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Vitamin C is an essential compound for human. The sources of Vitamin C are 

very abundant both natural and artificial. In this study, analyzed levels of 

Vitamin C in natural foods and artificial drinks that can be consumed by human. 

The analysis aims to provide the information of Vitamin C levels from these 

foodstuffs and beverages, so that humans can predict the content of Vitamin C 

that must be consumed. Many methods can be used to determine Vitamin C in a 

sample, the method used in determining Vitamin C in a research sample is the 

iodimetric method. Based on the analysis of research data, sample A was 2.286 

mg/g, sample B was 2.204 mg/g, sample C was 0.044 mg/g. The data shows that 

human need about 18 - 68 grams of sample A material per day to fulfill 40 - 90 

mg of Vitamin C needed. Sample B material it was needed around 20 - 70 grams 

to fulfill 40 - 90 mg of Vitamin C needed. And, the sample C material is needed 

around 56 - 106 grams per day to fulfill 40 - 90 mg of Vitamin C needed. 
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Vitamin C merupakan senyawa esensial bagi tubuh manusia. Sumber Vitamin C 

sangat melimpah baik yang alami maupun buatan. Pada penelitian, dianalisis 

kadar Vitamin C pada bahan makanan alami dan minuman buatan yang dapat 

dikonsumsi manusia. Analisis bertujuan memberikan informasi kadar Vitamin C 

dari bahan makanan dan minuman tersebut, sehingga manusia dapat 

memprediksi kandungan Vitamin C yang harus dikonsumsi maupun yang telah 

dikonsumsi setiap harinya. Banyak metode yang dapat digunakan untuk 

menentukan Vitamin C dalam suatu sampel, metode yang digunakan pada 

penentuan Vitamin C pada sampel penelitian yakni metode iodimetri. 

Berdasarkan analisis data penelitian, kadar Vitamin C pada sampel A sebesar 

2,286 mg/g sampel, kadar Vitamin C sampel B sebesar 2,204 mg/g sampel, dan 

kadar Vitamin C pada sampel C sebesar 0,044 mg/g sampel. Data tersebut 

menunjukkan bahwa manusia membutuhkan sekitar 18 – 68 gram bahan sampel 

A perhari untuk memenuhi 40 – 90 mg Vitamin C yang dibutuhkan. Bahan 

sampel B dibutuhkan sekitar 20 – 70 gram untuk memenuhi 40 – 90 mg Vitamin 

C yang dibutuhkan. Bahan sampel C dibutuhkan sekitar sekitar 56 – 106 gram 

perhari untuk memenuhi 40 – 90 mg Vitamin C yang dibutuhkan. 
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PENDAHULUAN  

Vitamin C merupakan senyawa esensial bagi tubuh manusia yang sumbernya melimpah baik 

yang alami maupun buatan. Sebagian besar sumber Vitamin C merupakan bahan yang dapat 

dikonsumsi manusia, dapat ditemukan ditempat umum seperti pasar, swalayan, dan 

sebagainya. Sumber Vitamin C dapat berupa buah-buahan, sayur-sayuran, ikan, dan beberapa 

produk olahan lainnya. Lestari (2019), memaparkan bahwa buah buni hitam dan buah buni 
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merah merupakan salah satu buah penghasil Vitamin C. Kedua buah ini mengandung 0,43% 

dan 0,31% Vitamin C, kadar tersebut tergolong kategori tinggi. 

Daun kaktus juga merupakan salah satu penghasil Vitamin C alami yang dapat 

dijadikan sayur olahan atau dikonsumsi secara langsung. Kadar Vitamin C daun Kaktus 

sebelum dimasak lebih tinggi dibanding kandungan Vitamin C setelah diolah, walaupun 

demikian daun kaktus olahan tetap mengandung vitamin C yang tinggi (Sulhan, 2019). 

Maulana, dkk (2019) memaparkan bahwa buah delima merah dan daging delima merupakan 

sumber Vitamin C alami yang dapat dikonsumsi manusia. Buah delima merah mengandung 

Vitamin C lebih tinggi dibanding daging buah delima putih. Tahir, Kusuma, & Ekawati (2018), 

memaparkan bahwa jeruk pamelo merupakan sumber vitamin C alami yang baik dikonsumsi 

oleh manusia. Kandungan vitamin C jeruk pamelo varietas daging merah lebih tinggi dibanding 

varietas daging putih. 

