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KANKER

menimbulkan be-

ban kesehatan

dan ekonomi

yang besar. Data

dari Global Can-

cer Observatory

(Globocan) me-

nunjukkan, pada

tahun 2022 Indo-

nesia mengalami

lebih dari 408.661 kasus kanker baru

dengan 242.099 kematian, terutama

disebabkan oleh kanker payudara,

leher rahim, paru-paru, dan kolorektal.

Tanpa adanya intervensi, jumlah kasus

kanker di Indonesia diperkirakan akan

meningkat sebesar 63% antara tahun

2025 hingga 2040.

Baru-baru ini Yayasan Kanker Indo-

nesia (YKI) mengungkapkan puasa

intermiten atau pola diet dengan

batasan waktu yang melibatkan per-

gantian antara periode puasa dan

makan, memiliki potensi sebagai

salah satu cara untuk mencegah

risiko kanker. Pola makan sehari-hari

mempunyai dampak pada terjadinya

kanker. Sayangnya, banyak orang ti-

dak waspada terhadap hal ini, pada-

hal penyakit kanker adalah penyebab

kematian kedua setelah penyakit kar-

diovaskuler. Proses terjadinya penya-

kit  kanker membutuhkan waktu

yang cukup lama (sekitar 15-25

tahun), ditandai dengan munculnya

berbagai macam gejala. 

Mekanisme kejadian kanker terdiri

dari inisiasi, promosi, progresi dan

metastasis. Adapun faktor-faktor re-

siko kanker yaitu keturunan/genetik,

pola makan, pengaruh lingkungan (po-

lusi, paparan asap rokok, dll) dan gaya

hidup. Sebenarnya tidak sulit untuk

membentuk pola makan yang sehat.

Bila dijadikan suatu kebiasaan, maka

tubuh pun akan bisa beradaptasi de-

ngan cepat. Penerapan pola makan se-

hat sangatlah penting karena pola

makan yang sehat dapat mengurangi

risiko kejadian kanker. Momen Puasa

Ramadan dapat menjadi momentum

baru untuk mengatur kembali pola

makan serta jenis makanan yang

dikonsumsi.

Dalam mencegah kanker, asupan

gizi ke dalam tubuh harus sesuai de-

ngan kebutuhan tubuh kita. Tak hanya

itu, penerapan menu seimbang juga sa-

ngatlah penting. Bagi muslim, ada

baiknya mengikuti sunah Rasul, yaitu

tidak makan sebelum lapar dan

berhenti makan sebelum kenyang.

Pastikan asupan makan kita seimbang

dengan kebutuhan. Untuk mengetahui

berapa besar kebutuhan konsumsi

makanan sehari-hari yang sesuai ke-

butuhan kita, bila perlu konsultasikan-

lah pada ahli gizi. Bisa jadi apa yang

kita konsumsi itu sudah melebihi

takarannya / kebutuhannya. 

Untuk mencegah kanker, penting un-

tuk mengkonsumsi makanan sumber

antioksidan yang terdapat dalam

sayur-sayuran dan buah-buahan.

Antioksidan adalah zat yang dapat

mencegah proses oksidasi pemicu ter-

jadinya pertumbuhan sel yang tidak

normal. Sayuran yang banyak me-

ngandung antioksidan di antaranya

brokoli, kol, tomat, wortel, lobak, ka-

cang panjang dan sawi hijau. Sedang

dalam buah-buahan di

antaranya alpukat,

anggur, jeruk, pepaya,

pear dan melon. Sumber

antioksidan lain selain

sayur dan buah adalah

hasil olahan kedelai

seperti tempe dan tahu.

Yang tak kalah penting

adalah konsumsi ikan

(tuna, salmon, dll).

Pastikan sayur -sayuran

yang kita konsumsi itu

bebas dari pestisida atau

bahan-bahan kimiawi

lainnya. Tak hanya itu,

hindarilah pemanasan

makanan di atas 200 de-

rajat celcius. 

Cara pemasakan pun

sebaiknya dikukus atau

direbus. Hindari makan-

an karsinogenik atau

makanan yang mengandung resiko ter-

jadinya kanker. Untuk mencegah

kanker, hindarilah makanan yang

menggunakan banyak MSG, menggu-

nakan zat pengawet makanan (ben-

zoat, formalin), menggunakan zat

pengenyal makanan (formalin,

borax/pijer), menggunakan pewarna

makanan (rodamin), menggunakan ni-

trosamin makanan (makanan yang di-

asapkan dan dibakar), serta lakukan-

lah pola hidup sehat lainnya, konsum-

silah makanan rendah lemak dan ting-

gi serat, karena dapat menurunkan

risiko terkena kanker, mengendalikan

berat badan sangatlah penting karena

menghindari obesitas. 

Orang yang mengalami obesitas

lebih berisiko lebih tinggi untuk terke-

na kanker. Gunakanlah hanya bahan-

bahan alami untuk menguatkan rasa

seperti bumbu dan rempah-rempah,

serta kurangi frekuensi mengemil.

Dengan pilah pilih pangan ini dalam

pola makan sehari-hari, tubuh dapat

memperoleh lebih banyak nutrisi yang

dapat membantu melindungi dari

kanker.

