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Nationalgeographic.co.id -Nationalgeographic.co.id -  Cahaya matahariCahaya matahari punya peran dalam produksi  punya peran dalam produksi 

vitamin Dvitamin D dalam tubuh. Sehingga pemenuhan kebutuhan  dalam tubuh. Sehingga pemenuhan kebutuhan vitamin Dvitamin D kerap kerap

kali hanya difokuskan pada paparan sinar matahari. Jika kurang terkenakali hanya difokuskan pada paparan sinar matahari. Jika kurang terkena

paparan sinar matahari maka akan berisiko besar kekurangan paparan sinar matahari maka akan berisiko besar kekurangan vitamin Dvitamin D..

Jadi tidak heran ada pandangan bahwa Jadi tidak heran ada pandangan bahwa MuslimahMuslimah yang  yang berjilbab berisikoberjilbab berisiko

kekurangan vitamin D.kekurangan vitamin D.

Untuk melihat seberapa besar peranan pakaian terutama jilbabUntuk melihat seberapa besar peranan pakaian terutama jilbab

“menghalangi” produksi vitamin D dalam tubuh, perlu dilihat bagaimana“menghalangi” produksi vitamin D dalam tubuh, perlu dilihat bagaimana

proses pembentukan vitamin tersebut. Perlu juga memeriksa penelitianproses pembentukan vitamin tersebut. Perlu juga memeriksa penelitian

empiris terkait dengan masalah ini.empiris terkait dengan masalah ini.
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Inilah Alasan Kita Rentan Meninggal Akibat Serangan Jantung MendadakInilah Alasan Kita Rentan Meninggal Akibat Serangan Jantung Mendadak

Benarkah Wanita Berhijab KekuranganBenarkah Wanita Berhijab Kekurangan
Vitamin D? Ini Penjelasan PenelitiVitamin D? Ini Penjelasan Peneliti

H O M EH O M E  / /   K E S E H ATA NK E S E H ATA N

National Geographic IndonesiaNational Geographic Indonesia -  - Kamis, 1 Agustus 2019 | 10:19Kamis, 1 Agustus 2019 | 10:19
WIBWIB

        

Lynsey AddarioLynsey Addario

Marya Ayloush tertawa saat mengawasi acara pemotretan busana di Los Angeles untuk perusahaan hijab daringMarya Ayloush tertawa saat mengawasi acara pemotretan busana di Los Angeles untuk perusahaan hijab daring
miliknya, Austere Attire.miliknya, Austere Attire.

PopularPopular

ADVERTORIALADVERTORIAL

Menangkap KeindahanMenangkap Keindahan
Alam dan Seni Echigo-Alam dan Seni Echigo-
Tsumari dengan KameraTsumari dengan Kamera
OPPO Reno 10x ZoomOPPO Reno 10x Zoom

SAINS & TEKNOLOGISAINS & TEKNOLOGI

Meski Padam Bersamaan,Meski Padam Bersamaan,
Mengapa Listrik diMengapa Listrik di
Beberapa Wilayah TidakBeberapa Wilayah Tidak
Menyala Serempak?Menyala Serempak?

KESEHATANKESEHATAN

Ingin Hidup Lebih Sehat?Ingin Hidup Lebih Sehat?
Ini Menu MakananIni Menu Makanan
Terbaik Menurut SainsTerbaik Menurut Sains

KESEHATANKESEHATAN

Membuat Bahagia danMembuat Bahagia dan
Produktif, Ini ManfaatProduktif, Ini Manfaat
Traveling Bagi KesehatanTraveling Bagi Kesehatan
MentalMental

