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SAMBUNGAN

Waspada Potensi Permainan Harga

Daging Sapi-Gula Siap-Siap Naik

JAKARTA — Komisi Persaingan
Pelaku Usaha (FPPU) telah melaku-
kan pernantauan harga bahan pokok
|e]ang Ramadan di seiumlah wﬂavah

ia Hasilnya, mayor
mengalami kenaikan. Fada momen
Raman, ada potensi persaingan us-
aha yang tidak sehat. Hal rersebur
vang menyebabkan komoditas, se-
pertl minyak goreng mengalami ke-
Eanghkaan dan harga yang tinggi
"Kami juga mengidentifikasi po-

ANTUSIAS:

Ketus MPC

Pemuda Pan-

casila Ballkpa-

pan Syahril HM

hingga harga tetap mahal, sebabjika  selangit, tapi juga merembet e cabai. Taher (kanan)
mglm\pahhm\gaemmans turun, Henailan ini dikarenakan stok vang membagikan
HKami juga melihat pmd'usm dan  tidak cokup. Berdasarkan data Ke- sembako
Impamnru s mn } dag) untuk warga
per 28 Maret 2022, stolcindilatif cabai kurang mampu

harga, k rasaroligopoli,  sebesar 371,95 ton per harl, dengan di wilayah
pelalu nsaha vang dominan ini bisa  kebutuhan 386 ribu ton per hari atau Balikpapan
mmember 1di imidiflauti 3,64, persen. Barat, kemarin.

pelakm uﬁha]airmya LCEpT

untuk sisi distributor, mereka
mengubal kemasan produk kare-
na disparitas harga dengan minvak

Dipredilsi hahwa harga cabai akan
feris mengalami lonjakan pada Rama-
dan ini. "Predules cabad saat ini meng-
alamipenummansehesar 3persen, tidak

ensiperllakupersainganusahatidak  goreng kemasan ity sangat tinggi. da,pa: mennﬂmplmbmmmsebﬁax 3

sehatvang dil pap Oleh mereka oi

itu dapat ‘babl persa tidak sehatd hara- ha.ngacaba.lmemhkﬂ;li}gﬂaﬂﬂlpzm

harga dan kelangh ! fitas," panbisa ikdean harga. pet kg, vabni beradadi harga 46 404 per

jelas Direktur Ekonomi KPPU Mulya- i W i b Laky, cabai dybesar Rp L858 per kg
R ladal lek yang dirasa tidak serius dalam mena-  menjadi Rp 56.111 per kg,

rensi pers, Jumat (1(4),

Mulyawan menjelaskan, untuk
struktur pasar olipopoll diisi oleh
komoditas daging sapi, daging ayam,
minvak goreng, bawang purih, gan-
dum, gula dan garam. Adapun ben-
mk kecurangan dari sisi produsen
adalah kapasitas produksi vang tidak

| adalah

ngan persalngan usaba tak sehat inl.
Salah satunya hal vang menghambat
adalzh pemerintah tidak memilki in-
formasi akurat soal data. “Ini perln
diperbaild pemerincah, beberapa ta-
hun lalu pemerintah terlambat men-

jaga pasolam, sehingga kelanghkazn

Sementara i, untuk cabai raw-
it merah naik Rp 170 per kg menjadi
Rp 58574 per kg, “sehingga, inf akan
mengalami kenaikan selama bulan
puasa ind," tutur dia. Selain cabal ma-
rah, daging sapi juga naik sebesar 0,33
persen atau Rp 121 ribu per kg jelang

Pemuda Pancasila Bagikan
Ribuan Paket Sembako

BALIKPAPAN - Kepedulian
Miajelis Pimpinan Cabang (MPC)
Pemuda Pancasila Ralikpapan -
pada masvarakat kurang mampn
begitu hesar, sabtu (2/4), sehari
|elang Ramadan mereka mem-
Pagik?n ribuan paket sembako

pasolean terjadi,”

hedanh,

pu'dl Kota Beriman. T4 antara-

r I
stok di pasar tidak terlalu banyak se-

DIPANTALU: Tak hanya minyak goreng, saat ini harga daging sapi juga naik sebesar 0,33 persen atau Rp 121
ribu per kg jelang Ramadan.

