawal dari kegemukan,
Pada orang yang kegemukan sebenamya sudah terjadi peradangan
di dalam tubuhnya yang disebabkan lemak berlebih. Hal tersebut
dapat mengakibatkan gangguan fungsi dari berbagal sistem dan
organ tubuh, seperti penyakit jantung, hipertensi, stroke, diabetes,
liver. gangguan kesuburan, dan lain-lain.

Jika sudah mengldap penyakit kronis, maka perlu menerapkan pola
makan sesuai dengan penyakit masing-masing, misalnya

e Penyakit Jantung dan pembuluh darah

Perfu asupan serat untuk menurunkan peradangan dan lemak jenuh
vang ada ada di dalam tubuh. Juga perlu meningkatkan asupan
lemak sehat atau lemak tak jenuh dari kan dan kacang-kacangan,
dan menurunkan konsums makanan yang tinggi akan lemak jenuh,
seperti gorengan, jeroan, dan kulit hewan.

e Darah tinggl

Perlu membatasi membatasi makanan dengan kandungan garam
vang tinggl. Bukan berarti makanan tidak boleh asin. melainkan
bolkeh asin secukupnya dan bBdak berdebiban. Makanan yang
mengandung kadar garam tinggi biasanya merupakan makanan
olahan dan makanan/minuman kemasan

e Diabetes

Perfu mengonsumsi karbohidrat kompleks, seperti nasi merah, nasi
putih, dan mengurangi karbohidrat yang sudah ultra proses, seperti
tepung-tepungan, mie, gula, serta makanan dan minuman manis.

e Penyakit ginjal kronis

Penyakit ini memerlukan treatment lebih khusus, tergantung apakah
pasien menjalani cuci darah atau tidak karena akan memengaruhi
nutrisi yang akan disarankan, Jika seseorang sudah mengalami
penyakit kronis sebaiknya berkonsultasi dengan dokter gizi agar
mendapatkan saran asupan yang lebih khuses dan lebih tepat

Selain berpengaruh terhadap pencegahan penyakit kronls, gizi juga
memengaruhi kesehatan mental dan emosional karena otak butuh
berbagal zat gi2l untuk berfungsl secara optimal. Gizl juga
memengaruhi produksi neurotransmitter datam otak.
Newrotransmitter adalah senyawa kimia yang mengatur berbagai
aktivitas di otak, seperti suasana hati, respon emosi, tidur, dan
sebagalnya. Berikut ini beberapa nutrisi vang baik untuk kesehatan
mental dan emosional:

e Triptofan, biasanya terkandung dalam protein dan membantu
menghasilkan hormon serotonin, yaitu hormon kebahagiaan.

*« Vitamin B6 untuk membantu mengubah triptofan menjadi
serotonin,

e Zat besl berperan dalam sinstesis dopamin, yaitu hormon yang
berhubungan dengn kebahagiaan.

e Glukosa, sebagai sumber energi otak untuk mendukung fungsi
otak secara optimal.

e Asam lemak omega 3 membentuk membran sel otak yang
memengarvhi suasana hati dan fungsi kognitif seseorang.
Kekurangan omega 3 menurut beberapa penelitian berkaitan
dengan depresi dan gangguan kecemasan,

e Antioksidan dan sumber lemak sehat vang dapat mengurangi
peradangan otak. Antioksidan bisa didapatkan dari sayur, buah.
dan kacang-kacangan. Sedangkan lemak sehat dapat bersumber
dari ikan. alpukat, dan kacang-kacangan,

e Makanan rendah gula untuk mengurangi risike peradangan di
otak yang akan mengganggu suasana hati. seperti menjadi mudah
deprest

* Magnesium untuk menguwrangi hormon kortisol {hormon stres),
memengaruhi relaksasi otot dan ketenangan.

e Vitamin C mendukung fungsi kelenjar adrenal dalam mengatur
hormon stres
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Berbagal penelitian merghubungkan kesehatan usws  dengan
kesehatan otak yang disebut dengan Gut 8rain Axis. Ternyata
kesehatan usus Inl sangat bercatan dengan kesehatan otak
Keseimbangan nutrisi dan mikrobdota di dalam usus memengaruhl
neuratrarsmitter di dalam otak. Jadi, sangat penting untuk kaonsums|
gizi seimbang sehingga tercipta usus yang sehat dan fungsi otak
yang eptmal

Asupan gzl seimbang harus diblasakan mulal darl anak-anak hirgsa
dewasa, Paca anale, nutris| yarg paling penting untuk pertumbuahan
dan perkembangan yang optimal dapat berbeda sesval dengan
usianya, Anak & bawah 2 taluin masih dalam periade 1000 harl
petama  kehidupan, valtu  perlode emas masa  terfadinwa
pertumbuhan vang sangat pesat. Dalam masa tersebut. anak
membutuhkan kecukupan protein hewani dan lemak agar bisa
tumbut secara optimal Ansk di bawah 2 ahun juga memBiutuhkan
zat gl2l lain, sepertt karbohideat dan serat, Namun, tidak disarankan
untuk memberikan terlalu banyak serat pada anak di bawah usia 2
tahun karena membuat anak cepat kenyang dan susah lapar, serta
dapat menggangsy peryerapan zat gio penting di usus. Tetap
berikan serat darl sayur, bush, dan kacang-kacangan kepada anak dl
bawah 2 tahun, tetapl jumlahnya tidak bokeh terlals banyak Berbeda
dengan arang dewass yang justru membutuhkan banyak serat dan
sedikit lemak, Sedangkan anak di hawah 2 tahun membutuhkan
banyak lemak dan sedikit sorat

