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. Eahz‘agawm e:iw-ngan mereka vapg bukan aianu '
. 1agawan, Olahragay ebil: banyak dan badannya mmpak lebih: :
. sing: Hal ini tens rena makanan sélain’ ézpakai untuk kebutuhan ?aasai_'
* tubull dan sk féaswlﬁgj hori, juga untuk menunjang penggunaan energi -
Yang iebv%z ban}fﬁ}f Hi‘i*hk ?a'feman oleh raga yang ditekuni. Tidak ada ms&mnan B
Yhuss unfuk ‘mening Lan' prestasi olsh rags. Gizd c:ﬁamagawaﬁ harus ne-
menubi kaidah kemmyaﬂ gizi pada unmimnya, memelihara keschatan aadan
pertumbulban jaringan dan perbaikan jaringan yang rusak. - ¢
Akhir-akhir ind teiah dietatad perlirasn dard muivisd Khusus vang d}paréu-
kan oleh seorang priz dan wanita dari berbagal kelompok umur den ulcuran
badannyas, dengan memmmh&tﬁ{arﬂ mmedaan individu dalam pencernaan,
kemampuan menyimpan, metabolisme dan pengeunazn energi sehari-hari.

Ada pezéa e&aaﬂ mam
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Pengaturan yang dianjurkan, bermacam- maeam :,arganmreg dari kebutvh-
an energi, jenis cabang olah rags, kebiagaan dan kesenangan atlit, Tidak ada
dist khusus untuk penampiien olah raga yang optimal. Makanan yang dianjor-
kan bagi para atlit harus memenuhi syarat»syazé_t gizi~yane seimbang, terdiri
dari:

I, Mskanan sumber tenaga @ Karbohidrat c‘;an Temak,

2. Maksnan sumber zei pembangunan @ Protein Hewani dan Nabati,
3. Mazksnan-smber zat pengatur : Spyuran dan Buah-buahan,

4. Ak, A blﬁS&ﬂ}’d tidak dimasekkan dalam zat gizi, pamun demikian air
mempengarahi Mﬂdung&n zat delam makanan dan kebutuhan air dalam
tubuh dapat me'npengamm penampilan olah raga. Dalam prak“ie’zk. sehari-hari
makanan’ yang dianjurkan: bagi olah ragawan tev%:andung datam- empat sehat
fima semyuma

*Y  Staf Lab Biokimia/gizi F.X. Unsrat. -
Disampaikan padz ceramah "Gizi dan Olahraga” di Manadeo 12 Juni 1991,
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Suplemenatan t fn’vahan m_tfzen k}mms dzpvri“ﬁkan ;fsaf?a kéadasn-ke. .-
* ‘adaan tertentu Kesuhtaﬁ yaxze sexmg dgum}gaz yaitn, aaazzya pendapat vang
‘magih . szmp&ng sher tenﬁang pent;ngnya tambahan nutrien khusus bagi olzh
ragawan dari berbag&x cabaag olah rag, Banyak p“"iafﬁ'f yeng menentukan -
makanan bagi’ atlitnya mash’ ‘berdasatken Peeling®, iz engalaman masa
- 'lalzs Masxh banyak aﬁzt yaﬁg oeﬁum memiapat .ﬁm;masz cars mengamr :

L : = memenuhi kebutuhan gizi
-4 dzm kakm B gz aIahracawan burdasazkan Sta‘ms gizi, jenis ‘olah raga dap

jadwal ‘Kegza;an {istirahat, jtx_h;m perﬁandmgm) Mula-mula’ eimntukan-

'“ﬁkehumhau kalori bary emudia' ditentuk ' ; -
‘Bhtak mmgha ik Eia}an jaﬂg éibutu Vﬁt&mm_ daa__ Mme%ai dmg&n

