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ARTICLE INFO ABSTRACT
3 5 Vegetarian diets are growing in popularity due to their claimed health benefits, including a reduced risk of
Article history cardiovascular disease. This study analyzed the nutritional composition in various types of vegetarian diets,
such as lacto-ovo vegetarian, vegan, and pesco-vegetarian, and their impact on cardiovascular health. The
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However, its effectiveness really depends on the right nutritional balance and the variety of foods
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PENDAHULUAN

Pola makan merupakan salah satu faktor utama yang memengarubhi status kesehatan individu (Santoso
et al., 2020). Berbagai jenis diet telah dikembangkan untuk memenuhi kebutuhan gizi sekaligus mengurangi
risiko penyakit kronis (Widodo & Prasetyo, 2019). Salah satu pola makan yang semakin populer adalah diet
vegetarian. Diet ini mengacu pada pola konsumsi makanan yang menghindari atau membatasi asupan produk
hewani, bergantung pada sumber nabati sebagai komponen utama (Rahmawati, 2021). Tren peningkatan
jumlah individu yang mengadopsi diet vegetarian dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk kesadaran akan
manfaat kesehatan, etika lingkungan, dan keyakinan pribadi (Suryani et al., 2022).

Diet vegetarian terdiri dari beberapa jenis, seperti lacto-ovo vegetarian yang masih mengonsumsi
produk susu dan telur, vegan yang sepenuhnya menghindari semua produk hewani, serta pesco-vegetarian
yang masih memasukkan ikan ke dalam pola makannya (Putri & Rahayu, 2018). Masing-masing jenis diet
memiliki kelebihan dan kekurangan dalam hal keseimbangan gizi. Oleh karena itu, penting untuk memahami
bagaimana komposisi gizi dalam diet vegetarian dapat memengaruhi kesehatan, terutama kesehatan
kardiovaskular (Hidayat, 2017).

Penyakit kardiovaskular (PKV) merupakan salah satu penyebab utama kematian di dunia (Jatmiko et
al.,, 2020). Faktor risiko utama PKV meliputi hipertensi, hiperlipidemia, obesitas, dan diabetes melitus
(Suhendar, 2021). Beberapa penelitian menunjukkan bahwa diet vegetarian dapat memberikan manfaat
dalam menurunkan risiko PKV dengan meningkatkan kadar lemak sehat, serat, serta antioksidan dalam tubuh
(Ramadhani et al., 2019). Namun, terdapat pula kekhawatiran mengenai potensi defisiensi zat gizi tertentu,
sepertivitamin B12, zat besi, dan asam lemak omega-3 yang umumnya lebih banyak ditemukan dalam produk
hewani (Yulianto, 2021).
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Sejumlah penelitian telah dilakukan untuk menilai dampak diet vegetarian terhadap kesehatan
kardiovaskular (Mulyani & Setiawan, 2018). Studi epidemiologi menunjukkan bahwa individu yang menjalani
diet vegetarian memiliki tekanan darah yang lebih rendah serta kadar kolesterol total dan kolesterol LDL yang
lebih rendah dibandingkan mereka yang mengonsumsi diet omnivora (Firmansyah et al., 2020). Faktor-faktor
ini berkontribusi pada penurunan risiko aterosklerosis dan penyakit jantung koroner (Susanto, 2019).

Selain manfaat terhadap kesehatan kardiovaskular, diet vegetarian juga dikaitkan dengan pengelolaan
berat badan yang lebih baik (Handayani, 2020). Konsumsi makanan tinggi serat, seperti buah, sayuran, dan
biji-bijian, membantu meningkatkan rasa kenyang dan mengurangi asupan kalori berlebih (Mahardika & Rini,
2017). Hal ini dapat berkontribusi dalam mengurangi obesitas, yang merupakan salah satu faktor risiko utama
penyakit jantung dan hipertensi (Saputra et al., 2021).

