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I. PENDAHULUAN

Dengan munculnya berbagai penyakit berat dewasaSgi==iaka timbul
pemikiran bahwa sesungguhnya mencegah timbulnya sudatu penyakit
akan lebih baik dan efektif daripada mengobati seaudali penyakit muncul,
Penyakit-penyakit yang sedang populer de#ata ini, seperti kanker,
kardiovaskuler, stress, dan lain-lain dipandang«dapat dicegah timbulnya
melalui perbaikan di dalam polasfhidup, di antaranya dengan
mengkonsumsi zat-zat tertentu daldm,.iwinlah (proporsi) yang cukup.

Zat-zat tertentu yang dimaksGddibantaranya kelompok vitamin yang
dapat diperoleh dari berba@zinbahan makanan. Kelompok bahan
makanan sayur-sayuran,da#=suah-buahan merupakan bahan makanan
sehat yang mengandupglvitamin C, E, A (beta karoten). Vitamin-vitamin
ini termasuk golongait=atanti oksidan, mempunyai sifat anti karsinogen,
antistress, danaqtpenyakit kardiovaskuler. Anti oksidan ini membantu
mencegah okb%idasi kolesterol di dalam darah/tubuh.

Vitamin adalah suatu zat yang diperlukan oleh tubuh dalam jumiah
yang sedikit (tetapi mutlak harus ada). Zat ini tidak dapat disintesis
tubuh padahal mempunyai peranan yang penting, sehingga harus
didapatkan dari luar agar fungsi sel dalam tubuh dapat berjalan baik
sehingga kesehatan dapat terjaga. Untuk mengenal vitamin lebih dalam,

akan lebih baik apabila mengetahui definisinya terlebih dahulu.
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Prawirokusumo (1991) mengemukakan bahwa vitamin dapat didefinisikan

sebagai berikut: \ |

1. Merupakan suatu zat organik

2. Salah satu komponen bahan makanan yang tidak termasuk dalam
kelombok karbohidrat, protein, lemak, dan air

3. Terdapat dalam makanan dalam jumlah kecil/sedikit dan diperiukan
oleh tubuh dalam jumlah yang kecil/sedikit juga.

4. Sangat diperlukan untuk reaksi-reaksi spesifik dalam rggvabolisme
atau khususnya dalam sel tubuh. Zat ini penting agaiNaringan tubuh
berfungsi dengan normal, untuk menjaga keselarap, untuk mainte-
nance, dan untuk pertumbuhan jaringan.

5. Akan menimbulkan gejala defisiensi apa&ah ada kekurangan dalam
diet. Gejala-gejala tersebut biasa’ Gisgbut avitaminosis atau
hypovitaminosis.

6. Merupakan dietary esensial, yaity Zatmakanan yang harus diberikan
dari luar tubuh karena tubulntiowk’dapat mensintesis sendiri.

7. Mempunyai peran sebagai koensim atau katalisator hayati, yaitu
sebagai mediator dzlayg sintesis atau degradasi suatu zat tanpa
ikut menyusun zat Yagd disintesis atau dipecah.

Memperhatikan beberapa karakteristik tersebut, maka cukup jelas
bahwa vitamiw/sangat penting bagi tubuh manusia. Jadi walaupun
jumlah yang dibutuhkan oleh tubuh porsinya kecil tetap mutlak harus
terdapat didalam bahan makanan yang dikonsumsi. Vitamin C, E, dan A,
merupakan kelompok vitamin antioksidan, akan dibahas dalam makalah
ini, adapun vitamin-vitamin yang lain akan dibahas di dalam makalah
yang lain.

Tujuan pembuatan makalah ini adalah sebagai bahan informasi

tambahan yang berkaitan dengan materi llmu Gizi, Biokimia, dan
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Kesehatan. Makalah ini dibuat berdasarkan studi literatur dari berbagai
buku dan berbagai topik yang dimuat pada majalah kesehatan.

1. V|T'AM|N-V|TAM|N YANG TERMASUK KELOMPOK ANTIOKSIDAN
1. Vitamin C . ‘

Vitamin ini digolongkan sebagai vitamin yang larut dalam air. Vitamin
ini mempunyai dua bentuk, yaitu bentuk oksidasi (bentuk dgfiydro) dan
bentuk reduksi. Kedua bentuk ini mempunyai aktivitas heloGryang khas.
Dalam makanan yang dikonsumsi manusia bentulyradaksi merupakan
kelompok yang terbanyak. Bentuk dehydro dapat/terus teroksi dasi
menjadi diketogulonic acid yang in aktif. Ke@gaan vitamin C in aktif ini
sering terjadi akibat proses pemanasan’(bila’sayur-sayuran dimasak).
Perlu pula diperhatikan bahwa pada(ssasana asam, vitamin ini lebih
stabil daripada dalam suasana basy yang akan menjadikannyai inaktif
(diketogulonic acid).

