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siapa Anda

ahasia sukses sering
dikumandangkan tetapi begitu sulit
‘dipetakan’. Orang-orang sukses selalu
berkata bahwa kesuksesan mereka
didahului oleh Kkerja keras, semangat
pantang menyerah, hemat, terus
memperluas wawasan, disiplin, dan
percaya pada kehendak Sang Pencipta.

Penuturan semacam itu sudah
sering kita dengar, bahkan bisa jadi
kita bosan mendengarnya. Oh, ternyata
terdapat benang merah yang terang
benderang dari setiap kisah sukses
yang telah membuat hidup seseorang
berbeda 360 derajat dibandingkan
dengan sebelumnya.

Ketika para orang sukses
mengisahkan perjalanan hidupnya ke
dalam buku, tidak semua pembaca
bisa mencerna rahasia di balik proses
perubahan hidup yang sangat drastis
itu.

Tidak demikian halnya bagi pakar
manajemen atau motivator. Mereka
beranggapan kesuksesan bukan
misteri yang tidak bisa dipecahkan.

Ia tidak berada di wilayah abu-abu,
supranatural atau hal-hal lain yang
berbau klenik.

Jadi, wajar saja bila ada begitu
banyak buku-buku ilmiah yang
mengulas mengenai rahasia sukses,
dan umumnya laku keras. Telaah
mengenai masalah yang satu ini seolah
tidak ada habisnya. Sekolah bisnis
terkemuka dan universitas bergengsi
senantiasa menemukan pisau analisis
baru dalam mengupas kesuksesan,
baik di tingkat individu atau personal
maupun organisasi dan korporasi.

Selalu ada detail-detail baru
yang lebih mampu menjelaskan
akar persoalan untuk menerangkan
berbagai pertanyaan yang belum
terjawab. Akhirnya kita dengan mudah
bisa menyimak setiap detail itu secara
praktis dalam bentuk buku saku yang
berisi sekumpulan kiat-kiat universal
untuk menggapai kesuksesan.

Ada sederet jurus-jurus praktis
semacam itu yang ditulis para
pakar dengan berbagai pendekatan.
Salah satunya adalah Heidi Grant
Halvorson, doktor di bidang psikologi

INRIA ZULFIKAR
BisNis INDONESIA

dan juga motivator yang baru-baru
ini menerbitkan buku laris berjudul

Succeed: How We Can Reach Our Goals.

Dalam tulisannya yang cukup
menggelitik di Harvard Business
Review bertajuk Nine Things
Successful People Do Differently,
dia mengemukakan bahwa orang-
orang sukses pada prinsipnya tidak
membiarkan diri mereka dikendalikan
oleh Kketidakpastian.

Berdasarkan hasil riset yang telah
dilakukan beberapa dekade, Halvorson
menggarishawahi bahwa orang-orang
sukses sanggup meraih apa yang
dicita-citakan dalam hidup bukan
karena siapa mereka, melainkan lebih
pada apa yang dilakukan.

Berbicara mengenai ‘apa yang
dilakukan’, Halvorson kemudian
membedahnya menjadi sembilan hal
yang menjadi kunci energi atau jurus
kesuksesan.

Tidak perlu berkerut dahi dan
pusing tujuh keliling menyimak trik
dan jurus yang ditawarkan pakar
psikologi itu, karena bahasanya
sangat populer dan mudah dipahami.
Inilah yang kerap menjebak
banyak orang sehingga akhirnya
bersikap meremehkan sebuah studi
ilmiah. Mereka dengan mudah
mencibirkannya. “Ah, ternyata cuma
segitu aja. Semua orang juga tahu.”
Demikian yang kerap kita dengar.

Dengan demikian, sebenarnya pola
pikir diri sendiri yang membelenggu
dan menguasai alam bawah sadar
seseorang, sehingga tidak bisa
memanfaatkan energi dan potensi luar
biasa yang tersimpan menjadi sesuatu
yang bernilai.

