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COVID-19 

COVID-19 adalah penyakit baru yang 

disebabkan oleh virus SARS-CoV-2 yaitu 

keluarga dari virus Corona viridae. Penyakit ini 

sangat mudah menular dan menimbulkan efek 

yang beragam. 

Cara untuk Menghindari COVID-19: 
 

1. Menerapkan protokol kesehatan 5M (Mencuci 

Tangan, Menggunakan Masker, Menjaga 

Jarak, Menjauhi Kerumuman, Mengurangi 

Mobilitas) 

2. Meningkat daya tahan tubuh 

3. Olahraga 

4. Istirahat cukup 

5. Cukup terpapar sinar matahari 

6. Makan bergizi seimbang 

7. Vitamin, Mineral, Probiotik terpenuhi 

8. Konsumsi suplemen kesehatan bila diperlukan  
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GIZI SEIMBANG 

Makanan bergizi seimbang dapat 

membentuk kekebalan tubuh yang kuat agar 

terlindung dari infeksi virus dan memberi 

perlindungan tubuh. 

 

 

 

1. Makanan pokok : yaitu sumber karbohidrat, yang 

berasal dari nasi, jagung, kentang, umbi-umbian, 

gandum dan lain-lain 

2. Lauk Pauk : yaitu sumber protein dan mineral, 

dapat berupa lauk hewani dan lauk nabati 

 Lauk hewani berasal dari telur, ayam, ikan, 

daging dan lain-lain 

 Lauk nabati berasal dari tempe, tahu, kacang-

kacangan dan lainnya 

3. Sayuran dan buah, yaitu sumber vitamin, mineral 

dan serat. 

“Isi Piringku” adalah program 

yang dikenalkan agar masyarakat  

konsumsi makanan sesuai porsi 

seimbang, yang terdiri dari : 
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Aturan Pembagian Makanan Dalam Isi 

Piringku : 

1. 1/2 porsi piring makan terdiri dari sayur dan 

buah-buahan yang beragam jenis dan warna 

terdiri dari:  

1/3 dari 1/2 porsinya di isi dengan buah-buahan 

dan 2/3 dari 1/2 porsinya di isi sayuran.  

2.  1/2 porsi piring makan terdiri dari lauk pauk 

dan makanan pokok terdiri dari: 

1/3 dari 1/2 piring makan diisi dengan protein 

2/3 dari 1/2 piring makan diisi dengan 

karbohidrat/makanan pokok 

Panduan Isi Piringku dapat diterapkan 

hampir pada semua kalangan, namun tidak 

untuk anak-anak dibawah usia 2 tahun, ibu 

hamil, atlit olahraga dan orang dengan kondisi 

medis khusus dikarenakan kebutuhan asupan 

nutrisi yang berbeda. 

Porsi Isi Piringku dilengkapi 

dengan konsumsi air putih 

yang cukup 
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VITAMIN 

A. Vitamin C 

Vitamin C (asam askorbat), merupakan 

vitamin yang larut dalam air, secara alami 

tersedia dalam banyak makanan. Manusia 

tidak bisa mensintesis / membuat vitamin C di 

dalam tubuhnya, sehingga harus dibutuhkan 

dari luar, yaitu makanan yang merupakan 

sumber utama. 

Vitamin C merupakan nutrisi 

penting yang berfungsi 

sebagai antioksidan 

a) Sumber Vitamin C 

Secara alami, terdapat dalam makanan : 

 Tomat 

 Paprika 

 Bleweh 

 Bayam 

 Pisang 

 Kol 

 Jambu biji 

 Jeruk lemon 

 

 Bunga Kol 

 Kentang 

 Kacang Hijau 
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b) Dosis yang Disarankan untuk 

Dikonsumsi Setiap Hari 

AKG (Angka Kecukupan Gizi) untuk 

orang Indonesia sebesar: 

Laki-laki 

Umur (Tahun) AKG (mg/hari) 

10 – 12 50 

13 – 15 75 

> 15 90 

Perempuan 

Umur (Tahun) AKG (mg/hari) 

10 – 12 50 

13 – 15 65 

> 15 75 
Sumber: BPOM RI, 2020. 

c) Bagaimana Vitamin C Bekerja untuk 

Daya Tahan Tubuh 

Vitamin C berkontribusi untuk daya 

tahan tubuh dengan mendukung berbagai 

fungsi seluler pada sistem kekebalan 

tubuh baik innate immune (imun bawaan) 

dan adaptive immune (imun spesifik). 

5 



 

6 

 

Vitamin C berfungsi dalam  menjaga 

integritas sel dengan melindungi sel 

terhadap spesies oksigen reaktif yang 

dihasilkan selama pernapasan dan pada 

respon peradangan.  

