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ABSTRAK

Pola makan vegetarian yang tidak mengkonsumsi daging murni ataupun semi-vegetarian saat ini
semakin banyak yang menerapkannya, baik dengan alasan kesehatan, agama, lingkungan maupun
etnik/budaya. Hasil survei yang dilakukan oleh American Dietetic Association (ADA) menunjukkan
jumlah vegetarian pada tahun 2006, sekitar 4,9 juta (2,3%) penduduk dewasa di Amerika menjadi
vegetarian dan sekitar 1,4% menjadi vegetarian vegan, sedangkan di Kanada sekitar 900 orang
penduduk dewasanya menjadi vegetarian. Kurangnya zat gizi dalam tubuh akan mempengaruhi
tumbuh kembang seseorang. Sebagai contoh kekurangan zat besi sangat penting karena besi
berperan penting dalam pertumbuhan dan perkembangan manusia. Kajian pustaka ini bertujuan untuk
mengetahui prevalensi vegetarian pada remaja dan menelaah pengaruh diet vegetarian terhadap
“growth spurt” pada remaja. Jenis penelitian ini adalah Kajian secara naratif dilakukan terhadap
sejumlah artikel penelitian maupun artikel kajian pustaka yang terbit dalam lima belas tahun terakhir.
Hasil kajian menunjukkan bahwa absennya asupan protein akan memperlambat usia pubertas pada
remaja. Selain protein, jenis protein juga mempengaruhi growth spurt remaja. Harapan dari kajian ini
agar memberikan gambaran pentingnya asupan protein untuk tumbuh kembang remaja.

Kata kunci: vegetarian; growth spurt; growth development; remaja

PENDAHULUAN
Latar Belakang

Kesehatan merupakan perhatian utama banyak orang. Diet pribadi memainkan peran besar
dalam kesehatan individu secara keseluruhan. Memahami bagaimana masalah ini dapat disebabkan
oleh pilihan makanan yang buruk akan memberi wawasan berharga mengenai kondisi umum, seperti
obesitas, diukur dengan indeks massa tubuh (BMI), diabetes, hipertensi dan penyakit jantung, yang
dapat disebabkan oleh kolesterol. Penyakit umum ini dapat dihubungkan bersamaan dengan diet.
Misalnya, pilihan diet yang buruk dapat menyebabkan BMI lebih tinggi yang dapat mempengaruhi kadar
gula dan berpotensi menyebabkan diabetes tipe 2.

Pola makan vegetarian yang tidak mengkonsumsi daging murni ataupun semi-vegetarian saat
ini semakin banyak yang menerapkannya, baik dengan alasan kesehatan, agama, lingkungan maupun
etnik/budaya. Meskipun gaya hidup vegetarian dikaitkan dengan sejumlah keunggulan, seperti faktor
risiko yang lebih rendah dan prevalensi penyakit pada beberapa kondisi kesehatan kronis pada orang
dewasa, vegetarian memiliki risiko tinggi kekurangan beberapa gizi, termasuk zat besi dan zink.
Pembatasan bahan makanan hewani pada vegetarian dapat mempengaruhi asupan beberapa zat gizi,
terutama pada zat gizi yang ketersediaan bioligiknya lebih tinggi pada bahan makanan hewani.
Tingginya asupan serat pada diet makanan nabati juga berkaitan dengan tingginya fitat dan oksalat
yang dapat mengganggu penyerapan zat gizi tertentu seperti besi, seng dan kalsium. Oleh karena itu,
memungkinkan adanya perbedaan asupan besi, seng, kalsium, dan vitamin Bi» pada tiap jenis
vegetarian.

Hasil survei yang dilakukan oleh American Dietetic Association (ADA) menunjukkan jumlah
vegetarian pada tahun 2006, sekitar 4,9 juta (2,3%) penduduk dewasa di Amerika menjadi vegetarian
dan sekitar 1,4 % menjadi vegetarian vegan, sedangkan di Kanada sekitar 900 orang penduduk
dewasanya menjadi vegetarian. Jumlah vegetarian di Indonesia yang terdaftar pada Indonesia
Vegetarian Society (IVS) saat berdiri pada tahun 1998 sekitar 5.000 anggota dan meningkat menjadi
60.000 anggota pada tahun 2000. Jumlah IVS di Kota Medan pada tahun 2013 sebanyak 2000 orang.
Hal ini memungkinkan agar penganut vegetarian merasa lebih bergairah untuk mendisiplinkan pola
konsumsi vegetarian?.
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Kurangnya zat gizi dalam tubuh akan mempengaruhi tumbuh kembang seseorang. Sebagai
contoh kekurangan zat besi sangat penting karena besi berperan penting dalam pertumbuhan dan
perkembangan manusia. Peran utamanya di tubuh adalah untuk berpartisipasi dalam transportasi
oksigen sebagai komponen heme pada eritrosit. Besi dibutuhkan untuk siklus asam sitrat dalam
metabolisme energi dan merupakan kofaktor untuk banyak enzim. Besi juga penting dalam sintesis
DNA?Z. Berkey dkk menunjukkan bahwa rasio protein versus protein nabati yang tinggi pada usia 3-5
tahun dikaitkan dengan menarche dini, setelah mengendalikan Basal Metabolism Index®. Dengan
demikian sangat penting memperhatikan asupan dari remaja yang berpola diet vegetarian karena akan
mempengaruhi tumbuh kembangnya kelak.

