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ABSTRAKi 

Minerali makro adalahi mineral yangi dibutuhkani tubuh dalami jumlahi lebih dari 100 mg isehari, yangi 

termasuk mineral makroi antarai lain natrium, klorida, ikalium, kalsium, ifosfor, imagnesium. Salahi satu 

cara untuki mencegah ipenularan Covid-19 yaitui dengan mengonsumsii gizi yangi seimbang sertai 

memperbanyaki konsumsii sayur dani buah, karena kandungani vitamin dan minerali di dalami sayur dan 

buahi dapat memperkuati sistem imuni tubuh. Tujuan dari penelitian ini adalah untuki mengetahuii 

gambarani kecukupan mineral makroi pada tenagai pendidik dan kependidikani Fakultas Kesehatani 

Masyarakat Universitasi Sam Ratulangii selama masai pandemii Covid-19. Penetian inii bersifati 

deskriptif, yangi dilaksanakani pada bulani Juli 2020 - Novemberi 2021, di Fakultasi Kesehatani 

Masyarakati Universitasi Sam Ratulangi dengani jumlah sampeli sebanyak 40 iresponden. Alat ukur 

penelitiani ini menggunakan kuesioner iformulir food record dalam 2x24 jam Analisis data yang dilakukan 

yaitu analisis univariat. Analisis univariat dilakukan tiap variabel dari hasil penelitian ini untuk 

menggambarkan karakteristik umum responden dan kecukupan mineral imakro tenagai pendidiki dan 

ikependidikan Fakultasi Kesehatani Masyarakati Universitasi Sami Ratulangi saat pembatasani sosial 

pandemii Covid-19. Hasil Penelitiani ini menunjukkani bahwai paling banyak respondeni memilikii 

asupani natrium ikurang yaitui sebanyaki 82%, kalium  90%, kalsium 87% dan magnesium 55%. Berbeda 

dengan fosfor paling banyak responden yang memiliki asupan fosfor yang lebih yaitu sebanyak 45,5%.  
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Macro minerals are minerals that the body needs in amounts of more than 100 mg a day, which include 

macro minerals, including sodium, chloride, potassium, calcium, phosphorus, magnesium. One way to 

prevent the transmission of Covid-19 is to eat a balanced diet and increase the consumption of vegetables 

and fruit, because the vitamins and minerals in vegetables and fruit can strengthen the body's immune 

system. The purpose of this study was to describe the adequacy of macro minerals in educators and 

education at the Faculty of Public Health, Sam Ratulangi University during the Covid-19 pandemic. This 

research is descriptive in nature, which was carried out in July 2020 - November 2021, at the Faculty of 

Public Health, Sam Ratulangi University with a total sample of 40 respondents. The measuring instrument 

of this research used a food record form questionnaire in 2x24 hours. Data analysis was carried out, namely 

univariate analysis. Univariate analysis was carried out for each variable from the results of this study to 

describe the general characteristics of respondents and the adequacy of macro minerals for educators and 

education staff at the Faculty of Public Health, Sam Ratulangi University during the Covid-19 pandemic 

social restrictions. The results of this study indicate that the most respondents have a reduced intake of 

sodium as much as 82%, potassium 90%, calcium 87% and magnesium 55%. In contrast to phosphorus, 

most of the respondents had more phosphorus intake, which was 45.5%. 
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Pendahuluan 

Mineral adalah unsur an-organik tunggal 

yang tersebar luas di alam. Pada bentuk ion 

aktif (dengan muatan positif atau negatif) 

mineral berperan dalam aneka macam 

proses metabolisme pada tubuh yaitu 

membuat, mengatur, mengaktifkan, 

memindahkan dan  mengontrol. Inilah yang 

disebut peranan fisiologis mineral. Mineral 

terbagi menjadi mineral mikro dan makro. 

Mineral makro artinya mineral yang 

diperlukan tubuh pada tubuh dengan jumlah 

lebih dari 100 mg per hari, mineral ini 

diantaranya natrium, klorida, kalsium, 

fosfor, kalium, sulfur, magnesium, Adapun 

mineral mikro diperlukan kurang dari 100 

mg per hari yang diantaranya seng, iodium, 

besi, mangan, tembaga, kroom, selenium, 

molibden, fluor, dan kobalt (Almatsier, dkk, 

2011). 