Sikap demikian sudah saatnya
dibuang jauh-jauh. Bukan berarti
apa yang disampaikan para pakar

pasti benar adanya. Justru kita
perlu mengkritisi pemikiran mereka,
dalam hal ini sembilan poin yang
disampaikan Holvorson.

e Spesifik. Jangan mengatakan,
‘““Saya akan mengurangi berat badan”.
Pernyataan itu tidak jelas karena masih
terdapat ruang ketidakpastian. Jadi,
katakanlah dengan tegas, “Saya akan
menurunkan berat badan hingga 5
kilogram’.

¢ Canangkan momen. Anda
tidak boleh terjebak pada hal-hal
yang malah bisa mematikan karier
Anda. Artinya, bikin perencanaan
yang matang secara profesional
sehingga tidak ada salah satu pihak
yang terbebani melebihi tanggung
jawabnya.

¢ Sejauh mana langkah Anda?
Intinya adalah Kkita dituntut untuk
selalu mengkaji kembali proses
yang telah dilalui, apakah tetap pada
jalurnya atau melenceng.

e Optimistis-realistis. Sederhananya,
kita jangan bersikap terlalu percaya
diri, jangan pula menganggap rendah
diri kita. Berusahalah sekuat mungkin
dan yakinkan diri Anda bahwa Anda
bisa menjawab semua tantangan meski
harus melalui jalan berliku.

¢ Fokus pada ‘pencapaian yang
lebih baik’, bukan ‘sudah bagus’.

Pada era kompetisi yang kian ketat,
mencapai penilaian ‘baik’ saja tidak
cukup. Anda harus mempunyai nilai
lebih untuk melibas pesaing.

¢ Maju terus pantang mundur.
Pastikan kemauan keras itu tidak
mudah luntur karena persoalan sepele.

¢ Energi yang tak pernah padam.
Perlu belajar dari orang-orang terdekat
yang Anda percayai untuk mencari
jalan terbaik mencapai target.

¢ Jangan salahkan nasib. Sadari
bahwa semua orang memiliki
keterbatasan. Kita bukan manusia
super tetapi diberikan akal untuk
mengelola beban dengan hasil
maksimal.

¢ Fokus pada ‘sasaran tembak’,
bukan pada hal yang ingin ditinggalkan.

Anda yakin dengan jurus-jurus itu?
(inria.zulfikar@bisnis.co.id)
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Sambil menyelam main hoki

Seperti ditunjukkan oleh studi, renang
merupakan olahraga terbaik untuk kesehatan
tubuh karena semua otot-otot ikut bergerak.

Bila dilakukan secara teratur dan dibantu oleh
pelatih yang berkompeten, dalam waktu yang
tidak terlalu lama kita bisa merasakan tubuh
jauh lebih bugar.

Hal ini saya rasakan ketika beberapa tahun
silam sempat berguru kepada seorang pelatih
renang, karena saat itu saya belum bisa
berenang. Karena serius menjalankannya dua
kali seminggu, saya merasa kondisi tubuh saya
jauh lebih bugar sehingga tidak mudah sakit.

Berkaitan dengan hobi saya ini, pada edisi
8 Mei diulas mengenai olahraga hoki di dalam
air (Sambil menyelam main hoki). Bagi saya
hal ini ibarat pepatah, pucuk dicita, ulam tiba.
Dari hasil penelusuran saya akhirnya mendapat
juga kontak dan alamat tempat latihan Jakarta
Underwater Hockey Club yang dibentuk oleh
Cristianto Sahat.

Akhirnya saya bisa juga melengkapi hobi
renang dengan permainan yang tidak kalah
seru.

TONY THOMPSON G
tonytoon@gmail.com
Jakarta
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Pasar menunggu kejelasan...

"Akan melakukan konsolidasi untuk menyamakan
visi." Menkeu Agus D.W. Martowardojo soal kelanjutan
divestasi 7% saham Newmont Nusa Tenggara.

Bisnis Indonesia

Wartawan Bisnis Indonesia selalu dibekali tanda pengenal
dan tidak diperkenankan menerima atau meminta imbalan
apa pun dari nara sumber berkaitan dengan pemberitaan.

