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R E V I E W4

Minum air secara cukup 
merupakan hal penting 
dari gaya hidup sehat. Hal 

ini dikarenakan 55-60% tubuh kita 
terdiri dari air.1 Kebutuhan akan 
banyaknya minum tergantung dari 
usia, jenis kelamin, aktivitas,iklim 
dan makanan yang kita makan 
Seseorang membutuhkan paling 
tidak delapan hingga sepuluh gelas 
air minum per harinya.2 Hilangnya 
cairan tubuh harus segera diganti-
kan. Apabila kebutuhan cairan tu-
buh tidak terpenuhi, maka akan me-
nyebabkan seseorang menjadi lebih 
cepat lelah dan kurang produktif 
bahkan dalam jangka panjang akan 
mengakibatkan berbagai risiko pe-
nyakit seperti diabetes, penyakit 
ginjal dan jantung.3 

Air merupakan bagian dari zat 
gizi, dan secara kuantitatif adalah 
zat gizi terpenting.4

Air adalah zat gizi yang paling 
banyak dikonsumsi dibanding zat 
gizi lainnya, dalam setahun jika di-
akumulasi, kita bisa  mengkonsumsi 
sekitar 913 Kg air. Oleh karena itu 
Selain memperhatikan kuantitas, 
pemilihan kualitas air minum juga 
sangat penting untuk kesehatan. 
Sebesar 88% penyakit diare di 
seluruh dunia berkaitan dengan 
kualitas air minum dan sanitasi 
yang buruk.5 Hal ini berarti bahwa 
air minum yang berkualitas akan 
memberikan manfaat optimal bagi 
tubuh kita. 

Berdasarkan data World Health 
Organization (WHO) pada tahun 
2017, air minum dan sanitasi 
merupakan faktor penyebab diare 

yang mengakibatkan sebanyak 
842.000 orang meninggal setiap 
tahun nya. Sekitar 844 juta orang 
me nga lami kekurangan air minum, 
dan sebanyak 159 juta orang ber-
gantung pada air permukaan untuk 
penggunaan konsumsi sehari-hari. 
Di seluruh dunia, setidaknya 2 
miliar orang menggunakan air mi-
num yang terkontaminasi limbah 
atau pun kotoran. Diperkira kan 
bah wa air minum yang terkon ta mi-

nasi menyebabkan 502.000 kema-
tian akibat diare setiap tahun. Oleh 
karena itu, penting untuk mem-
perhatikan kualitas air yang baik.6 

Menurut Standar Nasional Indo-
nesia no. 01-3553-2006, air minum 
dalam kemasan adalah air baku 
yang diproses, dikemas, dan aman 
diminum mencakup air mineral 
dan air demineral. Air mineral 
merupakan air minum dalam ke-
mas an yang mengandung mineral 
dalam jumlah tertentu tanpa me-
nambahkan mineral sedangkan air 
demineral merupakan air minum 
dalam kemasan yang diperoleh 
melalui proses pemurnian secara 
destilasi, deionisasi, reverse osmosis 
atau proses yang setara. Sumber air 
minum dalam kemasan (mineral) 
berasal dari mata air pegunungan, 
sedangkan air minum dalam 
kemasan non mineral sering juga 
bersumber dari air tanah atau mata 
air pegunungan.7

Kualitas air harus diperhatikan  
secara fisik, kimia dan  mikrobiologi. 
Secara fisik, air harus bersih, bebas 
dari kekeruhan, tidak berbau, 
tidak berasa, dan tanpa residu. 

Penggunaan sumber air minum 
memang bukan hal yang mudah, 
apalagi prioritas utama adalah 
kesehatan tubuh. Di perkotaan, 
kualitas air minum yang bersumber 
dari dalam tanah sudah kurang 
baik. Hal ini dikarenakan air tanah 
di perkotaan sudah mengalami pe-
ningkatan pencemaran polutan 
atau limbah domestik akibat dari 
kepadatan penduduk. Kualitas 
sumber air minum yang terkena 
polutan asing dapat berdampak 
buruk pada fungsi tubuh dan 
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mata air pegunungan memenuhi 
syarat karakteristik air tanah yang 
baik digunakan sebagai sumber air 
minum, yaitu kualitas, kuantitas dan 
kontinuitas. Dari segi kualitas, mata 
air  pegunungan telah memenuhi 
persyaratan kualitas air minum 
fisik, kimia dan biologi, karena mata 
air terletak jauh di bawah  tanah dan 
berada di  ketinggian pegunungan 
dan alamnya masih terjaga.10 

Upaya untuk memenuhi syarat 
- syarat air yang layak konsumsi 
perlu dilakukan karena pada 
dasarnya tidak ada air murni 100%. 
Persyaratan penyediaan air bersih 
yang dianggap baik, secara garis 
besar dapat dibedakan sebagai 
berikut: persyaratan fisik yang 
digunakan untuk air minum adalah 
air yang tidak berwarna, tidak 
berbau, tidak berasa dan jernih, 
semua air minum yang dikonsumsi 
tidak boleh terkontaminasi bakteri 
patogen, serta air minum bisa 
dikatakan baik jika airnya tidak 
terkontaminasi mineral atau bahan 
kimia berlebih yang akan berbahaya 
bagi kesehatan.9

Penyediaan air bersih bagi ma-
syarakat  Indonesia masih meng-
hadapi beberapa permasalahan 
yang cukup kompleks dan belum 
tuntas terselesaikan. Salah satu 

permasalahan yang masih mun-
cul hingga saat ini adalah  rendah-
nya tingkat pelayanan air bersih 
yang tersedia dan layak konsumsi 
bagi masyarakat. Maka dari itu, 
ketersediaan air minum dalam 
kemasan memiliki dampak positif 
dalam memenuhi kebutuhan kon-
sum si air, karena sudah meme-
nuhi syarat air yang layak untuk 
dikonsumsi dan tidak meng aki-
batkan gangguan kesehatan. MD

dr. Tria Rosemiarti

Air adalah zat gizi yang paling banyak 
dikonsumsi dibanding zat gizi lainnya, 
dalam setahun jika diakumulasi, kita 

bisa  mengkonsumsi sekitar 913 Kg air

organ pencernaan. Kapur dan 
kontaminan zat besi yang tinggi 
dalam tubuh dapat menjadi hal 
penting yang harus dihindari agar 
dapat memenuhi standar air minum 
menurut Kementerian Kesehatan 
Republik Indonesia: No. 416/
Menkes/Per/IX/1990, yaitu mak si-
mum batas aman 1,0 mg/L.8

Air sumur yang berada di per-
kotaan seringkali memiliki kan-
dungan zat besi yang cenderung 
tinggi. Sumber air tersebut biasa 
digunakan oleh beberapa anggota 
keluarga untuk keperluan mencuci, 
namun tidak jarang ditemui bahwa 
air sumur tersebut dimasak untuk 
keperluan minum. Faktanya, air 
rebusan hanya mampu membantu 
menghilangkan beberapa mikro-
organisme dan bakteri, namun 
tidak untuk bahan kimia padat 
seperti kapur dan zat besi. Risiko 
gangguan kesehatan akan muncul 
ketika air yang berasal dari sumber 
dikonsumsi secara langsung atau 
tanpa pengolahan tertentu.9 Kualitas 
air minum tersebut tidak memenuhi 
syarat yang ditentukan oleh Kemen-
terian Kesehatan Indonesia.

Sumber air yang paling baik dan 
layak konsumsi adalah air yang 
bersumber dari mata air pegunungan 
vulkanik. Hal ini dikarenakan 
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