PUASA

Sambungan dari hal 9

remilihanmenmmulesahurman-
pun berbulm temtu berbeda. Sehab,
masing-masing mjuannya berbeda
pula. Merm sahur sehamusnya diatur
agar ibuh siap menahan la.pardan
‘hansseharian samp

ngangiziselmbang agar tubub tetap
mﬂdaparkan asupan ya:ng dibu-

berpuasa maupun tidak, aturannya
adalahmengonsumsi malananda-
1 Ly b

tuhkan. b pada k ta
annya banyak orang merasa ‘tidak
punya cubmp waktu untuk mem-
sahur.
Di sisl laim, nurul menyebur
dlasan sangat lapar dan haus se-
hingea memilih makanan vang
serha-manis saar berbula, Maka
bukannya menyehatkan, tetapi

tiba, sedang!can menu buka Duasa
diatur untuk i ey

ini akan ber-
dampak buruk bagi keseh jila

kadar
energi atau karbohidrat, lauk- pauk
sebagai sumber protein dan lemale,

rubuh,” beber Murnl,
Eerika

o,2p
kisaran Rp 21.500 per liter, (ndu/Kis)

1 Barat.

‘Tengal, Balilpapan

nya uniuk warga RT 01 sampal
06 di Kelurahan Baru Ilir dan RT

18 sampad 25 di Kelurahan Baru

Kegiatan sosial tersebut di-
gelar di kediaman ketua MPC
Pernuda Pancasila Balikpapan
Syahril HM 'I‘aher di Jalan Riko,

goreng. Alhamdulillah dapar,
bl

hindar dari vitus corona.

masyaraliatm
kemnbali melonjak: signifikan.

Jadi, di dalam piring ada %
sumber karbohidrat seperti nasi,
whi, kentang dan lain-lain, setara
dengan porsi sayuran. Kemuodian
sepertiganva porsi lauk-pank dan

svahrl menunmkan, kegiatan
tersebir meripakan agenda mutin
Peminda Fancasila smap tabum.
My, itk tabhum ind sebenarmya
Pemuda Pancasila awaliya be-
rencana hanya ingin membaglkan
minyak goreng, Melhat sulitya
Lhiomiod -

itas tersebut dan harganya vang

“Saya bersama pengurus su-
dah berusaha mencari minyak

Baru Tengah, Barat. ‘Tapi, kan hanya
Tentu fefap dengan menerap- mln'yak BOIENg yang hm‘gﬁnva
kan protokal sepert]

‘menggnalan masker agar ter- jadi selﬁ]lan kami slapkan im-

tuk m.asymkaL Semoga paket
ni bisa bantu

berharap, anggapan negatif
terkait Pemuda Fancasila bisa
hilang. Karena organisasl ini
dibentuk untuli kemaslahatan
masyarakat," sambungmya.

Salah sau warga penerimaban-
tusern, Heli

meringankan beban masyara-
kar kurang mampu dan mereka
bisa menjalankan badah puasa
dengan lancar, " harap Svahril.
Selama kegiatan

mendapat perhatian dar Pemuda
Pancasila. Menuumya,

ind sangat penting di tengah tren
kEnailﬁn halga baJlan po](ok.

sosial Pemuda Pancasila Balil-
papan masih akan berlanjut.
Termasuk u penge-

meringankan heban Yamni. Saua
‘menvalkili mas\lamiﬁl Bahiq)apan

lolaan masjid serta memberi
sannmanlwpadapa(apengums
masjid dan “Kami

PaltHaji. Semoga tahum depan, ke
[giatan ini hisa dtiaksandan lagi,”

harapnva.

gula darah sendicl dean sum-

bul d ITETELLL

‘ber energi utama dalam tubuh, yang
‘menjadi penyehab lemas dan ng;

tuk saat kadarmya berada di bawah
normal. Takjil vang manis biasanva

Jika kita langsung mengonsumsi
asupan manis vang mengandung
banyak pula, maka kadar gula darah
kita seketika bisa meningkat.