Setiap artikel atau tulisan yang dikirim ke redaksi hendaknya
ditulis dengan spasi ganda maksimal 5.000 karakter, diser-
tai daftar riwayat hidup (curriculum vitae) singkat tentang
diri penulis. Artikel atau tulisan yang masuk merupakan hak
grup Bisnis Indonesia dan dapat diterbitkan di media lain
yang tergabung dalam Jaringan Informasi Bisnis Indonesia
(JIBI). Apabila lebih dari dua minggu sejak diterima artikel
atau tulisan tersebut belum diterbitkan tanpa pemberita-
huan lain dari Bisnis Indonesia, maka penulis berhak untuk
mengirimkannya ke media lain. Setiap tulisan yang dimuat
merupakan pendapat pribadi penulis.

Pertanyaan, saran, kritik, dan komentar dapat
disampaikan ke redaksi melalui:
bim®@bisnis.co.id dan www.bisnis.com
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Reksa dana vs unit link

Dalam berinvestasi, nasabah sering kali dihadapi
dengan pilihan atas berbagai jenis instrumen
investasi. Jenis produk investasi yang banyak
ditemui di pasar saat ini pada umumnya berbentuk
reksa dana dan unit link.

Dipersatukan minat

Pukulan perkusi bertalu-
talu pun terdengar
menandai resminya
pameran bertema

Pro Art yang digelar
Kelompok ‘Kemang 104’
& Friends.

BISNIS/HERRY SUHENDRA

Greendroid & prosesor hemat energi

Peran prosesor keperfuan umum akan semakin
penting di masa mendatang. Melejitnya
kepopuleran ponsel pintar turut menarik perhatian
lebih lanjut pada riset prosesor untuk ponsel.

Rasa khas Italia di Luna Negra

Restoran Luna Negra belum banyak orang yang
mengenalnya. Restoran tersebut biasanya dijadi-
kan tempat berkumpulnya para eksekutif muda
dan ekspatriat untuk menikmati makanan dan
minuman yang berkualitas premium.

Tak hanya penunjuk waktu

Jam tangan bukan lagi
hanya sebagai penunjuk
waktu. Lebih dari itu, ia
dapat dijadikan salah
satu instrumen investasi
karena produk tersebut
telah dilapisi logam
mulia.

Bisniscom

E epaper.bisnis.com

www.bisnis.com

Desain cover: Husin Parapat
Foto: Andry T. Kurniady

Di tengah serbuan berbagai produk kuliner
baru, produsen kue yang sudah puluhan tahun
beroperasi tetap bertahan. Apa kiatnya?

BISNIS/RAKHMATULLAH

Kotak baja mainan VVIP

Pertemuan bisnis Asean-Uni Eropa dan
Konferensi Tingkat Tinggi (KTT) Asean ke-18
baru usai digelar di Jakarta. Satu mobil yang
paling mencuri perhatian adalah penampilan
mobil kekar buatan Jerman Mercedes-Benz
G-55.

BISNI-S/ALGOOTH PUTRANTO

Semangat enterpreneur di daerah

Praktik otonomi daerah di Indonesia telah
berlangsung lebih dari satu dasawarsa.
Hasilnya, banyak daerah yang masih latah
mengimplementasikan kebijakan ini.



antaranya selai srikaya, stroberi, kelapa. Ada
yang berisi keju, cokelat, cokelat pisang, abon,
dan sosis,” ungkapnya.

Menurut Deden, roti tersebut bisa bertahan
selama 3 hari, karena tidak memakai bahan
pengawet. “Kami selalu menjaga mutu dan citra
roti Tan Ek Tjoan, yang tidak pakai pengawet,
roti yang mengenyangkan, dan rasa yang sama
dengan roti dulu. Makanya pelanggannya
banyak dari kalangan usia tua yang selalu setia
hingga sekarang. Bahkan mereka mengajak
anak dan cucunya juga pemakan roti kami,”
tambahnya.

Harga roti Tan Ek Tjoan cukup murah
jika dibandingkan dengan roti modern saat
ini. Harganya berkisar Rp2.500-Rp6.500 per
potong. “Namun, kami tetap mengusahakan
penampilan roti tidak berubah. Bahkan kami
tetap memakai tepung yang sama dari dulu,”
ujarnya.