Tujuan

Artikel ini bertujuan memberikan informasi deskriptif terkait: 1) definisi dan klasifikasi vegetarian,
2) besar prevalensi vegetarian, 3) dampak diet vegetarian terhadap asupan zat gizi lainnya, 4) efek diet
vegetarian terhadap “growth spurt” remaja.

METODE

Penelusuran awal literatur dilakukan melalui mesin pencari Google Scholar. Kata kunci
vegetarian, growth spurt, growth development, adolescent, tumbuh kembang, remaja digunakan untuk
melacak artikel penelitian asli maupun kajian pustaka yang terbit dalam kurun waktu 15 tahun terakhir
pada jurnal nasional maupun internasional berbahasa Inggris dan dapat diakses secara terbuka (open
access). Kajian pustaka secara naratif (unsystematic narrative review) dimulai sejak awal tahun 2021
untuk mensintesa informasi dari 12 artikel terpilih yang meneliti tentang vegetarian dan tumbuh
kembang pada remaja.

HASIL
Definisi dan Klasifikasi Vegetarian

Umumnya diet vegetarian adalah kebiasaan makan seseorang tanpa mengkonsumsi daging
atau bagian lainnya seperti telur atau susu dari berbagai jenis hewani. Akan tetapi definsi diet
vegetarian ini berkembang dengan berbagai klasifikasi, baik vegetarian keseluruhan maupun semi-
vegetarian.

Klasifikasi pertama yaitu dengan istilah Flextarianisme. Istilah neoterik ini baru saja muncul di
sektor ilmiah maupun di sektor publik. Menurut Oxford English Dictionary yang baru dimasukkan pada
tahun 2014, flexitarian adalah pecahan "fleksibel" dan "vegetarian,” mengacu pada seseorang yang
mengikuti diet vegetarian tapi tidak ketat, sesekali makan daging atau ikan. Terlepas dari tuntutan
global akan daging, nampak bahwa sekarang ada semakin banyak konsumen flexitarian yang tidak
makan daging secara teratur 4.

Kecenderungan menuju diet flexitarian (FD) tampaknya mencerminkan konsumen yang
"pengurang konsumsi daging," makan daging dalam makanan pada beberapa tapi tidak setiap hari
dalam seminggu, seperti pada "pemakan daging" biasa. Definisi ini paling sesuai dengan sifat setengah
vegetarianisme. Selanjutnya, istilah tersebut sering digunakan secara bergantian dalam literatur.
Misalnya, dalam satu makanan Semi Vegetarian (SVD) didefinisikan sebagai pengurangan asupan
daging secara signifikan setidaknya 3 hari dalam seminggu®*.

Definisi diet vegetarian lainnya menurut Pfeiler menunjukkan bahwa orang mungkin
mengidentifikasi diri sebagai vegetarian, namun tetap makan daging sesekali. Diet vegetarian yaitu
tidak mengkonsumsi daging merah dan putih, termasuk ikan dan makanan laut lainnya. Di sisi lain
masih ada penganut vegetarian tidak menganut definisi ini°.

Dalam istilah klasik menurut Foster (2015), seorang individu dianggap sebagai vegetarian jika ia
tidak makan semua makanan daging (daging, unggas, ikan, kerang); Mereka yang mengikuti diet
vegetarian atau "vegan" hanya mengkonsumsi makanan yang berasal dari pabrik, tidak termasuk
semua makanan yang berasal dari hewan termasuk telur dan produk susu. Pola makan yang mirip
dengan diet vegetarian mencakup diet makrobiotik, yang rendah pada produk daging dan susu, dan
makanan pescetarian, di mana ikan / kerang adalah satu-satunya daging hewan yang dikonsumsi.
Motivasi untuk mengikuti diet vegetarian di budaya Barat biasanya mencakup kombinasi antara hak-
hak hewan dan kesejahteraan, pertimbangan lingkungan, agama dan kesehatan®.
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Tabel 1. Klasifikasi vegetarian menurut Foster (2015)°

Type of vegetarian Definition

Classic

Ovo-Lacto / Lacto-Ovo-, Ovo-, | Diet is devoid off all flesh foods, but includes egg (ovo) and/or
Lacto Vegetarian dairy (lacto) products

Vegan Diet excludes all animal products

New

Meat reductionist Diet includes only limites amounts of animal flesh

Semi — Vegetarian Fish/shellfish and poutry are the only animal flesh consumed
Pesco — Vegetarian Fish/shellfish is the only animal flesh consumed

Pollo — Vegetarian Poultry is the only animal flesh consumed

Makanan vegetarian adalah pilihan diet pribadi yang dipilih orang untuk dikonsumsi. Ada
berbagai jenis diet yang terkait dengan vegetarisme. Menjadi akrab dengan kelompok ini memberi
orang pemahaman yang lebih baik tentang identitas diet vegetarian. Kelompok ini adalah:
= Kelompok Omnivora: orang yang makan makanan campuran terdiri dari hewan dan tumbuhan.
= Vegan: makanan tidak mengandung produk hewani, termasuk produk yang menggunakan hewan
untuk menciptakan, memanen, menyiapkan atau mendapatkan keuntungan dari konsumsi manusia.

