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Abstract

Adolescence is a critical period characterized by increased nutritional requirements.
Vegetarian diets are increasingly adopted by adolescents for health, ethical, and
environmental reasons. However, this dietary pattern presents both potential benefits and
risks that require comprehensive evaluation. This study employed a narrative review
method by conducting a literature search through the PubMed and Google Scholar
databases. Article selection was carried out using the PRISMA flow diagram based on
predetermined inclusion and exclusion criteria. The quality of the included studies was
assessed using the Joanna Briggs Institute (JBI) Critical Appraisal Tools. Eligible
articles were then synthesized narratively according to major themes. The findings
indicated that vegetarian diets among adolescents were associated with lower body mass
index (BMI), improved lipid profiles, higher diet quality, and greater intakes of fiber,
folate, vitamin C, and magnesium. Furthermore, vegetarian diets may promote
nutritional awareness and healthier eating behaviors. However, poorly planned
vegetarian diets may increase the risk of deficiencies in vitamin B12, iron, calcium, zinc,
vitamin D, and omega-3 fatty acids, as well as potentially increase the risk of anemia and
restrictive eating behaviors. Vegetarian diets can provide significant health benefits for
adolescents when appropriately planned. Nutrition education, regular nutritional status
monitoring, the consumption of fortified foods, and appropriate supplementation are
essential to ensure adequate nutrient intake and support optimal adolescent growth and
development.

Keywords: Adolescents, Advantages of Diet, Disadvantages of Diet, Nutritional Status,
Vegetarian Diet.

Abstrak

Masa remaja merupakan periode penting yang ditandai dengan meningkatnya kebutuhan
zat gizi. Pola makan vegetarian semakin banyak diterapkan oleh remaja dengan alasan
kesejatan, etika dan lingkungan. Namun, pola makan ini memiliki potensi manfaat dan
risiko yang perlu dikaji secara komprehensif. Kajian ini menggunakan metode narrative
review dengan penelusuran literatur melalui basis data PubMed dan Google Scholar.
Seleksi artikel dilakukan menggunakan diagram alir PRISMA berdasarkan Kkriteria
inklusi dan eksklusi yang telah ditetapkan. Kualitas artikel dinilai menggunakan Joanna
Briggs Institute (JBI) Critical Apprasial Tools. Artikel yang memenuhi kriteria kemudian
disintesis secara naratif berdasarkan tema utama. Hasil Kajian menunjukkan bahwa pola
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makan vegetarian pada remaja berhubungan dengan indeks massa tubuh yang lebih
rendah, profil lipid yang lebih baik, kualitas diet yang lebih tinggi, serta peningkatan
asupan serat, folat, vitamin C, dan magnesium. Pola makan dapat meningkatkan
kesadaran gizi dan perilaku makan sehat. Namun, pola makan vegetarian yang tidak
direncanakan dengan baik berisiko menyebabkan defisiensi vitamin B12, zat besi,
kalsium, seng, vitamin D, dan omega-3, serta berpotensi meningkatkan risiko anemia dan
perilaku restriktif. Pola makan vegetarian dapat memberikan manfaat kesehatan pada
remaja apabila direncanakan secara tepat. Edukasi gizi, pemantauan status gizi, konsumsi
pangan fortifikasi, dan suplementasi yang sesuai diperlukan untuk memastikan
kecukupan zat gizi dan mendukung pertumbuhaan remaja secara optimal.

Kata Kunci: Diet Vegetarian, Kerugian Diet, Kesehatan Remaja, Keuntungan Diet,
Status Gizi.

PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan periode transisi yang ditandai dengan pertumbuhan fisik,
perkembangan psikologis, serta perubahan perilaku yang berlangsung secara cepat. Pada
fase ini, kebutuhan zat gizi meningkat untuk mendukung pertumbuhan tinggi badan,
perkembangan massa otot, pematangan organ reproduksi, serta perkembangan fungsi
kognitif. Oleh sebab itu, pemenuhan kebutuhan gizi yang adekuat menjadi salah satu
faktor penting dalam menunjang kesehatan dan kualitas hidup remaja. Berbagai
penelitian menunjukkan bahwa pola makan yang diterapkan selama masa remaja dapat
memberikan dampak jangka panjang terhadap status kesehatan pada masa dewasa,
termasuk risiko penyakit tidak menular seperti obesitas, diabetes melitus tipe 2, dan
penyakit kardiovaskular (Reis et al., 2025; Neufingerl & Eilander, 2023). Kesehatan
masyarakat dalam perspektifnya menyatakan kulitas gizi remaja tidak hanya
memengaruhi kesehatan individu, tetapi juga menentukan kualitas sumber daya manusia
dimasa depan. Permasalahan gizi pada remaja berkontribusi terhadap meningkatnya
beban ganda malnutrisi, yang pada akhirnya dapat meningkatkan angka mobilitas,
produktivitas rendah, serta beban pembiayaan sistem kesehatan dalam jangka panjang
(Romieu et al., 2017).