Untuk memproduksi ribuan potong roti
tersebut, kata Deden, pihkanya mempekerjakan
sebanyak 42 orang pegawai, di antara mereka
ada yang sudah bekerja sejak lama sampai 35
tahun.

Christina menjelaskan untuk ke depan,
perusahaannya akan melakukan berbagai
inovasi. Di antaranya merenovasi tataruang toko
roti Tan Ek Tjoan. Akan menambah varian rasa
roti. Selain itu juga akan memikirkan untuk
membuka agen atau cabang lebih banyak lagi,

dan akan masuk ke mal-mal berupa gerai roti.
“Ya, semua itu masih dalam penjajakan, dan

pembicaraan internal kami. Ada sih keinginan

untuk memperbesar pasar roti ini,” ungkapnya.

Jajan pasar

Lain lagi dengan toko kue Monami. Monami
adalah salah satu toko kue yang sukses
bertahan berpuluh tahun menghadapi ketatnya
persaingan dengan berbagai toko kue baru,
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bahkan toko kue dari luar negeri. Toko ini
memiliki andalan menu kue tradisional.
Lemper, menu makanan ringan tradisional
inilah yang menjadi cikal bakal Monami sebagai
salah satu toko kue dengan fokus pada jajan
pasar. Bisnis yang didirikan Widodo Hadinata
1976 kini memiliki sekitar 50 jenis jajan pasar.
Jajanan pasar yang ditawarkan oleh toko
kue ini berbeda dengan yang biasa ditemui
pada pasar tradisional atau pasar kue subuh di

Swiss-Belhotel Borneo Samarinda

Swiss-Belhotel Borneo
Samarinda berlokasi
strategis yaitu terletak di
pusat bisnis Samarinda,
ibukota Kalimantan Timur.

otel ini berada di sisi
kanan Samarinda Cen-
tral Plaza (SCP) dengan

akses langsung ke hotel. Dua
jam perjalanan dari Balikpapan
Sepinggan International Airport.
Hotel ini memiliki panorama kota
Samarinda pemandangan Sungai
Mahakam yang indah.

Swiss-Belhotel Borneo Sa-
marinda dikelola oleh Swiss-
Belhotel International, sebuah
perusahaan manajemen yang
berkembang pesat. Berkantor
pusat di Hongkong (SAR), telah
mengelola beberapa hotel di Asia
Pasifik dan di Timur tengah ter-
masuk Cina, Vietnam, Filipina,
Malaysia, Indonesia, Yordania,
Qatar, Oman, Uni Emirat Arab,
Arab Saudi, dan Yaman.

Tipe kamar terdiri dari 9o buah kamar Superior, 54
buah kamar Deluxe, 31 buah kamar kelas Executive, 7
kamar kelas Suite, kamar Presidential Suite. Fasilitas
di dalam kamar termasuk saluran telepon IDD, indi-
vidual AC, satelit televisi (TV kabel), akses internet, save
deposit box, fasilitas untuk membuat teh dan kopi, mini
bar, dan pengering rambut.
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Layanan dan fasilitas yang tersedia adalah Bisnis
Center dengan akses Internet broadband dan layanan
kesekretariatan, fotokopi, jasa pengetikan dan faksimili.
Akses internet wifi di daerah lobi, restoran dan ballroom,
concierge, pertukaran mata uang asing, layanan konfir-
masi tiket, paket dan jasa kurir, layanan transfer bandara,
binatu dan dry cleaning, 24 jam room service, ruang
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pertemuan, Tepian Lounge,
Restoran Mahakam, Executive
Lounge, kolam renang , Spa dan
juga pusat kebugaran.

Restoran Mahakam menyaji-
kan menu kuliner yang beragam,
baik masakan dari belahan bumi
bagian Barat, Timur, maupun
Asia. Promo makanan tematic
disajikan berbeda di setiap bu-
lannya untuk memanjakan se-
lera para tamu, mulai dari khas
Samarinda, menu India, Nu-
santara, Barbeque, Bali, Steam-
boat, dan masih banyak lagi.

Anda akan dihibur oleh live
music setiap hari di Tepian
Lounge mulai pukul 17.00 —
23:00 WITA ditemani dengan
beragam cocktail atau mock-
tail dan makanan ringan yang
menggugah selera.