» Vegetarian Lact-Ovo: makanan tidak mengandung daging, unggas atau ikan tetapi mengkonsumsi
telur dan produk susu.

= Vegetarian lacto: tidak mengkonsumsi daging, unggas, ikan atau telur tapi juga mengonsumsi produk
Susu.

= Vegetarian parsial: tidak makan daging tapi mungkin mengkonsumsi ikan (pescatarian atau
pescovegetarian) atau unggas (vegetarian pollo).

= Tanaman berbasis: diet terdiri dari makanan yang berasal dari tumbuhan; sayuran, biji-bijian, kacang-
kacangan, buah-buahan’.

Prevalensi Vegetarian

Prevalensi vegetarian ini berfluktuasi dari waktu ke waktu, negara dan studi spesifik seperti jenis
vegetarian. Hal ini menurut penulis dipengaruhi berbagai faktor, seperti motivasi, lingkungan keluarga
maupun teman sebaya. Dimana negara maju prevalensi yang vegetarian masih relative lebih kecil
dibandingkan dengan negara yang berkembang, faktor pendapatan juga mempengaruhi seseorang
melakukan diet vegetarian.

Penelitian dari survei Sikap Sosial NatCen British menemukan bahwa 29% orang di Inggris telah
mengurangi jumlah daging yang mereka makan dalam 12 bulan terakhir. Definisi pengurangan daging
termasuk pengurangan semua daging kecuali ikan. Secara khusus, wanita (34%) paling mungkin
mengurangi asupan daging mereka. Demikian pula, 39% dari 65 sampai 79 tahun telah mengurangi
asupan daging merah mereka dibandingkan dengan 19% dari 18 sampai 24 tahun. Laporan tersebut
juga menunjukkan bahwa pria (23%) sedang bergeser dan mengurangi asupan daging mereka. Lebih
dari setengah (58%) menyebutkan alasan mereka melakukan pengurangan daging karena kesehatan
bersamaan dengan penghematan uang, kekhawatiran akan kesejahteraan hewan, dan keamanan
pangan®. Hasil laporan lainnya prevalensi diet vegetarian bervariasi antara 2% dan 10% dalam 20 tahun
terakhir di Jerman, dan antara 2% dan 9% di negara-negara Eropa Barat lainnya dan Amerika Serikat®.

Survei gizi nasional di Inggris (2011) dan Australia memperkirakan bahwa 2-3% orang dewasa
bervegetarian. Dalam data frekuensi yang tidak disesuaikan dari Survei Adult Nutrition Selandia Baru
2008/09, 1% peserta tidak mengkonsumsi daging, ayam, atau makanan laut dalam 4 minggu sebelum
survei (Universitas Otago dan Kementerian Kesehatan, 2011). Di Amerika Serikat, 6% peserta Nutrition
Examination Survey (NHANES) 1999-2004 tidak melaporkan makan daging, unggas, atau ikan pada
hari survei (Petani, Larson, Fulgoni, Rainville, & Liepa , 2011); Namun, data yang tidak disesuaikan dari
NHANES 2009, yang menilai status vegetarian yang dirasakan sendiri, menunjukkan frekuensi
vegetarian yang lebih rendah dalam populasi (Centers for Disease Control and Prevention [CDC],
2012). Hasil riset pemasaran dan pemungutan suara dari para vegetarian yang berjejaring
menunjukkan bahwa 3,2% populasi di Amerika Serikat mengikuti diet vegetarian (Vegetarian Times,
2008), dengan tingkat prevalensi yang lebih tinggi di Israel (8,5%), Jerman (9%) (European Vegetarian
Union , 2007), dan India (40%. Data prevalensi vegetarian dikacaukan oleh mereka yang
mengidentifikasi dirinya sebagai vegetarian meski mengkonsumsi makanan daging hewan dalam
jumlah terbatas, dan dengan perubahan sikap terhadap makan dan rentang makanan yang dimakan
sepanjang waktu®.
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar asupan harian zat besi remaja vegan di
Pusdiklat Buddhis Maitreyawira tergolong kurang (<65% dari AKG). Hanya sebagian kecil (16,13%)
yang asupan zat besinya tergolong cukup. Hal ini terjadi karena pada remaja vegan hanya
mengonsumsi makanan yang bersumber dari bahan makanan nabati, sementara bahan makanan
nabati pada umumnya rendah akan zat besi. Demikian pula dengan asupan harian vitamin B12 pada
seluruh remaja vegan yang tergolong kurang (<65% dari AKG). Vitamin A seluruh remaja vegan yang
menjadi subjek penelitian ini tergolong cukup (>65% dari AKG). Asupan vitamin A yang cukup ini karena
remaja vegan banyak mengonsumsi makanan yang kaya akan vitamin A. Demikian halnya dengan
asupan harian vitamin C pada seluruh remaja vegan yang tergolong cukup (>65% dari AKG)Z.

