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ABSTRAK 

Salah satu penyebab anemia pada vegetarian yaitu penyerapan zat besi dari makanan yang rendah. 

Anemia disebabkan oleh beberapa faktor diantaranya rendahnya asupan zat besi, protein, asam 

amino, vitamin B12, makanan yang dikonsumsi kelompok vegan pada umumnya kaya akan 

vitamin C. Tujuan  penelitian  untuk mengetahui hubungan antara asupan protein, zat besi, vitamin 

C dan zink dengan kadar hemoglobin darah pada komunitas vegetarian dewasa di Vihara Rukun 

Maitreya Kota Bengkulu Tahun 2020. Metode penelitian observasional dengan pendekatan cross 

sectional. Populasi adalah komunitas vegetarian dewasa. Teknik pengambilan sampel secara 

purposive sampling dengan sampel sebanyak 30 orang. Pengumpulan asupan zat gizi dengan 

menggunakan Form Food Frequency Quisionnare (FFQ) semi kuantitatif dan diolah dengan 

menggunakan nutri survey. Pengukuran kadar hemoglobin dilakukan menggunakan alat easy 

touch. Analisis data secara univariat dan bivarat dengan uji korelasi Pearson Product Moment. 

Hasil penelitian menunjukkan rata-rata asupan protein 50,50 gr, zat besi 13 mg, Vitamin C 199,10 

mg dan zink 6,07 mg. Terdapat  hubungan antara asupan protein dengan kadar hemoglobin,  

Terdapat  hubungan antara asupan  zat besi, tidak ada hubungan bermakna antara asupan vitamin 

C dan terdapat hubungan antara asupan zink.  
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ABSTRACT 

One cause of anemia in vegetarians was low iron absorption from food.  Anemia was caused by 

several factored including low intake of iron, protein, amino acids, vitamin B12, the food 

consumed by vegan groups was generally rich in vitamin C. The goals of the studies was to 

determine the relationship between protein intake,  iron, vitamin C and zinc with blood 

hemoglobin levels in the adult vegetarian community at the Maitreya Pillar Temple in Bengkulu 

City in 2020. The research method observational with cross sectional approach.  The population 

was an adult vegetarian community.  The sampling technique was purposive sampling with a 

sample of 30 people.  Collection of nutrient intake using a semi-quantitative Food Frequency 

Questionnaire (FFQ) Form and processed using a nutri survey.  Measurement of hemoglobin 

levels was carried out using an easy touch device.  Univariate and bivaric data analysis with 

Pearson Product Moment correlation test. The results showed an average protein intake of 50.50 

grams, 13 mg iron, Vitamin C 199.10 mg and zinc 6.07 mg.  There were a relationship between 

protein intake and hemoglobin levels, there were a relationship between iron intake, there is no 

significant relationship between vitamin C intake and there were a relationship between zinc 

intake. 

 

Keywords: Protein intake; iron; Vitamin C; Zinc 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1.Latar Belakang 

Vegetarian didefinisikan sebagai seseorang yang tidak mengkonsumsi 

daging dan unggas. Ada beberapa macam tipe vegetarian, yaitu lacto ovo 

vegetarian, lacto vegetarian, ovo vegetarian, vegan dan pesco vegetarian. 

Lacto ovo vegetarian biasanya memiliki pola makan meliputi biji-bijian, 

umbi-umbian, buah-buahan, sayur-sayuran, kacang kacangan, susu, telur dan 

produknya. Lacto vegetarian mengonsumsi makanan sebagaimana halnya 

vegetarian lacto ovo, namun tidak mengonsumsi telur. Vegan atau vegetarian 

total merupakan vegetarian murni. Orang yang menganut pola makan ini 

sama sekali tidak mengonsumsi unsur hewan dan semua produk hewani 

(ADA, 2009).  

Survei yang dilakukan oleh Newspoll pada tahun 2010 dilaporkan bahwa 

2% penduduk Australia adalah vegetarian. Sementara di India pada tahun 

2003, 50% penduduknya adalah vegetarian. Di Indonesia, data dari Indonesia 

Vegetarian Society (IVS) menunjukkan peningkatan jumlah anggota yang 

pesat dari 5.000 orang pada tahun 1998, menjadi 60.000 orang pada tahun 

2007 (Anggraini dkk, 2015). 

Kelompok yang beresiko tinggi mengalami anemia antara lain kelompok 

wanita vegetarian. Kelompok ini beresiko tinggi karena pola makan 

vegetarian didominasi oleh protein nabati dan sayuran yang sulit diserap 

tubuh dan dapat menghambat penyerapan zat besi, sedangkan protein hewani

1 
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 (heme) yang diketahui sebagai sumber zat besi yang baik jarang 

dikonsumsi sehingga hal ini menyebabkan rendahnya penggunaan dan 

penyerapan zat besi pada tubuh. rendahnya tingkat penyerapan zat besi di 

dalam tubuh merupakan kesulitan utama untuk memenuhi kebutuhan zat besi 

terutama sumber zat besi dari nabati yang hanya diserap 1-2% (Andriani dkk, 

2012). Salah satu penyebab anemia pada vegetarian yaitu penyerapan zat besi 

dari makanan yang rendah (ADA, 2009).   

Anemia suatu keadaan dimana berkurangnya jumlah eritrosit (sel darah 

merah) dalam sirkulasi darah atau massa hemoglobin sehingga tidak mampu 

memenuhi fungsinya sebagai pembawa oksigen keseluruh jaringan (Tarwoto, 

2013). Anemia salah satu masalah gizi  yang dideteksi dengan kadar 

hemoglobin. Menurut WHO anemia tahun 2011 sekitar 29% (496 juta) pada 

wanita tidak hamil, 38% (32,4 juta) pada wanita hamil berusia 15-49 tahun 

menderita anemia. Secara global, prevalensi anemia turun sebesar 12% antara 

tahun 1995 dan 2011 dari 33% sampai 29% pada wanita tidak hamil dan dari 

43% menjadi 38% pada wanita hamil. 

Prevalensi anemia hampir merata diberbagai wilayah didunia sekitar 40-

88 % kematian ibu dinegara berkembang berhubungan dengan anemia dalam 

kehamilan (World Health Organization 2013). Hasil Riskesdas 2013 

menunjukan persentase anemia WUS umur 15-44 tahun sebanyak 35,3 % 

(Kemenkes RI, 2016). Pada tahun 2018 menunjukkan pravalensi anemia di 

Indonesia sebanyak 48,9%, ibu hamil anemia usia 15-24 tahun sebanyak 

84,6%, ibu hamil anemia usia 25-34 tahun sebanyak 33,7%, ibu hamil anemia 
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usia 35-44 tahun sebanyak 33,6%, dan ibu hamil anemia usia 45-54 tahun 

sebanyak 84,6% (Riskesdas, 2018).  

Anemia disebabkan oleh beberapa faktor diantaranya rendahnya asupan 

zat besi dan zat gizi lainnya seperti  beberapa jenis protein dan asam amino, 

vitamin B12, dan besi, tetapi makanan yang dikonsumsi kelompok vegan 

pada umumnya kaya akan vitamin C (Ida, 2011). Komunitas vegetarian 

berisiko tinggi terhadap kejadian kekurangan beberapa jenis zat gizi seperti 

protein, asam amino, asam lemak omega 3, omega 6, vitamin D, vitamin B12, 

kalsium, seng, tembaga, dan besi (Craig, 2009). 

Kekurangan zat besi dianggap penyebab paling umum dari anemia secara 

global, tetapi beberapa lainnya kekurangan gizi (termasuk folat, vitamin B12 

dan vitamin A), akut dan peradangan kronis, parasit infeksi dapat 

menyebabkan anemia (Suryani, dkk 2015). Protein berperan penting dalam 

transportasi zat besi di dalam tubuh oleh karena itu, kurangnya asupan protein 

akan mengakibatkan transportasi zat besi terhambat sehingga akan terjadi 

defisiensi besi. Asupan protein nabati berhubungan dengan kejadian anemia 

pada WUS vegan (Nugroho, 2015). Protein ini berperan sentral dalam 

metabolisme besi tubuh sebab transferin mengangkut besi dalam sirkulasi ke 

tempat-tempat yang membutuhkan besi, seperti dari usus ke sumsum tulang 

untuk membentuk hemoglobin yang baru (Purwitaningtyas, 2011). 

Konsumsi vitamin C dapat membantu meningkatkan penyerapan zat besi. 

Asupan vitamin C rendah dapat memberikan implikasi terhadap kadar 

hemoglobin ibu hamil. Vitamin C mempunyai peran dalam pembentukan 

hemoglobin dalam darah, dimana vitamin C membantu penyerapan zat besi 
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dari makanan sehingga dapat diproses menjadi sel darah merah kembali. 

Kadar hemoglobin dalam darah meningkat maka asupan makanan dan oksigen 

dalam darah dapat diedarkan ke seluruh jaringan tubuh yang akhirnya dapat 

mendukung kelangsungan hidup dan pertumbuhan janin (Fatimah, 2011). 

Berdasarkan hasil penelitian JY Kim, et all tahun 2014 remaja korea dari 

status ekonomi sosial yang rendah pravalensi anemia zat besi terhadap  kadar 

hemoglobin lebih tinggi. Hasil penelitian Bartllet, et all tahun 2019 Tidak ada 

perbedaan antara intake zat besi harian vegetarian dan omnivora terhadap 

kadar hemoglobin. 

Berdasarkan hasil penelitian Mega tahun 2016 menunjukkan bahwa ada 

hubungan asupan protein pada wanita vegetarian usia 20-45 tahun di Kota 

Semarang, Hasil penelitian Narima, dkk tahun 2016 menunjukkan ada 

hubungan asupan zat besi dengan kadar hemoglobin siswa di SMP Negeri 2 

Tawangharjo kabupaten Grobogan, tidak sejalan dengan penelitian Narima, 

dkk tahun 2016 tidak ada hubungan asupan vitamin C dengan kadar 

hemoglobin siswa di SMP Negeri 2 Tawangharjo kabupaten Grobogan. Pada 

penelitian Siallagan tahun 2016 ada hubungan vitamin C terhadap kadar 

hemoglobin pada remaja vegan Pusdiklatt Buddhis Maitreyawira, Berdasarkan 

hasil penelitian Jannah tahun 2011 tidak terdapat hubungan asupan zink 

dengan kadar hemoglobin pada vegetarian vegan dan non vegan di 

Palembang. 

Berdasarkan survei pendahuluan terhadap 10 sampel keberadaan 

komunitas vegetarian yang berada di kota Bengkulu, sampel laki-laki  

berjumlah 3 orang. Menurut kategori AKG asupan protein dapat diketahui, 
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dengan kategori  defisit tingkat berat sebesar (64,65%), asupan zat besi 

dapat diketahui dengan kategori defisit tingkat  sedang sebesar (78,18%), 

asupan zink dapat diketahui dengan kategori defisit tingkat berat sebesar 

(41,02%), dan asupan vitamin C dapat diketauhi dengan kategori defisit 

tingkat normal sebesar (121%). 

Sedangkan sampel yang terdiri dari perempuan berjumlah 7 orang, asupan 

protein dapat diketahui dengan kategori  defisit tingkat berat sebesar 

(63,25%), asupan zat besi dapat diketahui dengan kategori defisit tingkat  

sedang (70,62%), asupan zink dapat diketahui dengan kategori defisit tingkat 

sedang sebesar (71,57%), dan asupan vitamin C dapat diketauhi dengan 

kategori defisit tingkat normal sebesar (120,2%).  

 

1.2. Rumusan Masalah  

Berdasarkan latar belakang diatas, peneliti tertarik untuk mengetahui 

hubungan asupan protein, zat besi, vitamin C dan zink dengan kadar 

hemoglobin darah pada komunitas vegetarian di Vihara Rukun Maitreya Kota 

Bengkulu tahun 2020. 

1.1. Tujuan Penelitian  

1. Tujuan Umum 

Mengetahui hubungan asupan protein, zat besi, vitamin C dan zink dengan 

kadar hemoglobin pada komunitas vegetarian di Vihara Rukun Maitreya 

Kota Bengkulu tahun 2020. 
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2. Tujuan khusus  

a. Diketahui karakteristik komunitas vegetarian di Vihara Rukun 

Maitreya Kota Bengkulu tahun 2020 berdasarkan jenis kelamin, usia, 

alasan menjadi vegetarian, pendidikan, pekerjaan, jenis vegetarian, 

lama menjadi vegetarian. 

b. Diketahui gambaran asupan protein, zat besi, vitamin C dan zink pada 

komunitas vegetarian di Vihara Rukun Maitreya Kota Bengkulu tahun 

2020. 

c. Diketahui gambaran  kadar hemoglobin pada komunitas vegetarian di 

Vihara Rukun Maitreya Kota Bengkulu tahun 2020.  

d. Diketahui hubungan asupan protein dengan kadar hemoglobin darah 

pada komunitas vegetarian di Vihara Rukun Maitreya Kota Bengkulu 

tahun 2020.  

e. Diketahui hubungan asupan zat besi dengan kadar hemoglobin darah 

pada komunitas vegetarian di Vihara Rukun Maitreya Kota Bengkulu 

tahun 2020.  

f. Diketahui hubungan asupan vitamin C dengan kadar hemoglobin darah  

pada komunitas vegetarian di Vihara Rukun Maitreya Kota Bengkulu 

tahun 2020.  

g. Diketahui hubungan asupan zink dengan kadar hemoglobin darah pada 

komunitas vegetarian di Vihara Rukun Maitreya Kota Bengkulu tahun 

2020.  
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1.2. Manfaat Penelitian 

1.2.1 Bagi Responden 

Peneliti ini dapat menambah informasi mengenai bagaimana 

gambaran asupan protein, zat besi, vitamin C dan zink dengan kadar 

hemoglobin pada komunitas vegetarian di Vihara Rukun Maitreya Kota 

Bengkulu. 

1.2.2 Bagi peneliti 

Untuk menambah pengalaman dalam melaksanakan penelitian dan 

mengetahui hubungan asupan protein, zat besi, vitamin C dan zink, 

dengan kadar hemoglobin pada komunitas vegetarian di Vihara Rukun 

Maitreya Kota Bengkulu.  

1.2.3 Bagi Institusi Pendidikan 

Hasil penelitian ini dapat menambah keilmuan dan sebagai 

referensi tambahan bagi perpustakaan untuk meningkatkan keilmuan 

bagi mahasiswa Poltekkes Kemenkes Bengkulu tentang kadar 

hemoglobin pada komunitas  vegetarian. 
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1.3.Keaslian Penelitian  

Tabel 1.1 Keaslian Penelitian 

No Nama dan 

Tahun 

Judul Jurnal Persamaan  Perbedaan 

1 Agtrin 

Mega, 2016 

Hubungan antara 

asupan protein dan 

zat besi dengan kadar 

hemoglobin pada 

wanita vegetarian 

usia 20-45 tahun di 

Vihara Semesta 

Maitreya Kota 

Semarang 

Hubungan asupan 

protein, zat besi 

dengan kadar 

hemoglobin 

Hubungan asupan 

protein, zinc, dan 

vitamin C dengan 

kadar hemoglobin  

2 Siallagan 

dallan, 2015 

Pengaruh asupan Fe, 

Vitamin A, vitamin 

B12, dan vitamin C 

terhadap kadar 

hemoglobin pada 

remaja vegan 

Asupan Fe, vitamin 

C terhadap kadar 

hemoglobin 

Hubungan Asupan 

protein, dan zink 

dengan kadar 

hemoglobin pada 

dewasa vegetarian 

3 Fajar 

Nugroho 

Ari, 2016 

Asupan Protein 

Nabati Dan Kejadian 

Anemia  

Wanita Usia Subur 

Vegan 

Asupan protein Asupan besi, zink, 

dan vitamin C 

4 Mifathul 

Janah, 2011 

Perbedaan Asupan 

Zat Gizi Dan Nongizi 

Yang Berkaitan 

Dengan Kadar 

Hemoglobin 

Vegetarian Vegan 

Dan Nonvegan 

Kadar hemoglobin  Hubungan asupan 

protein, asupan besi, 

asupan zinc, dan 

vitamin C dengan 

kadar hemoglobin  



9 

 

 
 

5 Barlett, 

2019 

Dietary intake and 

iron status of 

Australian vegetarian 

women 

Asupan besi pada 

vegetarian 

Asupan protein, 

asupan zinc, dan 

asupan vitamin C 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1. Hemoglobin 

Hemoglobin merupakan protein utama tubuh manusia yang 

berfungsi mengangkut oksigen dari paru-paru ke jaringan perifer dan 

mengangkut CO2 dari jaringan perifer ke paru-paru. Sintesis hemoglobin 

merupakan proses biokimia yang melibatkan beberapa zat gizi atau 

senyawa-antara. Proses sintesis ini terkait dengan sintesis heme dan 

protein globin (Maylina, 2010). 