Executive Lounge terletak di
lantai 11, menawarkan pemanda-
ngan Sungai Mahakam, hangat,
athmosphere segar dan san-
tai, serta tim yang ramah akan
membantu Anda untuk melakukan check-in dan check-
out tanpa harus melakukannya di Front Office hal ini
memastikan tamu merasa cukup eksklusif, untuk mem-
buat mereka tetap lebih nyaman selama tingal bersama
Swiss-Belhotel Borneo Samarinda.

Deli Shop — cake and pastry menyediakan aneka roti,
pudding, kue, dan camilan lainnya.
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kawasan Senen. Monami sudah membuat ciri
khas sendiri mulai dari ukuran kue mereka.
Coba perhatikan bentuk kue lemper, klepon,
semar mendem, atau kue mangkok yang
dipajang di toko kue Monami. Salah satu contoh
lemper, bentuknya kotak, pipih, berukuran

sekitar 5 x 3 cm.

Bentuk ini berbeda dengan lemper
konvensional yang berbentuk memanjang
lonjong seperti lontong. Dengan bentuk pipih
itu, untuk merasakan daging ayam yang
menjadi isian lemper, orang tak perlu menunggu

BISNIS/ANDRY T. KURNIADY

sampai gigitan kedua atau ketiga. Kenikmatan
sudah terasa pada gigitan pertama.

Begitu plastik dan dua lembar daun pisang
yang jadi pembungkusnya dibuka, lidah bisa
langsung merasakan sensasi gurihnya paduan
daging ayam di antara dua lapisan ketan putih,
mirip roti yang diberi selai.

“Bentuk seperti itu sudah kami buat sejak
dulu supaya yang memakannya tidak perlu
menunggu lama untuk merasakan isinya. Kalau
lemper yang bentuknya besar, biasanya hanya
ketannya yang banyak. Jadi, untuk menemukan
isinya, harus menunggu beberapa gigitan dulu,”
ujar Manajer Monami Hans G. Hadinata, baru-
baru ini.

Toko kue ini tampaknya cukup cermat
melihat gaya hidup konsumen Kkota besar yang
ingin serbapraktis. Lihatlah bagaimana ukuran
klepon Monami, kue bulat dengan bahan
tepung ketan berisi gula merah cair berbalut
kelapa parut ini disajikan sedikit lebih besar dari
kelereng.

“Saya suka dengan bentuknya yang kecil
karena makannya enggak repot. Bisa makan
sekali suap dan gulanya langsung muncrat di
dalam mulut, tidak belepotan,” ujar Bintang,
salah satu karyawan swasta di kawasan Tanah
Abang.

Toko kue ini ternyata tidak hanya disukai
karena menu kue tradisionalnya saja. Nonot,
pelajar kelas 3 SMA ketika ditemui di Monami
Pasar Baru mengaku menu kesukaannya adalah
chicken katsu bread.

Roti tersebut berbentuk seperti hotdog dengan
potongan chicken katsu di tengahnya, dilengkapi
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irisan timun jepang, daun selada, saus sambal
dan mayonnaise.

“Rasanya enak dan harganya sesuai dengan
rasa tersebut. Memang sekilas dari ukurannya
tampak agak mahal, tetapi setelah dimakan,
rasanya terbayarkan dan tidak menjadi mahal
lagi,” ujarnya.

Belakangan ini bisnis roti berkembang.
Secara umum roti itu terdiri dari dari tiga
segmen. Yaitu home industry, mass production
dan boutique bakery. Seiring dengan
meningkatnya gaya hidup, maka butik bakery
pun banyak beroperasi di mal. Serangan dari
luar pun banyak yang dipasarkan melalui
waralaba yang berasal dari berbagai negara.
Ada pula boutique bakery yang merupakan
produk dalam negeri.

Banyak merek

Berbagai macam merek roti berkembang di
Ibu Kota. Sebut saja J.Co, Bread Talk, Dunkin
Donuts, Vineth, Holand Bakery, Roti Boy,
Eaton, Roti Unyil, Monami yang memasarkan
roti dan kue tradisional, dan Sari Roti yang
diproduksi secara massal.