Beberapa tahun terakhir, pola makan vegetarian semakin populer di kalangan
remaja. Peningkatan minat terhadap pola makan ini dipengaruhi oleh berbagai faktor,
seperti kepedulian terhadap kesejahteraan hewan, kesadaran lingkungan, keyakinan
agama, pertimbangan etika, serta persepsi bahwa pola makan berbasis nabati lebih sehat
dibandingkan pola makan omnivora. Pola makan vegetarian didefinisikan sebagai pola
makan yang menghindari konsumsi daging, unggas, dan makanan laut, dengan beberapa
variasi seperti lacto-ovo vegetarian, lacto vegetarian, dan vegan yang memiliki tingkat
pembatasan produk hewani yang berbeda-beda. Perkembangan media sosial dan
meningkatnya akses terhadap informasi kesehatan juga turut berperan dalam mendorong
remaja untuk mengadopsi pola makan vegetarian. Secara epidemiologi, pergerseran tren
ini tidak lagi sekadar pilihan diet individual, melainkan fenomena kesehatan masyarakat
global. Estimasi global menunjukkan bahwa sekitar 5% hingga 10% populasi remaja di
negara-negara barat telah mengadopsi diet berbasis nabati, sementara di wilayah Asia
Tenggara, termasuk Indonesia, prevalensi remaja yang membatasi produk hewani
diperkirakan mencapai 3% hingga 5% akibat pengaruh budaya, ekonomi, serta gerakan
keberlanjutan lingkungan yang masif (Baroni et al., 2024).

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa pola makan vegetarian memiliki sejumlah
manfaat kesehatan. Konsumsi sayur, buah, kacang-kacangan, biji-bijian utuh, dan pangan
nabati lainnya yang lebih tinggi berkontribusi terhadap peningkatan asupan serat, vitamin,
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mineral, serta senyawa bioaktif yang berperan dalam menjaga kesehatan tubuh. Remaja
yang menjalankan pola makan vegetarian cenderung memiliki indeks massa tubuh yang
lebih rendah, profil lipid yang lebih baik, serta risiko lebih rendah terhadap obesitas dan
gangguan metabolik dibandingkan dengan kelompok nonvegetarian. Selain itu, pola
makan berbasis nabati juga dianggap lebih ramah lingkungan sebab menghasilkan emisi
gas rumah kaca yang lebih rendah dibandingkan pola makan yang tinggi produk hewani.
Dalam skala makro, adopsi pola makan ini sejalan dengan strategi intervensi kesehatan
masyarakat global yang bertujuan menekan prevalensi sindrom metabolik pada populasi
muda (Sihombing, 2025).

Meskipun demikian, penerapan pola makan vegetarian pada remaja juga
menimbulkan sejumlah perhatian terkait kecukupan zat gizi. Kelompok remaja memiliki
kebutuhan nutrisi yang relatif tinggi akibat proses pertumbuhan yang sedang berlangsung,
sehingga pembatasan konsumsi produk hewani berpotensi meningkatkan risiko
kekurangan beberapa zat gizi penting, seperti protein, zat besi, seng, kalsium, vitamin
B12, vitamin D, serta asam lemak omega-3. Risiko tersebut terutama ditemukan pada
pola makan vegan yang menghindari seluruh produk hewani. Beberapa tinjauan
sistematis terbaru menunjukkan bahwa anak dan remaja yang menjalankan pola makan
vegetarian atau vegan memerlukan perencanaan makan yang baik, pemantauan status gizi
secara berkala, serta penggunaan pangan fortifikasi atau suplementasi tertentu untuk
mencegah terjadinya defisiensi zat gizi. Jika tidak dikelola dengan regulasi gizi yang
tepat, fenomena ini berisiko memunculkan masalah defisiensi mikronutrien laten (hidden
hunger) pada populasi remaja.

Sebagian besar tinjauan pustaka sebelumnya berfokus pada evaluasi keamanan pola
makan vegetarian atau vegan pada anak dan remaja dengan penekanan pada aspek klinis,
seperti pertumbuhan, status mikronutrien, atau luaran kesehatan tertentu. Kajian-kajian
tersebut umumnya menggunakan data yang dipublikasikan sebelum tahun 2024 sehingga
belum sepenuhnya mengakomodasi perkembangan bukti ilmiah terbaru mengenai pola
makan berbasis nabati pada remaja. Kajian ini menawarkan kebaruan melalui sintesis
literatur terkini hingga tahun 2026 yang mengintegrasikan manfaat, risiko, serta strategi
penerapan pola makan vegetarian dalam perspektif kesehatan masyarakat, khususnya
pada konteks negara berkembang. Hasil kajian diharapkan dapat memberikan gambaran
yang lebih komprehensif mengenai dampak pola makan vegetarian pada remaja sekaligus
menjadi dasar ilmiah bagi pengembangan edukasi gizi di sekolah, intervensi promosi
kesehatan, serta penyempurnaan Pedoman Gizi Seimbang Nasional agar lebih adaptif
terhadap meningkatnya tren pola makan berbasis nabati di kalangan generasi muda.

