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Abstract: Iron deficiency anemia remains a significant global health issue,
particularly among young adults. Medical students are theoretically expected
to possess superior nutritional literacy compared to the general population
due to their academic exposure to metabolism and digestive systems.
However, a gap often exists between theoretical knowledge and daily dietary
practices. This article reviews the literature regarding the relationship
between nutritional knowledge levels and iron intake adequacy. The review
highlights that nutritional knowledge involves cognitive levels ranging from
recalling information to evaluation. Iron metabolism is complex, involving
heme and non-heme iron absorption, which is significantly influenced by
enhancers and inhibitors. Despite having high nutritional knowledge,
medical students' eating behaviors are increasingly determined by modern
lifestyle factors, including social media trends and fast-food consumption,
which may compromise iron intake. Conclusively, bridging the gap between
knowledge and practice requires not just memorization but the application of
balanced nutrition principles (Tumpeng Gizi Seimbang) to ensure optimal
iron bioavailability.
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Pendahuluan

Pengetahuan merupakan fondasi utama
yang menentukan pola pikir dan menjadi dasar
bagi seseorang dalam mengambil keputusan.
Menurut  definisi  kamus, pengetahuan
mencakup segala sesuatu yang diketahui dari
hasil penginderaan terhadap pengalaman yang
telah dilewati (Kamus Besar Bahasa Indonesia,
2023). Dalam arti yang lebih mendalam,
pengetahuan adalah sebuah kebenaran yang
terjustifikasi dan diyakini validitasnya oleh
individu (Oeberst et al., 2016). Ketika
dikaitkan dengan aspek kesehatan, pemahaman
ini  memegang peranan vital karena
pengetahuan gizi yang baik akan memandu
seseorang untuk memilih makanan yang aman,
mengolahnya dengan tepat, dan menerapkan
pola hidup sehat demi status gizi yang optimal
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(Hendrawan et al., 2019; Lestari, 2020).

Zat besi merupakan salah satu komponen
gizi krusial yang sering terabaikan dalam
pemenuhan nutrisi harian. Mikronutrien ini
bekerja secara esensial untuk mendukung
metabolisme protein, fungsi sistem imun,
hingga transkripsi genetik (Baddam et al.,
2025). Zat besi juga Dberperan dalam
pengaturan kadar gula darah serta katalisis
enzim (Ahmed et al., 2024; Muhammed &
Vadstrup, 2014). Mengingat tubuh tidak dapat
memproduksinya sendiri, ketergantungan pada
asupan dari luar bersifat mutlak. Kebutuhannya
pun sangat spesifik, di mana seorang remaja
putri berusia 16 hingga 18 tahun membutuhkan
asupan zat besi sebesar 15 mg, sedangkan pria
pada usia yang sama hanya membutuhkan 11
mg (Kementerian Kesehatan RI, 2019).
Ketimpangan  atau  kekurangan  dalam
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pemenuhan kebutuhan ini berisiko memicu
anemia yang dapat menurunkan daya tahan
tubuh dan meningkatkan beban penyakit
(Maywald & Rink, 2024).

Mahasiswa kedokteran menempati posisi
yang unik dalam kajian ini. Melalui pendidikan
akademisnya, mereka telah terpapar materi
mendalam mengenai sistem pencernaan dan
metabolisme. Mereka diharapkan lebih
memahami pedoman modern "Tumpeng Gizi
Seimbang" yang menekankan proporsi dan
variasi makanan dibandingkan masyarakat
awam (Kementerian Kesehatan RI, 2023).
Secara logika, latar belakang pendidikan ini
seharusnya menjadi jaminan bahwa perilaku
makan mereka jauh lebih baik dan terhindar
dari risiko malnutrisi. Namun, realitasnya
sering kali berbeda karena pengetahuan gizi
dipengaruhi oleh banyak faktor lain seperti
latar belakang sosial, ekonomi, dan budaya
(Maulidita & Zakiyah, 2023).

Sebagai kelompok usia dewasa muda
yang sedang dalam masa transisi, mahasiswa
kedokteran tidak kebal terhadap pengaruh gaya
hidup modern (Sufyan et al., 2021).
Gelombang informasi dari media sosial sering
kali mendikte pilihan makan mereka, di mana
tren diet viral kerap diadopsi tanpa
pertimbangan gizi yang matang (Pereira,
2023). Selain itu, faktor kesibukan dan
aksesibilitas sering mendorong konsumsi
makanan cepat saji atau fast food yang rendah
nutrisi (Aulya, 2022). Gaya hidup menetap
atau kurang aktivitas fisik juga turut
memperburuk kualitas kesehatan mereka
(Hasibuan, 2024). Bahkan, pola tidur yang
buruk dan stres akademik yang tinggi dapat
menjadi faktor risiko tambahan terjadinya
anemia (Yogie et al., 2024).