Lalu, bagaimana kita tahu apakah kita mendapatkan nutris) yang
Cukup darl makanan yang kita konsumsi sebari-hari atau tidak? Ada
beberapa cara untuk mengetabui kecukupan nutrisi kita:

» Memiliki awareness terhadap pola makan yang baik, sehingga
kita bisa mengevaluas pala makan kita. Akan lebib bak [Ika kita
mencatat apa saja yang dimakan dalam seminggu, apakah sudah
sesual dengan pedoman gidl sembang atau tidske Misanya
dengan menerapkan “isl pirngku” yaitu kompost setongah piring
mengandung sayur, bush, dan kacang-kacangan, setengahnya gl
adalah karbohidrat dan protein, Karbohlgrat yang dikonsums|
sehaikiya karbohidrat kompieks seperti nas merah atau nasl
puth, Hndarl karbohidrat oldhan sepertt mie dan rotl, sorta
usahakan varliasi makanan beragam agar mendapatkan 2at gizl
yang bervariasi puia,

» Awareness dalam menghindarl makanan yang dampaknya
tidak baik bagl leeschatan, misalya makanan yang tinggl lomak
jenuh, makanan tinggl gula, dan makanan berbahan daser tepung,

* Memantau spakah kita mesmilil tanda-tanda
kekurangan/gangguan gizh misalrya lemas, pucat, madah kdah,
ata mudah nyeri tulang dan otot. Jika memlliki tanda-tanda
terschut sebsiknya berkonsultast dengan dolkter, apakah memang
ada gargguan argan tubub yang disebabian oleh penyakit, atau
cencenmg dsebabkan asupan gzl vang kurang seimbang.

» Kita juga bisa mefakukan pemeriksaan keschatan lebih lanjut,
misanyn tas darah untuk melinat apakah tubuh kurang darah atau
kurang vitamin tertentu, 3tau apakah kita memilikl profl
keschatan yang kurang baike misalnya kolestorgl ataas gda darah

tingg)

Keoukupan nutrisl ind menjadi tantangan tersendirt untuk  Kita,
khususya masyarakat Indonesia. Beriiut ini beberapa tantangan
yang dihadapl masyarakat dadam mengakses makanan berglzl:

» Keterbatasan ekonomi
e Akses yang terbatas
o Kurangnya eduikas tentang kebutuban gizi

« Gaya hidup modern yang cenderung sibuak, memiliki
Keterbotasan waktu sehingga memiliki kesubitan untuk memdlib
makanan yang balk dan bergizl optimal

Untuk mengatas tamangan tersebat, tentu diperukan pendekatan
multidisiplin  dan  multidimensi yang melibatkan  pemerintah,
masyaraat, organisasi dan sektor swasta. Pendekatan tersebut
dapst dilskukan denpgan cara-cara berkut;

e Meningkatkan edukasi dan kesadaran gizi dengan cara
kampanye tentang pentingnya pola makan seimbang dslam tisp
tahapan kehidupan, misalnya penyuluhan kepada ibu-ibay
anak-anak, dan lansia.

o Program pembernian bantuan makanan schat bagl orang kurang
mampu

o Pemberian suplemen atau  fortifikasl, misalnya dengan
mendistribusikan asam folat untuk [bu hamil, serta vitamin A
untuk ballta dan anak-anak

o Memperkuat sistem keschatan di suatu negara, mulal dan
pemantavan/screening.  seperti  wcreening  terhadap  anak
stunting di posyandu, Ibu hamil berisiko, lansia, & penyakit
kronds. Dan sistem screendng Inl, jlka ditemukan yang berislko
maknutrisi ateu sudah malnutrisi, diharapkan ada tindak lanjut

o Monltoring dan evaluasi terhadap program yang sudah ada,
apakah sudah berjalan dengan baik dan efektif atau belum

Sefain dukungan pemerintah, kesadaran dan diri sendin juga sangat
penting dalam membentuk pola makan vang sehal. drArmisa
memberdan saran untuk menerapkan pola makan sehat dalam
kehidupon schari-harl terutama bagi mereka yang memiliki
kesibukan tinggi, yakni sebagai beriout:

e Awmre mengenai pentingnya osupan gizl seimbang bagi tubuh
Kita

o Berkomitmen untuk memenuhl ssupan gizl seimbang derngon
cara mengantrol apa yang kita makan