B. Vitamin D 

Vitamin D adalah vitamin yang larut 

dalam lemak yang berperan penting pada 

fungsi tubuh. Vitamin D diproduksi oleh tubuh 

ketika sinar matahari (ultraviolet) mengenai 

kulit sehingga memicu pembentukan vitamin 

D. 

Vitamin D tersedia dalam beberapa bentuk, 

antara lain: 

 Vitamin D3 = Cholecalciferol 

 Vitamin D2  = Ergocalciferol 

 25 (OH) D = Calcidiol (bentuk dalam 

sirkulasi), sering dipake untuk pemeriksaan 

Laboratorium, karena paling aktif. 

 1,25 (OH)2 D3 = Calcitriol (dalam bentuk 

hormon, bentuk aktif dalam tubuh)  
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a) Sumber Vitamin D 

Sumber vitamin D dapat diperoleh dari: 

1. Sinar Matahari:  

Merupakan sumber utama dan 

dibuat sendiri dari pro-vit D yang ada di 

kulit. Matahari memberikan Pre-

Vitamin D3 yang harus diubah tubuh 

menjadi vitamin D3. Pembentukan 

vitamin D3 dikulit dengan bantuan 

Ultraviolet B/UVB (290-315 nm). Sinar 

UVB mengkonversi provitamin-D3 (7-

dehydrocholesterol) di kulit menjadi 

pre-vitamin D3 yang kemudian menjadi 

vitamin D3. Sinar UVB dipengaruhi 

oleh durasi dan waktu paparan radiasi 

UVB, musim, awan, kabut, kandungan 

melanin (pigmen kulit), dan tabir surya.  

2. Makanan: 

Vitamin D terkandung dalam 

salmon, tuna, minyak hati ikan, minyak 

hati ikan, kuning telur, hati sapi, keju 
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dan jamur. Satu butir telur mengandung 

±40 IU Vitamin D3. 

3. Supelemen vitamin 

b) Fungsi Vitamin D 

 

 

 

 

 

 

 

Vitamin D juga mempunyai peran 

dalam mengatur sistem kekebalan tubuh 

dan membantu dalam pencegahan kanker.  

c) Dosis Vitamin D yang Disarankan 

Untuk Diminum Setiap Hari  

 

AKG (Angka Kecukupan Gizi) untuk 

orang Indonesia sebesar:  

Fungsi vitamin 

D yang paling 

dikenal adalah 

dalam regulasi 

pembentukan 

& pertahanan 

tulang agar 

menjadi kuat. 
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Laki-laki dan Perempuan 

Umur (Tahun) AKG 

10-64 tahun 
15 mcg/hari atau 

setara 600 IU/hari 

> 64 tahun 
20 mcg/hari atau 

setara 800 IU/hari 
Sumber: BPOM RI, 2020 

*Penggunaan jangka panjang harus 

dengan pengawasan dokter 

d) Bagaimana Vitamin D Bekerja untuk 

Daya Tahan Tubuh  

 Vitamin D diperlukan untuk menjaga 

kesehatan tulang, gigi, dan otot. 

 Vitamin D berpengaruh pada proses 

pertumbuhan sel, fungsi neuromuskule 

dan meningkatkan kekebalan tubuh 

(imunomodulator). 

 Mengurangi peradangan (inflamasi). 
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Aktivitas vitamin D dalam sistem daya 

tahan tubuh: 

 Vitamin D dapat memodulasi respon 

imun bawaan dan adaptif. 

 Studi observasi menunjukkan selalu 

ada hubungan antara rendahnya kadar 

vitamin D3 dalam darah dengan 

mudanya seseorang mengalami infeksi 

saluran pernapasan 

 Uji klinik menunjukkaan manfaat 

vitamin D untuk mencegah infeksi 

saluran napas pada mereka yang 

kurang vitamin D 

Dari 191.779 orang Amerika di 50 

negara bagian menunjukkan bahwa orang 

dengan defisiensi Vitamin D memiliki 

risiko 54% lebih tinggi terkena COVID-

19 dibandingkan mereka dengan kadar 

vitamin D dalam darah cukup (Kaufman 

et al., 2020) 

10 



 

11 

 

Rekomendasi umum untuk pasien 

COVID-19 di Indonesia : 5.000 IU/hari 

dan untuk pencegahan 1.000 IU/hari 

kecuali bagi mereka yang mengalami 

defisiensi vitamin D harus diberikan 

dosis yang lebih tinggi. (Grant et al., 

2020; Mahdavi et al., 2020; Rastogie et 

al., 2020) 

e) Tujuan Pemberian Vitamin D  

Pada pasien positif COVID-19: 

 Mencegah terjadinya badai sitokin dan 

badai bradikinin  

 Mempercepat pemulihan dan hasil 

PCR negatif 

Pada individu umum: 

 Mencegah terkena COVID-19 dengan 

meningkatkan imunitas tubuh  

 Mengatur kerja berbagai gen sehingga 

dapat mencegah berbagai penyakit 

kronis  

 Mengoptimalkan kerja sel-sel di 

dalam tubuh 
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MINERAL 

A. Zink 

Zink adalah salah satu zat gizi mikro 

yang dibutuhkan tubuh dalam jumlah sangat 

kecil untuk fungsi fisiologis tubuh. 

