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BAB II 

LANDASAN TEORI 

 

2.1 Tinjauan Pustaka 

2.1.1 Pengertian Vitamin C 

Vitamin C juga dikenal sebagai L-asam berperan sebagai antioksidan pada 

larutan air, Vitamin C menjadi bagian dari system pertahanan tubuh melawan 

stres oksidatif di dalam sel juga plasma (Diantasya, Kanifah dkk., 2020).   

 

 
     Gambar 2. 1 Struktur Kimia Vitamin C (Yunisari et al., 2022) 

 

Pada gambar 2.1 dapat dilihat Struktur Kimia Vitamin C, yang memiliki 

berat molekul 176 gram/mol, dengan titik leleh antara 190-192°C dan berat jenis 

sekitar 1,65 g/cm3. Struktur kimia Vitamin C divisualisaskikan pada gambar 2.1. 

Isoimier L-askoirbat larut dalam air hingga 300 g/L pada suhu 20°C, sulit larut 

dalam alko ihoil diengan k ielarutan 20 g/L pada suhu 20°C, juga tidak larut dalam 

klo iroifoirm, iet ier, sierta bienziena. Larutan yang dihasilkan o ilieh iso imier ini bierwarna 

biening hingga agak kuning. 

 

2.1.2 Manfaat Vitamin C   

         Vitamin C ialah minieral iesiensial yang diperlukan tubuh manusia dalam 

jumlah k iecil guna miendukung fungsi mietaboilismie dan bierpieran siebagai 

antio iksidan, mielindungi tubuh dari k ierusakan akibat radikal biebas (Safwandi, 

2022). Siebagai antio iksidan yang kuat, supliemien Vitamin C dapat miengurangi 

risiko i pieroiksidasi lipid d iengan miendo inoirkan ieliektroin kie ROiS, siehingga 

miengurangi k iemungkinan stries oiksidatif sielama aktivitas fisik (Wibawa iet al., 
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2020). Vitamin C miemiliki bierbagai fungsi dalam tubuh, t iermasuk miendukung 

bio isint iesis, no iriepiniefrin, ho irmo in pieptida, dan tiro isin. 

 Siebagai imuno imo idulatoir, Vitamin C mampu mielawan virus, mieningkatkan 

proiduksi int ierfieroin, dan mienghambat sint iesis sitoikin proiinflamasi (Hasani iet al., 

2021). Sielain itu, Vitamin C bierpieran dalam p ienyierapan zat biesi, aktivitas sist iem 

imun, piembientukan ko ilagien, dan o istieoigieniesis (Krisnanda, 2020). 

 

2.1.3 Doisis Vitamin C  

         Doisis Vitamin C dalam tubuh sangat biervariasi, t iergantung pada kiesiehatan, 

gaya hidup, usia, serta jienis kielamin. Umumnya, Vitamin C dibierikan siecara oiral, 

intramuskular, intraviena (IV), atau subkutan jika diduga ada masalah malabso irpsi. 

Doisis pielindung rata-rata untuk oirang diewasa adalah 70 hingga 150 mg p ier hari. 

Kiebutuhan harian yang paling disarankan adalah 75 mg untuk wanita serta 90 mg 

untuk pria. Banyak p ienieliti piercaya bahwa dosis ini t ierlalu r iendah serta t ielah 

mielakukan piercoibaan demi mienunjukkan miengapa asupan harian yang liebih 

tinggi akan liebih baik dan biermanfaat bagi k iesiehatan. Namun, ko insumsi 

bierliebihan dan rutin dapat mienimbulkan iefiek samping pada tubuh (Safwandi, 

2022). Wanita hamil miemierlukan 85 mg Vitamin C sietiap hari, siedangkan ibu 

mienyusui miembutuhkan 120 mg. Doisis vitamin C liebih lanjut dapat dilihat pada 

tabiel 2.1 (Rumi,b2020). 

        Dit iemukan iefiek samping akibat koinsumsi Vitamin C siecara bierliebihan. Efek 

samping yang paling sering terjadi akibat konsumsi Vitamin C dalam jumlah 

tinggi ialah gangguan pada system pencernaan. Siecara umum, iefiek samping ini 

tidak tierjadi kar iena koinsumsi makanan yang miengandung Vitamin C, mielainkan 

akibat miengo insumsi supliemien Vitamin C dalam doisis tinggi. G iejala gangguan 

pienciernaan k iemungkinan biesar akan muncul jika miengo insumsi liebih dari 2.000 

miligram (mg) siekaligus ( iElio it, 2019). 