'-“-sendmnya akan ‘terpénuhi dengan ssunan makatian yang mémenu?xz svarat
-rtadi;-Pads- keadaams:eadaan tertentu dxpeﬂuka_ 'pendapa dan’”

dok‘eratau skhi gizi, o0 : R -

v - Kebuiuhan dasar Kalor! unm}; atht Jewasa muda g 21{}@ 5&310:1 bagz
_'.Wamta dan. 2?0{} kalom ﬁaga priz. Kebutuhan energi selsbzhnya dapat disuplai-
._-;'dan Dberbagai- macam -makanan berdasagkan kes.emngan atlit.” Kebumhaﬁ s
_jkaieu menurut ‘berat ‘badan dan aktivitas . dapat d_hhat pada Iamplran e

“Standar kebutuhan Profein ‘Tirakira 08" gfkg. ‘BB/hari. Pada Tatihan _
terdapat ‘peningkatan peﬂgeiuamn ‘protein tapi fak seﬁerapa Susupan mema
‘yang diangeap baik bagi atlit ‘dan. dapat diterima oleh lidah Indonesia adalah
‘menn yang mengandung protein lemak dan karbohidrat ‘dalam’ §erbaneimgan :
5% 1 30% 1 55%. Atau ; damgumiah energi yang d}gnjurkan dalam gehari,
maka yang berasal dari protein 13215%, lemak 20-30% dan’ karbohldrat
55-67%. Perbandingan protein hewam dan nabati minimal 1 ; 2, tapi sebaik-
nya 1: 1. Kebanyakan protein- hewam (dapat merugikan prestasi olzh raga.
Oleh Larena itu dianjurkan penurunan pevsentasi protein pada peningkatan
jumlah kalori vang diberikan, miszlnya : 2500 eal, proteinnya. 15%, bila
3000 — 4900 zal, pmtemnya 14%, ‘sedang bila 4500~ 5000 cal protemnya
cukup 13%;. Jumiah zat ‘gizi vtama: (dalam gram) yam dzparlukan upiuk se-
Jumlah}ga}or;yangberbeda«beda aéaiah _ SREN




Csntoh : F:ekweﬂsz pembenau
.,_susu,.kesu,_.es.- 2
krim, yoghurt . | . .-
£ : (| o daging dkan, o .. 02
ﬂ;tmggpmtem ol telur kerang, | :
3. Sayuran dan Euah- R sayuran hijau tuaj . 4
. bughan .. | —kekuningan .| .
4, Sereal | Masiroti = 4

LATIHAN DAN MASUKAN MAKANAN SEMASA LATIHAN _
:Bagi mereka yang teratur melakukan latihan olahraga sedeng atau berat,
relatif lebih mudah untuk mengatur masukan makenan dengan kebutuhan
energi sehariharinya. Pelterja keras misalnya tukang kayu, membuinhkan
4500 cal sshari, tanpa disadarinya aken menyesuaikan masukan kalori sampai
seimbang mendekati pengeluaran energinya. Dengan demikian maka berat
badannya skan stabil, meskipun mekamya banyak. Ustuk mendapatlean
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keseimbangn dari masukan makanan dengan pengeluaran snergi, diperfukan
_ waktu kurang lebih satu hari, Pada orang yang tidak berolzh raga kessimbang.
. an mastkan ‘mekanan déngan’ pengeluaran energi tidak -dapat dipelihara,
. pemasikan kelorl seharihasl bissanya melebihi: penggaaannya, sehinggs
 secam bemngairangsur menimbulkan obesifas, | . .
 Para_atlit Olimpiade, seharihari rafarate masskan makanan 7000 cal
_{kurang iehih astkan‘biosa seharihari), jurlah proteinnya sekitar 19% -
masukan kalori, lemak 35% (270 &) dan karbohidrat 46%

(320 gr) deri total masikan _ £
(800 gr). Perkiraan penggunaan kalori yang begitu tingei, kemudian dijadikan
‘dasar untik memperhitunigkan kebutuhan kal it pada wakiu datihan.