Buah naga merah merupakan salah satu sumber vitamin C alami yang dapat dikonsumsi 

baik daging maupun kulitnya. Kandungan vitamin C daging buah naga merah lebih tinggi 

dibanding kulit buah naga merah (Syarifuddin, et al., 2019). Selain itu, buah jambu biji merah 

(Maliku, 2019); buah kelengkeng (Riandini, 2019); buah ara dan buah markisa hutan (Ngginak, 

Rupidara, & Daud, 2019); buah kiwi (Mulyani, 2018); buah naga putih (Suhaera, et al., 2018); 

Cabai keriting merah, cabai rawit hijau, dan cabai rawit hijau besar (Tambunan, dkk., 2018). 

Selain buah-buahan, jenis sayuran seperti sayuran sawi juga termasuk sumber vitamin C alami 

yang dapat dikonsumsi manusia (Irayani & Nugrahani, 2016). Selain itu, beberapa jenis ikan 

juga dapat dijadikan sebagai sumber vitamin C walau pada konsentrasi rendah (Aisyi, et al., 

2019). Bahkan, beberapa jenis mikroalga juga termasuk penghasil vitamin C alami yang dapat 

dijadikan oleh manusia sebagai sumber pemenuhan kebutuhan akan vitamin C (Setiawati & 

Sari, 2017). 

Namun, kadar Vitamin C sangat dipengaruhi oleh perlakuan yang diberikan selain jenis 

bahan yang menjadi sumber Vitamin C (Irjayanti, Budiman, & Baculu, 2018). Putri & 

Setiawati (2017), memaparkan bahwa kandungan Vitamin C buah nanas segar lebih tinggi 

dibanding buah nanas yang sudah diolah menjadi produk kalengan. Penyimpanan bahan 

sumber Vitamin C juga berpengaruh terhadap kadar Vitamin C, semakin lama bahan sumber 

Vitamin C disimpan maka kadar Vitamin C dalam bahan tersebut akan semakin menurun 

(Rahim & Alimuddin, 2016); (Maajid, Sunarmi, & Kirwanto, 2018). Perlakuan berupa 

evaporasi (Nisa, 2018) dan fermentasi dapat mempengaruhi kadar Vitamin C, lama fermentasi 

akan menghasilkan Vitamin C yang optimum pada lama waktu fermentasi yang sesuai 

(Puspitasari, Palupi, & Nurikasari, 2017). 

Kandungan Vitamin C dari bahan makanan maupun minuman yang menjadi sumber 

Vitamin C perlu diketahui oleh masyarakat sehingga masyarakat dapat memprediksi 

kebutuhannya akan Vitamin C. Oleh sebab itu, diperlukan analisis baik berupa analisis 

konvensional maupun analisis modern. Analisis konvensional seperti metode iodimetri dapat 

digunakan untuk menganalisis kadar Vitamin C dalam sampel bahan makanan maupun 

minuman (Damayanti & Kurniawati, 2017); (Nurjannah, Sabang, & Afadil, 2018). Analisis 

modern seperti pemanfaatan spektrofotometri UV-Vis dapat digunakan untuk menganalisis 

kadar Vitamin C suatu sampel (Tahir, Hikmah, & Rahmawati, 2016). 

  

METODE  

Penelitian dilakukan di laboratorium kimia Universitas Kristen Indonesia pada Oktober 2019. 