Search
    

xx

BERITABERITA FOTO LEPASFOTO LEPAS MAJALAHMAJALAH INDONESIA 360INDONESIA 360 JURNAL XPLORASIJURNAL XPLORASI

https://nationalgeographic.grid.id/tag/cahaya-matahari
https://nationalgeographic.grid.id/tag/vitamin-d
https://nationalgeographic.grid.id/tag/vitamin-d
https://nationalgeographic.grid.id/tag/vitamin-d
https://banuasehat.com/unik/kekurangan-vitamin-d-incar-hijabers
https://otcdigest.id/kesehatan-perempuan/hijab-dan-defisiensi-vitamin-d
https://nationalgeographic.grid.id/read/131795969/inilah-alasan-kita-rentan-meninggal-akibat-serangan-jantung-mendadak
https://nationalgeographic.grid.id/
https://nationalgeographic.grid.id/kesehatan
https://nationalgeographic.grid.id/penulis/1175/national-geographic-indonesia
javascript:void(0)
javascript:void(0)
javascript:void(0)
whatsapp://send?text=Benarkah Wanita Berhijab Kekurangan Vitamin D? Ini Penjelasan Peneliti https://nationalgeographic.grid.id/read/131804080/benarkah-wanita-berhijab-kekurangan-vitamin-d-ini-penjelasan-peneliti
https://line.me/R/msg/text/?Benarkah%20Wanita%20Berhijab%20Kekurangan%20Vitamin%20D?%20Ini%20Penjelasan%20Peneliti%0D%0Ahttps://nationalgeographic.grid.id/read/131804080/benarkah-wanita-berhijab-kekurangan-vitamin-d-ini-penjelasan-peneliti
https://nationalgeographic.grid.id/read/131811254/menangkap-keindahan-alam-dan-seni-echigo-tsumari-dengan-kamera-oppo-reno-10x-zoom
https://nationalgeographic.grid.id/Advertorial
https://nationalgeographic.grid.id/read/131811254/menangkap-keindahan-alam-dan-seni-echigo-tsumari-dengan-kamera-oppo-reno-10x-zoom
https://nationalgeographic.grid.id/read/131810910/meski-padam-bersamaan-mengapa-listrik-di-beberapa-wilayah-tidak-menyala-serempak
https://nationalgeographic.grid.id/sains-teknologi
https://nationalgeographic.grid.id/read/131810910/meski-padam-bersamaan-mengapa-listrik-di-beberapa-wilayah-tidak-menyala-serempak
https://nationalgeographic.grid.id/read/131810875/ingin-hidup-lebih-sehat-ini-menu-makanan-terbaik-menurut-sains
https://nationalgeographic.grid.id/kesehatan
https://nationalgeographic.grid.id/read/131810875/ingin-hidup-lebih-sehat-ini-menu-makanan-terbaik-menurut-sains
https://nationalgeographic.grid.id/read/131810941/membuat-bahagia-dan-produktif-ini-manfaat-traveling-bagi-kesehatan-mental
https://nationalgeographic.grid.id/kesehatan
https://nationalgeographic.grid.id/read/131810941/membuat-bahagia-dan-produktif-ini-manfaat-traveling-bagi-kesehatan-mental
https://www.facebook.com/NatGeoMagazineID/
https://twitter.com/NGIndonesia
https://www.instagram.com/natgeoindonesia/
https://nationalgeographic.grid.id/read/131804080/benarkah-wanita-berhijab-kekurangan-vitamin-d-ini-penjelasan-peneliti?page=all
https://nationalgeographic.grid.id/
https://nationalgeographic.grid.id/foto-lepas
https://nationalgeographic.grid.id/jx


8/8/2019 Benarkah Wanita Berhijab Kekurangan Vitamin D? Ini Penjelasan Peneliti - Semua Halaman - Nationalgeographic.grid.id

https://nationalgeographic.grid.id/read/131804080/benarkah-wanita-berhijab-kekurangan-vitamin-d-ini-penjelasan-peneliti?page=all 2/5

Banyak Banyak 

riset telah mengungkap terjadinya kekurangan vitamin D secara globalriset telah mengungkap terjadinya kekurangan vitamin D secara global,,

lintas etnis, jenis kelamin, dan di berbagai belahan dunia.lintas etnis, jenis kelamin, dan di berbagai belahan dunia.

Penelitian tersebut menunjukkan bahwa memakai pakaian tertutup bukanPenelitian tersebut menunjukkan bahwa memakai pakaian tertutup bukan

faktor risiko kekurangan vitamin D yang berdiri sendiri.faktor risiko kekurangan vitamin D yang berdiri sendiri.