Formula vitamin C mirir, ¥8pgan glukosa, oleh karena itu para ahli
kadang-kadang memaguikan kelompok vitamin ini sebagai derivat
karbohidrat. Bangsa huwfig, kecuali kelompok tertentu seperti guinea
pig, dapat mensirtgsjs vitamin C dari glukosa. Akan tetapi manusia tidak
dapat mensinlesisnya karena tidak mempunyai enzim L-galactone -
lactone dehidregénase. Sintesis vitamin C dari glukosa dipengaruhi oleh
vitamin-vitamin E, A, thiamin, dan riboflavin. Sifat keasaman pada
lambung/usus memudahkan penyerapan vitamin C. Vitamin C tidak
dapat ditimbun, oleh karena itu bila kelebihan akan terus dikeluarkan
melalui urine. Gluco ascorbic acid adalah zat anti metabolik vitamin C.
Di dalam tubuh vitamin C dioksidasi menjadi CO2 dan kemudian yang
diekskresikan melalui urine berupa L. Ascorbate, dehydro ascorbate,
diketogulonat, dan oxalate.
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Secara biologis, vitamin C memiliki peranan sebagai berikut.

1) Sebagaitranspor elektron (redox system). Enzim-enzim yang berperan
dalam transpor elektron adalah ascorbic acid oksidase, cytochrome
oxidase, flavin transhydrogenase. Obda hewan (jaringan hewan)
tidak terjadi proses oksidasi dengan vitamin C sebagai katalis repirasi
karena pada hewan tidak terdapat enzim dehydro ascorbate reduc-
tase dan ascorbate oxidase. Sedangkan pada jaringan tumbuhan
terjadi proses oksidasi karena kedua enzim tersebut ada,

2) Berperan dalam metabolime tyrosine yaitu berperanan‘daiam enzim
B-hydroxy phenyl pyruvic acid oxidase sebagai katglisaior perubahan
p-OH phenylpyruvic menjadi homogentisic aghy.

3) Mempunyai peranan dalam formasi kotagen Waitu pembentukan OH
proline dan OH lysine yang menyugtb.kolagen. Enzim-enzim yang
berperan dalam proses hydroxy/aSpJni merupakan gabungan dari
apa yang disebut mixed functign'exidases. Zat-zat lain yang juga ikut
berperan dalam proses_iki”pdalah oksigen, ion ferrous (besi),

ketoglutarate dan katalage:

4) Mengaktifkan er2igvarginase dan papain, tetapi menghambat enzim

urease dan aanyddse.

5) Membantu dalam pembentukan jaringan ferritin, pembentukan
desmulasi oleh ATP, NAD, dan NADP' (ATP - Ferric- lon ---> Ferrous)

6) Bersama-sama folic acid berperan dalam proses pematangan RBC,
Vitamin C mengatur perubahan folic acid menjadi folinic acid (bentuk

reduksi), bentuk ini akan mengaktifkan penyerapan zat besi.
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7) Meningkatkan peranan B kompleks, sehingga mempengaruhi jumlah
mikroflora dalam usus halus. ‘

8) Bersama-sama dengan ATP dan MgCl2 merupakan kofaktor dalam
menghambat adipose tissue lipase dan memacu hydrolytic deaminasi
dari peptida atau protein. Yang terakhir ini merupakan proses mengatur
usia dari protein sehingga berperanan dalam proses aging, yaitu
membuat jaringan lebih tahan fama dari proses.

9) Menyembuhkan atau mencegah terjadinya commew eoid atau influ-

enza

Mendeteksi defisiensi vitamin C adalah dengaivmetode /oad test atau
saturation test, yaitu pengukuran vitamiQ@ydatam urine setelah pasien
diberi vitamin C secara injeksi/perogal\/Biz diberikan + 100 mg vitamin
C, maka setelah 3 jam dalam<keadaan normal dalam urine akan
mengandung 40 mg vitamin C*B)la terjadi defisiensi maka vitamin C
dalam urine relatif rendal. A®apila tubuh kekurangan vitamin C, gejala
yang akan timbul (padaNpidnusia) terlihat dengan adanya scurvey,
microcytie hypochroatic anlemia (absorbsi Fe terganggu), gangguan gigi
{menjadi longgarh dan’sebagainya.