¢ Malkan sesual kebutuhan dibandingkan makanan lezat tapd
rendah gis

o Hindari makanan cepot sajl, fokus pacn makanan utuh Sbanding
makanan clahan

o Cukupl hidrasi, minkmal minum 2 Hter seharl atay menghitung
jumlah cairan vang dibutuwhkan dengan cara: *30-35 mlL x berat
bodan” Makin berat badan sessorang, maka la  akan
membutubkan kebutuhan calran yang lebih banyak. Namun,
seandainya seseorang beraktivitas lebih banyak. maka asupan
cairannya boleh lebih darl 2 Iiter atau lebih dari hitungan tadl
Jadl, disesualkan dengan aktivitas masing-masing

dr. Annisa Fauziah, Sp.GK, AIFO-K

RSUD Al thsan Provinsi Jawa Barat

Health Master




Tips Menambah Kebugaran Keluarga

gerak dan berolahraga, Olahraga mesniliki

Menyeimbangan asupan gizi yang dkonsumsi dapat diakukan dengan cara akhf b
LY

banyak manfaat luar biasa. Mulai dari meningkatkan kualitas tidur, mongurangi stres, memperbaki suasana hingga
meningkatkan Kemampuan konsentrasi. Selain itu, olahraga juga terd efektif dalam mence mengobati berbagai
penvakit. Lobdh dari itu, olahraga juga bisa menjadi sarana untuk mempererat hubungan keluarga. Banyak orang berpikir bahwa
olahraga harus dshakukan dengan intensitas tinggl untuk mendapatkan hasil maksimal, padabal penelitian menunjukkan batwa
aktivitas fisik yang rmgan dan rutin pun swusdah cukup memberikan manfaat

I3

Berkut adalah tips untuk menambah kebugaran bagi keluarga

e Memulail olahraga secara perlahan

Memulai olahraga secara bertahap adalah kunci sukses. Jangan g memaksakan dinl untuk olabiraga berat dalam duras vang
lama. Mufai dengan aktivitas ringan seperts berialan kaki i can secara bertahap, Ajak keluarga untuk &ut beraktivitas
misalnya naik tangea atau bermain di taman, Dengan begitu, olahraga akan terasa lebiby menyvenangkan dan menjadi bagian dari
rutinitas sebari-han

o Tetapkan tujuan olahraga

Libatkan anak-anak dal membuat target olahraga keluarga Buatiah target olahraga usalrya iatan kaki 30 menit
hari, 4 kali semin ain sehat. kegiatan ini juga bisa mempererat hubungan kelsarg yder dan tandai setiap hari
vang berhasil Saat kotak-kotak yang dicentang telah lengkap, keluarga akan momperoleh kepercayaan dirf dan kepuasan atas
tercapainya tujuan

s Membuat olahraga menjadi menyenangkan

Salah satu kendala terhesar yang dihadaps orang-orang dalam menjaga kebugaran adalah berpikir bahwa mereka harus melakukan
aktivitas fisik yang tidak mercka sukai, Namun, olshraga scharusnya tidak seperti itu, Sebhagian orang suka melakukan sit-up dan
berlarn, tetap mereka vang bidak suka, ada banvek cara lain untuk mengadi bugar, Cara terbaik untuk tetap menjalankan
program olatwaga adalah dengan menemukan sesuatu yang disukai, dan hal yang sama berlaku untuk anak-anak, Aktivitas fisik

terbaik untuk anak-anak adatah apa pun ya nereka sukal, Apa pun yang membuat mereka terus bergerak dan membantu
membangun gaya hidup aktif

s Memberikan contoh yang balk pada anak
Anak-anak meniry pernilaku orang dewasa di sekitar mereka, Membiasakan anak-anak hidup sehat itu lebibh mudah jika dilakukan
bersama-sama Ajak seluruh anggots keluarga untuk membuat komitmen bersama untuk makan makanan schat, minum air putih

dan berclahraga secara teratur, Dengan begitu, kebiasaan sehat akan menjadi bagian dan kehidupan keluarga kita

e Tidur yang cukup

Kurang tidur dapat membuat tubul merasa lelah dan letih secara fisik, Tidur dan olahraga saling terkait karena tidur memberi
waklu bagl otot untuk pulit, sehingga anak-anak dapat terus mengadi lebibh kuat. Tidur juga bermanfaat bagl aspek-aspek Bin
dalam kechidupan anak-anak. toermasuk prestas sekolah, perilaku, dan berat badan. Penting untuk menetapkan rutinitas can
mematuhi waktu tidur, Mintalah anak untuk tidur dan bangun pada waktu yvang sama sebap harl untuk memastikan jumiah tidur

yvang cukup

¢ Membatasi screen time
Istirahat dari screan time adalah kesempatan yang bagus untuk keluar rumah, dan bisa Glakukan bersama keluarga untuk
mempererat hubungan. Orang tua bisa menjadwalikan istirahat untuk menyesuaikan screen time dengan waktu di lvar rvangan
Misainya. 30 menit waktu menont

ton layar sama dengan 30 menit waktu di fuar ruangan




Mengapa Makan Bersama Keluarga Sangat Penting?

smbahad pola 1
pada jenis makanan yang

a0 sahat, perfatian seringkali terpusat
dikorsumsi

N N, proses ‘_\-;rx:‘q,l.-'l

memiliki

makanan, terutama jika ditakukan bersama  keluoargs
dampak yang signiikan terhadap kesebatan dan Nesesalvterasn

