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Abstrak 

 

Pola makan vegetarian lacto-ovo (VLO) merupakan pola makan yang terdiri dari makanan 

berbahan dasar tumbuhan seperti sayur, buah dan disertai dengan konsumsi telur dan susu. 

Terdapat banyak manfaat dari pola makan ini seperti menjaga kadar glukosa darah, kadar 

lemak tubuh, berat badan, indeks masa tubuh, kinerja sel beta pankreas yang dapat menjaga 

kadar glukosa darah tetap normal. Penelitian telah dilakukan di Vihara Ekayana Arama 

Jakarta Barat dan Vihara Mahayana yang terletak di Jakarta Pusat. Metode penelitian yaitu 

penelitian desktiptif dengan desain cross sectional dan pengambilan sampel dengan metode 

purposive sampling. Hasil penelitian terdiri dari 19 laki-laki dan 12 perempuan dengan usia 

termuda adalah 21 tahun dan usia tertua adalah 77 tahun. Kesimpulan adalah hipotesis 

diterima, pola makan vegetarian lacto-ovo dapat menjaga kadar glukosa darah sewaktu tetap 

normal yaitu sebesar 115,84 mg/dL dengan nilai minimal 82 mg/dL dan 164 mg/dL sebagai 

nilai maksimal. 
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Abstract 

 

The lacto-ovo vegetarian diet (VLO) is a diet consisting of plant-based foods such as 

vegetables, fruit and accompanied by the consumption of eggs and milk. There are many 

benefits of this diet, such as maintaining blood glucose levels, body fat levels, body weight, 

body mass index, pancreatic beta cell performance which can maintain normal blood 

glucose levels. This research was conducted at the Ekayana Arama Temple in West 

Jakarta and the Mahayana Temple which is located in Central Jakarta. The method for 

this research is descriptive research with cross sectional study using purposive sampling 

method. The results of the study consisted of 19 men and 12 women with 21 years as the 

youngest age and the oldest age is 77 years. The conclusion of this study is that the 

hypothesis is accepted, the lacto-ovo vegetarian diet can maintain blood glucose levels 

remain normal, mean 115.84 mg/dL with a minimum value of 82 mg/dL and 164 mg/dL as 

the maximum value. 
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Pendahuluan  

Saat ini sedang meningkat gaya hidup 

sedenter yang didukung oleh situasi pandemi 

dimana seseorang menghabiskan waktu 

setidaknya 6 jam untuk duduk setiap harinya. 

Gaya hidup ini diasosiasikan terhadap 

meningkatnya insidensi dari penyakit-penyakit 

kronis, salah satunya diabetes mellitus (yang 

kemudian diasosiasikan sebagai faktor resiko dari 

penyakit kardio vaskular.) Diabetes mellitus 

https://doi.org/10.36452/jmedscientiae.v1i2.2510
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sendiri merupakan suatu penyakit metabolik 

dimana kadar glukosa darah melebihi 200 mg/dL. 

Hal ini didukung oleh suatu penelitian yang 

dilakukan oleh Park et al. (2020) yang 

menyatakan bahwa di Korea Selatan, 

penduduknya menghabiskan rata-rata 8,3 jam 

untuk duduk dan 7,7 jam dihabiskan oleh warga 

Amerika Serikat untuk duduk. Park juga 

menyatakan dalam studinya, bahwa gaya hidup 

ini meningkatkan risiko penyakit seperti diabetes 

mellitus, hipertensi, obesitas, dislipidemia dan 

bahkan meningkatkan frekuensi nyeri pada lutut. 

