DEFISIENSI VITAMIN

RENNY SUWARNIATY



MESKIPUN KEBUTUHANNYA RELATTF KECIL, KEKURANGAN
VITAMIN BISA MENIMBULKAN GEJALA YANG DAPAT MENGGANGGU
HINGGA MASALAH KESEHATAN YANG SERIUS.

Kekurangan dalah salah satu yang paling umum di seluruh
dunia, termasuk di Indonesia.

Kondisi yang juga disebut sebagai tau avitaminosis, ini terjadi
apabila tubuh tidak mendapatkan asupan vitamin sesuai dengan kebutuhannya.
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Defisiensi vitamin ini dapat
menimpa semua orang dari tiap
kelompok usia.

Sayangnya, defisiensi vitamin sering kali baru terdiagnosis atau
terdeteksi saat kondisinya sudah cukup parah.

Padahal sebenarnya defisiensi tingkat ringan saja sudah dapat
mengakibatkan gangguan kesehatan yang nyata.




Penyebab kekurangan

vitamin meliputi:

- pola makan yang tidak
seimbang,

- konsumsi obat yang

- mengganggu
penyerapan zat gizi

- atau kedvanya.

Selain itu, ada pula beberapa
kondisi medis yang bisa
menyehabkan defisiensi vitamin,
seperti:

||
/4

= ketidakseimbangan bakteri usus,

/4

gangguan avtoimun,

, serta
penipisan dinding lambung akibat
gastritis.
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Kondisi defisiensi
vitamin dapat
berdampak serius.

Pada kelompok tertentu,
kondisi ini bahkan dapat
menyebabkan gangguan

kesehatan yang dapat
membahayakan.

Salah satu cara
mencegahnya yakni
dengan mengikuti

s 1isiko untuk
mengalami defisiensi
vitamin dapat diperkecil
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DEFISIENSI VITAMIN A

Vitamin A paling dikenal dengan
manfaatnya untuk menjaga

kesehatan mata, juga untuk
mendukung fungsi sistem imun
dan menjaga kesehatan kulit.

Berikut merupakan gejala umum dari
defisiensi vitamin A.

 Rabun senja akibat kurangnya
pigmen cahaya (rodopsin).

 Xerophthalmia :
penebalan konjungtiva dan
kornea mata.

 Keratomalasia :
kornea terkikis atau terluka.

* Munculnya bintik-bintik keratin
pada mata - penglihatan jadi
kabur. akibat turunnya
produksi air mata.

 Penyembuhan luka lebih lambat

* Muncul jerawat
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. DEFISIENSI VITAMIN D

Vitamin D membantu tubuh
menyerap kalsium.

Asupan vitamin D yang memadai

juga berperan dalam :
menjaga fungsi sistem imun,
sistem saraf, dan otot.

Ini sebabnya kita perlu
memenuhi kebutuhan vitamin D
dari makanan yang menjadi
sumbernya.

dapat
menimbulkan beragam gejala
berupa:
* badan mudah lelah atau
nyeri tanpa sebab yang
R ETS
* tekanan darah tinggi
* otot kram, lemah, nyeri
* nyeri tulang
» perubahan mood yang
cukup drastis
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. DEFISIENSI VITAMIN E
Vitamin E

merupakan zat gizi mikro sekaligus antioksidan yang bermanfaat bagi tubuh.

Avitaminosis E sangat langka pada orang yang sehat.
Kondisi ini biasanya diawali dengan penyakit yang mengganggu pencernaan

atau penyerapan lemak.

Gejala yang mungkin muncul meliputi:
- munculnya rasa menggelitik (kesemutan) pada lengan atau kaki
« gangguan gerak tubuh
- mudah terkena penyakit infeksi
* lemah otot
- gangguan penglihatan




. DEFISIENSI VITAMIN D

Fungsi utama vitamin K yakni
membantu proses pembekuan
darah.

Defisiensi vitamin ini langka pada
orang yang sehat.

Risikonya meningkat pada orang
yang rutin meminum obat
pengencer darah atau mengalami
gangguan penyerapan lemak.

Kekurangan vitamin K
umumnya memiliki ciri
sebagai berikut:

0 Badan mudah memar.

0 Terbentuk gumpalan darah
kecil di bawah kuku.

( Feses berwarna hitam dan
terkadang bercampur
darah.

