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ABSTRAK

PROPORSI SERTA PADA MAKANAN YANG DIKONSUMSI VEGETARIS
DI KOTA PALEMBANG
(Nico Poundra Mulia; 54 halaman; Mei 2005 )

Gaya hidup modern mulai mempengaruhi pola makan masyarakat yang
menimbulkan masalah-masalah baru terhadap kesehatan. Masyarakat lebih memilih
mengkonsumsi asupan pangan padat kalori, kaya lemak dan kurang serat. Namun, terdapat
sekelompok kaum yang tetap memilih bahan alami sebagai bahan asupan pangan mereka,
yang dikenal dengan sebutan kaum vegetaris. Vegetaris tersebut percaya bahwa kandungan
serat berguna bagi kesehatan. Oleh karena itu, dalam penelitian ini akan dideskripsikan
bagaimana karakteristik vegetaris di kota Palembang dan gambaran konsumsi mereka. Hal
lain yang akan diperhatikan adalah berapa besar asupan serat rata-rata yang dikonsumsi
mereka serta kondisi kesehatan mereka. Diharapkan hasil penelitian ini dapat bermanfaat
bagi para vegetaris di Kota Palembang dalam menyusun pola makan mereka dan juga
berguna bagi institusi lainnya.

Jenis penelitian yang dilakukan adalah survei dekriptif dengan pendekatan cross
sectional. Penelitian ini dilakukan di Vihara Eka Dharma Manggala, Vihara Dharma Kirti,
Vihara Maitreya Kirti, Gereja Advent dan beberapa restoran vegetarian. Pengumpulan data
dilakukan selama 4 minggu yaitu pada tanggal 4 April 2005 — 30 April 2005. Populasi
penelitian adalah seluruh vegetaris yang berhasil diwawancarai. Pengumpulan data dilakukan
dengan wawancara terstruktur dan menggunakan kuesioner.

Hasil penelitian ini menunjukkan variasi karakteristik responden dalam hal tingkatan
umur, pendidikan, pekerjaan dan agama. Sebagian besar responden berumur 13 — 48 tahun
dengan mayoritas laki-laki yang merupakan warga keturunan China. Mayoritas responden
memilih bervegetarian jenis lacto ovo. Mereka juga telah bervegetarian selama 1 — 11 tahun
dengan berbagai alasan. Mereka mengaku banyak mendapatkan manfaat setelah
bervegetarian dan sebagian besar responden tidak pernah berobat ke dokter/ RS dalam 6
bulan terakhir. Mereka juga melakukan buang air besar setiap hari. Responden merasa bahwa
asupan serat mereka cukup, tapi pada umumnya sebagian besar responden memiliki asupan
serat 34-45 gram/hari. Tingkat pengetahuan mereka terhadap serat juga cukup baik dan
asupan serat yang mereka konsumsi perhari di atas standar. Asupan serat yang tertinggi
dimiliki oleh vegetarian jenis lacto ovo, vegans dan pesco. Asupan serat terendah dimiliki
oleh responden dengan jenis vegetarian lacto ovo dan pesco. Dari hasil penelitian ini
didapatkan bahwa proporsi serat pada makanan yang dikonsumsi oleh vegetaris di Kota
Palembang cukup tinggi dan melebihi Angka Kecukupan Gizi yang dianjurkan. Disarankan
agar Departemen Kesehatan melalui Yankes mulai mengadakan penyuluhan dan

memasyarakatkan pola hidup vegetarian sehingga dapat dikenal luas oleh seluruh lapisan
masyarakat.

Katakunci : serat, vegetarian, AKG

FAKULTAS KEDOKTERAN UNIVERSITAS SRIWIJAYA



KATA PENGANTAR

Restoran vegetarian mulai dibuka dimana-mana. Beberapa vihara
mengajarkan ﬁxlltuk bervegetarian. Penganut agama Kristen Advent juga ménjalankan
pola ;nakan vegetarian. Bagaimana sebenarnya pola makan vegetarian tersebut ?
Pertanyaan inilah yang menjadi dasar penelitian untuk lebih mengetahui dan
menggali serta mendeskripsikan masalah-masalah yang berkaitan dengan pola makan
vegetarian tersebut, terutama mengenai asupan serat yang dikonssumsi kaum
vegetaris di Kota Palembang. Oleh karena itu, dalam Pengalaman Belajar Riset ini.
permasalahén vegetarian ini diangkat menjadi topik pembahasan dengan judul
“Proporsi Serat Pada Makanan Yang Dikonsumsi Vegetaris Di Kota
Palembang”

Setelah melalui proses, akhirnya penelitian ini dapat terlaksana dengan lancar
sampai tersusunnya laporan ini.. Kepada Allah SWT rasa syukur saya mengalir tak
berkehabisan karena saya masih diberi-Nya karunia untuk menyelesaikan laporan ini.
Terima kasih yang sebesar-besarnya disampaikan kepada seluruh responden yang
telah bersedia menjadi subjek penelitian karena tanpa mereka mustahil akan ada
laporan ini. Tidak lupa ucapan terima kasih dari lubuk hati yang paling dalam
dihaturkan kepada para pembimbing yaitu dr. Nazly Hanim,DA.Nut. dan dr. Syarif
Husin,. MS. yang dengan sabar memberikan bimbingan dari awal sampai selesainya
laporan penelitian ini. Selain itu, ucapan terima kasih saya sampaikan kepada Pendeta

