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ABSTRAK

ASUPAN KALORI PADA BAHAN MAKANAN YANG DIKONSUMSI 

VEGETARIS DI KOTA PALEMBANG

( Putri Indah Larasati, 2005, 50 halaman)

Vegetarian didefinisikan sebagai pola hidup yang mengutamakan konsumsi bahan 
makanan nabati dengan atau tanpa bahan makanan hewani dengan produk-produknya. 
Vegetaris cenderung akan mendapatkan asupan kalori dari karbohidrat lebih banyak 
dibanding zat gizi lain dan berusaha memenuhi kebutuhan protein dari kacang-kacangan, 
buah, sayuran yang kaya protein, kalsium, dan vitamin. Di samping itu, karena setiap bahan 
makanan yang berbeda mengandung kalori yang berbeda, maka keseimbangan yang wajar 
juga harus dipertahankan diantara semua bahan makanan ini sehingga semua segmen 
metabolisme tubuh dapat dipasok dengan bahan yang dibutuhkan.

Penelitian ini adalah penelitian deskriptif kross seksional yang bertujuan untuk 
membentuk pola konsumsi kalori yang sehat bagi vegetaris dalam rangka mencapai status 
gizi yang baik sehingga pola makan vegetarian dapat diterapkan oleh seluruh lapisan 
masyarakat.

Pengumpulan data menggunakan cara survei yang didukung metode pengambilan 
data menggunakan kuesioner. Penelitian ini akan dilaksanakan di Kota Palembang dengan 
jumlah sampel 30 orang. Data penelitian ini dikumpulkan dengan cara pengisian kuesioner 
oleh responden dan asupan makanan yang dinilan dengan cara recall 24 jam.

Dari 30 orang didapatkan 1 orang yang menganut jenis vegans, 1 orang jenis lacto, 
19 orang jenis lacto-ovo, 5 orang jenis pesco, 4 orang jenis semi vegetarian. Asupan kalori 
responden baik responden jenis vegetarian vegan, lacto, lacto-ovo, pesco, maupun 
vegetarian sebagian besar berasal dari bahan makanan sumber karbohidrat. Asupan kalori 
responden juga berasal dari bahan makanan sumber protein nabati, namun jenisnya tidak 
begitu bervariasi dan densitasnya tak sebesar bahan makanan sumber karbohidrat. Asupan 
kalori yang dikonsumsi responden hampir 86,6% dibawah standar normal dan hanya 13,2% 
responden yang diatas standar. Asupan kalori terendah dimiliki oleh responden jenis 
vegetarian lacto-ovo, sedangkan asupan kalori tertinggi dimiliki oleh responden jenis 
vegetarian pesco.

Dari hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa asupan kalori dari para vegetaris 
umumnya di bawah standar, sehingga disarankan agar para vegetaris lebih selektif dalam 
memilih makanan sehingga kecukupan gizi mereka tetap seimbang.

semi

Kata kunci: asupan kalori, vegetarian, komposisi nutrisi

Fakultas Kedokteran Universitas Sriwijaya
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BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Makanan adalah aspek yang sangat penting dalam keberadaan manusia. 

Seperti halnya air dan udara maka manusia tidak dapat hidup tanpa makanan. 

Makanan nabati memegang peranan penting dalam kehidupan manusia terbukti dari 
anatomi tubuh manusia yang sesuai dengan pemakan tumbuhan.1

Charles Darwin (1809-1882) yang teori evolusinya merupakan dasar ilmu 

biologi adalah seorang vegetaris dan dikatakan bahwa manusia adalah termasuk 

dalam primata yang telah sangat berkembang dibanding kera dan simpanse tetapi 

masih banyak memiliki kesamaan dan karena binatang tersebut bervegetarian maka 

tentulah manusia sebaiknya juga bervegetarian. Bahkan beliau mengatakan bahwa 

binatang mempunyai perasaan yang hampir mirip manusia maka adalah tidak pantas 

membunuh mereka untuk dijadikan makanan kita. Walaupun demikian makanan 

hewani memainan peranan penting pada zaman sekarang sebagai pertanda 

kemakmuran suatu bangsa.1

Dr. William Clifford Robert sebagai editor The American Journal O f 

Cardiology pada tahun 1990 mengatakan bahwa meskipun manusia mengkonsumsi 

daging, secara kodrati manusia bukan karnivora. Adalah hal yang mustahil misalnya 

untuk membuat seekor anjing menderita atherosklerosis, walaupun diberi makanan 

tinggi kolesterol bahkan hingga 200 kali lipat konsumsi kolesterol oleh manusia di 

