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Lampiran 3 ( Kuesioner)

KUESIONER ADAPTASI
GAMBARAN KADAR KOLESTROL PADA IBU-IBU ANGGOTA
KOMUNITAS VEGETARIAN DI KOTA MEDAN
Hari/Tanggal . Sobbv [1F Mei 0% 5 ’lcb
A. IDENTITAS RESPONDEN ol Borat Badan + 7
gy, € : .
1. Nama : Y ¢ g Ca [Sﬂi‘
2. Tempat/tanggal lahir ; Medon /19 Sptenber BT
3. Usia : Yotk
4. Pendidikan Terakhir 53 Kelwbn Mogyocatt
5. Pekerjaan

____ Petunnjuk penngisian : Berikan tandak check 4_pada jawaban yang sesuai.
B. KARAKTERISTIK VEGETARIAN
1. Jenis vegetarian Saat Ini
a) Vegan

b) Lacto-ovo
c) Lacto-Vegetarian
d) Ovo-Vegetarian

¢) Vegan Mentah

JHUOUOH

f) Pesctarian

2. Apakah anda pemah menjalani jenis vegetarian yang lain ?
o +0Ve
a) Ya, Jenis vegetarian.......... Selama .??.th/bln

b) Tidak

3. Sudah berapa lama anda menjadi vegetarian

U

a) <1 tahun
b) 1 Tahun

¢) 1,5 tahun
d) 2tahun o 1\ $ohon v

4. Apa alasan anda menjadi vegetarian

Jawab: Tagr teagpeve gop Wy 5o et Baseboton



KUESIONER PERILAKU MAKAN
A.PERILAKU PENGETAHUAN

1. Apakah anda mengetahui tentang kolestrol
2. Apakah anda ketahui makanan hewani merupakan sumber utama kolesterol
3. Apakah anda ketahui serat pangan dapat membantu menurunkan kolesterol.
4. Apakah anda ketahui bahwa pola makan \/egetarian cenderung Jebih
rendah kolesterol.
5. Apakah anda ketahui bahwa minyak kelapa dan santan pekat mengandung
lemak-jenuh-tinggi: : — = —
6. Apakah anda ketahui pemeriksaan kadar kolesterol dapat dilakukan dengan
Tes darah.
7. Apakah anda mengetahui bahwa makanan cepat saji biasanya mengandung
lemak trans dan jenuh.
8. Apakah anda mengetahui bahwa selain makanan, gaya hidup memengaruhi
kadar kolesterol.
9. Apakah anda mengetahui konsumsi kacang-kacangan dapat membantu
menurunkan kolesterol.
10. Apakah anda ketahui kadar kolesterol ideal
11. Apakah kamu tahu tentang anemia?
12. Apakah anemia suatu keadaan dimana kadar hemoglobin 7
dalam darah kurang dari normal?
13. Apakah cepat lelah dan pucat pada kulit dan telapak tangan
tanda dan gejala anemia?
14. Apakah kesegaran tubuh berkiurang menjadi dampak anemia
terhadap WUS (wanita usia subur)?
15. Apakah kurangnya mengkonsumsi buah dan sayur dapat
menghambat penyerapan zat besi oleh tubuh adalah?
16. Apakah menstruasi penyebab wanita kehilangan zat besi
yang berlebihan?
17. Apakah hati ayam dan daging sapi merupakan sumber zat besi
merupakan makanan penambah darah yang berasal dari hewani?

YA TIDAK
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18. Apakah gejala pusing, mata bekunang-kunang dan kurangnya ﬂ E:I

konsentrasi termasuk tanda gejala dan anemia?

19. Apakah jenis kelamin perempuan lebih rentan terkena anemia d[:,

dibandingkan laki-laki?

20. Apakah faktor tingkat pengetahuan menjadikan seseorang ED

/@Apakah Anda tahu apa itu asam urat? Ez D
/‘ -

yang memiliki pengetahuan tentang anemia yang baik cenderung
lebih rendah resiko terkena anaemia dibandingkan seseorang yang
memilki pengetahuan yang kurang cenderunglebih tinggi resiko terkena anemia?

2 Apakah Anda tahu purin itu apa? A

23. Apakah Anda tahu bahwa makanan tinggi purin dapat S
meningkatkan kadar asam urat?

24. Apakah Anda mengetahui bahwa makanan tertentu dapat meningkatkan IZI L_:]
kadar asam urat dalam tubuh?

25. Apakah Anda tahu bahwa asam urat dapat menyebabkan penyakit tertentu [ZI [:|
seperti gout (rematik asam urat)? :

26. Apakah Anda tahu bahwa asam urat yang tinggi dapat meningkatkan r—?—] r—_]
risiko penyakit jantung atau gangguan ginjal?