*)Dr Slamet Iskandar SKM

MKes, Dosen Gizi Poltekkes Kemenkes

Yogyakarta.

Jatah Kursi Dubes

Slamet Iskandar

Hasto pasang daftar harga menu warung

makan Malioboro.

- Semoga bukan transparan mahalnya.

***

Indonesia buka peluang ke Piala Dunia.

- Peluang sudah lama, tak dimanfaatkan.

***

Korupsi pengadaan katalis, ex pejabat

Pertamina diperiksa.

- Gaji besar tak cukup, tapi faktor keta-

makan.

Pilah Pilih Pangan Cegah Kanker

PRESIDEN

Prabowo baru

saja melantik 31

Duta Besar Luar

Biasa dan

Berkuasa Penuh

yang akan ditu-

gaskan di ne-

gara-negara

strategis. Di an-

tara mereka se-

lain diplomat karier juga ada yang

berlatar belakang  politikus, pur-

nawirawan TNI, dan mantan hakim.

Dari sini, tak dapat dipungkiri

adanya persepsi masyarakat

bahwa pasca Pemilu akan dilak-

sanakan pembagian jatah kursi

yang tak hanya di BUMN tapi ju-

ga di kedutaan besar.

Pengangkatan Duta Besar seo-

lah seperti kebiasaan yang

berlangsung seperti sebelumnya.

Padahal Presiden Prabowo me-

miliki target untuk memperkuat

posisi Indonesia di mata dunia.

Untuk mencapainya, dibutuhkan

strategi handal dengan memper-

cayakan beragam tugas berat

kepada para diplomat kita.

Penunjukan Politis

Undang-Undang Dasar 1945

memberikan hak prerogatif

kepada Presiden untuk meng-

angkat dan memberhentikan

Duta Besar. Kewenangan konsti-

tusional ini memberi peluang kepada

Presiden untuk memberikan posisi

Duta Besar kepada siapa saja yang

dikehendakinya. Namun, secara

kelembagaan, harus diketahui bahwa

Kementerian Luar Negeri menjadi

tempat tumbuh dan berkembangnya

para diplomat karier.

Para diplomat karier telah dilatih

dan disekolahkan untuk mencapai jen-

jang karier yang lebih tinggi. Mereka

juga telah berpengalaman dalam me-

nangani kompleksnya permasalahan

yang dihadapi oleh Indonesia secara

lintas batas negara. Memberikan pelu-

ang kursi Duta Besar kepada non-

diplomat justru akan memunculkan

sebuah pertanyaan apakah mereka mi-

nimal mampu memiliki kemampuan

yang jauh lebih baik daripada diplomat

yang lahir dari merit system.

Penunjukan diplomat non-karier se-

lama ini dilakukan atas dasar kepen-

tingan politik balas budi. Umumnya

mereka dipilih karena pernah menjadi

tim sukses Presiden selama Pemilu.

Tanpa melihat latar belakang keahlian

yang dimilikinya, penunjukan diplo-

matik non-karier justru akan

melemahkan kekuatan diplomasi kita.

Beberapa kasus internasional yang

dihadapi Indonesia dapat menjadi ba-

han evaluasi terhadap keberadaan

diplomat kita di luar negeri. Belum

lama ini, Indonesia kalah dalam forum

ICC Singapura dalam kasus Navayo

sehingga harus membayar denda ratu-

san miliar rupiah. Selain itu, permasa-

lahan pekerja migran Indonesia di luar

negeri yang tak kunjung selesai menja-

di bukti bahwa kebutuhan akan sum-

ber daya manusia yang ahli dalam

berdiplomasi sangatlah penting.

Upaya Hukum

Studi yang dilakukan oleh Haglund

(2015) menyebutkan bahwa diplomat

karier rata-rata memiliki kinerja yang

jauh lebih baik jika dibandingkan

diplomat yang dipilih secara politik.

Mereka umumnya telah teruji memi-

liki kualifikasi yang sangat tinggi baik

dari segi pendidikan dan pelatihan, pe-

ngalaman internasional yang jauh

lebih baik, serta kemampuan diplo-

masi yang matang.

Untuk itu, perlu dipikirkan agar ti-

dak sembarang orang dapat dipilih

menjadi diplomat non karier. Jangan

sampai timbul kesan bahwa keber-

adaan diplomat non karier sebagai

bagian dari bagi-bagi kekuasaan dan

mengabaikan level kapasitas yang

harus dipenuhi. Presiden perlu mela-

kukan fit and proper test serta mewa-

jibkan mereka untuk mengikuti pelati-

han intensif sehingga mereka mampu

memahami strategi menghadapi per-

masalahan dalam hubungan interna-

sional yang dihadapi Indonesia dengan

cepat dan efektif. Prosedur ini sangat

perlu dilembagakan minimal

dalam bentuk Peraturan

Presiden agar secara konsisten

menjaga marwah kedutaan be-

sar kita di luar negeri.

Selain itu, sudah saatnya kita

merombak substansi yang

diatur dalam Undang-Undang

Nomor 37 Tahun 1999 tentang

Hubungan Luar Negeri.