Sel-sel darah merah mampu mengkonsentrasikan hemoglobin 

dalam cairan sel sampai sekitar 34 g/dL sel. Konsentrasi ini tidak pernah 

meningkat lebih dari nilai batas metabolik dari mekanisme pembentukan 

hemoglobin sel. Selanjutnya pada orang normal, presentase hemoglobin 

hampir selalu mendekati maksimum dalam setiap sel. Namun dalam 

pembentukan hemoglobin dalam sumsum tulang berkurang, maka 

presentase hemoglobin dalam darah merah juga menurun karena 

hemoglobin untuk mengisi sel kurang. Bila hematokrit (presentase sel 

dalam darah normalnya 40-45%) dan jumlah hemoglobin dalam masing-

masing sel nilainya normal (Perdana, 2015). 

Di Indonesia batasan normal kadar hemoglobin yang digunakan 

sebagai ambang batas anemia untuk  berbagai  golongan umur dan jenis  

kelamin serta ibu hamil adalah sama dengan yang direkomendasikan oleh 

WHO (Zulaekah, 2007).  

 

10 
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Tabel 2.1. Batas Normal Kadar Hemoglobin 

Angka hemoglobin (hb) normal (g/dl) 

Pria >18 tahun 13-17 g/dl 

Wanita >18 tahun 12-15g/dl 

   WHO, 2008 

2.2. Pembentukan Hemoglobin 

Sel darah merah atau eritrosit adalah jenis sel darah yang paling 

banyak dan berfungsi membawa oksigen ke jaringan-jaringan tubuh lewat 

darah. Bagian dalam eritrosit terdiri dari hemoglobin, sebuah biomolekul 

yang dapat mengikat oksigen. Warna merah sel darah merah sendiri 

berasal dari warna hemoglobin yang unsur pembuatnya adalah zat besi. 

Pada manusia, sel darah merah dibuat di sumsum tulang belakang, lalu 

membentuk kepingan bikonkaf (Nurnia, 2013). 

Sel darah merah manusia dibuat dalam sumsum tulang. Proses 

eritropoesis dimulai dari sel induk multipotensial. Dari beberapa sel induk 

multipotensial terbentuk sel-sel induk unipotensial yang masing- masing 

hanya membentuk satu jenis sel misalnya eritrosit. Proses pembentukan 

eritrosit ini disebut eritropoesis. Sel induk unipotensial akan mulai 

bermitosis sambil berdiferensiasi menjadi sel eritrosit bila mendapat 

rangsangan eritropoetin. Dalam proses pembentukan sel darah merah, 

rangsangan oleh eritropoetin dalam jumlah yang amat kecil saja akan 

merangsang sel unipotensial yang committed untuk segera membelah diri 

dan berdiferensiasi menjadi proeritroblas (Besuni, 2013). 

 

 

 

http://id.wikipedia.org/wiki/Sel_darah
http://id.wikipedia.org/wiki/Oksigen
http://id.wikipedia.org/wiki/Darah
http://id.wikipedia.org/wiki/Hemoglobin
http://id.wikipedia.org/wiki/Besi
http://id.wikipedia.org/wiki/Sumsum_tulang_belakang
http://id.wikipedia.org/wiki/Sumsum_tulang_belakang
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2.3. Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Kadar Hemoglobin 

Faktor yang mempengaruhi hemoglobin menurut Guyton (2008) 

diantaranya :  

a. Usia  

Usia anak-anak, orang tua, serta ibu hamil akan lebih mudah 

mengalami penurunan kadar hemoglobin. Pada anak-anak dapat 

terjadi akibat pertumbuhan cepat tetapi tidak diimbangi dengan asupan 

zat besi yang seimbang.Semakin bertambah usia maka produksi sel 

darah merah semakin menurun karena terjadinya penurunan fungsi 

fisiologis pada semua organ khususnya sum-sum tulang yang 

berfungsi memproduksi sel darah merah, selain itu usia juga 

mempengaruhi pola makan seseorang dalam mengkonsumsi makanan 

sehari-hari (Sulistyoningsih, 2011).  

b. Jenis kelamin  

Jenis kelamin dapat mempengaruhi pemilihan menu makanan, 

dimana dalam pemilihan menu juga dapat mempengaruhi kadar Hb 

dalam darah. Umumnya kadar Hb perempuan lebih rawan 

dibandingkan laki-laki hal ini dapat disebabkan akibat perempuan 

mengalami menstruasi dimana zat besi akan banyak yang hilang 

(Proverawati, 2011). 

2.4. Sejarah Vegetarian 

Vegetarian berasal dari bahasa latin vegetus yang berarti 

keseluruhan, sehat, dan hidup. Vegetarian ternyata sudah ada sejak jaman 

dulu. Sejarah mencatat, vegetarian sudah dipraktikan di India sebagai 
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ritual keagamaan tahun 2000 SM. Pythagoras, seorang ahli matematika 

yunani merupakan seorang vegetarian dan salah satu orang yang 

mengajarkan poa makan tanpa daging. Pythagoras mendirikan sekolah 

yang dimana semua murid-murid menjalankan pola makan vegetarian. 

Istilah vegetarian dipopulerkan pertama kali pada 30 september 1847 oleh 

Joseph Brotheron, di Norhwood Villa, Kent, Inggris. Saat itu pula 

terbentuk satu komunitas vegetarian di Inggris (Ara Rossi, 2012). 

a. Pengertian vegan  

Vegetarian berasal dari bahasa Latin yaitu vegetus, yang berarti 

keseluruhan, sehat, segar, lincah dan penuh dengan daya semangat 

hidup. Vegetarian mempunyai dua pengertian, yakni pengertian 

sebagai kata benda dan sebagai kata sifat. Vegetarian sebagai kata 

benda, berarti orang yang berpantang makan daging, tetapi hanya 

makan sayur-sayuran dan bahan makanan nabati lainnya, sedangkan 

vegetarian sebagai kata sifat, berarti tidak mengandung daging atau 

kebiasaan berpantang daging (Padmasuri, 2015).  

b. Jenis vegan 

Vegetarian dikelompokan berdasarkan susunan menu dan 

tingkat kesulitannya. Vegetarian yang hanya mengonsumsi makanan 

nabati disbut dengan vegan, sedangkan vegetarian yang 

mengonsumsi makanan nabati, susu, dan produk olahannya disebut 

Vegetarian Lacto. Vegetarian yang mengonsumsi makanan nabati, 

telur, susu dan prosuk olahan nabati lainnya disebut Vegetarian 

Lacto-Ovo (Kusharisupeni, 2010). Menurut Anggen 2012 vegan 
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terbagi menjadi beberapa jenis Kelompok vegetarian terdiri dari 

berbagai kelompok:  

1) Vegan adalah vegetarian yang memiliki peraturan yang sangat 

ketat dan dapat dikategorikan sebagai kelompok vegetarian 

murni. Kelompok vegan ini sama sekali tidak memakan produk 

makanan yang berasal dari semua daging hewan, baik itu daging 

merah, daging ikan, dan daging unggas beserta olahannya. 

Mereka murni hanya memakan makanan nabati yang berasal 

dari sayur, buah, dan kacang-kacangan. 

2) Vegetarian Lacto adalah kelompok vegetarian yang tidak 

memakan semua jenis daging hewan baik unggas, daging 

domba, ikan atau daging merah. Kelompok ini hanya memakan 

semua makanan yang berasal dari sayuran, buah, biji-bijian, dan 

kacang-kacangan. Namun mereka masih mengkonsumsi susu 

dan produk olahan susu lainnya. Mereka beranggapan bahwa 

susu akan memberikan pasokan protein bagi tubuh mereka.  

3) Vegetarian Lacto-Ovo, lacto bearti susu sedangkan ovo 

memiliki arti telur. Sehingga kelompok vegetarian lacto-ovo ini 

tidak mengkonsumsi semua jenis daging. Tetapi mereka tetap 

mengkonsumsi telur dan susu serta produk-produk olahan telur 

dan susu.  

4) Vegetarian Ovo adalah kelompok vegetarian yang pantang 

semua jenis makanan yang berbahan dasar daging, seperti 

daging ternak, daging unggas, daging ikan, bahkan susu, dan 
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seluruh produk olahan dari susu. Namun, kelompok vegetarian 

ovo masih mengkonsumsi berbagai makanan berbahan telur 

maupun seluruh produk olahan telur.  

5) Vegetarian pesco adalah kelompok vegetarian yang tidak 

mengkonsumsi daging bewarna merah seperti daging sapi, 

daging babi, dan daging lainnya yang bewarna merah. Mereka 

juga tidak mengonsumsi semua makanan yang berasal dari 

unggas. Tetapi, mereka tetap mengonsumsi daging ikan, susu, 

telur, dan berbagai olahan dari ketiga produk tersebut. 

6) Vegetarian Demi kelompok vegetarian ini sama sekali tidak 

memakan semua makanan yang berasal daging merah dan 

daging yang berasal dari unggas, seperti burung, ayam atau 

bebek. Tetapi, vegetarian demi ini tidak bisa dikatakan sebagai 

vegetarian murni karena mereka masih boleh menikmati daging, 

ikan, telur, berbagai produk berbahan dasar keju, dan semua 

makanan yang berbahan dasar susu.  

7) Vegetarian Pollo adalah vegetarian yang sama sekali tidak 

makan dan minum semua produk makanan yang berasal dari 

hewani atau yang mengandung protein hewani, tetapi mereka 

tetap mengkonsumsi daging unggas, seperti daging ayam, 

daging burung dara, dan daging bebek. Tetapi yang paling unik 

dari kelompok vegetarian ini adalah walaupun mereka 

mengklaim diri mereka adalah vegetarian yang menghindari 

berbagai produk hewani, namun sesekali mereka masih saja 
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mengkonsumsi daging merah, daging unggas, ikan, bahkan 

meminum produk olahan susu dalam acara-acara tertentu. 

Sehingga dapat dikatakan bahwa kelompok vegetarian polloini 

bukanla vegetarian murni atau masih semi vegetarian.  

8) Vegetarian flexitarian kelompok vegetarian ini masih 

menginnginkan para anggota kelompok kelompok vegetarian 

flexiatarian ini untuk mengonsumsi daging beserta produk-

produk olahannya sesekali. 

9) Vegetarian Frutarian adalah kelompok yang hanya memakan 

biji-bijian, kacang-kacangan yang kaya akan vitamin E, dan 

buah-buahan. Hal ini terlihat nama kelompok yang diambil dari 

fruit yang bearti buah. Para Fruitan ini memiliki prinsip bahwa 

dengan mengkonsumsi biji-bijian, buah-buahan, dan kacang-

kacangan ini, mereka akan memiliki kecantikan kulit serta 

terlihat lebih muda dari umur yang sebenarnya. 

10) Vegetarian Row Foodist berbeda dengan kelompok vegetarian 

lainnya. Mereka beranggapan bahwa makanan yang melalui 

proses pemasakan akan mengalami kerusakan kandungan zat 

gizi yang berguna bagi tubuh. Karena itulah, mereka lebih 

memilih mengkonsumsi makanan dalam keadaan mentah, baik 

itu berupa daging mentah yang diolah seperti sushi di jepang 

atau menyantap sayuran mentah seperti menyantap lalapan 
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c. Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi 

Faktor-faktor yang mempengaruhi menjadi vegetarian yaitu 

keyakinan  reinkarnasi, selain karena alasan ingin hidup sehat, awet 

muda, panjang umur, damai sejahtera dan bahagia, untuk 

menenangkan spritual nya, serta menolong dunia agar terhindar dari 

bencana alam dan kelaparan (kusharisupeni, 2010).  

Menurut Susianto 2008 faktor yang mempengaruhi menjadi 

vegan yaitu: 

1) Alasan Kesehatan  

Alasan ini merupakan utama sebagian besar orang pada saat 

memilih vegetarian sebagai gaya hidup. Dengan menjadi 

seorang vegan sudah mengurangi resiko terkena penyakit 

ringan, seperti sembelit dan wasir, maupun penyakit berat 

seperti jantung, kanker, dan stroke. Juga dapat mencegah 

obesitas. 

2) Alasan Lingkungan  

Alasan ini tjuan konservasi energi, air, tanah, dan tanman 

sehingga ekologi tetap terjaga.  

3) Alasan Finansial  

Harga bahan pangan nabati relatif murah dan terjangkau 

dibandingkan pangan hewani. Dengan beralih ke pola makan 

vegetarian maka pengeluaran untuk belanja dapat dihemat 

lebih banyak lagi.  
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4) Alasan Spritual  

Ada beberapa orang yang menganjurkan umatnya untuk 

menjadi seseorang vegetarian. Di dalam ajaran agama tersebut, 

seseorang tidak diperbolehkan membunuh makhluk yang 

bernyawa untuk alsan apapun, apalagi untuk kepentingan 

orang bersangkutan.  

2.5. Asupan Makan Vegetarian 

Selama mengonsumsi beberapa variasi makanan nabati dengan 

jumlah yang cukup, gaya hidup vegan merupakan pola makan gizi 

seimbang dan sangat menyehatkan. Karbohidrat, protein, lemak, vitamin, 

mineral, serat, dan air dengan mudah didapat oleh seorang yang menjalani 

pola hidup vegan dari sumber nabati, yaitu biji-bijian(whole grains) ≥ 5 

porsi, kacang-kacangan (legume) ≥ 2 porsi, sayuran (vegetable) ≥ 4 porsi 

dan buah-buahan (fruit) ≥ 3 porsi. Empat sehat yang merupakan diet 

rendah lemak dan tanpa kolesterol, bias memenuhi kebutuhan gizi per hari 

dari seorang dewasa. Kecukupan gizi untuk orang dewasa, Pada orang 

dewasa dimana pertumbuhan sudah tidak terjadi, kebutuhan akan zat-zat 

gizi tergantung pada aktivitas fisiknya. Laki-laki lebih memerlukan energi 

karena secara fisik lebih banyak bergerak ketimbang wanita. Selain itu, 

semakin tinggi dan semakin berat badan seseorang, maka kebutuhan 

energinya juga perlu ditambahkan. Protein pada akhir remaja, kebutuhan 

protein laki-laki lebih tinggi dibanding perempuan karena perbedaan 

komposisi tubuh. Kecukupan protein orang dewasa wanita per harinya 

adalah 48-62 gram dan laki-laki untuk orang dewasa adalah 600-700 mg 
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per hari.  Zat besi setelah dewasa, biasanya kebutuhan gizi menurun, 

termasuk kebutuhan besi dalam tubuh, sehingga mengakibatkan 

perempuan rawan terserang anemia. Jumlah seluruh besi di dalam tubuh 

orang dewasa sekitar 3,5 g di mana 70 persennya terdapat hemoglobin dan 

25 persennya merupakan cadangan. Makanan yang mengandung zat besi 

adalah hati, daging merah, daging putih (ayam dan ikan), kacang-

kacangan, dan sayuran hijau.  

Berikut pola makan vegetarian menurut  susianto (2010). 

Karbohidrat merupakan sumber utama berfungsi sebagai penghasil energi 

bagi tubuh. Sumber karbohidrat adalah padi-padian atau serelia, umbi-

umbian, kacang-kacang kering, dan gula. Hasil oleh bahan-bahan ini 

adalah bihun, mie, roti, tepung-tepungan, selai, sirup, dan sebagainya 

(Almatsier, 2013). Karbohidrat merupakan sumber energi utama sehingga 

penting untuk tubuh. Karbohidrat terdapat pada beras,jagung, ubi, kentang, 

tempe, dan tidak terdapat dalam daging. WHO menyarankan agar 50-70% 

energi harus didapat dari karbohidrat kompleks (susianto, 2011). 

Protein terdapat dalam kacang-kacangan (misalnya kacang kedelai, 

kacang hijau, kacang merah, dan kacang tanah), makanan produk dari 

kedelai (misalnya tempe, tahu, dan susu kedelai), padi-padian (misalnya 

beras dan gandum), serta biji-bijian (misalnya wijen, biji bunga matahari, 

dan kuaci) (Susianto, 2015).   

Lemak berfungsi untuk menyembuhkan jaringan, menghasilkan 

hormon dan membawa (carier) beberapa vitamin. Lemak terbagi bebrapa 

unit yang disebut asam lemak. Dua diantaranya adalah asam linoleat 
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(omega-6) dan asam alfa-linolenat (omega-3) yang disebut asam lemak 

esensial, dan dapat ditemukan pada makanan nabati (Susianto, 2011). 

Vitamin tubuh hanya memerlukan jumlah vitamin yang sedikit 

dalam makanan. Jumlah yang sedikit itu tersedia lengkap dalam berbagai 

makanan nabati. Misalnya sayuran yang memiliki daun bewarna gelap dan 

umbi-umbian bewarna kuning (misalnya wortel dan ubi) mengandung 

provitamin A(beta karoten) yang tinggi. Vitamin B kompleks terdapat 

pada kacang-kacangan, biji-bijian, dan sayuran berwarna hijau. 

