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ABSTRACT 

Food Composition Table (DKBM) in Indonesia has not mentioned all types of nutrients available in the food, 
particularly vitamin B6, B9 (folic acid), B12, and vitamin E. Therefore this study aimed to analyze the content of 
vitamin B6, B9 (folic acid), B12, and vitamin E in several types of meat, eggs, fish and marine shrimps consumed in 
Bogor and surrounding areas. Vitamin B6, B9, B12, and vitamin E from three kinds of meat (chicken, beef, lamb), 
two types of eggs (chicken, duck), and four species of fish (snapper, bloating, carp and tuna) and crayfish are 
analyzed using High-Performance Liquid Chromatography (HPLC). The samples used are raw and  taken from 
three locations in Bogor and surrounding areas. Fishes, meats and eggs contain high levels of folic acid, however 
the amount of folic acid content in meat varies depending on which part of meat the samples are taken, types of 
organ, and the fat content of the meat. The folic acid content in chicken wings is different with those in thigh. In 
fatty mutton the folic acid is higher than in those lean meat, and in yolk is higher than those in egg white. Vitamin 
E content of snapper is the highest amongs other types of fishes (6.54 µg/100 g).Chicken eggs contain a higher 
amount of vitamin E than duck eggs, while the yolk contains ahigher amount of vitamin E than those egg white.  
 
Keywords: animal foods, vitamin B6, vitamin B9 (folic Acid), vitamin B12, vitamin E 
 
 
ABSTRAK 

Daftar Komposisi Bahan Makanan (DKBM) yang ada di Indonesia belum memuat semua jenis zat gizi dalam 
makanan, khususnya vitamin B6, B9 (asam folat), B12 dan vitamin E. Menganalisis kandungan vitamin B6, B9 
(asam folat), B12, dan vitamin E dalam beberapa jenis daging, telur, ikan dan udang laut yang dikonsumsi 
masyarakat di Bogor dan sekitarnya. Kandungan vitamin B6, B9, B12 dan vitamin E dari tiga jenis daging (ayam, 
sapi, kambing), dua jenis telur (ayam, itik), serta empat jenis ikan (kakap, kembung, mas, tongkol) dan udang laut 
dianalisis dengan High-Performance Liquid Chromatography (HPLC). Sampel yang digunakan adalah bahan 
mentah, yang diambil dari 3 lokasi di Bogor dan sekitarnya. Ikan, daging dan telur mengandung tinggi asam folat, 
yang besarnya bervariasi tergantung pada bagian bahan makanan. Jumlah asam folat di dalam sayap ayam 
berbeda dengan di dalam paha, dalam daging kambing berlemak sedikit lebih tinggi dibandingkan dengan di 
dalam daging tanpa lemak. Jumlah asam folat dalam kuning telur juga lebih tinggi dibandingkan dengan di dalam 
bagian putih telur. Kandungan vitamin E ikan kakap  paling tinggi dibandingkan dengan ikan lainnya (6,54 µg/100 
g). Telur ayam mengandung vitamin lebih tinggi dibandingkan dengan telur itik, demikian pula bagian kuning telur 
lebih tinggi daripada bagian putih telur. [Penel Gizi Makan 2012, 35(1): 78-89] 
 
Kata kunci: makanan hewani, asam folat, vitamin B6, vitamin B12, vitamin E 
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PENDAHULUAN 

ari survei Riskesdas menunjukkan 
masih banyak makanan yang belum 
tercantum dalam Daftar Komposisi Gizi 

Makanan. Daftar ini diperlukan untuk 
menghitung besar konsumsi zat gizi dari 
makanan yang dikonsumsi. Penanganan 
masalah gizi berkembang dengan cepat, 
seiring dengan kemajuan ilmu pengetahuan 
dan teknologi dalam penyediaan pangan yang 
cukup energi dan zat-zat gizi sesuai dengan 
kebutuhan individu, kelompok usia dan status 
fisiologi.

1
 Indonesia yang mempunyai aneka 

ragam bahan makanan, dan sebagian besar 
belum diketahui komposisi zat gizinya, 
termasuk kandungan vitamin. Banyak sekali 
manfaat vitamin, di mana vitamin merupakan 
zat esensial yang diperlukan tubuh. Secara 
umum fungsi vitamin dapat membantu 
kelancaran penyerapan zat gizi dan proses 
metabolisme tubuh.  

