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' Saraf Indonesia

makanan telah dimulai sejak tahun 1950
yang ditandal dengan penunjukan Prof,
Poorwo Scedarmo oleh menteri kesehatan
dr.J.Leimena untuk menjabat kepala Lembaga
Makanan Rakyat (LMR). Tugas utama LMR
adalah melakukan penelitian tentang hubungan
pola makan dan penyakit, serta pendidikan gizi
kepada masyarakat. Sehubungan dengan tugas
tersebut, maka pada tanggal 25 Januari 1951
didirikan Sekolah Djuru Pensrang Makanan
(SDPM). Sejak itu, tanggal tersebut ditetapkan
sebagai Hari makanan atau gizi Nasional.
Makanan sangat bempengaruh’ terhadap
pertumbuhan dan perkembangan otak. DrMichael
Crawford dairi the Institute of brain chemistry and
human nutrition menyatakan baiwwa berat otak
manusia sekarang adalah 1400 gram. Tetapi
iahulu otak manusia purba hanya memilii
berat tidak lebih dari 500 gram. Kelambatan
perkembangan otak manusia purba ini tejadi
karena mereka hidup di daratan eurasia yang
jauh dari laut, sehingga hampir tidak pemah
mekan_ikan. Sejak manusia purba menetap
diAfrika timur yang berdekatan dengan danau
besar, mereka sering mengkonsumsi ikan. Hal ini
berimplikasi pada perkembangan otak manusia
Ctak yang berkembang inilah yang melahirkan
peradaban dan kebudayaan, Tidak mengherankan
Jika peradaban yang pertama di dunia tumbuh
dan berkembang di lembah sungai dan laut,
diantaranya kebudayaan Mesir tumbuh di Sungai
Nil, kebudayaan Mesopotamia di sungai Tigris,
kebudayaan India di sungai Indus, kebudayaan

PE,RHAT]AN pemerintah terhadap masalah

Tiengkok sebagai hasil lembah sungai Huangho .
- dan kebudayan pulau kreta dengan laut agean,

yang kemudian berkembang menjadi kebudayaan
Yunani, Hal ini bisz terjadi karena pola konsumsi
ikan (seafood). Mungkin jika nenak moyang kita
tidak makan ikan, sampai sekarang kita masih
hidup dalam kehittpan yang primi, Seperti organ
tubuh lainnya, otak juga membutuhkan makanan
bergizi yang dikenal 4 sehat 5 sempuma yang
mengandung komponen karbohidrat, lemak,
protéin, vitamin dan mineral,

Karbohidrat

Karbohidrat dibutuhkan otak sebagai sumber
energi. Walaupun beratnya hanya 1.5kg, otak
menghabiskan 25% dari total energi tubuh.

argiini diperiukan sebagai bahan bakar untuk

Jses transmisiimpuls elektris dan komunikasi
antarsel saraf yang berfangsung terus-menerus.
Tak seperti organ lain, ofak tidak menyimpan
energi. Agar terus berfungsi, pasokan bahan
energi otak benupa glukesa harus tersedia secara
konstan. Otak memb n 110 gram glukosa
setiap hari. Oleh kar maka dalam darah
harus menganding 7
mi darah. Big
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70 mg maka akan timbul keluhan nyer kepala
bahkan pingsar. Apabila kadamya turun dari
20 mg, maka dapat menyebabkan kerusakan
otak permanen misalnya pada kondisi kelaparan
jangka lama. Glukosa darah yang tidak stabil
juga akan menyebabkan masalah pada anak
seperti kurang perhatian, memori kurang tajam,
perilaku agresif, hiperaktif, depresi, makan tidak
teratur, susah belajar, dan mudah letih.

Kementerian Pertanian. Perikanan, dan
Makanan Inggris pada tahun 2000 melakukan

- survei terhadap anak-anak Inggris. Hasil survey
-menunjukkan bahwa makanan yang paling sering
dikonsumsi lebih dari 80% anak-anak selama
7 hari ialah rofi, camilan gurin, kripik kentang
dan kentang goreng, biskuit, kentang rebus,
dan permen cokelat. Semua makanan tersebut
mengandung glukasa namun bukan glukosa
yang baik untuk ofak,

Penelitian yang dilakukan oleh Massachusetts
Institute of Technology di Amearika, menemukan
bahwa dari 1/5 anak-anak yang paling banyak
mengkonsumsi  glukosa dan  karbohidrat
olahan, tingkat rata-rata IQ mereka 25% lebih
rendah dar 1/5 anak-anak yang konsumsi gula
serta karbohidrat olahan yang paling sedikit,
Kecepatan  karbohidrat “barubah menjadi
glukoséPsangat penting. Segala makanan yang
tidak diproses terlebih dahuly, cenderung lebih
lambat melepaskan glukosanya, Dikenal istilah
Glycemic Load atau Glycemic Index (GI) untuk
mengukur kecepalan pelepasan glukosa. Sebagai
patokan apabila suatu makanan memiliki Gl
kurang dari 10 berarti makanan tersebut bak
dan boleh dikonsumsi banyak. Jika Gl antara