Kegistan  seperti  mematong  Sayran  bersama  anak-anak,
mersapkan hidangan bergizi. atau mengeksplorssi resep-redsen

hanya menngkatkan nila

wizi makanan, tetapi uga
atan Relunrgo metshii interaksi yang positif

Ponelitean telah menunjukkas) horelasd posilif antarn kebiassan
makan bérsama keloarga dan gayva hidup sehal Proses memasak
bersama di rumah mendorong Monsumst makanan segs dan bergis
vontribusi  pada kesehatan  ang

sehinpgga be

heluang

peningxatan

)

Pembentukan pols makan sehot pada anak melibatsan lebih dari
sekadar memenuhi kebutuhan nutresi. Keterlibatan orang tua dalam
Prosey 1y il bahan
memasak bersama, dapat menciptakan ikatan emosioral yvang kuat

dan mendorome  ansk

sepert nakanm sama dwn

urtuk memiliki dkap positit terhadsp
makanan bergzi. Pendekatan ire juga dopat membantu mengatasi
tantangan dalam meambiasasan anak pada makanan sebal terutama

bagi mereka yang memiiia preferenst terhadap makanan cepat sail

Manfaat Memasak dan Makan Bersama Keluarga

o Pola makan sescorang pada masa dewasa sangat dipengaruhi
pleh  Reblassan yvarg terbentuk  sejak Karak-xanak
Pergalbman makan yang telak
menyenangkan pads masa kil akan membentuk  persepsi
individu terhadap makanan dan mempergaruhi piliban makanan
di masa depan

masa

eTyenangan atou

» Proses pembedajaran anak, termasuk dalam hal kebiasaan makan,
sangat dipengaruli oleh peneuan terhadap perilaku orang tua
Dengan memberikan contoh yang baik, sepertt mengonsumsi
buah dan sayuran secars teratur sects mencobas makanan baru,
orang tua dapat menumbubkan minat yang sama pada anak dan
mengurimgi dedcenderungan untuk memilih-milih makaran

o Waktu makan bersama keluarga tidak hanya memberian
struktur pads rutinitas hasfan, tetapl jugas menjisdi momen

berharga untuk mempererat hubungan antar anggota keluarga.

o Dengon mempertimbangkan selera vang beragam, variasi men
dapat dissjikan secara fleksibel untuk memenchil kebutubon
seUiap angiols keluarga

i eribatan aktif dalam proses memasak

disgorkan urtuk

anak-anak
mokanen dan mengembang

o Melbul

menghargs

kesadaran akan pentingnya nutris
R

Mengubah Meal Time Menjadi Family Time

o Ciptakan atmosfer yang menyenangkan
Dedikaskan waktu khusus untuk beskumpul bDersams keluargs

melahn keglatan makan bersama, Rty ind Hdak nanya memenuhl

ketrutuhan fsik, tetapi jga berperan penting dalam memperkuag
(katan emosional di antacs angeots ke UANga. SuUAssny maka 1 yang
fyanan dan menyenangkan yang oitandal dengan peryaian
makanan vang menarik, dapat meningsatkan selera makan, bahkan
bagi mereks yang Dissanys sullt mokan, Agar momen makan
beérsama v-nn_.-«_l' pengaman yang posty!, hindar
Luary
cubup untuk mendonatl sedap suapan dan hin

pembahasan

topik-topik yang depat memicu perselisinan M) wakty yang

10 Mamierion
masalaph pribadi selama madan, karena hal ni dapat merggangey

anatan bersantap

PIOSES pencernasn Gan mengurang en
o Hindarl distraksi
Ubahloh meefo makan mesiadi ruong Khasus tanps gangeuon gadget

Tetapkan aturan unduk menonsktifkan semua perangkal elektronik

selama waktu makan bersama, Dengan demik :
kiduanga dapat Ickus untuk saling berinteraksi, bevbogi cerita, dan
mempererat hubungan, Manfaatkan momen i untuk bertuka

N, SECAp angRosd

pRian, pengalaman, dan merencanskan kegatan bersama

o Membangun keblasaan makan yang balk
Makan berson

vang syrnbcan  bagi

y Reluargn socars terdtur dapat menberikan mantfast

tlumbuh  kembang  ansk. Dengan  makan

bersama, snak-ansk dapat techindar darl kelsasaan makan yang

Uk sshal dan belsjar tendang perntingrys nulrisi K fran ovang

LUS AL NgRots Reduargs innya selamb wakiu makan jugs dapat
menciplakan suasany vang hangat dan mendukurg perkembangan

