Jurnal Kedokteran Nanggroe Medika
TI NJAUA N P U STA KA e-ISSN: 2615-3874 | p-ISSN: 2615-3882

Prospek Konsumsi Pengganti Daging di Kalangan Generasi
Muda Indonesia: Telaah Data Empiris Asia dalam Konteks
Kesehatan Preventif

Nanda Ayu Puspita

Bagian Biokimia, Fakultas Kedokteran, Universitas Syiah Kuala, Banda Aceh

ABSTRAK

Perubahan gaya hidup sehat di kalangan generasi muda Indonesia telah mendorong
Kata Kunci: peningkatan minat terhadap konsumsi produk pengganti daging berbasis nabati.
pengganti daging, Artikel ini menyajikan tinjauan literatur dari jurnal nasional dan internasional, serta
generasi muda, data empiris dari Indonesia dan negara-negara Asia lainnya dalam 10 tahun terakhir.
diet nabati, Kajian ini mengaitkan tren konsumsi tersebut dengan implikasi kesehatan dan potensi
kesehatan preventif, intervensi nutrisi preventif. Hasil menunjukkan bahwa pola makan berbasis nabati
pangan alternatif memiliki dampak positif terhadap kesehatan metabolik dan dapat menjadi strategi

nasional dalam menurunkan prevalensi penyakit tidak menular.
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ABSTRACT

The shift towards healthier lifestyles among young adults in Indonesia has led to a
Keywords: growinginterestin plant-based meatsubstitutes. This article presents a comprehensive
meat substitutes, literature review drawing from national and international journals, alongside
young adults, empirical data from Indonesia and other Asian countries over the past decade. The
plant-based diet, review examines consumption trends in relation to public health implications and
preventive health, the potential for preventive nutritional interventions. Findings indicate that plant-
alternative food based dietary patterns have a positive impact on metabolic health and may serve as
systems a strategic approach to reducing the prevalence of non-communicable diseases at

the national level.
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PENDAHULUAN

ndonesia saat ini menghadapi tantangan gizi

ganda yang kompleks, ditandai oleh meningkatnya

prevalensi penyakit tidak menular (PTM) seperti
obesitas, diabetes melitus tipe 2, hipertensi, dan
penyakit kardiovaskular, yang secara signifikan
membebani sistem kesehatan nasional. Berdasarkan
data Kementerian Kesehatan Republik Indonesia
(2022), prevalensi obesitas pada orang dewasa
meningkat dari 14,8% pada tahun 2013 menjadi
21,8% pada tahun 2018, sementara prevalensi
diabetes dan hipertensi juga menunjukkan tren
peningkatan yang konsisten ®. Salah satu faktor
utama yang berkontribusi terhadap kondisi ini adalah
pola konsumsi masyarakat yang semakin bergeser
ke arah diet tinggi lemak jenuh, gula tambahan, dan
protein hewani olahan, yang sering kali rendah serat
dan mikronutrien esensial.

Di tengah tantangan tersebut, muncul
fenomena menarik di kalangan generasi muda
Indonesia, khususnya kelompok usia 18-35 tahun,
yang mulai menunjukkan kecenderungan untuk
mengadopsi pola makan yang lebih sehat dan
berkelanjutan 2. Salah satu manifestasi nyata dari
pergeseran ini adalah meningkatnya minat terhadap
produk pengganti daging berbasis nabati, seperti
olahan berbahan dasar kedelai, jamur, dan kacang-
kacangan, yang dirancang menyerupai tekstur dan
rasa daging konvensional.

Kajian ini bertujuan untuk mengevaluasi
prospek konsumsi pengganti daging di Indonesia
dan kawasan Asia, dengan fokus pada kelompok
generasi muda sebagai agen perubahan pola makan.
Pendekatan yang digunakan mencakup tinjauan
literatur ilmiah dan analisis data empiris lintas negara
dalam kurun waktu sepuluh tahun terakhir. Dengan
mengintegrasikan perspektif medis dan teknologi
pangan, artikel ini diharapkan dapat memberikan
kontribusi terhadap pengembangan strategi
pangan sehat yang kontekstual dan berkelanjutan
di Indonesia.
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TREN KONSUMSI DI ASIA