Asam folat adalah bentuk vitamin B yang 
diperlukan oleh anak-anak dan orang dewasa 
untuk memproduksi sel darah merah dan 
mencegah anemia. Asam folat berperan besar 
dalam pertumbuhan dan perkembangan sel, 
serta pembentukan jaringan. Kekurangan 
asam folat, tubuh akan mudah terserang 
penyakit seperti depresi, kecemasan, 
kelelahan, insomnia, kesulitan mengingat, 
lidah merah dan luka hingga gangguan 
pencernaan. Defisiensi asam folat pada wanita 
hamil meningkatkan risiko melahirkan 
prematur, bayi dengan berat lahir rendah atau 
dengan cacat tabung saraf (neural tube 
defect).

2
 

Vitamin B6 merupakan golongan vitamin 
yang paling penting di antara keluarga besar 
vitamin B. Vitamin B6 bersama dengan niasin, 
asam folat dan kobalamin berperanan dalam 
membantu menggerakkan beberapa fungsi 
vital dari tubuh manusia. Vitamin ini diperlukan 
pada saat tubuh membentuk protein dengan 
mengubah asam amino yang terdapat dalam 
makanan. Vitamin B6 membantu tubuh 
membentuk energi dengan membakar 
cadangan gula yang tersimpan di antara organ 
tubuh dan pembentukkan hemoglobin dari 
protein.

3
 

Vitamin B12 diperlukan tubuh untuk 
mencegah gejala defisiensi, yakni anemia 
perniciousa dan gejala neurologis defisiensi 
vitamin B12. Vitamin B12 bersama asam folat 
merupakan vitamin yang sangat penting pada 

regenerasi sel dan pertumbuhan jaringan. 
Oleh karena itu kebutuhan pada masa 
pertumbuhan, hamil, menyusui, dan masa 
penyembuhan dari sakit perlu diperhatikan.

4,5
 

Vitamin E selain sebagai antioksidan 
juga berguna untuk meningkatkan daya tahan 
tubuh, membantu mengatasi stres, 
meningkatkan kesuburan,  meminimalkan 
risiko kanker, meningkatkan elastisitas dan 
kelembapan kulit.

6
 

Permasalahan dalam penelitian ini 
adalah buku Daftar Komposisi Bahan 
Makanan (DKBM)  yang ada di Indonesia 
tahun 1967; 1990 (2) 1995 dan 2001(3), dan 
DKBM dari negara lain, khususnya sesama 
negara tropis/ASEAN kurang lengkap.

7,8
 Data 

vitamin B12, B6, asam folat, vitamin E belum 
tercantum dan kontribusinya belum mencakup 
jenis-jenis pangan yang ada di wilayah 
Indonesia, sehingga perlu pengembangan 
DKBM yang lengkap.  

Dalam rangka memperoleh informasi 
mengenai data kandungan beberapa vitamin, 
maka penelitian ini menganalisis vitamin B6, B9 
(asam folat), B12, dan vitamin E dalam 
beberapa bahan makanan hewani meliputi 
ikan, daging, unggas dan telur.  
 
METODE 

1. Pengambilan Sampel 
Sampel yang digunakan adalah bahan 

mentah asal makanan hewani, yang diambil 
dari 3 lokasi di Bogor dan sekitarnya. Masing-
masing jenis sampel yang diperoleh dari tiga 
lokasi tersebut dilakukan pencampuran 
menjadi komposit satu sampel. Sampel bahan 
makanan disiapkan sesuai penggolongan 
jenis bahan makanan sebanyak 20. Hal ini 
disesuaikan dengan jenis bahan makanan 
hewani yang biasa dikonsumsi masyarakat.