Perilaku masyarakatPerilaku masyarakat modern seperti menghindari makanan berlemak, modern seperti menghindari makanan berlemak,

selalu beraktivitas dalam ruangan yang jauh dari paparan cahaya matahari,selalu beraktivitas dalam ruangan yang jauh dari paparan cahaya matahari,

dan citra kulit gelap yang jelek sehingga sangat ketakutan terhadap cahayadan citra kulit gelap yang jelek sehingga sangat ketakutan terhadap cahaya

matahari, termasuk pemakaian matahari, termasuk pemakaian sun-blocksun-block yang berlebihan, juga menjadi yang berlebihan, juga menjadi

faktor risiko kekurangan vitamin D.faktor risiko kekurangan vitamin D.

Model pakaian dan kekurangan vitamin DModel pakaian dan kekurangan vitamin D

Pakaian yang menutupiPakaian yang menutupi seluruh badan bisa mengurangi paparan cahaya seluruh badan bisa mengurangi paparan cahaya

matahari terhadap kulit, sehingga memungkinkan terjadinya risiko kurangmatahari terhadap kulit, sehingga memungkinkan terjadinya risiko kurang

vitamin D.vitamin D.

Berbagai studiBerbagai studi menyebutkan adanya  menyebutkan adanya kaitan antara pakaiankaitan antara pakaian yang menutup yang menutup

seluruh badan dengan seluruh badan dengan kekurangan vitamin Dkekurangan vitamin D..

Akan tetapi analisis mendalam menunjukkan bahwa keterkaitan antaraAkan tetapi analisis mendalam menunjukkan bahwa keterkaitan antara

model (bentuk) pakaian dan kekurangan vitamin D terjadi secara kompleksmodel (bentuk) pakaian dan kekurangan vitamin D terjadi secara kompleks

yang yang melibatkan aspek perilaku lainnyamelibatkan aspek perilaku lainnya. Model pakaian yang menjadi faktor. Model pakaian yang menjadi faktor

risiko kekurangan vitamin D tidak berdiri sendiri.risiko kekurangan vitamin D tidak berdiri sendiri.

Riset di Riset di JermanJerman, , MalaysiaMalaysia, , YordaniaYordania, dan , dan Saudi ArabiaSaudi Arabia menunjukkan bahwa menunjukkan bahwa

mereka yang berpakaian menutupi seluruh tubuh yang mengalamimereka yang berpakaian menutupi seluruh tubuh yang mengalami

kekurangan vitamin D adalah mereka yang sangat menghindari paparankekurangan vitamin D adalah mereka yang sangat menghindari paparan

cahaya matahari dalam kesehariannya.cahaya matahari dalam kesehariannya.

Berbagai penelitian ini menunjukkan bahwa model pakaian atau berhijabBerbagai penelitian ini menunjukkan bahwa model pakaian atau berhijab

bukan yang menjadi penyebab utama kekurangan vitamin D, tapi penyebabbukan yang menjadi penyebab utama kekurangan vitamin D, tapi penyebab

utamanya adalah perilaku yang menjauhi paparan dengan cahaya matahari.utamanya adalah perilaku yang menjauhi paparan dengan cahaya matahari.

Di samping itu, berbagai studi dan rekomendasi kesehatan menunjukkanDi samping itu, berbagai studi dan rekomendasi kesehatan menunjukkan

bahwa sinar untraviolet B (UV-B) dari bahwa sinar untraviolet B (UV-B) dari 

cahaya matahari masih dapat menembus pakaiancahaya matahari masih dapat menembus pakaian tipis meskipun dengan tipis meskipun dengan

intensitas yang sedikit menurun.intensitas yang sedikit menurun.

Artinya kebutuhan cahaya matahari masih dapat terpenuhi dengan pakaianArtinya kebutuhan cahaya matahari masih dapat terpenuhi dengan pakaian

yang tidak tebal dan selama tidak menghindari lingkungan luar yangyang tidak tebal dan selama tidak menghindari lingkungan luar yang

terpapar cahaya matahari.terpapar cahaya matahari.