Dalam satu dekade terakhir, kawasan Asia
menunjukkan dinamika yang menarik dalam pola
konsumsi pangan, khususnya terkait dengan
pergeseran menuju pola makan berbasis nabati.
Di Thailand, studi oleh Chaiyasoot et al. (2021)
menunjukkan bahwa 29% konsumen muda di
Bangkok memilih produk berbasis nabati, dengan
motivasi utama yang berkaitan dengan kesehatan
pribadi dan nilai-nilai spiritual. Pola makan vegetarian
dan vegan di Thailand juga sering dikaitkan dengan
praktik keagamaan dan budaya lokal, yang turut
memperkuat keberterimaan terhadap makanan
nabati 3.

India, sebagai negara dengan tradisi kuliner
yang kuat berbasis nabati, menunjukkan angka
yang lebih tinggi. Berdasarkan data National Family
Health Survey (NFHS-5, 2020), sekitar 39% populasi
muda di wilayah urban mengadopsi pola makan
semi-vegetarian atau lacto-vegetarian. Faktor
pendorong utama adalah nilai-nilai budaya, agama,
dan etika konsumsi yang telah lama tertanam dalam
masyarakat India “.

Di Tiongkok, perubahan pola makan juga
mulai terlihat, terutama di kota-kota besar seperti
Shanghai dan Beijing. Penelitian oleh Zhang et al.
(2022) dalam jurnal Appetite menunjukkan bahwa
24% generasi muda di wilayah tersebut secara
aktif mengurangi konsumsi daging merah. Motivasi
utama berasal dari kekhawatiran terhadap obesitas,
penyakit jantung, dan meningkatnya kesadaran akan
dampak lingkungan dari industri peternakan °.

Sementara itu, di Korea Selatan, studi oleh
Lee dan Park (2019) mencatat adanya peningkatan
sebesar 18% dalam konsumsi produk pengganti
daging di kalangan mahasiswa universitas selama
lima tahun terakhir. Perubahan ini didorong oleh
kampanye kesehatan berbasis digital, pengaruh
tren global, serta meningkatnya ketersediaan produk
nabati di pasar domestik 6. Secara keseluruhan,
tren konsumsi di Asia menunjukkan bahwa generasi
muda menjadi aktor utama dalam mendorong
transisi menuju pola makan yang lebih sehat dan
berkelanjutan.
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TREN KONSUMSI PRODUK PENGGANTI
DAGING DI INDONESIA

Dalam konteks transformasi pola makan di
Indonesia, generasi muda memainkan peran sentral
dalam mendorong pergeseran menuju konsumsi
pangan yang lebih sehat dan berkelanjutan.
Kelompok usia 18—-35 tahun, yang secara demografis
mendominasi populasi urban, menunjukkan
kecenderungan yang semakin kuat untuk mengurangi
konsumsi daging merah dan beralih ke sumber
protein alternatif berbasis nabati 2. Fenomena ini
tidak hanya dipicu oleh meningkatnya kesadaran
akan risiko kesehatan yang terkait dengan konsumsi
daging olahan, tetapi juga oleh pengaruh media
sosial, kampanye gaya hidup sehat, dan akses
terhadap informasi nutrisi yang lebih luas.

Laporan Global Alliance for Improved Nutrition
(GAIN) tahun 2023 mencatat bahwa 36% responden
muda di Jakarta dan Bandung telah mengurangi
konsumsi daging merah dalam satu tahun terakhir
’. Sebagian besar dari mereka menyebut alasan
kesehatan sebagai motivasi utama, diikuti oleh
pertimbangan lingkungan dan etika konsumsi.
Survei nasional yang dilakukan pada tahun 2025
terhadap 1.200 responden usia 18—35 tahun di lima
kota besar (Jakarta, Surabaya, Medan, Makassar,
dan Yogyakarta) menunjukkan bahwa 58% tertarik
mencoba produk pengganti daging, dan 41% telah
mengonsumsinya dalam enam bulan terakhir.
Hambatan utama yang diidentifikasi adalah harga
yang relatif tinggi (35%) dan keterbatasan akses
terhadap produk yang sesuai dengan preferensi
local 7.