Setidaknya 8,3% penduduk dunia sudah 

menderita penyakit ini dengan Indonesia 

menempati peringkat ke-7. Dikarenakan belum 

terdapat suatu tatalaksana non-farmakologi yang 

distandarkan, banyak peneliti sedang mencari 

solusi untuk mengurangi insidensi dari penyakit 

ini. Dari banyak metode yang diteliti sebagai 

solusi dari glukosa darah yang tinggi, terdapat 

suatu diet yang sering disebut sebagai diet 

vegetarian.1–3  

Vegetarian lacto-ovo merupakan suatu 

kondisi di mana seseorang tidak mengonsumsi 

produk yang berasal dari daging-dagingan dan 

lebih banyak mengonsumsi sayur-sayuran yang 

didampingi dengan konsumsi susu dan produk 

berbahan dasar susu dan telur atau produk 

berbahan dasar telur. Pada tahun 2006, American 

Dietetic Association (ADA) menyatakan bahwa 

sekitar 2,3% dari warga Amerika Serikat (4,9 juta 

penduduk) secara konsisten memiliki pola makan 

vegetarian. Sedangkan menurut IVS (Indonesian 

Vegetarian Society) di Indonesia sendiri populasi 

vegetarian pada tahun 1988 mencapai 5.000 

penduduk. Pada tahun 2007, populasi ini 

mengalami peningkatan sebanyak 60.000 

penduduk. Populasi vegetarian di Indonesia terus 

mengalami peningkatan setiap tahunnya hingga 

tahun 2010, sebaran penduduk dengan pola 

makan vegetarian di Indonesia mencapai sekitar 

500.000 penduduk. Laporan yang diterbitkan 

oleh Waitrose dan Partner, sebuah perusahaan 

pusat perbelanjaan, mengenai hasil penjualan 

tahunannya pada tahun 2018-2019, menyatakan 

bahwa sebanyak 21% dari konsumennya 

merupakan flexitarian, 9,5% dan 3% konsumen 

merupakan vegetarian dan vegan.4,5 

Terdapat banyak penelitian terdahulu yang 

meneliti tentang dampak dari pola makan vegetarian 

terhadap berbagai aspek kesehatan salah satunya 

terhadap glukosa darah. Suatu studi komparatif yang 

dilakukan pada 102 perempuan postmenopausal 

dengan rentang umur dari 47-85 tahun oleh Kim 

(2015) terkait perempuan dengan pola makan 

vegetarian (n=54) dan non-vegetarian (n=48). 

Terbukti bahwa setelah melakukan puasa 12 jam, 

perempuan dengan pola makan vegetarian memiliki 

kadar glukosa darah puasa yang lebih rendah 

dibandingkan dengan kelompok perempuan non-

vegetarian. Sebuah meta-analisis yang dilakukan oleh 

Yokoyama et al. (2014), pada enam studi yang 

melibatkan 255 individu, menyatakan bahwa terdapat 

rata-rata HbA1C yang lebih rendah pada populasi 

dengan pola makan vegetarian dibandingkan dengan 

populasi non-vegetarian. Artikel yang disusun oleh 

Pawlak (2017) yang melibatkan 99 orang 

menyebutkan bahwa terdapat perbandingan HbA1C 

yang signifikan pada populasi yang melakukan diet 

yang dianjurkan oleh ADA yaitu defisiensi 

karbohidrat (7,1-8%), dibandingkan pada individu 

dengan pola makan vegetarian (7,4-7,9%). Penelitian 

pada komunitas vegetarian lacto-ovo bermanfaat 

untuk mencari tahu apakah pola makan vegetarian 

lacto-ovo dapat berpengaruh terhadap kadar glukosa 

darah sewaktu, sehingga nantinya hasil penelitian 

dapat membantu berbagai pihak.6–8 

Penelitian dilakukan untuk mengetahui rata-

rata kadar glukosa darah sewaktu pada kalangan 

biksu Buddhis di Jakarta Barat dan Jakarta Pusat pada 

tahun 2022. Sebaran usia pada kalangan biksu 

Buddhis di Jakarta Barat dan Jakarta Pusat pada tahun 

2022, status gizi kalangan biksu Buddhis di Jakarta 

Barat dan Jakarta Pusat pada tahun 2022, dan sebaran 

lama pola makan vegetarian pada kalangan biksu 

Buddhis di Jakarta Barat dan Jakarta Pusat pada tahun 

2022. 

 

Metodologi  

Pengumpulan sampel akan dilakukan pada 

beberapa Vihara Ekayana Arama yang berlokasi di 

Jakarta Barat. Biksu-biksu di Vihara merupakan 

biksu-biksu yang menerapkan pola makan vegetarian 

lacto-ovo. Sampel pada penelitian diambil 

menggunakan metode purposive sampling yang 

merupakan prosedur non-probablistik. Penggunaan 

metode dimaksudkan untuk memenuhi kriteria 

inklusi-eksklusi yang telah ditentukan oleh peneliti. 