Kekurangan vitamin B3(niasin) jarang terjadi karena tubuh dapat 

memproduksinya dari asam amino triptofan. Vitamin C berperan sebagai 

antioksidan bersama dengan vitamin A dan E (susianto, 2011). 

Mineral berdasarkan jumlah yang dibutuhkan dalam pola makan, 

mineral digolongkan menjadi dua kelompok. Pertama, mineral utama, 

dibutuhkan sebanyak 100 mg atau lebih per hari untuk orang dewasa. 

kalsium, fosfor, magnesium, sulfur, natrium, kalium, dan klorin 

merupakan tujuh mineral utama. Kedua, mineral lainnya yang dibutuhkan 

sebanyak 50 mg atau kurang per hari untuk orang dewasa.  

Serat dibagi menjadi dua yaitu serat larut dalam air dan serat tidak 

larut dalam air. Serat larut air mudah dicerna tubuh, misalnya pectin (apel, 

strawberry, dan jeruk). Musilase (agar-agar rumput laut), dan gum (oat, 

biji-bijian, kacang-kacangan, psilium, dan rumput laut), serat tidak larut 

air tidak mudah dicerna oleh tubuh, misalnya selulosa (wortel,bit, umbi-

umbian, dan lignin (batang kulit dan sayuran) (susianto, 2011). 
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2.6. Asupan Protein 

2.6.1 Definisi, Absorpsi dan Eksresi Protein 

Protein merupakan zat gizi yang sangat penting, karena yang 

paling erat hubungannya dengan proses-proses kehidupan. Semua 

hayat sel berhubungan dengan zat gizi protein (Jauhari, 2015). 

Fungsi protein di dalam tubuh sangat erat hubungan nya dengan 

hayat hidup sel selalu bersangkutan dengan fungsi protein. Telah 

diuraikan bahwa di dalam sel terdapat protein struktural dan 

protein metabolik. Protein struktural merupakan bagian integral 

dari mikrostruktur sel, misalnya merupakan bagian dari struktur 

membran, cytoplasma dan organel subselular lainnya.  Sebagai 

mekanisme pertahanan tubuh melawan berbagai mikroba dan zat 

toksisk lain yang datang dari luar dan masuk ke dalam milieu 

interieur tubuh. Sebagai zat pengatur, protein mengatur proses-

proses metabolisme bahwa semua proses metabolik (reaksi 

biokimiawi) diatur dan dilangsungkan atas pengaturan enzim, 

sedangkan aktivitas enzim diatur lagi oleh hormon, agar terjadi 

hubungan yang harmonis antara proses etabolisme yang satu 

dengan yang lain (Jauhari, 2015). 

Absorpsi di dalam usus halus protein makanan dicerna total 

menjadi asam-asam amino, yang kemudian diserap melalui sel-sel 

ephithelium dinding usus. Semua asam amino larur dalam air 

sehingga dapat berdisfusi secara pasif melalui membran sel. 

Ternyata bahwa kecepatan dan mudahnya asam amino menembus 
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membran sel melebihi hasil disfusi pasif, dan untuk berbagai asam 

amino tidak sama, ada yang lebih mudah dan cepat, tetapi ada yang 

lebih lambat penyerapannya bahkan asam-asam amino tersebut 

dapat diserap menentang suatu gradient konsentrasi setelah asam 

amino diserap kedalam jaringan dinding usus, terus dialirkan ke 

dalam kapiler darah dan melalui vena portae ke dalam hati. 

(Jauhari, 2015).   

Eksresi protein selain Co2 dan H2O sebagai hasil sisa 

metabolisma protein  terjadi pula berbagai ikatan organik yang 

mengandung nitrogen seperti urea dan ikatan lain yang tidak 

mengandung nitrogen. nitrogen yang dilepaskan pada proses 

deaminasi masuk ke dalam siklus urea dari krebs-heinslet dan 

dieksresikan urea melalui ginjal di dalam air seni. Nitrogen yang 

dilepaskan pada proses transminasi tidak dibuang ke luar tubuh, 

tetapi dipergunakan lagi dalam sintesa protein tubuh ada pula 

nitrogen yang terbuang di permukaan kulit dalm sel-sel yang 

terlepas atau dalam rambut yang putus terbuang. Nitrogen juga ada 

yang ikut terbuang di dalam tinja (Jauhari, 2015). 

2.6.2 Sumber dan Kebutuhan protein 

Bahan makanan hewani merupakan sumber protein yang baik, 

dalam jumlah maupun mutu, seperti telur, susu, daging, unggas, 

ikan, dan kerang. Sumber protein nabati adalah kacang kedelai 

merupakan sumber protein nabatiyang mempunyai mutu atau nilai 

biologi tertinggi (Almatsier, 2013). 
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Tabel 2.1 Angka Kecukupan Protein 

Golongan Umur 

Pria 

 

AKP  

(g) 

Golongan Umur 

Wanita 

AKP  

(g) 

0-5 bl 9 0-5 bl 9 

6-11 bl 15 6-11 bl 15 

1-3 th 20 1-3 th 20 

4-6 th 25 4-6 th 25 

7-9 th 40 7-9 th 40 

10-12 th 50 10-12 th 55 

13-15 th 70 13-15 th 65 

16-18 th 75 16-18 th 65 

19-29 th 65 19-29 th 60 

30-49 th 65 30-49 th 60 

50-64 th 65 50-64 th 60 

65-80 th 64 65-80 th 58 

80+tahun 64 80+tahun 58 

  Hamil  

  Trimester I ±1 

  Trimester II ±2 

  Trimester III ±30 

  Menyusui  

  6 bln Pertama ±20 

  6 bln Kedua  ±15 

Sumber AKG, 2019 

 

2.7. Asupan Zat Besi  

2.7.1 Definisi, Absorpsi dan Eksresi 

Zat besi (Fe) merupakan microelement yang esensial bagi 

tubuh. Zat ini terutama diperlukan dalam hemopobesis 

(pembentukan darah), yaitu dalam sintesa hemoglobin (Hb). Di 

samping itu berbagai jenis enzim memerlukan Fe sebagai faktor 

penggiat. Didalam tubuh sebagian besar Fe terdapat terkonjugasi 

dengan protein, dan terdapat sebgagian Ferro atau ferri. Bentuk 

aktif zat besi terdapat sebagai ferro, sedangkan bentuk inaktif 

adalah sebagai ferri (misalnya bentuk storage) (Jauhari, 2015). 
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Absorpsi Zat besi (Fe) lebih mudah diserap dari usus halus 

dalam bentuk ferro. Penyerapan ini mempunyai mekanisme 

autoregulasi yang diatur oleh kadar ferritin yang terdapat di dalam 

sel-sel mukosa usus. Pada kondisi Fe yang baik, hanya sekitar 10% 

dari Fe yang terdapat di dalam makanan diserap ke dalam mukosa 

usus, teatapi dalam kondisi defisiensi lebih banyak fe dapat diserap 

untuk menutupi kekuarangan tersebut (Jauhari, 2015). 

Eksresi zat besi dilakukan melalui kulit di dalam bagian-

bagian tubuh dan dilepaskan oleh permukaan tubuh, jumlahnya 

sangat kecil sekali, hanya sekitar 1 mg dalam sehari semalam. Pada 

wanita subur lebih banyak zat besi terbuang dari badan dengan 

adanya menstruasi sehingga kebutuhan akan zat besi pada wanita 

lebih banyak zat besi dibandingkan dengan wanita biasa (Jauhari, 

2015). 

2.7.2 Sumber dan Kebutuhan Besi  

Sumber besi adalah makanan hewani, seperti daging, ayam, 

dan ikan. Sumber baik lainnya adalah telur, serealia tumbuk, 

kacang-kacangan, sayuran hijau dan beberapa jenis buah. Pada 

umumnya besi di dalam daging, ayam dan ikan mempunyai 

ketersediaan biologik tinggi, sedangkan besi di dalam serelia dan 

kacang-kacangan mempunyai ketersediaan biologik sedang. Dan 

besi di dalam sebagian besar sayuran terutama yang mengandung 

asam oksalat tinggi seperti bayam mempunyai ketersediaan 

biologik rendah (Almatsier, 2013). Kebutuhan besi yaitu sebanyak 
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3-5 gram di dalam tubuh manusia dewasa. Besi mempunyai 

beberapa fungsi esensial di dalam tubuh sebagai alat angkut 

oksigen dari paru-paru ke jaringan tubuh, sebagai alat angkut 

elektron di dalam sel, dan sebagai bagaian terpadu berbagai reaksi 

enzim di dalam jaringan tubuh (Almatsier, 2013). 

Tabel 2.2 Angka kecukupan Besi yang di Anjurkan 

Golongan Umur 

Pria 

AKB 

(mg) 

Golongan Umur 

Wanita 

AKB 

(mg) 

0-6 bl 0,3 0-6 bl 0,3 

6-11 bl 11 6-11 bl 11 

1-3 th 7 1-3 th 7 

4-6 th 10 4-6 th 10 

7-9 th 10 7-9 th 10 

10-12 th 8 10-12 th 8 

13-15 th 11 13-15 th 15 

16-18 th 11 16-18 th 15 

19-29 th 9 19-29 th 18 

30-49 th 9 30-49 th 18 

50-64 th 9 50-64 th 8 

65-80 th 9 65-80 th 8 

80+ th 9 80+ th 8 

  Hamil  

  Trimester I ±0 

  Trimester II ±9 

  Trimester III ±9 

  Menyusui   

  6 bln Pertama  ±0 

  6 bln kedua  ±0 

Sumber AKG, 2019 

2.8. Asupan Vitamin C 

2.8.1 Definisi,Absorpsi dan Eksresi 

 Vitamin C adalah kristal putih yang mudah larut dalam air. 

Fungsi vitamin C mereduksi besi feri menjadi fero dalam usus halus 

sehingga mudah diabsorpsi. Absorpsi besi meningkat empat kali 

lipat bila ada vitamin C. Vitamin C berperan dalam memindahkan 

besi dari transferin di dalam plasma ke feritin hati. vitamin C mudah 
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diabsorpsi secara aktif dan mungkin pula secara difusi pada bagian 

usus halus lalu masuk ke vena porta. Rata-rata absorpsi adalah 90% 

untuk konsumsi di antara 20 dan 120 mg sehari. Konsumsi tinggi 

sampai 12 gram (sebagai pil ) hanya diabsorpsi sebanyak 16%. 

vitamin C kemudian dibawa kesemua jaringan adrenal, pituitari, dan 

retina. Konsumsi melebihi taraf kejenuhan berbagai jaringan 

dikeluarkan melalui urin dalam bentuk asam oksalat. Pada konsumsi 

mlebihi 100 mg sehari kelebihan akan dikeluarkan sebagai asam 

askorbat sebagai karbondioksida melalui pernapsan (Almatsier, 

2013). 

2.8.2 Sumber dan Kebutuhan Vitamin C 

  Vitamin C pada umumnya hanya terdapat di dalam pangan 

nabati, yaitu sayur dan buah terutama yang asam, seperti jeruk, 

nanas, rambutan, pepaya, gandaria, dan tomat, vitamin C juga 

banyak terdapat di dalam sayuran daun-daunan dan jenis kol.  

 Tabel 2.3 Angka Kecukupan Vitamin C yang dianjurkan 

Golongan Umur 

Pria 

AKC 

(mg) 

Golongan Umur 

Wanita 

AKC 

(mg) 

0-5 bl 40 0-5 bl 40 

6-11 bl 50 6-11 bl 50 

1-3 th 40 1-3 th 40 

4-6 th 45 4-6 th 45 

7-9 th 45 7-9 th 45 

10-12 th 50 10-12 th 50 

13-15 th 75 13-15 th 65 

16-18 th 90 16-18 th 75 

19-29 th 90 19-29 th 75 

30-49 th 90 30-49 th 75 

50-64 th 90 50-64 th 75 

65-80  th 90 65-80  th 75 

80+ th 90 80+ th 75 

  Hamil  

  Trimester I ±10 
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  Trimester II ±10 

  Trimester III ±10 

  Menyusui  

  6 bln pertama ±45 

  6 bln kedua ±45 

Sumber AKG 2019 

2.9. Asupan Zink 

2.9.1 Definisi , Absorpsi dan Eksresi  

  Seng merupakan ion plasma intraseluler, seng didalam plasma 

hanya 0,1% dari seluruh seng di dalam tubuh yang mempunyai masa 

pergantian yang cepat. Seng berperan penting sebagai bagian integral 

DNA polimerase dan RNA polimerase yang diperlukan dalam 

sintesis DNA dan RNA. Absorpsi seng diatur oleh metalotionein 

yang disintesis di dalam sel dinding saluran cerna. Bila konsumsi 

seng tinggi, di dalam sel dinding saluran cerna sebagian diubah men-

jadi metalotionein sebagai simpanan, sehingga absorpsi berkurang. 

Bentuk simpanan ini akan dibuang bersam sel-sel dinding usus halus 

yang umurnya adalah 2-5 hari. Metalotionein di dalam hati mengikat 

seng sehingga dibutuhkan oleh tubuh.  

Banyaknya seng yang diaborpsi berkisar antara 15-40%. Serat 

dan fitat menghambat ketersedian biologik  seng. Nilai albumin 

dalam plasma merupakan penentu utama absorpsi seng. Albumin 

merupakan alat transpor utama seng. Absorpsi seng menurun bila 

nilai albumin darah menurun. Sebagian seng menggunkan alat 

transpor transferin yang juga merupakan alat transpor besi. Dalam 

keadaan normal kejenuhan transferin akan besi biasanya kurang dari 

50%. Bila perbandingan antara besi dengan seng 2:1 trasnferin yang 
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tersedia untuk seng berkurang, sehingga menghambat absorsi seng. 

Sebaliknya dosis tinggi seng juga menghambat absorpsi besi. Seng 

dikeluarkan oleh tubuh terutama melaui feses. Disamping itu 

dikeluarkan melalui urin, dan jaringan tubuh yang dibuang, seperti 

jaringan kulit, sel dinding usus, cairan haid, dan mani (Almatsier, 

2013). 

2.9.2 Sumber dan Kebutuhan Zink 

Sumber paling baik adalah sumber protein hewani, terutama 

daging, hati, kerang, dan telur. Serealia tumbuk dan kacang-

kacangan juga merupakan sumber yang baik namun mempunyai 

ketersedian bilogik yang rendah (Almatsier, 2013).  

Tabel 2.4 kebutuhan Zink 

Golongan Umur 

Pria 

AKS 

(mg) 

Golongan Umur 

Wanita 

AKS 

(mg) 

0-5 bl 1,1 0-5 bl 1,1 

6-11 bl 3 6-11 bl 3 

1-3 th 3 1-3 th 3 

4-6 th 5 4-6 th 5 

7-9 th 5 7-9 th 5 

10-12 th 8 10-12 th 8 

13-15 th 11 13-15 th 9 

16-18 th 11 16-18 th 9 

19-29 th 9 19-29 th 8 

30-49 th 9 30-49 th 8 

50-64 th 9 50-64 th 8 

65-80  th 9 65-80  th 8 

80+ th 9 80+ th 8 

  Hamil  

  Trimester I ±2 

  Trimester II ±4 

  Trimester III ±4 

  Menyusui  

  6 bln pertama ±5 

  6 bln kedua ±5 

Sumber AKG, 2019 
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2.10. Zat Gizi Lain 

a. Vitamin A 

Vitamin A merupakan unsur penting bagi pertumbuhan dan 

melindungi jaringan lunak, seperti mata, tenggorokan, paru-paru. 

Vitamin A juga berperan sebagai antioksidan. Vitamin A di dalam 

makanan terdapat dalam tiga bentuk, yakni sebagai beta-karoten, 

provitamin A (keduanya ditemukan pada produk tumbuhan), dan 

retinol (yang hanya ditemui pada poduk hewani). Beta karoten akan 

dapat dengan mudah vitamin A oleh tubuh (susianto, 2008). 

b. Vitamin D  

Vitamin ini sangat penting bagi pertumbuhan tulang. Kekurangan 

vitamin D akan menyebabkan tulang tidak memiliki mineral yang 

cukup karena kalsium yang tersedia tidak cukup banyak untuk 

membangun jaringan tulang yang keras (susianto, 2008). 

c. Vitamin E 

Fungsi utama vitamin E adalah sebagai antioksidan yang larut dalam 

lemak. Beberapa fungsi lainnya adalah: struktural dalam memelihara 

integritas membran sel, sebagai sintesis DNA, merangsang reaksi 

kekebalan, mencegah jantung koroner, mecegah keguguran dan 

sterilisasi, dan mencegah gangguan menstruasi. Vitamin E banyak 

terdapat dalam bahan makanan, seperti: minyak tumbuh-tumbuhan, 

terutama minyak kecambah gandumdan biji-bijian (Almatsier, 2013). 
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d. Kalsium  

Kalsium di dalam darah sangat penting bagi pengiriman impuls saraf 

dan kontraksi otot. Kekurangan kalsium darah dapat menyebabkan 

kerusakan serius (susianto, 2008). 

e. Pyridoxine (vitamin B6) 

Pyrodoxine membantu produksi sel darah merah dan meringankan 

gejala hipertensi dan asma (Almatsier, 2013). 

f. Vitamin B12 merupakan satu-satunya vtamin yang belum sanggup 

dibuat secara synthesis total, tetapi selalu dieksresi dari media tempat 

tumbuh mikroba, sebagai hasil fermentasi. Vitamin B12 dikristalkan 

bewarna merah tua dan menjadi bewarna hitam pada pemanasan, 

larut di dalam air dan tidak larut dalam di dalam minyak dan zat-zat 

pelarut lemak (Jauhari, 2015). 