AS. Sebaliknya pada herbivora bila diberi makanan serupa akan cepat sekali 

menderita atherosclerosis. Manusia berpikir dan bertindak secepat karnivora, tetapi 

manusia bukanlah karnivora sejati, sehingga bila manusia membunuh binatang dan 

memakannya maka binatang juga akan membunuh manusia, karena dagingnya kaya 

dengan kolesterol dan lemak jenuh.1

1



2

Berbagai penelitian modem terutama dalam 2 abad terakhir ini, dimana 

semakin banyaknya penyakit degeneratif yang diderita manusia terutama akibat 

pembahan diet yang cukup drastis ke arah hewani, ternyata telah mendorong para ahli 

kesehatan dan gizi meneliti pembahan gaya hidup bam ini.Pada tahun 1991 The 

National Heart, Lung, and Blood Institute menyatakan bahwa pola makan vegetarian 

seperti mengonsumsi buah-buahan dan sayur-sayuran setiap hari dapat menumnkan 

tekanan darah, memperkecil resiko terkena kanker dan penyakit jantung.2

Menumt The American Dietetic Association, pola makan vegetarian ternyata 

mencukupi bagi kebutuhan kalori dan zat gizi lain. Meskipun demikian, anak-anak 

atau remaja yang ingin menerapkan pola makan vegetarian membutuhkan 

perencanaan khusus dikarenakan ada zat-zat gizi tertentu sulit didapatkan jika 

menganut pola makan menghindari daging.1

Di kota Palembang, penelitian tentang asupan kalori sudah pernah dilakukan 

oleh Euis Restetty (mahasiswa fakultas kedokteran Universitas Sriwijaya). Dalam 

penelitian itu didapatkan hasil bahwa asupan kalori rata-rata responden yang 

kebanyakan dari jenis vegetarian lacto ovo terdapat pada interval 1500-1999, dimana 

nilai gizi pada interval itu tergolong di bawah standar normal. Asupan kalori rata-rata 

terendah dimiliki oleh responden dengan jenis vegetarian lacto ovo, sedangkan 

asupan kalori rata-rata tertinggi dimiliki oleh responden dengan jenis vegetarian pesto 

dengan interval 1800-1899 8

Vegetaris yang mempunyai prinsip “pantang daging” cenderung akan 

mengonsumsi karbohidrat lebih banyak dibanding zat gizi lain dan berusaha 

memenuhi kebutuhan protein dari kacang-kacangan, buah, sayuran yang kaya protein, 

kalsium, dan vitamin. Di samping itu, karena setiap bahan makanan yang berbeda 

mengandung kalori yang berbeda, maka keseimbangan yang wajar juga harus 

dipertahankan diantara semua bahan makanan ini sehingga semua segmen 

metabolisme tubuh dapat dipasok dengan bahan yang dibutuhkan. Maka, dengan 

demikian penelitian ini dilakukan untuk mengetahui dengan jelas besar asupan kalori
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dikonsumsi oleh vegetaris sehingga pola konsumsi kalori yang benar dapatyang
diperhatikan dan disusun sesuai kebutuhan metabolisme tubuh.

1.2 Rumusan masalah
Vegetaris di kota Palembang tidak hanya terdiri dari golongan satu agama 

saja, tetapi saat ini sudah ada restoran vegetarian yang memungkinkan golongan lain 

atau masyarakat umum dapat mengonsumsi makanan vegetarian sehingga membuka 

jalan menjadi seorang vegetaris. Mengingat hal itu, maka kehidupan vegetaris 

menyangkut kecukupan asupan kalorinya merupakan permasalahan yang cukup 

penting untuk diperhatikan dan diteliti. Permasalahan tersebut mencakup hal-hal 

sebagai berikut:

• Bagaimana karakteristik vegetaris di kota Palembang ?.