 11-15, makan secukupnya dar hindar kensumsi

makanan dengan Gl diatas 15, Untuk mencapai
prestasi akademis otak yang prima dianjurkan
untuk mengonsumsi karbohidrat kompleks dari
sayur-sayuran, buah-buahan, biji-bijian, kacang-
kacangan, gandum dan beras merah.

Lemak

Lemak penting bagi pertumbuhan dan kerja
otak, dapat meningkatkan ukuran ofak, serta
membantu proses belajar. Asam lemak omega-3
dan omega-6 disebut asam lemak esensial,
karena sangat diperlukan oleh tubuh. Omega-3
diperoleh dari ikan laut atau kan berminyak
seperti makerel, haring, sarden, dan salmon.
Omega-6 diperoleh dari jagung, kedelai, sereal,
telur, kacang brazil segar, hazélnut, lemon,
minyak wijen, dan minyak biji bunga matahari.
Baik omega-3 maupun omega-6 menurukan

' nisiko penyakitjantung dan gangguan emosional.

Keseimbangan konsumsi omega-3 dan omega-6
akan menumbuhkan sinapsis, dendrit dan reseptor
pada otak, Asam lemak omega-3 dan omega-6
Juga banyak terdapat pada ASI. Zat ini di dalam
tubuh bayi akan berubah menjadi AA dan DHA
yang berfungsi dalam pembentukan membran
sel saraf. Oleh karenanya banyak susu formula
yang menyertakan AA dan DHA dalam komposisi
gizinya.

Protein

Protein merupakan makanan otak yang penting.

gatprosesbiskimia;-protetrrdivbah—

menjadi neurotransmitter. Melalui neuratransmitier

inilah ofak memproses informasi. Sumber-sumber
protein utama di antaranya ialah daging, ikan,
telur, seria makanan olahan, sepert] susu dan
keju. Telur dikenal sebagai sumber protein yang
sangat tinggi. Oi dalam kuning telur terdapat kolin,
yang membantu pengembangan memori. Pada
satu buah kuning telur mengandung lebih dari 25
persen kebutuhan kolin setiap hari. Orang dewasa
membutuhkan 425 gram kolin per hari, sedangkan
anak balita butuh 250 gram per hari.

Vitamin ;

Ada delapan jenis vitamin otak yang sangat
penting, yakni vitamin B-kompleks yang meliput
vitamin 81 (Thigimin), B2 (Riboflavin), B3 (Niacin),
B85 (Asam pentotenat), BB (Pyridoxine) dan
Vitamin B12 serta vitamin C dan Vitamin E.
Vitamin B1 sangat penting Dagi kesehatan sel
otak dan fungsi kognitif sebab thiamin dibutuhkan
untuk membentuk acetylcholine yang berfungsi
memaksimalkan komunikasi antar sel otak dalam
proses berpikir. Apabila kadar zat ini menurun,
maka akan menyebabkan penyakit Alzheimer
(kepikunan). Viitamin B2 berperan dalam reaksi
pemecahan zat-zat gizi untuk digunakan oleh
otak. Vitamin BS berperan dalam proses
metdbolisme karbohidrat, _protein dan lemak
untuk diubah menjaci energi. Vitamin B6 beperan
dalam membentuk neurctransmiter dari asam
amino. Vitamin B12 berperan dalam membantu
sel glial untuk mensintesis myelin. Vitamin C dan
E berfungsi sebagai antioksidan.

Mineral [

Sembilan mineral kunci kekuatan otak ialsh besi,
magnesium, fosfor, mangan, sodium (Natrium),
potasium (Kalium), kalsiumn, seng, dan boron.
Mineral bermafaat untuk menjamin pesan otak
mengalir lancar ke seluruh sistem saraf dan otak
Kesiagaan meningkat, pemahaman semakin balk,
tan memori menguat. Para penelitl di Fakultas
Kedokteran, University of The State of Mexico,
melakukan pénelitian terhadap anak-anak usia 6
hingga 12 tahun yang menderita defisiens zat besi.
Didapatkan bahwa defisiensi besi menyebabkan
rendahnya nifai tes informasi, komprehensi seria