9,10
 

Sampel dibedakan berdasarkan jenis 
dan bagian yang akan dianalisis, yaitu:  
1. daging sapi tanpa lemak 
2. daging sapi lemak sedang 
3. daging sapi lemak tinggi 
4. daging kambing tanpa lemak 
5. daging kambing lemak sedang 
6. daging kambing lemak tinggi 
7. daging ayam broiler, bagian paha  
8. daging ayam broiler, bagian sayap 
9. daging ayam broiler, bagian dada 
10. telur ayam broiler, seluruh bagian 
11. telur ayam broiler, bagian putih 
12. telur ayam broiler, bagian kuning 

D 
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13. telur itik, seluruh bagian 
14. telur itik, bagian putih 
15. telur itik, bagian kuning 
16. udang laut (bagian yang dapat dimakan) 
17. Ikan kakap (bagian yang dapat dimakan) 
18. Ikan kembung (bagian yang dapat 

dimakan) 
19. Ikan tongkol (bagian yang dapat dimakan) 
20. Ikan mas (bagian yang dapat dimakan) 
 

Daging sapi tanpa lemak diambil dari 
bagian paha, daging sapi lemak sedang 
diambil dari bagian daging iga, sedangkan 
daging berlemak diambil dari bagian iga dan 
pangkal ekor.  

2. Analisis Vitamin 
Vitamin dibebaskan dari senyawa 

pengikatnya dengan hidrolisis asam sulfat 
atau enzim. Dengan pengenceran tertentu 
menggunakan metanol dan air, vitamin 
dianalisis secara langsung dengan High-
Performance Liquid Chromatography (HPLC) 
menggunakan kolom RP 18 atau yang sejenis. 
Luas puncak kromatogram dihitung dan 
dibandingkan dengan hasil dari vitamin 
standar yang mendapat perlakuan sama, 
seperti sampel sejak awal.

11-13
 

 
Cara preparasi sampel dapat dilihat pada 
Gambar 1. 

 

 
Gambar 1  

Alur Preparasi Sampel pada Analisis Vitamin  
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HASIL 

Hasil analisis asam folat (B9), B12,B6, dan 
vitamin E kelompok daging dapat dilihat dalam 
Tabel 1. Kadar asam folat ayam bagian sayap 
lebih besar (5,85 µg/100 g) dibandingkan 
dengan bagian dada (3,60 µg/100 g) dan paha 
(3,78 µg/100 g). Begitu juga dengan 
kandungan vitamin E  ayam; bagian sayap 

paling tinggi dibandingkan dengan bagian 
dada dan paha.  

Kadar asam folat pada daging sapi dan 
daging kambing lebih besar dibandingkan 
dengan daging ayam. Kandungan vitamin B12 
pada ketiga jenis daging tersebut berkisar 
0,16-0,25 µg/100 g. Demikian pula dengan 
vitamin B6 (0,40-0,15 mg/100 g) dan vitamin E 
(0,30-2,85 µg/100 g).  

 
 

Tabel 1 
Komposisi Asam Folat, Vitamin B12, Vitamin B6, dan Vitamin E per 100 g  

pada Kelompok Daging 

No Kelompok Daging 
Air Asam Folat Vit B12 Vit B6 Vit E 

g/100 g µg/100 g µg/100 g  mg/100 g µg/100 g  

1 Daging Ayam:  

 a.  Dada ayam  68,90 3,60 0,22 0,08 0,27 

 b.  Paha ayam  69,60 3,78 0,25 0,10 0,30 

 c.  Sayap ayam  67,21 5,85 0,17 0,06 2,21 

2 Daging Sapi:  

 a. Tanpa lemak  74,30 6,20 0,16 0,04 2,72 

 b.  Lemak sedang  72,05 4,90 0,18 0,04 2,46 

 c.  Berlemak  66,14 6,82 0,17 0,05 2,27 

3 Daging Kambing:  

 a.  Tanpa lemak  76,64 6,10 0,17 0,12 2,85 

 b. Lemak sedang  73,55 5,87 0,18 0,15 2,25 

 c. Berlemak  68,48 6,25 0,18 0,14 2,68 

 
 
Tabel 2 menunjukkan bahwa putih 

telur itik dan telur ayam mengandung asam 
folat tinggi, tetapi tidak mengandung vitamin E 

dan vitamin B12. Baik telur itik maupun telur 
ayam mengandung vitamin B12. 

