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METABOLISME PUASA

Oleh :

ARSYZILMA HAKIIM

Sumber :

http://www.kafka.web.id/Artikel/Kesehatan/Ada_Kurma_Puasa_Be

bas_Lemas_dan_Malas_2.html

dr. Mezi Fachri (Kepala RS LKC DD)

http://www.suarapembaruan.com/last/index.htm www.gizi.net


http://www.kafka.web.id/Artikel/Kesehatan/Ada_Kurma_Puasa_Bebas_Lemas_dan_Malas_2.htmlhttp://www.kafka.web.id/Artikel/Kesehatan/Ada_Kurma_Puasa_Bebas_Lemas_dan_Malas_2.htmlhttp://www.suarapembaruan.com/last/index.htmhttp://www.suarapembaruan.com/last/index.htmhttp://www.kafka.web.id/Artikel/Kesehatan/Ada_Kurma_Puasa_Bebas_Lemas_dan_Malas_2.htmlhttp://www.kafka.web.id/Artikel/Kesehatan/Ada_Kurma_Puasa_Bebas_Lemas_dan_Malas_2.htmlhttp://www.kafka.web.id/Artikel/Kesehatan/Ada_Kurma_Puasa_Bebas_Lemas_dan_Malas_2.htmlhttp://www.kafka.web.id/Artikel/Kesehatan/Ada_Kurma_Puasa_Bebas_Lemas_dan_Malas_2.html
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KEGUNAAN PUASA

Memberi kesempatan tubuh untuk beristirahat

Menghentikan sementara pemasukan makanan

yang bisa membusuk dalam usus

Melancarkan eliminasi sisa metabolisme

Memberikan kesempatan tubuh mengatur +

Menormalisasikan reaksi biokimia.

Mengkatabolisis jaringan yang sakit,endapan,

Dan pertumbuhan yang tidak normal.
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Keterkaitan antara syaraf dan hormonal
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Gejala : Perut lapar, badan lesu,

cepat marah,penyebab

rendahnya kadar gula dalam

darah.

Glukosa pemicu metabolisme

mahluk hidup terutama dalamorgan hati, jantung, otot, dan

 jaringan adiposa

>Glukosa glikogen

Jika pasokan gula (-)

hipoglikemia (tremor/gemetar)

Gejala : Kurang selera makan,

mata berkunang-kunang,nafas

berbau, lidah berwarna putih.

Penyebab : ketosis (kondisi darah

terlalu basa).

Terjadi pada proses

glukoneogenesis.


	
8/18/2019 metabolisme saat puasa

5/13

Pemeliharaan tubuh dari sisa-sisa dan

kelebihan zat tubuh dan sel.

Melindungi manusia dari penyakit gula.Menyehatkan sistem
pencernaan.

Puasa mengurangi berat badan yangberlebih.

Pengaruh puasa dari segi kejiwaanPengaruh puasa dari segi
kejiwaan

HUBUNGAN ANTARA PUASA DENGAN KESEHATA
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Buah-buahan

APEL

Kandungan zat pektin dalam apel juga mampu menurunkan
kadarkolesterol dan triglycerides yang mengganggu fungsi
jantung.

ALPUKAT

Kandungan kalori, lemak dan minyak yang tinggi di dalamnya tidak
sajamenjadi sumber energi yang dibutuhkan pada saat puasa, tetapi
juga

mengurangi kadar kolesterol dan menjaga kelenturan otot-otot
sendi.PISANG

Pisang sangat membantu bagi mereka yang mengalami
masalahperadangan lambung atau usus. Karena daging buah pisang
sangat lembut,dianjurkan untuk tidak dijadikan jus.

BELEWAH

Kandungan beta-carotene, pro-vitamin A, magnesium, mangan, seng
dankrom pada belewah dapat mengurangi peradangan dan memulihkan
lukaperadangan jaringan usus. Gula alami dan enzim yang dikandung
belewahmempunyai fungsi penyerapan pada usus sehingga sangat
membantugangguan usus akibat makan tergesa-gesa, makanan tak
terkunyahdengan baik, terlalu banyak makan makanan yang berbumbu,
endapanobat-obatan, atau rasa mual karena rasa kuatir yang
berlebihan.
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JerukSari buah jeruk yang banyak mengandung vitamin C sangat
baik karena selainmenstimulasi sistem kekebalan tubuh, juga
menghilangkan sumbatan lendir ditenggorokan, rongga hidung,
paru-paru dan perut. Berguna pula untuk

membersihkan liver dan menghilangkan rasa sakit di tubuh akibat
influenza.Campuran sari jeruk nipis dan madu sangat berkhasiat
menyembuhkan radangtenggorokan dan amandel. Bagi mereka yang
memiliki gangguan lambung, tentu pilihbuah jeruk yang tidak terlalu
asam.

KURMA

Kandungan gula kurma yang tinggi membuat kurma menjadi buahyang
menghasilkan energi tinggi. Kandungan gula kurma sangat

membantu menyembuhkan luka. Hati-hati bagi mereka yangmemiliki
penyakit diabetes, jangan terlalu banyak mengkonsumsibuah ini

PEPAYA dan MANGGA

Jus campuran pepaya dan mangga memiliki kandungan karbohidratdan
enzim yang tinggi. Jus segar ini bermanfaat menanggulangi

pembengkakan dan peradangan, gangguan pencernaan dandemam. Jus
mangga sendiri dapat mengurangi dehidrasi danmemperlancar sirkulasi
darah. Sedangkan pepaya melancarkanbuang air besar dan mengatasi
sembelit.
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Factors affecting glucose concentration

Hunger Glucose absorption from gut

Hepatic glycogenolysis

 –  Adrenaline

 – Glucagon

Gluconeogenesis in liver Insulin antagonist

 – Growth Hormone

 – Cortisol

Insulin destroying enzymes

SatietyGlucose diffusion in ECF

Muscular exercise

Insulin

 – Glucose oxidation

 –Glycogen deposition

 – Lipogenesis

 – Gluconeogenesis

{ glucosuria  – in diabetes}

Tend to raise Tend to lower
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• Fate of glucose:

glycolysis, TCA cycle & FFA synthesis

glucose

lactatepyruvate

FFA synthesisacetyl-CoA

TCA cycle

ATP

ATP lots!!

ATP synthesis 
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• Fate of glucose: glycolysis & TCA cycle

glucose

lactatepyruvate

FFAacetyl-CoA

TCA cycle

ATP

anaerobic glycolysis- RBCs, WBCs

- kidney medulla

- enterocytes

- lens, cornea

- skin

- (skeletal muscle)

- maintain blood

glucose
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• Fate of glucose: glycolysis & TCA cycle

glucose

pyruvate

acetyl-CoA

TCA cycle

ATP

ATP

aerobic glycolysis

- brain

- liver 

- skeletal muscle- kidney cortex

- etc.

- maintain blood glucose
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• Fate of glucose: glycolysis & TCA cycle

stimulation and inhibition

glucose

lactatepyruvate

acetyl-CoA

TCA cycle

ATP

ATP

stimulation

- high glucose

- low ATP

- insulin

inhibition

- high ATP

- FFAs

FFA
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• Fate of glucose

GLUCOSE

ATP synthesis

glycolysis

TCA cycle

glycogen synthesis

FFA synthesisNEAA synthesis
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