Utamanya, undang-undang ini

sangat perlu mengatur secara

detail struktur kelembagaan

perwakilan kita di luar negeri

dan syarat yang harus dipenuhi

bagi diplomat non-karier.

Jika hal ini diatur dalam

Undang-Undang, maka siapa-

pun Presiden-nya mau tidak

mau harus patuh. Tidak akan

ada lagi praktik saling tunjuk

dengan latar belakang politik

praktis. Harapannya, diplomasi

kita semakin kuat sehingga memberi-

kan peluang besar bagi Indonesia un-

tuk menjadi pemain kunci dalam per-

caturan global.(*)-d

*)Dodik Setiawan Nur Heriyanto

SH MH LLM PhD, Dosen Tetap

Fakultas Hukum UII.

Dodik Setiawan NHStandar Harga di Warung Malioboro
LANGKAH Walikota Yogya Hasto

Wardoyo memasang daftar harga

menu makanan dan minuman di

warung makan yang berada di sirip-

sirip Malioboro patut mendapat apre-

siasi. Meski sebelumnya pernah ada

ketentuan setiap warung harus men-

cantumkan daftar harga makanan

dan minuman, tapi dalam praktiknya

tidak efektif, karena ada saja peda-

gang yang menjual produknya di

atas harga kewajaran kepada wisa-

tawan. Mereka menggunakan �aji

mumpung� di saat kunjungan wisa-

tawan ke Yogya. 

Bahkan sempat viral di media

sosial tentang fenomena pedagang

yang nuthuk harga, sehingga sangat

merugikan konsumen. Karenanya,

melalui langkah Hasto yang mewa-

jibkan penjual memasang daftar har-

ga makanan dan minuman, akan

memberi kepastian kepada kon-

sumen. Kita sangat mendukung

transparansi semua harga makanan

dan minuman yang ditawarkan pen-

jual. Dengan keterbukaan harga,

akan membuat wisatawan lebih ten-

ang dan nyaman, apalagi mereka

yang memiliki budget terbatas.

Hemat kita, transparansi harga

makanan dan minuman akan mem-

buat Malioboro lebih menarik dan

makin banyak dikunjungi wisa-

tawan. Lebih penting lagi, wisa-

tawan tak lagi ragu untuk membe-

lanjakan uangnya di kulineran

Malioboro lantaran semua harga

makanan dan minuman terpam-

pang jelas. Terlebih, kini juga

dilengkapi dengan nomor warung

serta hotline yang bisa diakses un-

tuk pengaduan bila konsumen tidak

mendapat pelayanan semestinya.

Hotline pengaduan itu dikelola oleh

Unit Pelayanan Informasi dan

Keluhan (UPIK) Pemkot Yogya (KR

26/3).

Karena bersifat hotline, maka seti-

ap pengaduan konsumen harus

langsung direspons tanpa menung-

gu. Artinya, begitu ada keluhan dari

konsumen, petugas harus langsung

menindaklanjuti dengan mendatangi

lokasi, sehingga bisa langsung di-

lakukan pembinaan terhadap warung

yang dinilai nakal atau melayani

pembeli tak sesuai standar. Pun kita

juga mengharapkan sistem pembi-

naan yang diterapkan terhadap pen-

jual transparan, apa jenis pelang-

garannya, berapa kali melakukan

pelanggaran dan apa bentuk

sanksinya.

Kita berharap transparansi harga

makanan dan minuman tak hanya

berlaku di sirip-sirip Maliboro, namun

juga di destinasi lain di Kota Yogya.

Kawasan Malioboro bisa menjadi

percontohan bagi destinasi lain yang

menerapkan transparansi harga

makanan dan minuman. Selain itu,

kita juga menginginkan standar har-

ga yang wajar dalam pemasangan

daftar harga. Meski transparan,

bukan berarti bebas memasang daf-

tar harga yang tidak standar.

Kita yakin antara satu warung de-

ngan warung lainnya saling bersaing.

Nah, transparansi daftar harga juga

harus dibarengi dengan kelayakan

standar harga. Boleh jadi ada dispari-

tas antara produk makanan warung

satu dengan lainnya, karena ada, mi-

salnya, inovasi penggunaan bumbu

atau lainnya yang membuat pro-

duknya lebih unggul dibanding yang

lain. Hemat kita, sebatas masih

dalam batas kewajaran, kiranya sah-

sah saja. Barangkali hal inilah yang

masih perlu diatur, sehingga tidak

ada disparitas yang tinggi terkait har-

ga makanan antara warung satu de-

ngan lainnya.

Hal lain yang tak kalah penting

adalah aspek pengawasan, yakni se-

jauh mana petugas di lapangan me-

lakukan pengawasan terhadap ke-

taatan penjual dalam menjual barang

dagangannya sesuai harga yang tert-

era dalam papan nama warung.

Inilah pentingnya melakukan patroli

guna memantau ketaatan penjual

makanan dan minuman khususnya

di sirip-sirip Malioboro dalam meme-

nuhi aturan. ❑ - f

Persyaratan Menulis
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