% _Kebuhihﬁg_-em?g_{beréggﬁé&ﬁ ma_éazh_-;hé cém_cabénjg é 'an mgﬂ' 9%

'Olah Rega |- “Ringant * | Sedang” | - Berat's. Berat Sekali

Wanita o0 Fe s 0360l Ll g TS

o Locit FAOIWEC, 1974 Gizi Olah Rage DepDikBud 1984, -

““MAKANAN SEBELUM PERTANDINGAN - - _
oo Tujuan uiama pembsrian makanan -sebelum -pertandingan adalah agar
atlit mendapat energi yang cukup dari makanan dan dijage jangan sampai ke-
« Kurangan cairan. Sebagai patokan, schaiknya makanan yang banyek mengan-
dung lemak dan protein tidak diberikan pada hari pertandingan, sebab makan-
‘an tersebut dicerna perlahan-iahan dan tingeal dalam saluran pencernaan lebih
lama dari pada makanan yvang berasal dar karbohidiat dengan nilai kalori
yang diperhatikan waktunya dengan adanya peningkatan sires_ danketegangan
yang biasanya menyertai pertandingan, dapat terjadi penurunad alivan darah
ke saluran pencernaan schingga penverapan makanan:menurin, Waktu yang
~diperlukan untuk penyerapan makanan sebelum pertandingan sekitar 3 jam.

JENISMAKANAN . .

0 Menjelang pertandingan makanan yang mengandung protein dan lemak
vang tinggi harus diganti dengan karbohidrat yang tinggi, karena karbohidrat
febih cepat-dicerna dan diserap dari pada lemak atau protein. Karbohidrat

- lebih cepat memyediakan eneigl dan cepai mengurangi 1asa penuh/fkenyang
i perut. Makansn yang keya protein, dalam pedncernaan, penyerapan dan
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_ asm;ﬁasmya éapat 'ne'}auiqan kecepatan matabohs*ne wakiu 1si;1mim$: “debih

-'-:'ﬂambah panasnya baézm ae}nngba memﬂik:an penampda.n atm p da tempat
‘yang panas seperii di iqdenﬂsza Pﬁ’ﬂﬁcﬂhﬁﬂ pmtem Lmtuk energl pada w&kﬂ, :
“fatihan dapa‘g menyabaakan.demdmsz sebab hasil ; ﬂampglgan dari pemecahan .
4 pmtem ha_rus :Eikehmrkan darz Lubn,h éaiam bentuk &E‘ kencmg Keun@ung&n _

" dingan harus kaya akan ks i gar timbun&n ahkogen dalam Hoih daﬁ'-" '
otot dapat maksimal.: “Tapi pﬁmbemn giukosa saja yang cukup tingei af%can
mermgican penampilan atlit séhanyak 19%, bila dibandingkan dengan kon-
smimsi. campuran karbohidrat lemak dan protein (percobaan. kayoh speda
ergo} Pada olah raga endurance.pengurangan mobilisasi-lemak untuk energi
menyebabkan penggunaan cadangan glikogen lebih cepat. Pemberian glukosa
akkan menailkan pengeliaran insulin yvang akan menghambat mobilisasi lemak .
Bils banyak pemberian glukosa menielang pertandingan, harus enkup wakiu
untuk -mengadakan asimilasi’ dari makanan tadi, untuk mengembalikan ke-

_ seimbangan -gntars metabolisme dan hormon. Masikan cairan yang normeal

4 sekitar 2.5 Yiter/24 jam, vang disuplai dari air minum, air dalam makanan

‘dan air metabolisme. Pengeluaran cairan juga sebanyak masuk&n iersebut
yang berupa: urine, keringat, uap pernapasail dan tinja. '

‘Afr “penting” Uniuk meszgelnaﬁian ‘sisasisa metabolisme, membaniu
‘memberikan bentuk badan dan berperan mengatu subu badan. Pada latih-
“an olah taga dengara ‘sl udara yang panas akan menaikan kebutunan baéan

akan air, dan pada keadaan yang ekstriny, kebutuhan cairan dapat nafk sam-
pai 5—6 kali dari normal, Oleh karena itu suplm air atau cairan yang cukup
sangat pem:mg bagz &ihi