Henky sclaku pendeta Gereja Advent; dan Sutina selaku penanggung jawab Vihara
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Maitreya; dan semua pihak yang telah membantu dari awal sampai akhir penelitian
ini. Tidak lupa saya sampaikan rasa terima kasih pada para teman dan sahabat saya
yaitu Verdiansah, Hendra Cipta, Victorius, Putri Indah, Irca dan Tiara Destafia yang

telah memberikan dukungan selama ini. Akhir kata saya ucapkan rasa hormat saya

- kepada orang tua yang telah memberikan bantuan moral dan materi kepada saya.

Masih banyak kekurangan yang dirassakan dalam laporan ini. Kepada mereka
yang kelak membaca laporan ini, dan menemukan hal-hal yang janggal atau bahkan
bertentangan dengan yang Anda ketahui, diharapkan dapat memberikan sumbangan
berupa kritik dan saran yang akan lebih membangun laporan ini. Akhir kata, semoga
laporan ini dapat bermanfaat bagi kita semua. Semoga Tuhan Yang Maha Esa selalu

meridhoi langkah kita. Amin.

Palembang, Mei 2005

Penulis
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BAB 1
PENDAHULUAN

I1.1. Latar Belakang

Gaya hidup tradisional berangsur-angsur mulai bergeser ke arah gaya hidup
moderen, terutama di dacrah perkotaan, sarat dengan alat bantu elektronik, sehingga
meminimalkan aktivitas fisik. Semakin meningkatnya asupan pangan padat kalori,
kaya lemak dan kurang serat menimbulkan masalah-masalah baru terhadap
kesehatan. Namun, sebagian masyarakat tetap memilih bahan alami sebagai bahan
asupan pangan mereka, yang dikenal dengan sebutan kaum vegetaris. Vegetaris
percaya bahwa kandungan serat dalam produk nabati sangat berguna bagi kesehatan.

Kembali ke alam (back to nature) merupakan salah satu upaya manusia untuk
hidup menyelaraskan diri dengan kehidupan alam. Vegetarian adalah salah satu
bentuk tekad kembali ke alam. Pola makan vegetaris dapat menghindarkan diri dari
sejumlah penyakit zaman moderen seperti penyakit jantung koroner, penyumbatan
pembuluh darah, kanker usus besar, hipertensi, diabetes melitus, dll. Sejalan dengan
meningkatnya angka kematian akibat beberapa penyakit zaman moderen tersebut
maka sekarang ini mulai timbul kesadaran untuk memilih gaya hidup vegetarian.
Secara umum vegetarian berarti tidak menyantap makanan yang berasal dari hewani.
Mereka memiliki keyakinan yang lalu berkembang menjadi semboyan bahwa makan
daging bukan jaminan baiknya kesehatan dan tidak makan daging tidak berarti
buruknya tingkat kesehatan seseorang.l

Dari banyaknya penelitian yang dilakukan terhadap vegetaris, didapatkan
bahwa para vegetaris mempunyai resiko yang lebih rendah untuk menderita penyakit
seperti penyakit jantung koroner, diabetes melitus, dll. Contohnya suatu penelitian
yvang dilakukan oleh Reed Mangels,Ph.D,R.D. yaitu 70% laki-laki dan 57% wanita
yang bervegetarian mempunyai biaya rutin untuk kesehatan yang lebih rendah

dibandingkan dengan 30 % laki-laki dan 21% wanita yang non vegetarian.” Pada
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penelitian yang dilakukan oleh dr. Susan I. Barr didapat bahwa perempuan yang
bervegetarian memiliki resiko lebih kecil mendapat gangguan dalam siklus
menstruasi.’ Hasil penelitian di Inggris menyebutkan bahwa 3,5 juta orang Inggris
menjadi vegetarian, kebanyakan berusia 16-21 tahun.’ Pengamatan dr. McCarrison
menemukan bahwa suku Hunza yang mempunyai pola makan vegetarian memiliki
daya tahan terhadap infeksi yang tinggi serta umur panjang. Di Indonesia sendiri telah
dilakukan penelitian oleh Puslitbang Gizi Bogor yang menunjukan bahwa konsumsi
serat rata-rata penduduk Indonesia adalah sekitar 10-15 gram perhari. Angka
konsumsi tersebut tentu saja masih jauh dari angka kecukupan yang dianjurkan.' The
National Heart Lung and Blood Institute (NHLBI) menyatakan mengkonsumsi buah-
buahan dan sayuran setiap hari dapat menurunkan tekanan darah, memperkecil resiko
terkena penyakit jantung koroner, kanker dan penyakit degeneratif lainnya.’
Penelitian yang dilakukan olch Mahasisiwi FK UNSRI yang bernama Euis Restetty
henilai kecukupan gizi diit vegetarian pada kaum vegetarian di Kota Palembang.
Pada penelitian tersebut, Euis tidak menilai kandungan serat pada semua bahan
makanan yang dikonsumsi vegetaris sehingga merupakan peluang untuk diteliti lebih
lanjut. Peneliti akan mencoba melihat kemungkinan hubungan antara asupan serat
dengan kondisi kesehatan responden.