Sampel penelitian merupakan bahan makanan yang biasa dikonsumsi masyarakat sehari-hari 

dan diyakini mengandung Vitamin C yakni buah nanas, minuman kemasan, dan cabai merah. 
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Pada sampel dilakukan analisis Vitamin C dengan metode iodimetri dengan alur penelitian 

seperti Gambar 1 

 
Gambar 1. Diagram Alir Penelitian 

 

Vitamin C merupakan salah satu vitamin esensial bagi tubuh manusia yang 

pemenuhannya dapat dilakukan dengan mengkonsumsi bahan makanan yang mengadung 

Vitamin C. Untuk mengetahui kadar vitamin C suatu bahan makanan, perlu dilakukan analisis 

baik analisis modern maupun analisis konvensional. Salah satu analisis konvensional yang 

dapat digunakan untuk menganalisis kadar vitamin C bahan makanan dan minuman adalah 

metode iodometri. Berdasarkan gambar 1, dilakukan analisis kadar vitamin C buah nanas, 

minuman kemasan, dan cabai merah dengan metode iodometri. 

 Langkah pertama, dilakukan preparasi sampel. Buah nanas dan cabai merah 

dibersihkan dari pengotor, kemudian dihancurkan menggunakan alu. Sampel yang telah hancur 

kemudian disaring untuk dipisahkan dari filtrat dan residu. Filtrat dari buah nanas dan cabai 

merah serta sampel minuman diambil masing-masing sebanyak 1 gram dan ditempatkan ke 

dalam Erlenmeyer berbeda. Langkah berikutnya, ditambahkan larutan iodium sebanyak 0,1 mL 

pada masing-masing sampel preparat. Ditempat lain, dirancang alat titrasi dengan larutan iodin 

sebagai pentiter sebanyak 50 mL. Langkah berikutnya, dilakukan penambahan 2 tetes larutan 

amilum pada masing-masing sampel preparat. Langkah berikutnya, dilakukan titrasi pada 

sampel preparat hingga terjadi perubahan warna. Setelah titik akhir titrasi tercapai, volume 
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larutan pentiter yang terpakai dicatat dan dianalisis untuk masing-masing sampel. Langkah 

akhir, dilakukan olah data hasil penelitian untuk mendapatkan kadar vitamin C pada sampel. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Vitamin C merupakan suplemen bagi tubuh manusia yang dapat diperoleh dari bahan makanan 

dan minuman. Oleh sebab itu, dibutuhkan analisis kadar Vitamin C pada bahan makanan dan 

minuman yang diyakini masyarakat mengandung Vitamin C yakni buah nanas, minuman 

kemasan, dan cabai merah. Analisis demikian sangat penting dilakukan agar masyarakat 

mendapatkan informasi yang valid terhadap kadar Vitamin C pada berbagai bahan makanan 

tersebut, sehingga masyarakat dapat memprediksi jumlah makanan dan/atau minuman yang 

harus dikonsumsi untuk memenuhi kadar Vitamin C yang diperlukan tubuh. Pada penelitian 

ini, dilakukan analisis kadar Vitamin C dari beberapa bahan makanan dan minuman dengan 

metode iodimetri seperti pada Tabel 1. 

Tabel 1. Kadar Vitamin C Bahan Makanan 

No. 
Bahan 

Makanan/minuman 
Massa Bahan Makanan/minuman Kadar Vitamin C 

1. A 1 gram 2,286 mg 

2. B 1 gram 2,204 mg 

3. C 1 gram 0,044 mg 

Berdasarkan Tabel 1 di atas, bahan makanan A (buah nanas) mengandung 2,286 mg 

Vitamin C dalam 1 gram sampel. Data tersebut menunjukkan bahwa manusia membutuhkan 

sekitar 18 – 68 gram buah nanas perhari untuk memenuhi 40 – 90 mg Vitamin C yang 

dibutuhkan. Bahan minuman B (minuman kemasan) mengandung 2,204 mg Vitamin C dalam 

1 gram sampel. Data tersebut menunjukkan bahwa manusia membutuhkan sekitar 20 – 70 gram 

bahan minuman B perhari untuk memenuhi 40 – 90 mg Vitamin C yang dibutuhkan. Bahan 

makanan C (Cabai merah) mengandung 0,044 mg Vitamin C dalam 1 gram sampel. Data 

tersebut menunjukkan bahwa manusia membutuhkan sekitar 56 – 106 gram cabai merah 

perhari untuk memenuhi 40 – 90 mg Vitamin C yang dibutuhkan. Perbandingan kadar Vitamin 

C dari beberapa bahan makanan dan minuman yang menjadi sampel penelitian ditujukan pada 

Gambar 2. 