METODE

Kajian ini menggunakan metode systematic literature review yang disusun
berdasarkan pedoman Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses (PRISMA) 2020. Transparansi proses identifikasi, penapisan kelayakan, hingga
inklusi artikel dilaporkan secara sistematis guna meminimalisasi bias dan memastikan
objektivitas sintesis data. Penelusuran lilteratur dilaksanakan melalui dua basis data
ilmiah yaitu PubMed dan Google Scholar. Artikel yang dicari dibatasi pada publikasi
dalam rentang waktu sepuluh tahun terakhir (2016-2026). Strategi pencarian
menggunakan kata kunci spesifik dan operator Boolean. Formula pencarian yang
diaplikasikan adalah ((("Adolescent"[Mesh] OR "adolescent*" OR "teenager*" OR
"youth*" OR "young people”) AND ("Diet, Vegetarian"[Mesh] OR "vegetarian diet*"
OR "vegan diet*" OR "plant-based diet*") AND ("Nutritional Status"[Mesh] OR
"nutritional status” OR "growth” OR "deficiency*" OR "health outcome*" OR
"advantage*" OR "disadvantage*"))) pada basis data PubMed dan ("vegetarian diet"
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AND "adolescents"™ AND "nutritional status™), ("vegan diet" AND "adolescents" AND
("growth” OR "deficiency")), serta ("plant-based diet* AND "teenagers” AND
("advantages" OR "disadvantages")) untuk basis data Google Scholar.

Kelayakan artikel yang ditemukan dievaluasi secara ketat berdasarkan kriteria yang
telah ditetapkan. Kriteria inklusi yang ditetapkan diantaranya artikel original research,
diterbitkan antara tahun 2016-2026, fokus populasi pada remaja berusia 10-18 tahun, dan
membahas dampak kesehatan, status gizi, pertumbuhan fizik, atau kecukupan zat gizi
terkait pola makan vegetarian/vegan. Adapun kriteria eksklusi yang ditetapkan
diantaranya artikel yang tidak tersedia dalam bentuk teks lengkap, literatur yang tidak
melalui proses penelaahan sejawat (non-peer-reviewed), dan artikel yang tidak secara
spesifik membahas atau mengisolasi populasi usia remaja.

Tahapan penyaringan artikel secara transparan digambarkan melalui diagram alir
PRISMA 2020 (Gambar 1). Pencarian awal menghasilkan total 337 publikasi dengan
rincian 298 artikel dari PubMed dan 39 artikel dari Google Scholar. Pada tahap pra-
penapisan, sebanyak 4 artikel duplikat dihapus dan 8 artikel dikeluarkan karena alasan
administratif lainnya, menyisakan 325 artikel untuk disaring. Melalui skrining judul dan
abstrak, sebanyak 140 artikel dieksklusi karena tidak relevan. Dari 185 artikel yang dicari
teks lengkapnya, sebanyak 134 artikel tidak dapat diakses penuh atau tidak memenuhi
ketersediaan data primer. Selanjutnya, dilakukan penilaian kelayakan mendalam
(eligibility assesment) terhadap 51 artikel teks lengkap. Pada tahap ini, 30 artikel
dieksklusi dengan alasan spesifik: berbentuk narrative review konvensional (n = 10),
populasi target tidak relevan (n = 7), berupa laporan singkat/abstrak konferensi (n = 5),
serta tidak memenuhi kriteria kelayakan gizi (n = 11). Pada tahap akhir, sebanyak 21
artikel dinyatakan memenuhi seluruh kriteria dan diinklusi dalam kajian ini.
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Records removed before
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~ Records identified from* Dupficate records r2pooed..
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Gambar 1. Diagram Alir PRISMA
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Seluruh artikel yang lolos tahap penapisan (n = 18) dinilai kualitas metodologisnya
secara independen menggunakan instrumen Joanna Briggs Institute (JBI) Critical
Appraisal Tools. Instrumen ini disesuaikan dengan desain studi masing-masing artikel
inklusi. Artikel dinilai berdasarkan aspek validitas internal, kejelasann pelaporan
metodologi, meminimalisasi faktor pengganggu (confounding), serta ketepatan analisis
statistik. Hanya artikel dengan kategori kualitas sedang hingga tinggi yang dipertahankan
untuk menjamin validitas hasil sintesis. Data dari artikel yang inklusi diekstraksi secara
sistematis menggunakan tabel matriks yang mencakup nama penulis, tahun publikasi,
desain studi, karakteristik sampel, serta temuan utama. Artikel kemudian dikelompokkan
berdasarkan tema-tema utama yang relevan dengan tujuan kajian, yaitu manfaat
kesehatan diet vegetarian pada remaja, potensi risiko kesehatan, kecukupan zat gizi mikro
dan makro, serta strategi penerapan pola makan vegetarian yang aman dan optimal bagi
pertumbuha remaja. Hasil sintesis disajikan secara deskriptif-analitis untuk memberikan
gambaran yang komprehensif bagi praktisi klinis maupun penentu kebijakan kesehatan
anak.