Data yang digunakan di dalam penelitian adalah data 

primer dengan metode deskriptif kuantitatif yang 

diperoleh dengan pemeriksaan yang dilakukan secara 

langsung oleh peneliti. Pengolahan data 

menggunakan aplikasi IBM SPSS Statistics 23® 

(Statistical Program for Science Study). Setelah data 

diolah dengan aplikasi SPSS, data akan disajikan 

dalam bentuk tabel. 

 

Hasil dan Pembahasan 
Karakteristik usia dikelompokkan menjadi 

kategori sesuai kategori Kementerian Kesehatan 
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Indonesia (2020), yaitu masa balita (0-5 tahun), masa 

kanak-kanak (5-11 tahun), masa remaja awal (12-16 

tahun), masa remaja akhir (17-25 tahun), masa dewasa 

awal (26-35 tahun), masa dewasa akhir (36-45 tahun), 

masa lansia awal (46-55 tahun), masa lansia akhir (56-

65 tahun), dan masa manula (>65 tahun). Karena 

penelitian hanya meneliti subjek dengan usia >21 

tahun, maka kategori remaja akhir diubah menjadi 21-

25 tahun.33 IMT akan dikelompokkan menurut standar  

dari Asian-Pacific guidelines yang membagi 

angka IMT menjadi kategori berat badan kurang 

(<18,5 kg/m2), berat badan normal (18,5-22,9 kg/m2), 

berat badan lebih (23,0-24,9 kg/m2), dan obesitas 

(>25,0 kg/m2). Berbeda dengan standar dari World 

Health Organization yang mengkategorikan obesitas 

dengan IMT 30 kg/m2 keatas.34,35 
 

Tabel 1. Usia 

 

Usia n(%) Mean 

21-25 17 (54,8) 21,6 

26-35 6 (19,4) 27,3 

36-45 2 (6,5) 38,5 

46-55 2 (6,5) 46,5 

56-65 1 (3,2) 57,0 

>65 3 (9,7) 73,0 

Total 31 (100)  

Rata-rata+ 

Standar Deviasi 

31,52±16,53 

 

 

Tabel 2. Jenis Kelamin 

 

Jenis Kelamin n % 

Laki-laki 19 61,3 

Perempuan  12 38,7 

Total 31 100 
 

Tabel 3. Indeks Massa Tubuh 

 

IMT n (%) Mean 

<18,5 4 (12,9) 17,1 

18,5-22,9 14 (45,2) 20,6 

23,0-24,9 4 (12,9) 24,0 

>25,0 9 (29,0) 29,2 

Total 31 (100)  

Rata-rata+Standar 

Deviasi 

23,06±4,73 

 

 

Tabel 4. Lama Vegetarian 

 

Lama Vegetarian 

Lacto-Ovo 

n % 

6-12 10 32,3 

13-24 4 12,9 

25-36 2 6,5 

>36 15 48,4 

Total 31 100 
 

Tabel 5. Glukosa Darah Sewaktu 

 

 

 

 

Glukosa Darah Sewaktu n % 

<200 mg/dL 31 100 

>200 mg/dL 0 0 

Total 31 100 

Rata-rata+Standar Deviasi 115,84±20,00 

 

Pada hasil penelitian, dapat dilihat bahwa 

hasil pengukuran glukosa darah sewaktu yang 

dilakukan pada populasi biksu yang menerapkan 

pola makan vegetarian memiliki rata-rata 115,84 

mg/dL dengan nilai minimal 82 mg/dL dan 164 

mg/dL sebagai nilai maksimal.  

Rekomendasi ADA terkait dengan glukosa 

darah setelah makan seharusnya berada di bawah 

200 mg/dL, berbeda dengan glukosa darah puasa 

yang direkomendasikan di bawah 126 mg/dL. 

Menurut studi yang dilakukan oleh Kohnert et al. 

(2016), glukosa darah sewaktu relatif lebih tinggi 

jika dibandingkan dengan glukosa darah puasa.36,37  

Jika dilihat pada hasil, pengukuran glukosa 

darah sewaktu tertinggi adalah sebesar 164 mg/dL. 