 
Gambar 2. Perbandingan Kadar Vitamin C Bahan Makanan dan Minuman 
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Berdasarkan Gambar 2 di atas, bahan makanan A mengandung Vitamin C tertinggi 

dibanding dua sampel lainnya. Bahan makanan A (buah nanas) telah dikenal masyarakat 

sebagai salah satu penghasil Vitamin C. Buah nanas merupakan bahan makanan yang 

direkomendasikan untuk dikonsumsi masyarakat dalam upaya memenuhi kadar Vitamin C 

tubuh. Pemenuhan Vitamin C dengan mengkonsumsi buah nanas merupakan metode 

konvensional yang minim dampak negatif kecuali bagi mereka yang dilarang dokter karena 

penyakit tertentu. Buah nanas tidak mengandung pewarna, pemanis, dan pengawet buatan 

sehingga dampak negatifnya tergolong minim. 

Bahan minuman B (minuman kemasan) merupakan sampel dengan kadar Vitamin C 

tertinggi kedua. Sampel ini dapat dikonsumsi sebagai sumber Vitamin C oleh manusia, namun 

tidak direkomendasikan untuk dikonsumsi secara terus menerus. Vitamin C dalam sampel ini 

merupakan Vitamin C hasil olahan dengan komposisi yang menyerupai komposisi dasar. 

Vitamin C hasil olahan tersebut sangat rentan terhadap cuaca, suhu, sinar matahari, dan 

gangguan-gangguan lainnya seperti bau menyengat yang dapat menyebabkan perubahan 

struktur dan komposisi Vitamin C. Perubahan komposisi dan struktur Vitamin C, akan 

berdampak negatif terhadap tubuh manusia. Selain itu, minuman kemasan cenderung 

mengandung pewarna, pemanis, atau pengawet. Kandungan lain seperti pemanis, pengawet, 

atau pewarna tersebut justru sangat berbahaya bagi manusia terutama jika dikonsumsi terus 

menerus. Pemanis, pewarna, atau pengawet umumnya akan menjadi logam berat yang dapat 

merusak jaringan tubuh manusia (Harefa, 2018); (Harefa, 2019). 

Bahan makanan C (cabai) merupakan bahan makanan dengan kandungan terendah 

dibanding bahan makanan dan bahan minuman yang menjadi sampel pada penelitian. Sampel 

ini merupakan salah satu bahan makanan alami yang paling efektif untuk dijadikan sumber 

Vitamin C tubuh manusia. Bahan makanan ini merupakan penyedap rasa alami, dimana 

sebagian besar makanan mengandung cabai sebagai penyedap. Artinya, cabai menjadi sumber 

Vitamin C akumulatif yang efektif untuk memenuhi kebutuhan akan Vitamin C. 

Usaha pemenuhan Vitamin C tubuh manusia dapat dilakukan dengan sistem akumulasi. 

Artinya, manusia dapat mengkonsumsi beberapa bahan makanan dan/atau bahan minuman 

untuk memenuhi kadar Vitamin C. Dengan demikian, pemenuhan kadar Vitamin C dalam 

tubuh manusia tidak tergantung pada satu jenis bahan makanan atau minuman saja. 

Selain bahan makanan dan minuman yang menjadi sampel penelitian, terdapat banyak bahan 

makanan dan minuman yang mengandung Vitamin C dan dapat dikonsumsi masyarakat dalam 

upaya pemenuhan kebutuhan Vitamin C. Lestari (2019), memaparkan bahwa buah buni hitam 

dan buah buni merah merupakan salah satu buah penghasil Vitamin C. Kedua buah ini 

mengandung 0,43% dan 0,31% Vitamin C, kadar tersebut tergolong kategori tinggi. 

