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ABSTRAK

PROPORSI LEMAK DAN PROTEIN PADA MAKANAN YANG DIKONSUMSI
OLEH VEGETARIS DI KOTA PALEMBANG
TERHADAP ANGKA KECUKUPAN GIZI
(Hendra Cipta, 2005, 50 halaman)

Vegetarian adalah salah satu pola makan yang berpantang daging, atau menghindari
diri dari makanan yang mengandung nyawa, dan hanya mengkonsumsi sayur-sayuran serta
bahan makanan nabati lainnya. Vegetarian dapat dibedakan menjadi 7 golongan yakm
vegans, lacto, lacto-ovo, pesto, fluctarian, semivegetarian, dan temporer.

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan status gizi masyarakat vegetaris di Kota
Palembang dengan jalan memasyarakatkan pola hidup bervegetarian yang sehat serta
memberitahukan kepada masyarakat vegetaris mengenai asupan lemak dan protein yang
sehat dan seimbang. Penelitian ini bersifat deskriptif yang didukung metode pengambilan
data secara cross sectional . Penelitian dilaksanakan di Kota Palembang dengan jumlah
sampel 31 orang. Data pada penelitian ini dikumpulkan dengan cara pengisian kuesioner oleh
responden dan asupan makanan yang dinilai dengan cara recall 24 jam.

Dari 31 orang didapatkan 3 orang yang menganut jenis vegans, 2 orang jenis lacto,
19 orang jenis lacto-ovo, 4 orang jenis pesto, 2 orang jenis semivegetarian, dan 1 orang jenis
temporer. Responden perempuan banyak bervegetarian jenis lacto-ovo (38.7%) diikuti juga
oleh responden laki-laki (22.5%) yang dominan dianut oleh warga keturunan Cina (77.5%).
Responden terbanyak memulai bervegetarian pada rentang usia 11-25 tahun (80.6%) dengan
alasan faktor agama dan kesehatan. Selama bervegetarian tersebut responden merasakan
manfaatnya antara lain emosi yang stabil (32.6%), pikiran yang jernih (32.6%). Sebagian
besar responden (80.6%) tidak merasakan adanya keluhan . Responden umumnya mendapat
asupan protein yang lebih dari standar (77.4%) terutama jenis lacto-ovo, hanya 22.6% yang
dibawah standar dimana hampir seluruhnya jenis vegans dan lacto. Asupan lemak hampir
96.7 % dibawah standar dan hanya 3.2 % yang diatas standar dari jenis vegetarian pesto . Jadi
dapat disimpulkan bahwa responden mendapat asupan protein yang cukup, sedang asupan
lemak kurang.

Dari hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa konsumsi lemak dari para vegetaris
umumnya dibawah standar, sehingga disarankan agar para vegetaris lebih selektif dalam
memilih makanan sehingga kecukupan gizi mereka tetap seimbang.

Kata kunci: vegetarian, lemak, protein.

Fakultas Kedokteran Universitas Sriwijaya
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1.1.

BAB 1
PENDAHULUAN
Latar Belakang

Kemajuan di bidang teknologi dan industri, perbaikan ekonomi,
pada lapisan masyarakat tertentu, perubahan perilaku dan lingkungan serta
meningkatnya umur harapan hidup menyebabkan pergeseran pola penyakit
dari penyakit menular menjadi penyakit degeneratif.! Masalah gizi dan
penyakit jantung koroner terkait dengan berubahnya pola makan menuju
tingginya konsumsi lemak dan protein hewani yang diikuti makan yang terlalu
berlebihan.'

Kesehatan merupakan salah satu aspek kehidupan yang sangat
penting. Berbagai banyak cara dilakukan orang dalam upaya untuk menjadi
tetap sehat, baik secara ilmiah maupun pengobatan modern maupun dengan
cara-cara tradisional, seperti menggunakan berbagai ramuan, jamu, atau ilmu
kedukunan. Dan akhir-akhir ini menjadi sorotan kalangan orang-orang
tertentu adalah berpantang makan daging, yaitu mereka menerapkan hidup
cara “vegetarian”.