Di Swiss, proporsi penduduk yang tumbuh mengikuti diet vegetarian. Menurut Swiss Health
Survey 2012, 2,7% subjek yang diteliti (wanita 3.9, pria 1,3%) tidak pernah mengkonsumsi daging atau
sosis, menunjukkan peningkatan yang stabil dari 1,9% pada tahun 1992. Pada saat bersamaan,
persentase orang yang mengkonsumsi daging setiap hari menurun dari 32,7% pada tahun 1992
menjadi 23,9% pada tahun 2012 (berdasarkan komunikasi pribadi dengan Federal Office of Statistics)®.
Untuk di Indonesia sendiri belum ditemukan laporan yang valid terkait prevalensi vegetarian di
Indonesia. Hanya terdapat perhimpunan khusus untuk vegetarian yang mencatat jumlah anggota yang
terlibat sampai tahun 2000 sebanyak 60.000 orang.

Dampak Vegetarian Terhadap Asupan Gizi

Absennya konsumsi sumber protein dalam konsumsi sehari-hari tentu akan berdampak pada
rendahnya asupan protein dalam tubuh yang dibutuhkan untuk tumbuh kembang terutama pada
remaja, serta akan mempengaruhi asupan zat mikrogizi lainnya yang membutuhkan keberadaan
protein. Sebuah penelitian yang dilakukan di Indonesia oleh Siahaan G, et al (2015) pada sampel
Perhimpunan Vegetarian Indonesia Medan. Pada penelitian menemukan bahwa rata-rata asupan
energi sampel adalah 2094,08 kkal dengan asupan tertinggi sebesar 2328 kkal, sedangkan asupan
terendah 1808 kkal. Bila dibandingkan AKG 2012, untuk golongan usia 30-49 tahun, rata-rata asupan
energi masih lebih. KH bagi kelompok vegan berperan sebagai pengganti lemak jenuh. Asupan KH ini
berasal selain dari makanan pokok yang dikonsumsi seperti beras merah, singkong, jagung, dan talas.
Juga berasal dari tepung-tepungan yang diubah menjadi gluten untuk dijadikan pengganti lauk hewani?.

Studi sistematik terkait defisiensi zat besi pada anak yang vegetarian terhadap Tiga belas
manuskrip asli memenuhi kriteria inklusi. Berbagai batas biokimia status zat besi, seperti hemoglobin
(Hb) dan serum feritin, digunakan. Tujuh dari 13 penelitian melaporkan prevalensi defisiensi besi secara
terpisah untuk vegetarian dan non-vegetarian. Lima dari 7 menunjukkan prevalensi defisiensi besi yang
lebih tinggi di antara peserta vegetarian, sementara 2 lainnya menunjukkan prevalensi defisiensi besi
yang lebih tinggi di antara non-vegetarian. Beragam prevalensi defisiensi besi, dari 4,3% peserta
vegetarian dalam satu penelitian terhadap 73% memiliki feritin <10 pyg / L dalam penelitian lain,
ditemukan?.

Diet Flextarianisme tampaknya menyadari fakta bahwa daging merupakan sumber penting
protein, lemak, dan zat gizi mikro, namun juga mempertimbangkan sisi etis, seperti kebutuhan untuk
menghindari intensifikasi dan meningkatkan kesejahteraan hewan. Ini juga mempertimbangkan bukti
bahwa konsumsi daging merah dan daging olahan dalam jangka panjang dapat meningkatkan risiko
kematian, penyakit kardiovaskular, diabetes tipe 2, dan bentuk kanker tertentu seperti kanker usus
besar. Baru-baru ini, Badan Internasional untuk Riset Kanker mengklasifikasikan daging merah sebagai
karsinogenik dan daging olahan karsinogenik bagi manusia.*

Sebuah studi dilakukan di Swiss dengan membandingkan asupan makanan diantara kelompok
omnivora, vegetarian dan vegan. Asupan energi dan lemak tidak berbeda secara signifikan antara
kelompok, namun asupan protein lebih tinggi dalam kelompok omnivora dibandingkan dengan dua
lainnya (p <0,001). Asupan karbohidrat secara signifikan lebih tinggi pada kelompok vegan (p <0,01).
Asupan serat paling tinggi di vegan dan terendah pada kelompok omnivora (p <0001). Asupan Ca
tertinggi pada kelompok omnivora, sedangkan asupan Mg, Fe dan K paling tinggi pada kelompok
vegan. Demikian pula, asupan vitamin D dan vitamin B12 paling tinggi pada kelompok omnivora,
sedangkan asupan vitamin E, C, B1, B6, niasin dan asam folat paling tinggi pada kelompok vegan®.