Namun, perlu dicatat bahwa pola makan vegetarian yang tidak seimbang dapat menyebabkan
kekurangan zat gizi tertentu (Nugraha & Dewi, 2019). Vitamin B12, misalnya, hanya ditemukan secara alami
dalam produk hewani. Kekurangan vitamin ini dapat menyebabkan anemia megaloblastik serta gangguan
neurologis jika tidak diatasi dengan suplementasi atau konsumsi produk yang diperkaya (Hutabarat, 2018).
Demikian pula, zat besi dalam makanan nabati (non-heme iron) memiliki tingkat absorpsi yang lebih rendah
dibandingkan zat besi dari sumber hewani (heme iron), sehingga vegetarian perlu mengonsumsi makanan
yang kaya akan zat besi serta meningkatkan penyerapannya dengan vitamin C (Lestari & Wulandari, 2020).

Asam lemak omega-3, yang penting bagi kesehatan jantung dan fungsi kognitif, juga menjadi perhatian
dalam diet vegetarian (Hargreaves et al. (2023)). Sumber utama omega-3 dalam diet omnivora berasal dari
ikan berlemak, sedangkan dalam diet vegetarian dapat diperoleh dari biji rami, chia, dan kenari (Santika et
al.,, 2018). Meskipun demikian, efisiensi konversi asam alfa-linolenat (ALA) dari sumber nabati menjadi
bentuk aktif omega-3 (EPA dan DHA) dalam tubuh tergolong rendah, sehingga suplementasi dapat menjadi
solusi yang perlu dipertimbangkan (Sari et al., 2022).

Selain aspek gizi, pola makan vegetarian juga memiliki dampak terhadap keseimbangan mikrobiota
usus (Sihombing, 2020). Konsumsi makanan kaya serat mendukung pertumbuhan bakteri baik dalam saluran
pencernaan, yang dapat memberikan efek antiinflamasi dan menurunkan risiko penyakit metabolik
(Haryanto et al., 2019). Sebaliknya, pola makan tinggi lemak jenuh dan rendah serat yang umum ditemukan
dalam diet tinggi daging merah dikaitkan dengan peningkatan peradangan dan risiko penyakit kardiovaskular
(Pradana & Surya, 2018).

Di sisi lain, efektivitas diet vegetarian dalam meningkatkan kesehatan kardiovaskular juga bergantung
pada pola makan secara keseluruhan (Utami & Kurniawan, 2020). Diet vegetarian yang tinggi gula tambahan,
karbohidrat olahan, serta makanan ultra-proses justru dapat meningkatkan risiko sindrom metabolik dan
resistensi insulin (Koch et al., 2023)). Oleh karena itu, pemilihan bahan makanan yang tepat sangat penting
dalam mencapai manfaat kesehatan yang optimal.

Selain manfaat kesehatan, adopsi diet vegetarian juga dikaitkan dengan dampak lingkungan yang lebih
rendah dibandingkan pola makan berbasis hewani (Wang et al., 2015). Produksi daging merah, misalnya,
berkontribusi pada emisi gas rumah kaca yang lebih tinggi serta penggunaan lahan dan air yang lebih besar
dibandingkan produksi tanaman pangan (Dybvik et al., 2023). Oleh karena itu, pergeseran menuju pola
makan berbasis nabati dapat memberikan kontribusi positif terhadap keberlanjutan lingkungan sekaligus
meningkatkan kesehatan masyarakat (Wang et al., 2023).

Dengan demikian, analisis mendalam mengenai komposisi gizi dalam diet vegetarian dan pengaruhnya
terhadap kesehatan kardiovaskular menjadi semakin penting. Penelitian ini tidak hanya memiliki relevansi
dalam konteks kesehatan individu, tetapi juga dalam pengembangan kebijakan kesehatan masyarakat yang
lebih berkelanjutan (Landry et al., 2024). Oleh karena itu, studi ini akan berfokus pada aspek gizi, risiko
kesehatan, serta langkah-langkah mitigasi untuk memastikan diet vegetarian dapat memberikan manfaat
maksimal bagi kesehatan jantung dan kesejahteraan secara keseluruhan.

RESEARCH METHODOLOGY

Penelitian ini menggunakan desain deskriptif kuantitatif dengan pendekatan cross-sectional yang
bertujuan untuk menganalisis komposisi zat gizi pada pola makan vegetarian serta hubungannya dengan
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indikator kesehatan kardiovaskular pada individu dewasa. Pendekatan cross-sectional digunakan karena
pengukuran asupan gizi dan parameter kesehatan kardiovaskular dilakukan pada periode yang sama,
sehingga dapat memberikan gambaran mengenai hubungan antara pola konsumsi vegetarian dan kondisi
kesehatan kardiovaskular responden.