Meskipun istilah “vegetarian” belum begitu dikenal luas di
kalangan masyarakat awam, tetapi sudah banyak orang yang beralih ke cara
kehidupan tersebut. Sekarang ini orang mulai sadar bahwa kesehatan adalah
yang utama. Meskipun kesehatan bukanlah segala-galanya, tetapi kesehatan
merupakan faktor penting agar mampu melakukan aktivitas dalam hidup ini.
Inilah yang membuat mereka sadar bahwa setiap orang harus dalam kondisi
yang prima.

Zat lemak diperlukan oleh tubuh sebagai cadangan energi,
mengatur suhu tubuh, pelarut vitamin dan mineral. Tetapi asupan lemak yang
berlebihan juga dapat membahayakan kesehatan, terutama asupan yang tinggi
lemak jenuh, serta asupan kolesterol dan lemak total yang berlebih. Asupan
lemak yang dianjurkan untuk orang Indonesia adalah 20%-30% dari total



kalori.! Di negara maju seperti Amerika dan Inggris yang asupan lemak
totalnya 40% dan 42% didapati angka mortalitas akibat penyakit degeneratif
yang tinggi® Suatu survey yang dilakukan oleh The Nationwide Food
Consumption menyatakan bahwa rata rata lemak yang dikonsumsi oleh
manusia yang berumur 19-50 tahun di Amerika adalah sekitar 63 gr/hari
dimana seperlimanya merupakan polyunsaturated fats dan sisanya dibagi
sama rata antara saturated fats dan monounsaturated fats.?

Protein merupakan elemen makanan paling kompleks yang
memiliki fungsi struktural, hormonal, intraseluler dan katalitik yang esensial
bagi kehidupan.’ Tetapi dibanding bahan makanan lain, protein paling sulit
dicerna dan banyak energi yang diperlukan untuk mencernanya. Jumlah waktu
mengedarkan makanan sampai dibuang berkisar 25-30 jam. Bila yang
dimakan adalah daging maka waktu yang diperlukan lebih dari 2 kalinya.
Dengan demikian semakin banyak protein yang dimakan maka energi untuk
mencerna bahan makanan lain menjadi sangat sedikit.*

Penelitian tentang asupan lemak dan protein pada vegetarian sudah
pernah dilakukan oleh Euis Restetty (mahasiswa fakultas kedokteran
Universitas Sriwijaya) dengan menggunakan responden yang berasal dari
beberapa vihara di Kota Palembang . Dalam penelitian tersebut didapatkan
hasil sebagai berikut:

1. Asupan lemak

Responden umumnya memiliki asupan lemak pada interval 10-24
gram. Asupan lemak terendah dimiliki oleh responden dengan jenis vegetarian
lacto-ovo dan pesco.

2. Asupan protein
Umumya protein yang dikonsumsi responden diatas standar

normal. Jadi walaupun mereka tidak mengkonsumsi daging, mereka tetap

dapat asupan protein yang cukup.



Di Kota Palembang peneliti belum menemukan penelitian yang
secara luas menggunakan resf)onden para vegetaris yang tidak hanya diambil
dari beberapa vihara-vihara. Berdasarkan uraian di atas peneliti akan
berusaha mencari tahu makanan apa saja yang dikonsumsi oleh vegetarian
(pada semua type vegetarian yang dapat diperoleh pada survey), asupan lemak
dan protein para vegetaris di seluruh Kota Palembang. Penelitian ini akan
menilai kecukupan gizi sehingga dengan demikian didapat gambaran
kebaikan maupun keterbatasan dalam diit vegetarian. Penelitian ini akan
dilaksanakan di beberapa vihara, gereja Advent, dan restoran vegetaris di

Kota Palembang karena peneliti tinggal di tempat tersebut.