 

Zink didapatkan dari : 

 Kuning telur 

 Hati ayam 

 Daging sapi 

 

Kita bisa menggunakan suplemen 

kesehatan yang mengandung zink jika 

kebutuhannya tidak tercukupi dari makanan. 

Kebutuhan zink dalam sehari : 

Jenis Kelamin Umur (Tahun) AKG (mg/hari) 

Laki-laki 
10-12 8 

>12 11 

Perempuan 

10-20 8 

13-18 9 

>18 8 

 

 

 

 Keju 

 Kepiting  

  Lainya 

Sumber: BPOM RI, 2020. 

 
*Berdasarkan Angka Kecukupan Gizi  (AKG) orang 

Indonesia 
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Sumber: BPOM RI, 2020. 

 

B. Selenium 

Selenium (Se) adalah salah satu zat gizi yang 

dibutuhkan tubuh dalam jumlah sangat kecil. 

Meskipun begitu selenium berperan dalam fungsi 

fisiologis tubuh. 

Selenium mengandung enzim anti oksidan 

dalam tubuh. Selenium dapat tercukupi dari 

asupan makanan yang bersumber dari : 

 Nasi 

 Susu 

 

Kebutuhan Selenium dalam sehari : 

Jenis Kelamin Umur (Tahun) AKG (mg/hari) 

Laki-laki 

10-12 22 

13-15 30 

16-18 36 

19-64 30 

>64 29 

Perempuan 

10-12 19 

13-15 24 

16-18 26 

19-29 24 

30-64 25 

>64 24 
 

* Berdasarkan Angka Kecukupan Gizi  (AKG) orang 

Indonesia 

 Daging 

 Jeroan 
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PREBIOTIK DAN PROBIOTIK 

A. Prebiotik 

Prebiotik adalah 

serat makanan yang tidak 

bisa dicerna. Prebiotik ini 

memberikan nutrisi yang 

baik bagi bakteri baik 

yang sudah ada di dalam 

sistem pencernaan.  

Makanan prebiotik juga membantu meredakan 

gangguan pencernaan kronis yang parah atau 

penyakit inflamasi usus.  

Sumber Prebiotik: 

 Secara alami diperoleh dari Air Susu Ibu 

(ASI) dalam bentuk oligosakarida N-acetyl 

glucosamine dalam kolostrum. 

 Prebiotik ini hanya tercerna kurang dari 5% 

di usus serta dapat mendukung 

 pertumbuhan probiotik bakteri (baik). 

14 
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 Prebiotik dapat diperoleh dari sumber 

pangan seperti bawang, asparagus, pisang, 

chicory, apel, labu, wortel, jagung, beras 

merah, kedelai dan lain-lain. 

a) Kriteria Yang Harus Dipenuhi Bahan 

Pangan Sebagai Prebiotik 

 Tidak terhidrolisa oleh enzim atau 

terserap pada saluran pencernaan bagian 

atas sehingga dapat mencapai usus 

besar tanpa perubahan struktur atau 

diekskresi kadalam feses. 

 Berperan menstimulasi pertumbuhan  

bakteri baik pada usus besar. 

 Mengubah komposisi bakteri usus 

sehingga menguntungkan bagi 

kesehatan den gan    menekan 

pertumbuhan bakteri patogen/jahat. 
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b) Keuntungan Mengonsumsi Prebiotik 

 Meningkatkan bakteri baik di usus 

besar. 

 Perbaikan fungsi lambung. 

 Peningkatan penyerapan kalsium karena 

fermentasi prebiotik menjadi asam 

laktat, asam butirat, asam propionate. 

 Menghambat pertumbuhan bakteri 

jahat. 

 Mencegah kangker usus. 

 Meningkatkan imunitas. 

 Menurunkan kolesterol. 

B. Probiotik 
 

Probiotik adalah jenis 

bakteri hidup yang terdapat 

pada suatu produk makanan, 

minuman maupun suplemen. 

Bakteri ini memiliki banyak manfaat bagi 

kesehatan tubuh, khususnya untuk sistem 

pencernaan.  
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Informasi Tentang Probiotik 

 

Probiotik merupakan organisme hidup 

yang mampu memberikan efek kesehatan 

saluran pencernaan apabila dikonsumsi dalam 

jumlah yang cukup (FAO/WHO, 2001).  

a) Syarat Probiotik  

 Mampu membentuk koloni dan 

berkembang biak dalam saluran 

pencernaan 

 Tidak bersifat pathogen 

(penyebab penyakit) dan aman 

dikonsumsi 

 

 Tahan terhadap cairan lambung 

dan cairan empedu dalam jalur 

makanan 

 

 Menghasilkan zat anti bakteri dan 

memberikan pengaruh 

menguntungkan bagi Kesehatan. 