serta sayuran dan buah sebagai  setara dengan porsi buah. mengandung banyak gula, yangme- "Lemjakan gula darah secara ti-

sumber vitamin dan mineral bagi “Berbirara soal takjll atau kuda-  rupakan karbohidrat sederhana. ba-tiba ini tidak sehat bagi mbuh
pan berbuls, pola dan | Nah, } di 1

hanya altan inyadi lebiho menfadi lemak di dalam mbuh juga

makan sebanyak dua kali, yakmi banyak oleh sangat b untk memberi  dapat berparensi ke arah penvalit

saat sahur dan berbulea. Sehingga,
keduawalcmma}mmmetmrmem—
meny gizi agar

Lubuh karma tidale mndapark.m

papun dart
pagi hingga petang.
Untuk kl'.l.l, selama Ramadan sa-
ngat di ilibmenude-  Jdianiurk

plan selama berp
“Lalu, apa saja yang pe-rlu diper-
hatikan jika kita ingin memenuhi
pizi seimbang selama Ramadan?
Gizi seimbang adalah konsep vang

PENUHI

dalam kesebarian baik

perut. Lalu, bagaimana semestinya?

mencukupt kebummban tubul, Pan-
duan gizi seimbang di Indonesia
menggunakan tumpeng giel, teta-
pl dapat dengan mudah diterap-
kan menggunalan ilustzasi piring
malmanku.

dan minuman serhba-manis dan
gorengan. Yang dianjurkan me-

asupan bagi mibuh segera setelah
tidak ada asupan seharian ketika

diabetes, Pastilkan juga makanan
atau minuman manis yang dikon-

manglah berbukadenganyvangma-  berpuasa, energiubuh punbisale-  sumsi tidak mengandung pemanis
nis. Saat berpuasa simpanan gula  bih cepat Iwmbah buatan,” terang alumnus pascasa-
dalam tubuly Lemstmnurm;sel:nng ’le D berb rjana Gizi Universitas
aktivitas ase- | rgan yang mants bukan b 1 didin itw, (ndu/kas)

harian, sehingga saat berbuka tu-  semuanya harus manis dan meng-

bul\hutuhasupangu]a,"‘jelasNuru]. punakan gula vag, hanyak Selama Raden Roro Mira

Yo, ik

Lebih lanjut dia

berpuasa

. dhpemuhn Konsu fush
ey e ey Anjuran Konsumsl G cnidirsana
AmEUngas el v denganairputibatzumakananminu- Makna“an Selama g"mm"u yang kel kasena
‘man lain vang mengandung banyak erpuasa kAN Memparcapat 153 haus
air dan manis dari gula alami. Misal - ‘Zaat sahur jangan makan mmmum:hmw
sehingga, jika dikonsumsi sesaat  nya jus buah, kurma, buah-buahan. teriai banyak jamak karana ! L
{ah bulsaal lamt miemnberi jeda sebelum : i '”““.'?:: L mmmsm
langsung bekerja dengan keras. Pa-  makanan utama minimal 20 menit. et palgesbdayiecklo berbuka puasa. Kondist mburg
dahal, lambung vang kosong saat Sehmgga tubuh tidak kaget. elan mirvysk berebih, Makanan kasang setekh puasa sshanan
P diisi ber- utama dianjurkan se- tarsabul dapal mambua fubuh e chlaminah peningkalan asam
tahapagartidaklagetmencemama-  telah salat Magrib dengan menu icfietin BUN shskrs seipassn O T
l@nan vang banyak selaligus. Selain  bergizi seiml Setelah tarawih Eariatiakah. Kemungkinan i) akan meningkal
itw, kandungan lemak gorengan juga  dapat menﬂonsumsl kudapan 1i- 5 b Dieibaika dEngan medansn v
dapat menglritasi tenggorokan yang  ngan tinggi i & gen pedas

kering jika disantap saat berbaka,
Dosen gizi Fakultas Kesehatan
Masyarakat Unmul Nurul Afiah
menjelaskan, jika lemak dalam
jumlah tinggi, dicema lebih lama
di perut dan memperlambat pen-
gosongan perut akibamya dapat
membuatkembung, moal, dan sakit

HINDARI

Sambungan dari hal 9
Sehingga, potensipenularanme-
ningkat ketika terjadi kerumunan
orang.
Dia menyebat, jika pemerintzh