HASIL

Penelusuran literatur dilakukan melalui basis data PubMed dan Google Scholar
menggunakan kombinasi kata kunci yang telah ditentukan. Proses seleksi artikel
mengikuti pedoman Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses (PRISMA). Setelah proses identifikasi, penghapusan duplikasi, skrining judul
dan abstrak, serta penilaian kelayakan teks lengkap, diperoleh sejumlah artikel yang
memenuhi kriteria inklusi dan diikutsertakan dalam kajian ini. Seluruh artikel yang
terpilih kemudian dilakukan penilaian kualitas menggunakan Joanna Briggs Institute
(JBI) Critical Appraisal Tools sesuai dengan desain penelitian masing-masing. Artikel
yang memenuhi kriteria kualitas selanjutnya dianalisis dan disintesis secara naratif.
Karakteristik studi yang inklusi disajikan pada Tabel 1. Secara umum, penelitian yang
dianalisis terdiri atas studi potong lintang (cross-sectional), uji Klinis terkontrol,
systematic review, dan penelitian observasional yang membahas hubungan pola makan
vegetarian dengan status gizi, pertumbuhan, kesehatan kardiometabolik, kecukupan zat
gizi, serta aspek perilaku makan pada remaja dan dewasa muda.

Tabel 1. Karakteristik Studi Inklusi

. Desain Variabel  Gizi
Penulis/Tahun Studi/Populasi yang Diteliti Temuan Utama
Frekuensi konsumsi sumber
Studi cross- Frekuensi protein nabati yang lebih
sectional- 398 konsumsi tinggi dikaitkan dengan
Al-Otaibi & oran de\;vasa di protein berbasis | Indeks Massa Tubuh (IMT)
Al-Hashim, Arangaudi an nabati yang lebih rendah. Kelompok
2026 borusia anta?’a 1%_ dibandingkan | ini juga menunjukkan
25 tahun dengan sumber | keterlibatan yang lebih besar
' protein hewani. | dalam perilaku makan sehat
yang berkelanjutan.
Cross-sectional; | Sikap terhadap Eir:l?g‘gu\:(ef:ga&ig daran van
Benedetto et | remaja dengan makanan, lebih tiJn i terhada yang
al., 2023 gaya hidup keyakinan diet, ilih 99 K pd K
vegetarian kesejahteraan pemitinah makanan danh aspe
kesehatan.
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. Desain Variabel  Gizi
Penulis/Tahun Studi/Populasi yang Diteliti Temuan Utama
Diet berbasis nabati
Pertumbuhan, berpotensi memberikan
Capraetal., Narrative review; | kecukupan zat manfaat kesehatan, tetapi
2024 anak dan remaja | gizi, kesehatan | memerlukan perencanaan
kardiovaskular | yang baik untuk mencegah
defisiensi zat gizi.
Cross-sectional; Kelompok vegan dan
vegan, Status . e
. ) . vegetarian memiliki risiko
Groufh- vegetarian, mikronutrien ST .
; o lebih tinggi mengalami
Jacobsen et pescatarian, (vitamin B12,
. . ' | kekurangan beberapa
al., 2024 flexitarian, dan zat besi, vitamin . . ; .
. ) e mikronutrien dibanding
omnivora usia D, iodin) .
omnivora.
muda
Cross-sectional; | Indeks pola Kepatuhan yang lebih tinggl
. e . | terhadap pola makan berbasis
Jannati et al., | siswi sekolah makan berbasis !
. . nabati berhubungan dengan
2024 dasar dan remaja | nabati, . . .
. profil antropometri yang lebih
awal antropometri bai
aik.
. Konsumen yang tidak makan
. Konsumsi . -
Studi cross- .| daging memiliki asupan
. makanan nabati, >
sectional tinakat energi yang sama dengan
menggunakan kor%]sumsi konsumen daging, namun
data Survei Gizi ; memakan lebih banyak
Koch et al., . daging (tanpa . .
Nasional Jerman . makanan berbasis nabati.
2019 daging, rendah, o
Il pada 12.915 tingg) Konsumen tanpa daging juga
peserta yang ggb, menunjukkan karakteristik
X kepadatan
berusia 18-80 . kesehatan yang sama atau
energi, dan

tahun

asupan energi.

lebih baik, seperti memiliki
berat badan normal.