Persyaratan fisiologis Zinc pada awal lonjakan pertumbuhan pada awal pubertas dan pada
peningkatan usia yang tinggi pada masa puncak pubertas akhir, terjadi masing-masing pada usia
sekitar 10 dan 12 tahun pada anak perempuan dan 12 dan 14 tahun pada anak laki-laki ( Aksglaede,
Olsen, Sorensen, & Juul, 2008). Dalam sebuah penelitian, asupan Zinc anak vegetarian dengan usia
rata-rata 9 tahun ditemukan lebih rendah daripada kelompok omnivora sesuai usia tersebut walaupun
kedua kelompok memiliki mean asupan di bawah RNI. Dalam penelitian sebelumnya, ada
kecenderungan yang berlawanan terhadap asupan Zinc yang lebih tinggi pada sejumlah kecil anak

91 Publisher: Communication and Social Dynamics (CSD)


http://jurnal.csdforum.com/index.php/ghs

GLOBAL HEALTH SCIENCE,
http://jurnal.csdforum.com/index.php/ghs

Volume 0 Number 0, Month 0000  ISSN 2503-5088 (p) 2622-1055 (e)

vegetarian berusia 10-16 tahun dibandingkan dengan omnivora sesuai usia dan jenis kelamin, yang
signifikan saat asupan Zinc diekspresikan sebagai kepadatan gizi (mg Zink per 1000 kkal asupan
energi); Namun, meski asupan zinc lebih tinggi, konsentrasi Zinc pada rambut lebih rendah pada
kelompok vegetarian. Asupan serat makanan juga secara signifikan lebih tinggi pada populasi
vegetarian, yang menyiratkan bahwa konsentrasi Zinc rambut yang lebih rendah mencerminkan
bioavailabilitas Zinc yang lebih rendah dari vegetarian dibandingkan dengan pemakan omnivora®.

Efek Diet Vegetarian Terhadap “Growth Spurt” Remaja

Tabel 2. Penelitian berkaitan dengan vegetarian dan growth spurt pada remaja

Variabel “Growth

Velocity (APHV)

No. Peneliti/desain Spurt” yang diteliti Hasil
1. | Gunther A. L. B, et al, = Ages at take- off Anak-anak dengan asupan protein hewani
20100 of the pubertal yang lebih tinggi, terutama pada usia 5-6
Longitudinally Designed growth spurt tahun, mengalami ATO, APHV, dan
Study (ATO) menarche/voice break  sebelumnya,
= Peak height sedangkan mereka yang memiliki protein

nabati lebih tinggi pada 3-4 dan 5-6 y
tampaknya memiliki pubertas yang
tertunda menjelang masa remajanya.
Sehingga pada penelitian ini menyarankan
asupan protein hewani dan nabati pada
masa kanak-kanak mungkin berbeda
terkait dengan waktu pubertas

2. | Remer T, et al. 2010*
Prospective Cohort
Study

Ages at take- off
of the pubertal
growth spurt
(ATO)

Peak height
Velocity (APHV)
Usia pubertas

Protein hewani secara tidak langsung
terkait secara negatif dengan ATO and
APHV (P<0,05 masing-masing) dan
cenderung dikaitkan secara negatif
dengan usia saat menarche/voice break
(P=0,07).

3. | Chenf G. 2010
DONALD Study

Ages at take- off
of the pubertal
growth spurt
(ATO)

Peak height
Velocity (APHV)
Usia pubertas
Tanner Stage 2
untuk
perkembangan
payudara atau
gonadal

Anak perempuan yang dietnya dengan diet
tinggi isoflavone tertile mengalami Tanner
tahap 2 untuk perkembangan payudara
'0,7 y kemudian dan mencapai PHV' 0,6 y
lebih lambat dibandingkan dengan anak
perempuan yang dietnya paling rendah
isoflavone tertile.; Usia di PHV: 11,9 y
(11,6, 12,2 y) dibandingkan dengan 11,3 y
(11,0, 11,6 y); P untuk trend = 0,04,
disesuaikan dengan skor indeks massa
tubuh dan asupan serat. Pada anak laki-
laki, isoflavon diet tidak terkait dengan
tanda pubertas. Isoflavon urin dan asupan
serat makanan tidak terkait dengan tanda
pubertas.

Penelitian yang berkaitan dengan Growth Spurt pada remaja lebih banyak membahas pengaruh

asupan protein yang berkaitan dengan diet vegetarian. Dimana diet vegetarian menghilangkan
konsumsi daging secara keseluruhan maupun semi vegetarian. Zat gizi lainnya yang diamati ada
asupan dan isolflavon.