27. Apakah Anda tahu bahwa makanan nabati juga mengandung purin? Iz, D

28. Apakah Anda tahu bahwa pola makan vegetarian dapat mempengaruhi [Z' D

kadar asam urat pada wanita usia subur?

29. Apakah Anda tahu bahwa wanita usia subur memiliki kadar asam urat IZI D

{5

yang berbeda dibandingkan dengan pria?

)

0. Apakah Anda tahu bahwa kadar asam urat dapat memengaruhi kesuburan wanita IZ] D

B. PERILAKU JENIS MAKAN

1.

2
3
4.
5

Apakah anda mengkonsumsi nugget & sosis

Apakah anda mengkonsumsi salmon mentah

Apakah anda mengkonsumsi santan, margarin, atau minyak kelapa
Apakah anda mengkonsumsi susu sapi.

Apakah anda mengkonsumsi makanan olahan yang mengandurg
bahan tambahan atau pengawet.

N.OUE O
HERIENEIER

Apakah anda mengkonsumsi makanan yang dipanggang/direbus



10.

12.
13.
14.
15,
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.

Apakah anda sering membaca label makanan untuk memeriksa

kandungan makanan dan lemak jenuh pada produk yang ingin dibeli

Apakah anda mengkonsumsi tahu, tempe, dan kacang-kacangan
Apakah anda mengkonsumsi makanan vegetarian

tinggi kalori dan rendah nutrisi.

Apakah anda bangga menjadi vegetarian

Apakah anda mengonsumsi Buah-Buahan

Apakah anda mengonsumsi Bayam

Apakah anda mengonsumsi Brokoli

Apakah anda mengonsumsi Kacang-Kacangan
Apakah anda mengonsumsi Tahu

Apakah anda mengonsumsi Tempe

Apakah anda mengonsumsi Jamur

Apakah anda mengonsumsi Daun Melinjo

Apakah anda mengonsumsi yogurt

Apakah anda mengonsumsi Susu

Apakah anda mengonsumsi Telur

Apakah anda mengonsumsi Ikan

Apakah anda mengonsumsi Salmon

Apakah anda mengonsumsi Ikan Kering

Apakah anda mengonsumsi Seafood

Apakah anda mengonsumsi Daging Merah

Apakah anda mengonsumsi Jéroan

Apakah anda mengonsumsi Makanan Fermentasi /Pengawet
Apakah anda mengonsumsi Makanan / Minuman siap saji

@ Apakah anda pernah mengonsumsi Alkohol

3L
32
33.

34.

Apakah kamu setiap hari sarapan pagi?

Apakah kamu memakan daging merah ( sapi, kambing, hati)?
Apakah kamu selalu mengkonsumsi buah-buahan

Yang tinggi Vit C untuk membantu penyerapan zat besi
pencegahan anemia ?

Apakah kamu mengkonsumsi tahu, tempe, kacang-kacangan
dan biji-bijian sebagai sumber zat besi?

10000000RNNNEREEE OY d
JWENSNE 000000000 &80 0



35. Apakah kamu setuju jika minum air jeruk setelah makan

i

dapat membantu penyerapan zat besi ketimbang minum teh/kopi?

36. Apakah kamu sering mengkonsumsi minuman yang D m
bersoda (pepsi,seprit,fanta, dll) ? (:] m
37. Apakah kamu setiap hari meminum susu?
38. Apakah kamu sering mengkonsumsi suplemen D E
penambah darah?
39. Apakah pola makan yang tidak seimbang akan menyebabkan terjadinya kekurangan gizi? ﬁ D
40. Apakah kamu sering mengkonsumsi makanan siap saji ? E D IZj
C. PERILAKU SIKAP
1. Apakah menurut Anda Vegetarian adalah sebuah Trend? D [Z
2. Apakah menurut Anda Vegetarian adalah sebuah Gaya Hidup? 1]
3. Apaksh menurut Anda Vegetarian adalsh scbush Pola Hidup? 1 []
4. Apakah menurut Anda Pola Makan ada Hubungan dengan Vegetarian? [Z] D
5. Apakah Anda memperhatikan kandungan purin saat memilih makanan vegetarian. Anda? m
6. Apakah Anda merasa bahwa pola makan vegetarian dapat membantu % Ej

~

menurunkan kadar asam urat?

Apakah Anda merasa usia Anda berperan dalam tingkat kadar asam urat dalam tubuh? E
Apakah Anda pemah mengalami gejala yang berhubungan dengan asam urat :"%
(misalnya, rasa sakit, peradangan pada sendi)?

Apakah Anda mengonsumsi obat-obatan (seperti untuk hipertensi, asam urat, kolesterol)? DE

. Saya meriliki atau pernah memiliki penyakit tertentu yang memerlukan D'Zl

perhatian khusus (seperti diabetes, hipertensi, atau kolesterol tinggi).