Bisnis roti di kota-kota besar tumbuh
pesat, karena mungkin karena masyarakatnya
yang sibuk akan pekerjaan, sehingga makan
roti merupakan pilihan untuk memenuhi
kebutuhan karbohidrat.

Sebut saja Sari Roti yang diproduksi masal
oleh PT Nippon Indosari Corporindo Thk sejak
1997 itu terus melebarkan sayap bisnisnya.
Perusahaan yang sebagian sahamnya dimiliki
oleh Jepang itu tidak hanya memasarkan
rotinya Jabodetabek, juga merambah daerah
lain.

Pabriknya terdapat di Pasuruan untuk
distribusi daerah Jawa Timur. Perusahaan
tersebut membuka pabrik baru di Semarang
untuk pasaran Jawa Tengah, dan membuka
pabrik di Medan.

Direktur Operasional PT Nippon Indosari
Corporindi Tbk Yusuf Hady mengatakan
bisnis rotinya terus tumbuh. Pada tahun ini
dia menargetkan penjualannya mencapai
sekitar Rp800 miliar, atau naik 20%-30%
dibandingkan dengan tahun lalu.

Peningkatan itu terjadi karena
penambahan perluasan jaringan distribusi dan
meningkatnya daya beli masyarakat. “Kami
optimistis target tersebut bisa dicapai, karena
ekonomi Indonesia sedang baik,” kata Yusuf
yang perusahaannya bersama Blue Band
menyosialisasikan program pentingnya sarapan
pagi.

Perusahaan tersebut bisa bertahan dan
berkembang, kata Yusuf, karena konsisten
dengan produk unggul, fokus pada roti yang
berkualitas, sehat dan proses produksi yang
higienis. (yuli.saleh@bisnis.co.id/P ta.indah@bisnis.
co.id/reni.ebta@Dbisnis.co.id)
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Pebisnis inovatif,

konsumen selektif
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E raktisi kuliner Zaeni Alamsyah

menuturkan bisnis roti dengan
berkembang seiring dengan
perkembangan zaman. Produsen
dengan brand yang bisa dibilang
lama dan sudah punya nama pun
mengikuti perkembangan kuliner
modern dan inovatif.

“Mereka menciptakan produk-
produk yang diminati masyarakat
pada masa sekarang, sehingga yang
jadul bisa bersaing dengan bakery
modern.

Intinya mnyesuaian dengan
kebutuhan, atau kesukaan masyarakat
sekarang, tanpa mengubah ciri khas
produk mereka,” ungkap laki-laki
yang lama bekerja sebagai chef bakery
di sebuah hotel berbintang di Arab
Saudi ini.

Chef pada Mr. Komot House
of Chocolate and Cheese ini,
mengatakan setiap bisnis mempunyai
kekurangan dan kelebihan. Yang
menarik dari bisnis ini, khususnya
kue, selain akan mendapatkan pro t
yang menjanjikan, juga menghasilkan
produk yang variatif dan inovatif,
sehingga memberikan daya tarik dan
kepuasan lebih.

Apalagi bila memberikan kepuasan
kepada pelanggan, katanya, secara
otomatis menjadi kebanggaan buat
produsen. Hal yang menyebalkan
dari bisnis kue, katanya, adalah
makanan yang cepat spoiled, sehingga
berkurangnya konsumen. “Ini
merupakan sebuah kerugian buat
produsen.”

Sebagai pemerhati bakery sekaligus
konsumen, katanya, semakin
kompetitifnya produk kuliner akan
memberikan dampak pada kedua sisi.
Dia mengingatkan adanya produk
siap saji atau instan ada kemungkinan
menimbulkan risiko kesehatan yang
harus diperhatikan. Jangan sampai
terlena dengan kepraktisan dan
e siensi saja.

Nasi dan cepat saji
Sejatinya, makanan pokok
kebanyakan manusia adalah nasi.

Roti, kue, dan semacamnya adalah
pelengkap yang relatif baru dan hadir
seiring dengan interaksi peradaban
dan kebudayaan dengan bangsa lain.