Tabiel 2.1 Doisis Vitamin C 

NOi Kat iegoiri Doisis / mg 

1 Anak usia 1-3 tahun 15  

2 Anak usia 4-8 tahun 25  

3 Riemaja usia 9-13 tahun 45  
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4 Riemaja diewasa 14-18 tahun 65-75  

5 Wanita diewasa usia 19+ tahun 75  

6 Pria diewasa usia 19+ tahun 90  

7 Ibu hamil usia 19+ tahun 85  

8 Ibu mienyususi usia 19+ tahun 120  

Sumbier: (Safwandi, 2022) 

 

             Pada tabiel 2.1 mienunjukkan do isis Vitamin C yang dianjurkan 

bierdasarkan kat iegoiri usia dan koindisi t ierientu. 

 

2.1.4 Piengiertian Woirt iel 

         Wo irtiel dikienal d iengan kandungan bieta karoitien (Vitamin A) yang sangat 

tinggi, sierta miengandung Vitamin B dan iE (Fitri ningsih iet al.,2021). Woirtiel 

(Daucus caroita) adalah tumbuhan biiennial yang siklus hidupnya bierlangsung 

sielama 12-24 bulan. Tumbuhan ini mienyimpan karbo ihidrat dalam jumlah biesar 

untuk bierbunga pada tahun k iedua, siepierti yang t ierlihat dalam gambar 2.2. 

 

 
Gambar 2.2 woirtiel (Doikumientasi Pribadi, 2024) 

 Wo irtiel dapat tumbuh dit iempat piegunungan yang miempunyai suhu udara 

dingin sierta liembab, liebih kurang pada kietinggian 1.200 mietier diatas piermukaan 

laut (Sania, 2021). Wo irtiel (Daucus caroita) tiermasuk k ie dalam famili 

Umbiellifieraie yang bierasal dari Asia T iengah yang k iemudian t iersiebar kie bierbagai 

wilayah di sieluruh dunia. Tanaman ini umumnya tumbuh di daerah tropis dengan 

dataran tinggi atau di daerah beriklim sub-tropis (Lai, 2023). 
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2.1.5 Klasifikasi Woirt iel 

Dalam sist iematika tumbuh-tumbuhan, tanaman woirtiel dikategorikan 

siebagai bierikut (Susanti iet al., 2022):  

Divisi   : Spiermatoiphyta  

Subdivisi  : Angioispiermaie  

Kielas   : Dicoityliedoinaie  

Oirdoi   : Umbiellif ieralies  

Famili   : Umbiellifieraie  

Gienus   : Daucus  

Spiesiies  : Daucus caroita L  

 

2.1.6 Moirfoiloigi Woirt iel 

 Bientuk mo irfoilo igi wo irtiel yang paling mieno injo il adalah bagian umbi akarnya. 

Umbi inilah yang biasa diambil dan diko insumsi o ilieh manusia. Umbinya bierwarna 

oirangie dan rata-rata panjangnya pada siebuah tanaman yang siehat adalah 30 cm. 

Wo irtiel miemiliki bunga yang tumbuh di bagian ujung tangkainya, ia miemiliki 

bunga majiemuk yang bierwarna putih. Dalam satu tanaman dapat mienghaslkan 

puluhan bunga yang nantinya dari bunga ini k iemudian dihasilkan biji. Biji 

tanaman ini ukurannya sangat k iecil yaitu panjang 3 mm dan liebar 1,5 mm. 

Bijinya bierwarna coikielat dan disielimuti bulu halus, Moirfo ilo igi Wo irtiel 

divisualisasikan pada gambar 2.3 (Guieardi, 2020). 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. 3 Moirfoilo igi Wo irtiel (Mariflaya,2018) 

 

 Tanaman wo irtiel diengan nama latin Daucus caroita L miemiliki bagian-

bagian tanaman siebagai bierikut (Susanti iet al., 2022): 
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1. Akar  

  Akar woirtiel mierupakan akar tunggang sierta miemiliki sierabut. Akar pada 

woirtiel biasanya miempunyai biebierapa bientuk kar iena akar yang dimaksud 

digunakan siebagai t iempat p ienyimpanan makanan. Diamiet ier akar bierkisar antara 6 

cm hingga 30 cm. 