D. PERTLAKU TINDAKAN

_______pingsanapayang kamulakukan?
6.

Apakah kamu sering berolahraga ?

Apakah kamu mengkonsumsi suplemen penambah

darah ketika lelah, lesu, capek sehabis beraktifitas?

Apakah kamu sarapan roti dan teh ketika tidak

sempat sarapan dirumah? ‘

Apakah kamu mengkonsumsi tablet tambah darah ketika
kamu merasa lemas atau lungiai pada saat datang bulan?
Apakah kamu mengkonsumsi suplemen tambah darah jika
kamu sering mengalami pusing, berkunang-kunang dan bahkan

Apakah anda pernah memeriksa kadar kolesterol di fasilitas kesehatan.
Apakah anda rutin melakukan pemeriksaan kesehatan

Apakah anda memasak makanan sendiri agar bisa mengontrol
kandungan lemak dan kolesterol

Apakah anda membaca label nutrisi makanan sebelum membel

produk kemasan

10. Apakah anda mengajak keluarga untuk menerapkan pola makan sehat.




Lampiran 4 ( Data Pemeriksaan Kolestrol Dan Pengisiian Kuesioner )

NO NAMA USIA JENIS JENIS NILAI KETERANGAN
KELAMIN VEGETARIAN KOLESTROL
(mg/dl)
1 lbu 46 Perempuan  Vegan 193 Normal
Miranda
2 Ibu Dewi 45 Perempuan  Lacto-Ovo 213 Tinggi
3 Ibu Desi 44 Perempuan  Lacto-Ovo 262 Agak Meninggi
4 Ibu Julia 49 Perempuan  Vegan 269 Agak Meninggi
5 Ibu Sinta 48 Perempuan  Lacto-Ovo 176 Normal
6 Ibu Alisa 49 Perempuan  Lacto-Ovo 277 Agak Meninggi
7 Ibu'Nadya 49 Perempuan  Lacto-Ovo 209 Tinggi
8 Ibu Cinta 49 Perempuan  Lacto-Ovo 260 Agak Meninggi
9 IbuCahaya 46 Perempuan  Lacto-Ovo 228 Tinggi
10 Ibu Putri 49 Perempuan  Lacto-Ovo 263 Agak Meninggi
11 IbuNovia 39 Perempuan  Lacto-Ovo 236 Tinggi
12 Ibu: Siti 49 Perempuan  Lacto-Ovo 218 Tinggi
13 Ibu Sabrina 42 Perempuan  Lacto-Ovo 220 Tinggi
14 Ibu: Icha 49 Perempuan  Lacto-Ovo 249 Agak Meninggi
15 Ibu: Amel 40 Perempuan  Lacto-Ovo 203 Tinggi
16 IbuVina 42 Perempuan  Lacto-Ovo 174 Normal
17 IbuDiana 46 Perempuan  Lacto-Ovo 248 Agak Meninggi
18 Ibu Cantika 49 Perempuan  Lacto-Ovo 180 Normal
19 lbu Afrina 47 Perempuan  Ovo - vegetarian 285 Agak Meninggi
20 Ibu'Nadine 45 Perempuan  Lacto-Ovo 229 Tinggi
21 IbuOmara 46 Perempuan  Lacto-Ovo 190 Normal
22 Ibu Luna 36 Perempuan  Lacto-Ovo 164 Normal
23 IbuMaya 37 Perempuan  Lacto-Ovo 242 Agak Meninggi
24 Ibu Yana 49 Perempuan  Lacto-Ovo 250 Agak Meninggi
25 Ibu: Sari 48 Perempuan  Lacto-Ovo 264 Agak Meninggi
26 Ibu Citra 38 Perempuan  Lacto-Ovo 162 Normal
27 Ibu Caca 47 Perempuan  Lacto-Ovo 236 Tinggi
28 Ibu Yani 39 Perempuan  Lacto-Ovo 209 Tinggi
29 IbuNaput 49 Perempuan  Vegan 168 Normal
30 Ibu: Lisa 29 Perempuan  Lacto-Ovo 223 Tinggi




Lampiran 5 ( Dokumenasi Penelitian )
Dokumentasi hari | ( 17 Mei 2025 )
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&

Melakukan Pemeriksaan kolestrol foto bersama relawan dan pengurus yayasan
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Riwayat Hidup Penulis

Flower Lina Nadeak
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bersaudara, memiliki 2 abang, 1 kakak perempuan dan 1 adik laki-laki.
Penulis bersekolah di SDN 17 Ginolat 2009 - 2015 dan melanjut di
SMPN 1 Sianjur Mulamula 2015 — 2018 Penulis juga berkesempatan
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melanjutkan pendidikan ke Perguruan Tinggi dan berhasil menyelesaikan
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