     Sejak tahun 2019, Corona virus Disease 

(COVID-19) sudah dikatakan menjadi 

peristiwa pandemi oleh badan WHO sejak 

pada 11 Maret 2020. Selain itu, pandemi 

COVID-19 pula telah ditetapkan menjadi 

bencana non-alami oleh Presiden semenjak 

lepas 15 Maret 2020 sebagai imbasnya wajib 

dilaksanakan upaya penanggulangan supaya 

dapat dikendalikan serta tidak semakin 

menyebar di Indonesia (Menkes RI, 2020). 

Salah satu upaya mengurangi resiko terkena 

COVID-19 yakni dengan makan makanan 

yang mengandung gizi seimbang terutama 

dari sayur dan buah, karena terdapat vitamin 

serta mineral yang terkandung dalam sayur 

dan buah yang bisa membuat imun tubuh 

kuat 

(Pradipta dan Nazaruddin, 2020). 

Dalami melawani penyakit ivirus 

Coronai ataui COVID-19, melindungi 

sistemi imun sangatlah penting, utamanya 

untuk mengontrol penyakit penyerta 

(komorbid), salah satu langkah membantu 

menaikkan imun tubuh orang yang 

terdampak COVID-19, yakni 

mengkonsumsi makanan bergizi seimbang 

(Permenkes, 2020). Selama masa pandemi 

Coronavirus Disease 2019 (COVID-19) ini, 

salah satu cara untuk melindungi diri dari 

terpapar COVID-19 yakni melaksanakan 

isolasi diri di rumah masing-masing.  

Berdasarkan penelitian dari Fitri dkk, 

2018. Tentang Asupani Natrium serta 

Kaliumi menjadi Faktor Penyebab 

Hipertensii pada Usia Lanjut. Yang menjadi 

penyebab hipertensii di usiaalanjut (45-55 

tahun) pada Darul Imara kabupaten 

Acehhbesar ialah faktorskonsumsi atau 

konsumsi natrium berlebih, 

sedangkannasupan kalium bukanlah alasan 

terjadinya hipertensi di usia lanjut.  

Usia dewasa dapat dikatakan sebagai 

suatu fase pada rentang kehidupan seseorang 

sesudah masa remaja. Peran gizi di usia 

dewasa artinya untuk menambah dan 

menjaga berat badan normal, dan 

mengurangi peluang terkena penyakit. 

Apabila konsumsi gizi seimbang tidak 

tercapai maka dapat mengakibatkan terjadi 

masalah kekurangan gizi (Harna dkk, 2017). 
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Usia dewasa (19-55 tahun) ialah jarak usia 

terpanjang pada siklus hidup manusia. Di 

usia ini disebut sebagai usia produktif, yang 

dikenal dengan ciri pencapaian taraf 

pendidikan, sukses saat karier, hidup mapan, 

dan sebagainya. Usia dewasa digolongkan 

menjadi 3 bagian, yakni usiai 19-29 tahuni 

atau dikenal sebagai dewasai muda, 30-49 

itahun yang idan > 50 tahuni yang biasa 

idisebut imasa setengahi tuai (Damayanti 

dkk, 2017). 

Kebutuhanngizi di usiaadewasa 

berubahhsesuai bagiann usia itu. Peran gizii 

di usiaadewasa merupakan bentuk 

pencegahannpenyakit serta 

meningkatkannkualitas hiduppyang 

lebihhsehat. Tenaga pendidik dan  

kependidikan termasuk pada kategori usia 

dewasa sebagai akibatnya 

pertumbuhanntubuh (tinggii badan) 

tidakkakan ibertambah. Padaausia 

dewasaakegiatan fisikkrelatif ttinggi 

dannterjadi perubahann metabolisme sesuaii 

pertambahannumur. Usiaaini rentannasupan 

makanan berlebih, gayaahidup 

yanggberubah, ttekanan lingkungannyang 

ttinggi, ikurangnya waktuuuntuk olahraga, 

sertaastress tinggii akibatt tekanann 

pekerjaan pada tenaga pendidik dan  

kependidikan yang menyebabkan 

polaamakan yang iberubah. Organ 

reproduksii telahhmatang dannfase 

pertumbuhani yang telah berhenti, 

sehinggaayang diharapkan ialah 

memeliharaasel tubuh untuk menjaga agarr 

terhindarr darii aneka macam penyakitt 

degeneratiff yang lebih cepatt datangi dan  

berdampak pada penurunannproduktivitas 

kerjaapada tenaga pendidik serta 

kependidikan (Damayanti dkk, 2017). 

