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ABSTRAK 

Telur merupakan sumber hewani yang memiliki kadar protein 
yang tinggi selain daging, ikan dan susu. Kandungan protein dari telur 
sangat diperlukan oleh tubuh kita, karena kandungan protein yang 
terkandung termasuk dalam asam amino yang sangat lengkap baik dari 
asam amino esensial maupun non esensial. Selain protein mineral seperti 
zat besi sangat diperlukan oleh tubuh. 

Zat besi ialah suatu unsur yang diperlukan tubuh untuk 
pembentukan sel-sel darah merah. Bagi orang dewasa khususnya wanita, 
zat besi mempunyai peranan penting terutama dalam masa dating 
bulan/menstruasi, yaitu perlunya mengganti kembali kehilangan darah 
karena datng bulaan tersebut daan juga baagi wanita yang hamil dan 
menyusui, kebutuhan akan zat besi lebih besar. 

Zat besi pada telur tidak dapat diserap maksimal oleh tubuh 
karena adanya komponen yang menghambat penyerapan zat besi pada 
telur. Komponen yang mengahambat penyerapan zat besi pada telur 
adalah phosphoprotein phosvitin. Hal ini dapat dilihat dari percobaan 
Miller dan Nnanna yang menunjukkan peningkatan zat besi pada tikus 
yang diberi tambahan asam askorbat selama tiga minggu.,Telur dapat 
ditingkatkan bioavaibilitas zat besinya dengan cara penambahan asam 
askorbat. Dengan penambahan asam askorbat ini, akan membuat zat besi 
lebih mudah diserap oleh tubuh. 
Kata Kunci: Zat besi,Hemoglobin,Bioavaibi/itas,Telur,Asam Askorbat 
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