Lederer et al.,
2019

Randomized
controlled trial;
individu sehat
yang menjalani
diet vegan jangka
pendek

Status vitamin
B12

Peralihan ke diet vegan dapat
menurunkan status vitamin
B12 apabila tidak disertai
suplementasi atau fortifikasi.

Pergeseran dari diet
Mediterania ke diet vegan

. Controlled Profil lipid, . .
Lopez- - Mediterania menurunkan
crossover trial; kolesterol LDL,
Moreno et al., ) ) kolesterol total dan LDL serta
pria sehat usia kebugaran .
2024 . .. | memperbaiki beberapa
18-40 tahun kardiorespirasi | . ..
indikator kesehatan
kardiometabolik.
L 6pez- Controlled trial; Tubuh menunjukkan adaptasi
Mc?reno ot al individu yang Absorpsi zat terhadap penyerapan zat besi
2025 " | menjalani diet besi non-heme | non-heme pada pola makan

vegan

vegan.
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Penulis/Tahun

Desain
Studi/Populasi

Variabel
yang Diteliti

Gizi

Temuan Utama

Vegetarian menunjukkan

Mayra & Pilot cross- Tekqnqn _darah, profil kardiometabolik yang
Johnston, sectional stud profil lipid, lebih baik dibandin
2022 Y | inflamasi ; g
omnivora.
Cross-sectional; Pola makan vegan dan
usia 1624 tahun Asupan vegetarian memiliki beberapa
Mulkerrins et | vegan, >up . keunggulan kualitas diet,
. mikronutrien : .
al., 2025 vegetarian, dan status qizi tetapi memerlukan perhatian
pescatarian, g terhadap vitamin B12, zat
omnivora besi, dan kalsium,
. Cross-sectional; | Asupan energi, | Remaja vegetarian memiliki
Segovia- . . . o
) remaja vegetarian | protein, serat, asupan serat lebih tinggi dan
Siapco et al., o . . : .
dan vitamin dan kualitas diet yang lebih baik
2019 . . . ) i
nonvegetarian mineral dibandingkan nonvegetarian.
Cross-sectional; | Status zat besi, | Diet dominan nabati
Seyoum et al., | 257 remaja putri | ferritin, berkaitan dengan tingginya
2019 usia 15-19 tahun | hemoglobin, risiko defisiensi zat besi dan
di Ethiopia anemia anemia pada remaja putri.
Controlled Perband.lngan
_— antara diet .
crossover trial; . . Rancangan studi yang
; Mediterania : .
100 subjek . menguji perbedaan antara diet
. dengan diet . )
: dengan usia 18- : vegetarian dan diet
Sofi et al., vegetarian yang . .
75 tahun dan 4 Mediterania dalam
2016 A keduanya diatur
profil risiko isokalori dan menurunkan berat badan total
kardiovaskular dibatasi dan memperbaiki profil risiko
rendah hingga X kardiovaskular.
menenaah kalorinya (1400-
g 1800 kcal/hari).
Status gizi, Pola makan vegetarian dan
Storz et al Cross-sectional; | komposisi vegan menunjukkan profil
2023 B dewasa muda tubuh, kesehatan yang baik, namun
aktif secara fisik | biomarker perlu pemantauan beberapa
kesehatan zat gizi kritis.

Vasmehjan et
al., 2024

Cross-sectional;
733 remaja putri
Iran usia 12-18
tahun

Plant-based diet
index, depresi,
insomnia,
kualitas hidup

Pola makan berbasis nabati
yang sehat berhubungan
dengan risiko insomnia yang
lebih rendah, sedangkan pola
makan berbasis nabati tidak
sehat berhubungan dengan
risiko depresi yang lebih
tinggi.
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Desain Variabel  Gizi

Studi/Populasi yang Diteliti Temuan Utama

Penulis/Tahun

Penggantian sebagian daging
merah dengan alternatif
daging nabati meningkatkan
kualitas diet secara

Peningkatan dan
Cross-sectional; | penurunan

Vatanparast et 3gn%?15c15E6 gzlrjaﬁ)tar;er;]rotem, keseluruhan, termasuk
al., 2020 P . >rat, Seng, peningkatan asupan serat
Kanada berusia vitamin B12, N
. - secara signifikan. Namun,
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PEMBAHASAN