 
 

Tabel 2 
Komposisi Asam Folat, Vitamin B12, Vitamin B6, dan Vitamin E per 100 g pada Kelompok Telur 

No Kelompok Telur 
Air Vit E Vit B12 Vit B6 Asam Folat 

g/ 100 g µg/100 g µg/100 g  mg/100 g µg/100 g  

1 Telur Itik:  

 a. Putih telur  86,82 - - 0,04 14,85 

 b. Kuning telur  45,43 5,27 1,10 0,17 100,5 

 c. Keseluruhan  65,65 4,85 0,98 0,08 48,8 

2 Telur Ayam:  

 a. Putih telur  87,05 - - 0,06 14,67 

 b. Kuning telur  46,16 5,10 1,22 0,23 108,8 

 c. Keseluruhan  91,60 5,17 1,30 0,10 50,2 
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Ikan kembung dan ikan kakap 
mengandung vitamin E tinggi, masing-masing 
6,21 dan 6,54 mg/100 g. Kandungan vitamin 
B6 berkisar 0,05-0,20 mg/100 g, sedangkan 

kadar asam folat berkisar 3,20-5,18 µg/100 g, 
kandungan asam folat paling tinggi ada pada 
ikan tongkol (Tabel 3).  

 
 

Tabel 3 
Komposisi Asam Folat, Vitamin B12, Vitamin B6, dan Vitamin E per 100 g pada Kelompok Ikan 

No Kelompok Ikan 
Air Vit E Vit B12 Vit B6 Asam Folat 

g/100 g µg/100g µg/100 g mg/100g µg/100 g  

1 Ikan Kembung 78,82 6,21 0,22 0,20 5,10 

2 Ikan Kakap 75,50 6,54 - 0,16 - 

3 Ikan Tongkol 75,60 0,50 0,25 0,12 5,18 

4 Udang 79,10 0,35 0,27 0,10 4,55 

5 Ikan Mas 82,50 0,38 0,98 0,05 3,20 

 
 
BAHASAN 

Pada Gambar 2 terlihat sayap ayam 
mengandung asam folat tertinggi (5,85 µg/100 
g) disusul paha ayam (3,78 µg/100 g) dan 
dada ayam (3,60 µg/100 g). Bila dibandingkan 
dengan kandungan folat dalam daging ayam 
mentah dalam Tabel Komposisi Makanan 
Tanzania yang menyebutkan 4,0µg/100 g,

14
 

maka asam folat dalam sayap ayam lebih 
tinggi tetapi dalam paha dan dada sedikit lebih 
rendah. Bila kandungan asam folat dalam 
sayap, paha dan dada dihitung rata-ratanya, 
mempunyai nilai 4,40 µg/100 g, yang tidak 
beberbeda jauh dengan data yang 
dikemukakan pada Tabel Komposisi Makanan 
Tanzania. Tabel Komposisi Makanan Tanzania 
tidak memisahkan daging ayam ke dalam 
beberapa bagian tertentu, tetapi hanya 
memisahkan daging ayam mentah dan hati.

14 

Asam folat terdapat pada berbagai bahan 
makanan. Asam folat ini sangat tidak stabil, 
bersifat mudah larut dalam air, dan mudah 
rusak karena panas sehingga kandungan 
asam folat dari suatu bahan makanan sangat 
sulit diukur. Makanan yang diolah dengan 
pemanasan akan memiliki kandungan asam 
folat lebih rendah.

15 
Asupan vitamin asam folat 

(vitamin B9) yang baik dalam sehari adalah 
400 µg untuk laki-laki dan perempuan, 500 µg 
untuk ibu menyusui, dan 600 µg untuk ibu 
hamil,

4
 sehingga kebutuhan ini dapat dicukupi 

dengan mengonsumsi daging ayam berkisar 
70-100 gram daging ayam.  

Dalam Gambar 2 juga dapat dilihat 
bahwa kandungan vitamin E tertinggi (2,2 
µg/100 g) pada sayap ayam, kemudian paha 
ayam (0,3 µg /100 g) dan dada ayam (0,3µg 
/100 g). Kadar vitamin E dalam setiap bagian 
daging ayam tersebut lebih tinggi 
dibandingkan dengan vitamin E daging yang 
terdapat dalam Tabel Komposisi Makanan 
Tanzania yang besarnya 0,0 µg/100 g. 
Kandungan vitamin E dalam daging mentah 
dapat meningkat setelah mengalami 
penggorengan.

14
 Peningkatan vitamin E ini 

diakibatkan penyerapan minyak yang 
mengandung vitamin E yang digunakan untuk 
menggoreng.  