 SUPLAIVITAMIN DAN MINERAL

Bila makanan vang dimakan memenuhi syarat dan cukup gizi seimibang,
maka -suplai vitamin dan mineral tidak dibutubkan oleh atlit yang tidak
defisien, walaupun ada sedikit peningicatan kebutuhannva, Dari penelitian
ternyaia tidak begitu berpengaruh pada penampilan atlit pada yang tidak
-defisien, tetapi secara peikologis menguntungkan, Perlu ‘diingat, megadosis

~¥itamin  tertentu dapat meruglan kesehatan vang pada gilirannya .imem-
pengaruhi: penampilan athi,  Misalnya, megadosis it C dapat menaikkan
kadar asam urat dalam serum dan-dapat menyebabkan seseorang menderiia
gout bila orang itn mempunyai predisposisi untuk penyakit tersebut. Meg-
dosis vit C dapat juga menyebabkan hemolitik anemia, pada orang sehat
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: 'éépz_t- merangsang lambung dan mehyebabkan ‘diare, pada mereka yang ane-
. iz defisiensi zat besi dapat merusak vit B12. S

- UK ebutuhan mineral juga ""éu&ah'fercukuﬁ_i pada diet" gizi ‘séimbang yang
cocok. Yang ‘mempengarahi penampilan athit yaitu Balstn (zat kapur) dan
Fosfor. Kalsiom akan"dicukupi dari makanan yang kaya zat kapur, antara

lainsasudandkan. v b st b L a ) ST

. PENGATURANGIZI PADA OLAH RACA ENDURANCE:

Gié??éééf' ndurance adalah, éi%iﬁ?%géééééﬁé:.éﬁi.ﬁéiéﬁkaﬁ:éems:ﬁ;én‘éms yang. oo

i langsung selama ataw lebih, misalnya maraton, jalan jarak jauh,

bersepeda dan lainlain. Pada olah raga ini, glikogen menjadi salah satu faktor
pencnit pada penampilan’athit. Baoi atlit yang terlatih, otot ototnya mem-
punyal kemampuan vang hih besar untik fnenyimpen glikogen dan meng-
gunakannya untuk energi yang lebih efeictif dari pada otot orang yang tidalk
tetlatih. Selain ity otot juga dapat lebih.banyak mengounakan lemak sebagai
bahan bakar, sehingga dapat menghergat -giﬁ{ogén,-.ﬁnfu}c mencapai penampil-
an yang optimal'pada olahmagawan’endurance dindakan Pcarbohydrate load-
ing?, yaitu. pengaturan makanan dan fatihan, semingay gebelum pertandingan,
dengan -cara-ini _at}_it-_dgpa’c .membuat cadangan glikogen sebanyak 2-3 kali
 dari biasanya dan. mermiliki daya tahan yang lebih besar, Bila olahraga endu-
ranee kurang dari 1--2 jam, tidak perlu menggunakan carbohydrate Ioading,
+ Cara carbohydrate loading : dimuli saty minggu sehelum pertandingan,
Jumlah latihan dikurang sedikit demi sedikit, -pengaturan: makan masih
biasa, makan karbohidrat secukupnya agar kadar glikogen ctot tetap. 3-4
hari menjelang pertandingan, latihan dikurangi dan pada saat its pula diberi-
Kan ‘makenan yang banyak karbohidrai, Dengan demikian, pembentukan
glikogen' dalam badan sangit melonjak, sehingga badan dapat menyimpan
jauh lebih banyak glikogen dari pada sebelumuya dan siap digunakan pada
saat pertandingan. Karbohidrat dapat diberikan dalam bentuk nasi, roti,
pisang dan lain-lain, sesuai dengan selera dan kebiasaan, o

PENENTUAN KECUKUPAN GIZI DALAM GLAH RAGA

Olah raga menpakan aktivitas tubuh yang melibatkan otot dan meng-
gunakan tenaga hasil metabolisme bahan makanan. Karena ity untuk menen-
tukan kecukupan kebuiuhan gizi perlu mempertimbangkan faktor-faktor
vang “mempengaruhi kebutihan gizi tersebut, Fakiorfaktor yang mempe.
ngaruhi tersebut antara lain )
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Lo Umnur. Anake-anak- yang sedang tumbuh . dan remaja, baik olahraga atau
tidak, memerinken nuirien yanglebih. besar daripada orang dewasa'