Peranan UVPeranan UV

Pembentukan vitamin DPembentukan vitamin D aktif melalui proses yang kompleks. aktif melalui proses yang kompleks.

Salah satu yang berperan adalah Salah satu yang berperan adalah ultraviolet-B (UV-B)ultraviolet-B (UV-B) dari cahaya matahari. dari cahaya matahari.

Orang yang kekurangan paparan cahaya matahari berisiko kekuranganOrang yang kekurangan paparan cahaya matahari berisiko kekurangan

vitramin D.vitramin D.

Sumber vitamin D awal berasal dari makanan dalam bentuk Sumber vitamin D awal berasal dari makanan dalam bentuk 7-7-

dehidrokalsiferoldehidrokalsiferol atau yang lebih dikenal sebagai  atau yang lebih dikenal sebagai prekursor (calon) vitamin Dprekursor (calon) vitamin D..

Vitamin D ini bersifat larut dalam lemak, sehingga Vitamin D ini bersifat larut dalam lemak, sehingga sumber-sumber makanansumber-sumber makanan

yang mengandungnya adalah makanan yang juga sebagai sumber asamyang mengandungnya adalah makanan yang juga sebagai sumber asam

lemak tubuh, seperti telur, ikan, daging dan kacang-kacangan.lemak tubuh, seperti telur, ikan, daging dan kacang-kacangan.

Jumlah prekursor vitamin D yang dikonsumsi akan berbanding lurus denganJumlah prekursor vitamin D yang dikonsumsi akan berbanding lurus dengan

konsumsi lemak seseorang. Begitu juga dengan proses pencernaan dankonsumsi lemak seseorang. Begitu juga dengan proses pencernaan dan

xx

BERITABERITA FOTO LEPASFOTO LEPAS MAJALAHMAJALAH INDONESIA 360INDONESIA 360 JURNAL XPLORASIJURNAL XPLORASI

https://link.springer.com/article/10.1007/s00198-009-0954-6
https://link.springer.com/article/10.1007/s00198-009-0954-6
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25297668
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25156789
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26508457
https://www.biomedcentral.com/1471-2458/6/135
https://link.springer.com/article/10.1007/s00198-009-0954-6
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25297668
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1011134411001266
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11804019
https://academic.oup.com/ajcn/article-abstract/38/1/129/4690730
https://healthyeating.sfgate.com/can-vitamin-d-through-light-shirt-10178.html
https://emedicine.medscape.com/article/2088694-overview
https://hellosehat.com/hidup-sehat/tips-sehat/sinar-matahari-menghasilkan-vitamin-d-bagaimana-bisa/amp
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK278935/
https://emedicine.medscape.com/article/2088694-overview
https://nationalgeographic.grid.id/
https://nationalgeographic.grid.id/foto-lepas
https://nationalgeographic.grid.id/jx


8/8/2019 Benarkah Wanita Berhijab Kekurangan Vitamin D? Ini Penjelasan Peneliti - Semua Halaman - Nationalgeographic.grid.id

https://nationalgeographic.grid.id/read/131804080/benarkah-wanita-berhijab-kekurangan-vitamin-d-ini-penjelasan-peneliti?page=all 3/5

penyerapannnya, yang beriringan dengan proses pencernaan danpenyerapannnya, yang beriringan dengan proses pencernaan dan

penyerapan lemak. Ada peranan asam empedu dan enzim-enzim yangpenyerapan lemak. Ada peranan asam empedu dan enzim-enzim yang

berperan pada pencernaan lemak tersebut.berperan pada pencernaan lemak tersebut.

Setelah melalui proses percernaan dan penyerapan, sumber vitamin D yangSetelah melalui proses percernaan dan penyerapan, sumber vitamin D yang

dikonsumsi akan dibawa ke seluruh tubuh. Jika sampai pada dikonsumsi akan dibawa ke seluruh tubuh. Jika sampai pada 

permukaan kulit,permukaan kulit,  7-dehidrokalsiferol7-dehidrokalsiferol akan diubah menjadi vitamin D atau akan diubah menjadi vitamin D atau

kalsiferolkalsiferol oleh sel-sel keratinosit, dengan bantuan  oleh sel-sel keratinosit, dengan bantuan UV-BUV-B cahaya matahari. cahaya matahari.