Berturut-turut kandungan vitamin B12 
pada paha ayam (0,25 µg /100 g), dada ayam 
(0,22 µg /100 g) dan sayap ayam (0,17 µg 
/100 g), sedangkan kandungan vitamin B6, 
yaitu paha ayam 0,1 mg/100 g, dada  0,08 
mg/100 g, dan sayap  (0,06 mg/100 g). 
Dibandingkan dengan kandungan vitamin B12 

dalam daging ayam yang tercantum dalam 
Tabel Komposisi Makanan Tanzania yang 
besarnya 0,2 µg/100 g, maka tidak jauh 
berbeda, tetapi kandungan vitamin B6 lebih 
kecil.

14
 Lebih lanjut dikemukakan kedua jenis 

vitamin ini dalam daging ayam akan 
mengalami penurunan bila dilakukan 
penggorengan.
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Gambar 2 
Komposisi Vitamin dalam Daging Ayam (per 100 g bdd) 

 
 

Pada Gambar 3 terlihat daging kambing 
berlemak mengandung asam folat tertinggi 
(6,25 µg/100 g) disusul daging tanpa lemak 
(6,10 µg/100 g) dan daging sedikit lemak (5,87 
µg/100 g). Dibandingkan dengan daging 
kambing dalam Tabel Komposisi Makanan 
Tanzania yang menyebutkan 6,0µg/100 g,

14
 

maka kandungan asam folat dalam daging 
tersebut lebih kurang sama besar, tetapi 
Tanzania tidak memisahkan bagian-bagian 
daging, melainkan hanya daging secara utuh. 
Bila kandungan asam folat dalam daging 
kambing berlemak, tanpa lemak dan sedikit 
lemak dirata-ratakan, mempunyai nilai 6,1 
µg/100 g dan tidak beberbeda jauh dengan 
data yang dikemukanan pada Tabel Komposisi 
Makanan Tanzania. Asupan asam folat 
(vitamin B9) yang baik dalam sehari adalah 
400 µg untuk laki-laki dan perempuan, 500 µg 
untuk ibu menyusui, dan 600 µg untuk ibu 
hamil,

4
 sehingga kebutuhan ini dapat dicukupi 

dengan mengonsumsi daging kambing 
berkisar 70-90 gram. 

Dalam Gambar 3 juga menunjukkan 
bahwa daging kambing tanpa lemak 
mengandung vitamin E tertinggi (2,85µg/100g), 

kemudian daging berlemak (2,68µg/100 g) dan 
daging lemak sedang (2,25µg/100 g). Kadar 
vitamin E dalam setiap bagian daging kambing 
tersebut lebih tinggi dibandingkan dengan 
vitamin E daging yang terdapat dalam Tabel 
Komposisi Makanan Tanzania yang besarnya 
0,0 µg/100 g.

14 

Kandungan vitamin B12 pada daging 
kambing berlemak (0,18 µg/100 g), daging 
lemak sedang (0,18 µg/100 g) dan daging 
tanpa lemak (0,17 µg/100 g), sedangkan 
kandungan vitamin B6, yaitu daging berlemak 
0,14 mg/100 g, daging berlemak sedang 0,15 
mg/100 g dan daging tanpa lemak (0,12 
mg/100 g). Dibandingkan dengan daging 
kambing yang tercantum dalam Tabel 
Komposisi Makanan Tanzania yang besarnya 
1,9 µg/100 g, maka daging kambing yang 
dianalisis mengandung vitamin B12 jauh lebih 
kecil, hanya sekitar 10 persennya.

14 
Begitu 

juga kandungan vitamin B6, daging kambing 
yang dianalisis juga mengandung lebih rendah 
daripada daging kambing yang tercantum 
dalam Tabel Komposisi Makanan Tanzania 
yang besarnya 0,3 mg/100 g. 
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Gambar 3 
Komposisi Vitamin dalam Daging Kambing (per 100 g bdd) 

 
Pada Gambar 4 terlihat daging sapi 

tanpa lemak mengandung asam folat tertinggi 
(6,20 µg/100 g) disusul daging berlemak (6,82 
µg/100 g) dan daging berlemak sedang (4,9 
µg/100 g). Bila dibandingkan dengan daging 
sapi mentah dalam Tabel Komposisi Makanan 
Tanzania yang menyebutkan 8,7 µg/100 g dan 
daging sapi berlemak 7,5-8,7 µg/100 g,

14
 maka 

daging sapi yang dianalisis mengandung asam 
folat lebih rendah.  Bila kandungan asam folat 
dalam daging sapi berlemak, tanpa lemak dan 
sedikit lemak di rata-ratakan, mempunyai nilai 
5,97 µg/100 g. Asupan vitamin asam folat 
(vitamin B9) yang baik dalam sehari adalah 
400 µg untuk laki-laki dan perempuan, 500 µg 
untuk ibu menyusui, dan 600 µg untuk ibu 
hamil,

4
 sehingga kebutuhan ini dapat dicukupi 

dengan mengonsumsi daging sapi berkisar 70-
90 gram.  

