Manfaat Gizi Segenggam Biji
Biji-bijian impor kini mulai dilirik sebagai alternatif bahan makanan yang kaya akan manfaat bagi tubuh kita. Asalkan divariasikan dengan berbagai menu, maka keberadaannya cukup layak dijadikan makanan sehari-hari. Sayang, harganya masih lumayan tinggi.
--------
Saat berkuliah di Malaysia beberapa waktu silam, Rani Chairunnisa (23) terinspirasi untuk mulai menjalani gaya hidup sehat. Salah satunya, dengan mengonsumsi makanan organik dan biji-bijian yang memang sudah lumrah di sebagian kalangan di negeri jiran itu. Yang rutin, dua tahun terakhir, Rani memilih quinoa sebagai pengganti nasi. 
Selayaknya nasi, sehari-hari Rani menanak biji asal Amerika itu kemudian mencampurkannya dengan lauk pauk. Sejauh ini tidak ada masalah. Sebab, dalam soal rasa, quinoa tidak mempegaruhi cita rasa makanan. “Justru kalau makan pakai ini, badan rasanya segar dan lebih enteng,” tutur Rani yang bisa mengonsumsi 200 gram quinoa dalam sebulan. “Soal biaya, memang lebih mahal dari nasi, sih”.   

Mengonsumsi biji-bijian juga dilakukan Nelly F. Kembaren (24). Ia mendapat referensi di sebuah situs web yang membahas mengenai gaya hidup sehat dari luar negeri dan mencoba menerapkannya. Nelly yang mengonsumsi biji chia setahun terakhir ini, biasa mencampurkan dengan yoghurt dan potongan buah. 
Sejauh ini Nelly merasa cocok dengan chia. Bahkan menurutnya, kalau dicampur dengan susu atau jus sekalipun, rasanya tetap enak dan tidak mengubah cita rasa. Asalkan, jangan mengonsumsinya lebih dari dua sendok makan per hari. Untuk pemula, cukup mengonsumsi satu sendok teh saja. “Jika berlebihan justru akan merugikan, sebab setiap orang memiliki sistem pencernaan yang berbeda-beda dalam mengolah biji-bijian,” tuturnya.

Tetap divariasikan

Dalam keseharian, kita pasti sudah familiar dengan biji-bijian seperti kedelai, kenari, atau gandum. Namun untuk nama-nama seperti chia, rami, atau quinoa, mungkin masih terasa asing. Jangankan manfaatnya, bentuknya saja masih jarang melihatnya. Maklum, biji-bijian ini rata-rata masih harus diimpor.

Chia dan quinoa adalah biji-bijian yang berasal dari Amerika Selatan, seperti Meksiko, Peru, Bolivia, Kolombia, dan Chile. Sedangkan biji rami yang dikenal juga sebagai flax, tumbuh dan dibudidayakan di daerah tropis dan subtropis bercurah hujan 100-150 mm atau sekitar sembilan bulan musim basah pertahunnya. Sejauh ini, produsen rami terbesar di dunia adalah Kanada.

Mengonsumsi biji-bijian jelas membawa banyak manfaat. Hanya saja, dr. Fiastuti Witjaksono, M.S. SpGk, spesialis gizi dari Universitas Indonesia menyarankan agar dalam mengonsumsinya harus tetap dikombinasi dan divariasikan agar kebutuhan asupan kalori sehari-hari terpenuhi. Misalnya, divariasikan dengan daging merah. “Sebab daging merah mengandung asam amino lengkap, zat besi, vitamin A, B, dan D yang tidak tubuh dapatkan dari hanya mengonsumsi biji-bijian,” paparnya. 

Umumnya, biji-bijian kaya akan karbohidrat kompleks yang mampu memberikan energi untuk tubuh. Maka baik pula jika mengonsumsi biji-bijian untuk sarapan. Selain itu, kandungan zat alami di dalam biji-bijian juga bermanfaat untuk mengurangi kecepatan sekresi glukosa dari makanan sehingga kadar gula tetap terkontrol. Bagi penderita diabetes tentu ini merupakan kabar baik.