‘berupaya supaya masyarakat dapar
beraktivitas seperti hiasa di sega-

DIANJURKAN

Sambungan dari hal 9

Tubuh tetap perin hergerak. Dia
pun menyampaikan ada lima hal

kalogi, seperti kue kering, bishkuit,
‘hakpla atan camilan lain.
Zsgunpgihnya, nilal pizivang dib-

dalam hentuk makanan utama ber-

ur pizi
saja dengan letila tidak berpuasa.  makanan manis untuk berbuka,
Bedanya hanya pada polamakannya. Tentunya harus sesnal kebutuh-
saatsahur 1. Ketilka buka buasa. tubih

dengan 40 persalkebutmm1 energi

la kegiatan. Salah satunya dengan
pert‘epamn vaksinasi bagl seluruh

b
butuhkan 50 persen kebutuhan

sekiranya positif tapi tidak men-
yactannya lorang tanpa gejala),
tidak b

P duk yang hi syarat
agar merniliki imunitas dizi.

“Tapl, tentu harus ditkut! de-
ngan penerapan protokol kesehat -
an (prokes) ketat. Minimal meng-
punakan masker dengan baik dan
‘benar. Kalau pun jika terpaksa ha-
s bka masker, dianj

ke orang sehat di
sebdtamya, " ujar Andi.
Saat inl, Satgas Covid-19 bers.i-

energi. Setelah zalat Tarawih, harn
isi 10 persen sisa keburuhan energi
dari makanan fingan.

"5elain menfaga asupan malan-
an dengan gizi seimbang, asupan
caivan pun perlu dijaga agar tu-

level pemberlalisan pemb 1

bu.htetap :er]nd.rasn saat berpuasa

tubuh dengan asupan calran hanya
pad Jam hari i el

cairan se-
smmg ‘berbeda-beda bergantung
berat badan, usia, jenis kelamin,
aktivitas, suhu tubuh, penvakit dan
lain-lain. Mamun, cara termudah
bk kebutuh

Imsak. Saat berpuasa, pola makan
berubah dari sarapan, makan siang
dan makan malam menjadi berbu-
ka makan malam dan sal\ur

K | alr putih

pum ik sehing-

cairan dengan
nakan berat badan,” JelasNu.rul
Takaran 2 liter air atau setara &
gelas schari adalah asumsi kebu-
tuhan caitan dewasa dengan berat
badan normal dan aktivitas sedang.
Kebutuhan seseorang bisa lebih
ataupun kurang dari itu. Mamum,
serara umum pria mermbutuhkan
,5llterairputihper harisedanzkan
wanita sekitar 2,3 licer per harinya.
Pada saat puasa, mbuh sama
sekall tidak mendapatkan asupan
cairan selama 13 jam dari terbic
matahari sa seh-

Ea amjuran del.lpan elas per hazt
dapat dipenuhi denga:n dua gelas
saat berbuka puasa, yabmi satu gelas
saat buka puasa dan satu gelas lagi
sebelum magrib. Empat gelas saat
makan malam, satu gelas setelah
makan malam, satu gelas setelah
izya, dan dua gelas setelah tarawih
sampal wakty tidur. Dua gelas saar
zahwr, satn gelas saat ham banpm
tidur dan satu gelas setelah makan
sahur," punghasnya, (nduflas)

Ingga, waktu untuk menghidrasl

I Covid-19

kegiatan masyarakat tPPKM} vang
berbeda,

“Mariteruskitaingatkanmasya-
rakat U.LliLIk tetap pzmmdm disiplin

ma dengan ian Apam
dan pemetintah daerah hemsaha
memastikan buka

protobol kesek: di
Tana pun berada, Supnya konﬂ.]sl
ini terus

bersama tetap menaati protokol
leeseh Sitwasi Covid-19 tetap

harus di ioleh i

supava tidak Enpava
potensi droplet seseorang vang

L4
orang. Tiap daerah juga mmmhkl

dicernul Apo-

tek Mustang, Samarmda Seberang
Aerobik rnempakan jenis latih-
an van

hal kedua vang mes-
ti diperhatikan adalah waldu. Nzh,

terkendali. Terutama di masa hu-
lan Ramadan ini, agar ibadah bisa
lehih khusynk dan berjalan dengan
lancar," lanjut Andi.