Efek asupan protein hewani, yang dikaitkan dengan onset pubertas sebelumnya, terutama
disebabkan oleh susu. Ini sesuai dengan hasil yang diperoleh oleh Wiley et al. (36) yang melaporkan
bahwa wanita yang minum lebih banyak susu di masa kecil (5-12 y) mengalami menarche sebelumnya.
Pada anak laki-laki prepubertal, susu skim, tapi tidak sedikit protein hewani dari daging, merangsang
sekresi insulin dan faktor pertumbuhan mirip insulin 1 (IGF-1). Efek potensial dari makanan hewani,
terutama susu, pada saat pubertas dikaitkan dengan stimulasi sekresi IGF-1 yang dimediasi protein.
Tingkat sirkulasi hormon ini yang lebih tinggi selama masa kanak-kanak telah dikaitkan dalam beberapa
penelitian terhadap awal masa pubertas. Meskipun demikian, makanan hewani juga merupakan
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sumber nutrisi lainnya, terutama beberapa nutrisi mikronutrien dan asam lemak, yang mungkin juga
berperan dalam penentuan waktu pematangan seksual®.

Studi kami memberikan bukti baru bahwa anak perempuan dengan asupan makanan yang lebih
tinggi pada prepuberty mungkin mengalami Tanner tahap 2 untuk pengembangan payudara dan PHV
'7-8 bulan lebih lambat daripada anak perempuan dengan asupan makanan rendah iso flald. Namun,
asupan makanan khas isoflavone tampaknya tidak terlibat dalam masa pubertas anak laki-laki. Studi
kami tidak mendukung peran independen dari diet dalam pubertas waktu pada anak laki-laki dan
perempuan?*?,

PEMBAHASAN

Vegetarian memiliki makna berbeda-beda sesuai pemahaman para ahli dan berkembang
dengan beberapa klasfiikasi yaitu Flextarianisme adalah pecahan "fleksibel" dan "vegetarian," dimana
seseorang mengikuti diet vegetarian tapi tidak ketat, sesekali makan daging atau ikan*. Kecenderungan
diet flexitarian (FD) mencerminkan konsumen yang "pengurang konsumsi daging," secara signifikan
setidaknya 3 hari dalam seminggu®. Sedangkan Pfeiler menunjukkan bahwa vegetarian tetap makan
daging sesekali. Diet vegetarian yaitu tidak mengkonsumsi daging merah dan putih, termasuk ikan dan
makanan laut lainnya®. Sedangkan menurut Foster (2015), dianggap vegetarian jika ia tidak makan
semua makanan daging (daging, unggas, ikan, kerang); Pola makan mencakup diet makrobiotik yaitu
hanya mengkonsumsi ikan / kerang. Motivasi untuk mengikuti diet vegetarian di budaya Barat biasanya
mencakup hak-hak hewan dan kesejahteraan, pertimbangan lingkungan, agama dan kesehatan®.
Makanan vegetarian adalah pilihan diet pribadi yang dipilih orang untuk dikonsumsi’.

Di negara maju prevalensi vegetarian relatif lebih kecil dibandingkan negara berkembang, faktor
pendapatan mempengaruhi seseorang melakukan diet vegetarian. Survei menemukan bahwa 29%
orang di Inggris telah mengurangi jumlah daging kecuali ikan. Sebagian orang (58%) menyebutkan
alasan melakukan pengurangan daging karena kesehatan bersamaan dengan penghematan uang,
kekhawatiran akan kesejahteraan hewan, dan keamanan pangan*. Data lainnya bervariasi antara 2%
dan 10% dalam 20 tahun terakhir di Jerman, dan antara 2% dan 9% di negara-negara Eropa Barat
lainnya dan Amerika Serikat®. Survei gizi nasional di Inggris (2011) dan Australia dalam data McLennan
& Podger tahun 1995 memperkirakan bahwa 2-3% orang dewasa bervegetarian. Data di setiap Negara
berbeda dengan prevalensi yang dikacaukan oleh mereka yang mengidentifikasi dirinya sebagai
vegetarian meski mengkonsumsi makanan daging hewan dalam jumlah terbatas, dan juga terjadi
perubahan sikap terhadap pola dan waktu makan®.

Remaja vegan hanya mengonsumsi makanan yang bersumber dari bahan makanan nabati,
sementara bahan makanan nabati pada umumnya rendah akan zat besi, sehingga sebagian besar
asupan harian zat besi di Pusdiklat Buddhis Maitreyawira tergolong kurang (<65% dari AKG).
Sedangkan asupan vitamin A, B12 dan C pada seluruh remaja vegan yang tergolong cukup (>65% dari
AKG)®. Sedangkan di Swiss remaja vegan yang mengkonsumsi daging setiap hari (berdasarkan
komunikasi pribadi dengan Federal Office of Statistics)®. Untuk di Indonesia sendiri belum ditemukan
laporan yang valid terkait prevalensi vegetarian di Indonesia. Hanya terdapat perhimpunan khusus
untuk vegetarian yang mencatat jumlah anggota yang terlibat sampai tahun 2000 sebanyak 60.000
orang.

