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Sejak awal kehidupan manusia di dunia,
aram telzh digunakan sebagai bumbu pemben rasa
ikmat masakan, Selain sebagai penyedap rasa pada
usakan, garam direkomendasikan oleh para ahli
esehatan bagi tubuh kita karena tanpa garam tubuh
kan terasa lemas, perut mual sehingga nafsu makan
iun dan akan menyebabkan kurus sehingga dapat
enggangpu kesehatan, Sebaliknya, bagaimanakah
ilau tubuh kita kelebihan garan:?

Satu studi epidemiologi meiaporkan kenyatasn
wg menakjubkan, bahwa penyakit darah tinggi
iak ditemukan di daerah yang tidak menambahkan
wvam dalam masakannya, yaitu di kepulavan
dlomon Sebaliknya penduduk di Akita, daerah
ara Jepang, sebagian besar angka kematian
laporkan ‘akibat stroke karena mempunyai
thiagsaan  mengonsumsi  nukanan yang
engandung garam sebanyak 3% - 6 sendok the
tiap hari (Health Today, 2001).

Jumlsh garam vang diperlukan tubuh untuk
ampertabankan hidup hanya sebanyak 220 mg
r hari atau kira-kira 1/10 sendok teh. Namun
nyataannya sebagian besar mengonsumsi garam
cara berlebihan, kira-kira 6 — 10 kali lebih besar
ri jumlah yang dibutuhkan oleli tubuh.

Konsumsi yang berlebihan temvata dapat
qmimbulkan persoalan kesehatan antara lain
ngguan ginjal, tekanan darah tinggi, rasa gatal
n kemerahan pada kulit serta gangguan keschatan
anya. Untuk menghindan hal tersebut perlu
osialisasi kepunaan garam dan behayanya apabila
onsumsi secara berlebihan serta bagaimana kiat
1g tepat untuk membatasi garam

gunaan Garam dan Hubungannya dengan
sehatan,

Garam yang lebith dikenal sebagai garam
sur adalah kristal beming atau putih yang
mnaken ‘sebagai penambah rasa dan  bahan
gawet, garam cukup murzh harganya dan
mberikan rasa. khas pada makanan yang
wetkan, contohnya yang sering kita temui adalah
ar asin dan ikan asin. Secara kimia, garam
enal sebagai Natrium Klorida (NaCl), yanp

diperoleh dengan mengubah sebagian atau seluruh
ion hydrogen yang dimiliki suatu molekul dengan
ion besi.

Sejak dahulu garam dianggap barang berharga
sehinpga ada satu dongeng anak keeil yaitu seorang
putri menganggap kecintaannya terhadap param
sama cintanya terhadap ayshandanya, yaitu sang
maharaja. Di daerah yang sulit ditemukan garam,
harga garam sangat mahal dan berharga Begitu
berharganya hingga sejaran kata ‘salary’ berasal
dari kata lain salarium yang diartikan ‘uang yang
diterima tentara hanya untuk membeli garam’,

Produksi garam melalui beberapa proses
standar yaitu pengolahan dengan menggunakan
mesin, penyulingan dan  pengemasan, Proses
pengolahan  garam  sering  diberi  tambahan
magnesium bikarbonat silica agar param tidak
menggumpal di daerah vang kelembaban udaranya
tinggi. Sebagai negara yang masih menghadapi
masalah kekurangan yodium, Indonesia mempunyai
kebijakan untuk meinberi suplemen yodium pada
param yang akan dikomsumsi, ferutama  uniuk
daerah rawan gondok. :

Natnum dan kicrida beserta azat sejcnis
lainnya  dalam keadaan seimbang merupakan
regolator leseimbangan air dan unsur lain yang
berada di dalem dan di luar sel. Terjadinya impuls
saraf, fungsi ginjal, dan kerja jantung sangat
bergantung pada keseimbangan tersebut. Kemudian
akan timbul gangguan kesehaian bila keseimbangan
tersebut tergangpy,

Data  terakhir dari  penglitian  medis
menunjukkan  adanya hubungan antara garam
dengan tekanan darah tinggi, gangguan jantung,
stroke, dan- penyakit lainnya Seorang ahli gizi
terkemuka Jane Brody mengatakan bahwa 40
persen bahan pemyusun garam berupa natrium
(Healtn Today, 2001), Natrium merupakan bahan
vital tubuh manusiz namun bisa membahayakan
bila berlebihan. Bila jaringan tubuh dipenuhi oleh
caran garam, makin banyak pula air yang
dibutuhkan untuk melarutkan agar kestabilannya
terjaga. (Guyton, 1994).