Dalam Gambar 4 juga menunjukkan 
bahwa daging sapi tanpa lemak mengandung 
vitamin E tertinggi (2,72 µg/100 g), kemudian 
daging berlemak (2,27 µg/100 g) dan daging  
berlemak sedang (2,46 µg/100 g). Kadar 
vitamin E dalam setiap bagian daging sapi 
tersebut lebih tinggi dibandingkan dengan 
vitamin E daging sapi yang terdapat dalam 
Tabel Komposisi Makanan Tanzania yang 

besarnya 0,1 µg/100 g.
14

 Dalam Tabel 
Komposisi Makanan Tanzania juga 
menunjukkan bahwa perebusan 
mengakibatkan penurunan kadar vitamin E, 
namun daging sapi goreng memiliki kadar 
vitamin E lebih tinggi yang besar 
kemungkinannya diakibatkan oleh penyerapan 
minyak yang mengandung vitamin E, yang 
digunakan untuk menggoreng.  

Kandungan vitamin B12 pada daging sapi 
berlemak (0,17 µg/100 g), daging lemak 
sedang (0,18 µg/100 g) dan daging tanpa 
lemak (0,16 µg/100 g),  sedangkan kandungan 
vitamin B6, yaitu daging belemak 0,05 mg/100 
g, daging berlemak sedang  0,04 mg/100 g 
dan daging tanpa lemak  (0,04 mg/100 g). 
Dibandingkan dengan daging sapi yang 
tercantum dalam Tabel Komposisi Makanan 
Tanzania yang mengandung vitamin B12 0,9 
µg/100g maka daging sapi yang dianalisis 
mengandung vitamin B12  jauh lebih kecil, 
hanya sekitar 20 persennya.

14
 Sementara 

kandungan vitamin B6, daging sapi yang 
dianalisis juga mengandung lebih rendah 
daripada daging kambing yang tercantum 
dalam Tabel Komposisi Makanan Tanzania 
yang besarnya 0,2 mg/100 g. 
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Gambar 4  
Komposisi Vitamin dalam Daging Sapi (per 100 g bdd) 

 
 

Dalam Gambar 5 dapat dilihat bahwa 
telur itik keseluruhan mengandung asam folat  
(48,8 µg/100 g), kuning telur (100,5 µg/100 g), 
sedangkan putih telur (14,9 µg/100 g). Bila 
dibandingkan dengan telur ayam mentah 
dalam Tabel Komposisi Makanan Tanzania 
yang menyebutkan 44,0 µg/100 g,

14
 maka telur 

itik yang dianalisis mengandung asam folat 
lebih tinggi. Dengan asumsi kebutuhan asupan 
asam folat (vitamin B9) yang baik dalam sehari 
adalah 400 µg untuk laki-laki dan perempuan, 
500 µg untuk ibu menyusui, dan 600 µg untuk 
ibu hamil,

4
 maka kebutuhan ini dapat dicukupi 

dengan mengonsumsi telur itik berkisar 80-100 
gram, sekitar 1,5 butir telur. 

Dalam Gambar 5 juga menunjukkan 
bahwa telur itik mengandung vitamin E  
(4,85µg/100 g), kuning telur (5,27 µg/100 g), 
sementara pada putih telur tidak terdeteksi 
adanya vitamin E. Kadar vitamin E dalam 
setiap bagian tersebut lebih tinggi 
dibandingkan dengan vitamin E telur ayam 
yang terdapat dalam Tabel Komposisi 
Makanan Tanzania yang besarnya 1,0 µg/100 

g.
14 

Dalam Tabel Komposisi Makanan 
Tanzania juga menunjukkan bahwa telur 
goreng memiliki kandungan vitamin E lebih 
besar dibandingkan dengan telur mentah, 
yang besar kemungkinan diakibatkan oleh 
penyerapan minyak yang mengandung vitamin 
E, yang digunakan untuk menggoreng.  

