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ABSTRAK 
Computer Vision Syndrome (CVS), atau disebut juga dengan Digital Eye Strain, merupakan 

sekumpulan gejala gangguan visual yang diakibatkan oleh penggunaan komputer dan perangkat digital 

lainnya, seperti tablet dan smartphone, yang terlalu lama. Tingginya prevalensi CVS dan dampaknya 

pada penurunan produktivitas kerja masyarakat usia produktif menempatkan CVS sebagai masalah 

kesehatan kerja peringkat pertama pada era digital saat ini. Dengan semakin tingginya penggunaan 

perangkat digital yang meningkatkan risiko CVS, perlu diketahui strategi yang efektif untuk mengatasi 

gejala CVS. Salah satu upaya yang bisa dilakukan adalah melalui pemenuhan zat gizi yang penting 

untuk kesehatan mata. Studi ini bertujuan untuk mensintesa bukti mengenai pengaruh Vitamin A dalam 

mengurangi gejala CVS. Hasil studi ini diharapkan dapat memeningkatkan kesadaran masyarakat usia 

produktif mengenai pentingnya asupan vitamin A untuk mengurangi gejala CVS. Studi ini merupakan 

reviu literatur naratif, dengan melakukan penelusuran artikel ilmiah selama 10 tahun terakhir pada lima 

basis data, yaitu PubMed, Proquest, Cochrane, SicenceDirect, dan Scopus. Penelusuran artikel 

menggunakan beberapa kata kunci untuk mengidentifikasi studi tentang pengaruh vitamin A terhadap 

penurunan gejala CVS. Sebanyak empat studi yang disertakan dalam reviu. Hasil reviu menunjukkan 

bahwa asupan suplementasi karotenoid (provitamin A dan non-provitamin A), dapat menurunkan gejala 

CVS, baik gejala okular yang berkaitan langsung dengan mata seperti meredakan tegang mata, 

meningkatkan kelembapan mata, dan meningkatkan performa mata, maupun gejala ekstraokular, seperti 

penurunan sakit kepala dan peningkatan kualitas tidur. Asupan gizi yang baik untuk kesehatan mata, 

seperti vitamin A dan karotenoid non-provitamin A, berpengaruh terhadap penurunan gejala CVS.  

 

Kata kunci : computer vision sydrome, digital eye strain, karotenoid, retinol, vitamin A 

 

ABSTRACT 
Computer Vision Syndrome (CVS), or also known as Digital Eye Strain, refers to a group of visual 

disturbance symptoms that caused by prolonged use of computer ond other digital devices such as 

lablets and smartphones. The high prevalence and its impact in reducing work producttivity among  

productive-age group ranks CVS as the number one occupational health problem in today's digital era.  

As the use of digital devices increases, posing a risk of CVS, it is essential to understand effective 

strategies for managing CVS symptoms. One approach that can be implemented is through fulfilment 

of essential nutrient for eye health. This study aims to synthesize evidence on the effects of vitamin A in 

reducing CVS symptoms.  Findings from this study are expected tpo help raise awareness among 

productive-age population about the effect of vitamin A on reducing CVS. This study  is a narrative 

literature review, by searching for scientific articles in five databases, i.e., PubMed, Proquest, 

Cochrane, SicenceDirect, and Scopus. The literature was searched using several keywords to identify 

studies on the effect of vitamin A on reducing CVS symptoms. Four articles were included  in this review. 

The review shows that intake of carotenoids (provitamin A and non-provitamin A) can reduce CVS 

symptoms, both ocular symptoms that related directly to the eyes such as relieving eye strain, increasing 

eye moisture, and improving eye performance, and also extraocular symptoms that are indirectly 

related to the eyes such as reducing headaches and improving sleep quality. Intake of essential nutrients 

for eye health, such as vitamin A and non-protvitamin A carotenoids, has an effect on reducing CVS 

symptoms.  