U Terjadi perdarahan pada
jaringan yang melapisi
bagian dalam tubuh.




DEFISIENSI VITAMIN B 12

Vitamin B kompleks
meliputi delapan jenis
vitamin B dengan
fungsinya masing-masing.

Secara umum, kelompok
vitamin ini berperan dalam
fungsi saraf, pembentukan
energi, peredaran darah,
dan perkembangan sel.

Defisiensi vitamin B
kompleks dapat

menimbulkan gejala berupa:

badan lesu

lemah otot

munculnya rasa geli pada

kaki dan tangan

gangguan keseimbangan

mudah terserang penyakit

kulit kasar dan kering

munculnya luka pada

ujung bibir,

perubahan warna kulit,

rambut, atau kuku




DEFISIENSI VITAMIN C

Vitamin C ini bukan sekadar zat gizi yang dapat mencegah sariawan.
Vitamin ini juga membantu melindungi sel tubuh, membantu penyembuhan luka,
serta menjaga kesehatan kulit, tulang, pembuluh darah, dan tulang rawan.

Kekurangan vitamin C biasanya menimbulkan
tanda-tanda di bawah ini:
Kulit kering, kusam, atau tampak rusak
Kuku tampak seperti sendok
Badan mudah memar
Sendi terasa nyeri dan bengkak
Penyembuhan luka lebih lama
Gusi berdarah dan gigi goyang
Mudah terserang penyakit
Badan lesu dan mood buruk




Beberapa keluhan yang muncul bila tubuh sudah kekurangan
vitamin B 12, antara lain:

* Mudah merasa letih dan lesu
« Nafsu makan menurun

« Sulit BAB

« Mudah merasa

* Pikun dan sulit berkosentrasi
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Pentingnya Asupan Vitamin B12
Bagi Kesehatan Lansia

* Setiap manusia  Diantara semua jenis
membutuhkan asupan vitamin yang ada, lansia
vitamin yang mencukupi di § perlu lebih memerhatikan
segala usia. kebutuhan harian untuk

» Tidak terkecuali orang-
orang yang sudah lanjut * Begitu banyak manfaat dari
usia. vitamin B12 untuk lansia.
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< Setelah memasuki usia senja, ada banyak keluhan
atau penyakit lansia yang dapat muncul.

(d Mulai dari rasa lemas hingga keluhan yang dapat
menyebabkan penurunan aktivitas, seperti pikun
hingga tidak mengenali lagi kondisi di sekitarnya.

» Itu alasan vitamin B 12 = mecobalamin sangat
penting bagi kesehatan lansia.

= Dari berbagai riset - 30-40% lansia mengalami
kekurangan vitamin ini



Beberapa faktor yang menyebabkan lansia mudah mengalami
kekurangan vitamin B 12, antara lain:

- Kurangnya asupan makanan yang kaya vitamin B12.

* Penyusutan ukuran lambung seiring bertambah tua
membuat tubuh makin kesulitan menyerap vitamin B12.

- Mengidap anemia pernisiosa.
Anemia jenis ini bersifat autoimun

* Sering mengonsumsi obat-obatan golongan PPI, H2 reseptor
antagonis dan metformin.
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Apa akibatnya bila lansia kekurangan vitamin ini ?

U Riset yang dilakukan oleh Eileen Moore, et al, melaporkan bahwa
kekurangan vitamin B12 pada lansia dapat menyebabkan percepatan
terjadinya pikun yang memicu munculnya penyakit-penyakit
neurodegeneratif seperti Alzheimer dan Parkinson

» Parkinson : salah satu penyakit neurodegeneratif yang ditandai keluhan
tremor, sendi kaku, dan gerakan yang melambat.

* Alzheimer : salah satu penyakit neurodegeneratif yang ditandai dengan
keluhan mudah lupa terutama pada hal-hal yang baru saja dipelajari atau
terjadi.



Bila gejala Alzheimer makin parah, kondisi ini
dapat menyebabkan keluhan pikun sampai tidak
mampu lagi mengenali waktu, tempat dan orang-
orang di sekitarnya; hingga kesulitan berbicara,
menelan hingga berjalan.