Dampak vegetarian terhadap asupan dan status gizi sangat berpengaruh dikarenakan konsumsi
sumber protein yang rendah akan mempengaruhi asupan zat mikrogizi lainnya. Remaja membutuhkan
zat gzi khususnya protein untuk proses tumbuh kembang. Penelitian oleh Siahaan G, et al (2015)
menemukan bahwa asupan energi sampel berkisar 2000 kkal. Bila dibandingkan AKG 2012, rata-rata
asupan energi masih lebih. karbohidrat bagi kelompok vegan berperan sebagai pengganti lemak jenuh
yang berasal dari beras merah, singkong, jagung, dan talas. Juga berasal dari tepung-tepungan
sebagai pengganti lauk hewanit.

Studi defisiensi zat besi pada anak yang vegetarian terhadap batas biokimia status zat besi,
seperti hemoglobin (Hb) dan serum feritin melaporkan prevalensi defisiensi besi secara terpisah untuk
vegetarian dan non-vegetarian. Lima dari 7 menunjukkan prevalensi defisiensi besi yang lebih tinggi di
antara peserta vegetarian, sementara 2 lainnya menunjukkan prevalensi defisiensi besi yang lebih
tinggi di antara non-vegetarian. Beragam prevalensi defisiensi besi, dari 4,3% peserta vegetarian dalam
satu penelitian terhadap 73% memiliki feritin <10 pg / L ditemukan dalam penelitian lain?.

Hasil Analisis terdapat perbedaan asupan seng rata-rata untuk vegetarian dan non-vegetarian.
Perbedaan -2.0mg / hari ini bermakna secara statistik. Dari vegetarian diamati memiliki risiko asupan
yang tidak memadai dibandingkan dengan 6,4% pada kelompok non-vegetarian. Namun, ketika EAR
ditingkatkan menjadi 9 mg per hari berdasarkan rekomendasi untuk vegetarian ketat, 80,6% dari
vegetarian memiliki asupan yang tidak memadai. Kelompok makanan 'biji-bijian dan pasta’ memberikan
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proporsi seng tertinggi dalam makanan kedua kelompok. Para vegetarian mengkonsumsi lebih banyak
seng (15,2%) dari 'sayuran' dibandingkan dengan non-vegetarian (6,6%). Ini menunjukkan vegetarian
mungkin berisiko lebih tinggi memiliki defisiensi seng?®.

Diet Flextarianisme tampaknya menyadari fakta bahwa daging merupakan sumber penting
protein, lemak, dan zat gizi mikro, namun juga mempertimbangkan sisi etis, seperti kebutuhan untuk
menghindari intensifikasi dan meningkatkan kesejahteraan hewan. Ini juga mempertimbangkan bukti
bahwa konsumsi daging merah dan daging olahan dalam jangka panjang dapat meningkatkan risiko
kematian, penyakit kardiovaskular, diabetes tipe 2, dan bentuk kanker tertentu seperti kanker usus
besar. Baru-baru ini, Badan Internasional untuk Riset Kanker mengklasifikasikan daging merah sebagai
karsinogenik dan daging olahan karsinogenik bagi manusia.*

Sebuah studi dilakukan di Swiss dengan membandingkan asupan makanan diantara kelompok
omnivora, vegetarian dan vegan. Asupan energi dan lemak tidak berbeda secara signifikan antara
kelompok, namun asupan protein lebih tinggi dalam kelompok omnivora dibandingkan dengan dua
lainnya (p <0,001). Asupan karbohidrat secara signifikan lebih tinggi pada kelompok vegan (p <0,01).
Asupan serat paling tinggi di vegan dan terendah pada kelompok omnivora (p <0001). Asupan Ca
tertinggi pada kelompok omnivora, sedangkan asupan Mg, Fe dan K paling tinggi pada kelompok
vegan. Demikian pula, asupan vitamin D dan vitamin B12 paling tinggi pada kelompok omnivora,
sedangkan asupan vitamin E, C, B1, B6, niasin dan asam folat paling tinggi pada kelompok vegan®.

