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dan minuman manis harus
dibatasi sepanjang siang hari
itu. “Orang tua harus bisa
membedakan antara kebutih-
arl det gesukaan anak! lata
Hardinsyah.

Sementara banyak anak
Indonesiakelebihankadar gula,
banyak juga yang kekurangan
tiga jenis mineral utama, yaitu
besi, seng, dan kalsium. Besi
dan seng, Hardinsyah melan-
jutkan, banyak ditemulkan
dalam buah dan sayur. Khusus
untuk unsur kalsium, tersedia
melimpah di susu, telur, dan
ikan.

Jangan  menyerah  saaf
anak mengatakan tidak suka
sayur. Kita bisa menyelip-
kan unsur sayur ke berbagni
menu makanan. Echi, misal-
nya, kerap mencampurkan
wortel dan tomat dalam telur
dadar. Sedangkan Profesor
Hardinsyah memberikan con-

toh nasi goreng dengan irisan

timun dan tomat. “Apa saja
bisa dipadu padan, asalkan
anak suka,”katanya. @
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