Dari latar belakang diatas, dapat 

diketahui bahwa untuk menjaga sistem imun 

agar tetap kuat yaitu dengan mengkonsumsi 

gizi seimbang dan dalam asupan gizi 

terdapat asupan gizi mineral, maka dari itu 

penelitii tertariki untuk meneliti mengenaii 

igambaran ikecukupan minerali makro ipada 

tenagaa pendidik dan kependidikan Fakultas 

Kesehatan Masyarakatt Universitasi Sam 

Ratulangii selamai masai pandemi Covid-

19. 

 

Metodei 

Jenis desaint yang digunakan iadalah 

penelitiani kuantitatifi dengan 

menggunakani rancangani ipenelitian 

surveyi ideskriptif. Penelitiani ini dilakukan 

secara online bertempat dii Fakultasi 

Kesehatan Masyarakati Universitasi Sam 

Ratulangii Manado, dilakukan pada bulani 

Juli 2020 – November 2021. Populasi 

dalami penelitiani ini adalah seluruh tenagai 

pendidiki dan kependidikani di Fakultass 

Kesehatan Masyarakatt Universitas Sam 

Ratulangi. Berdasarkan data tahun 

2019/2020, populasi tenaga pendidik di 

Fakultass Kesehatan Masyarakat 

Universitas Sam Ratulangi berjumlah 42 

orangi dani tenagaakependidikan berjumlahi 

23 oranggsehingga jumlah keseluruhani 
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populasi 65 orang. Sampell yangi di ambill 

dalam penelitian ini isebanyak 40 

responden. 

Instrumeni penelitiani yang digunakan yaitu 

Formuliri  foodi recordi dalam 2x24 jam.i 

selanjutnya dilakukan pengolahanndata 

melalui tahapan yang pertama yaitu 

melakukan pengecekan kembali dan 

perbaikan isian kuesioner agar lebih jelas. 

Tahapan kedua yaitu memasukkan jawaban 

kuesioner ke dalam perangkat komputer 

seperti aplikasi nutrisurvey. Kemudian data 

yang telah dimasukkan tersebut dilakukan 

pengecekan kembali agar dapat melihat 

adanya kekurangan atau kesalahan dan 

ketidaklengkapan dalam pemasukan data 

yang dilakukan sebelumnya.  

 

Hasil dan Pembahasan 

Karakteristikkresponden 

Tabell 1. Distribusii Responden 

BerdasarkannUmur, Jenis Kelamin dani 

Pekerjaan. 

 

Berdasarkan Tabel diatas menunjukan 

bahwa paling banyak respoden berjenis 

kelamin perempuan dengan jumlah 24 

(60%) responden sedangkan laki-laki 

berjumlah 16 (40%) responden. pada 

golongan umur terbanyak pada rentan usia 

30-49 tahun sebanyak 27 (67,5%) responden 

sedangkan pada golongan umur 50-64 tahun 

berjumlah 12 (30%) responden dan pada 

umur 19-29 tahun hanyak 1 (2,5%) 

responden. untuk jenis pekerjaan terbanyak 

pada tenaga pendidik yaitu sebanyak 22 

(55%) responden sedangkan pada tenaga 

kependidikan berjumlah 18 (45%) 

responden. 

 

Gambaran Kecukupan Mineral Makro 

Tabel 2. Kecukupan Natrium 

Kecukupan Natrium  N % 

Kurang 33 82,5 

Baik  5 12,5 

Lebih 2 5 

Total 40 100 

 

Berdasarkan Tabel diatas menunjukkan  

bahwa yang termasuk pada kategori kurang 

ada 33 responden (82,5%) dalam kategori 

baik ada sebanyak 5 responden, (12,5%). 