Kandungan vitamin B12 pada telur itik 
(0,98 µg/100 g), dalam kuning telur (1,10 
µg/100 g), sementara dalam putih telur tidak 
terdeteksi adanya vitamin E, sedangkan 
kandungan vitamin B6, yaitu telur itik 
keseluruhan  0,08 mg/100 g, kuning telur  0,17 
mg/100 g dan putih telur  (0,04 mg/100 g). 
Dibandingkan dengan telur ayam keseluruhan 
yang tercantum dalam Tabel Komposisi 
Makanan Tanzania yang mengandung vitamin 
B12 1,1 µg/100 g maka telur itik yang di analisis 
mengandung vitamin B12 tidak jauh 
bebrbeda.

14
 Demikian juga kandungan vitamin 

B6,  lebih rendah daripada telur ayam yang 
tercantum dalam Tabel Komposisi Makanan 
Tanzania, yang besarnya 0,1 mg/100 g telur 
keseluruhan, atau 0,4 mg/100 g kuning telur. 
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Gambar 5 
Komposisi Vitamin dalam Telur Itik (per 100 g bdd) 

 
 

Dalam Gambar 6 dapat dilihat bahwa 
telur ayam keseluruhan mengandung asam 
folat  (50,2 µg/100 g), kuning telur (108,8 
µg/100 g), sedangkan putih telur (14,67 µg/100 
g). Bila dibandingkan dengan telur ayam 
mentah dalam Tabel Komposisi Makanan 
Tanzania yang menyebutkan 44,0 µg/100 g,

14
 

maka telur ayam  yang dianalisis mengandung 
asam folat lebih tinggi. Dengan asumsi 
kebutuhan asupan asam folat (vitamin B9) 
yang baik dalam sehari adalah 400 µg untuk 
laki-laki dan perempuan, 500 µg untuk ibu 
menyusui, dan 600 µg untuk ibu hamil,

4
 maka 

kebutuhan ini dapat dicukupi dengan 
mengonsumsi telur ayam berkisar 80-100 
gram, sekitar 1,5 butir telur.  

Dalam Gambar 6 juga menunjukkan 
bahwa telur ayam keseluruhan  mengandung 
vitamin E  (5,17 µg/100 g), kuning telur (5,10 
µg/100 g), sementara pada putih telur tidak 
terdeteksi adanya vitamin E. Kadar vitamin E 
dalam setiap bagian tersebut lebih tinggi 
dibandingkan dengan vitamin E telur ayam 

yang terdapat dalam Tabel komposisi 
Makanan Tanzania yang besarnya 
1,0µg/100g.

14
 

Kandungan vitamin B12 pada telur ayam  
keseluruhan 1,30 µg/100 g, dalam kuning telur 
1,22 µg/100 g, sementara dalam putih telur 
tidak terdeteksi adanya vitamin B12, sedangkan 
kandungan vitamin B6, yaitu telur ayam 
keseluruhan  0,10 mg/100 g, kuning telur  0,23 
mg/100 g dan putih telur  (0,06 mg/100 g). 
Dibandingkan dengan telur ayam keseluruhan 
yang tercantum dalam Tabel Komposisi 
Makanan Tanzania yang mengandung vitamin 
B12 1,1 µg/100 g maka telur ayam yang di 
analisis mengandung vitamin B12 tidak jauh 
berbeda.

14
 Sementara kandungan vitamin B6, 

telur ayam yang dianalisis juga mengandung 
hampir sama, tetapi kuning telur ayam yang 
tercantum dalam Tabel Komposisi Makanan 
Tanzania lebih tinggi (0,4 mg/100 g kuning 
telur). Perbedaan kandungan vitamin ini salah 
satunya dapat diakibatkan oleh perbedaan 
jenis makanan yang dikonsumsi oleh ayam.
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Gambar 6 
Komposisi Vitamin dalam  Telur Ayam (per 100 g bdd) 

 
 

Dalam Gambar 7 dapat dilihat bahwa 
ikan mengandung asam folat  3,2 – 5,18 
µg/100 g, Udang mempunyai kandungan asam 
folat paling rendah dibanding ikan lainnya. 
Umumnya kandungan asam folat hasil analisis 
memiliki kandungan asam folat lebih rendah 
dibanding dengan ikan dalam Tabel Komposisi 
Makanan Tanzania (11,0 µg/100 g).