Fungsi vitamin B12 sangat erat hbungannya dnegan asam folat 

dalam sintesa nucleoprotein. Defisiensi salah satu kedua vitamin 

sekaligus menyebabkan anemia makroctik megaloblastik. Kegagalan 

sintesa DNA terutama karena hambatan methlasi uracil menjadi 

thymine (Jauhari, 2015). 

g. Asam Folat atau Vitamin B9 Vitamin ini dibutuhkan untuk 

menghindarkan anemia. Terdapat sekelompok ikatan organic dengan 

bioaktivitas vitamin ini, yang sekarang di beri nama pteroyl glutamic 

acid (PGA). Asam folat berbentuk kriustal bewarna oranye 

kekuningan, tidak berasa dan tidak berbau larut di dalam air dan 

tidak larut di dalam minyak. Pada manusia asam folat berperan 
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hematopoiesis. Pada defisiensi asam folat terjadi hambatan sintesa 

DNA yang berakibat terjadinya prekursor erythrocyte megabolistik 

(Jauhari, 2015). 

2.11. Hubungan Asupan Protein Dengan Kadar Hemoglobin 

Pada penelitian Siallagan, dkk (2016) Hubungan antara Asupan 

Protein dengan Kadar Hemoglobin pada Wanita Vegetarian Usia 20-45 

Tahun di Vihara Semesta Maitreya Kota Semarang diketahui bahwa dari 

hasil uji korelasi Spearman Rank antara asupan protein dengan kadar 

hemoglobin diperoleh nilai p = 0,0001 yang artinya ada hubungan antara 

asupan protein dengan kadar hemoglobin pada wanita vegetarian usia 20-

45 tahun di Vihara Semesta Maitreya Kota Semarang. Nilai korelasi (r) 

sebesar 0,73 yang artinya hubungan antara protein dengan kadar 

hemoglobin searah dengan kekuatan hubungan kuat. Menurut Nugroho 

(2015) ada hubungan yang signifikan antara asupan protein nabati dengan 

kejadian anemia. Menurut Dewi (2012) ada hubungan yang signifikan 

antara asupan protein dengan kadar hemoglobin. Menurut Nugroho (2015) 

ada hubungan yang signifikan antara asupan protein nabati dengan 

kejadian anemia. Menurut Dewi (2012) ada hubungan yang signifikan 

antara asupan protein dengan kadar hemoglobin. Protein berperan penting 

dalam transportasi zat besi di dalam tubuh. Absorpsi terutama terjadi di 

bagian atas usus halus (doudenum) dengan bantuan alat angkut protein 

khusus. Ada dua jenis alat pengangkut protein yang membantu penyerapan 

zat besi, yaitu transferrin dan ferritin.  
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Feritin adalah protein lain yang penting dalam metabolisme besi. 

Pada kondisi normal, feritin meyimpan besi yang dapat diambil kembali 

untuk digunakan sesuai kebutuhan (Gallagher, 2008). Asupan protein yang 

kurang akan mengakibatkan transportasi zat besi terhambat sehingga akan 

terjadi defisiensi zat besi yang ditandai dengan penurunan kadar 

hemoglobin dibawah nilai normal (Almatsier, 2009). 

2.12. Hubungan Asupan Zat Besi Dengan Kadar Hemoglobin 

Penelitian Siallagan, dkk (2016) diketahui bahwa dari hasil uji 

korelasi Spearman Rank antara asupan zat besi dengan kadar hemoglobin 

diperoleh nilai p = 0,0001 yang artinya ada hubungan antara asupan zat 

besi dengan kadar hemoglobin pada wanita vegetarian usia 20-45 tahun di 

Vihara Semesta Maitreya Kota Semarang. Nilai korelasi (r) sebesar 0,67 

yang artinya hubungan antara zat besi dengan kadar hemoglobin searah 

dengan kekuatan hubungan kuat. Keterkaitan zat besi dengan kadar 

hemoglobin dapat dijelaskan bahwa zat besi merupakan komponen utama 

pembentukan heme pada hemoglobin (Murray, 2006). Jumlah zat besi 

yang diserap oleh tubuh dipengaruhi oleh jumlah zat besi dalam makanan, 

bioavailabilitas besi dalam makanan dan penyerapan oleh mukosa usus.  

Ada 2 cara penyerapannya besi dalam usus, yang pertama adalah 

penyerapan dalam bentuk bentuk heme (sekitar 10% berasal dari makanan) 

besinya dapat langsung diserap tanpa memperhatikan cadangan besi dalam 

tubuh, asam lambung ataupun zat makanan yang dikonsumsi, sedangkan 

bentuk yang kedua adalah non heme (sekitar 90% berasal dari makanan), 

yaitu besinya harus diubah dulu menjadi bentuk yang dapat diserap 
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(Raspati dkk, 2010). Besi heme di dalam lambung dipisahkan dari 

proteinnya oleh asam lambung dan enzim proteosa. Kemudian besi heme 

mengalami oksidasi menjadi hemin yang akan masuk ke dalam sel mukosa 

usus secara utuh, kemudian akan dipecah oleh enzim hemeoksigenase 

menjadi ion feri bebas dan porfirin (Raspati dkk, 2010).  

Besi non heme di usus akan berikatan dengan apotransferin 

membentuk kompleks transferrin besi yang kemudian akan masuk ke 

dalam sel mukosa. Di dalam sel mukosa, besi akan dilepaskan dan 

apotransferinnya kembali ke dalam lumen usus. Selanjutnya sebagian besi 

bergabung dengan apoferitin membentuk ferritin, sedangkan besi yang 

tidak diikat oleh apoferitin akan masuk ke peredaran darah dan berikatan 

dengan apotransferin membentuk tranferin serum (Raspati dkk, 2010). 

Transferrin berfungsi untuk mengangkut besi dan selanjutnya 

didistribusikan ke dalam jaringan hati, limpa, dan sumsum tulang serta 

jaringan lain untuk disimpan sebagai cadangan besi tubuh (Raspati dkk, 

2010). Kekurangan zat besi akan menyebabkan terjadinya penurunan 

kadar ferritin yang diikuti dengan penurunan kejenuhan transferrin atau 

peningkatan protoporfirin. Jika keadaan ini terus berlanjut akan terjadi 

anemia, dimana kadar hemoglobin turun dibawah nilai normal (Almatsier, 

2013). 

2.13. Hubungan Asupan Vitamin C Dengan Kadar Hemoglobin 

pada penelitian ini diperoleh nilai p value 0,185 (p>0,05) 

menunjukkan bahwa tidak ada hubungan yang signifikan antara asupan 

vitamin C dengan kadar hemoglobin sehingga hipotesis nol (H0) diterima. 
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Vitamin C merupakan unsur esensial yang sangat dibutuhkan tubuh untuk 

pembentukan sel-sel darah merah. Vitamin C menghambat pembentukan 

hemosiderin yang sukar dimobilisasi untuk membebaskan besi bila 

diperlukan. Adanya vitamin C dalam makanan yang dikonsumsi akan 

memberikan suasana asam sehingga memudahkan reduksi zat besi ferri 

menjadi ferro yang lebih mudah diserap usus halus. Absorpsi zat besi 

dalam bentuk non heme meningkat empat kali lipat bila ada vitamin C  

(Adriani, 2012). 

Berdasarkan hasil analisis uji kelayakan ini, dapat disimpulkan 

bahwa asupan Fe dan asupan vitamin C signifikan mempengaruhi nilai 

dari kadar Hb remaja vegan di Pusdiklat Buddhis Maitreyawira. 

Persamaan dapat diinterpretasikan bahwa setiap kenaikan 1 mg asupan Fe 

akan menaikkan kadar hemoglobin  remaja vegan di Pusdiklat Buddhis 

Maitreyawira sebesar 0,013 g/dl serta setiap penambahan 1 mg asupan 

vitamin c akan meningkatkan kadar Hb remaja vegan di Pusdiklat Buddhis 

Maitreyawira sebanyak 0,002 g/dl (Siallagan, 2016). 

2.14. Hubungan Asupan Zink Dengan Kadar Hemoglobin  

Penelitian yang dilakukan oleh Singh M et al(2015) berjudul zinc 

and other micronutrient deficiencies, under nutrition and morbidities in 

school children of desert area of rajasthan menyatakan bahwa salah satu 

penyebab anemia adalah defisiensi mikronutrien berupa zink. Metabolisme 

besi dapat dipengaruhi oleh zink yang mana zink merupakan zat mikro. 

Zink dapat berinteraksi secara langsung maupun tidak langsung. Interasi 

tidak langsung terjadi melalui peran zink dalam sintesis sebagai protein 
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termasuk protein pengangkut besi yaitu transferin. Zink membantu 

karbonik anhidrase merangsang produksi HCL lambung yang mampu 

menaikan kadar hemoglobin (Linder 2006 dalam dewi 2008). Selain itu 

zink juga berpengaruh dalam mengoptimalkan kerja sistem imun (Gupta, 

Kumar & Kasthana 2012). 
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Hipotesis 

Ho : Tidak ada hubungan asupan protein, zat besi, vitamin C dan zink 

dengan kadar hemoglobin pada komunitas vegetarian di Vihara Rukun 

Maitreya Kota Bengkulu tahun 2020. 

Ha : Ada hubungan asupan protein, zat besi, vitamin C dan zink dengan 

kadar hemoglobin pada komunitas vegetarian di Vihara Rukun 

Maitreya  Kota Bengkulu tahun 2020. 
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1.1. Kerangka Teori 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bagan 2.1 Kerangka Teori 

 

   : Variabel yang diteliti 

 

          : Variabel yang tidak diteliti 

Kesamaan/pH 
Hemoglobin 

Penyakit 
Infeksi 

Metabolisme Zat-Zat Gizi 

Asupan zat gizi 

Protein  

Zat besi  

Vitamin C 

Zink 

 

Zat gizi lain 

Zat-zat 

penhambat: 

seperti asam 

fitat, kalsium 

dan tripsin Asupan Makanan 

Pendorong: 

Vitamin C 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

3.1. Desain penelitian 

Desain penelitian digunakan dalam penelitian ini adalah observasional. 

Desain penelitian yang digunakan kuantitatif dengan pendekatan croos 

sectional (Notoadmojo, 2005). Penelitian yang dilakukan dengan cara 

pendekatan, pengumpulan data secara sekaligus diambil pada waktu 

bersamaan yang bertujuan untuk mempelajari hubungan antara variable 

independent yakni asupan protein, asupan zat besi,  asupan vitamin C dan 

asupan zink dengan variabel dependent yakni kadar hemoglobin pada 

komunitas vegetarian. 
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3.2 kerangka konsep 

Berikut ini gambar kerangka konsep hubungan asupan protein, zat besi, 

vitamin C dan zink. 

 

Variabel Independen           Variabel Dependen 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

  

(Sumber Modifikasi: Almatsier 2013, Jauhari Ahmad 2015) 

Bagan 3.1 Kerangka Konsep 

3.3 Definisi Operasional 

No Variabel  Definisi 

Operasional 

Cara Ukur Alat Ukur Hasil 

Ukur 

Skala 

ukur 

1 Asupan 

Protein 

Jumlah zat 

protein(gr) 

yang 

dikonsumsi 

dari makanan  

Wawancara Formulir 

FFQ semi 

kuantitatif 

...gr Rasio 

2 Asupan zat 

besi 

Jumlah zat 

besi (mg) 

yang 

Wawancara Formulir 

FFQ semi 

kuantitatif 

...mg Rasio 

Asupan Protein 

Asupan zat besi 

Asupan Vitamin C 

Asupan Zink 

Kadar 

Hemoglobin 
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dikonsumsi 

dari makanan  

3 Aupan 

Vitamin C 

JumlahVitam

in C (mg) 

yang 

dikonsumsi 

dari makanan  

Wawancara Formulir 

FFQ semi 

kuantitatif 

...mg Rasio 

4 Asupan 

Zink 

Jumlah Zink 

(mg) yang 

dikonsumsi 

dari makanan  

Wawancara Formulir 

FFQ semi 

kuantitatif 

...mg Rasio 

5 Kadar 

Hemoglobin 

Kapasitas 

darah dalam 

membawa 

oksigen ke 

sel-sel dalam 

tubuh 

Pemeriksaa

n langsung 

dengan 

metode 

finger pric 

Easy 

Touch 

GCHB 

...g/dl Rasio 

3.4 Populasi  

 Populasi adalah keseluruhan objek penelitian atau objek yang diteliti 

(Notoadmojo, 2010). Populasi dalam penelitian ini adalah 70 orang 

komunitas vegetarian di Vihara Rukun Maitreya Kota Bengkulu. 

3.5 Sampel Penelitian  

3.5.1 Besar Sampel 

n  

Keterangan: 

n   = jumlah sampel 

N  = besar populasi 

 = nilai sebaran normal baku yang besarnya tergantung α   

P  = proporsi kejadian  

d  = besar penyimpangan (absolut) yang bisa diterima 

 

Perhitungan :  

N = 70 orang  

Interval kepercayaan (1- α ) = 95%, maka α= 5 %, sehingga  

= 1,96 

d = 0,1 

P = 0,13 

n  
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n  

 

n =  

 

n  

 

 n = 26 sampel 

 

 Berdasarkan perhitungan diperoleh besar sampel minimal 

penelitian ini sebesar 26 sampel untuk setiap populasi. Untuk 

menghindari kemungkinan subjek penelitian yang drop out maka 

perlu dilakukan koreksi dengan menambahkan subjek sebesar 30 

sampel. menurut Sugiyono (2007) jumlah populasi yang kurang dari 

100 seluruh populasi dijadikan sampel penelitian semuanya. Sampel 

yang diambil dari penelitian ini adalah 30 orang Vegetarian di Kota 

Bengkulu. dimana proses pengambilan sampel ini dilakukan dengan 

cara semua subjek yang ada dan memenuhi kriteria inklusi 

dimasukkan dalam penelitian hingga jumlah sampel minimal yang 

diperlukan terpenuhi. 

3.5.2 Cara Pengambilan Sampel  

 Pengambilan sampel dilakukan dengan purposive sampling 

dimana proses pengambilan sampel ini dilakukan dengan cara semua 

subjek yang ada dan memenuhi kriteria inklusi dimasukkan dalam 

penelitian hingga jumlah sampel minimal yang diperlukan terpenuhi. 

Pengambilan sampel dilakukan dengan kriteria inklusi sebagai berikut: 

1) Vegetarian dewasa berusia >18 tahun.  

2) Telah menjalani diet vegetarian minimal selama 1 tahun 
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Kriteria eksklusinya yaitu. 

1) Tidak mematuhi peraturan selama proses penelitian. 

2) Subjek menolak wawancara. 

3) Dalam keadaan sakit. 

4) Dalam keadaan hamil atau menyusui. 

  Pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan 

metode purposive sampling yaitu teknik pengambilan sampel 

dengan kriteria tertentu yang sudah ditetapkan oleh peneliti yaitu 

berjumlah 30 orang. 

3.6  Tempat dan waktu penelitian  

 Tempat penelitian ini di lakukan di Kota Bengkulu terutama di Vihara 

Rukun Maitreya. Waktu penelitian dikerjakan pada bulan Januari sampai 

dengan Maret 2020. 

3.7 Pengumpulan, Pengolahan data dan analisis data 

1.  Alat pengumpulan data  

a. Data primer  

Data primer adalah data yang diperoleh secara langsung dari responden 

baik yang dilakukan melalui wawancara, observasi, dan alat lainnya. 

Data primer diperoleh sendiri langsung dari responden dan masih 

memerlukan analisa lebih lanjut (subagyo, 2006). Data primer pada 

penelitian ini meliputi indentitas pasien, asupan protein, zat besi, 

vitamin C dan zink. 

b. Data sekunder  

Data sekunder adalah data yang diperoleh secara tidak langsung dari 

tenaga analis kesehatan Poltekkes Kemenkes Bengkulu data sekunder 
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pada penelitian ini adalah data penunjang penelitian yang meliputi nilai 

hemoglobin responden. 