Banyaknya asupan natrium yang berada 

dalam kategori kurang ini disebabkan karena 

sebagian besar responden kurang 

mengkonsumsi sumber natrium seperti 

daging sapi, keju, mentega dan telur bebek, 

dimana bahan makanani tersebuti 

merupakani sumberi natriumi yangi baik. 

Sebagiani besar respondeni hanyai 

mengkonsumsii sumberi natriumi yangi 

berasali darii garam dapur dani telur ayam.

 Natrium merupakan ion utama 

dalam cairan ekstraselular. Pemenuhan 

asupan natrium perlu diperhatikan, dilihat 

dari fungsi natrium yaitu untuk alat angkut 

Karakteristik n % 

Jenisi Kelamini   

Laki-Lakii 16 40,0 

Perempuani 24 60,0 

Umuri   

19 – 29 Tahuni 1 2,5 

30 – 49 Tahuni 27 67,5 

50 – 64 Tahun 12 30,0 

Pekerjaan   

Tenaga Pendidik 

Tenaga 

Kependidikan 

22 

18 

55,0 

45,0 
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zat–zat gizi lainnya, mengatur pH dan 

volume darah, serta mempertahankan 

iritabilitas sel otot (Almatsier, 2009; 

Setyawati dan Hartini, 2018). Akibat 

kekurangan natrium menyebabkan kejang, 

apatis, dan kehilangan napsu makan. 

Kekurangan natrium dapat terjadi sesudah 

muntah, diare, keringat berlebihan dan bila 

menjalankan diet yang sangat terbatas dalam 

natrium. 

 

Tabel 3. Kecukupan Kalium 

Berdasarkan Tabel diatas dapat  dilihat 

bahwa ada sebanyak 36 responden (90%) 

berada di kategori  kurang. Banyaknya 

responden dalam kategori kurang karena 

responden kurang mengkonsumsi sumber 

kalium seperti kacang-kacangan, buah-

buahan, susu dan daging yang merupakan 

sumber kalium yang baik. Kalium 

merupakan bagian esensial dari semua sel 

hidup.  

Kalium berfungsi guna untuk 

mempertahankan keseimbangan cairan 

intraseluler dan cairan ekstraseluler, serta 

untuki memeliharai integritasi seli dan 

diperlukani untuk metabolismei zati gizii 

lainnya, sehinggai pentingi untuki 

memenuhii asupani kalium terlebih selamai 

masai pandemii Covid-19 saati ini. Kalium 

banyak terdapat dalam semua makanan yang 

berasal dari tumbuh-tumbuhan dan hewan. 

Sumber utama kalium adalah makanan 

mentah atau segar, terutama buah, sayuran, 

dan kacang-kacangan (Almatsier, 2009). 

Tabel 4. Kecukupan Fosfor 

 

Berdasarkan Tabel diatas   menunjukkan 

yang berada pada kategori lebih ada  

sebanyak 18 responden (43%) dan pada 

kategori baik ada 15 responden (37,5%). 

Kandungan fosfor dalam makanan 

banyak terdapat dalam makanan  yang tinggi 

protein, seperti ikan, ayam, daging, telur 

(Rahayu dan K.S. Sugiarto, 2015).  Selain 

itu sayur-sayuran, biji labu dan labu kuning 

merupakan sumber fosfor yang tinggi (Ariati 

dan Ratnatyani, 2017). Fosfor merupakan 

zat penting dari semua jaringan tubuh. 

Fosfor juga berfungsi untuk meningkatkan 

kinerja proses pencernaan makan serta 

membantu pengaturan proses pembuangan 

sisa metabolisme dan zat-zat tidak berguna 

bagi tubuh (Kuniano, 2015). 

 

Tabel 5. Kecukupan Kalsium 

 

PadaaTabel diatass dapat dilihat yang berada 

dalamskategori kurangi ada  sebanyaki 35 

responden (87,5%). 