Penelitian dilaksanakan pada individu yang menerapkan pola makan vegetarian secara konsisten
selama minimal satu tahun. Populasi penelitian adalah individu dewasa berusia 18-60 tahun yang
menerapkan pola makan vegetarian. Pemilihan sampel dilakukan menggunakan purposive sampling, yaitu
pemilihan responden berdasarkan karakteristik dan kriteria tertentu yang telah ditetapkan oleh peneliti.
Kriteria inklusi meliputi individu berusia 18-60 tahun, telah menjalani pola makan vegetarian secara
konsisten selama sekurang-kurangnya satu tahun, bersedia menjadi responden, mampu memberikan
informasi mengenai pola konsumsi makanan, serta bersedia menjalani pemeriksaan parameter kesehatan
kardiovaskular. Responden yang memiliki kondisi atau penyakit tertentu yang dapat secara langsung
memengaruhi profil lipid atau parameter kardiovaskular dapat dikeluarkan dari penelitian berdasarkan
pertimbangan peneliti.

Pengumpulan data dilakukan melalui kuesioner terstruktur, wawancara, food recall 24 jam, dan food
frequency questionnaire (FFQ). Kuesioner terstruktur digunakan untuk memperoleh data karakteristik
responden, meliputi usia, jenis kelamin, tingkat pendidikan, pekerjaan, lama menjalani diet vegetarian, jenis
vegetarian yang diterapkan, aktivitas fisik, kebiasaan merokok, serta faktor gaya hidup lainnya yang relevan.
Informasi mengenai jenis vegetarian juga dicatat untuk mengidentifikasi variasi pola makan, seperti lacto-
vegetarian, ovo-vegetarian, lacto-ovo vegetarian, maupun vegan.

Penilaian asupan makanan dilakukan menggunakan food recall 24 jam untuk memperoleh informasi
mengenai jenis dan jumlah makanan serta minuman yang dikonsumsi responden dalam periode 24 jam
terakhir. Untuk meningkatkan representasi pola konsumsi, food recall dapat dilakukan pada lebih dari satu
hari yang mewakili hari kerja dan hari libur. Data konsumsi makanan kemudian dikonversi menjadi estimasi
asupan energi, karbohidrat, protein, lemak, serat, serta mikronutrien tertentu seperti zat besi, kalsium,
vitamin B12, vitamin D, folat, natrium, kalium, dan zat gizi lain yang relevan dengan kesehatan kardiovaskular.

Selain food recall, FFQ digunakan untuk menggambarkan frekuensi konsumsi berbagai kelompok
makanan dalam periode tertentu. Instrumen ini digunakan untuk mengidentifikasi pola konsumsi makanan
yang umum dikonsumsi oleh responden, termasuk konsumsi sayuran, buah-buahan, kacang-kacangan, biji-
bijian, produk kedelai, produk susu dan telur pada kelompok vegetarian yang mengonsumsinya, makanan
olahan, makanan tinggi gula, serta makanan yang mengandung lemak jenuh dan natrium. Kombinasi food
recall dan FFQ digunakan untuk memperoleh gambaran yang lebih komprehensif mengenai kuantitas dan
pola konsumsi makanan responden.

Data kandungan zat gizi dari makanan yang dikonsumsi dianalisis menggunakan database komposisi
pangan yang relevan dan/atau perangkat lunak analisis gizi. Hasil analisis kemudian digunakan untuk
menghitung total asupan energi dan zat gizi setiap responden. Tingkat kecukupan gizi ditentukan dengan
membandingkan asupan zat gizi responden dengan Angka Kecukupan Gizi (AKG) yang ditetapkan oleh
Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, dengan mempertimbangkan karakteristik individu seperti usia
dan jenis kelamin. Analisis ini dilakukan untuk mengetahui apakah pola makan vegetarian responden telah
memenuhi kebutuhan zat gizi makro dan mikro yang direkomendasikan.