2. Pengumpulan data  

Data yang sudah Terkumpul diolah dengan menggunakan program 

computer dengan tahap-tahap sebagai berikut : 

a. Editting (Pemeriksaan data) 

Data-data yang didapat dari responden mengenai data asupan 

protein, zat besi, vitamin C dan zink dengan kadar hemoglobin sudah 

cukup lengkap dan cukup baik untuk diproses lebih lanjut.  

b. Entry data (memasukkan data) 

Pemindahan data rata-rata asupan protein, zat besi, vitamin c dan 

zink dari kadar hemoglobin. 

c. Processing(proses) 

Memproses data dengan menggunakan computer agar dapat 

dianalis. 

d. Cleaning (pembersihan data)  

Data-data yang sudah ada di dalam tabel penelitian diperiksa 

kembali dan sudah bebas dari kesalahan-kesalahan (Notoadmojo, 

2005). 

3. Analisis Data 

Proses pengolahan data dilakukan dengan perangkat lunak komputer, 

teknik analisis data menggunakan analisis univariat, bivariat dan 

multivariat.  
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a. Analisa univariat  

Notoadmojo (2005) menyatakan analisa univariat bertujuan untuk 

mengetahui gambaran distribusi frekuensi dan proporsi variabel yang 

diteliti yaitu variabel indenpenden (asupan protein, zat besi, vitamin C 

dan zink) dan variabel dependen (kadar hemoglobin responden).  

b. Analisa bivariat  

Tabel saling dibuat antara masing-masing variabel independen dan 

dependen sehingga dapat mengetahui hubungan antara variabel. 

Penelitian di uji dengan pearson correlation dengan keputusan uji bila 

nilai p value <0.05 maka hasil perhitungan bermakna, ini berarti ada 

hubungan antara variabel independen dengan variabel dependen 

(Notoadmojo, 2012) maka digunakan uji korelasi dengan keputusan : 

1. Jika nilai p value 0,05, maka Ho diterima artinya: 

Ada hubungan variabel independen (asupan protein, zat besi, 

vitamin C dan zink) dengan variabel dependen (kadar hemoglobin) 

pada masyarakat vegetarian di Kota Bengkulu.  

2. Jika nilai p value ≥0,05 maka Ho ditolak, artinya: 

Tidak ada hubungan variabel independen (asupan protein, zat besi, 

vitamin C dan zink dengan variabel dependen (kadar hemoglobin) 

pada komunitas vegetarian di Kota Bengkulu 

Interpretasi nilai koefisien kolerasi adalah sebagai berikut : 

r = 0.00- <0,2   menunjukkan hubungan sangat lemah 

r = 0,2 -<0,4   memunjukkan hubungan lemah 

r = 0,4 -<0,6  menunjukkan hubungan sedang 
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r = 0,6 -<0,8  menunjukkan hubungan kuat 

r = 0,8-1   menujukkan hubungan sangat kuat. 

Adapun hubungan pearson correlation : 

a) Arah kolerasi = positif, jika nilai r positif (+) berarti searah 

semakin besar nilai X (asupan protein, zat besi, vitamin c dan 

zink) semakin besar nilai Y (kadar hemoglobin). 

b) Arah kolerasi = negatif, jika nilai r negatif (-) berarti 

berlawanan arah semakin besar nilai X (asupan protein, zat 

besi, vitamin c dan zink). Semakin kecil nilai Y (kadar 

hemoglobin). (sopiyudin, 2012). 

Berikutnya dilakukan analis regresi linier dengan 

menggunakan variabel asupan protein, zat besi , vitamin c dan 

zink. Kadar hemoglobin dari data dalam analisis regresi linier 

harus menentukan variabel dependen dan independennya. 

Dalam penelitian ini bearti asupan protein, zat besi, vitamin C, 

dan zink variabel independen dan kadar hemoglobin sebagai 

variabel dependen. 
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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

4.1 Hasil Penelitian 

4.1.1 Proses Pelaksanaan Penelitian  

  Penelitian ini dilakukan untuk melihat hubungan antara variabel 

independen (asupan protein, zat besi, vitamin c dan zink) dengan 

variabel dependen (kadar hemoglobin pada komunitas vegetarian). 

Penelitian ini dilakukan dikota bengkulu khususnya di Vihara Rukun 

Maitreya Kota Bengkulu. Pengambilan data dilakukan dengan 

menggunakan Form FFQ semi kuantitatif untuk mendapatkan data 

asupan protein, zat besi, zink dan vitamin c dengan kadar hemoglobin 

pada komunitas vegetarian.  

  Pelaksanaan dibagi menjadi dua tahap, yaitu tahap persiapan dan 

tahap pelaksanaan. Tahap persiapan meliputi penetapan judul skripsi 

dan survey awal yang dilakukan pada bulan November 2019. Peneliti 

mengurus surat pada bulan januari yaitu surat pengantar dari Poltekkes 

Kemenkes Bengkulu yang ditujukan kepada Ketua Komunitas 

Vegetarian Vihara Rukun Maitreya Kota Bengkulu. Surat pengantar 

Poltekkes Kemenkes Bengkulu keluar peneliti melanjutkan membuat 

surat permohonan surat ethical clearance karna menyangkut keamanan 

dan kesejahteraan manusia sebagai subjek penelitian kesehatan maka 

penelitian ini sudah memperoleh Ethical Approval (persetujuan etik) 

setelah surat permohonan ethical clearance disetujui peneliti langsung 

46 
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melakukan penelitian dari bulan januari sampai bulan maret tahun 

2020. Tahap pelaksanaan yaitu peneliti mulai mengambil data dari  

bulan januari sampai maret tahun 2020. Sesuai dengan sampel 

penelitian yang ditetapkan yaitu 30 responden. Data penelitian diambil 

dengan wawancara langsung kepada responden mengenai makanan 

yang dikonsumsi dengan menggunakan form FFQ semi kuantitatif. 

Data kadar hemoglobin diperoleh dengan cara pemeriksaan 

menggunakan Easy Touch oleh tenaga Analis Kesehatan Poltekkes 

Kemenkes Bengkulu. Data asupan makanan yang telah terkumpul 

kemudian di analisis zat gizinya menggunakan software  nutri survey. 

Kemudian hasil konversi dicatat dalam master tabel untuk dianalisis. 

Data yang akan di analisa bivariat kategori daya normal, jadi analisa 

bivariat menggunakan pearson correlation. Setelah diolah, selanjutnya 

adalah pembuatan laporan hasil penelitian serta pembahasan penelitian.  

4.2. Karakteristik Umum Komunitas Vegetarian  

4.2.1.Karakteristik Komunitas Vegetarian Berdasarkan Jenis Kelamin 

Gambaran jenis kelamin komunitas vegetarian di Kota 

Bengkulu  dapat dilihat pada tabel 4.1 

Tabel 4.1 Distribusi Karakteristik Komunitas Vegetarian 

berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin Frekuensi % 

Laki-laki 13 43,3 

Perempuan 17 56,7 

Total 30 100 
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Berdasarkan tabel 4.1 jenis kelamin komunitas vegetarian 

paling banyak terdapat pada perempuan yaitu sebesar 56,7%(17 

orang). Sedangkan pada komunitas vegetarian laki-laki yaitu 

sebesar 43,3% (13 orang). 

4.2.2. Karakteristik Komunitas Vegetarian Berdasarkan Usia 

Gambaran usia komunitas vegetarian di Kota Bengkulu 

dapat dilihat pada tabel  

Tabel 4.2 Distribusi karakteristik Komunitas Vegetarian 

Berdasarkan Usia  

Usia Frekuensi % 

19-49 tahun 19 63,3 

50-68 tahun 11 36,7 

Total  30 100 

Berdasarkan tabel 4.2 masyarakat vegetarian paling banyak 

terdapat pada usia 19-49 tahun yaitu sebesar 63,3% (19 orang). 

Sedangkan pada masyarakat vegetarian usia 50-64 tahun yaitu 

sebesar 36,7% (11 orang). Usia 19-49 tahun dikategorikan kedalam 

dewasa muda sedangka usia 50-64 tahun dikategorikan dewasa 

setengah tua. 

4.2.3. Karakteritik Komunitas Vegetarian Berdasarkan Pekerjaan 

Gambaran pekerjaan komunitas vegetarian di Kota 

Bengkulu dapat dilihat pada tabel 4.3  

Tabel 4.3 Distribusi Karakteristik Komunitas Vegetarian 

Berdasarkan Pekerjaan 

Pekerjaan Frekuensi % 

Bekerja 24 80% 
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Tidak Bekerja 6 20% 

Total  30 100 

Berdasarkan tabel 4.3 pekerjaan komunitas vegetarian 

paling banyak terdapat pada kategori bekerja yaitu sebesar 80% 

(24 orang). Sedangkan pada kategori tidak bekerja sebesar 20% (6 

orang) semuanya adalah ibu rumah tangga. 

4.2.4 Karakteristik Komunitas Vegetarian Berdasarkan Pendidikan 

    Gambaran pendidikan komunitas vegetarian di Kota 

Bengkulu dapat dilihat pada tabel 4.4 

Tabel 4.4 Distribusi Karakteristik Komunitas Vegetarian 

Berdasarkan Pendidikan 

Pendidikan Frekuensi % 

SD 4 13 

SMP 1 4 

SMA 18 60 

Perguruan Tinggi 7 23 

Total 30 100 

Berdasarkan tabel 4.4 pendidikan komunitas vegetarian 

paling banyak terdapat pada pendidikan SMA yaitu 60%(18 

orang). Pendidikan komunitas vegetarian paling sedikit pada 

pendidikan SMP yaitu 4%(1 orang). Sedangkan pendidikan 

komunitas vegetarian, pendidikan terakhir pada perguruan tinggi 

sebesar 23% (7 orang) dan pada komunitas vegetarian pendidkan 

terakhir SD sebesar 13%( 4 orang). 
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4.2.5 Karakteristik Komunitas Vegetarian Berdasarkan Jenis Vegetarian 

Gambaran jenis komunitas vegetarian di Kota Bengkulu dapat 

dilihat pada tabel 4.5 

Tabel 4.5 Distribusi Karakteristik Komunitas Vegetarian 

Berdasarkan Jenis Vegetarian 

Jenis Vegetarian Frekuensi % 

Ovo 12 40 

Lacto 3 10 

Lacto Ovo 10 33,3 

Vegan 5 16,7 

Total  30 100 

Berdasarkan tabel 4.5 jenis vegetarian komunitas 

vegetarian paling banyak terdapat kategori Ovo yaitu sebesar 

40%(12 orang), kategori lacto 10%(3 orang), lacto ovo 33,3%(10 

orang), dan kategori vegan 16,7%(5 orang).  

4.2.6 Karakteristik Komunitas Vegetarian Berdasarkan Lama Menjadi 

Vegetarian  

    Gambaran lama menjadi komunitas vegetarian di Kota 

Bengkulu dapat dilihat pada tabel 4.6 

 Tabel 4.6 Distribusi Karakteristik Komunitas Vegetarian 

Berdasarkan Lama Menjadi Vegetarian  

Lama menjadi Vegan Frekuensi % 

≤ 10 tahun 7 23,3 

>10 tahun 23 76,7 

Total  30 100 

Berdasarkan tabel 4.6 lama menjadi vegatarian komunitas 

vegetarian paling banyak terdapat pada kategori lebih dari 10 tahun 

yaitu sebesar 76,7%(23 orang). Sedangkan pada kategori kurang dari 

10 tahun yaitu sebesar 23,3%(7 orang). 



51 
 

 
 

4.2.7 Karakteristik Komunitas Vegetarian Berdasarkan Alasan Menjadi     

Vegetarian 

    Gambaran alasan menjadi vegetarian pada komunitas 

vegetarian di Kota Bengkulu dapat dilihat pada tabel 4.7 

Tabel 4.7 Distribusi Karakteristik Komunitas Vegetarian 

Berdasarkan Alasan Menjadi     Vegetarian 

Alasan Menjadi Vegetarian Frekuensi % 

Agama dan etika 19 63,3 

Ingin sehat dan Agama 11 36,7 

Total  30 100 

Berdasarkan tabel 4.7  alasan menjadi vegetarian pada 

komunitas vegetarian paling banyak terdapat pada agama dan etika 

yaitu sebesar 63,3% (19 orang). Sedangkan alasan menjadi 

vegetarian pada komunitas vegetarian dengan alsan ingin sehat 

yaitu sebesar 36,7% (11 orang).  

4.3 Analisis Univariat  

4.3.1Asupan Protein, Zat Besi, Zink dan Vitamin C Komunitas 

dengan Kadar Hemoglobin Dewasa di Kota Bengkulu  

Tabel 4.8 Gambaran Asupan Protein, Zat Besi, Zink dan 

Vitamin C dengan Kadar Hemoglobin Pada Komunitas Vegetarian 

Dewasa di Kota Bengkulu  

Variabel Mean Min Max ±SD 

Asupan Protein 50,50 30 82 13,423 

Asupan Zat Besi 13 9 24 3,540 

Asupan Vitamin C 199,10 88 266 35,594 

Asupan Zink 6,07 4 11 1,660 

Kadar Hemoglobin 11,10 9 15 2,440 

Berdasarkan tabel 4.10 hasil rata-rata asupan protein pada 

komunitas vegetarian di kota bengkulu yaitu 50,50 g, asupan 

protein paling rendah 30 g dan nilai asupan protein paling tinggi 

yaitu 82 g. Rata-rata asupan zat besi pada komunitas vegetarian 
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yaitu 13 mg, sedangkan asupan zat besi paling rendah 9 mg dan 

asupan zat besi paling tinggi yaitu 24 mg. Rata-rata asupan vitamin 

C pada komunitas vegetarian yaitu 199,10 mg, asupan yang paling 

rendah 88 mg, dan asupan vitamin C yang paling tinggi yaitu 266 

mg. Rata-rata asupan zink yaitu 6,07 mg, asupan zink paling 

rendah yaitu 4 mg, dan asupan zink paling tinggi yaitu 11 mg. 

Rata-rata kadar hemoglobin yaitu 11,10 g/dl, kadar hemoglobin 

paling rendah yaitu 9 g/dl, sedangkan kadar hemoglobin paling 

tinggi 15 g/dl. 

4.4 Analisis Bivariat  

Berdasarkan uji normalitas data menggunakan uji kolomogrov 

smirnov berdistribusi normal adalah asupan protein, zat besi, zink dan 

kadar hemoglobin kemudian dilanjutkan uji bivariat korelasi. 

4.4.1 Gambaran Asupan Protein, Asupan Zat Besi, Asupan 

Vitamin C dan Asupan Zink dengan Kadar Hemoglobin 

  Tabel 4.9 Gambaran Hubungan Asupan Protein, 

Asupan Zat Besi, Asupan Vitamin C dan Asupan Zink dengan 

Kadar Hemoglobin 

Variabel r P 

Asupan Protein 0,867 0,000 

Asupan Zat Besi 0,705 0,000 

Asupan Vitamin C 0,23 0,906 

Asupan Zink 0,782 0,000 

Berdasarkan tabel 4.9 diperoleh hasil uji statistik 

bahwa ada hubungan yang signifikan antara asupan protein, 

asupan zat besi, asupan zink dengan kadar hemoglobin 

(p=0,000). Hasil uji statistik juga diperoleh nilai r 0,867 

menunjukkan arah hubungan yang sangat kuat dan berpola 
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positif artinya semakin besar asupan protein, maka semakin 

besar kadar hemoglobin. Hasil uji statistik menunjukkan 

adanya hubungan antara asupan zat besi dengan kadar 

hemoglobin (p=0,000). Hasil uji statistik juga diperoleh 

nilai r 0,705 menujukkan arah hubungan yang kuat dan 

berpola positif artinya semakin besar asupan zat besi, maka 

semakin besar kadar hemoglobin. Sedangkan hasil uji 

statistik menunjukkan tidak ada hubungan yang signifikan 

antara asupan vitamin C (p=0,906). Hasil uji statistik 

diperoleh nilai r 0,23 menunjukkan arah hubungan yang 

sangat lemah dan berpola positif artinya semakin besar 

asupan vitamin C semakin besar kadar hemoglobin. 

Kemudian hasil uji statistik menujukkan adanya hubungan 

antara asupan zink dengan kadar hemoglobin (p=0,000). 

Hasil uji statistik juga diperoleh nilai r= 0,782 

menunjukkan arah hubungan yang kuat dan berpola positif 

artinya semakin besar asupan zink, maka semakin besar 

kadar hemoglobin.  