SOSLE anak

o Menumbuhlaan budaya makan bersama keluarga
Sebags bentuk penghormolan terbadap makanan dan sessmy

ol kelusega, seluruh angrota keluarga dibarapkan

MUNEEY

hingga semus orang siap untuk rmemuls dan meogskhinl samapan
K

merusakan bagian tak terp

setelah m

an membersihkan mga dan mencuci piring "

visahdaan dori eticn makan yang bask dan

harus dilakukan Dersama-sama

e Tidak terburu-bury
Mengonsumsd urtuk
g3 kesehatan tubuh

mituk

cdapal  lebih  efeklS! menyerag

MARMION St perishan oanc

MENCADN XeNyang yang opbimal dan meng
(0 wan
makanan

memberikan  waktu
tubuh

mengitmkan sinyal kenwang he otak, Selain Ttu, makan perlaban juga

cukup merguryyah

nutrisi  dan

dagot mencegah berbaga masalah kesebatan seperti obesitas dan

EANELUIN pencernasn




Pertimbangan untuk Mengonsumsi

Suplemen Vitamin

Kzlompok yang Berisiko Kekurangan Nutrisi

e Lansia

* |bu hamil

* Kondisi malabsorpsi

» Konsumsi obat-cbatan tertentu

Alasan mengonsumsi
Multivitamin :

Alasan tidak memeriukan
Multivitamin:

I A ettom Sentrs Starpud |, Cfoms 1208101
ezt Teban o Dby M veardt

Pharmacy




Meal Prep : Solusi Efektif

untuk Menjaga Pola Makan Sehat

Kesibukan aktivitas sehari-hari seringkali mendorong individu untuk memilih makanan cepat saji sebagai solusi praktis.
Namun, tingginya kandungan kalori dalam makanan cepat saji dapat berdampak negati! pada kesehatan, Sebagai alternatif,
perencanaan dan persiapan makanan atau meal prep secara mandicl dapat menjadi solusi yang efektif untuk mengaga pola
makan sehat, bahkan di tengah kesibukan. Fleksibilitas dalam metode persiapan makanan memungkinkan setiap individu
untuk menyesuaikannya dengan preferensi, kemampuan, dan tujuan kesehatan yang ingin dicapai,

Rencanakan makan sehat lebih awal

Keterbatasan pilihan makanan di rumah seringkall mendorong
Individu untuk mengonsumsi makanan yang kurang sehat. Oleh
karena itu, perencanaan makanan yang matang menjadi kuncl
untuk  mempertahankan pola makan sehat. Dengan
perencanaan  vang balk. Individu dapat memastikan
ketersediaan bahan makanan bergizi di rumah dan menghindari
godaan untuk mengonsumsi makanan instan Cobalah kiat-kiat
perencanaan makan sehat berikut:

o Diskusikan dengan keluarga jenis makanan dan hidangan
favorit yang mereka suka

o Lakukan perencanaan menu makanan mingguan secara garis
besar. Prioritaskan hidangan yang sederhana dan tidak
memerivkan banyak persiapan, namun jangan ragu untuk
mencoba resep baru pada hari-han tertentu. Variasi menu
akan membantu menjaga minat dalam mengonsumsi
makanan sehat dan bergizi.

e Sebelum berbelanja. sebalknya menyusun daftar belanja
yang terperinci. Pastikan daftar  tersebut  mencakup
bahan-bahan segar yang akan digunakan untuk memasak
serta bahan-bahan pokok yang perlu diksi ulang. Hal inl akan
membantu berbelanja menjadi lebih efektif dan efisien.

o Agar dapat membuat pillhan makanan yang lebih bijaksana,
sebalknya rencanakan waktu berbelanja pada saat kondisi
fisik dan mental dalam keadaan prima. Hindari berbelanja
saat merasa lapar atau tertekan, karena hal ind dapat memicu
pembelian impulsif yang tidak sesual dengan kebutuhan
nutrisi.

¢ Untuk menjaga pola makan sehat, sangat penting untuk
memiliki stok bahan makanan pokok yang memadai. Sayuran
beku, kacang-kacangan kalengan. biji-bijian utuh, telur, dan
pasta gandum utuh merupakan pilihan yang balk karena
dapat disimpan dalam waktu yang cukup lama dan dapat
diolah menjadi berbagal macam hidangan berglzl.

e Untuk mengoptimalkan pemanfaatan bahan makanan dan
menghindari pemborosan, disarankan untuk membeli bahan
makanan segar dalam jumlah yang cukup untuk memenuhl
kebutuhan konsumsi selama satu minggw

e Baca label makanan, hindarl preduk dengan natrium
berlebih, gula tambahan, dan lemak jenuh,

e Persiapan makanan pada malam harl dapat sangat
membantu dalam menjaga pola makan yang sehat. Kegiatan
seperti mencairkan  bahan makanan beku, merendam
kacang-kacangan, dan menylapkan bahan-bahan kinnya
akan mempermudah proses memasak pada pagl harl.

o Terapkan metode memasak yang sehat, seperti menumis,
memanggang membakar, atau merebus. untuk mengurangi
penggunaan minyak goreng yang berlebihan. Teknik-tekndk
memasak ini tidak hanya lebih sehat, tetapi juga dapat
mempertahankan kandungan nutrisi dalam makanan.

o Membuat jumal makanan secara teratur dapat menjadi alat
yvang efektif untuk mencapal tujuan kesehatan. Penelitian
menunjukkan bahwa mencatat asupan makanan dapat
meningkatkan kesadaran akan pola makan dan mendorong
perilaku makan yang lebih sehat.