Mengapa manusia Indonesia
menyukai nasi? Menurut dokter
spesialis gizi Drupadi Dillon, pada
dasarnya manusia memakan apa
yang tersedia di lingkungannya. Di
Indonesia nasi menjadi menu utama,
sementara di tempat lain ada pula
yang makanan pokoknya bukan nasi.

Awalnya, manusia merasa cukup
dengan berburu dua tiga burung
untuk satu keluarga. Keperluan yang
meningkat membutuhkan pasokan
pangan lebih beragam dan kontinu
sehingga orang bercocok tanam. Dari
sanalah lahir beras dan nasi.

Drupadi menjelaskan jajanan
tradisional Indonesia yang memiliki
lebih dari 300 etnis dan punya budaya
masing-masing amat beragam.
“Jajanan beda-beda dan ada yang
khas. Kita lihat kandungan gizinya,
selalu ada karbohidrat. Di Indonesia
selalu ada gula, kadang ada macam-
macam tambahan seperti telur, kadang
ada sayurnya,” kata istri HS Dillon ini.

Menurut Drupadi, yang paling
penting adalah apa yang kita makan
hanya yang kita butuhkan. Gizi
bergantung aktivitas kita, orang yang
banyak bergerak, banyak makan
tetapi tetap harus seimbang apa yang
dimakan dan dikeluarkan.

Bagaimana untuk mengetahuinya?
Gampang. Lihat saja, kalau berat
badan tak naik dalam kurun waktu
tertentu artinya apa yang kita makan
dengan yang kita kerjakan seimbang.

Kembali lagi kalau kita butuh
2.000 kalori, kalau tiga kali makan
mencukupi tak perlu makanan kecil.
Makanan kecil itu mengandung
kalori, pintar-pintar kita menghitung.
Ada satu hal bahwa anak yang
tumbuh usia 5 tahun memerlukan
makanan semacam itu karena
lambung mereka volumenya masih
kecil, sekali makan tak bisa banyak,
perlu makanan kecil sedikit-sedikit.
Siapa yang perlu makanan kecil?
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Jawabnya anak kecil sesuai dengan
kebutuhannya.

Drupadi berpendapat makanan
yang datang dari luar negeri
umumnya mengandung karbohidrat
dan gula. Karena iklannya menggebu-
gebu, banyak orang Indonesia
mengarah ke sana. Lihat saja Coca
Cola begitu hebatnya iklannya, hingga
orang minum Coca Cola, padahal
bukan minuman tradisional.

“Zaman dulu minuman orang
Indonesia hanya teh dan kopi tak
pernah coca cola. Ini kebiasaan
dari luar negeri akibat iklan jadilah
kebiasaan itu.”

Drupadi menilai kebiasaan kita
sudah sangat dipengaruhi oleh
kebudayaan Barat, contohnya
makanan cepat saji. Zaman dulu
tak ada. Dulu orang kantoran jam 2
siang pulang dan makan di rumah.
Sekarang tak bisa, ke kantor pulang
jam 5 sore, makan siang di kantor,
kalau tak sempat bikin atau bawa
dari rumah, beli. Cuma ada 1 jam
istirahat, akhirnya makanan cepat
saji jadi pilihan.

Perkembangan kuliner saat
ini memberikan banyak pilihan.
makanan cepat saji sudah banyak
sayur, orang tambah pintar, konsumen
pintar pilih makanan cepat saiji tapi
sehat, tak harus barat. “Saya melihat
perkembangan cukup bagus,” kata
Drupadi.

Bedadengan junkfood, yang
dikonotasikan makanan yang tidak
menyediakan empat sehatlima
sempurna. Dia memberikan contoh
donat, yang adaisinya gula dan tepung,
tak ada unsur protein hewaniyang
dibutuhkan, tak ada sayur dan buah.

Berhubung jenis makanan beragam
makatinjauan gizinyajuga beragam
baik pada makanan lokal maupunroti
yang asalnya dari Eropa.

“Yang saya prihatinkan adalah food
industry, mungkin imbauan, bila
mau jualan di sini, tetapi yang dijual
mbok yang bikin bangsa sehat, gizinya
bagus,” kata Drupadi. (yuli.saleh@bisnis.
co.id/herry.suhendra@bisnis.co.id)
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