 

 Mampu bertahan melewati 

saluran pencernaan  
 

17 



 

18 

 

 Mampu menempel pada sel epitel 

(dinding) usus manuasia  
 

b) Hasil  Metabolisme Probiotik 

 Nutrisi penting dalam sistem imun dan 

metabolisme inang (manusia) seperti 

Vitamin B, pirodoksin, niasin, asam 

folat, kobalamin, dan biotin. 
 

 Antioksidan penting seperti vitamin K. 
 

 Asam laktat, asam asetat, asam 

propionate, asam butirat hydrogen 

peroksida.  

c) Manfaat Probiotik 

1. Probiotik  dapat meningkatkan 

kesehatan imun tubuh, dengan cara : 
 

1) Probiotik memproduksi senyawa 

antibakteri  seperti asam laktat, asam 

asetat, karbondioksida, H2O2, 

bakteriosin, asam butirat. 
 

2) Probiotik menempel di sel epitel 

(dinding usus) sehingga 
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menghambat pertumbuhan bakteri 

berbahaya penyebab penyakit dan 

meningkatkan  penyerapan nutrisi. 
 

3) Menstimulasi sistem imunitas dan 

mampu mengubah aktivitas 

metabolisme bakteri dalam saluran 

pencernaan.  
 

2. Mencegah diare yang disebabkan 

bakteri Helicobacter pylori. 
 

Asam laktat yang dihasilkan 

merangsang gerakperistaltik usus 

sehingga mencegah diare dan 

meningkatkan penyerapan kalsium yang 

diperlukan untuk mencegah 

osteoporosis. 
 

3. Membantu Penderita Lactose 

Intolerance atau ketidak mampuan 

tubuh mencerna laktosa dalam 

Mengkonsumsi Susu 
 

1) Lactose-intolerance  atau ketidak 

mampuan mencerna laktosa terjadi 

karena seseorang tidak dapat 
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memproduksi enzim beta-

galaktosidase oleh sel epitel usus 

halus akibat kelainan genetik. 
 

2) Laktosa yang tidak dapat diserap 

tubuh kemudian masuk ke dalam 

usus besar dan dihidrolisis (dipecah) 

oleh bakteri yang memproduksi 

enzim beta-galaktosidase. sehingga 

untuk mendapatkan enzim tersebut, 

dianjurkan untuk mengkonsumsi 

susu fermentasi, salah satunya yaitu 

yoghurt. Probiotik yoghurt 

merupakan sumber enzim beta-

galaktosidase untuk memecah 

laktosa dalam susu. 

 

d) Sumber Probiotik  

 

Probiotik sudah dikenal banyak 

dimasyarakat dan dapat ditemukan dalam 

berbagai produk pangan olahan berupa 

makanan/minuman yang difermentasi 
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atau dapat diperoleh dalam produk 

suplemen kesehatan. 

 

Contoh produk probiotik dan jenis bakteri 

yang umum digunakan :  

Produk Probiotik Bakteri 

Produk pangan 

fermentasi: 

 

 Lactobacillus 

acidophilus 

 Lactobacillus 

bulgaricus 

 Lactobacillus casei 

shirota 

 Streptococcus 

thermophilus 

 Rhizipus orizae 

Sediaan farmasi: 

 
 Lactobacillus 

acidophilus 

 Lactobacillus 

bulgaricus 

 Lactobacillus spp 

 Streptococcus 

thermophilus 

 Bifidobacteria spp 
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C. Manfaat Konsumsi Prebiotik dan Probiotik 

 

a) Konsumsi antara probiotik dan prebiotik, 

akan menghasilkan keseimbangan bakteri 

usus dalam tubuh yang tentunya akan 

sama-sama bersinergi meningkatkan 

kesehatan, seperti melawan bakteri 

penyebap penyakit, meningkatkan sistem 

imun.  

 

b) Keseimbangan bakteri didalam usus 

ditandai dengan bakteri baik yang 

dominan. 

 

c) Di dalam saluran pencernaan, bakteri ada 

yang bersifat baik dan ada yang bersifat 

jahat. Apabila bakteri jahat dominan di 

saluran pencernanaan maka akan lebih 

mudah infeksi dan menghasilkan racun 

berbahaya sehingga menimbulkan 

penyakit. Oleh karena itu peran prebiotik 

dan probiotik sangat penting untuk 

kesehatan saluran pencernaan kita. 
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