Permasalahan asupan zat besi menjadi

semakin rumit karena mekanisme
penyerapannya yang kompleks di dalam tubuh.
Sekadar mengonsumsi  makanan  yang

mengandung besi tidak menjamin kecukupan
asupan karena adanya faktor bioavailabilitas
(Ganz, 2016). Tubuh memiliki mekanisme
selektif di usus halus, tepatnya di duodenum
proksimal, yang menjadi pintu gerbang
penyerapan (Suega, 2015). Proses ini sangat
dipengaruhi oleh keberadaan zat penghambat
seperti fitat dan tanin, atau zat pendorong
seperti Vitamin C (Brnic et al., 2016; NIH,
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2023). Tanpa pemahaman mendalam yang
diaplikasikan secara nyata, risiko defisiensi
tetap mengintai. Kondisi ini menciptakan
kesenjangan antara tingginya pengetahuan
teoretis dengan rendahnya kualitas asupan zat
besi harian pada mahasiswa (Cohen & Powers,
2024; Utami et al., 2021). Penelitian ini
bertujuan untuk menganalisis dinamika
tersebut dan menjembatani celah antara teori
yang dipelajari dengan praktik yang dijalani.

Bahan dan Metode

Studi ini menerapkan desain tinjauan
pustaka atau [literature review  dengan
pendekatan naratif untuk mengintegrasikan teori
dan bukti empiris yang relevan. Proses
pengumpulan data dilakukan dengan menelusuri
sumber pustaka primer dan sekunder yang
meliputi buku teks kedokteran, laporan resmi
institusi kesehatan, serta artikel jurnal ilmiah
bereputasi. Fokus analisis dipusatkan pada tiga
variabel utama yaitu tingkat pengetahuan gizi,
fisiologi metabolisme zat besi, dan determinan
perilaku kesehatan pada kelompok dewasa muda.
Sintesis data dilakukan secara kualitatif untuk
menguraikan  hubungan kausalitas  antara
pemahaman teoritis dengan aplikasi praktis
dalam diet harian, serta mengidentifikasi faktor
penghambat yang muncul dari gaya hidup
modern.

Hasil dan Pembahasan

Dinamika Tingkat Pengetahuan dan Literasi
Gizi

Pengetahuan tidak dapat dipandang
sebagai variabel tunggal yang statis, melainkan
sebuah hierarki kognitif yang Dbertingkat.
Taksonomi pendidikan membagi pengetahuan
mulai dari tingkatan paling dasar yaitu know atau
mengingat materi, meningkat ke level
comprehension atau pemahaman, hingga tahap
application dan evaluation (Darsini et al., 2019;
Ocberst et al., 2016). Mahasiswa kedokteran
umumnya memiliki penguasaan materi pada
level teoretis yang tinggi. Namun, tantangan
terbesar terletak pada transisi menuju level
aplikasi perilaku sehari-hari. Pengetahuan gizi
ideal seharusnya memandu individu dalam
pemilihan bahan makanan yang aman dan teknik
pengolahan yang tepat agar densitas nutrisi
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terjaga (Lestari et al., 2022; Hendrawan et al.,
2019).

Literasi gizi yang baik terbukti berkorelasi
positif dengan status gizi seseorang (Utami et al.,
2023). Pemahaman ini mencakup kesadaran akan
bahaya defisiensi mikronutrien dan pentingnya
diversifikasi pangan. Akan tetapi, data empiris
menunjukkan bahwa kelompok usia dewasa
muda sering kali memiliki celah antara
pengetahuan yang dimiliki dengan tindakan
nyata. Fenomena ini sebagian besar dipengaruhi
oleh faktor lingkungan sosial dan ekonomi yang
dinamis (Maulidanita, 2023). Status ekonomi dan
latar belakang budaya turut membentuk
preferensi diet yang terkadang
mengesampingkan prinsip kesehatan demi alasan
kepraktisan atau gaya hidup (Nishi Nakagawa et
al., 2023; Sufyan et al., 2021).

Bioavailabilitas dan Mekanisme Absorpsi Zat
Besi

Zat besi adalah elemen esensial yang
mengatur berbagai proses vital, termasuk
transportasi oksigen dan regulasi enzimatis
(Ganz, 2016). Kekurangan zat besi tidak hanya
memicu anemia, tetapi juga berhubungan dengan
gangguan metabolisme lain seperti diabetes
karena peranannya dalam sinyal insulin dan
katalisis enzim (Ahmed ef al., 2024; Muhammed
& Vadstrup, 2014). Mengingat tubuh tidak
memiliki jalur ekskresi aktif untuk kelebihan besi
dan tidak dapat mensintesisnya secara mandiri,
keseimbangan atau homeostasis besi sangat
bergantung pada efisiensi penyerapan di usus
(Suega, 2015). Mekanisme kompleks ini terjadi
pada tingkat seluler di enterosit duodenum,
sebagaimana diilustrasikan pada Gambar 1.