Kedua penyakit tsb ternyata umum ditemukan
pada lansia yang bermasalah yaitu tidak
mencukupi kebutuhan hariannya untuk vit B12.

Lansia yang mengalami kesulitan penyerapan vitamin
B 12 atau mengalami anemia pernisiosa juga
cenderung akan mengalami kekurangan vit B12.




] Defisiensi vit juga B12 akan menyebabkan kekacauan
dalam pengaturan produksi - menyebabkan
tingginya kadar homosistein.

» Homosistein: salah satu bentuk asam amino, apabila
jumlahnya dalam tubuh menumpuk terlalu banyak akan
menyebabkan kerusakan sistem saraf.

% Bila anemia defisiensi vit B 12 semakin parah >
kadar homosistein dalam tubuh makinmeningkat
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DEFISIENSI VITAMIN B 12 MEMBUAT LANSIA RENTAN ANEMIA
DAN GANGGUAN JANTUNG

Tak hanya gangguan saraf, kekurangan vitamin B 12 juga dapat
membuat tubuh menjadi lemas karena kekurangan darah.

Untuk membentuk sel darah merah, tubuh perlu asupan vitamin
B12 yang cukup. Bila mengalami kekurangan vitamin ini, maka

tubuh tidak dapat memproduksi sel darah merah yang sehat —
renfan mengalami anemia.

Selain itu, tingginya kadar homosistein dalam tubuh akibat
defisiensi vitamin B12 juga dapat meningkatkan risiko
penyempitan dan penyumbatan pada pembuluh darah.

Kondisi ini disebut dengan , Yang sangat berbahaya
bagl kesehatan j dan dapat berakibat fatal.
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Manfaat vitamin A

Sumber vitamin A:
ikan, telur, susu, mangga, hingga brokoli.

Fungsi vitamin A sangat penting bagi
tubuh.

Orang dewasa di atas 19 tahun perlu
memenuhi kebutuhan harian vitamin A
sebanyak 700 mikrogram (mcg) per hari.
Angka tersebut dianjurkan oleh
Kementerian Kesehatan dalam
Angka Kebutuhan Gizi (AKG) harian.
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Vitamin dapat bereaksi dengan makanan dan obat-obatan

Beberapa vitamin memang bisa berinteraksi dengan senyawa dalam makanan atau dengan obat-obatan, yang
berpotensi mengganggu penyerapannya. Misalnya, tidak disarankan minum vitamin yang
mengandung zat besi dengan kalsium secara bersamaan.

Sebaiknya hindari mengonsumsi makanan berserat tinggi atau minum kopi / teh saat mengonsumsi suplemen
multivitamin atau zatbesi.

Sebaiknya konsultasikan dulu pada dokter, karena seseorang yang membutuhkan suplemen vitamin biasanya
memiliki asupan gizi yang tidak seimbang dan kekurangan vitamin tertentu dalam tubuhnya.

Tanyakan juga bagaimana reaksi vitamin dan obatyang sedang dkonsumsi, terutama jika sedang dalam masa
pengobatan atau perawatan, untuk mengetahui apakah reaksi vitamin dan obat yang sedang diminum berbahaya
atau tidak.
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Adakah Manfaat Minum Vitamin C 1000 mg Setiap

LlAaviN

Manfaat vitamin C yang begitu beragam menjadikannya penting untuk tubuh. Karena itu, saat ini banyak
sekali suplemen atau minuman yang mengandung vitamin C 1000 mg. Namun, apakah ada manfaat dari
konsumsi vitamin C 1000 mg setiap hari?

Berapa kebutuhan vitamin C anak dan orang dewasa dalam sehari?

Menurut Angka Kecukupan Gizi tersebut:

anak di atas satu tahun membutuhkan asupan vitamin C sebanyak 40 - 45 mg.

remaja berusia di atas 12 tahun kebutuhan vitamin C 65 - 90 mg per hari.

orang dewasa di atas 18 tahun, kebutuhanvitamin C 75 - 90 mg/ hari.

kebutuhan gizi ibu hamil dan menyusui yang jumlah vitaminnya perlu diperbanyak., dianjurkan konsultasi
dengan dokter spesialis kandungan.
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