Parameter kesehatan kardiovaskular diperoleh melalui pengukuran tekanan darah dan profil lipid
darah. Tekanan darah diukur menggunakan alat yang telah dikalibrasi dengan prosedur pengukuran standar,
sedangkan pemeriksaan laboratorium digunakan untuk menentukan kadar kolesterol total, low-density
lipoprotein cholesterol (LDL-C), high-density lipoprotein cholesterol (HDL-C), dan trigliserida. Apabila
tersedia, parameter biomarker kardiovaskular lainnya juga dapat diperiksa sesuai dengan tujuan penelitian
dan ketersediaan fasilitas laboratorium. Pengukuran dilakukan dengan prosedur yang seragam untuk seluruh
responden guna meminimalkan variasi akibat teknik pengukuran.

Variabel independen dalam penelitian ini adalah komposisi dan kecukupan zat gizi pada pola makan
vegetarian, sedangkan variabel dependen adalah indikator kesehatan kardiovaskular, yang meliputi tekanan
darah dan profil lipid darah. Variabel perancu seperti usia, jenis kelamin, indeks massa tubuh (IMT), aktivitas
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fisik, lama menjalani diet vegetarian, kebiasaan merokok, dan karakteristik gaya hidup lainnya juga
dipertimbangkan dalam analisis untuk memperoleh estimasi hubungan yang lebih akurat.

Analisis data dilakukan secara bertahap. Analisis univariat digunakan untuk menggambarkan
karakteristik responden, pola konsumsi makanan, tingkat kecukupan zat gizi, serta distribusi parameter
kardiovaskular. Data numerik disajikan dalam bentuk rerata dan standar deviasi apabila berdistribusi normal
atau median dan rentang interkuartil apabila distribusinya tidak normal. Data kategorik disajikan dalam
bentuk frekuensi dan persentase.

Selanjutnya dilakukan analisis bivariat untuk mengidentifikasi hubungan antara asupan zat gizi dengan
indikator kesehatan kardiovaskular. Uji statistik yang digunakan disesuaikan dengan karakteristik dan
distribusi data. Untuk data numerik yang memenuhi asumsi parametrik dapat digunakan uji korelasi Pearson,
sedangkan apabila data tidak memenuhi asumsi parametrik digunakan korelasi Spearman. Perbedaan
parameter kardiovaskular berdasarkan kategori kecukupan gizi atau karakteristik pola makan dapat dianalisis
menggunakan uji statistik yang sesuai.

Analisis regresi linear multivariat digunakan untuk mengetahui hubungan antara komposisi zat gizi
dengan parameter kesehatan kardiovaskular setelah mempertimbangkan variabel perancu. Model regresi
dapat digunakan untuk menilai hubungan antara asupan energi, protein, lemak, serat, serta zat gizi tertentu
dengan kadar kolesterol total, LDL-C, HDL-C, trigliserida, dan tekanan darah. Sebelum analisis regresi
dilakukan, asumsi statistik seperti linearitas, normalitas residual, homoskedastisitas, multikolinearitas, dan
independensi residual diperiksa. Nilai p < 0,05 ditetapkan sebagai batas kemaknaan statistik dengan interval
kepercayaan 95%.

Untuk menjaga kualitas data, proses pengumpulan data dilakukan menggunakan instrumen yang telah
disiapkan sebelumnya dan seluruh responden memperoleh prosedur pengukuran yang sama. Data hasil
wawancara, pengukuran antropometri, tekanan darah, serta pemeriksaan laboratorium kemudian diperiksa
kelengkapannya sebelum dilakukan proses analisis. Data yang tidak lengkap atau tidak memenuhi kriteria
penelitian ditangani sesuai dengan prosedur pengelolaan data yang telah ditetapkan.

Penelitian juga memperhatikan prinsip kerahasiaan dan perlindungan responden. Setiap responden
diberikan penjelasan mengenai tujuan, prosedur, manfaat, serta kemungkinan ketidaknyamanan yang
berkaitan dengan penelitian sebelum memberikan persetujuan untuk berpartisipasi. Keikutsertaan bersifat
sukarela dan responden memiliki hak untuk mengundurkan diri dari penelitian tanpa konsekuensi. Identitas
responden tidak dicantumkan dalam laporan penelitian dan seluruh data digunakan hanya untuk
kepentingan penelitian. Pelaksanaan penelitian dilakukan setelah memperoleh persetujuan etik dari komite
etik penelitian yang berwenang.

