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Karbo:'hldrat, protein, lemak, mi-

: ""':-,nera], dan vitamin adalah unsur-un-

ran penting dalam memenuhi kebu-
tuhan itu. Sayangnya, pemahaman
masyarakat Indonesia terhadap ke-
butuhan gizi ini masih sangat ku-

dalampemenuhan
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 litas manusia Indonesia melalui ba-
hanpangan.]](anada]ahbahanpav

. ngan komplementer untuk meleng-
“kapi nasi sebagai bahan pangan uta-

ma. Di negara maritim seperti Indo-
nma,ﬂ:anseharusnyamm]adlsan-
in sehari-hari at. Seti-

American Heart Association (AHA)
merekomendasikan setiap orang dan
orang yang memiliki penyakit jantung
untuk i ikan minimal

mendasi itu muncul karena ikan ada-
lah sumber protein yang baik dan ti-
dak memiliki asam lemak jenuh tinggi.
Tkan sarden dan salmon
eicosapentaenoic acid (EPA) dan do-
cosahexaenoic acid (DHA) yang tergo-
long ke dalam asam lemak omega-3.
Cara kerja asam lemak omega-3
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untuk mencegah dan mengatasi pe-
nyakit jantung.

Meskipun demikian, seorang pen-
derita penyakit jantung tidak bisa
mendapatkan asam lemak omega-3
hanya dari ikan saja. Penderita ter-
sebut perlu memperolehnya dari
sumber lain. Kedelai adalah adalah
bahan pangan yang mengandung al-
pha-linoleic acid (LNA) yang dapat
menjadi asam lemak omega-3 di da-
lam tubuh. Oleh karena itu, me-
ngonsumsi ikan dengan bahan pa-
ngan lain secara teratur dapat men-
jadi salah satu langkah preventif un-

tuk mencegah penyakit jantung.

Mengen: diabetes

Pola makan yang tidak baik dapat
menyebabkan seseorang mengalami
kelebihan berat bedan. Penumpukan
lemak di bagian perut akan mening-
katkan risiko penyakit diabetes. Pe-
nyakit ini timbul karena sel-sel tu-
buh menolak insulin dan tidak

ganggu kerja hormon insulin dan
menyebabkan timbulnya resistensi

carbon chain
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insulin. Mengonsumsi ikan secara
teratur dapat menjaga keseimbang-
an insulin di dalam tubuh.
Penelitian Texas A&M University
menunjukkan, minyak ikan (fish oil)

mampu

sel-sel otot untuk m

kosa. Halhersebutteqadlkarmake-
langsungan hidup sel (cell viability)
dapat ditingkatkan mengon-
sumsi ikan. Kelangsungan hidup sel
adalah sebuah ukuran untuk menilai
aktivitas metabolik selular. Tkan ti-
dak hanya baik untuk dikonsumsi

penderita diabetes, namun penting

pula untuk dikonsumsi oleh setiap
orang yang memiliki risiko terkena
diabetes. s

Mencegah depresi

Manfaat ikan dalam mencegah
depresi mungkin terkesan muluk-
muluk dan mustahil, tetapi inilah
fakta yang dirilis oleh beberapa situs
kesehatan di dunia maya. Sejumlah
peneliti dari Australia membuktikan,
mengonsumsi ikan dapat berfungsi
efektif sebagai anti-depresan (anti-
depressants) bagi orang-orang yang
menderita depresi. Orang yang me-

ga 3 :

‘yang

ngonsumsi ikan secara teratur me-
miliki peluang yang kecil untuk
menderita depresi.
Timbulnya depresi memiliki hu-
bungan dengan rendahnya kadar
asam lemak omega-3 di dalam otak.
Ikan yang dikonsumsi secara teratur
dapatmemenuhlkebutuhan otak
terhadap asam lemak omega-3. Le-
bih lanjut, hasil penelitian ini ber-
ujung pada kesimpulan-kesimpulan

sering terjadi apabila kandungan

asam lemak omega-3 di dalam air
susunya rendah. Sehingga, mengon-
sumsi ikan sangat penting bagi ibu
sedang mengandung,

Meningkatkan kecerdasan

Di pertengahan 2006 lalu, seko-
lah-sekolah di Inggris menganjurkan
para siswanya untuk memakan ikan.
Bahkan, ada sekolah yang memberi-
kan kapsul minyak ikan untuk para
siswa. Aksi yang dilakukan oleh se-
kolah-sekolah di Inggris itu tentu di-
dasari banyak alasan. Asam lemak
omega-3 dalam ikan ternyata mam-
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pu meningkatkan kemampuan otak
anak. Maraknya peredaran makan-
an siap saji disinyalir menjadi pe-
nyebab rendahnya kadar asam le-
mak omega-3 dalam makanan. Pa-
dahal, asam lemak omega-3 dalam
ikan menyumbang kontribusi yang
besar bagi kesehatan jaringan otak.

Jepang adalah negara kepulauan
yang penduduknya sangat sering
mengonsumsi ikan. Berbagai jenis
ikan dihidangkan dengan bumbu
dan cara memasak yang bervariasi.
Konon, pola makan seperti itulah
yang menyebabkan orang Jepang
memiliki kecerdasan tinggi. Hasil
penelitian Dr. Smuts yang dipresen-
tasikan pada Congress of the Inter-
natlonal Society for the Study of Fat-
ty Acids and Lipids menunjukkan,
anak berusia 6-9 tahun yang diberi
suplemen minyak ikan setiap hari
mampu mengingat sebuah informa-
si dalam waktu lebih lama.

Menangkal kanker

National Health and Medical Re-
search Council (NHMRC) di Australia
menyarankan setiap penduduk di ne-
gara itu untuk lebih banyak mengon-

. sumsi ikan karena dapat menangkal

kanker. Kandungan asam lemak ome-
ga-3 dalam ikan mampu membuat
penderita kanker memberikan res-
pons positif terhadap kemoterapi. Se-
buah RS di Sydney membuktikan,
asam lemak omega-3 dalam ikan juga
dapat membantu penyembuhan mal-
nutrisi.

Selain kelima alasan tadi, masih
banyak manfaat positif yang dimiliki
oleh ikan. Peningkatan konsumsi
ikan di tengah-tengah masyarakat

masyarakat terhadap manfaat ikan

tentu harus diiringi dengan pembe-
han dal Bisni il

itu sendiri.*** A
M. Ikhsan , S.Pt.,

alumnus S-1 Fakultas Peternakan
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