Hal ini disebabkan karena kurangnya asupan 

kalsium dari responden, seperti susu dan 

hasil susu, keju daging dan kacang-kacangan 

yang imerupakan sumberi kalsium yangi 

Kecukupan Fosfor  N % 

Kurang 7 17,5 

Baik  15 37,5 

Lebih 18 43 

Total 40 100 

Kecukupan Kalsium N % 

Kurang 35 87,5 

Baik  2 5 

Lebih 3 7,5 

Total 40 100 
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baik. Respondeni hanyai mengkonsumsii 

sumberi kalsium yangi berasali darii ikan, 

tahu, tempe dani sayuran hijau.  

Asupani sumberi kalsiumi yangi 

kurangi sertai penyerapani kalsiumi yangi 

tidak optimali menjadii penyebabi 

kurangnyai kalsiumi dalami tubuh, hali inii 

yang mengakibatkani gangguani padai 

kesehatani tulangi dani kekebalan itubuhi 

(Wijayanti, 2017). Sehinggan ipenting 

iuntuk imemenuhi ikebutuhan ikalsium 

iterlebih isaat imasa pandemii Covid-19 

sekarang inii gunai untuki kekebalani tubuh, 

ikarena ikalsium mempunyaii fungsii 

kekebalan. Kalsiumi dapati kita peroleh dari 

makanan seperti susu, daging, sayuran hijau, 

keju dan kacang-kacangan (Parinduri, dkk., 

2017). 

 

Tabel 6. Kecukupan Magnesium 

 

Pada Tabel diatas yang memiliki kategori 

kurang berjumlah 22 responden (55%), dani 

yang termasuk dalam kategorii baiki ada 

isebanyak 11 responden (27,5%). 

Banyaknya asupan magnesium dalam 

kategori kurang disebabkan kurangnya 

asupan magnesium dari responden, seperti 

sayuran hijau, kacang-kacangan, biji-bijian 

dan kedelai yang merupakan sumber 

magnesium yang baik.  

Magnesium adalah salah satu dari enam 

mineral penting yang terkandung dalam 

tubuh manusia. Magnesium membantu 

membangun tulang, memperbaiki 

penampilan fungsi saraf, dan merupakan 

elemen yang sangat penting untuk penghasil 

energi dari makanan yang diasup oleh 

manusia (Suryanto S. 2020). 

Kekurangan magnesium bisa terjadi 

pada kekurangan protein dan energy serta 

sebagai komplikasi penyakit-penyakit yang 

menyebabkan gangguan absorpsi dan atau 

penurunan fungsi ginjal, endokrin, terlalu 

lama mendapat makanan tidak melalui 

mulut. Kekurangan magnesium berat 

menyebabkan kurang napsu makan, 

gangguan dalam pertumbuhan, imudah 

itersinggung, igugup, kenjang/tetanus, 

gangguani sistemi sarafi pusat, ihalusinasi, 

dani igagal ijantung. 

 

Kesimpulani 

Berdasarkani hasillyang di dapat dari 

Tenaga Pendidik dani Kependidikani di 

Fakultas Kesehatani Masyarakatt 

Universitas SamsRatulangi Manadoidapat 

disimpulkann bahwa kecukupan minerall 

makro seperti natrium, kalium, kalsium dan 

magnesium sebagian besar responden 

berada dalam kategori kurang, dan untuk 

asupan fosfor sebagian besar responden 

dalam kategori lebih. 

 

 

 

Kecukupan Magnesium N % 

Kurang 22 55 

Baik  11 27,5 

Lebih 7 17,5 

Total 40 100 
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Saran 

1. Diharapkan bagi responden yang asupan 

mineral makro berada dalamskategori 

kurangi agar dapatt meningkatkani 

asupan makanani sumber mineral makro 

dani makani makanani yang beragami 

dani bergizii juga seimbang. Agar dapat 

menjaga dan imeningkatkan ikekebalan 

tubuh, sertai dapati terhindari dari virusi 

terlebihi selamaamasa pandemii Covid-

19 saatsini. 

2. Bagii penelitii selanjutnya diharapkani 

iagar bisa melakukan penelitiannlanjutan 

di masa yang akan datang tentang 

igambaran kecukupannmineral makro 

pada tenagai pendidik beserta 

kependidikani sehingga mendapatkan 

gambaran yang lebih baik. 
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