Vitamin C juy®/banyak dipakai sebagai anti infeksi, anti stress,
mencegah demam reumatik. Biasanya dosis yang dianjurkan adaiah 4
gram/hari. Dengan dosis 150 - 250 mg akan menyebabkan antitoksin
meningkat sehingga menaikkan kontraksi uterus. Dapat berperanan
sebagai anti duiretika. Dosis yang diperiukan untuk seor'ang pria/wanita
sekitar 70 mg/hari, untuk wanita hamil sekitar 100 mg/hari.
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2. Vitamin A

Vitamin A terdapat pada zat-zat yang berasal dari hewan. Pada
tumbuh—tumbuhan tidak ditemukan adanya vitamin A, yang ada adalah
zat pembentuk atau prekursor vitamin A. Zat ini disebut dengan nama
pro-vitamin A atau p karoten. Ada 4 macam bentuk vitamin A, yaitu retiny!/
acefate (vitamin A acetat), refinof (vitamin A alkohol), retinal (vitamin A

aldehid), dan retionic acid (vitamin A asam).

Manusia akan memperoleh vitamin A yang berasaindsr dua sumber

yaitu:

1. Vitamin A yang sudah jadi (retinol) yang besstGmber dari produk-
produk hewani seperti daging, hati, sus@,\nentega, telur, lemak, ikan.

2. Provitamin A (karoten) yang meruifalan bahan vitamin A, terdapat
pada semua sayuran yang berdats/hijau dan buah-buahan yang
berwarna (terutama kuning)h, sepérti wortel, tomat, pepaya, labu
besar, umbi merah. Jagung merupakan satu-satunya bahan tepung
yang sering dipakai dan\nekigandung karoten. Di dalam hati provita-
min A akan diubah \mamjadi vitamin A (retinol). (Noor, 1994).

Ada suatu 2alhbukan vitamin A tetapi dapat berlaku sebagai zat
pembentuk atatsprekursor vitamin A, dan zat ini dikenal sebagai karoten.
Secara kimiawi karoten adalah zat pigmen berwarna kuning sampai
merah, tersusun atas ikatan isoprene dengan 2 methy! di tengah dalam
posisi 1 : 6 dan posisi lateral adalah 1:5. Struktur karoten terdiri atas
karoten hidrokarbon dan karoten oksigen. Yang termasuk karoten
hidrokarbon antara lain § karoten (terdapat pada wortel, mentega,
jagung kuning), y karoten (pada wortel, minyak kelapa merah), lycopene

s 1
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(terdapat pada tomat, semangka), dan o karoten (wortel, minyak kelapa
merah). Yang termasuk karoten oksigen antara lain kripfoxantin (pada
jagung kuning, kuning telur, pepaya), lutein (rumput hijau, kuning telur),
zea xantin, apahanin, rhedoxantin, astaxantin, astacia, B karoten
nonoepaxide. |

Konversi B karoten menj)adi vitamin A terjadi pad; hati atau dinding
usus kecil (mukosa). Diketahui bahwa 1 mol B karoten Wempunyai
aktivitas 1/2 dari vitamin A dalam basis berat. Oleh kare™a T4 dianggap
bahwa 1 mol B karoten hanya menjadi 1 mol vitamn/x"dan dipecah
dengan cara central cleave dengan enzim [} karot€h %8/15' - oksigenase.

Selanjutnya berikut ini akan dibahas tentang absotbsi dan transportasi
vitamin A. Dalam usus terjadi hidrolisis retinil €ster menjadi retinol lalu
diserap dan terus mengalami reesterifiasjdvdalam sel usus. Setelah itu
bentuk ester vitamin A ini disegap Mnetalui saluran lympha (ductus
lymphaticus) atau ada yang langsung/diserap dan terus berada dalam
peredaran darah sebagai gs¢€r)palmitate. Di dalam darah vitamin A
ditransportasi dalam beMuK/RBP (Retinal Binding Protein) yang
mempunyai berat molekd#20.000 yang mempunyai mobilitas o 1 dalam
elektrophoresis. RERinvberedar dalam darah sebagai prealbumen yang
mirip dengan {fygexie binding prealbumen.

