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Kuelebaran merupakan makanan sumber karbohidrat dengan indeks glikemik tinggi dan meningkatkan stres
oksidatif. Jika dikonsumsi berlebih, dapat menurunkan kekebalan tubuh. Foto/Istimewa.  

JAKARTA - Mendekati Hari Raya Idul Fitri saat ini, masyarakat mulai ramai berbelanja

atau membuat sendiri kue-kue lebaran dengan berbagai jenis dan rasa. 

Ada yang bertujuan untuk langsung dikonsumsi dan ada yang sekedar untuk

stock/persediaan kue lebaran di Hari Raya. Mulai bermunculan juga tawaran-tawaran

parsel lebaran dengan berbagai isian kue, coklat dan jenis snack manis lainnya.

Apapun namanya, umumnya kue lebaran memiliki karakter yang manis, tinggi kalori,

minim serat dan kandungan zat gizi mikro.
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Bagaimana relevansinya dengan masa pandemi yang sekarang kita hadapi? Adakah

kaitan antara potensi meningkatnya konsumsi kue lebaran nanti selepas Ramadhan

dengan peningkatan risiko terinfeksi SARS-Cov-2 (severe acute respiratory syndrome-

coronavirus 2) virus penyebab Covid-19, di tengah pandemi ini? 

Baca Juga:

HiLo Active Luncurkan Kemasan Baru

Terapkan 3 Pilar Ini Jadikan Hidup Sehat

“Makanan tinggi kandungan gula dan kalori meningkatkan risiko terjadinya stres

oksidatif dalam tubuh. Stres oksidatif adalah keadaan di mana jumlah radikal bebas di

dalam tubuh melebihi kapasitas tubuh untuk menetralkannya,” kata Nadiyah, S.Gz,

M.Si, CSRS, Dosen Program Studi Gizi Universitas Esa Unggul. 

“Kue lebaran yang umum sekali dikonsumsi masyarakat salah satunya adalah kue

nastar. Satu buah kue nastar (sekitar 5 gram) mengandung sekitar 26 kalori, dimana

65% nya adalah karbohidrat. Satu buah nastar mengandung gula hingga sekitar 5

gram. Bila mengkonsumsi nastar 10 buah, maka kalori yang diperoleh sebesar 260

kalori, melebihi kalori yang didapat dari 1 centong penuh nasi seberat 100 gram (180

kalori),” sambung dia. 

Kue-kue lebaran merupakan makanan sumber karbohidrat dengan indeks glikemik

tinggi dan meningkatkan stres oksidatif. Perlu diketahui bahwa risiko terinfeksi SARS-

Cov-2 meningkat pada orang yang mengalami stres oksidatif dalam tubuh. Stres

oksidatif meningkatkan risiko terjadinya inflamasi dalam tubuh.

“Kue-kue lebaran yang banyak dikonsumsi masyarakat adalah makanan sumber kalori

dan hampir tidak mengandung serat sama sekali,” ujar dia. 

Pola makan yang tinggi kalori tanpa diiringi dengan asupan serat yang cepat

meningkatkan berat badan. Ditambah masa karantina mandiri di rumah sebagai salah

satu upaya physical distancing umumnya menyebabkan kurangnya aktivitas fisik,

apalagi tanpa diiringi olahraga rutin di rumah. 

Temuan terbaru di beberapa Rumah Sakit di USA menunjukkan bahwa tidak hanya

lansia yang dominan menjadi pasien Covid-19 di ruang ICU, ditemukan banyak pasien

Covid-19 dengan usia lebih muda di ruang ICU. 

Penelitian terhadap 265 pasien Covid-19 yang telah dipublikasikan di jurnal

internasional Lancet menunjukkan bahwa rata-rata pasien Covid-19 yang lebih muda

memiliki masalah kegemukan dan obesitas. Kegemukan dan obesitas sendiri

menyebabkan prognosis yang buruk bagi pasien Covid-19. 
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“Penting untuk memantau berat badan secara periodik dalam menyikapi potensi

meningkatknya konsumsi kue-kue manis secara berlebihan di Hari Idul Fitri dan

kurangnya aktivitas fisik di masa karantina mandiri,” tutur Nadiyah. 

Penelitian terkait respon imunitas terhadap makanan tinggi gula menunjukkan semua

bentuk karbohidrat (pati atau gula) dapat mengurangi keefektifan sel darah putih dalam

menghancurkan bakteri dan virus. 

“Ketika imunitas tubuh rendah, maka tubuh mudah terinfeksi SARS-Cov-2 (virus dari

Covid-19) yang menyerang sel limfosit T. Limfosit adalah salah satu jenis sel darah

putih/leukosit yang ada dalam peredaran darah,” paparnya. 

Sel darah putih berfungsi membantu melindungi tubuh terhadap penyakit dan melawan

infeksi bakteri dan virus. Hasil penelitian, setelah puasa semalam kemudian konsumsi

100 gram karbohidrat (gula atau pati), menunjukkan semua bentuk karbohidrat (pati

atau gula) mengurangi keefektifan sel darah putih dalam menghancurkan bakteri dan

virus. 