Semakin lama seseorang terpapar cahaya matahari semakin banyak pulaSemakin lama seseorang terpapar cahaya matahari semakin banyak pula

proses pembentukan vitamin D tersebut. Semakin banyak proses pembentukan vitamin D tersebut. Semakin banyak 

kulit yang terbukakulit yang terbuka, semakin banyak pula vitamin D yang terbentuk., semakin banyak pula vitamin D yang terbentuk.

Kebutuhan cahaya matahari untuk sintesis vitamin D dapat terpenuhiKebutuhan cahaya matahari untuk sintesis vitamin D dapat terpenuhi

dengan dengan waktu paparanwaktu paparan selama rata-rata 10-15 menit saja sehari dalam 3-4 selama rata-rata 10-15 menit saja sehari dalam 3-4

kali semingggu.kali semingggu.

KalsiferolKalsiferol yang terbentuk pada kulit, juga belum merupakan vitamin D aktif. yang terbentuk pada kulit, juga belum merupakan vitamin D aktif.

Ia akan ditranspor ke hati dan diubah menjadi Ia akan ditranspor ke hati dan diubah menjadi kalsifediolkalsifediol. Lalu ditranspor. Lalu ditranspor

lagi ke sel-sel jaringan ginjal dan diubah menjadi lagi ke sel-sel jaringan ginjal dan diubah menjadi 25-hidroksikalsiferiol-D325-hidroksikalsiferiol-D3

atau kalsitrol.atau kalsitrol.

Kalsitrol inilah yang merupakan vitamin aktif dalam metabolisme kalsiumKalsitrol inilah yang merupakan vitamin aktif dalam metabolisme kalsium

dan fosfat dan membantu kestabilan kekebalan tubuh.dan fosfat dan membantu kestabilan kekebalan tubuh.

Dampak kurang vitamin DDampak kurang vitamin D

Vitamin D berfungsiVitamin D berfungsi dalam penyerapan kalsium dan fosfat untuk dalam penyerapan kalsium dan fosfat untuk

pembentukan tulang yang kuat dan keseimbangan proses pembentukan tulang yang kuat dan keseimbangan proses kekebalan tubuhkekebalan tubuh..

Bila terjadi kekurangan vitamin D akan berdampak pada Bila terjadi kekurangan vitamin D akan berdampak pada 

pembentukan tulang yang tidak sempurnapembentukan tulang yang tidak sempurna. Jika kekurangan vitamin terjadi. Jika kekurangan vitamin terjadi

pada usia dini atau anak-anak dapat terjadi riketsia (kelainan bentuk tulang)pada usia dini atau anak-anak dapat terjadi riketsia (kelainan bentuk tulang)

dan dan ostemolasiaostemolasia ( (kerapuhan tulangkerapuhan tulang). Tulang yang rapuh dengan trauma yang). Tulang yang rapuh dengan trauma yang

ringan saja dapat mudah terjadi patah tulang.ringan saja dapat mudah terjadi patah tulang.

Pertumbuhan tulang yang tidak sempurna pada anak ini bisa terlihatPertumbuhan tulang yang tidak sempurna pada anak ini bisa terlihat

tungkai yang seperti “X” atau “O”. Begitu juga pada usia dewasa, kekurangantungkai yang seperti “X” atau “O”. Begitu juga pada usia dewasa, kekurangan

vitamin D akan cepatnya terjadi osteoporosis, yang dapat terjadi pada usiavitamin D akan cepatnya terjadi osteoporosis, yang dapat terjadi pada usia

yang lebih dini.yang lebih dini.

Faktor risiko kekurangan vitamin DFaktor risiko kekurangan vitamin D

Kekurangan vitamin D dapat terjadi akibat gangguan salah satu Kekurangan vitamin D dapat terjadi akibat gangguan salah satu 

rantai produksinyarantai produksinya. Mulai dari asupan makanan, pencernaan dan absorbsi,. Mulai dari asupan makanan, pencernaan dan absorbsi,

paparan cahaya matahari, gangguan hati dan ginjal.paparan cahaya matahari, gangguan hati dan ginjal.