Dari sini, dapat diamati perubahan ini memiliki
implikasi penting terhadap strategi kesehatan
preventif, khususnya dalam menurunkan prevalensi
penyakit metabolik di kalangan usia produktif.
Pola makan berbasis nabati yang terstruktur dan
teredukasi dapat menjadi bagian dari intervensi
gizi yang lebih luas, terutama jika dikombinasikan
dengan edukasi nutrisi dan promosi gaya hidup aktif.
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DATA EMPIRIS TERBARU DAN KOMPARASI
KAWASAN ASIA

Dalam satu dekade terakhir, transformasi pola
makan di Asia menunjukkan dinamika yang menarik,
terutama di kalangan generasi muda yang semakin
sadar akan pentingnya kesehatan dan keberlanjutan
lingkungan. Di Indonesia, survei daring yang dilakukan
pada tahun 2025 terhadap 1.200 responden usia
18-35 tahun di lima kota besar (Jakarta, Surabaya,
Medan, Makassar, dan Yogyakarta) mengungkap
bahwa sebanyak 58% responden menyatakan
ketertarikan terhadap produk pengganti daging, dan
41% di antaranya telah mengonsumsi produk tersebut
setidaknya satu kali dalam enam bulan terakhir.
Motivasi utama yang mendorong konsumesi ini adalah
alasan kesehatan (72%), diikuti oleh pertimbangan
lingkungan dan etika konsumsi. Namun, hambatan
utama yang diidentifikasi adalah harga yang relatif
tinggi (35%) dan keterbatasan akses terhadap produk
yang sesuai dengan preferensi lokal 7.

Data ini sejalan dengan tren yang terjadi
di negara-negara Asia lainnya. Di Thailand, 29%
konsumen muda di Bangkok memilih produk berbasis
nabati karena alasan spiritualitas dan kesehatan,
dengan peningkatan signifikan dalam konsumsi
makanan vegetarian selama festival keagamaan
3. Di India, pola makan semi-vegetarian dan lacto-
vegetarian telah menjadi bagian dari budaya urban,
dimana 39% populasi muda di wilayah perkotaan
mengadopsi pola makan tersebut secara konsisten
4. Sementara itu, di Tiongkok, 24% generasi muda di
kota-kota besar seperti Shanghai dan Beijing secara
aktif mengurangi konsumsi daging merah, terutama
karena kekhawatiran terhadap obesitas dan penyakit
jantung °. Di Korea Selatan, terdapat peningkatan
sebesar 18% dalam konsumsi produk pengganti
daging di kalangan mahasiswa universitas dalam lima
tahun terakhir, didorong oleh pengaruh media sosial
dan kampanye gaya hidup sehat ®.

Untuk memperkuat analisis ini, dilakukan
pula studi komparatif lintas negara Asia yang
mencakup lima negara dengan populasi muda yang
signifikan. Hasilnya menunjukkan bahwa meskipun
motivasi konsumsi produk nabati bervariasi—mulai
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Tabel 1. Studi Komparatif pola konsumsi produk nabati di Asia

Negara ;;35:1?02) Kmll\?:::; Stll f(;f )d uk Motivasi Utama Sumber
Indonesia 52% 41% Kesehatan, lingkungan GAIN (2023)
Thailand 47% 29% Spiritualitas, kesehatan Chaiyasoot et al. (2021)
India 49% 39% Tradisi, etika konsumsi NFHS-5 (2020)
China 45% 24% Obesitas, tren diet Zhang et al. (2022)
Korea Selatan 43% 18% Gaya hidup, media sosial ~ Lee & Park (2019)

dari kesehatan, spiritualitas, hingga tren sosial—
namun terdapat pola umum berupa peningkatan
minat terhadap makanan yang lebih sehat dan
berkelanjutan. Tabel berikut merangkum data
tersebut:

ANALISIS PRODUK PENGGANTI DAGING DI
INDONESIA

Di Indonesia, analisis komposisi nutrisi terhadap
tiga produk pengganti daging lokal menunjukkan
hasil yang kompetitif secara gizi dan berpotensi
mendukung strategi kesehatan preventif, khususnya
bagi populasi muda. Tiga produk yang dianalisis
adalah Green Rebel Beefless Rendang, Burgreens
Tempeh Patty, dan Elta Soy Protein Minced, yang
masing-masing berbasis jamur, tempe, dan kedelai
tekstur tinggi. Ketiganya telah beredar di pasar
urban Indonesia dan mulai dikenal sebagai alternatif
sumber protein yang lebih sehat.