energlsndah dipakal duluan dengan
olahraga. Selain itu, tubuh juga

pagi hari. 5aat Sonmmy fus-

detak jantung d:m 1aju pernapasan.
Sederhan:mya kni gglmak.an

[sy]] anill.rlan imtuk dl]aJ;ulmn pada
Pal-

' |lu15

B helumn herhul

Loh)(an vajmljogmg atau]an kml

vang perlu di i dalam
menjalankan aktivitas fisik selama
Rama

“Pertama, yaitujenisolahraga. Di
ilmu kedokteran olahraga, ada dua
‘macam jenis, yakni olahraga aero-
bik dan anaerohik. Nah, yang paling
cocok unmik di bulan puasa, vaitu
olzhraga aerobik," bebernya saat

@ yoga.
“Hahraga yang tidak sampaina-
pas kita ngos-ngosan. ]ad: masul:

")mlau kita clahraga pagl ataw
siang, fru kita bisa lkehabisan tena-
ga Kanasupanyanglitamalan saat
sahur, jadi terpakai saat clahzaga
pag.l QL:'m s_iang. Tlcla%& menjamin

kalori imtuk fung-
sional organ tubuh.

“wah, paling cocok juga olahra-
#a sebefum berbuka it intuk vang
man diet. Karena lan kalori arau
energl sudah dipakal untuk sampal
sore, ketils olahraga jadinya men-
gambil energl dari lemak. Kan ity
cadangan kalori di tubuh, jadi bisa
turun berat badan," terang Sonny.

di Kaltim, terjadi penambahan pa-
sien terhonfirmasi sebanyak 64
Jmsus per Jumat (1/4). Sementara,
pasien sembuh sebanyak 92 kasus
dengan pasien meninggal 6kasns

mirarorod@gmsilcom

alaif se-Indonesia tercatat ada 100
i lebih,

Oleh sebab itu, Andi tak hent
untuk tetap disiplin dalam men-
jalankan protokol kesehatan, Tak
boleh lengah umuk menghindari

Diketahul, bahwa d

lonjakan W ovid-19.

Covid-19 telah ! ='n.'.-
tar 155.000 jiwa meninggal dunia
dan menginfeksi sekitar 6 juta
orang. L

B saling i -
kan. {ndu/ki5)

hingga kini dan b

5.7

‘hersepeda dalam

"Keempat itu ada asupan. Nah,
asupan urama iru adalah karbohi-
drat berbuka

Jadi dapat 4 fam,
sisanya 2 jam kita cari di siang hari.
Tidur2jamuntulkisritahat. Tidurita
kan suatu Tubuh me-

dianjurlan dengan vang manis. Se-
Thab, makanan minuman manis it
paling cepat jadi energl. Termasuk
sumber energi siap saji lah, salah
sammya pisang atau lamma," lara

merhilan untuk recovery," lanjur
SOnny.

sehingga, tubuh tetap rerjaga
kebugarannya dengan menerap-
kan lima hal perkara aktivitas fisik

Sonny. selama Ramadan. Bagaimana pun,
Hindari 1! ber-  tubuh fuban aktivitas fisik

lemak untuk bexhulm. Berl Jarak Mgn;agaargmtetapsemt Tetrma-

sebelum atau pola

bisa diatur
anasgobiltitn yangakr.l\rlm intens,
seperti anghkat beban, Lari sprint. Ttu
kan tidak mengpunakan oksigen,"
jelasnya.

tuk menjalant puasa sampai sore?”
sebutnya.

Tidak ada cadangan energi un-
tuk melanjutkan ibadah puasa jika

pun d

berat. terakhic atau hal

Namun,

nya seminggu tiga kali dengan du-

kelima vakmi istirahat. Merupakan

dilakukan, misal senam, voga dan

salah Vang penting.
“Minimal itu & jam waktu tidur.

makan yang sesuai, (ndu/kas)

Raxden Roro Mira
mirareeo@gmail com
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PUASA

DAN
KESEHATAN =

Jaga Asupan Makanan, Perhatikan Gizi Seimbang

A B

W e L e
SORE HARI: Menjaga tubuh tetap bugar
selama i

pada sore hari menjelang berbuka puasa.

Bulan Ramadan adalah waktu di mana
seluruh umat muslim menjalankan ibadah
dengan berpuasa atau menahan

lapar dan haus. Kurang lebih 13~ 3;’ = / P
jam setiap hari selama sebu- AN -
lan. Momenturmn ini sebenarnya
merupakan hal yang berpengaruh
baik pada kesehatan.