Perihal manfaat untuk kecantikan kulit, Fiastuti sangat menganjurkan untuk mengonsumsi biji rami. Menurutnya, biji rami mengandung alpha-linolenic acid (ALA), yang merupakan sumber lemak omega-3, dan mengandung anti-inflamasi sehingga fungsinya tidak hanya untuk peradangan sendi tapi juga membuat kulit menjadi kenyal, lembab dan mecegah penuaan dini pada kulit.

Kecukupan nutrisi omega-3 atau ALA dapat membantu melindungi kulit dari bahaya reaksi paparan sinar UV matahari. Dalam hal perawatan kulit, asupan ini juga berguna untuk mencegah penyakit kulit seperti alergi dan jerawat. 

Biji-bijian impor ini juga diketahui rendah lemak, sehingga membuat para konsumennya tidak mudah gemuk. Soal manfaat ini, sudah dibuktikan sendiri oleh Nelly. Karena rutin mengonsumsi chia, pencernaannya berfungsi baik, BAB lancar, serta tidak mudah lapar. Bobot tubuhnya juga berkurang meski tidak drastis. “Untuk hasil yang optimal, aku juga enggak makan junk food, tidur yang cukup, dan rutin berolahraga ,” kata Nelly yang berat badannya turun 5 kg dalam 3 bulan. 

Mungkin yang perlu diperhatikan, kita mesti menyiapkan anggaran khusus untuk hidup sehat dengan biji-bijian impor ini. Maklum, saat ini harganya masih cukup tinggi dibandingkan dengan bahan makanan lokal. 

Di Indonesia sendiri, biji-bijian ini bisa kita dapatkan dengan mudah di internet. Sebagai gambaran, harga biji chia produk dari Amerika mencapai Rp 145,000 per 200 gramnya, sedangkan biji chia dari Mexico dijual lebih murah yakni Rp 125,000 – Rp 140,000 per 250 gram. Quinoa keluaran dari Amerika berada di antara Rp 135,000 – Rp 140,000 per 500 gramnya. Dibandingkan dengan quinoa dari Amerika, keluaran dari Bolivia lebih mahal harganya yaitu Rp 150,000 per 500 gram.    

	Fakta Manfaat Biji Rami

	· Melindungi Tubuh dari Radiasi Bebas

Penelitian menunjukkan bahwa antioksidan dan zat anti-peradangan yang ada dalam biji rami bisa bekerja untuk melindungi tubuh dari radiasi yang berbahaya. 

Sumber: Penelitian Perelman School of Medicine di University of Pennsylvania (2011)

· Menurunkan Kadar Kolesterol

Kandungan serat dari biji rami melarutkan lemak serta kolesterol dalam sistem pencernaan sehingga dapat diserap. Serat biji rami juga bekerja pada empedu yang kemudian dikeluarkan melalui sistem pencernaan.

Sumber: Journal of Nutrition and Metabolism (2012)

· Menurunkan Risiko Kanker Payudara
Kandungan lignan (antioksidan) dalam biji rami secara alami menyeimbangkan hormon yang memungkinkan untuk mengurangi risiko kanker payudara.

Sumber: Journal of Clinical Cancer Research (2010)


Membedakan Sakit Pinggang dengan Sakit Ginjal

(Wawancara dengan Dr. dr. Nur Rasyid, Sp.U: Dokter Spesialis Urologi RSCM)

Pada umumnya, masyarakat Indonesia masih menganggap sakit pinggang pasti disebabkan oleh gangguan ginjal. Dari segi gejala dan intensitas nyeri, memang agak sulit dibedakan.