Persyaratan fisiologis untuk puncak seng pada awal lonjakan pertumbuhan pada awal pubertas
dan pada usia kecepatan tinggi puncak pada masa pubertas akhir, yang terjadi masing-masing pada
usia sekitar 10 dan 12 tahun pada anak perempuan dan 12 dan 14 tahun pada anak laki-laki. Dalam
sebuah penelitian, asupan seng anak vegetarian dengan usia rata-rata 9 tahun ditemukan lebih rendah
daripada kelompok omnivora yang cocok usia walaupun kedua kelompok memiliki mean asupan di
bawah RNI. Dalam penelitian sebelumnya, ada kecenderungan yang berlawanan terhadap asupan
seng yang lebih tinggi pada sejumlah kecil anak vegetarian berusia 10-16 tahun dibandingkan dengan
omnivora usia dan jenis kelamin, yang signifikan saat asupan seng diekspresikan. sebagai kepadatan
gizi (mg seng per 1000 kkal asupan energi); Namun, meski asupan zinc lebih tinggi, konsentrasi seng
pada rambut lebih rendah pada kelompok vegetarian. Asupan serat makanan juga secara signifikan
lebih tinggi pada populasi vegetarian, yang menyiratkan bahwa konsentrasi seng rambut yang lebih
rendah mencerminkan bioavailabilitas seng yang lebih rendah dari vegetarian dibandingkan dengan
makanan omnivora®.

Efek Diet Vegetarian Terhadap “Growth Spurt” Remaja Anak-anak dengan asupan protein
hewani yang lebih tinggi, terutama pada usia 5-6 tahun, mengalami ATO, APHV, dan menarche/voice
break sebelumnya, sedangkan mereka yang memiliki protein nabati lebih tinggi pada 3-4 dan 5-6 y
tampaknya memiliki pubertas yang tertunda menjelang masa remajanya. Sehingga pada penelitian ini
menyarankan asupan protein hewani dan nabati pada masa kanak-kanak mungkin berbeda terkait
dengan waktu pubertas Gunther A. L. B., et al, 2010%° Protein hewani secara tidak langsung terkait
secara negatif dengan ATO and APHV (P<0,05 masing-masing) dan cenderung dikaitkan secara
negatif dengan usia saat menarche/voice break (P=0,07)*.

Anak perempuan yang dietnya dengan diet tinggi isoflavone tertile mengalami Tanner tahap 2
untuk perkembangan payudara '0,7 y kemudian dan mencapai PHV' 0,6 y lebih lambat dibandingkan
dengan anak perempuan yang dietnya paling rendah isoflavone tertile.; Usia di PHV: 11,9y (11,6, 12,2
y) dibandingkan dengan 11,3 y (11,0, 11,6 y); P untuk trend = 0,04; disesuaikan dengan skor indeks
massa tubuh dan asupan serat. Pada anak laki-laki, isoflavon diet tidak terkait dengan tanda pubertas.
Isoflavon urin dan asupan serat makanan tidak terkait dengan tanda pubertas'.

Penelitian yang berkaitan dengan Growth Spurt pada remaja lebih banyak membahas pengaruh
asupan protein yang berkaitan dengan diet vegetarian. Dimana diet vegetarian menghilangkan
konsumsi daging secara keseluruhan maupun semi vegetarian. Zat gizi lainnya yang diamati ada
asupan dan isolflavon.

Efek asupan protein hewani, yang dikaitkan dengan onset pubertas sebelumnya, terutama
disebabkan oleh susu. Ini sesuai dengan hasil penelitin bahwa wanita yang minum lebih banyak susu
di masa kecil (5-12 y) mengalami menarche sebelumnya. Pada anak laki-laki prepubertal, susu skim,
tapi tidak sedikit protein hewani dari daging, merangsang sekresi insulin dan faktor pertumbuhan mirip
insulin 1 (IGF-1). Efek potensial dari makanan hewani, terutama susu, pada saat pubertas dikaitkan
dengan stimulasi sekresi IGF-1 yang dimediasi protein. Tingkat sirkulasi hormon ini yang lebih tinggi
selama masa kanak-kanak telah dikaitkan dalam beberapa penelitian terhadap awal masa pubertas.
Meskipun demikian, makanan hewani juga merupakan sumber nutrisi lainnya, terutama beberapa
nutrisi mikronutrien dan asam lemak, yang mungkin juga berperan dalam penentuan waktu
pematangan seksual®.
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Studi kami memberikan bukti baru bahwa anak perempuan dengan asupan makanan yang lebih
tinggi pada prepuberty mungkin mengalami Tanner tahap 2 untuk pengembangan payudara dan PHV
'7-8 bulan lebih lambat daripada anak perempuan dengan asupan makanan rendah iso flald. Namun,
asupan makanan khas isoflavone tampaknya tidak terlibat dalam masa pubertas anak laki-laki. Studi
kami tidak mendukung peran independen dari diet dalam pubertas waktu pada anak laki-laki dan
perempuan?*?,

KESIMPULAN

Absennya konsumsi sumber protein dalam konsumsi sehari-hari tentu akan berdampak pada
rendahnya asupan protein dalam tubuh yang dibutuhkan untuk tumbuh kembang terutama pada
remaja, serta akan mempengaruhi asupan zat mikrogizi lainnya yang membutuhkan keberadaan
protein. Hasil kajian ini menunjukkan bahwa absennya protein dalam konsumsi akan memperlambat
masa lonjakan pada remaja. Disarankan kepada remaja dan keluarga agar memperhatikan asupan
protein untuk memaksimalkan tumbuh kembang remaja.
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