Fungsi vitamin A bagi manusia adalzah:

1) Mempunyai peranan dalam proses penglihatan
Vitamin A mempunyai peranan khusus dalam proses penglihatan.
Jika ada cahaya masuk ke mata maka cahaya akan diarahkan pada
sel-sel penglihatan di bagian belakang bola mata, yang disebut
retina. Sel-sel ini mengandung zat warna yang disebut rodopsin, yang

jika terkena cahaya akan terurai menjadi opsin dan retinol (vitamin A).

)

Koleksi Perpustakaan Universitas Terbuka



— 80487 .pdf

Melalui proses penguraian ini retina mengubah rangsang cahaya
menjadi energi listrik, yang kemudian dialirkan melalui saraf
penglihatan ke bagian otak yang berfungsi menterjemahkan getaran
listrik ini menjadi kesan penglihatan. Dalam keadaan gelap, rodopsin
akan dibentuk kembali dari opsin dan retinol. Maka apabila vitamin A
(retinol) kurang, pembentukan rodopsin akan lambat sehingga
penderita tidak dapat beradaptasi jika berada dalam keadaan gelap,
merasa seolah-olah menjadi buta. Inilah yang disebut\btta senja
(nyctalopia).

2) Memelihara keutuhan struktur sel-set tubuh,

Apabila tidak terdapat atau kurang vitamin@ maka sel-sel pelapis alat
tubuh (epitel) akan mengering dah\mengalami penandukan

~ (pengapuran) sehingga mudah diten{busg oleh kuman-kuman penyakit,
serta fungsinya akan menupuh~Pényakit seroftalmia adalah
pengapuran epitel jaringan mata\akibat kekurangan vitamin A. Pada
penyakit ini permukaan matd inenjadi mengering dan rapuh. Apabila
tidak segera diobati ynaka~akan menimbulkan jaringan parut pada
kornea, yang tidak dgpavditembus cahaya sehingga penderita menjadi
buta. '

3) Memeliharasgbuh dari serangan-serangan infeksi.
Penandukan dan penipisan sel-sel epiiet pada dinding saluran
pernafasan, pencernaan, dan saluran kencing, akan menurunkan
kemampuan organ-organ tersebut melawan penyakit dari fuar. Anak-
anak yang kekurangan vitamin A mudah kena penyakit infeksi saluran
pernafasan, otitis media (congekan), dan infeksi saluran kencing,

demam tinggi, campak.

s 1
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4) Menjaga tubuh dari serangan penyakit mencret (diare)
Menurut Noor (1994) ternyata anak-anak yang menderita gangguan
penglihatan ringan karena kekurangan vitamin A menderita diare tiga
kalilebih sering dari anak-anak yang mempunyai penglihatan normal.
Kemungkinan kekurangan vitamin A akan menurunkan daya tahan

tubuh dan meningkatkan pertumbuhan bakteri di saluran pencernaan.

5) Dikombinasikan dengan obat kanker yang lain, dapat\pengurangi
perkembangan kanker.
Peranan vitamin A pada sel-sel epitel banyak mexagik werhatian para
ahli. Berbagai zat kimia yang merupakan pepgymbangan dari vitamin
A banyak diteliti untuk dijadikan obat begbagaipenyakit. Kombinasi
turunan vitamin A isotretinoin dengan ifiterferon (sejenis obat kanker)
dapat mengurangi ukuran kanker selepjtel pada 73% dari 22 orang
penderita kanker di kepala darn I§bpersedangkan yang 27% sembuh
sempurna. Hasil tersebut lebih brik’dibandingkan dengan pengobatan
sendiri-sendiri oleh integfer6h rmaupun isotretinoin. Turunan vitamin
A, tretronin, ternyata-aeparmenyembuhkan pada kira-kira 80% dari
penderita leukemia\(Kagfker darah). Selanjutnya Noor (1994) mengutip
bahwa vitamimA.atau turunannya tampaknya dapat menghentikan
pembelahain$el-sel darah yang tidak normai. Vitamin A diangkut ke
dalam sel MefUsia langsung ke inti sel. Didalam inti sel inilah vitamin
A bekerja mempengaruhi berbagai proses yang mendasar seperti
"penterjemahan" kode-kode genetik (DNA). Dengan demikian vitamin
A memiliki kelebihan dibanding vitamin yang lain dalam proses dasar
biologi molekuler sel. '