• Bagaimanakah gambaran konsumsi dari berbagai bahan makanan yang 

mengandung kalori pada vegetaris setiap hari, dan berapa besar densitas kalori 

untuk tiap bahan makanan yang dikonsumsi tersebut ?.

• Berapa besar asupan kalori rata-rata pada bahan makanan yang dikonsumsi 
vegetaris setiap hari ?.

• Apakah ada perbedaan besarnya asupan kalori rata-rata berdasarkan aliran 

vegetarian yang dianut ?.

• Apakah besar konsumsi kalori tersebut sama dengan AKG, bila tidak 

berapa besar perbedaannya?.
sama

13. Tujuan penelitian 

1.3.1 Tujuan umum

Membentuk pola konsumsi kalori yang sehat bagi vegetaris untuk mencapai
status gizi yang baik sehingga pola makan vegetarian dapat diterapkan oleh seluruh 

lapisan masyarakat.
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1.3.2 Tujuan khusus
• Mengetahui karakteristik dan aliran para vegetaris di lokasi penelitian.

• Mengidentifikasi gambaran konsumsi berbagai bahan makanan yang 

mengandung kalori pada vegetaris setaip hari dan besar densitas kalori untuk 

tiap bahan makanan yang dikonsumsi tersebut.

• Mengetahui besarnya asupan kalori rata-rata pada bahan makanan yang 

dikonsumsi vegetaris setiap hari.

• Mengetahui besarnya perbedaan asupan kalori rata-rata berdasarkan aliran 

vegetarian yang dianut.

• Mengetahui perbedaan/ perbandingan antara asupan kalori tersebut dengan 

AKG.

1.4 Manfaat Penelitian

• Bagi para vegetaris

Dengan menilai asupan gizi pada makanan vegetaris khususnya asupan kalori, 

maka diharapkan para vegetaris memperoleh informasi yang benar tentang 

bagaimana menyusun asupan kalori yang sehat dan seimbang dalam konsumsi 
mereka.

• Bagi pembangunan

Vegetaris yang mempunyai status gizi baik merupakan bagian dari masyarakat 

yang sehat dan dinamis, sehingga akan berpengaruh terhadap produktivitas 

kerja yang mendukung pembangunan negara.

• Bagi institusi kesehatan dan pendidikan

Institusi kesehatan diharapkan dapat menjadikan penelitian ini sebagai 

motivator dalam memikirkan dan merealisasikan pelayanan dan penyuluhan 

kesehatan tentang bagaimana mencukupi kebutuhan gizi, terutama kebutuhan 

gizi vegetaris yang mulai banyak dianut oleh masyarakat Indonesia. Data hasil
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penelitian ini juga dapat menambah khazanah untuk rujukan penelitian 

selanjutnya pada institusi pendidikan. Bagi para tenaga pendidik dan pengajar 

jenjang SD, SLTP, maupun SLTA melalui penelitian ini diharapkan dapat 

memberikan pengetahuan tentang pentingnya konsumsi serat kepada anak 

didik mereka.

• Bagi masyarakat umum

Pola makan vegetarian yang adekuat dapat menjadi pedoman dalam 

menyusun menu yang sehat dan seimbang sehingga dapat terhindar dari 

penyakit-penyakit berbahaya akibat pola makan yang salah.
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■ Bila ada bentuk campuran, misalnya sayur sop, tentukan komposisinya
■ Menentukan ukuran rumah tangga dari bahan tersebut sehingga dapat 

menentukan beratnya
■ Menghitung besar/densitas kalori bahan makanan tersebut dengan acuan 

Daftar Analisis Bahan Makanan (DABM)
■ Menghitung seperti cara diatas untuk makan pagi, diang, malam dan makanan 

kudapan
Standar normal yang digunkan dalam menilai kecukupan asupan kalori 
berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh komisi FAO/WHO 1973