4.3 Pembahasan 

 4.3.1 Karakteristik Komunitas Vegetarian 

4.3.1.1 Karakteristik Komunitas Vegetarian Berdasarkan jenis kelamin 

Jenis kelamin komunitas vegetarian paling banyak terdapat 

pada perempuan yaitu sebesar 56,7%(17 orang). Sedangkan pada 
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komunitas vegetarian laki-laki yaitu sebesar 43,3% (13 orang) 

Responden berjenis kelamin perempuan mendominasi pada 

penelitian ini karena banyak responden perempuan sesuai dengan 

kriteria inklusi. Sejalan dengan penelitian Fatmawati (2012) juga 

menemukan bahwa responden perempuan (58,1%) lebih banyak 

daripada laki-laki (36,3%). Ini dikarenakan lebih banyak responden 

perempuan yang tergabung dalam Yayasan Buddha Tzu Chi di 

Surabaya sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh  Lestrina 

dkk(2016) bahwa vegetarian pada perempuan 59,5%(25 orang) 

laki-laki 40,5(17 orang) atau berbeda dengan penelitian yang 

dilakukan oleh  Gibson (2005) Kadar hemoglobin (Hb) pada 

anemia dipengaruhi oleh faktor usia dan jenis kelamin. Pada usia 

dewasa muda, kadar Hb dipengaruhi oleh hormon androgen, 

sehingga kadar hemoglobin laki-laki lebih tinggi 1-2 g per 100 ml 

dibandingkan wanita, Perbedaan nilai ini secara berangsur-angsur 

akan berkurang seiring dengan meningkatnya umur.  Semakin tua, 

komponen pembentuk hemoglobin dan hormon yang berpengaruh 

pada eritropoesis, seperti eritropoetin, mutunya menurun. (Gibson 

2005). Pada penelitian Aljohara (2013) bahwa wanita adalah 

kelompok berisiko atau vulnerable stage of anemia groups. 

4.3.1.2 Karakteristik Komunitas Vegetarian Berdasarkan Usia 

Komunitas vegetarian paling banyak terdapat pada usia 19-

49 tahun yaitu sebesar 63,3% (19 orang). Sedangkan pada 

komunitas vegetarian usia 50-68  tahun yaitu sebesar 36,7% (11 
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orang). Usia 19-49 tahun dikategorikan kedalam dewasa muda 

sedangka usia 50-64 tahun dikategorikan dewasa setengah tua. 

Pada penelitian Andrew (2014) ditemukan bahwa proporsi subjek 

penelitian anemia terbesar adalah wanita usia subur >25 tahun. 

4.3.1.3 Karakteristik Komunitas Vegetarian Bedasarkan Pekerjaan 

Berdasarkan pekerjaan  komunitas vegetarian paling banyak 

terdapat pada kategori bekerja yaitu sebesar 80% (24 orang). 

Sedangkan pada kategori tidak bekerja sebesar 20% (6 orang) 

semuanya adalah ibu rumah tangga. Pada penelitian Sholihah (2019) 

Pada umumnya, keluarga dengan profesi yang stabil, akan memiliki 

tingkat pendapatan yang lebih tinggi jika dibandingkan dengan profesi 

pekerjaan yang tidak stabil. Selain itu, pekerjaan orang tua juga dapat 

mempengaruhi pengetahuan dari orang tua responden, dimana hal 

tersebut dapat dipengaruhi oleh teman kerja orang tua yang dapat 

menjadi sumber informasi.  

4.3.1.4 Karakteristik Komunitas Vegetarian Bedasarkan Pendidikan 

Berdasarkan pendidikan komunitas vegetarian paling banyak 

terdapat pada pendidikan SMA yaitu 60% (18 orang). Pendidikan 

komunitas vegetarian paling sedikit pada pendidikan SMP yaitu 4%  

(1 orang). Sedangkan pendidikan komunitas vegetarian, pendidikan 

terakhir pada perguruan tinggi sebesar 23% (7 orang) dan pada 

komunitas vegetarian pendidkan terakhir SD sebesar 13%( 4 orang).  
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Pada penelitian Siallagan dkk (2016) Distribusi remaja vegan di 

Pusdiklat Buddhis Maitreyawira berdasarkan tingkat pendidikan 

menunjukkan bahwa sebagian besar berpendidikan S1 atau sedang 

menjalani pendidikan S1.  Pengetahuan sangat erat kaitannya dengan 

pendidikan. Semakin tinggi pendidikan seseorang, maka semakin luas 

pula pengetahuannya. Pendidikan mempengaruhi proses belajar, 

semakin tinggi pendidikan seeorang akan semakin mudah untuk 

menerima informasi karena cenderung lebih banyak mendapatkan 

informasi, baik dari orang lain maupun dari media massa. Semakin 

banyak informasi yang masuk, semakin banyak pula pengetahuan 

yang diperoleh. Hasil penelitian ini sejalan dengan teori yang 

menyebutkan bahwa para remaja yang memutuskan untuk menjadi 

vegan (vegetarian murni) di Pusdiklat Buddhis Maitreyawira 

didominasi oleh remaja yang berpendidikan S1. 

4.3.1.5 Karakteristik Komunitas Vegetarian Berdasarkan Jenis 

Vegetarian 

   Berdasarkan jenis vegetarian komunitas vegetarian paling 

banyak terdapat kategori Ovo yaitu sebesar 40% (12 orang), 

kategori lacto 10% (3 orang), lacto ovo 33,3%(10 orang), dan 

kategori vegan 16,7% (5 orang). Pada penelitia Agtrin Mega (2016) 

bahwa pengukuran kadar hemoglobin pada semua jenis vegetarian 

dari 26 responden yang anemia paling banyak dari jenis vegetarian 

vegan sebanyak 15 orang (65,2%), lacto sebanyak 5 orang (83,3%), 
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lacto ovo sebanyak 5 orang (50%), dan ovo sebanyak 1 orang 

(50%). 

4.3.1.6 Karakteristik Komunitas Vegetarian Berdasarkan Lama Menjadi 

Vegetarian 

Berdasarkan lama menjadi vegatarian komunitas vegetarian 

paling banyak terdapat pada kategori lebih dari 10 tahun yaitu sebesar 

76,7% (23 orang). Sedangkan pada kategori kurang dari 10 tahun 

yaitu sebesar 23,3 %(7 orang). Pada peneltian Gita Siahaan (2015) 

Pada penelitian ini diperoleh hampir sebagian besar menjadi 

vegetarian >6 tahun, ini disebabkan oleh mereka adalah penganut 

ajaran Budha Maitreya yang menganjurkan menjadi seorang 

vegetarian yaitu tidak mengkonsumsi makanan sumber protein 

hewani. Apalagi bila dihubungkan dengan alasan kesehatan, maka 

seseorang akan menjalankan pola hidup vegetarian sejak dini, 

sehingga diketahui sampel sudah menjadi vegetarian >6 tahun bahkan 

ada yang sudah menjalankan pola hidup vegetarian ≥20 tahun. 

4.3.1.7 Karakteristik Komunitas Vegetarian Berdasarkan Alasan 

Menjadi Vegetarian 

Berdasarkan alasan menjadi vegetarian pada komunitas 

vegetarian paling banyak terdapat pada agama dan etika yaitu 

sebesar 63,3% (19 orang). Sedangkan alasan menjadi vegetarian 

pada komunitas vegetarian dengan alasan ingin sehat yaitu sebesar 

36,7% (11 orang). Pada penelitian Siallagan (2016) Di dalam ajaran 
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agama Buddha menganjurkan umatnya menjalani pola hidup 

vegetarian yang bertujuan untuk pemurnian diri. Namun, agama 

bukan satu-satunya alasan subjek menjalankan vegetarian tetapi 

karena untuk menjaga kesehatan dan lingkungan 

4.3.2 Analisis Univariat 

Berdasarkan hasil rata-rata asupan protein pada komunitas 

vegetarian di kota bengkulu yaitu 50,50 g, asupan protein paling rendah 30 

g dan nilai asupan protein paling tinggi yaitu 82 g. Rata-rata asupan zat 

besi pada komunitas vegetarian yaitu 13 mg, sedangkan asupan zat besi 

paling rendah 9 mg dan asupan zat besi paling tinggi yaitu 24 mg. Rata-

rata asupan vitamin C pada komunitas vegetarian yaitu 199,10 mg, asupan 

yang paling rendah 88 mg, dan asupan vitamin C yang paling tinggi yaitu 

266 mg. Rata-rata asupan zink yaitu 6,07 mg, asupan zink paling rendah 

yaitu 4 mg, dan asupan zink paling tinggi yaitu 11 mg. Rata-rata kadar 

hemoglobin yaitu 11,10 g/dl, kadar hemoglobin paling rendah yaitu 9 g/dl, 

sedangkan kadar hemoglobin paling tinggi 15 g/dl. Menurut WHO (2008) 

kadar hemoglobin pria > 18 tahun 13-17 g/dl, sedangkan pada wanita > 18 

tahun 12-15 g/dl. 

4.3.3. Analisis Bivariat 

4.3.3.1 Hubungan Asupan Protein dengan Kadar Hemoglobin 

Berdasarkan hasil uji statistik terdapat hubungan yang 

bermakna antara asupan protein dengan kadar hemoglobin 

komunitas vegetarian di Kota Bengkulu dengan nilai yaitu p= 
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0,000. Hasil uji statistik juga diperoleh r = 0,867 menunjukkan 

bahwa kekuatan hubungan yang sangat kuat dan berpola positif 

artinya semakin berkurang asupan protein sebagai variabel 

indenpenden, maka semakin menurun kadar hemoglobin sebagai 

variabel dependen. 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

oleh Wulan Agtrin (2016) yang mengtahui tentang hubungan 

antara asupan protein dan zat besi dengan kadar hemoglobin pada 

wanita vegetarian usia 20-45 tahun di Vihara Semesta Kota 

Maitreya Kota Semarang bahwa dari hasil uji korelasi Spearman 

Rank antara asupan protein dengan kadar hemoglobin diperoleh 

nilai p = 0,0001 yang artinya ada hubungan yang bermakna antara 

asupan protein dengan kadar hemoglobin pada wanita vegetarian 

usia 20-45 tahun di Vihara Semesta Maitreya Kota Semarang 

Nilai korelasi (r) sebesar 0,73 yang artinya hubungan antara 

protein dengan kadar hemoglobin searah dengan kekuatan 

hubungan kuat. Penelitian ini juga didukung oleh Nugroho (2015) 

dengan judul Hubungan Asupan Protein Nabati Dengan 

Kejadiaan Anemia Pada Wanita Usia Subur Vegan di Mahavira 

Maitreya Duta Palembang Tahun 2015 yang menyatakan bahwa 

adanya Hubungan Asupan Protein Nabati Dengan Kejadiaan 

Anemia Pada Wanita Usia Subur Vegan di Mahavira Maitreya 

Duta Palembang Tahun 2015 diperoleh nilai (p=0,002) 

menunjukkan bahwa ada hubungan yang bermakna antara asupan 
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protein nabati dengan kejadian anemia pada wanita usia subur 

vegan. Penelitian ini didukung pula dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Wedayanti Ayu (2015) yang menegatahui tentang 

hubungan antara asupan zat gizi (protein, zat-zat besi, vitamin C) 

dan lama menstruasi terhadap kadar hemoglobin pada remaja 

putri di SMPN 01 Tasikmadu yang menyatakan bahwa dari hasil 

uji korelasi Spearman Rank antara asupan protein dengan kadar 

hemoglobin diperoleh nilai 0,0005 yang artinya ada hubungan 

yang bermakna antara asupan protein dengan kadar hemoglobin 

pada remaja putri di SMPN 01 Tasikmadu. Nilai korelasi (r) 

0,784 yang artinya hubungan antara protein dengan kadar 

hemoglobin searah dengan kekuatan hubungan kuat.  

Protein berperan penting dalam transportasi zat besi di 

dalam tubuh. Absorpsi terutama terjadi di bagian atas usus halus 

(doudenum) dengan bantuan alat angkut protein khusus. Ada dua 

jenis alat pengangkut protein yang membantu penyerapan zat 

besi, yaitu transferrin dan ferritin. Transferrin mempunyai 

peranan sentral dalam metabolisme zat besi karena unsur protein 

ini mengangkut zat besi ke dalam sirkulasi yang memerlukan zat 

besi misalnya dari usus ke sumsum tulang dan organ lainnnya 

untuk membentuk hemoglobin yang baru (Murray,2003). Feritin 

adalah protein lain yang penting dalam metabolisme besi. Pada 

kondisi normal, feritin meyimpan besi yang dapat diambil 

kembali untuk digunakan sesuai kebutuhan (Gallagher, 2008). 
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Asupan protein semua jenis vegetarian berasal dari protein 

nabati seperti tahu, tempe, dan kacang-kacangan. Frekuensi 

mengonsumsi tahu dan tempe ± 2-6x dalam sehari. Jenis 

vegetarian lacto, lacto ovo, ovo dan pollo mendapatkan asupan 

tambahan yang berasal dari protein hewani seperti ayam, telur, 

susu, keju dan yoghurt. Frekuensi mengonsumsi ayam, telur, 

susu, keju dan yoghurt ± 2-4 kali dalam seminggu. Protein hewani 

mempunyai kandungan asam amino esensial yang lengkap yang 

susunannya mendekati apa yang diperlukan tubuh, serta daya 

cerna yang tinggi sehingga jumlah yang dapat diserap juga tinggi. 

Protein nabati tidak mempunyai asam amino selengkap protein 

hewani. Setiap jenis bahan makanan nabati kekurangan satu atau 

lebih asam amino esensial di dalamnya (Yuliarti, 2009). 

Berdasarkan penelitian Wulan Agtrin (2016) asupan 

protein yang dikonsumsi vegetarian berasal dari protein nabati 

seperti tahu, tempe dan kacang-kacangan, frekuensi mengonsumsi 

tahu dan tempe ±3-6 x dalam sehari. Hasil penelitian yang 

dilakukan mendapatkan hasil Rata-rata asupan protein responden 

sebesar 47 gram, Frekuensi mengonsumsi tahu dan tempe ± 2-6x 

dalam sehari. Artinya sumber protein masih sangat rendah jika 

dibandingkan dengan AKG 2019 asupan protein beradasrkan 

AKG untuk usia 19-49 tahun yaitu 60 g.  

Rata-rata asupan protein pada komunitas vegetarian di 

vihara Maitreya Kota Bengkulu adalah 56,73 gram. Artinya pola 
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konsumsi protein pada komunitas vegetarian dikatakan belum 

memenuhi kecukupan AKG yaitu 60 gram perhari. Jadi rata-rata 

yang dkonsumsi komunitas vegetarian masih belum memenuhi 

anjuran yang ditetapkan. Variasi konsumsi sumber protein nabati 

pada masyarakat vegetarian kurang bervariasi karena lebih 

cenderung konsumsi tahu dan tempe sedangkan sumber bahan 

makanan tersebut bernilai biologis rendah.  

American Dietetic Association 2015 mengatakan bahwa 

mengatasi hal tersebut variasi makanan sumber protein nabati 

akan memberikan kualitas protein yang setara dengan daging 

(Damayanti Siallagan, 2016). Hubungan yang bersifat positif 

antara asupan protein dengan kadar hemoglobin dapat terjelaskan 

melalui fungsi penting protein dalam transportasi zat zat besi di 

dalam tubuh. Kurangnya asupan protein akan mengakibatkan 

terjadinya defisiensi zat besi (Almatsier,2009). 

Rata-rata kadar hemoglobin pada masyarakat vegetaian 

yaitu 11,10 g/dl masih berada dibawah normal dengan rata-rata 

asupan juga masih berada dibawah anjuran Angka Kecukupan 

Gizi (AKG). Sesuai dengan penelitian ini menyebutkan bahwa 

secara bermakna tedapat hubungan antara asupan protein dengan 

kadar hemoglobin. Hal tersebut dibuktikan dengan kekuatan 

hubungan antara asupan protein dengan kadar hemoglobin yang 

berkekuatan kuat.  
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Sebagian besar komunitas vegetarian yang menjalani diet 

ovo, lacto, lacto ovo, mengalami kadar hemoglobin dibawah nilai 

normal karena responden juga kurang mengonsumsi bahan 

makanan sumber protein walaupun responden juga konsumsi telur 

1 kali sehari, serta produk olahan telur dan susu yang merupakan 

sumber protein yang bernilai biologis tinggi, tidak dapat 

meningkatkan penyereapan zat besi nonheme karena dalam 

kuning telur terdapat fisvitin (fosforprotein) yang dapat 

menghambat absorbsi zat besi. Berdasarkan hasil wawancara 

masyarakat vegetarian absorbsi zat besi. Salah satu penyebabnya 

adalah sudah lama menjalani diet vegetarian yaitu ≥10 tahun 

sehingga cadangan protein alat angkut besi untuk pembentukan 

hemoglobin tidak mencukupi. Zat besi berperan penting dalam 

sintesis hemoglobin. Apabila asupan dan simpanan zat besi 

cukup, maka kebutuhan sintesis hemoglobin terpenuhi. Tapi bila 

simpanan dan asupan zat besi rendah, maka akan terjadi 

ketidakseimbangan zat zat besi dalam tubuh sehingga sintesis 

hemoglobin terganggu (Mitchell, 2003) 

Asupan protein yang kurang akan mengakibatkan 

transportasi zat zat besi terhambat sehingga akan terjadi defisiensi 

zat zat besi yang ditandai dengan penurunan kadar hemoglobin 

dibawah nilai normal. (Almatsier, 2019) Sehingga asupan protein 

sangat mempengaruhi kadar hemoglobin komunitas vegetarian. 

Oleh karena itu hasil penelitian menujukkan ada hubungan antara 
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asupan protein dengan kadar hemoglobin pada komunitas 

vegetarian di Kota Bengkulu.  