Keuntungan Pola Makan Vegetarian pada Remaja

Adopsi pola makan vegetarian pada kelompok usia remaja menawarkan
keuntungan kardiometabolik yang signifikan, dibuktikan melalui penurunan Indeks
Massa Tubuh (IMT) serta perbaikan profil lipid darah (Al-Otaibi & Al-Hashim, 2026).
Secara fisiologis, fenomena ini didorong oleh karakteristik intrinsik pangan berbasis
nabati yang kaya akan serat larut air (soluble fiber), senyawa futokimiam serta rendah
kandungan asam lemak jenuh (Jannati et al., 2024). Serat larut di dalam usus halus
membentuk matriks kental yang mampu mengikat asam empedu dan menghambat
penyerapan kolesterol eksogen sehingga secara linear menurunkan sirkulasi kolesterol
low-density lipoprotein (LDL) (Lépez-Moreno et al., 2024). Bagi remaja Indonesia,
temuan ini memiliki relevansi klinis yang krusial. Mengingat adanya tren transisi nutrisi
nasional yang memicu lonjakan konsumsi ultra-processed foods (UPF) tinggi matrium
dan lemak trans di area urban, pola makan vegetarian yang kaya pangan utuh dapat
menjadi strategi protektif preventif sejak dini untuk menekan risiko sindrom metabolik
pada usia dewasa muda.

Selain dampak metabolik, pola makan vegetarian memicu perkembangan otonomi
makan (eating autonomy) dan kesadaran gizi yang superior pada remaja (Koch et al.,
2019). Ketika seorang remaja memutuskan untuk membatasi atau mengeliminasi produk
hewani, mereka secara tidak langsung dituntut untuk terlibat aktif dalam perencanaan
menu, pembacaan label pangan, dan pemilihan alternatif bahan makanan (Benedetto et
al., 2023). Proses kognitif ini menumbuhkan kebiasaan makan sehat (healthy eating
habits) jangka panjang yang jarang ditemukan pada remaja dengan pola makan omnivora
konvensional yang cenderung pasif terhadap pilihan makanannya (Mayra & Johnston,
2022). Dalam lanskap sosial di Indonesia, meningkatnya kesadaran lingkungan dan etika
di kalangan Generasi Z urban turut memperkuat kepatuhan terhadap diet berbasis nabati
ini. Dinamika psikososial tersebut bergeser dari sekadar restriksi pangan menjadi sebuah
bentuk identitas diri yang positif terhadap keberlanjutan global (Segovia-Siapco et al.,
2019).

Dari perspektif densitas zat gizi, kelompok remaja vegetarian terbukti menunjukkan
asupan mikronutrien yang lebih tinggi pada beberapa komponen esensial, seperti folat,
magnesium, vitamin C, dan vitamin E (Storz et al., 2023). Tingginya asupan komponen
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antioksidan ini sangat efektif dalam meminimalkan stres oksidatif sirkular dan
mendukung sistem imun yang kuat selama masa pubertas (Capra et al., 2024). Vitamin C
yang melimpah dari buah dan sayuran yang dikonsumsi harian oleh remaja vegetarian
berperan penting sebagai agen pembentuk kelat (chealting agent) di dalam saluran
pencernaan. Keberadaan asam askorbat dalam jumlah adekuat ini mampu mereduksi zat
besi non-heme yang bersifat tidak larut menajdi bentuk yang siap diserap oleh enterosit
usus sehingga mengoptimalkan kualitas asupan gizi meskipun tanpa asupan daging sama
sekali (Groufh-Jacobsen et al., 2024).

Kerugian Pola Makan Vegetarian pada Remaja

Di balik proteksi efek positif untuk kardiometabolik, risiko defisiensi zat gizi mikro
laten (hidden hunger) membayangi pola makan vegetarian yang tidak direncanakan
secara cermat, terutama terkait ketersediaan vitamin B12 dan kalsium (Vatanparast et al.,
2020). Vitamin B12 (kobalamin) secara biologis hanya diproduksi oleh mikroorganisme
dan terakumulasi pad ajaringan hewani sehingga kelompok vegetarian, terutama vegan,
mengalami penurunan kadar bentuk aktif vitamin B12 (holotranscobalamin) plasma
secara drastis dalam hitungan minggu tanpa adanya asupan suplemen (Lederer et al.,
2019). Ketidakcukupan sirkulasi kobalamin berisiko mengganggu sintesis DNA dan
proses mielinisasi saraf perfier pada remaja yang tengah mengalami perkembangan
kognitif pesat (Groufh-Jacobsen et al., 2024). Di Indonesia, hambatan terbesar bagi
remaja vegetarian adalah ketersediaan dan keterjangkauan produk pangan nabati yang
terfortifikasi adalah ketersediaan dan keterjangkauan produk pangan nabati yang
terfortifikasi secara komersial (seperti susu nabati atau sereal sarapan terfortifikasi)
dimana distribusinya masih terbatas di luar kota-kota besar (Baroni et al., 2019).