nilai 1Q secara umum apabila dibandingkan

dengan anak yang mendapat cukup asupan
zat besi. Natrium (Na) didapatkan pada hampir
semua makanan, Kalium (K) didapatkan pada
sayur dan buah-buahan. Keduanya berperan
dalam memproses perintah dan informasi. Jika
“konsentrasiNa dan K yang mengelilingi sel otak
dibawah nomal, maka sel-sel saraf tidak bisa
berfungsi normal.Zat Seng merupakan mineral
mikra yang berfungsi sebagai kofaktor dalam
proses sintesis neurofransmiter asetilkolin
yang bertanggung jawab dalam menerima dan
menyimpan informasi. i
Pada otak seseorang yang rentan, sejumlah
radikal bebas akan menghancurkan neuron
dan berakibat pada kepikunan atau alzheimer,
parkinson dan penyakit lain pada otak yang
menurunkan fungsi kagnitif, Radikal bebas masuk
ke dalam tubuh melalui makanan berlemak tinggi,
asap rokok, pencemaran udara dan air, Untuk
mengatasi radikal bebas, maka seseorang harus

mengkonsumsiantioksidan- Ada Santioksidan-

terpenting yaitu Vitamin E, Vitamin C, Glutation,

Koenzin Q10, dan asam lipoik. Antioksidan ini
banyak terkandung dalam makanan, Kemampuan
total makanan uniuk membuat antioksidan disebut
Oxygen Absorbency Capacity (ORAC), Sejumlah
makanan yang memiliki ORAC tinggi diantaranya
buah prem (kadar CRAG 5770), Kismis (2830),
minuman teh (1200), Apel (218) dan mentimun
(54). Diet rendah kalori dapat melindungi sel otak
dari penyakit Alzheimer dan Parkinsen, Di samping
itu diet rendah kalori juga dapat meningkatkan
kemampuan belajar dan memori. Hal ini sesuai
dengan penelitian yang dilakukan oleh Mark
Mattson, Ph.D, dari National Institut on Aging
di Baltimore. Diet rendah kalori juga memicu
sebuah molekul protein CREB1, Morekul fersebut
mengaktifkan sekumptilan gen yang berkaitan .
_ dengan umur panjang dan fungsiotak yang baik.
CREB1 dikenal sebagai pengatur fungsi penting
ok seperti memor, belajar dan kendali rasa
cemas. Aklivitasnya berkurang atzu terpangaruh
oleh penuaan Halini sesuai dengan hasil riset dari
Giovambattista Pani, dari the Institute of General
Pathology, Faculty of Medicine at the Catholic
University Roma. ) )

Selain memperhatikan makanan yang harus
dimakan untuk kesehatan otak, kita juga harus
memperhatikan makanan yang peru dihindari
agar fidak menimbulkan gangguan pada otak.
Diantaranya guia buatan seperti aspartame.
Lemak yang rusak dan terhidrogenasi pada
makanan gorengan, margarin dan trans fat.
Bahan kimia makanan/aditif seperti pewama,
pewangi, maupun pengawet, Mineral beracun
seperti logam berat dan mercur, Makanan yang
membuat alergi, yang tentu berbeda pada setiap
orang. B

Bagi umat musiim juga harus menghindari
makanan haram, sebagaimana firman Allah
SWT: *Diharamkan bagimu memakan bangkai,
darah daging babi, hewan yang disembelih .
atas nama selain Allah, yang tercakik, yang.
teroukul, vang jatuh, yang ditanduk, yang
diterkam binatang buas kecuali yang sempat
kamu menyembelinya” (Q3.Al Maidah :3).Pada
darah dan bangkai banyak mengandung bakteri
yang apabila dikonsumsi, sama saja dengan
memasukkan kuman penyakit ke dalam tubuh. -
Daging babi banyak mengandung parasit cacing.
Jika masih pada stadium belum dewasa yang
disebut sistiserkus, maka apabila termakan lewat
daging babi, bisa berkembang biak di otzk manusia
dan menimbulkan gangguan otak. Pada tubuh
hewan yang tercekik, dipukul atay diterkam banyak
mengandung ges karbondioksida dan asam urat
yang membahayakan bila dikonsumsi,

Melalui peringatan hari gizi nasional kita -
diingatkan bahwa salah satu strategi untuk
menyshatkan dan mencerdaskan otak adalah
melalui konsumsi makanan yang sehat dan brain
booster (pengungkit otak). Hal inijiga sesuai
dengan ungkapan Bethany Thayer, seorang pakar
gizi American Dieletic Assasiation, bahwa “otak
adalah bagian tubuh yang sangatlapar karena
yang pertama kali menyerap makanan yang kita
makan adalzh otek”. Untuk itu makanlahmakanan
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