.. Jenis kelamin, Rebutuhan nuirien. fiart tenaga, vitamin dan mineral, laki-
o daki ie’gfn bewr danpada éfamta Karena lakl-ﬁakr merpinyai masa otot :
o dan akﬁvnas vang relatif lebih besa; dari pada waniia. -

b

3. Keadaan fungsional tubuh. Wanita hamil dan menyusui membutuhkan

py .'.Pfﬂlﬁiﬂ kalori, vitamin dan mmeza}. lebih banyak daripada. wanita yang
tidak hamﬁ/mengmsm Porsimakanan wanita- hamil/menyusei harus:dic -
tambah untul mempertahankan kesehatan ibu pertumbuhan }anm/bayl o

-'pembantukan A sus di: sanpmg aktmtas seharz hati o\

4: Luas pen'ﬂukaan tubuh I}Jas permukaan tubuh tanpa }emak_ adalah darz' B
_'_‘otot iulang tulang dan organ, Lakilaki paéa umumnya lebih besar daﬂ:._
pada wan_ta mem’bmuhkan 1eb1§1 banyﬁc kalon dan zat gxzx danpada_i’

] wamta ' NE - :

5 ﬂcm Oxang—csranﬁ yang tmggai dz d,aerah dmgm dandi pegunmgan v;«m,g:
- tinggl wrmmnya memerlukan makanan yang lebih ban yak daripada mrie.
‘reka yang bermukin di dztaran rondah atau daerab tropis.

6. Aktivitas fisik. Termasuk: olah raga yvang berat dan ama; membt,a:um«:an"
- ‘dukungan energi dan nutiien yang lebih besar danpaéa aktivitas yang
" ringan dan ‘dalam wakiu singkat, Untui{ menentukan berai nngarmya

: c.knvztas dapat dﬂzhai pada lampzran IL '

SHSUNAN MAKANAN ATAU MEMY-

Dalam menyusun menu pada umumnya dan menu untuk atlit pada khu-
susnya, kita dapat menggunakan dartar analisa dan daftar komposisi bahan
makanan untuk menentukan kualitas dan kuantitasnya. Pada umumnya uda}c'_ :
ada. makanan khusus uniuk jenis olah raga, namun demikian penyusunan
menu perlu mempertimbangkan : '

1. Kebutahan gizi, =
Kebutuhan gizi harus tercukupi dalam menu dengan pedoman 4 sehat 5 sem-
purna, Perln diperhitungkan jenis olah raga dan lamanya aktivitas berlang:
wng . e

2; Konsumen. Baik mdmdu maupun kelompeok, mempunyail perbeéaan,
Mlsainya jenis kelamin, usia, ;cepercayaan/agama suku bangsa, daerah, ke-_
adzan kesehatan, suks dan txdak suka terhadap makanan tertentu, faktor
- alergi dan lain-ain. Hal inj dapat mempengaruhi masukan gizi dan dalam
jangka lama akan berpengaruh pada prestasi. '
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3. Macam dan peraturan yang berlaku. Hal ini dapat membanty perencana-
an menw, baik dari susunan maupun cara pembelian bahan makanan. Misal-
-itya makanan bisa diselenggarakan di dapur atau melahui cateving,

4. :'Kebiasaa_n makan, Mémer}gi{an pertimbzngan keuangan, meioda Dengo-
lahan makanan secara tepat dan dapat diterima oleh konsumen, Bila g
kin disediakan beberapa menu agar konsumen bebas memitih, Pada upmumnya
‘kebiasaan ‘makan orang Indonesia adalzh pagi makan sedikit sebagai sarapan,
siang dan malam makannya lebih banyak. Kebiasaan makan ind muagkin perli
ditinjan kembali, mengingat akiivitas kebanyakan dilakukan pada siang dan
v 5_.9;3:}_@1__ L Bl L e ey
5. Vagiasi hidangan. Variasi hidangan yang baik dapat menimbulkan daya
tarik konsumen sehingge mesangsang nafsy makan dan dapat mencukupi ke-
Jbuiuhan gizi, :
6. Musim dan keadaan pasar, Hal ini sangat menentukan susunan mem,
Bila sedang musim, penyusunan menu lebih lancar, karena bahan makanan
tersedis dan harganya relatif murah,
7.. Keuangan, Peayusin menu harus tahn kandungan gizi bahan makanan
dan penggantinya sehingga dengan keuangan yang ada dapat lebih mudah
menyusin mep.u'?%rang memenuhi syarat gizi seimbang dan baik Inalitaznya,
8. Waktu, Waktn yang cukup diperlulan untuk dapar menghidangkan meny
yang tepat, sangat berguna bagi individu dan kelompok