 

Keywords : carotenoid, computer vision sydrome, digital eye strain, retinol, vitamin A 
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PENDAHULUAN 

 

Computer Vision Syndrome (CVS) atau disebut juga dengan Digital Eye Strain (DES) 

merupakan sekumpulan gejala gangguan penglihatan pada mata yang bersumber dari aktifitas 

menggunakan perangkat digital yang berlebihan, seperti penggunaan komputer, tablet, e-

reader, dan smartphone (American Optometric Association, 2022). Gangguan visual dan 

okular menjadi masalah kesehatan yang berkembang di era modern ini, baik pada anak-anak 

maupun  pekerja yang menggunakan perangkat digital (Tauste Francés et al., 2014). Gejala 

yang biasa dialami adalah sakit bagian mata, sakit kepala, pandangan kabur, mata kering, serta 

nyeri pada bagian pundak dan leher (American Optometric Association, 2022).  Secara global, 

diperkirakan 2 dari 3 orang mengalami CVS, seperti yang ditunjukkan oleh sebuah meta-

analisis yang menghasilkan estimasi prevalensi CVS sebesar 66% (Anbesu & Lema, 2023). 

Berbagai studi menunjukkan prevalensi CVS yang tinggi pada kelompok usia produktif. Di 

Ethiophia, prevalensi CVS pada pekerja mencapai 73% (Assefa et al., 2017).  

Di Indonesia, studi pada populasi pekerja kantor di Pasuruan dan Bali menunjukkan 

prevalens CVS sebesar 52,4% dan 62,0% (Ikradiningrat & Martiana, 2024; Pramana et al., 

2021). Studi pada mahasiswa di India menunjukkan prevalens CVS sebesar 83% (Garg et al., 

2021). Prevalensi yang tinggi pada kelompok mahasiswa juga ditunjukkan oleh studi di 

Indonesia, dimana prevalensi CVS pada mahasiswa di Jakarta sebesar 87,1% (Tika & Fitria, 

2023) dan di Jawa Timur sebesar 80,7% (Safaryna et al., 2023). CVS sudah lama menjadi 

penyebab masalah kesehatan kerja nomor satu pada abad 21 (Alberta et al., 2021). CVS tidak 

hanya menyebabkan penurunan produktivitas, tetapi juga penurunan kualitas hidup (Alberta et 

al., 2021). Dampaknya tidak hanya terbatas pada kelompok kerja, tapi juga kelompok usia 

produktif lainnya, seperti kelompok mahasiswa. Suatu studi menunjukkan 89,8% mahasiswa 

yang mengalami CVS memiliki kualitas tidur yang buruk (Ningroem et al., 2024). Adanya 

cahaya dengan spektrum tinggi yang dipancarkan perangkat digital dapat mempengaruhi waktu 

tidur karena hormon melatonin yang meningkat, sehingga tubuh terus merasa waspada 

(Perrault et al., 2019). CVS juga mengakibatkan insomnia dan migrain (Akiki, et al., 2022).  

Upaya mengurangi gejala CVS, atau yang biasa disebut ameliorasi, dapat dilakukan 

dengan melakukan berbagai intervensi (American Optometric Association, 2022). Intervensi 

yang populer dilakukan biasanya berupa penggunaan kacamata anti radiasi, melakukan latihan 

pada mata, menggunakan perangkat digital yang mendukung kesehatan mata, mengurangi 

waktu layar pada perangkat digital, dan kegiatan intervensi lainnya (Singh et al., 2022). Selain 

itu, gejala CVS juga bisa dikurangi dengan peningkatan kesadaran pada populasi yang berisiko 

(Azlan et al., 2024). Konsumsi kandungan gizi yang baik menjadi salah satu alternatif untuk 

kesehatan mata yang dapat meningkatkan upaya ameliorasi CVS (Lem et al., 2022). 

Masyarakat dengan usia produktif, termasuk para pekerja, cenderung tidak memiliki waktu 

yang cukup untuk menyiapkan makanan bergizi dan mungkin sebagian tidak memikirkan zat 

gizi apa saja yang mereka perlukan untuk melakukan kegiatan sehari-hari (Poobalan et al., 

2014). Meski secara umum sudah memiliki pengetahuan tentang konsumsi yang baik, tindakan 

untuk memiliki gaya hidup sehat yang dilakukan masyarakat usia produktif tidak selalu sesuai 

dengan pengetahuan yang mereka miliki (Dorado & Racca, 2019; Akinmoladun et al., 2021; 