Heme HCP1? -
s » Fe* —» @
Fe,Tf

Lumen

Blood
Fe3*

Fet g Ferritin

Enterocyte

Na*

Gambar 1. Skema penyerapan zat besi dari usus dan
transfer ke plasma oleh sel vili usus (Sumber: Ganz,
2016)

Seperti terlihat pada Gambar 1, proses
absorpsi terjadi secara spesifik di bagian apikal
enterosit yang memiliki brush border. Zat besi
non-heme yang berasal dari sumber nabati
umumnya berada dalam bentuk feri (Fe3+) yang
sulit larut. Agar dapat diserap, ion ini harus
direduksi terlebih dahulu menjadi bentuk fero
(Fe2+) oleh enzim duodenal cytochrome B
(dcytb) dengan bantuan asam askorbat (Vitamin
C) sebagai kofaktor (Lim et al., 2013). Setelah
tereduksi, ion Fe2+ akan masuk ke dalam sel
melalui pintu gerbang khusus bernama Divalent
Metal Transporter-1 (DMT-1).

Berbeda dengan besi non-heme, zat besi
heme dari sumber hewani dapat masuk ke dalam
enterosit secara langsung melalui mekanisme
endositosis yang lebih efisien. Kompleksitas
jalur ini menjelaskan mengapa konsumsi
inhibitor seperti tanin atau fitat dapat sangat
merugikan; zat-zat tersebut mengikat Fe3+ di
lumen usus sehingga mencegah proses reduksi
dan absorpsi yang digambarkan dalam skema di
atas (Brnic ef al., 2016; NIH, 2023). Defisiensi
pemahaman pada aspek interaksi biokimia ini
sering menjadi penyebab laten anemia defisiensi
besi, yang jika berlangsung kronis dapat
menyebabkan stres oksidatif dan inflamasi
sistemik (Choi et al., 2018; Maxfield et al., 2023;
Baddam et al., 2025).

Interferensi Gaya Hidup Modern terhadap
Status Gizi

Perilaku makan mahasiswa medis saat ini
berada di bawah tekanan gaya hidup modern
yang serba cepat. Faktor pola tidur yang buruk
dan  gangguan ritme  sirkadian  telah
teridentifikasi sebagai faktor risiko independen
yang dapat memperburuk kejadian anemia
(Yogie et al., 2024). Prevalensi anemia pada
remaja putri masih cukup tinggi di berbagai
wilayah, yang sering diperparah oleh kurangnya
kesadaran deteksi dini meskipun gejala klinis
sudah muncul (Rahma et al., 2024; Lilyanti et al.,
2023; Cohen & Powers, 2024).

Masalah ini berakar pada pola diet yang
tidak seimbang akibat pengaruh tren media sosial
yang mempromosikan diet populer tanpa dasar
ilmiah yang kuat (Pereira, 2023). Di sisi lain,
aspek psikososial dan tekanan akademik juga
berkontribusi pada pemilihan makanan cepat saji
yang rendah mikronutrien namun tinggi kalori


http://doi.org/10.29303/jbt.v25i4a.10785

Cholidah et al., (2025). Jurnal Biologi Tropis, 25 (4a): 368 — 373

DOI: http://doi.org/10.29303/jbt.v25i4a.10785

(Aulia, 2022; Khalifa & Prihatiningsih, 2023).
Rendahnya aktivitas fisik di kalangan mahasiswa
juga menjadi katalisator masalah metabolisme
yang menghambat optimalisasi status gizi
(Hasibuan et al., 2024). Selain itu, interaksi
kompetitif antara zat besi dengan mineral lain
seperti seng (zinc) juga perlu diperhatikan karena
keduanya vital bagi sistem (Maywald & Rink,
2024). Oleh karena itu, pemahaman teoretis tidak
akan efektif mencegah anemia jika tidak disertai
modifikasi gaya hidup yang nyata (Zutphen et
al., 2021).

Kesimpulan

Analisis literatur ini menegaskan adanya
kesenjangan yang nyata antara tingginya tingkat
pengetahuan gizi akademis dengan adekuasi
asupan zat besi pada kelompok mahasiswa
kedokteran. Meskipun mahasiswa memiliki
penguasaan teori yang mendalam mengenai
fisiologi metabolisme dan patofisiologi anemia,
hal tersebut tidak serta merta menjamin
terbentuknya perilaku diet yang preventif.
Hambatan utama terletak pada ketidakmampuan
mentranslasikan pengetahuan kognitif menjadi
aplikasi praktis dalam kehidupan sehari-hari.
Faktor determinan yang memperlebar celah ini
meliputi tekanan gaya hidup modern, pengaruh
tren media sosial yang tidak ilmiah, gangguan
ritme sirkadian, serta preferensi terhadap
makanan cepat saji. Selain itu, kompleksitas
interaksi biokimia dalam penyerapan zat besi,
khususnya peran zat pendorong atau enhancer
dan zat penghambat atau inhibitor, sering kali
luput dari perhatian dalam praktik makan harian.
Oleh karena itu, strategi intervensi gizi untuk
mahasiswa medis tidak boleh hanya berhenti
pada hafalan kurikulum, melainkan harus
berfokus pada peningkatan literasi gizi aplikatif
yang relevan dengan tantangan gaya hidup
dewasa muda.
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