Dalem pedoman praktis mekanan untuk ailit terdapat susunap menu ;
4500, 30600, 4000, 4500 dan 5000 kalori. Standar 4000 kalori adalah jumiah
kalori yang dibutuhican oleh seorang atlit dengan berat badan 70 kg dari
cabang oleh raga berat.

* Pepsghabaion seperti pang, lebik mudak didapay davipeds difega,
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PENUTUP

Dalam olgh rags, gizd berguna uniuk menyediakan energl vang terbentuk
dari metabolisme bahan makanan. Selain dtu bahan makanan menyumbang
zat’ pembangun tubuh, yaitu protein, mineral dan vitamin, Pada olah raga
iffeb.lahfl&”i kalori dan 7ag givi meningiat. Uptuk memenuhi kebutuhan tebih
ini p el masilkan makanan ym‘w Sfifét.a? dengan akiivitasnya denpan mﬂmmr
hitungkan faksorFalior yang berpengamih, antara lain : umur, jeni skelammﬁ
" perat badan, status fish UEGELQ, ckim :»egimz_, jenis dan iniensitas olah raga {ﬁ
: scba galiy j"

vidi yang %ﬁrmi&h mga harus mem@ﬂﬁh} }z;rzf:rza empaf" seha"é: ilma semp?_zr-
* gculmp dalam kalevidan gl Dalam menyusun menu diperinkan pengs.

tnhusn fteptang kandungan gizi haban mekanan 4 wmping pertimbangan

pertimbangan kondisi sosial dan <konony. :

D‘%F TAR FUSTANA

1. Bagin Gizi RS, Dr Cipte Mangunkusimo dan Persatusn Akhli Gizi
© Indonesia 1983. Penuniun Diit PT Gramedi Jakarta,

2. Boedi Santosa Banvkusimo A 1990, Ohesitas dan dampals serat dmam
Gizi Indonesia, Journal of The Indonesian Nut Assvel 3V ng ',

3. Darwin Karyadi dan Muhilal 1988, Keculupan Gizi yang dianjurkan
PT, Gramedia Jakarta,

4. Mary Astutl 1989, Gizi Umum, maieri kursus Gizd Olah Baga PAU
Pangan dan Gizi {1 C J4. Yogyakaria.

5. Much Fanusi 1987, Petunjuk Teknis teniang Pengendalian Berat Badan
umtuk mencapat Postur Tubuh Serasi serta Sehat Samapia.

6. Pangkahila J A 1986, Senam dan Pengaturan Berat Badan, Klub
Senam Krya Angga Sanur, Denpasas,

7. Sadoso Sumosardjino 1989, Gizi dan Olsh Raga PAU Pangen dan Gizi
U.G.M. Yogyakaria,

* Lebik baik sedikit harta disersai takur eben Tuban daripada
benyak hortq diseriai kecomazan,
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LAMPIRAN II
KLASIFIKASI OLAH RAGA

Pengelompokzin cabang-cabang o]aﬁ:aga

;1. Olahraga Ringan — menembak — golf
e P — bowling — panahan
.2, “Olzhraga sedang ' — atletik — tenmismeja "
Y . G 4 - - bulutangkis ~  tennis
— bola basket —  sénam :
- hockey — sepakbola
— soft ball
'© 3. Olahraga berat — renang —  balap sepeda
— tinju — gulat
- lempo — judo
A.  Olah raga berat sekali — balap sepeda jarak jauh {130 km)
-- angkat besi
— marathon
— rowisng

{ diambil dari Gizi Glah raga DekDikBud 1984 )

# Janganiah bertengkar tidak semena-mena dengan seseorarg,
fikelmu ia #idak berbunt jaher kepadarmn,




ATEH)&-F m‘_"?‘ér(}_% E_i_+'i = i'%E%C«?A': 17

_ Buat/ susun angka dan 1 s/ i 9 dengan catatan i:;&p lmgkamn angka tzdak beleh
" sama. sehingea - . .

