
Untuk itu, pola asuh dan pola

makan harus mendapat perha-

tian serius dan disinkronkan.

Mengubah pola makan, men-

jadi langkah pertama menanga-

ni anak yang terkena obesitas,

sebelum memintanya bero-

lahraga sesuai usia, menurut

Ketua Pengurus Pusat Ikatan

Dokter Anak Indonesia (IDAI

Dr Piprim Basarah Yanuarso,

SpA(K).

“Sebab pola makan ini jauh

lebih besar daripada pola ger-

aknya. Kalau anak obesitas

susah kalau langsung disuruh

olahraga berat. Jalan kaki saja

berat dia badannya,” kata dia

dalam sebuah diskusi yang di-

gelar daring, belum lama ini.

Anak obesitas juga rawan di

bully, dan makan parah pola

makannya karena bisa saja

mengalihkan perasaan galaun-

ya dengan makan dan makan.

Untuk pola makan, orangtua

bisa berhenti memberi anak

makanan rendah nutrisi seperti

junk food kemudian meng-

gantinya dengan makanan ala-

mi atau real food.

Untuk itu. Orangtua bisa

memberikan edukasi yang baik

kepada anak, pada saat saat

tertentu, saat menyuapi anak

atau saat makan bersama.

Piprim mengatakan, anak-

anak sebaiknya dikenyangkan

dengan sumber protein hewani,

misalkan nasi dengan banyak

lauk berupa dadar telur, ikan

atau ayam. Jumlah protein

yang ditingkatkan ini guna

mencegah anak-anak menyan-

tap karbohidrat cepat serap mi-

salnya dari camilan-camilan

rendah nutrisi.

“Anak jadi lapar terus dan ke-

banyakan kalori karena pilihan

jenis makanannya keliru

(makan junk food), terlalu se-

ring diberi makanan yang in-

deks glikemik tinggi atau tinggi

karbohidrat, gula dan tepung,”

kata dia.

Dampaknya, gula darah anak

cepat naik kemudian cepat tu-

run. Saat gula darahnya naik

seperti roller coaster lalu turun

menukik, anak akan merasa la-

par lagi kemudian meminta

makan kembali.

Piprim mengakui, upaya un-

tuk memutus pola makan anak

yang gemar menyantap junk

food dan minuman manis tidak

mudah dan ini membutuhkan

dukungan orangtua.

Dalam kondisi ini, orangtua

bisa memberikan edukasi su-

paya anak tidak makan atau ja-

jan sembarangan.

Sedang Ketua Unit Kerja

Koordinasi Endokrinologi

Ikatan Dokter Anak Indonesia

(IDAI) Dr Muhammad Faizi

SpA(K) berpesan, agar orang-

tua mencegah anak terkena

obesitas sedini mungkin.

Kalaupun anak terlanjur obesi-

tas, sambung dia, maka me-

modifikasi pola makan anak

dan pola hidupnya bisa di-

lakukan sehingga bisa mengu-

rangi dampak dari obesitas.

Kriteria anak obesitas bisa

diukur melalui kurva pertum-

buhan yang memperhitungkan

penambahan tinggi badan. Ini

berbeda dari orang dewasa

yang berpegang salah satunya

pada nilai indeks massa tubuh

(IMT). (Ati)-d
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ANAK BISA DIBULLY

Pola Asuh dan Pola Makan Harus Diperhatikan
SAAT ini pola makan anak anak menjadi perha-

tian, karena banyak kasus yang membuat kesehatan

anak terganggu, juga anak menjadi korban bully

karena memiliki bentuk tubuh yang kurang baik,

akibat pola makan.

Tanya :

Saya  seorang istri

yang menderita,   kare-

na suami berniat

menikah lagi  dengan

pacarnya,   dan saya

yang disuruh  gugat

cerai . Saya tidak mau

tapi suami memaksa .

Apakah saya  harus

menuruti  kemauan sua-

mi ?  Terima kasih 

Issa  - Yogyakarta

Jawab :

Memurut kami,

kalau  kemauan suami

mau cerai, biar saja

suami yg gugat, karena

Penggugat harus  kelu-

ar biaya panjar.

Gugatan harus siap sak-

si dan bukti . Bila anda

nikah di KUA, kalau

yang   menggugat anda,

tidak dapat hak Idah

dan Mutah. Jadi

biarkan saja.

LBH Apik Yogya, Pe-

rumnas  Jl Kenanga No

5  Condongcatur Depok

Sleman.  ❑-d

Suami  Menyuruh Gugat 

Tanya:

Bagaimana mengatasi ketegangan saat mau

pasang IUD. Dengar kata spiral rasanya perut saya

sudah mules. Saya memilih IUD karena paling

sesuai dengan kondisi saya.

Reni, Wonosari

Jawab:

KB IUD (intrauterine device) atau yang dikenal ju-

ga sebagai KB spiral adalah salah satu alat kon-

trasepsi yang memiliki tingkat efektivitas tinggi.

Menggunakan KB spiral ini bisa digunakan dalam

jangka waktu yang lama dan efeknya tidak perma-

nen

IUD ini bisa bertahan selama 5 hingga 10 tahun

bergantung pada jenisnya. IUD memiliki keuntung-

an dan kerugian yaitu

Untuk mengatasi ketegangan menjelang pema-

sangan IUD, maka yang dapat dilakukan adalah

memperbanyak pengetahuan mengenai IUD, di saat

pemasangan IUD yaitu menarik dan melepaskan

napas secara perlahan merupakan teknik perna-

pasan dalam meditasi sederhana yang mampu

meredakan amarah sekaligus stress, Minum air

putih, Mendengarkan musik sebelum tindakan,

tersenyum/tertawa, Istirahat cukup.

Sebelum melakukan pemasangan IUD harus

berkonsultasi dengan dokter sebelum memasang

IUD.

Demikian penjelasan kami dan semoga berman-

faat.  Salam.  ❑-d

Tegang Pasang IUD

KR-Franz Boedhi Soekarnanto

Saat menyuapi, orangtua bisa memberikan edukasi tentang makanan pada anak.