Perlu diketahui bahwa sakit pinggang bisa terjadi karena banyak faktor, seperti: maslaah otot, tulang, atau saraf. Pada sakit pinggang yang disebabkan gangguan ginjal, intensitas nyerinya tidak akan berubah atau hilang karena perubahan posisi. Contoh kasusnya, apabila nyeri itu berkurang pada saat pasien duduk atau berbaring, kemungkinan sakit pinggangnya akibat masalah lain, bukan ginjal.

Berbeda halnya apabila bagian yang terasa nyeri ditekan atau dipijat lalu terasa lebih sakit, kemungkinan itu akibat gangguan pada ginjal.

Selain intensitas nyeri, pasien sakit pinggang karena gangguan ginjal akan mengalami demam. Namun, sebaiknya pastikan dulu bahwa demam bukan terjadi karena infeksi pada otot pinggang. Karena infeksi pada otot bisa menimbulkan demam juga.

Ada ciri lainnya yaitu ketika pasien buang air kecil, warna urine akan terlihat lebih keruh, yang terparah adalah kemerahan  bercampur darah. Untuk penanganan lebih lanjut, sebaiknya dilakukan USG agar ginjal bisa dicek untuk mengetahui apakah salurannya normal atau ada kelainan, misal melebar karena tersumbat hingga bengkak. Namun USG sifatnya hanya untuk mengetahui ada tidaknya gangguan pada ginjal. Sedangkan untuk menilai masalah fungsi ginjal, harus dilakukan pemeriksaan lebih lanjut di laboratorium.

Supaya ginjal tetap berfungsi dengan baik dan sehat, tindakan preventif paling sederhana adalah minum air yang cukup. Kemudian kurangi konsumsi gula dan garam, banyaklah bergerak minimal jalan kaki, dan rutin berolahraga. 

Diet Ala Jepang Bikin Panjang Umur

Pedoman diet tradisional Jepang, atau yang dikenal sebagai “Japanese Food Guide Spinning Top,” menekankan lima jenis hidangan: biji-bijian, sayuran, ikan, daging, susu, dan buah-buahan. Pedoman diet digambarkan dengan bentuk piramida terbalik, di mana biji-bijian atau gandum pada bagian teratas. Orang Jepang juga mengonsumsi lebih banyak ikan dan lebih sedikit daging sapi dan babi.

Sebuah penelitian di National Centre for Global Health and Medicine di Tokyo membuktikan menerapkan diet tradisional ala Jepang dapat memperpanjang angka harapan hidup. Orang dewasa yang menjalani diet ini, memiliki risiko kematian 15% lebih rendah selama 15 tahun, dibandingkan dengan orang yang tidak diet. Disebutkan juga, orang yang berdiet juga memiliki kemungkinan 22% lebih rendah meninggal karena stroke.

Angka harapan hidup  di Jepang diketahui salah satu yang tertinggi di dunia. Para peneliti berpendapat, peran diet Jepang yang meliputi asupan tinggi ikan dan produk kedelai, serta asupan rendah lemak rupanya terkait dengan harapan hidup. Dengan diet tradisional ini, orang Jepang memiliki potensi lebih rendah untuk terkena penyakit kardiovaskular dan stroke.

Penelitian ini melibatkan lebih dari 36,000 pria dan 42,000 wanita di seluruh Jepang. Mereka melengkapi kuesioner tentang kesehatan mereka, termasuk informasi tentang asupan makanan mereka, yang kemudian akan ditindaklanjuti pada lima hingga sepuluh tahun kemudian.   
Jangan Sepelekan Masalah Mendengkur!
(Tulisan Advertorial, bekerjasama dengan RS Mitra Keluarga Kemayoran)

Ada tiga faktor yang perlu diperhatikan untuk memperoleh kesehatan tubuh yang optimal. Asupan makanan, olahraga, dan istirahat. Jika memiliki gangguan dalam istirahat, khususnya tidur, fasilitas ini bisa Anda pertimbangkan.
---------