Untuk mengompensasikan kelebihan garam,
ginjal akan mengeluarkan natrium dari tubuh, Akan
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tetapi, bila ginjal gagal mengeluarkannya, tekanin
dargh akan meningkat, Hal ini terjadi karena makin
banyak darsh yang harus melalui pembuluh darsh

arteri dan vena, tekanan pada dindingnya akan

amembesar sehingga tekanan darah  meningkal,
Keadaan di atas akan memicu kerja jantung menjadi
lebih keras untuk memompa jumizh darah yang
makin meningkat, dan akibatnya detak jantung
meningkat.

Apabila kelebihan natrium tersebut tidak dapat
dikpmpensasi-tubuh, akan terjadilah pagal jantung
karena volume air meningkat di sekitar jaringan
tubuh sehingga terjadi pembengkakan di scluruh
tubuh disertai sesak nafas. Kalau hal ini tegadi
perawatan harus dilakukan secara intensif, biasanya
di romzh sakit. Apabila penanganannya tidak
dilakukan secara sepera dan tepat, dapat berakibat
kematian,

Upaya Pembatasan Garam

Berdasarkan kenyataan di atas, yang menjadi
pokek permasalahan dalam menjaga keschatan
tdalah seberapa  bamyak garam vang hanus kila
konsurnsi setiap han? Sebab secara tidak sadar kit
sudah mengkonsumsi natrium yang terkandung
pada  hampir  seluruh  mukanan  schingga
penambzhan garam ke dalam mekanan hita sering
mer;adi masalah yang sangat fatal.

Makeman yang miengandung cukup garam
antara lain: keripik kentang, kecap, saos tomat, acar,
dan sosis. Sementare itu keju, sereal, roty, daging,
puding, sup, ikan tuna, dan jus tomat merupakan
bahan makanan berkadar garam tinggi, apalagi bila
dalam proses pemasakan masith dibubuhi garam dan
bahan tambahan lain. Suatu pendapal yang salah
apabila garam hanya terdapat pada makanan vang
terasa asin, karena susu dan makenan siap saji pada
bayi yang tidak berasa asin temyata mengandung
garam cukup tinggi. Menurul Jean Mayer dan Tuffs
University (Health Today 2001), susu botol yang
diberikan kepada bayi mengandung param dalam
jumizh tertentw. Kandungan garam yang terdapal
dalam air susu ibu 7 mg per liter, susu sapi yang
telah diproses mengandung lebih den 25 mg per
liter,

Untuk mengatasi masalzh di atas maka pedu
suatu kit dalam membarasi konsumsi sehingga
gsupan cukup, dan'iidak berlehihan Kiat tersebut
beberapa langkah yang tidak terdalu sulit untuk
dilaksanakan, nammun  akan  berdampak  positif
terhadap para penpgemar garam. Langkah-langkah
tersebut adalah:

1, Kurangi garam separuh dari anjuran resep
masakan. Hal ini dapat dilakukan secara
bertahap.

2. Jangan meletakkan botol garam di meja makan

3, Kurangi. makanan yang mengandung garam
cukzp tinggi seperfi keju dan sebagainya, kalau
perlu dibindan sama sekali,

4. Membuat  rasa  masakan  lezat  tanpa
menggunakan banyak garam atzu bahan vang
mengandungnya tetapi dengan ramuan berbapal
bumbu yang tidak banyak menpandung natrium.

5, Kurangi kebergantungan pada mokanan siap
sgji, masakan kaleng dan gantilah dengan bahan
yang nmasth  separ.  Hindan  mengonsumsi
makanan di restoran cepat sgji, karens hampic
semua makanannya mengandung garam cukup
tingpl.

6. Hindari penakalan obat bebas atau bebas
lerbalas tertentu yang mengandung natrium,
contohnva vitamin berupa natfium askorbat.
Apabila  diperlukan, hal  itu  harus
dikonsullasitkan dengan dokter,

7. Jka hepergien, bawalah makanan  atavpun
“camilan” yang mengandung sedikst garam.

& Curup minur: air putth sehingga inemperlanzir
kena gmjal dalam mengeluarkan Natrium veng
berlebihan,

Peautup

2an wralan di atasdapat disimpulkan bahwa,

l. Garam wempunyai fungsi yang sangat vital
dafam kehidupan, narmun kelebiban param akan
menimbulkan berbiagai pangguan kesehatan,

2. Kelebihan konsumsi  garam  dapat  disiasat:
dengan langkah konkret yaitu ineagurangi
jurmlgh konsumsi garam, memilih makanan yang
rendah  garam, mengondisikan meja  makan
ianpa garam dan minum air putih yang
cukup.***
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