Sorent Harvord Hedn PuddoA g (20241 Batnfry o Mo Fae sy oty
The Nugnibon Souce Mraverd A0 Cly L0370 Mad P Cusde

Manfaat
Meal Prep: &

* Menghemat uang
o Menghemat waktu
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Menciptakan Pola Makan Sehat di Lingkungan Kerja

Promosi pola makan sehat di lingkungan kerja merupakan langkah strategis untuk meningkatkan kualitas hidup
karyawan. Konsumsi makanan bergizi secara teratur tidak hanya memberikan energi yang diperiukan untuk
menjalankan aktivitas sehari-hari, tetapi juga berperan penting dalam mencegah berbagai penyakit degeneratif seperti
cbesitas, hipertensi, dan diabetes melitus. Nutrisi yang seimbang juga berkontribusi pada peningkatan sistem imun
tubuh, sehingga karyawan dapat bekerja lebih produktif dan efisien.

Hambatan untuk membangun kebiasaan makan sehat di tempat kerja dapat mencakup akses, keterjangkauan, dan
pengetahuan, Hal ini disebabkan oleh beberapa faktor:

o Kurangnya pilihan makanan sehat yang terjongkau dari tempat kerja

o Kurangnya fasilitas penyimpanan makanan

o Kurangnya pemahaman tentang pilihan makanan sehat

* Pola makan yang diterima atau dianjurkan secara budaya di tempat kerja
o Praktik kerja shift

Solusi untuk Meningkatkan Gizi di Tempat Kerja

Ciptakan kebijakan, praktik, dan budaya tempat kerja yang mendukung pola makan sehat dengan cara berikut:

* Menerapkan kebijakan yang mendukung pilihan makanan dan minuman sehat yang mencakup pengaturan
penyediaan makanan untuk berbagai acara, pemilihan produk yang dijual di fasilitas perusahaan, serta ketersediaan
pilihan minuman yang sehat

¢ Berikan dukungan penuh kepada ibu menyusui dengan menetapkan kebijakan yang memfasilitasi proses menyusui,
termasuk penyediaan ruang menyusui yang nyaman dan higienis

* Berikan pemahaman kepada karyawan mengenai komitmen perusahaan dalam mendukung gaya hidup sehat melalui
kebijakan makanan dan minuman yang telah ditetapkan

* Menerapkan kebijakan jam kerja yang fleksibel untuk mendorong karyawan agar mengonsumsi makanan secara
teratur dan menghindari kebiasaan makan sambil bekerja yang tidak sehat

Ciptakan lingkungan tempat kerja yang mendukung pola makan sehat melalui cara berikut:

* menyediakan fasilitas yang memadai, seperti ruang menyusui yang dilengkapidengan lemari pendingindan area cuci,
serta fasilitas umum untuk persiapan makanan

* Pastikan ketersediaan air minum yang bersih dan segar untuk memenuhi kebutuhan cairan tubuh karyawan

» Menyediakanfasilitas pendukung, seperti area penyimpanan makanan yang higienis, area istirahat yangnyaman, dan
ruang terbuka yang teduh untuk bersantap

* Darong perusahaan untuk mengganti makanan dan minuman yang tidak sehat dengan pilihan yang lebih bergizi

* Hindari penyediaan makanan dan minuman olzhan yang tinggi gula, garam, lemak jenuh, dan alkohol pada
acara-acara perusahaan, serta pertimbangkan untuk menyediakan alternatif yang lebih sehat seperti buah-buahan
segar, sayuran, dan air putih

Sumber : Healthy Workplaces Government of South Aastrafin. (Accessed Febvuary 2025 Nutrition
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CaraMengatasi Masalah Makan

Seiring bertambahnya usia, adalah hal yang wajar
jika seseorang mengalami penurunan nafsu makan
dan minat untuk memasak. Namun, dengan
beberapa penyesuaian sederhana, kita dapat
mengatasi tantangan ini dan menjaga asupan nutrisi
yang baik. Mari kita bahas beberapa tantangan
dalam makan yang sering dialami dan bagaimana
mengatasinya.

* Makanan tidak lagi terasa enak

Untuk meningkatkan nafsu makan, cobalah
eksperimen dengan resep baru atau tambahkan
herbagaijenis rempah dan bumbu, Perfu diingat juga
bahwa beberapa jenis obat bisa memengaruhi cara
kita merasakan makanan, Jika masalah ini terus
berlanjut, sebaiknya konsultasikan dengan tenaga
medis.

e Kesulitan mengunyah

Untuk memudahkan proses mengunyah, coba
konsumsi makanan yang lembut seperti sayuran
vang dimasak, kacang-kacangan vyang sudah
direndam, telur rebus, saus apel, dan buah kalengan,
Jika mengalami masalah pada gigi atau gusi, segera
periksakan ke dokter gigi.