Risiko kekurangan vitamin D pada masyarakat dapat bermula dari Risiko kekurangan vitamin D pada masyarakat dapat bermula dari 

rendahnya asupanrendahnya asupan prekursor vitamin D yang terdapat pada sumber-sumber prekursor vitamin D yang terdapat pada sumber-sumber

makanan berlemak dan mengandung kolesterol.makanan berlemak dan mengandung kolesterol.

Ketakutan berlebihan terhadap kolesterol dan lemak sehingga sangatKetakutan berlebihan terhadap kolesterol dan lemak sehingga sangat

membatasi makanan tersebut sekaligus berdampak terhadap defisiensimembatasi makanan tersebut sekaligus berdampak terhadap defisiensi

vitamin D. Inilah risiko utama yang terjadi pada masyarakat modern saat ini.vitamin D. Inilah risiko utama yang terjadi pada masyarakat modern saat ini.

Akibat ketakutan risiko penyakit jantung dan pembuluh darah, laluAkibat ketakutan risiko penyakit jantung dan pembuluh darah, lalu

menghindari makanan-makanan sumber lemak, yang dapat menjadi faktormenghindari makanan-makanan sumber lemak, yang dapat menjadi faktor

kurangnya vitamin-vitamin terlarut dalam lemak, termasuk vitamin D.kurangnya vitamin-vitamin terlarut dalam lemak, termasuk vitamin D.

Begitu juga halnya dengan penyakit-penyakit yang terkait dengan sistemBegitu juga halnya dengan penyakit-penyakit yang terkait dengan sistem

organ yang terkait dengan produksi vitamin D. Sumbatan batu empeduorgan yang terkait dengan produksi vitamin D. Sumbatan batu empedu

yang menyebabkan terganggunya produksi asam empedu ke dalam saluranyang menyebabkan terganggunya produksi asam empedu ke dalam saluran
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cerna dan gangguan penyerapan lemak, sekaligus akan menyebabkancerna dan gangguan penyerapan lemak, sekaligus akan menyebabkan

terganggunya penyerapan vitamin D dalam saluran cerna.terganggunya penyerapan vitamin D dalam saluran cerna.

Baca Juga: Baca Juga: 

Hidup di Tengah Polusi Udara Kota, Adakah Cara untuk Tetap Sehat?Hidup di Tengah Polusi Udara Kota, Adakah Cara untuk Tetap Sehat?

Kekurangan paparan cahaya matahariKekurangan paparan cahaya matahari jelas menjadi faktor risiko jelas menjadi faktor risiko

kekurangan vitamin D. Makin sedikit waktu terpapar cahaya matahari makinkekurangan vitamin D. Makin sedikit waktu terpapar cahaya matahari makin

berisiko kurangnya produksi vitamin D. Begitu juga makin kurangnyaberisiko kurangnya produksi vitamin D. Begitu juga makin kurangnya

paparan cahaya matahari ke kulit, makin rendah produksi vitamin D. Semuapaparan cahaya matahari ke kulit, makin rendah produksi vitamin D. Semua

ini merupakan faktor yang menyebabkan terjadinya kekurangan vitamin Dini merupakan faktor yang menyebabkan terjadinya kekurangan vitamin D

di tubuh.di tubuh.

Tapi melihat adanya faktor-faktor lain (perilaku menghindari paparanTapi melihat adanya faktor-faktor lain (perilaku menghindari paparan

cahaya matahari dan pola makan) yang bisa menyebabkan kekurangancahaya matahari dan pola makan) yang bisa menyebabkan kekurangan

vitamin D, saya katakan dengan jelas bahwa berjilbab tidak menjadi faktorvitamin D, saya katakan dengan jelas bahwa berjilbab tidak menjadi faktor

risiko kekurangan vitamin D yang utama.risiko kekurangan vitamin D yang utama.

Penulis: Penulis: Hardisman DasmanHardisman Dasman, Associate Professor in Community Medicine and, Associate Professor in Community Medicine and

Healthcare Policy, Healthcare Policy, Universitas AndalasUniversitas Andalas
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