Daun kaktus juga merupakan salah satu penghasil Vitamin C alami yang dapat 

dikonsumsi oleh manusia untuk memenuhi Vitamin C tubuhnya (Sulhan, 2019). Daun kaktus 

ini dapat dijadikan sayur (dimasak sebelum dikonsumsi) atau dikonsumsi secara langsung 

sebagai sumber Vitamin C, walaupun kadar Vitamin C daun Kaktus sebelum dimasak lebih 

tinggi dibanding kandungan Vitamin C setelah dimasak namun daun ini tetap mengandung 

Vitamin C yang tinggi. Maulana, dkk (2019), memaparkan bahwa buah delima merah dan 

daging delima merupakan sumber Vitamin C alami yang dapat dikonsumsi manusia. Buah 

delima merah mengandung Vitamin C lebih tinggi dibanding daging buah delima. Tahir, 

Kusuma, & Ekawati (2018), memaparkan bahwa jeruk pamelo merupakan sumber Vitamin C 

alami yang baik dikonsumsi oleh manusia. Kandungan Vitamin C jeruk pamelo varietas daging 

merah lebih tinggi dibanding varietas daging putih. 

Buah naga merah merupakan salah satu sumber Vitamin C alami yang dapat dikonsumsi 

baik daging maupun kulitnya. Kandungan Vitamin C daging buah naga merah lebih tinggi 
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dibanding kulit buah naga merah (Syarifuddin, Zantrie, & Marbun, 2019). Selain itu, buah 

jambu biji merah (Maliku, 2019); buah kelengkeng (Riandini, 2019); buah ara dan buah 

markisa hutan (Ngginak, Rupidara, & Daud, 2019); buah kiwi (Mulyani, 2018); buah naga 

putih (Suhaera, Sammulia, & Islamiah, 2018); Cabai keriting merah, cabai rawit hijau, dan 

cabai rawit hijau besar (Tambunan, dkk., 2018). 

Selain buah-buahan, jenis sayuran seperti sayuran sawi juga termasuk sumber Vitamin C alami 

yang dapat dikonsumsi manusia (Irayani & Nugrahani, 2016). Selain itu, beberapa jenis ikan 

juga dapat dijadikan sebagai sumber Vitamin C walau pada konsentrasi rendah (Aisyi, Santoso, 

& Lisminingsih, 2019). Bahkan, beberapa jenis mikroalga juga termasuk penghasil Vitamin C 

alami yang dapat dijadikan oleh manusia sebagai sumber pemenuhan kebutuhan akan Vitamin 

C (Setiawati & Sari, 2017). Oleh sebab itu, kekurangan Vitamin C semestinya bukan menjadi 

masalah buat kehidupan manusia, karena sumber Vitamin C sejatinya begitu melimpah baik 

yang alami maupun buatan. 

 

KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian, sampel A mengandung 2,286 mg/g vitamin C, maka manusia 

membutuhkan  18 – 68 gram/hari sampel A untuk memenuhi kebutuhan vitamin C ideal. 

Sampel B mengandung 2,204 mg/g vitamin C, maka manusia membutuhkan 20 – 70 gram/hari 

sampel B untuk memenuhi kebutuhan vitamin C ideal. Sampel C mengandung 0,044 mg/g 

vitamin C, maka manusia membutuhkan 56 – 106 gram/hari sampel C untuk memenuhi 

kebutuhan Vitamin C ideal. Pemenuhan Vitamin C melalui konsumsi bahan makanan dan 

minuman dapat dilakukan dengan pengakumulasian.  

SARAN  

Vitamin C merupakan vitamin esensial bagi tubuh manusia. Vitamin C merupakan salah satu 

vitamin yang pemenuhannya dapat dilakukan dengan mudah, karena sumber Vitamin C 

tersedia dari bahan makanan dan/atau minuman yang dikonsumsi manusia. Namun, penting 

dilakukan analisis kandungan Vitamin C dari bahan makanan dan minuman tersebut baik dari 

segi variasi faktor degradasi Vitamin C maupun penggunaan alat analisis mutakhir dan modern 

agar ketersediaan informasi kandungan Vitamin C dari berbagai bahan makanan dan minuman 

lebih komprehensif. Dengan demikian, masyarakat dapat memprediksi kebutuhannya akan 

Vitamin C serta bahan makanan dan/atau minuman yang dibutuhkan untuk memenuhinya 
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