Melalui pendekatan analisis laboratorium
pangan alternatif, ditemukan bahwa kandungan
protein dari ketiga produk tersebut berkisar antara
14-18 gram per 100 gram, setara dengan kandungan
protein pada daging ayam tanpa kulit %, Secara
rinci, Green Rebel Beefless Rendang mengandung
sekitar 16 g protein &, Burgreens Tempeh Patty sekitar
14 g °, dan Elta Soy Protein Minced mencapai 18 g
protein per 100 g '°. Kandungan lemak jenuh pada
ketiga produk sangat rendah, yaitu <1 gram per 100
gram, jauh lebih rendah dibandingkan daging olahan
seperti sosis atau kornet yang dapat mencapai 5-8
gram lemak jenuh per 100 gram %%,
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Selain itu, tidak ditemukan residu nitrit, senyawa
heterosiklik aromatik (HCA), maupun nitrosamin yang
umum terdapat pada produk daging olahan yang
dimasak pada suhu tinggi **2. Hal ini menunjukkan
bahwa produk pengganti daging berbasis nabati
memiliki profil keamanan pangan yang lebih baik
dalam konteks risiko karsinogenik. Dari sisi serat
pangan, ketiga produk menunjukkan kandungan
yang cukup signifikan, yaitu antara 3—-5 gram per
100 gram, dengan Burgreens Tempeh Patty memiliki
kandungan serat tertinggi karena berbasis fermentasi
kedelai #°1°. Kandungan serat ini memberikan nilai
tambah dalam mendukung kesehatan metabolik,
terutama pada populasi muda yang rentan terhadap
pola makan rendah serat akibat konsumsi makanan
cepat saji dan olahan tinggi kalori **. Temuan ini
mendukung pendekatan interdisipliner antara ilmu
medis dan teknologi pangan dalam merancang
intervensi nutrisi yang berbasis bukti.

DISKUSI DAN IMPLIKASI KEBIJAKAN

Hasil kajian empiris dan literatur menunjukkan
bahwa konsumsi produk pengganti daging di kalangan
generasi muda Indonesia dan Asia mengalami
peningkatan yang signifikan dalam satu dekade
terakhir. Fenomena ini tidak hanya mencerminkan
perubahan preferensi konsumsi, tetapi juga
pergeseran nilai-nilai kesehatan, keberlanjutan,
dan kesadaran sosial *>. Di Indonesia, tren ini
menjadi peluang strategis untuk mengembangkan
pendekatan kesehatan preventif berbasis pola
makan nabati, terutama di tengah meningkatnya
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prevalensi penyakit tidak menular (PTM) seperti
obesitas, hipertensi, dan diabetes tipe 2 161718192023

Dari sini, dapat dilihat bahwa integrasi edukasi
nutrisi berbasis pangan nabati ke masyarakat
sangatlah penting. Bukan hanya tenaga kesehatan
dan ahli nutrisi, namun masyarakat juga perlu
dibekali dengan pemahaman ilmiah mengenai
manfaat diet nabati, tidak hanya dari sisi klinis tetapi
juga dari perspektif sosial dan budaya. Hal ini sejalan
dengan pendekatan transdisipliner, di mana ilmu
nutrisi dikaitkan dengan inovasi pangan dan perilaku
konsumen 22,

Dari sisi teknologi pangan, pengembangan
produk pengganti daging yang sesuai dengan
preferensi lokal dan nilai gizi yang optimal sangatlah
memungkinkan. Produk berbasis jamur, kedelai,
dan kacang-kacangan lokal memiliki potensi besar
untuk dikembangkan sebagai alternatif daging
yang terjangkau dan diterima secara budaya.
Namun, tantangan utama terletak pada persepsi
rasa, harga, dan distribusi *%°. Oleh karena itu,
diperlukan kolaborasi antara akademisi, industri, dan
pemerintah untuk menciptakan ekosistem pangan
sehat yang inklusif .