ATB+DAF=F+G+H+1= I+E+C+A

dan

42482407 F2 = P24 2o il 412 = 2 Bla a2

ABx A - anca

. Carilah Bilangan A, B, C,

~Jawaban dengan kartu pos dan ditempeli kupon Brain Storming Mo, 30.

Bagl pemenang disediakan 3 bush hadiah masing-masing Rp, 15,000,
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Beberapa ralat deri majaleh WKK no. 29 disertakan dalam penerbzmn 3ni.
Relat tersebut adalah sebagai beriout _ S

1. Keterangan sampul adalah lgunjungan ¥adis Dokkes Polri pads saiah satu

astama yang akan dipuger yang berada di Polres Sintang, Polda Kalbar. =

2. Pada alamat. p&ntﬁng éésﬁdapai kesalahan nomor telpfim dari Dis Dokkés
Polda Metro Jaya,. Seharusnya nomor tersebus adala%] 38594118 y&ng merupa- s
- kan nemm telepon ruang keqa Kadls Dokkes:. s S

3.  Pada Berita Keluarga perln ubenkan p*njelasan sebagai berikut ; _
Brigien Pol (Purn} dr. R, S8cewarno adalah pimpinan Kesehatan Polri pertama
yang berpangkat efektif, Pimpinan Kesehatan Polri pertama Dr. Endon, tetapi
status belia adalah pejabar Dep Kes vang diperbantukan kepada Polil. Pegle
wodisampaikan o disini bahwa  anggauta Kesehatan Polri- yang -meiny. anéaﬁa ¥
pangkat efektif periama drg. Soeprapto dari Jawa Timur.

4, ?erbaékau padz alamat berhadiah yang fatuh kepada sejéwat drg. Fko
Friono dari Dis Dokkes Polri adalah sebagai berikut ¢

NAMA :  BEO PRICNO

PANGK AT . PENATA

NRP/ NP ;030149512

JABATAN ¢ KA SUBBAG YANKES, BAG DAI_MED SESIHS
DOKKES POLRI :

TEMP. LAHIR :  BLITAR

TGL. LAHIR © 14 JUNT 1943

AL KANTOR : DISDOKKES POLRI JL. TRUNOIOYO NO. 3
KEBAYORAN BARU, JAKARTA SELATAN

TELP. KANTOR : 17012857

AL.RUMAH -+ PERTOKOAN SUNRISE GARDEN BLOK X/ 18 -

JL.SURYAUTAMA, JAKARTA BARAT
AELP. RUMAH |

~DIS DOKXES POLRI

. KESATUAN 5
© . PENEMPATAN ;- BAG, DALMED, SES DIS DOKKES POLRI

SARJANA -~ DRG

| KEAHLIAN

: Ee*nlkzan kesalahan ‘pada majalah WEX no. 29 tahun VIIf yang ter bit _
' _pada bulan Movember 1991 diverbaiki: -

. ‘W‘AR'?'A Z{EDOS,TERAN REE’OLISXAN i?AN KESEHAT!LN Ne 3¢ ’I‘H VI L
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1 NAMA O
'.PANCKA’E ) .
: 030176654 P 2 3R
" STAF KESEQATAN P

NRP

R TEMPATLAHB{-_-'
L /IGLTAHIRS

" TELP.KTR
AL, RUMAH

et _._=§__ELLY HERAWATI HARAKAP

. BIROKES PTIK JL. TIRTAYASARAYA NO. 6 S
KEBAYORAN BARU JAKARTA SELATAN

772234 PESAWAT 251 Nl
JL. BINTARO PERMAI I/KAV. 0"

[ & -mmm SELATAN

CCEELPRUMAH 77 s

o RESATUAMN ~

. PENEMPATAN
SARTANA
KEAHLIAN

. NAMANAMA
PANGKAT

. NRP

JABATAN
TEMPAT LAHIR
TGL.LAHIR
AL KANTOR

TELF. KTR
AL RUMAH

TELP RUMAH
KESATUAN
PENEMPATAN
SARJANA
KEAHLIAN

PTIK

DREG

- KRISTANTOD 8.