Rumusan Masalah

Meskipun menjadi vegetarian sudah cukup banyak manfaatnya, namun
tetap saja ada kekurangan. Keterbatasan pengetahuan tentang bahan makanan
dan jenis makanan menyebabkan penganut vegetarian akan kekurangan atau
kelebihan asupan makanan tersebut.

Hal yang menjadi masalah adalah apakah asupan gizi mereka selama
menjadi vegetarian sudah mencukupi kebutuhan tubuhnya. Jika tidak ,apakah
mereka mempunyai cara untuk mencukupinya, dan apakah mereka sadar atau
tidak sadar akan kekurangan tersebut, oleh karena itu peneliti merumuskan
masalah-masalah sebagai berikut:

1.2.1. Bagaimana kharakteristik vegetaris di Kota Palembang?
1.2.2. Bagaimana komposisi bahan makanan yang terdapat pada makanan yang

dikonsumsi vegetaris?

1.2.3. Berapa besar asupan lemak dan protein pada makanan vegetarian yang
dikonsumsi vegetaris?
1.2.4. Apakah ada perbedaan besarnya asupan lemak dan protein yang

dikonsumsi vegetaris dengan besaran normal pada AKG?



1.2.5. Bagaimana gambaran asupan lemak dan protein berbagai bahan makanan

pada masing masing type vegetarian?

1.3. Tujuan Penelitian

1.3.1 Tujuan Umum

Meningkatkan status gizi masyarakat vegetaris di Kota Palembang

dengan jalan memasyarakatkan pola hidup bervegetarian yang sehat

serta memberitahukan kepada masyarakat vegetaris mengenai asupan

lemak dan protein yang sehat dan seimbang.
1.3.2 Tujuan Khusus

a.
b.

C.

Mengetahui kharakteristik vegetaris di Kota Palembang.
Mengetahui bahan makanan yang biasa dikonsumsi vegetaris.

Mengetahui besarnya rata-rata asupan lemak dan protein yang

dikonsumsi pada makanan vegetaris setiap hari.

. Membandingkan besarnya asupan lemak dan protein yang

dikonsumsi vegetaris terhadap angka kecukupan gizi.

. Mengetahui perbandingan asupan lemak dan protein pada berbagai

type vegetarian.

1.4. Manfaat Penelitian

1.4.1. Bagi para vegetarian

Dengan menilai asupan gizi pada makanan vegetaris, khususnya

asupan lemak dan protein yang sehat dan seimbang maka diharapkan

para vegetaris memperoleh informasi tentang pola konsumsi yang

mereka jalani sekarang, dan apabila ternyata asupan gizinya kurang

diharapkan para vegetaris dapat melengkapi pola makannya tersebut

dengan makanan pengganti tertentu .



1.4.2.

1.4.3.

1.4.4.

Bagi pembangunan

Vegetarianisme yang sehat dan seimbang mampu membentuk
masyarakat yang sehat, dinamis, bertambahnya angka harapan hidup
sehingga akan berpengaruh terhadap adanya peningkatan produktivitas
kerja yang sangat menyokong peningkatan pembangunan .

Bagi institusi kesehatan, pendidikan dan keagamaan

Data hasil penelitian ini dapat melengkapi khasanah untuk kerangka
pikir/rujukan penelitian yang akan dilakukan pada masa yang akan
datang, akan diperkenalkannya pola makan sayur dan buah sejak dini
pada institusi pendidikan dan keagamaan, dan sebagai dasar bagi
pembuat kebijaksanaan dalam mengatur kebijaksanaan gizi di Kota
Palembang dan Indonesia pada umumnya

Bagi masyarakat umum

Pola makan vegetarian yang adekuat dapat menjadi contoh / patokan
dalam menyusun menu yang sehat dan seimbang yang dapat
mencegah ataupun mengobati penyakit juga dapat menguramgi
pandangan umum bahwa pola vegetarian hanyalah untuk segolongan

tertentu saja.
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