Hal ini membuktikan bahwa pola makan vegetarian 

dapat menjaga kadar glukosa darah tetap normal, 

yaitu sesuai dengan rekomendasi ADA (<200 

mg/dL). Terdapat rata-rata kadar glukosa darah 

sewaktu sebesar 114,52 mg/dL pada subjek dengan 

kelompok usia 21-25 tahun (n=17); 99,3 mg/dL 
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pada subjek dengan kelompok usia 26-35 tahun 

(n=6); 100 mg/dL pada subjek dengan kelompok 

usia 36-45 tahun (n=2); 142,5 mg/dL pada subjek 

dengan kelompok usia 46-55 tahun (n=2); 147 

mg/dL pada subjek dengan kelompok usia 56-65 

(n=1); dan 138,66 mg/dL pada subjek dengan 

kelompok usia diatas 65 tahun (n=3). 

Pada penelitian yang dilakukan oleh 

Wibawantara et al. (2017) didapatkan bahwa rata-

rata kadar glukosa darah sewaktu pada kelompok 

subjek dengan pola makan VLO lebih rendah ketika 

dibandingkan dengan kelompok subjek dengan pola 

makan non-VLO yaitu sebesar 98,20 mg/dL (VLO) 

dan 144,45 mg/dL (non-VLO). Ketika 

dibandingkan dengan penelitian yang dilakukan, 

penelitian bersifat lebih akurat karena dilakukan 

perbandingan antara pola makan VLO dan non-

VLO.4  

Pada studi yang dilakukan oleh Olfert et al. 

(2018) menyatakan bahwa terdapat penurunan 

kadar glukosa darah sewaktu yaitu 166 mg/dL 

menjadi 131 mg/dL pada subjek penelitian yang 

menjalankan pola makan vegetarian setelah 1 tahun 

menjalankan pola makan VLO. Suatu studi lain 

yang juga membahas mengenai kadar glukosa 

plasma yang diambil saat tes toleransi glukosa oral 

didapatkan bahwa masyarakat dengan pola makan 

VLO (n=102) memiliki glukosa darah yang 

signifikan lebih rendah ketika dibangingkan dengan 

pola makan non-VLO (n=100) yaitu 92,3 mg/dL 

dibandingkan dengan dengan 94,6 mg/dL.38  

Tinjauan terhadap penelitian-penelitian lain 

yang telah dilakukan membuktikan bahwa hal ini 

sesuai dengan hasil dari penelitian ini, yaitu pola 

makan VLO dapat menjaga kadar glukosa tetap 

normal. Hal ini terbukti dari hasil pengukuran kadar 

glukosa darah yang signifikan lebih rendah jika 

dibandingkan dengan subjek dengan pola makan 

non-VLO. 

Menurut studi yang dilakukan oleh Rizzo et 

al. (2013) didapatkan IMT pada pola makan VLO 

lebih rendah yaitu sebesar 25,9 kg/m2 ketika 

dibandingkan dengan pola makan non-vegetarian. 

Pada studi oleh Kim et al. (2015) terdapat 

perbedaan IMT yang signifikan pada masyarakat 

dengan pola makan vegetarian (22,6 kg/m2) ketika 

dibandingkan dengan pola makan non-vegetarian 

(25,2 kg/m2). Pada penelitian, terdapat IMT sebesar 

23,06 kg/m2. Menurut kriteria Asia Pasifik, rata-rata 

status gizi pada sampel penelitian adalah berat 

badan lebih (23,0-24,9 kg/m2). Pengukuran IMT 

pada penelitian tidak dapat dibandingkan dengan 

penelitian-penelitian terdahulu karena tidak 

dilakukan intervensi pada sampel dan pengukuran 

pra dan pasca penelitian. 

Terdapat mekanisme yang dapat 

mempengaruhi kadar glukosa darah seperti 

konsumsi makanan asam lemak tak jenuh rantai 

ganda, konsumsi makanan dengan indeks glikemik 

rendah, makanan tinggi besi non-heme, dan 

makanan tinggi serat. 