® Pencernaan yang buruk
Untuk menjaga pola makan yang seimbang saat ada
masalah  kesehatan, sebaiknya konsultasikan
dengan dokter atau ahli gizi mengenal [enis
makanan yang perlu dihindari,

e Makan sendiri
Lakukan aktivitas makan di luar bersama keluarga,
teman, atau tetangga

Tips Makan yang Baik

Penyelesaian masalah makan harus diiringi dengan
penerapan pola makan yang baik. Beberapa prinsip
makan sehat yang dapat diterapkan adalah sebagai
berikut:

e Makan banyak buah

Serat dalam buah sangat penting untuk tubuh.
Alih-alih mengonsumsi jus buah, makaniah buah
secara utuh untuk mendapatkan manfaatnya secara
maksial.

e Makan banyak sayuran
Untuk mendapatkan nutrisi yang lengkap, makanlah
sayuran dengan berbagai warna setiap hari.

e Makan banyak biji-bijian utuh

Biji-bijian utuh sangat baik untuk kesehatan,
Usahakan setengah dari makanan berbahan
biji-bijian yang kita makan terbuat dari biji-bijian
utuh.

e Pilih susu rendah lemak atau bebas lemak
Susu rendah lemak dan bebas lemak mengandung
kalsium dan vitamin D yang sangat penting untuk
menjaga kesehatan tulang.

e Pilih daging tanpa lemak

Meskipun rendah lemak dan kalorl, daging tanpa
lemak tetap memberikan asupan protein yang
cukup untuk memenuhi kebutuhan tubuh.

e Cobasumber protein lainnya

Untuk variasi protein, gantilah daging dan unggas

dengan ikan, berbagal jenis kacang-kacangan, atau
produk olahan kedelai seperti tahu.

Sumber : TUFTS Heoith Pion, IA2023) ﬂzlmvwmmi&w
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Rekomendasi Destinasi Wisata
Ramah Lingkungan di Asia Tenggara

Liburan tidak harus selalu identik dengan kemewahan dan konsumsi beriebihan. Saatnya kita mengubah paradigma wisata
dengan memifih destinasi yang ramah lingkungan. Wisata ramah lingkungan adalah bentuk . pariwisata yang
mengedepankan prinsip keberlanjutan. Tidak hanya menyenangkan, berwisata ke destinasi yang ramah lingkungan juga
memberikan kontribusi positif bagi pelestarian alam, menghormati budaya lokal, dan mensejahteraan masyarakat jokal,

Dalam era pariwisata yang semakin sadar lingkungan, Asia Tenggara muncul sebagal salah satu kawasan yang palihg banyak
menawarkan pifihan destinasi wisata berkelanjutan, Berikut destinasi wisata ramah lingkungan di Asia Tenggara yang bisa

menjadi rekomendasi liburan bersama keluarga:

« DA B
Terketah sebotor choo jom perplacan darat dari Hanes,
Xatupasen 8% BAC ¢k Provinsl Has 8inh, Vietram,
menyaarsan pengataman wsata alam yang asentik
dan berhelimgutan Dengan pomandangan dam yarg
menakjubkan, seperth Sungal 3 dan bampacan sewah
MNiml o serts keandwn  pendoduk
khususoye sisu Dao, £4 B3¢ meniadi destinasi v
menark Dl pera wisatawen  yang 2
ketenargan dan keindofan alsm. Wisatawan dapal
meniimari Dertsassi  abtiviten  seperti ek
kayakng. ilan bermterabsl dengan masyvarakat ©

Tratw An menups<an kawasan yarg telah diakui
sthagal Situs Warkan Dunis UNESCD. Tersetan i
Provimé  Nnh  Bnh  Vetnam  destinasi i
swnyupii kan pemandangan Aam yang menskjubkan
medal dan sungal yang tenang. tebing Kapur yang
renjulang, hrgga gua-gua yang misterius Dengan
menjelgahi kawasan ini mengruraksn perahy dayung
pengunjung dapat menikmatl keinduheen aluen secars
lebih dekat dan mespeiajan keanckaragaman hayats
yang mash tenaga

vang wajib dikurjungi bagl park percinta gajaly
adalah Pusat Korservasi Gajah ot Sayaboury, B
sinl. pengunjurg dapat terlibat langsung dalat

uperra  pelestaian  gaish  melalul hag!
program edukasi dan konservas,

Kota Can Tho, Vietnam, menawarkan
pergaaman wasala vang unik dengan pasar
terapurg Cal Rang yang terkensl, Tedetsi ol
epanjang Sunga Meong, pasar ini menyajikan
pemandangan  yang sangat  khas  dengan
perabe)-perahu dagarg vang pernih dergsn aneka
bueah-Duaban, sayuran, dan keraiinan tangan
Pengursung dapat barinterakst langsung dengan
para pedagang lokal dan mempelajari letih lanjut
tentang budeya Vietnam

oy A
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¢ Saworr; - Fawddha
«men nmncw-vmunwm Toxmian i ndoons

® Langkawi
Langiored, setarah kepaitauan i Mabaysla, mesawurk an
Pergatanan wisals yang berkelunit s des mendaam
dergan slam. Perguniung dapst menyebjabl heean
mangrove yang beévperan penting dalam menjaga
ehogistem pantad, menpamali datwa e seperti daryg,
dien ekl beinclahan alam Dawidh lmd ol Tassan
Geotorest Kilm Karst yang telab dbbul odeh UNESCO,
Dengan mengakhir! harl Gengan bersantai ol pantal
il menikmati pestandangan matahari torlenam,
pergataman B ol Larghomt skan turass semakin

Ngapall
Pantal Ngapall di Myanmar merupakan safah saty
destingsi wisotas yang ssngat memperhatikan
kelestaran inghungan. Demi merjaga kemdaban
alam pantal sejurnlah aktivitas vang berpotenss

merusek  lingkungan,  seperti  jet ki
penambangan pase, dan berkuda di pantai,
dilarang o kawasan inl.
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® Desa Kete Kosu

Toraja.