Leukocytic index (LI), yaitu ukuran seberapa banyak mikroorganisme yang dapat

dimakan oleh satu sel leukosit dalam 1 jam, menurun hingga 50% dari kondisi awal

puasa selama semalam. Dibutuhkan waktu lebih dari 5 jam untuk LI kembali menjadi

normal. Sel leukosit/darah putih akan terus tertekan dan tidak dapat melakukan

kerjanya menghancurkan virus dengan optimal bila terus menerus atau secara

berlebihan mengkonsumsi makanan tinggi pati atau gula, seperti konsumsi kue

lebaran, yang banyak orang mengganggapnya sebagai makanan ringan yang dapat

dimakan kapan saja tanpa menghitung jumlah porsi dan dapat dikonsumsi terus

menerus.

Pada dasarnya, asupan karbohidrat penting dan bermanfaat untuk kebutuhan energi

kita bila dikonsumsi sebagai bagian dari pola gizi seimbang. Karbohidrat bisa menjadi

‘racun’ jika dikonsumsi tidak sesuai dengan pola gizi seimbang. 

Karbohidrat dapat berupa jenis gula sederhana/monosakarida, oligosakarida, dan

polisakarida. Gula sederhana seperti sukrosa (gula pasir) yang banyak digunakan

untuk membuat kue-kue lebaran memiliki indeks glikemik yang tinggi. 

Jenis polisakarida atau karbohidrat kompleks yang dapat menurunkan stres oksidatif

adalah serat, yang dapat diperoleh dari serealia/biji-bijian utuh, kacang-kacangan,

buah-buahan dan sayuran. 

“Jadi bijaklah dalam mengkonsumsi kue lebaran di tengah pandemi Covid-19, hitung

dan batasi berapa buah kue yang anda makan, sajikan kacang-kacangan (tidak

digoreng) dan buah-buahan sebagai makanan ringan di hari raya untuk

mempertahankan dan meningkatkan imunitas tubuh Anda di tengah pandemic,” tutup

Nadiyah.

(tdy)

27
Shares

Budidaya Cacing
Mampu Ciptakan…

sindonews.com

Pedagang Bakso
Keliling Tewas…

sindonews.com

0 1 0 0 0 0

 26

Sponsored Content

REKOMENDA

Lanjutkan Ca
Spanyol

Solskjaer Har
Sosok Odion 

Terjerat Kasu
Jalani Tes Ra

Bosan Lari Ke
Pesepeda Ini 

Jelang Debut
Velvet Dirilis

https://widgets.mgid.com/?utm_source=lifestyle.sindonews.com&utm_medium=referral&utm_campaign=widgets&utm_content=868628
https://gensindo.sindonews.com/read/75466/700/kesalahan-yang-sering-dilakukan-saat-gunakan-masker-kain-1592575582
https://gensindo.sindonews.com/read/73664/700/kebanyakan-minum-bisa-berbahaya-ini-tanda-tanda-berlebihan-konsumsi-air-1592460388
https://gensindo.sindonews.com/read/73414/700/tanpa-rasa-asam-buah-buahan-ini-kaya-vitamin-c-1592449574
https://daerah.sindonews.com/read/72808/704/terapi-tit-tar-metode-cepat-pengaturan-tulang-yang-mulai-diminati-1592391985
https://gensindo.sindonews.com/read/72532/700/5-hal-yang-boleh-dan-tidak-boleh-soal-suplemen-vitamin-1592377597
https://gensindo.sindonews.com/read/71682/700/selain-obat-batuk-bunga-belimbing-wuluh-bisa-hambat-bakteri-berbagai-penyakit-1592305572
https://nasional.sindonews.com/read/69960/18/pp-no-1092012-dan-fasisme-kesehatan-1592197588
https://bola.okezone.com/read/2020/06/30/46/2238792/barcelona-vs-atletico-madrid-misi-lanjutkan-catatan-positif-di-liga-spanyol?utm_source=partner&utm_medium=news&utm_campaign=widget-okz
https://bola.okezone.com/read/2020/06/30/45/2238790/solskjaer-harapkan-hal-lebih-dari-sosok-odion-ighalo?utm_source=partner&utm_medium=news&utm_campaign=widget-okz
https://celebrity.okezone.com/read/2020/06/30/33/2238791/terjerat-kasus-narkoba-ridho-ilahi-jalani-tes-rambut?utm_source=partner&utm_medium=news&utm_campaign=widget-okz
https://lifestyle.okezone.com/read/2020/06/30/481/2238789/bosan-lari-keliling-komplek-alasan-pesepeda-ini-rutin-bersepeda?utm_source=partner&utm_medium=news&utm_campaign=widget-okz
https://celebrity.okezone.com/read/2020/06/30/205/2238787/jelang-debut-duo-is-teaser-seulgi-red-velvet-dirilis?utm_source=partner&utm_medium=news&utm_campaign=widget-okz