Asam lemak tak jenuh memiliki efek 

kardioprotektif dan renoprotektif. Pada 

hubungannya dengan kadar glukosa darah, 

peningkatan asupan asam lemak tidak jenuh ini 

dapat memperbaiki resistensi insulin yang dapat 

terjadi oleh karena penon-aktifan dari aktivator 

reseptor enzim peroksisom proliferator gamma 

yang meningkat pada masyarakat dengan kadar 

glukosa darah yang tinggi. Konsumsi asam lemak 

tidak jenuh dapat melindungi dari resiko terkena 

penyakit kardiovaskular dan menjaga kadar glukosa 

darah tetap rendah. Selain itu, konsumsi asam 

lemak tak jenuh yang tinggi dapat menjaga agar 

kadar kolesterol total, kolesterol LDL, dan tekanan 

darah tetap pada batas normal.24 

Indeks glikemik yang rendah dapat 

berpengaruh terhadap HbA1C. Artikel yang 

disusun oleh Kahleova dan Pelikanova (2015) 

menyatakan bahwa indeks glikemik yang tinggi 

meningkatkan risiko penyakit diabetes mellitus 

sebesar 40%, jika dibandingkan dengan pasien 

dengan konsumsi indeks glikemik yang rendah. 

Penelitian kohort yang dilakukan selama tiga 

periode waktu pada 289.660 responden oleh Satija 

et al. (2016) menyatakan bahwa secara berturut-

turut, selama tiga periode, pada data ditemukan 

indeks glikemik yang lebih rendah pada jika 

dibandingkan dengan peserta dengan pola makan 

non-vegetarian.20,24 

Sebuah jurnal oleh Kahleova dan Pelikanova 

(2015) menyatakan bahwa peningkatan feritin 

darah berhubungan erat dengan meningkatnya 

resistensi insulin yang kemudian dapat berkembang 

menjadi hiperglikemia bahkan menjadi penyakit 

diabetes mellitus. Jumlah asupan besi-heme 

menjadi salah satu faktor dimana memengaruhi hal 

ini. Pengurangan asupan besi heme yang banyak 

terdapat pada sayuran dapat meningkatkan 

pembuangan glukosa darah oleh insulin (insulin-

mediated glucose disposal).24,29 

Pola makan vegetarian merupakan suatu pola 

makan dengan tingkat konsumsi serat yang tinggi. 

Suatu studi oleh Kahleova (2015) menyatakan 

bahwa konsumsi serat kurang lebih 50 g/hari dapat 

mengurangi kadar glukosa dan insulin dalam darah. 

Pada sebuah studi lain yang dilakukan oleh Austin 

et al. (2021) dikatakan bahwa konsumsi makanan 
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tinggi serat dapat memperlambat laju pengosongan 

lambung dan penyerapan pada usus. Hal ini secara 

tidak langsung berpengaruh terhadap rendahnya 

kadar glukosa postprandial dan tingkat kebutuhan 

insulin dalam darah.24,31 

Simpulan  

Penelitian pengambilan sampel glukosa 

darah yang dilakukan pada 31 subyek membuktikan 

bahwa dengan menerapkan pola makan vegetarian 

lacto-ovo dapat menjaga kadar glukosa darah tetap 

normal dan dapat terlihat pada pengukuran rata-rata 

glukosa darah sewaktu sebesar 115,84 mg/dL. Hal 

ini dapat terjadi karena beberapa komponen pada 

pola makan vegetarian lacto-ovo yaitu asam lemak 

tak jenuh rantai ganda, makanan tinggi serat, 

makanan dengan indeks glikemik rendah, dan 

makanan dengan indeks besi non-heme yang 

kemudian dapat berpengaruh terhadap penyerapan 

glukosa pada usus halus, peningkatan sensitivitas 

insulin, yang kemudian mempengaruhi kadar 

glukosa darah. Pengukuran IMT menunjukan angka 

rata-rata IMT pada sampel adalah sebesar 23,06 

kg/m2 dengan mayoritas mempunyai status gizi 

berat badan normal (n=14). Kriteria IMT tidak 

dapat dibandingkan dengan penelitian sebelumnya 

karena tidak ada data mengenai IMT pada sampel 

pra dan pasca intervensi. Lama pola makan 

vegetarian pada sampel memiliki rentang waktu 

antara 6-480 bulan dengan rata-rata 90,35 bulan. 

Usia pada sampel memiliki rentang nilai 21-77 

tahun dengan rata-rata 31,52 tahun.  
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