Hasil penelitian yang dilakukan mendapatkan hasil yang 

serupa yaitu komunitas vegetarian lebih sering mengkonsumsi 

sumber protein berupa tahu 3-6x/minggu dengan porsi setiap kali 

makan 1 potong sedang yaitu 50 gram dan tempe sebanyak 1-

2x/minggu dengan porsi tiap kali makan 1 potong sedang yaitu 50 

gram. Artinya konsumsi sumber protein masih sangat rendah 

dengan yang seharusnya yaitu 3x sehari.  

4.3.3.2 Hubungan Asupan Zat Besi dengan Kadar Hemoglobin 

    Berdasarkan hasil uji statistik terdapat hubungan yang 

bermakna antara asupan zat besi dengan kadar hemoglobin 

komunitas vegetarian di Kota Bengkulu dengan nilai p yaitu 0,000. 

Hasil uji statistik juga diperoleh r= 0,705 menunjukkan bahwa 

kekuatan hubungan yang kuat dan berpola positif artinya semakin 

berkurang asupan zat besi sebagai variabel indenpenden, maka 

semakin menurun kadar hemoglobin sebagai variabel dependen. 

    Hasil penelitian sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

oleh Wulan Agtrin (2016) yang mengetahui tentang hubungan antara 

asupan protein dan zat zat besi dengan kadar hemoglobin pada 

wanita vegetarian 20-45 tahun di Vihara Semesta Maitreya Kota 

Semarang. Bahwa dari hasil uji korelasi Spearman Rank antara 

asupan zat besi dengan kadar hemoglobin diperoleh nilai p = 0,0001 
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yaitu ada hubungan yang bermakna antara asupan asupan zat besi 

dengan kadar hemoglobin pada wanita vegetarian usia 20-45 di 

Vihara Semesta Maitreya Kota Semarang. Nilai korelasi (r) sebesar 

0,67 yang menunjukkan antara zat besi dengan kadar hemoglobin 

searah dengan kekuatan hubungan kuat.  

    Penelitian ini sejalan pula dengan penelitian yang dilakukan 

oleh Salagan Damayanti(2016) yang mengetahui tentang pengaruh 

asupan fe terhadap kadar hemoglobin pada remaja vegan 

menyatakan bahwa dari hasil uji korelasi Spearman Rank antara 

asupan Fe dengan kadar hemoglobin pada remaja vegan diperoleh 

nilai (p=0,0005) yaitu ada hubungan yang bermakna antara asupan 

Fe dengan kadar hemoglobin pada remaja vegan, Nilai korelasi (r) 

0,623 yang menunjukkan hubungan antara Fe dengan kadar 

hemoglobin searah dengan kekuatan hubungan kuat.  

    Penelitian ini didukung pula oleh penelitian yang dilakukan 

oleh Wedyanti Ayu (2015) yang mengetahui tentang hubungan 

antara asupan zat gizi (protein, zat besi, vitamin c) dan lama 

menstruasi terhadap kadar hemoglobin pada remaja putri di SMPN 

01 Tasikmadu yang menyatakan bahwa dari hasil uji korelasi 

Spearman Rank antara asupan zat besi dengan kadar hemoglobin 

diperoleh nilai 0,0005 menunjukkan bahwa ada hubungan yang 

bermakna antara asupan zat besi dengan kadar hemoglobin pada 

remaja putri di SMPN 01 Tasikmadu. Nilai kolerasi (r) 0,807 yang 
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berarti hubungan antara zat besi dengan kadar hemoglobin searah 

dengan kekuatan hubungan kuat.  

    Keterkaitan zat besi dengan kadar hemoglobin dapat 

dijelaskan bahwa zat besi merupakan komponen utama pembentukan 

heme pada hemoglobin (Muray 2003). Jumlah zat zat besi yang 

diserap oleh tubuh dipengaruhi oleh jumlah zat zat besi dalam 

makanan, bioavailabalitas zat besi dalam makanan dan penyerapan 

oleh mukosa usus. Ada 2 cara penyerapan zat besi dalam usus, yang 

pertama adalah penyerapan  dalam bentuk bentuk heme (sekitar 10% 

berasal dari makanan) zat besinya dapat langsung diserap tanpa 

memperhatikan cadangan zat besi dalam tubuh, asam lambung 

maupun zat makanan yang dikonsumsi, sedangkan bentuk yang 

kedua adalah non heme (sekitar 90% berasal dari makanan), yaitu zat 

besinya harus diubah dulu menjadi bentuk yang dapat diserap 

(Raspati dkk, 2010) 

    Protein non heme sangat tergantung pada jenis makanan 

lain atau menu yang bervariasi serta sangat dipengaruhi oleh faktor-

faktor penghambat maupun pendorong. Asupan zat zat besi yang 

dikonsumsi semua jenis vegetarian berasal dari zat zat besi nonheme 

yang mempunyai kandungan zat zat besi tinggi tetapi penyerapannya 

hanya 5%. Zat zat besi non heme seperti sayuran (bayam,sawi), 

serealia (nasi), kacang-kacangan (tahu, tempe) dan beberapa jenis 

buah-buahan (jambu, jeruk, melon). Sedangkan jenis vegetarian 
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lacto ovo mendapatkan asupan tambahan yang berasal dari zat zat 

besi heme seperti telur, susu dan produk olahannya.  

    Rata-rata asupan zat besi komunitas vegetarian dibawah 

anjuran AKG 2019 yaitu 14 mg yang dipenuhi dari sumber zat besi 

non heme. Asupan zat besi pada setiap jenis vegetarian berbeda, 

jenis vegetarian vegan asupan zat besi hanya didapatkan dari zat besi 

non heme sehingga rentan mengalami defisiensi  zat besi. Sedangkan 

jenis vegetarian lain seperti ovo,lacto dan lacto ovo mendapatkan 

asupan tambahan zat besi yang berasal dari hewani seperti telur, susu 

dan produk olahannya. Walaupun vegetarian ovo, laco dan lacto ovo 

mendapatkan asupan tambahan zat besi heme namun ada juga 

responden yang mempunyai kadar hemoglobin dibawah normal, 

karena tidak semua asupan zat besi bisa diabsorpsi dengan baik. 

    Zat besi pada telur tidak dapat diserap maksimal oleh tubuh 

karena terdapat komponen yang menghambat penyerapan zat besi 

yaitu pada telur adalah phosphorprotein phodvitin, phosvitin ini 

membentuk senyawa yang tak larut dalam air, selain telur, susu sapi 

mengandung zat kalsium yang dapat menghambat penyerapan zat 

besi. Menurut Larsson dan Johanson (2002) defisiensi zat besi lebih 

umum terjadi pada jenis vegetarian vegan dari pada lacto ovo karena 

supan zat besi yang rendah dan lebih tinggi asupan serat yang 

mengarah penurunan bioavailabilitas zat besi.  
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    Menurut Amelia (2014) wanita vegetarian dengan rata-rata 

asupan zat zat besi sebesar 19,5 mg per hari cendenrung mengalami 

anemia. Pola makan semua jenis vegetarian didominasi oleh sumber 

zat besi non heme seperti sayuran, serealia, kacang-kacangan. 

Seperti yang telah dijelaskan bahwa zat besi non heme yang 

mempunyai daya serap yang rendah. Serat dalam sayuran 

mengandung asam oksalat dan kacang kacangan mengandung asam 

fitat yang dikonsumsi secara bersamaan dapat menghambat 

penyerapan zat besi.  

 4.3.3.3 Hubungan Asupan Vitamin C dengan Kadar Hemoglobin 

    Berdasarkan hasil uji statistik terdapat hubungan yang tidak 

bermakna antara asupan vitamin C dengan kadar hemoglobin pada 

komunitas vegetarian di Vihara Maitreya Kota Bengkulu dengan 

nilai p yaitu 0,906. Hasil uji statistik juga diperoleh r = 0,23 

menunjukkan bahwa kekuatan hubungan sangat lemah dan berpola 

positif artinya semakin semakin besar asupan vitamin c maka tidak  

mempengaruhi kadar hemoglobin sebagai variabel dependen. 

    Hasil penelitian sejalan dengan Wedyanti Ayu (2015) 

hubungan antara asupan zat gizi (protein, zat besi, vitamin c) dan 

lama menstruasi terhadap kadar hemoglobin pada remaja putri di 

smpn 01 tasikmadu. Hasil analisis data menggunakan uji Korelasi 

Rank Spearmen diperoleh nilai p value 0.001, maka hipotesis nol 

ditolak yang berarti bahwa ada hubungan yang signifikan antara 



69 
 

 
 

lama menstruasi terhadap kadar hemoglobin, karena nilai koefisien 

korelasi yang diperoleh bertanda negatif, berarti terdapat nilai p 

value 0.213, maka hipotesisi nol diterima yang berarti bahwa tidak 

ada hubungan yang signifikan antara asupan vitamin C terhadap 

kadar hemoglobin, karena nilai koefisien korelasi yang diperoleh 

bertanda positif, berarti tidak ada hubungan yang bersifat positif 

antara asupan vitamin C terhadap kadar hemoglobin.  Artinya 

semakin tinggi asupan vitamin C maka tidak mempengaruhi kadar 

hemoglobin berarti tidak pula mempengaruhi status anemia. Hasil 

penelitian ini tidak sejalan dengan penelitian Dian (2011) yang 

menyatakan ada hubungan bermakna antara tingkat asupan vitamin 

C dengan status anemia pada remaja putri.  

    Meskipun menurut Jacob (2005) Vitamin C merupakan zat 

yang membantu meningkatkan penyerapan dan mekanisme 

metabolisme zat besi di dalam tubuh serta berperan dalam 

memindahkan zat besi dari transferrin di dalam plasma ke ferritin 

namun konsumsi vitamin C yang tidak di imbangi dengan konsumsi 

zat besi yang cukup maka fungsi vitamin C di dalam tubuh dalam 

penyerapan zat besi pun tidak dapat berfungsi dengan baik. 

    Hasil penelitian ini juga sejalan dengan penelitian 

Nurwahidah(2018) hubungan antara asupan zat besi, asam folat dan 

vitamin c dengan kadar hemoglobin pada remaja putri usia 15-18 

tahun di smk bina nusantara ungaran barat kabupaten semarang hasil 

uji kolerasi dengan menggunakan Person Product Moment antara 
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asupan vitamin C dengan kadar hemoglobin pada Remaja Putri Usia 

15-18 Tahun di SMK Bina Nusantara Ungaran Barat Kabupaten 

Semarang diperoleh nilai p value 0,304 (p >0,05) maka, tidak ada 

hubungan asupan vitamin C dengan kadar hemoglobin pada Remaja 

Putri Usia 15-18 Tahun di SMK Bina Nusantara Ungaran Barat 

Kabupaten Semarang.  Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Setijowati (2012) bahwa 

tidak ada hubungan bermakna antara vitamin C dengan status anemia 

dengan nilai p = 0,79 (p>0,05) pada wanita Prakonsepsi di 

Kecematan ujung Tanah dan Kecamatan Biringkanaya Kota 

Makasar. bahwa tidak ada hubungan bermakna antara vitamin C 

dengan status anemia, diketahui vitamin C dapat membantu 

penyerapan zat besi dalam pencegahan terjadinya anemia, namun 

apabila asupan zat besi yang dikonsumsi dalam jumlah yang terbatas 

maka penyerapan zat besi yang dibantu oleh vitamin C tidak akan 

berjalan dengan baik. Asupan makanan yang konsumsi tidak 

seimbang mengakibatkan absorpsi besi menjadi terganggu sehingga 

asupan besi dalam tubuh tidak terlalu banyak. Selain itu asupan 

makanan yang sama setiap hari dan kurang beragam sehingga dapat 

mempengaruhi penyerapan vitamin dalam tubuh. 

    Hasil penelitian ini juga sejalan dengan penelitian 

Denitikasari (2016) hubungan antara asupan protein, zat besi (fe) dan 

vitamin c dengan kejadian anemia pada siswi smk penerbangan bina 

dhirgantara karanganyar dapat diketahui bahwa nilai uji statitik nilai 
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p value sebesar 0,92 yang berarti tidak terdapat hubungan antara 

asupan vitamin C dengan kejadian anemia, vitamin C sendiri 

berfungsi untuk membantu penyerapan zat besi untuk pencegahan 

anemia, namun jika zat besi yang dikonsumsi rendah maka 

penyerapan zat besi yang dibantu vitamin C tidak akan berjalan 

dengan baik . 

    Hal ini disebabkan banyaknya faktor lain yang dapat 

mempengaruhi kejadian anemia seperti riwayat cacingan dan 

kebiasaan dalam mengkonsumsi tablet tambah darah. Selain itu, 

penyebab lain tidak signifikannya asupan vitamin C dengan kejadian 

anemia bisa jadi disebabkan karena adanya penghambat penyerapan 

zat besi atau faktor inhibitor yang pada penelitian ini tidak 

disingkirkan, padahal hal ini dapat mempengaruhi kerja dari vitamin 

c. Beberapa contoh zat penghambat zat besi adalah asam fitat, asam 

oksalat, dan polifenol seperti tanin (Nurdiansyah, 2012). 

    Apabila konsumsi zat besi sedikit atau kurang maka 

vitamin C yang berfungsi sebagai zat yang memperlancar absorpsi 

zat besi tidak mampu meningkatkan kadar hemoglobin dalam darah 

(Almatsier et al., 2011). 

   Wulan Agtrin (2016) Asupan vitamin C pada vegetarian vegan dan 

nonvegan tidak terdapat perbedaan yang bermakna (p=0,706). 

Keberadaan vitamin C (asam askorbat) sangat membantu penyerapan 

besi nonhem dengan merubah bentuk feri menjadi fero agar lebih 
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mudah diserap. Pada penelitian Whirney(2008)  asupan vitamin C 

pada kedua kelompok berlebih, yaitu 50% pada vegetarian vegan 

dan 42,86% pada nonvegan karena vitamin C banyak terdapat dalam 

makanan nabati dan sering dikonsumsi kedua kelompok. Asupan 

fitat, oksalat, dan tanin pada vegetarian vegan dan nonvegan juga 

tidak terdapat perbedaan yang bermakna (p=0,105) (p=0,670) 

(p=0,646). Oksalat, fitat, dan tanin yang banyak terdapat pada 

makanan nabati merupakan faktor penghambat absorbsi besi, zink, 

dan tembaga jika dikonsumsi secara bersamaan. Sumber tanin yang 

sering dikonsumsi subjek berupa brokoli, wortel, bayam, apel, 

pisang, pir, kopi, coklat, dan tepung terigu. Jagung manis, kacang 

tanah, beras, tahu, tempe, kedelai merupakan sumber fitat yang 

sering dikonsumsi subjek. 

    Sedangkan sumber oksalat yang sering dikonsumsi subjek 

adalah singkong, ubi, jagung manis, kacang tanah, selada, wortel, 

bayam, kentang, kembang kol, labu, brokoli, tomat, ketimun, apel, 

jeruk, pir, dan teh. Meskipun belum ada standard yang menetapkan 

kecukupan asupan oksalat, fitat, dan tanin, tetapi apabila dikonsumsi 

dalam jumlah banyak dan sering akan dapat mengganggu absorbsi 

besi, zink, dan tembaga. Berdasarkan sebuah penelitian di Magelang, 

konsumsi fitat lebih dari 14,5 gram memberikan risiko kejadian 

anemia 1,98 kali (widagdo, 2011). 
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4.3.3.4 Hubungan Asupan Zink dengan Kadar Hemoglobin 

Berdasarkan hasil uji statitik terdapat hubungan yang bermakna 

antara asupan zink dengan kadar hemoglobin komunitas vegetarian di 

Vihara Maitreya Kota Bengkulu dengan nilai p yaitu 0,000. Hasil uji 

statistik juga diperoleh r = 0,782 menunjukkan bahwa kekuatan 

hubungan yang kuat dan berpola positif artinya semakin berkurang 

asupan zink sebagai variabel independen, maka semakin menurun kadar 

hemoglobin sebagai variabel dependen. 

Pada penelitian Jannah Miftahul (2011) perbedaan asupan zat 

gizi dan nongizi yang berkaitan dengan kadar hemoglobin vegetarian 

vegan dan nonvegan asupan zink pada vegetarian vegan dan nonvegan 

juga tidak terdapat perbedaan yang bermakna (p=0,057). Sebanyak 

78,57% vegetarian vegan dan 64,29% vegetarian nonvegan masih 

memiliki asupan zink kurang. Hal ini disebabkan sumber zink yang 

baik yang terdapat pada makanan hewani, seperti daging, terutama hati, 

dan seafood, terutama kerang dan tiram, yang tidak dikonsumsi oleh 

kedua kelompok. Makanan nabati, seperti serealia tumbuk dan kacang-

kacangan juga merupakan sumber zink yang baik, tetapi mempunyai 

ketersediaan biologik yang rendah.  Zink berperan dalam pembentukan 

hemoglobin serta ditemukan dalam sel darah merah dan berperan dalam 

pertukaran oksigen. Zink juga berinteraksi dengan besi secara langsung, 

dimulai pada saat absorbsi. Pada saat transportasi kedua zat gizi 

tersebut berkompetisi karena memiliki alat angkut yang sama. 