Salah satu gangguan itu adalah sleep apnea, gangguan tidur yang bisa menyebabkan napas terhenti sesaat disertai dengkuran dan sering muncul rasa kantuk berlebih. Sleep apnea ini akan membuat pengidapnya selalu dalam kondisi kurang tidur (hipersomnia). Salah satu penanda sleep apnea adalah mendengkur. Banyak dari kita yang menganggap hal ini lumrah dan dengan mudahnya berspekulasi penyebabnya adalah kelelahan.
Coba bayangkan, apa yang akan terjadi pada tubuh ketika kita kurang tidur? Bukan hanya masalah kesehatan yang terancam, tapi emosi kita juga menjadi tidak stabil, produktivitas menurun demikian pula konsentrasi. Dampaknya tentu saja bisa merembet ke pekerjaan dan tugas-tugas lainnya.

Benar apa yang dikatakan oleh dr. Andreas Prasadja, RPSGT, Sleep Physician RS Mitra Keluarga Kemayoran, Jakarta. “Kunci sukses produktivitas seseorang adalah kecakapan mengatur waktu tidurnya.”

Ruang tidur RS senyaman hotel

Orang dewasa membutuhkan lama tidur sekitar tujuh jam sehari. Jika kurang bisa menimbulkan masalah, terutama untuk perempuan. Salah satunya adalah kanker payudara. Menurut sebuah penelitian pada 2012 yang dikutip dr. Andreas dari Journal Breast Cancer Research and Treatment, perempuan yang tidur kurang dari tujuh jam sehari memiliki potensi untuk mengidap kanker payudara sebesar 47%.

Lama tidur ini disesuaikan dengan jadwal biologis berdasarkan usia seseorang. Menurut dr. Andreas, tubuh kita memiliki jam–jam tersendiri untuk merasa lapar, ingin buang air, begitu juga dengan rasa kantuk. “Tidak masalah apabila seseorang terbiasa tidur di pagi hari dan terbangun siang hari selama durasi tidurnya sesuai dengan jadwal biologis,” paparnya.

Untuk memiliki tidur yang baik dan berkualitas, dianjurkan untuk mengondisikan ruangan tidur senyaman mungkin dan membuatnya gelap. Tidur yang berkualitas juga akan membuat kita bangun dalam keadaan bugar dan tidak mengalami kantuk pada saat beraktivitas.

Jika mengalami gangguan tidur, Sleep Disorder Clinic – RS Mitra Keluarga Kemayoran bisa menjadi solusi. Di klinik gangguan tidur pertama di Indonesia ini pola tidur kita akan dianalisis dan dicarikan solusinya. Ruang tidur atau sleep laboratory rumah sakit ini memiliki alat bernama Polysomnography (PSG) untuk merekam fungsi-fungsi tubuh selama kita tidur sehingga masalah gangguan tidur dapat dianalisis dokter.

Selama pasien tertidur, aliran udara yang masuk ke tubuh, gelombang otak, fungsi pernapasan, jantung, serta posisi tidur direkam. Butuh sekitar empat jam untuk pengamatan tersebut. Pengamatan visual dilakukan oleh perawat di ruangan lain melalui jaringan CCTV. Berdasarkan dari hasil pemeriksaan akan ditentukan bentuk perawatan yang sesuai.

Untuk pasien dengan sleep apnea akan dikenakan semacam masker hidung yang dihubungkan dengan alat bernama Continuous Positive Airway Pressure (CPAP). Namun terkadang, ada juga beberapa pasien yang membutuhkan pembedahan tergantung tingkat gangguan yang diidapnya.

Agar pasien bisa tidur nyaman, ruang tidur dibuat jauh dari kesan ruang inap rumah sakit. Suasananya seperti kamar hotel, bahkan jika ada yang ingin menggunakan wewangian atau aromatherapy klinik ini juga menyediakannya.        