- LETEOQLPOL

40010324

: KADISDOKKES PFOLDA SULUTTQNG :

;D SALATIGA ' v
Dol -1 — 1540

: RS BHAYANGKARIPOLDA SULUTTENG

JL.ARIETASUT NO. 154 MANADO

L 526620431 -
. KOMPLEX POLRI KAROMBASAN

JLOARIE LASUT MANADO 95116

. DISDOKXES POLDA SULUTTENG
. DISDOKK ES POLDA SULUTTENG
. DR.
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3. NAMA

PANGEAT
. MEP .
- 'EABATAN

_TEMPAT mf:z;za,;___:_v e

ALEKANTOR

.ALRUMH

::11—12’«»«1945 :

: _DiSDGKK BS PGLDA E%TM ﬁ.. ACM
.. YANISURABAYA =

L 81?@?/031

L5

U MAYOR FGL
145120458
' KELOMPOK AHLIWREDA mgngms pe ]

PGL}}A EA 1 EM

TELP RUMAH. .70 I“i' 1

KESATUAN
PENEMPATAN
- SARIANA

. KEAHLIAN

. MAMA

PANGEAT

NEP

JABATAN
TEMPAT LAHIR
TCGL. LAHIR
AL/ EANTOR
TELP.KTR

AL RUMAH
TELP RUMAH
KESATUAN -
PENEMPATAN
SARJANA

KEAHLIAN -

< DISDOKEES POLDA JATTM
: IDESBOXK%,S POLE)A JATIM -
LDRGH
©AHLIBEDAH MULUT

© BIMA PRATAMU
* HONORER

: STAF POLRESPARE JAWA TIMUR -

: DISDOKKES POLDA JATIM
: POLRES PARE JATIM




DISDORKES POLDA

-msmm;zs ?OLD‘@ R%U £
: ’D?SB{)KKES POi DA Rlﬁ;b Lot

_ Z’-SARIAN i
CKEAHEIAN %
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©:SITIROCHIANI
: PENBATK I |
ANBRE L e D ’g};49§;4 . - IRRRES 5
JABATAN. o i PANITKES ANAK RUMKET PQLP’(}S ;EAKARTA S

TGL.TAHR: 0 Tujo- i’}--1941 - P ad
CALZEANTOR 7 TRUMKIT POLPUS JARARTA IL RS POIRI
- &5 S KR&MATJAT;U&MT& TBMUR s e
KIR = 1 303788 .
UMARY - i '"_mwmgs POLRT PENGADEGAW
5 TR -'-Em,ggo;éssmnusgmmm
IELPRUMAH o 7998716
Lo UKBSATUAN - DISDOKKES POLIRI
;r’-._-:-%mmmmw : : /RUMKIT POLPUS
CLESARTANA ! DR..

10, NAMA X . HASIBUANG.
L PANGKAT ' LETEOL POL
o NRP - ' 137030002
CUJABATAN © GADIE SPNPOLDA KAIBAR
. TEMPAT LAHIR 1 KOTARAJA
o AGLLAHIR L0123 -1937
| AL.KANTOR * SPNPOLDA KALBAR JLSOERARKAH
: PONTIANAK
. TELP.KTR :
AL RUMAH ¢ JL.JENDRAL URIP NO. 75 A PONTIANAK
TELP RUMAH :
KESATUAN i DISDOKKES POIDA KALBAR
PENEMPATAN ¢ 8PN POLDA KALRBAR
. SARJANA - DR.
- KEAHLIAN S