Melalui metode tersebut, penelitian diharapkan dapat memberikan gambaran kuantitatif mengenai
kualitas dan kecukupan zat gizi pada pola makan vegetarian serta hubungannya dengan profil kesehatan
kardiovaskular, sekaligus mengidentifikasi komponen asupan gizi yang berpotensi berkaitan dengan tekanan
darah dan profil lipid darah. Hasil penelitian selanjutnya dapat menjadi dasar dalam memberikan
rekomendasi mengenai penerapan pola makan vegetarian yang tetap memenuhi kebutuhan gizi dan
mendukung pemeliharaan kesehatan kardiovaskular.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa diet vegetarian memiliki dampak yang signifikan terhadap
kesehatan kardiovaskular. Individu yang mengadopsi pola makan vegetarian cenderung memiliki kadar
kolesterol LDL yang lebih rendah dibandingkan dengan mereka yang mengonsumsi diet omnivora (Gibbs et
al., 2021). Selain itu, tekanan darah sistolik dan diastolik pada kelompok vegetarian juga lebih rendah secara
signifikan, yang berkontribusi terhadap penurunan risiko hipertensi (Haider et al., 2018).

Kadar trigliserida dalam darah juga ditemukan lebih rendah pada individu yang menjalani diet
vegetarian dibandingkan dengan kelompok non-vegetarian (Janko et al., 2025). Hal ini dapat dikaitkan
dengan tingginya konsumsi serat dari buah dan sayur yang membantu menurunkan kadar lemak dalam darah
(Lane et al., 2022). Penurunan kadar trigliserida ini juga berkorelasi dengan berkurangnya risiko penyakit
jantung koroner.
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Studi ini juga menemukan bahwa individu yang menjalani diet vegetarian memiliki berat badan yang
lebih terkontrol dibandingkan dengan kelompok omnivora (Kaur Sidhu et al., 2023). Indeks Massa Tubuh
(IMT) rata-rata pada kelompok vegetarian berada dalam rentang normal, sedangkan kelompok omnivora
cenderung mengalami obesitas atau kelebihan berat badan (Picasso et al., 2019). Faktor ini berperan dalam
menurunkan risiko resistensi insulin dan diabetes tipe 2.

Selain itu, asupan antioksidan yang lebih tinggi dalam diet vegetarian memberikan perlindungan
terhadap stres oksidatif, yang merupakan salah satu penyebab utama kerusakan pembuluh darah dan
perkembangan aterosklerosis (Huang et al., 2016). Antioksidan yang berasal dari sayuran hijau, buah-buahan,
dan kacang-kacangan membantu melawan radikal bebas yang dapat merusak sel-sel endotel pembuluh
darah (Qian et al., 2019).

Namun, penelitian ini juga menemukan bahwa terdapat risiko defisiensi zat gizi tertentu dalam diet
vegetarian. Kekurangan vitamin B12 lebih umum ditemukan pada kelompok vegetarian, yang dapat
menyebabkan anemia megaloblastik dan gangguan neurologis jika tidak ditangani dengan baik (Ramadhani
et al., 2019). Oleh karena itu, suplementasi atau konsumsi produk yang diperkaya vitamin B12 sangat
dianjurkan bagi individu yang mengadopsi pola makan vegetarian (Oussalah et al., 2020).

Asupan zat besi juga menjadi perhatian dalam diet vegetarian karena sumber utamanya berasal dari
nabati (non-heme), yang memiliki tingkat absorpsi lebih rendah dibandingkan zat besi hewani (heme)
(Mulyani & Setiawan, 2018). Penggunaan strategi untuk meningkatkan penyerapan zat besi, seperti
mengombinasikan makanan tinggi zat besi dengan sumber vitamin C, menjadi solusi yang dapat diterapkan
(Oussalah et al., 2020).