Kerugian paling kritis dari penerapan pola makan berbasis nabati pada remaja di
negara berkembang seperti Indonesia adalah risiko eksaserbasi anemia defisiensi besi
(ADB), khususnya pada remaja putri (Seyoum et al., 2019). Remaja putri memiliki
kebutuhan zat besi yang meningkat akibat kehilangan darah bulanan melalui siklus
menstruasi. Sementara pangan nabati menyediakan zat besi dalam bentuk non-heme
(Fe*") yang bioavailabilitasnya sangat rendah (~2-8%) jika dibandingkan dengan besi
heme (Fe?") dari daging merah (~15-25%) (L6pez-Moreno et al., 2025). Tantangan ini
diperberat oleh fakta bahwa pola makan masyarakat Indonesia secara umum kaya akan
zat inhibitor penyerapan zat besi, seperti kandungan tanin yang pekat dalam kebiasaan
minum teh saat makan, serta tingginya kadar asam fitat dari biji-bijian yang mengikat
mineral di dalam lumen usus (Capra et al., 2024). Jika kondisi bioavailibilitas yang
rendah ini diadopsi oleh remaja tanpa modifikasi pangan yang benar, maka angka
prevalensi anemia remaja putri Indonesia yang saat ini masih menjadi beban kesehatan
nasional terancam kian memburuk.

Tantangan psikologis dan hambatan sosial juga menjadi konsekuensi negatif yang
kerap dihadapi remaja vegetarian dalam kesehariannya (Cramer et al., 2017). Lingkungan
sosial sekolah, kantin, maupum acara keluarga di Indonesia masih sangat berpusat pada
hidangan berbasis hewani (mat-centric culture) sehingga remaja vegetarian sering kali
kesulitan mencari opsi makanan yang representatif dan mengalami pengucilan sosial
(social exclusion) dari kelompok sebayanya (Cramer et al., 2017). Tekanan sosial ini, jika
bertemu dengan obsesi tubuh yang salah, berpotensi memicu perilaku makan yang sangat
restriktif (restrictive eating behavior) (Sergentanis et al., 2020). Diet vegetarian sering
kali disalahgunakan oleh sebagian remaja sebagai tameng atau kamuflase klinis untuk
menyembunyikan gangguan makan emosional (eating disorders) seperti anoreksia
nervosa atau ortoreksia yang berdampak buruk pada kesehatan mental dan pertumbuhan
fisik linier mereka (Rudloff et al., 2019).
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Strategi Penerapan Pola Makan Vegetarian yang Aman

Untuk menjembatani kesenjangan bioavailabilitas zat besi non-heme pada diet
berbasis nabati, optimalisasi dan modifikasi pengolahan pangan lokal asli Indonesia
menjadi strategi esensial (Capra et al., 2024). Pangan fermentasi tradisional seperti tempe
dan tahu harus ditempatkan sebagai pilar utama sumber protein dan zat besi bagi remaja
vegetarian lokal (Vatanparast et al., 2020). Proses fermentasi kedelai oleh kapang
Rhizopud oligosporus pada pembuatan tempe terbukti secara ilmiah mampu
menghasilkan enzim fitase yang mendegradasi asam fitat, zat anti nutrisi pengikat
mineral, secara signifikan (Lopez-Moreno et al., 2025). Penurunan kadar fitat ini secara
dramatis meningkatkan bioavailabilitas zat besi non-heme dan seng (zinc) di dalam tempe
sehingga lebih mudah diabsorpsi oleh mukosa usus (Lotti et al., 2026). Selain itu, adaptasi
fisiologis tubuh jangka panjang yang menurunkan sekresi hormon hepcidin pada pelaku
diet nabati dapat dimanfaatkan secara optimal apabila remaja diajarkan untuk
mengombinasikan konsumsi tempe/tahu dengan buah lokal tinggi vitamin C (seperti
jambu biji atau jeruk) serta menghindari konsumsi teh atau kopi minimal 2 jam sebelum
dan sesudah makan (Lopez-Moreno et al., 2025).