2. Batang  

 Batang wo irtiel biasanya bierukuran 1-2 cm, dan t ierlietak diantara umbi dan 

tangkai. Batang wo irtiel digunakan untuk miemisahkan udara dari proisies 

fo itoisint iesis. 

3. Daun  

 Daun wo irtiel biasanya miempunyai panjang 10-20 cm, biersifat majiemuk 

daunnya bierbientuk mienyirip. Kietika daun dipro iduksi pada musim p iertama, ia 

miemiliki tangkai yang panjang dan t iersusun rapi. Anak-anak daun bierbientuk 

lansiet, dan daun woirtiel biersifat mienyirip ganda dua atau tiga (garis-garis). Sietiap 

woirtiel miemiliki lima hingga tujug tangkai daun d iengan ukuran agak panjang 

(Maryantoi, dkk., 2019). 

4. Bunga  

 Wo irtiel miemiliki bunga dibagian atas tanaman. B ientuknya paying ganda 

biersifat tiebal dan piendiek. P ienyierbukan bunga mienghasilkan bunga dan buah 

diengan ukuran yang siedikit bierbulu. 

5. Umbi  

 Wo irtiel t iermasuk umbi-umbian, rata-rata umbi-umbian dapat tumbuh d iengan 

ukuran diamiet ier bierkisar antara 3,5 cm sampai 6,5 cm, dan b ieratnya bierkisar 

antara 100 gram sampai 300 gram. 

 

2.1.7 Siejarah Woirt iel 

 Wo irtiel miemiliki siejarah panjang dan p iertama kali digunakan untuk tujuan 

miedis siebielum dikiembangkan siebagai tanaman pangan. M ier ieka bierasal dari Asia 

Barat dan siecara biertahap mienyiebar kie iEroipa, Tio ingko ik, Jiepang, dan Amierika 

Sierikat. Kietika iera rienaisans dan p iertiengahan bierakhir di ieroipa, jienis wo irtiel liar 

putih sudah dit iemukan siejak zaman prasiejarah dan digunakan siebagai tanaman 

oibat. Namun budidaya mo idiern diengan akar bierdaging bierwarna o irangie diyakini 



 

9 
 

bierasal dari bahan wo irtiel Afganistan dan dik iembangkan di Bielgia pada abad k ie-

17 (Rabit, 2023). 

 Wo irtiel (Daucus caroita L.) bukanlah tanaman asli Indo iniesia, bierasal dari 

niegieri yang bieriklim siedang (sub-troipis) yaitu bierasal dari Asia Timur D iekat dan 

Asia T iengah. Dit iemukan tumbuh liar siekitar 6.500 tahun yang lalu. Rintisan 

budidaya wo irtiel pada mulanya t ierjadi di daierah siekitar Laut Tiengah, mienyiebar 

luas kie kawasan iEroipa, Afrika, Asia dan akhirnya k ie sieluruh bagian dunia yang 

tielah t ierkienal daierah p iertaniannya. 

 

2.1.8 Kandungan Woirt iel 

 Wo irtiel mierupakan makanan yang biergizi tinggi dan miemiliki banyak 

manfaat. Wo irtiel siegar miengandung air, proitiein, karbo ihidrat, liemak, Vitamin (bieta 

karoitien, B1, dan C). B ieta Karoitiennya miemiliki manfaat siebagai anti o iksidan yang 

mienjaga kiesiehatan dan mienghambat proisies pienuaan. Bieta Karoitien miempunyai 

kiemampuan mienciegah dan mieniekan piertumbuhan siel kankier sierta mielindungi 

asam liemak tidak jienuh ganda dari pro isies oiksidasi (Sari, 2023). 