Selain zat besi dan vitamin B12, penelitian ini juga menyoroti pentingnya asupan asam lemak omega-
3 dalam diet vegetarian (Susanto, 2019). Sumber utama omega-3 dalam diet vegetarian berasal dari biji rami,
chia, dan kenari, namun konversi ALA menjadi EPA dan DHA dalam tubuh cenderung rendah (Picasso et al.,
2019). Oleh karena itu, suplemen berbasis mikroalga dapat menjadi alternatif untuk memastikan kecukupan
omega-3 (Qian et al., 2019).

Hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa mikrobiota usus individu vegetarian lebih beragam
dibandingkan dengan individu omnivora (Saputra et al., 2021). Komposisi mikrobiota yang lebih seimbang ini
berkontribusi terhadap kesehatan pencernaan dan sistem imun yang lebih kuat (Nugraha & Dewi, 2019).
Konsumsi serat yang tinggi dalam diet vegetarian membantu pertumbuhan bakteri baik yang berperan dalam
metabolisme dan kesehatan tubuh secara keseluruhan (Hutabarat, 2018).

Namun, tidak semua diet vegetarian secara otomatis menyehatkan. Konsumsi tinggi gula tambahan,
karbohidrat olahan, serta makanan ultra-proses dalam pola makan vegetarian dapat meningkatkan risiko
sindrom metabolik dan resistensi insulin (Lestari & Wulandari, 2020). Oleh karena itu, penting untuk
mengadopsi pola makan vegetarian yang seimbang dengan memilih sumber makanan alami dan tidak terlalu
diproses (Hargreaves et al., 2023).

Adopsi diet vegetarian juga memiliki dampak positif terhadap lingkungan. Produksi pangan berbasis
nabati memerlukan lebih sedikit sumber daya dibandingkan dengan produksi daging merah, yang
berkontribusi pada emisi gas rumah kaca yang lebih rendah serta pengurangan penggunaan lahan dan air
(Hargreaves et al., 2023). Oleh karena itu, diet vegetarian tidak hanya memberikan manfaat kesehatan tetapi
juga dapat menjadi solusi untuk masalah keberlanjutan lingkungan (Hargreaves et al., 2023).

Dalam diskusi ini, ditemukan bahwa edukasi mengenai keseimbangan gizi dalam diet vegetarian sangat
penting untuk memastikan kecukupan nutrisi dan mencegah defisiensi zat gizi (Sihombing, 2020).
Pendekatan berbasis sains dan dukungan dari tenaga kesehatan dapat membantu individu dalam merancang
pola makan vegetarian yang optimal untuk kesehatan jangka panjang (Picasso et al., 2019).

Dengan demikian, hasil penelitian ini mendukung kesimpulan bahwa diet vegetarian dapat menjadi
strategi yang efektif dalam meningkatkan kesehatan kardiovaskular jika diterapkan dengan memperhatikan
keseimbangan gizi yang tepat (Picasso et al., 2019). Studi ini juga menggarisbawahi perlunya penelitian lebih
lanjut untuk mengeksplorasi interaksi antara pola makan vegetarian, faktor genetik, dan respons individu
terhadap diet tersebut (Qian et al., 2019).
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Kesimpulan

Diet vegetarian terbukti memberikan berbagai manfaat kesehatan, terutama dalam menurunkan risiko
penyakit kardiovaskular melalui pengurangan kadar kolesterol LDL, tekanan darah, dan berat badan.
Konsumsi tinggi serat, antioksidan, serta rendahnya asupan lemak jenuh dalam diet vegetarian berperan
penting dalam menjaga kesehatan jantung. Namun, pola makan vegetarian juga memiliki tantangan, seperti
risiko defisiensi vitamin B12, zat besi, dan omega-3, yang memerlukan perhatian khusus agar keseimbangan
gizi tetap terjaga. Selain manfaat kesehatan, diet vegetarian juga berkontribusi terhadap keberlanjutan
lingkungan dengan mengurangi jejak karbon dan penggunaan sumber daya alam. Oleh karena itu, penerapan
diet vegetarian yang seimbang dan terencana dengan baik sangat dianjurkan untuk mendukung kesehatan
individu serta keberlanjutan lingkungan secara global.
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