(Anderson, 2004) 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan  

   Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan hubungan asupan 

protein, asupan zat besi, asupan vitamin c dan asupan zink dengan kadar 

hemoglobin pada komunitas vegetarian di Kota Bengkulu Tahun 2020 maka 

dapat dilihat kesmpulan sebagai berikut:  

1. Gambaran karakteristik umum dari 30 responden dengan kategori jenis 

kelamin perempuan sebanyak 56,7% (17 orang) karekteristik umur yaitu 

rentang umur 19-49 tahun sebanyak 63,3% (19) orang, Karakteristik 

pekerjaan kategori bekerja 80% (24 orang), tidak bekerja 20% (6 orang). 

Karakteristik pendidikan SMA 60% (18 orang). Karakteristik lama 

menjadi vegetarian > 10 tahun 76,7%(23 orang). Jenis vegetarian Ovo 

sebanyak 40% (12 orang).  

2. Gambaran asupan protein komunitas vegetarian di Vihara Maitreya Kota 

Bengkulu masih belum mencukupi 50,50 gram. Asupan zat besi pada 

komunitas vegetarian masih belum mencukupi 13,47  mg. Asupan vitamin 

c pada komunitas vegetarian cukup 199,10 mg dan Asupan zink pada 

komunitas vegetarian kurang yaitu 6,07 mg. Artinya sebagian besar 

asupan protein, zat besi, dan zink pada komunitas vegetarian di Vihara 

Maitreya Kota Bengkulu masih dalam kategori belum mencukupi 

kebutuhan AKG 2019.  

3. Rata-rata kadar hemoglobin pada komunitas vegetarian yaitu 11,10 gr/dl 

masih berada dibawah normal. 
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4. Ada hubungan yang bermakna antara asupan protein dengan kadar 

hemoglobin pada komunitas vegetarian di Vihara Maitreya Kota Bengkulu 

5. Ada hubungan yang bermakna antara asupan zat besi dengan kadar 

hemoglobin pada komunitas vegetarian di Vihara Maitreya Kota Bengkulu  

6. Tidak ada hubungan yang bermakna antara asupan vitamin c dengan kadar 

hemoglobin pada komunitas vegetarian di Vihara Maitreya Kota Bengkulu 

7. Ada hubungan yang bermakna antara asupan zink dengan kadar 

hemoglobin pada komunitas vegetarian di Vihara Maitreya Kota 

Bengkulu. 

6.2 Saran 

  Berdasarkan hasil pembahasan dan kesimpulan peneliti ingin 

memberikan saran kepada piha yang terkait antara lain : 

1. Komunitas Vegetarian  

Untuk komunitas vegetarian yang mempunyai kadar hemoglobin 

rendah dan asupan protein, zat besi, vitamin c dan zink dapat 

menambah komposisi asupan sumber protein, zat besi dan seng atau 

dapat juga konsumsi sumber makanan yang lebih bervariasi  seperti 

sumber kacang-kacangan(legume) ≥ 5 porsi contohnya tahu, tempe, 

kacang kedelai, kacang polong, kacang arab, kacang tanah, oncom, 

kacang hijau, kacang merah, tauco, tempe gembus dengan bahan 

penukar bahan makanan yaitu biji-bijian ( whole grains ) ≥ 5 

porsi,contoh nya seperti wijen, almond, kenari, pistachio, sayuran 
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(vegetable) ≥ 4 porsi contoh nya seperti kol/kubis, brokoli, sawi pahit, 

bok choy, daun singkong, bayam merah, bayam hijau, kangkung, 

kenikir, daun katuk, genjer, kacang panjang, buncis, pare, timun, 

seledri, labu siam, kemangi, leunca, terong, daun pepaya, 

gambas/oyong, tauge, melinjo, wortel, tomat, jamur, rebung, dan buah-

buahan (fruit) ≥ 3 porsi contohnya seperti alpukat, apel, anggur, jambu, 

jambu biji, buah naga, jeruk, pisang, pepaya, semangka, belimbing, 

duku, mangga, nangka, nanas, salak, sawo, pir, rambutan, pir. 

2. Bagi Peneliti 

Untuk peneliti selanjutnya dapat melanjutkan penelitian dengan 

melanjutkan uji statistik multivariat pada penelitian.  
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Lampiran  1 

Lembar Informasi dan Kesediaan 

(Information and Consent Form) 

 Saya yang bertanda tangan di bawah ini : 

Nama   : 

No Telepon  : 

 Menyatakan persetujuan saya untuk membantu dengan menjadi responden 

dalam penelitian yang dilakukan oleh : 

Nama   : Nadya Vinny 

NIM   : P05130216026 

Judul           : Hubungan Asupan Protein, Zat Besi, Vitamin C Dan Zink  Dengan 

Kadar Hemoglobin Pada Komunitas Vegetarian Dewasa Di 

Vihara Rukun Maitreya Kota Bengkulu Tahun 2020 

Prosedur penelitian ini tidak akan memberikan dampak atau risiko apapun 

pada saya. Saya telah diberikan penjelasan mengenai hal tersebut dan saya telah 

diberikan kesempatan untuk bertanya mengenai hal-hal yang belum dimengerti 

dan telah mendapat jawaban yang jelas dan benar. 

Dengan ini saya menyatakan sukarela untuk berpartisipasi sebagai 

responden dalam penelitian ini. 

 

       Bengkulu,   Februari 2020 

Responden   

 

 

(                 ) 
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Lampiran 2 

KUESIONER PENELITIAN 

Hubungan Asupan Protein, Zat Besi, Vitamin C dan Zink Terhadap Kadar 

Hemoglobin Pada Komunitas Vegetarian Dewasa Kota Bengkulu Tahun 

2020 

 

KODE RESPONDEN : 

 

A. IDENTITAS RESPONDEN  

Nama    :  

Jenis Kelamin   : 

Umur     : 

Alamat    : 

Pekerjaan    : 

Pendidikan Terakhir  : 

Jenis Vegetarian   : 

Lama Menjadi Vegetarian  : 

Alasan Menjadi vegetarian  : 

Nilai Kadar Hemoglobin : 
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Lampiran 3 

Form Semi Quantitative Food Frequency Questionairre (SQ-FFQ) 

Hubungan Asupan Protein, Zat Besi, Vitamin C dan Zink Terhadap Kadar 

Hemoglobin Pada Komunitas Vegetarian Dewasa Kota Bengkulu Tahun 

2020 

Nama Responden : 

Beri tanda (… x) pada kolom dibawah ini menurut kebiasaan makan responden 

selama 1 bulan terakhir. 

 

Bahan 

Makanana 

Ukuran 

Penyajian 

(gram) 

Berapa Kali Konsumsi 
 

UR

T 

Berat 

(gram

) 

Rata-

rata 

gram/h

ari 

>1x/h

r 

1x/h

r 

4-

6/mgg 

2-

3x/mg

g 

1x/m

gg 

1-2x/ 

Bln 

Tidak 

Perna

h 

SUMBER KARBOHIDRAT  

Nasi Putih            

Kentang            

Singkong            

Ubi Jalar            

Biskuit            

Roti putih            

Jagung            

Mie Kering            

Mie Basah            

Bihun            

Tepung Beras            

Tepung Terigu            

Tepung sagu            

Tepung Maizena            

Makaroni            

Talas            
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SUMBER PROTEIN HEWANI  

Telur Ayam            

Telur Bebek            

Telur Puyuh            

Udang            

Sosis            

            

            

            

            

            

SUMBER PROTEIN NABATI  

Tempe            

Tahu            

Tempe Gembus            

Kacang Hijau            

Kacang Merah            

Kacang polong            

Kacang kedelai            

Kacang Tanah            

Oncom            

Tauco            
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SUMBER SAYURAN   

Bayam            

Kangkung            

Buncis            

Brokoli            

Kol Kembang            

Kol            

Labu Siam            

Wortel            

Sawi            

Selada air            

Katuk            

Oyong/Gambas            

Ketimun            

Daun Pakis            

Daun Singkong            

Daun Labu siam            

Daun Pepaya            

Daun melinjo            

Genjer            

Jagung muda            

Kacang Panjang            

Lobak            

Melinjo            

Nangka Muda            

Rebung            

Tauge kacang 

hijau 

           

Terong            

Jamur segar            
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Pepaya Muda            

            

            

            

            

            

BUAH-BUAHAN  

Alpukat            

Apel            

Anggur            

Jambu            

Jambu Biji            

Buah Naga            

Jeruk            

Pisang             

Pepaya            

Semangka            

Belimbing            

Duku            

Mangga            

Nangka            

Nanas            

Salak            

Sawo            

Pir            

Rambutan            

            

            

            

            

            



89 
 

 
 

SUSU  

Susu whole 

bubuk 

           

Susu Skim bubuk            

Susu Kambing            

SKM            

Susu Kedelai            

Es krim            

Keju            

Youghurt            

            

            

            

            

SUMBER MINYAK  

Minyak Goreng            

Minyak Kelapa            

Margarin            

Mentega            

Kelapa Parut            

Santan            

            

            

            

SERBA SERBI  

Gula pasir            

Gula Merah            

Agar-Agar            

Kecap            

Soft Drink            

Batagor            
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Gorengan            

Model            

Tekwan            

Pempek            

Siomay            

Soto            

Sate             
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Lampiran 4 

HASIL UJI STATISTIK 

 

 

 

Statistics 

  

Usia 

Asupan_Prot

ein 

Asupan

_ZatBe

si 

Asupan

_Vitami

nC Asupan_Zink 

Kadar_Hemoglo

bin 

N Valid 30 30 30 30 30 30 

Missing 0 0 0 0 0 0 

Mean 1.37 50.50 13.47 199.10 6.07 11.10 

Median 1.00 45.50 13.00 197.50 6.00 10.00 

Mode 1 36
a
 11 196

a
 5 9 

Std. Deviation .490 13.423 3.540 35.594 1.660 2.440 

Minimum 1 30 9 88 4 9 

Maximum 2 82 24 266 11 15 

Sum 41 1515 404 5973 182 333 

a. Multiple modes exist. The smallest value is 

shown 

   

 
 

A. Hasil Analisis Biaviat 

1. Hasil uji Korelasi Protein 

 

 

Correlations 

  Kadar_Hemo

globin 

Asupan_Prote

in 

Kadar_Hemoglobi

n 

Pearson 

Correlation 
1 .867

**
 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 30 30 

Asupan_Protein Pearson 

Correlation 
.867

**
 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 30 30 
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Correlations 

  Kadar_Hemo

globin 

Asupan_Prote

in 

Kadar_Hemoglobi

n 

Pearson 

Correlation 
1 .867

**
 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 30 30 

Asupan_Protein Pearson 

Correlation 
.867

**
 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 30 30 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-

tailed). 

 

 

 
 

 

2. Hasil Uji Korelasi Zat Besi  

 

Correlations 

 

 

Correlations 

  Kadar_Hemo

globin 

Asupan_ZatB

esi 

Kadar_Hemoglobi

n 

Pearson 

Correlation 
1 .705

**
 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 30 30 

Asupan_ZatBesi Pearson 

Correlation 
.705

**
 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 30 30 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-

tailed). 
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3. Hasil Uji Korelasi Vitamin C 

Correlations 

  Kadar_Hemo

globin 

Asupan_Vita

minC 

Kadar_Hemoglobi

n 

Pearson 

Correlation 
1 .023 

Sig. (2-tailed)  .906 

N 30 30 

Asupan_VitaminC Pearson 

Correlation 
.023 1 

Sig. (2-tailed) .906  

N 30 30 

 

 
4. Hasil Uj Korelasi Zink 

 

 

Correlations 

  Kadar_Hemo

globin 

Asupan_Zin

k 

Kadar_Hemoglobi

n 

Pearson 

Correlation 
1 .782

**
 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 30 30 

Asupan_Zink Pearson 

Correlation 
.782

**
 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 30 30 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-

tailed). 
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Lampiran 5 

Dokumentasi Penelitian 
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Lampiran 6 

 



96 
 

 
 

 



97 
 

 
 

 



98 
 

 
 

 



99 
 

 
 

 



100 
 

 
 

 



101 
 

 
 



102 
 

 
 

Lampiran 7 

Master data 

No Nama Jk Umur protein Fe zinc Vit. C 

Nilai 

Hb 

Pendidikan 

terakhir Pekerjaan 

jenis 

vegan 

lama 

vegan Alasan Vegan 

         g Mg mg mg           Alasan Vegan 

1 Afung P 44 47,1 13 6,2 204,3 10,4 SMA IRT  ovo 7 

agama dan 

etika 

2 Alien P 47 38,4 11,5 5 248 9 SMA wiraswasta vegan  20 

agama dan 

etika 

3 Alimin L 49 44,4 15 6,3 204,1 10 SMA wiraswasta vegan  31 

agama dan 

etika 

4 asling L 60 40,6 11,1 5,3 196,8 11,3 

Perguruan 

Tinggi wiraswasta ovo 12 

agama dan 

etika 

5 candra L 52 67 14 7 177 15 SD wiraswasta 

lacto 

ovo  11 

agama dan 

etika 

6 

Desi 

verayanti P 46 68,2 16,8 7,4 220,9 13 SD wiraswasta 

lacto 

ovo  14 

agama dan 

etika 

7 erbi P 39 41,6 13 6 233,3 9,6 SD Swasta 

lacto 

ovo  3 

Ingin sehat dan 

agama  

8 fuad L 60 53,2 14,5 6,9 195,8 10 

Perguruan 

Tinggi Swasta vegan  13 

agama dan 

etika 

9 Gekhua P 51 62,7 15,4 7,7 196,5 12 SMA wiraswasta ovo 26 

agama dan 

etika 

10 Gunawan L 68 42,9 11,1 5,7 207,5 9 SMA wiraswasta 

lacto 

ovo  10 

Ingin sehat dan 

agama  

11 Hendra L 52 63 16,1 7,3 233,7 15 SD wiraswasta lacto 11 agama dan 



103 
 

 
 

ovo  etika 

12 Jhon L 49 37,4 12 5,3 180,5 11 SMA wiraswasta vegan  31 

agama dan 

etika 

13 kamin L 51 30,8 9,3 4,5 190 11 SMA wiraswasta lacto  26 

Ingin sehat dan 

agama  

14 lihong P 57 52,2 12,4 6,4 193,9 10 SMA wiraswasta ovo  20 

agama dan 

etika 

15 Lingling P 48 42,1 11,5 5,4 206,9 9,3 SMA wiraswasta lacto 33 

Ingin sehat dan 

agama  

16 Lisnawati P 46 44,8 11,4 5,7 166,4 9 SMA IRT  ovo  13 

agama dan 

etika 

17 lisnayati P 40 48,7 15,1 5,8 165,9 10,9 SMP IRT  

lacto 

ovo  9 

Ingin sehat dan 

agama  

18 Lusiana P 43 82,2 24,9 11,3 224,5 13 

Perguruan 

Tinggi wiraswasta lacto 29 

agama dan 

etika 

19 Meri P 39 43 11,2 5,8 231,8 10 SMA wiraswasta ovo  14 

agama dan 

etika 

20 Muryani P 55 36,1 9,7 4,5 187,1 9,7 SMA wiraswasta ovo  20 

agama dan 

etika 

21 Rani P 30 38,6 11,3 5 236,7 9 
Perguruan 

Tinggi swasta vegan  12 

agama dan 

etika 

22 Salim L 64 69,9 19 9,1 214,2 15 SMA wiraswasta ovo 30 

agama dan 

etika 

23 

Rudy 

wijaya L 46 67,8 17,2 9,2 88,3 15 SMA wiraswasta ovo  21 

agama dan 

etika 

24 Santi P 38 60,1 14,3 7,3 199,5 14 SMA IRT  

lacto 

ovo  19 

Ingin sehat dan 

agama  
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25 Suhandi L 47 39,9 10,8 4,9 153,3 10 SMA Swasta 

lacto 

ovo 4 

Ingin sehat dan 

agama  

26 Syarif L 44 37,8 11,1 5,1 172,9 10 SMA swasta 

lacto 

ovo  12 

Ingin sehat dan 

agama  

27 Veronika P 62 36,5 9,6 4,6 155,8 9 SMA IRT  

lacto 

ovo 20 

Ingin sehat dan 

agama  

28 Vera P 32 63,6 16,1 7,5 253,1 13 

Perguruan 

Tinggi IRT  ovo 3 

agama dan 

etika 

29 Welly L 31 65,2 21,4 8,8 266,8 15 

Perguruan 

Tinggi Swasta ovo 10 

agama dan 

etika 

30 Yunfad L 41 62,7 13,5 7,1 182,2 15 

Perguruan 

Tinggi wiraswasta ovo  25 

agama dan 

etika 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