6. Mengobati Berbagai penyakit kulit seperti untuk mengobati jerawat
yang kebal terhadap obat-obat lain.

5]
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Walaupun vitamin A sangat penting bagi tubuh, tetapi pemasukan
vitamin A tidak boleh berlebihan. Gejala utama hipérvitaminosis A
(kelebihan vitamin A) adalah sakit persendian, rambut rontok, dan
pénebalan selaput pembungkus tulang (periosteum). Karenanya
pemberian vitaniin A dosis tinggi (200.000 IU) hanya boleh diberikan
pada anak di atas umur satu tahun, dan tidak boleh lebih dari dua kapsul
selama satu tahun (tiap enam bulan sekali). Pada orang dewasa kelebihan
vitamin A dapat terjadi jika memakai vitamin A selama bestapuan-tahun
terus menerus. Untuk lebih amannya, hendaknya jangaminzTigkonsumsi
kapsul vitamin A dosis tinggi bagi wanita hamil. Sgbaikiya vitamin A
diperoleh dari sayuran, buah-buahan, daging dagBangr makanan yang
mengandung vitamin A. Vitamin A alamiah(khusysnya provitamin A
(karoten) tidak terlalu membahayakan bagi “waita hamil.

Kelebihan vitamin A menyebabkan;

1) Pigmen kuning pada kulit tenjtama  pada telapak tangan dan kaki.

2) Hydrocephalus (timbunag“€alran pada otak dan sumsum tulang
belakang)

3) Congenial abnormaiitag/thiper dan hypo)

4) Kerapuhan tulangs

3. Vitamin E

Secara kimiawi, vitamin E adalah suatu senyawa dengan tocopherol.
Susunan kimianya terdiri atas nukleus chroman dan rantai samping iso
prenoid. Terdapat tiga jenis tocopherol yaitu o tocopherol, B tocopherol,
dan vy tocopherol. o tocopherol adalah bentuk vitamin E yang paling
aktif/paling efektif, sedangkan keefektifitasannya sebagai anti oksidan

berturut-turut dari o, B, v.

0}
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Sifat-sifat khusus dari vitamin E adalah berupa cairan kental, jernih,
berwarna kuning, hampir tidak berbau, tidak larut dafarr‘fair, mudah tarut
dalam pelarut or_ganik. Vitamin E tahan terhadap sinar tampak, namun
cepat rusak oleh sinar ultra lembayung (ultra violet). Pengolahan
maupun pemasakan bahan makanan tidak mengganggu kandungan
vitamin E. Perlu dicatat, walaupun zat ini dapat menjaga agar minyak
tidak menjadi tengik, tetapi vitamin E sendiri mudah dirusak apabila
berada dalam minyak yang sudah tengik.

Sumber vitamin E sebagian besar terdapat pada bahanp\nakanan asal
tumbuhan. Daun-daunan serta lembaga bahan makgnag biji-bijian dan
kacang-kacangan sangat kaya akan kandungdp “diamin ini. Bahan
makanan yang kaya akan vitamin ini adalah k¢cambah, minyak lembaga
gandum, salada, alfaifa, minyak nabati, darhsepagainya.

Peranan vitamin E dalam metabol{gme Welum dapatt benar-benar
dimengerti, absorbsi dari usus dilakul@wdengan adanya asam empedu.
Kebanyakan vitamin E diekskresikaw secara lambat ke dalam empedu,
sisanya dikeluarkan melalu¥”"uyin sebagai glukoronida dari asam
tekoferonat atau hasil metadoiik lain.

Vitamin E dikenal setfadai antioksidan, yang dapat melindungi dari
destruksi oksidatif, msalhya rusaknya karoten pada usus maupun jaringan
lain. Vitamin E menhcegah peroksidasi dari asam lemak tidak jenuh untuk
menjadi radikals€bas dan hyperperoksida yang dapat merusak integritas
sel yang menyebabkan gangguan metabolisme. Asam lemak tidak jenuh
dalam diet dapat meninggikan kebutuhan vitamin E. Perbandingan mini-
mum antara tocopherol dengan Poly Unsaturated Fatty Acid (PUFA)
adalah 0,6 untuk mencegah defisiensi vitamin E pada manusia. Pada

susu sapi/ibu perbandingan tersebut adalah 1,0.
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Secara rinci peranan vitamin E adalah sebagai berikut:
1) Heme sintesis, berperan dalam kerja enzim - amino - levulinic acid
sintetase.

2) Berperan dalam aktivitas glutatione peroksidase.

3) Mencegah hemolisis sel darah merah.

4) Mencegabh lipid peroksidase yang racun terhadap membran.
5) Melancarkan absorpsi asam amino

6) Berperan dalam pemasakan sel (mitosis). (Prawirokuguipdy,1991).