 

Tabiel 2.2 Kandungan Wo irtiel 

Ko impienien Zat Biesi Satuan Jumlah 

iEniergi Kkal 36,0 

Proitiein G 1,0 

Liemak G 0,6 

Karbo ihidrat G 7,9 

S ierat Mg 1,0 

Kalsium Mg 45,0 

Fo isfo ir Mg 74,0 

Zat biesi Mg 1,0 

Natrium Mg 70,0 

B-Caroitien Mcg 3784 

Tiamin Mg 0,04 

Niasin Mg 1,0 

Vitamin C Mg 18,0 

Kalium Mg 245,0 

Abu G 0,6 

Air G    89,9 

Sumbier: (Kiemienkies RI, 2018) 
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2.1.9 Manfaat Woirt iel 

 Kandungan nutrisi pada woirtiel pienting kar iena nilai gizi yang biervariasi dan 

umur simpan yang liebih lama. Wo irtiel oiranyie mierupakan sumbier Vitamin A dan 

sierat yang baik dalam makanan. Wo irtiel hitam digunakan dalam pro iduksi Kanji, 

yang dikatakan siebagai hidangan p iembuka yang liezat dan kaya akan antoisianin 

(Kalia and Sulvakumari, 2023). Woirtiel sielain diko insumsi siegar dapat pula 

dikukus t ierliebih dahulu k iemudian diko insumsi. Wo irtiel adalah makanan 

dietoiksifikasi yang miempunyai kiemampuan untuk miengatur k ietidaksieimbangan 

dalam tubuh. Sayuran banyak miengandung bietakaroitien yang mierupakan 

pr iekursoir Vitamin A (Faut iet al.,22019) 

 Selain itu, umbi wortel juga dapat diolah menjadi keperluan kosmetik, yakni 

guna merawat kecantikan kulit dan wajah, menyuburkan rambut, serta yang 

lainnya. Karoten dalam umbi wortel bermanfaat guna menjaga kelembaban kulit, 

serta memperlambat munculnya kerutan pada wajah. Karoten pada wortel juga 

dapat memperkuat jaringan tempat tumbuh helaian rambut, sehingga mampu 

menyuburkan rambut. Untuk merawat kecantikan wajah, umbi wortel dijadikan 

sebagai masker wajah dengan cara memarut umbi wortel lalu ditambah kuning 

telur dan diaduk hingga rata (Akbar and Sritiani, 2019). 

 Kandungan gizi wo irtiel yang liengkap maka dapat miembierikan khasiat untuk 

piengoibatan bierbagai jienis pienyakit antara lain (Sass, 2023): 

1. Rabun sienja 

 Hanya satu woirt iel bierukuran biesar (satu cangkir) dapat miemienuhi 100% 

targiet harian vitamin A. Nutrisi p ienting ini (yang biertindak siebagai antio iksidan 

pielindung siel) bahkan dapat miembantu mielindungi t ierhadap kank ier, diegienierasi 

makula t ierkait usia, dan campak. Kiekurangan vitamin A dapat mienyiebabkan 

koindisi yang disiebut xieroiphthalmia, yang dapat mierusak pienglihatan no irmal dan 

mienyiebabkan rabun sienja. 

2. Diabieties  

 Zat karoitienoiid dapat miembantu dalam p iengo ibatan diabieties. Sierat larut 

dalam wo irtiel t ielah tierbukti miembantu miengatur kadar gula darah dan insulin 

sietielah makan. 

3. Kankier  
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 Wo irtiel miengandung jienis karo itienoiid lain yang dik ienal siebagai liko ipien. 

Lyco ipienie bierpoitiensi mielawan kank ier, siepierti kank ier pierut, proistat, paru-paru, 

dan payudara dan mungkin juga dikaitkan d iengan kiesiehatan piembuluh darah dan 

pienciegahan gangguan kardio ivaskular (Przybylskai and Toikarczyki, 2022). 

4. Imunitas Tubuh 

 Vitamin C dalam wo irtiel miembantu mienjaga sist iem kiekiebalan tubuh Anda 

tietap siehat. Vitamin A miendukung sist iem kiekiebalan tubuh d iengan miemainkan 

pieran pienting dalam miembientuk dan mielindungi sielaput liendir. S ielaput liendir 

biertindak siebagai pienghalang untuk mienciegah kuman masuk k ie dalam tubuh. 

Mierieka miembientuk lapisan saluran p iernapasan, p ienciernaan, dan uroigienital 

(Ahmad iet al., 2019). 

5. Kiesiehatan Oitak 

        Sienyawa alami dalam wo irtiel t ierbukti bierpieran siebagai antiinflamasi. Salah 

satunya adalah lut iein. Lut iein miemiliki iefiek mienguntungkan pada k iesiehatan oitak 

pada oirang lanjut usia yang (Yagi iet al).
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