* Dmsa Wisata Pujon Kidul
Berfokasi sekitar 30 kilometer dari pusat Kota

peEngamon wisata yarg mesnsesarkon di da
Urgg. Denpan inengusung korsep panimiss
berkefanjutan.  desa ini =¥
porgembangan sektor pertana dan |
Pengunjung  dapat  terlibat
aktivitaz pertanian  seperti  menanam
MOMATAN ST, S8R memarah sus) sagl

Desa Kete Kesu merupaikan perwujudan nyata dari
partwisata  berkelanutan varg mengutamakaen
pelestarian budava Desa adat Inl terkenal dergan
upacars adat Rambu Solo yang unik dan kuburan
batu yarg bevusia ratusan tahun, Keunikan lannya
adatah rumah adat Tongkanan yang bereier rapl
dan keryinen tangon tradisional  masyarakat

Desa Perglipuran di Bali tefah diakui dunia sebagai
safal saty dens terbersih dan paling berkelanptan
Prestas) Inl deair barkat bomitmen muasyarsedt
daam  menjaga  helestarian  ngkungan
melestarian rdai-nlal budaya, Dengan menerag
Mumndnvnn;lﬂut. weperti lnfangan pengp

Savhast B tor di chal MOMW
koonsep T Mandals daam  Tata g, D
Penglipuran berhasl menciptakan lingiingan ya
bersdhy asri. don rpaman

* Pulay Alor
Pulsu Alor yang teretak ol taghn timur Indonwesia,
menawarkan  deindahan  alam  bawah  lat  yarg
menakhokan. Dergans ehosistem Lut yang masdh
terjapa, ol ind manjad| surgs bagl para perysiam dan
sorkelers, . Sefan My, wisatawan  ugs  dapat
berigerakyd Gngoung dengan masydrabat lokdl melakd
kgl s seperti beckermal danmembali hasil laut segar
Dwrgan demikian. vwmataaan tidak harwa menlbmat!
kendaban dam. tetaps  pga berhordrdesl  pada
perekoenmian masyarakal setempat

* Desa Porggok g
Desa Pongpok, dergan sehayasn samber

s-m‘ . !v-o\h uuc.xx 10 Desthvan Wisats faewab Linghooguon o As Wua
* Kmep g S B 1. (OO FLS Dt Wilkern Berains o bavwaitlt Yoo B o oo

yang melimpat teah bes had e rtran s formadd mendd
Gestinas) wisdu unggulen & Kuaten. Aauiga, mets ae
o sy ind harws dimordanthon wumus (rigee! pertanian
Namun, dengan pergeiolsan yvang tepat. sumber daya
slam tersebul Und meniadl daps Lk Winsa Dag
wisatianine. Uinhicd Poaggok, sebagal deat masi andalan
menawarka  berbagyl akihvitas wisata alr <epert)
Devenang sockeing. dan dving, Keberhashan Desa
Forgpok didam mengenbarngkan poters waalamys
lelsh Morjadlkan dess inl wbags salsh st desa
terkaya dl Indonesia

» Pulau Komodo

Pyl Komodo dengan anrya komodo dragon,
merupakan salah salu destinasi wisata alom
terbaik di dunia. Pengunjurg dapat menyaksikan
langzuing kehidupan satwa parba il o habitas
linya dan menimati keindaban alaen bawash
laut vang menakjublan di peraran sekitar, Pulay
Flores, yarg berdekatan dengan Pulsu Koenodo,
Jga menswarkan beragam  akthvitas wisata
menerik, wepert]  mengunjungi desa-dess
traclisional dan menikmati keindahan alamnya.




Berikut ini yang termasuk
Makronutrien adalah ?

| Vitamin
| Mineral

| Protein

Dapatkan Hadiah yang menarik bagi 5 (lima)
orang yang beruntung dengan jawaban benar!

Kirim Jawaban melalui emall dengan subjek "Kuis
Media Mandiri Inhealth” dan dilengkapi dengan
nama & asal perusahaan/kota Anda,

media.inhezlth@mandiriinhealth.co.id
S Lirim sebelum tanggal 30 April 2025
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Temukan berbagai penawaran menarik

dan dapatkan keuntungan lainnya dari
merchant rekanan Mandiri Inhealth
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WESTERINDO*

Tertarik untuk menjadi bagian dari Merchant Mandiri Inhealth?
Segera hubungi kami untuk informasi lebih lanjut :
admincs@inhealth.co.id
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