ANYAK selmil penehtlan Yang mem-
b.

buglet il

akan men-

datangkan efek yang sangat balk
bagi kesehatan tuboh. Misalnya,
penurunan berat badan bagi obesitas, menu-
nuﬂmuknria.t profil lemak darah bagi pem)erlm

!, pencernaar, i

gizi Fakultas Kesehatan Masyarakat Unmul Nurul Aflah,

Anjuran
Konsumsi
Makanan Selama
Berpuasa

. Dlanyurian kansumst
Keibiotidial kompkks ssat
At Ada dua macam

karbohddrat, yars
sedierhana dan kamplesa

Nz bk, aﬂm-mya hesilez

Baca PUASA _ hal 12

.m,sehm:umya
kita pandal mengatur asupan makanan saat sahur maupun berbuka,” ujar desen

juga

JANGAN LENGAH: Pemerintah menton]am:u huw.l untuk ke-
giatan buka puasa bersama, namun tetap harus menerapkan
protokol kesehatan. Termasuk dilarang mengobral tanpa pakai

masker.

Hindari Droplet,
Bukber Dilarang
Ngobrol

MUNCUL ahuran mengenal ti-
dak boleh mengobrol saar bukz
‘"hersama(bulsher) ramal diperhin-
cangkan, "Kalan buka bersama

Covid-19 Wik Adisasmito dalam

diskusi wirtual Forum Merdela

Barar, Senin (28/3).
Dikenfirmasi terpisah, jum

senanyak i) S - = e =
i g dijaga jarak yang cu Bm:lra Satpas Covid-19 Kaltim
maka sayw juga harus dus larp dan An

sendok sama baryaknya. saat makan. Cucl tangan sebeium butjika Covid-19 menular lewat
Wesmixtian gangan mekesalkan malan supaya kita betul-betul  droplet atau percikan.
kasbohiceat, harus ada ss%ap kall P lw]'lTl'Tl Blcars

den

rinesuakan dengan Kebuluban Pemerintah untuk Penanganan Baca PUASA  hal 12
habwh Jangan puga makan
tealy bk

Dianjurkan Olahraga Sore

buah mangandung

seenl yeng besk besg it —

Setsin melancalkan buaeg -

e Sebelum Berbuka

.

2al-zal gizi dan makanan. @ uh b uh

Formain o o - Penuhi Kebutuhan

Bl ik ; ahraga

i clataam M i ng tidak : :

bukan jadial I tckah yang T
e b shrunt o ik R iagis Cairan, Kurangi
bbip jurkan untuk menjaga kebugaran — Kjta o
tide hdh penlingnys ngos-ngosan. dr Sonny Gusll s
it e a@?"ﬂp"mm‘afﬂ‘m“"md:m‘ jam Jadi masih bisa diatur » J Gor engal‘l

Pocynmjﬁsw t,suhu:i sampai berbuka ja.n:l [ napasnyfa. ?cda.ngkan 2 = 5 G B R

sy uriaeya et cangan Interval waktu culup panjang, - gpaerobik itu yang LAl 3

makanan pokok, at ias. bush di mana ketika tubuh perlu pa- e ngatakan bahwa gorengan adalah menu fa

setas dengan ek pauk. sokan gizi tapi disetopkan. Nah, aknv:l:_as mtens, gl;;ngjﬁv::ik:arn!gnﬂgesla s‘-::ltglleg‘l;:t
N mmmlm';emlr }Juugk:E b;::relri dr S;@nydﬁl:ﬁ ;sepem -a“g{‘tat]l::ban' terutama untulk dikonsumsi saal berbu-

hewani seperi daging, syam, AIFO {ahli llmu Faal Olahraga), ?.l'l SmeL u Kan ~ ka. Narnun. harus ha‘ﬂ ~hati karen?_sepem

ihan, bk tian nabiatf can fahu Utamanya, berolahraga st tidak menggunakan semua vang

Maupan temge. Biargrminga adalah mentjaga ke- oksigen” mengandung kalori tinggi, juga mengan-

Barsambung ks fial 12 sehatan, AERCBIC: Jadi salah satu jenis clahraga dung banvak lemnak.

Baca DIANJURKAN ._hal 12

yang dianjurkan saat Ramadan. Bebera-
pa di antaranya senam hingga yoga.

Baca PENUHI ._hal 12