Berdasarkan penelitian yang dilakukan terhadap¢raagai jenis hewan
percobaan, ternyata manifestasi defisiensi vitapfih B dapat digolongkan
ke dalam tiga kategori gangguan dalam tubuk{yaitua) adanya kegagalan
reproduksi, b) kelainan permeabilitas sel, $ar’c) adanya lesi otot-otot
(myophaties) Prawirokusumo (1991). Lghih lahjut pada manusia menurut
Tarmizi (1994), akibat defisiensi vitagia & ini terlihat antara lain dengan
adanya hal berikut:

1) Adanya penumpukan leiuat ‘péroksida dalam jaringan sehingga
jaringan akan rusak,{di=samping akan menyebabkan gangguan
penyerapan (absogfs/(pehyakit steator dan penyakit pankreas).

2 Bayi prematur yarg\méndapat makanan kaya akan asam lemak tak
jenuh gandagnamun kurang akan vitamin C, dapat menyebabkan
gangguan, danvatau mengalami lesu kulit serta anemia haemolitik
(kurang henfoglobin dalam darah).

3) Ada gangguan pada sistem/alat reproduksi, oleh sebab itu vitamin E
dikenal sebagai vitamin anti mandul.

Vitamin E selain mempunyai peranan penting dalam menunjang
sistem alat reproduksi juga penting sekali untuk menjaga kesehatan
jantung dan pembuluh-pembuluh darah. Adapun jumiah kebutuhan yang
dianjurkan bagi orang dewasa sekitar 30 miligram (walaupun sebenarnya

121
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belum ada bukti jelas bahwa vitamin E esensial bagi manusia). Apabila

memperhatikan tingkatan umur maka kebutuhan akan vitamin E adalah
sebagai berikut: ‘

Tingkat Umur Jumiah (dalam satuan [U)
Bayi : 0- 6 bulan 4
6 - 12 bulan 5
Anak : 1-3tahun 7
4 - 6 tahun 9 -
7 - 10 tahun 10 '
Laki-laki : 11-14 tahun 12
15 - 18 tahun 48
Wanita : 11 - 14 tahun ' 17
. 15 tahun lebih 12
Wanita hamil 15

Sumber : Tarmizi (1994)
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. KESIMPULAN DAN REKOMENDASI

1. Kesimpulan

Vitamin-vitamin yang termasuk golongan zat anti oksidan dianggap
memiliki sifat anti karsinogen, anti stress, anti penyakit kardiovaskuler,
dan mencegah oskidasi kolesterol. Yang termasuk ke dalam golongan ini
adalah vitamin A, C, dan E. Walaupun vitamin-vitamin ini\dperlukan
tubuh untuk menjaga kesehatan, akan tetapi haruslah{net=hati dalam
mengkonsumsinya, terutama untuk vitamin A. Kelepiltap/vitamin C dan
E akan dikeluarkan melalui urin akan tetapi kelgBjhasivitamin A dapat
menyebabkan terjadinya timbunan cairan padd ptak dan sumsum tulang
belakang, congenial abnormalitas, dan kefapul{an tulang. QOleh karena
itu pemberian vitamin A dosis tinggi hafyaboteh diberikan kepada anak
di atas satu tahun, dengan frekueps{ »esdai aturan kesehatan/dokter.
Sebaiknya memperoleh vitamin AdaN sdmber-sumber yang mengandung
provitamin A (karoten) sepecti 9dyluran dan buah-buahan, sebab karoten
tidak begitu berbahaya. Jadi{méndapatkan vitamin-vitamin tersebut dari
bahan makanan (segciud alamiah) akan lebih aman daripada

mendap"atkannya dai bahan sintesis (berupa obat).
2. Rekomendaed

a. Sebaiknya kita memiliki pengetahuan tentang berbagai makanan
yang mengandung zat-zat yang dibutuhkan dalam usaha mencegah
timbuinya berbagai penyakit yang berbahaya. Agar pengkonsumsian/
penggunaan makanan/zat itu tidak menimbutkan efek yang tidak

dikehendaki sebaiknya kita mengetahui dosis yang benar.

L
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b. Pengetahuan ini sebaiknya diketahui pula dengan baik oleh para
pendidik, khususnya pengajar/guru IPA dan Biologi, agar para siswa
tidak salah mengerti dan mengkonsumsinya secara aman. Dalam
mengajarkan kegunaan sesuatu bahan periu pula diungkapkan bahaya

atau kerugiannya, apabila ada, secara jelas.
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