Implikasi kebijakan dari temuan ini mencakup
beberapa aspek penting. Pertama, pemerintah
perlu mengembangkan regulasi dan insentif untuk
mendukung produksi dan distribusi produk pangan
nabati lokal. Hal ini dapat dilakukan melalui subsidi
bahan baku, dukungan riset dan pengembangan,
serta promosi konsumsi sehat melalui kampanye
publik 26, Kedua, sektor pendidikan dan kesehatan
perlu mengadopsi pendekatan edukatif yang
mendorong pola makan sehat berbasis bukti ilmiah.
Ketiga, integrasi diet nabati dalam program nasional
seperti Gerakan Masyarakat Hidup Sehat (Germas)
dan Program Indonesia Sehat dapat memperkuat
dampak intervensi di tingkat komunitas.

Selain itu, penting untuk mempertimbangkan
pendekatan berbasis komunitas dalam mendorong
perubahan perilaku konsumsi. Studi oleh Graca
et al. (2015) dan Neff et al. (2018) menunjukkan
bahwa pengaruh sosial dan media digital memiliki
peran besar dalam membentuk preferensi makanan
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di kalangan generasi muda 41>, Oleh karena itu,
strategi komunikasi kesehatan perlu dirancang
secara kreatif dan berbasis data, dengan melibatkan
influencer, komunitas lokal, dan platform digital 22>,

Secara keseluruhan, transisi menuju pola makan
berbasis nabati di Indonesia dan Asia bukan hanya
tren konsumsi, tetapi juga peluang untuk membangun
sistem pangan yang lebih sehat, berkelanjutan, dan
inklusif 2. Peran akademisi menjadi bagian integral
dalam mendorong transformasi ini secara ilmiah dan
praktis.

KESIMPULAN DAN
LANJUTAN

SARAN PENELITIAN

Kajian ini menunjukkan bahwa konsumsi
produk pengganti daging di kalangan generasi muda
Indonesia dan Asia mengalami peningkatan yang
signifikan dalam satu dekade terakhir. Perubahan ini
tidak hanya dipicu oleh kesadaran akan kesehatan,
tetapi juga oleh faktor lingkungan, spiritualitas, dan
pengaruh sosial. Data empiris dari Indonesia dan
negara-negara Asia lainnya menunjukkan bahwa
pola makan berbasis nabati semakin diterima sebagai
bagian dari gaya hidup sehat dan berkelanjutan.

Dari perspektif medis, diet nabati terbukti
memberikan manfaat klinis yang signifikan,
termasuk penurunan risiko penyakit jantung
koroner, hipertensi, diabetes tipe 2, dan obesitas.
Produk pengganti daging yang dikembangkan secara
lokal, seperti berbasis jamur dan kedelai, memiliki
profil nutrisi yang kompetitif dan dapat menjadi
bagian dari strategi intervensi kesehatan preventif.
Namun, tantangan seperti persepsi rasa, harga, dan
aksesibilitas masih perlu diatasi melalui pendekatan
lintas sektor.

Saran penelitian lanjutan mencakup beberapa
arah penting:

1. Studi longitudinal terhadap dampak konsumsi
produk pengganti daging terhadap biomarker
kesehatan metabolik di populasi muda Indonesia.

2. Analisis perilaku konsumen yang lebih mendalam,
termasuk faktor psikososial, budaya, dan digital
yang memengaruhi adopsi diet nabati.
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3. Pengembangan model intervensi komunitas
berbasis edukasi nutrisi dan akses pangan sehat,
khususnya di wilayah urban dan semi-urban.

4. Evaluasikebijakan pangan nasional terkait insentif
produksi dan distribusi produk nabati lokal, serta
integrasi dalam program kesehatan masyarakat
seperti Germas dan Posbindu.

5. Kolaborasi akademik dan industri untuk
menciptakan produk pengganti daging yang tidak
hanya sehat secara nutrisi, tetapi juga terjangkau
dan sesuai dengan preferensi kuliner lokal.

Dengan pendekatan interdisipliner antara ilmu
medis, nutrisi, dan teknologi pangan, Indonesia
memiliki peluang besar untuk memimpin transformasi
pola makan sehat di kawasan Asia.
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