14 
Dengan 

asumsi kebutuhan asupan asam folat (vitamin 
B9) yang baik dalam sehari adalah 400 µg 
untuk laki-laki dan perempuan, 500 µg untuk 
ibu menyusui, dan 600 µg untuk ibu hamil,

4
 

maka kebutuhan ini dapat dicukupi dengan 
mengonsumsi ikan berkisar 80-100 gram. 

Dalam Gambar 7 juga menunjukkan 
bahwa ikan kembung dan ikan kakap termasuk 
ikan  yang mengandung tinggi vitamin E  (6,21 
µg/100 g dan 6,54 µg/100 g). Sementara ikan 
tongkol, ikan mas dan udang kandungan asam 

folat di bawah 1,0 µg/100 g. Kadar vitamin E 
dalam ikan kembung dan kakap tersebut lebih 
tinggi dibandingkan dengan vitamin E ikan 
yang terdapat dalam Tabel Komposisi 
Makanan Tanzania yang besarnya 1,0 µg/100 
g.

14
 

Kandungan vitamin B12 pada ikan 
berkisar 0,22–0,98 µg/100 g, dengan 
kandungan yang paling tinggi adalah ikan mas 
(0,98 µg/100 g), sementara bila dibandingkan 
dengan data ikan dalam Tabel Komposisis 
Makanan Tanzania yang kandungan vitamin 
B12 0,0 µg/100 g. sedangkan kandungan 
vitamin B6 ikan berkisar 0,05 – 0,20 mg/100 g. 
Dibandingkan dengan ikan yang tercantum 
dalam Tabel Komposisi Makanan Tanzania 
yang mengandung vitamin B6 0,3 mg/100 g 
maka ikan yang di analisis mengandung 
vitamin B6 lebih kecil.

14
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Gambar 7 
Komposisi Vitamin dalam  Ikan (per 100 g bdd) 

 
Dari hasil analisis bahan makanan hewani 

terlihat bahwa asam folat dan vitamin E sangat 
menonjol di antara vitamin B12 dan Vitamin B6.  

Asam folat adalah zat yang diperlukan 
oleh semua sel hidup, baik hewan maupun 
tumbuhan. Asam folat mempunyai peran 
metabolisme tingkat seluler. Sementara peran 
vitamin E antara lain sebagai antioksidan dan 
mencegah terjadinya peroksidasi dari lipida.

16
 

Oleh sebab itu, penelitian tentang  komposisi 
makanan hewani ini sangat menunjang dalam 
mengisi atau menyusun kekurangan protein 
hewani dalam menu makanan yang diperkirakan 
masih belum memenuhi persyaratan.   
 
KESIMPULAN 

Jumlah kandungan vitamin dalam 
makanan hewani berbeda, tergantung pada 
bagian makanan; demikian pula kandungan 
asam folat sayap ayam berbeda dengan dada 
maupun paha, juga dalam kuning telur berbeda 
dengan putih telur.  

Daging sapi dan daging kambing 
mengandung asam folat sedikit lebih besar 
dibandingkan dengan daging ayam. Bagian 
daging yang berlemak juga menunjukkan 
kandungan asam folat lebih tinggi dibandingkan 
dengan daging tanpa lemak.  

1. Ikan kembung dan ikan kakap 
mengandung vitamin E tinggi, masing-
masing 6,21 dan 6,54 µg per 100 g. 
Kandungan vitamin B6 berkisar 0,05-0,20 
mg/100 g, sedangkan jumlah asam folat 
berkisar 3,20-5,18 µg/100 g, kandungan 
asam folat paling tinggi  terdapat pada 
ikan tongkol.  

2. Telur ayam mengandung vitamin lebih 
tinggi dibandingkan dengan telur itik, 
sedangkan bagian  kuning telur 
mengandung  lebih tinggi dari pada 
bagian putih telur. 

 
SARAN 

Untuk lebih melengkapi data Daftar 
Komposisi Bahan Makanan perlu dilanjutkan 
analisis kandungan vitamin pada berbagai 
bahan makanan, baik mentah maupun terolah, 
mengingat beberapa zat gizi akan rusak akibat 
proses pemasakan dengan suhu yang tinggi.  
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