Strategi intervensi pada tingkat sekunder memerlukan integrasi yang kuat antara
konseling gizi terstruktur dan dukungan aktif dari lingkungan domestik/keluarga (Neri et
al., 2024). Remaja tidak boleh dibiarkan mengubah pola makannya secara mendadak
tanpa pembekalan literasi gizi mengenai konsep substitusi zat gizi makro dan mikro
(Arlinghaus & Johnston, 2018). Keterlibatan orang tua dalam memfasilitasi pengadaan
bahan makanan nabati yang bervariasi di rumah sangat menentukan kepatuhan gizi
remaja dan mencegah terjadinya penurunan panduan piring makan khusus vegetarian
yang berbasis kearifan lokal oleh institusi kesehatan masyarakat, misalnya memodifikasi
panduan “Isi Piringku” versi vegetarian. Hal ini dibutuhkan sebagai perangkat edukasi
visual yang praktis bagi keluarga di Indonesia (Baroni et al., 2019).

Pengawasan klinis berkala oleh tenaga kesehatan dan penerapan suplementasi
selektif menjadi benteng pertahanan terakhir untuk menjamin keselamatan pertumbuhan
remaja vegetarian (Capra et al., 2024). Pemantauan antropometri berkala (tinggi badan
menurut umur dan IMT menurut umur) serta pemeriksaan laboratorium tahunan, meliputi
kadar hemoglobin (Hb), feritin serum, dan status vitamin B12, wajib dilakukan untuk
mendeteksi defisiensi sebelum manifestasi klinis muncul (Storz et al., 2023). Vitamin
B12 murni tidak terdapat pada pangan nabati murni, pemberian suplemen vitamin B12
oral (cyanocobalamin atau methylcobalamin) dosis mingguan menjadi intervensi wajib
yang tidak bisa dinegosiasikan bagi remaja yang memilih jalur vegan ketat (Lederer et
al., 2019). Pendekatan kolaboratif, objektif, dan bebas dari stigma antara dokter anak, ahli
gizi, dan remaja ini akan memastikan bahwa keuntungan metabolik dari diet vegetarian
dapat diraih tanpa mengorbankan hak tumbuh kembang optimal generasi muda (Capra et
al., 2024).

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil kajian literatur terhadap penelitian yang termasuk kriteria inklusi,
dapat disimpulkan bahwa pola makan vegetarian pada remaja menawarkan proteksi
metabolik sekaligus menyimpan risiko defisiensi laten. Di satu sisi, pola makan berbasis
nabati terbukti memberikan keuntungan kardiometabolik yang signifikan berupa
penurunan Indeks Massa Tubuh (IMT), optimalisasi profil lipid, serta penignkatan
otonomi dan kualitas diet secara keseluruhan. Di sisi lain, pembatasan ketat pada produk
hewani tanpa perencanaan gizi yang matang secara linear meningkatkan risiko penurunan
bioavailabilitas zat besi non-heme, mikro nutrien esensial, serta penurunan dramatis kadar
vitamin B12 aktif dalam tubuh. Konteks risiko ini menjadi kritis bagi remaja putri di
Indonesia sebab berpotensi mengeksaserbasi angka prevalensi anemia defisiensi besi di
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tengah tingginya keberadaan zat inhibitor pangan lokal. Dengan demikian, berbagai
tantangan gizi dan hambatan sosial tersebut dapat dimitigasi secara efektif melalui
optimalisasi teknik pengolahan pangan lokal asli Indonesia seperti fermentasi tempe dan
tahu yang terbukti mampu mendegradasi asam fitat untuk meningkatkan penyerapan
mineral.

Penerapan pola makan vegetarian yang aman selam amasa pertumbuhan dapat
dipastikan dengan kolaborasi aktif antara tenag akesehatan, pendidik, dan pihak keluarga.
Bagi praktisi klinis dan ahli gizi, disarankan untuk melakukan konseling gizi terstruktur
serta pemantauan antropometri dan biokimia berkala (seperti kadar hemoglobin, feritin
serum, dan vitamin B12) guna mendeteksi hidden hunger sejak dini. Bagi institusi
pendidikan dan keluarga, dukungan domestik yang inklusif serta peningkatan literasi
mengenai substitusi bahan pangan nabati menjadi kunci penting untuk mencegah perilaku
makan restriktif dan isolasi sosial pada remaja. Penelitian di masa mendatang perlu
difokuskan pada pengadaan studi longitudinal berskala besar yang menguji dampak
jangka panjang dari variasi diet nabati terhadap maturitas tulang fungsi kognitif, dan
perkembangan pubertas remaja, khususnya di wilayah negara berkembang. Studi klinis
lanjutan di Indonesia untuk mengeksplorasi efektivitas modifikasi pangan lokal dan
kombinasi pangan fermentasi dalam meningkatkan bioavailabilitas zat besi secara riil pad
apopulasi remaja putri vegetarian. Penelitian mendatang dapat mengkaji aspek
psikososial lebih mendalam untuk memetakan hubungan kausal antara motivasi adopsi
diet berbasis nabati dengan risiko gangguan makan emosional pada remaja sehingga
intervensi preventif yang bersifat holistik dapat dirumuskan secara lebih komprehensif.
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