Pola makan vegetarian mungkin bagi sebagian masyarakat kita masih belum
dikenal luas. Didalam masyarakat kita memang pengetahuan tentang vegetarian
masih belum menyebar luas, dikarenakan masih kurangnya materi dan teori tentang
vegetarian, sehingga sebagian besar masyarakat ada yang masih mengangap pola
hidup vegetarian ini adalah pola hidup yang berada di kelas menengah ke atas.’
Banyak alasan untuk memilih gaya hidup vegetarian. Dalam penelitian ini akan
dibahas proporsi serat yang dikonsumsi oleh vegetarian tersebut sehingga dapat
diketahui asupan rata-rata serat yang dikonsumsi vegetaris. Dengan demikian
diharapkan dengan penclitian ini dapat meningkatkan gizi kaum vegetaris dan
masyarakat pada umumnya.




1.2. Rumusan Masalah

Restoran vegetarian di Kota Palembang semakin hari semakin bertambah
yang mengindikasikan bahwa penganut pola makan vegetarian juga semakin
meningkat. Menjadi vegetarian sudah diakui banyak manfaatnya, namun tetap saja
ada kekurangannya. Keterbatasan pengetahuan tentang bahan makanan dan jenis
makanan menyebabkan banyak penganut vegetarian rentan terkena defisiensi gizi.
para vegetarian juga mengkonsumsi serat yang diduga melebihi dari jumlah yang
dianjurkan.

Hal yang menjadi masalah adalah bagaimana karakteristik vegetaris di Kota
Palembang serta bagaimana gambaran konsumsi mereka. Hal lain yang perlu
diperhatikan adalah berapa besar asupan serat rata-rata yang dikonsumsi mercka serta
perbandingannya dengan AKG. Jika telah diketahui konsumsi serat vegetaris tersebut

maka dapat dilihat pula kondisi kesehatan meraka.

I.3. Tujuan Penelitian
1.3.1. Tujuan umum
Memperbaiki pola makan vegetarian sehingga meningkatkan status
gizi kaum vegetaris pada khususnya dan masyarakat pada umumnya sehingga

vegetarianisme bisa dimasyarakatkan agar dapat dijadikan contoh pola hidup

sehat.

[.3.2. Tujuan khusus
o Mengidentifikasi karakteristik vegetaris di Kota Palembang,
0 Mengidentifikasi gambaran konsumsi berbagai bahan makanan yang
mengandung serat pada vegetaris.
o Mengetahui besarnya asupan rata-rata serat pada makanan yang
dikonsumsi vegetaris setiap hari.
o Mengetahui perbandingan besarnva asupan scrat vegetaris dengan

besaran normal serat berdasarkan AKG.
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o Mengetahui ada tidaknya perbedaan asupan serat berdasarkan faham

atau jenis vegetarian yang dianut.

o Mengetahui kondisi kesehatan dan pola kesakitan dari para vegataris

di Kota Palembang,.

I.4. Manfaat

Penelitian ini bertujuan untuk membantu para vegetaris di Kota Palembang
dalam menyusun pola makan mereka terutama vang mengandung serat agar dapat
bermanfaat terhadap ‘kesehatan. Jika pola makan tersebut salah dapat diusahakan
suatu pendidikan tentang vegetarian terutama melalui lembaga pendidikan formal
dan informal sehingga memiliki peran bagi institusi pendidikan.

Dengan mengetahui dan memahami gizi yang baik dan benar maka
diharapkan dapat menciptakan sumber daya manusia yang berkualitas dalam
membangun negara. Bagi institusi pembangunan semoga data hasil penelitian ini
dapat melengkapi dan menjadi dasar bagi pembuat kebijaksanaan dalam mengatur
kebijaksanaan gizi di Indonesia. Bahan penelitian ini dapat menjadi acuan bagi
institusi pemerintahan dalam menyusun peraturan-peraturan yang dapat
dijalankan oleh institusi kesehatan. Bagi institusi kesehatan diharapkan dapat
menjalankan dan memasyarakatkan pola makan vegetarian pada seluruh anggota
masyarakat dengan cara mengadakan penyuluhan maupun seminar tentang pola
makan vegetarian yang baik dan benar secara berkesinambungan. Penelitian ini
juga dapat digunakan sebagai bahan bacaan bagi kalangan akademik sehingga
dapat memeperluas cakrawala pengetahuan. Selain itu penelitian ini diharapkan
dapat menjadi bahan referensi untuk penelitian selanjutnya dan sebagai pedoman

bagi para vegetarian mengenai cara bervegetarian yang baik dan benar.
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