Imran et al., 2023). Studi di Nigeria, menunjukan bahwa pengetahuan yang baik tentang gizi 

tidak diimbangi dengan kebiasaan makan yang baik, yang terlihat dari masih tingginya 

konsumsi  makanan berlemak tinggi dan rendahnya konsumsi sayur dan buah (Akinmoladun 

et al., 2021). Studi lainnya di Pakistan menunjukkan bahwa 65% masyarakat di Pakistan 

memiliki pengetahuan yang baik tentang gizi, namun  56% dari mereka tidak melaksanakan 

apa yang mereka ketahui ketika membeli makanan (Imran et al., 2023). Pengetahuan yang baik 

tentang zat gizi saja tidak cukup. Perlu adanya peningkatan kesadaran untuk meningkatkan 

konsumsi yang baik (Newman et al., 2023). 
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Nutrisi sangat penting untuk mengoptimalkan performa penglihatan (Lem et al., 2022). 

Jenis makanan atau suplementasi zat gizi berpengaruh terhadap penurunan gejala CVS (Lem 

et al., 2022). Namun, studi yang membahas tentang pengaruh zat gizi terhadap CVS masih 

sedikit dan umumnya tidak spesifik membahas pengaruh asupan vitamin A terhadap gejala 

CVS. Karena tingginya prevalensi CVS serta rendahnya kesadaran masyarakat usia produktif 

untuk mengonsumsi makanan bergizi, maka dilakukan kajian literatur ini untuk menghasilkan 

sintesa bukti tentang peran vitamin A terhadap gejala CVS. Hasil kajian diharapkan dapat 

manjadi bahan promosi kesehatan untuk meningkatkan kesadaran terhadap CVS dan 

pentingnya konsumsi vitamin A. 

 

METODE 

 

Studi ini merupakan Narrative Literature Review yang dilakukan untuk mengidentifikasi 

studi-studi yang menganalisis hubungan antara asupan vitamin A dengan gejala CVS. Sebelum 

melakukan pencarian, peneliti menentukan PICOT (Population, Intervention, Comparison, 

Outcome, and Time). Penelitian ini difokuskan pada individu usia produktif, yaitu mereka yang 

berusia antara 15 hingga 64 tahun, yang mengalami gejala Computer Vision Syndrome (CVS), suatu 

kondisi yang timbul akibat penggunaan perangkat digital secara berlebihan. Intervensi yang dikaji 

adalah pemberian asupan vitamin A dan karotenoid, baik dalam bentuk provitamin A maupun non-

provitamin A, yang diperoleh dari berbagai sumber seperti makanan, ekstrak tumbuhan, maupun 

suplemen. Efektivitas intervensi ini dibandingkan dengan kelompok yang memiliki asupan vitamin A 

dan karotenoid yang kurang atau tidak mencukupi dari sumber-sumber tersebut. Hasil yang diharapkan 

dari intervensi ini adalah penurunan gejala CVS, baik gejala okular seperti mata kering, pandangan 

kabur, dan gangguan adaptasi cahaya, maupun gejala ekstraokular seperti sakit kepala, nyeri punggung, 

gangguan tidur, hingga depresi. Kajian ini dibatasi dalam rentang waktu sepuluh tahun terakhir, yaitu 

dari Januari 2015 hingga Januari 2025.  

Penulis melakukan pencarian artikel ilmiah di lima basis data, yaitu PubMed, Proquest, 

Cochrane, SicenceDirect, dan Scopus dengan waktu terbit artikel ilmiah maksimal 10 tahun 

(Januari 2015- Januari 2025) terakhir. Penulis menggunakan beberapa kata kunci seperti 

“Computer Vision Sydrome”, “Digital Eye Strain”, “Asthenophia”, “Vitamin A”, “Retinol”, 

“Retinyl Ester”, dan “Carotenoid”. Kemudian hasil pencarian artikel ilmiah dibandingkan dan 

disesuaikan dengan rangka kerja yang telah dibuat. Artikel ilmiah yang direviu adalah artikel 

berupa studi prospektif dan retrospektif dalam Bahasa Inggris. Peneliti melakukan eksklusi 

pada artikel ilmiah yang berbentuk reviu. Namun, peneliti melakukan handsearching dengan 

mencari artikel-artikel ilmiah yang dikaji dalam reviu literatur tersebut sebagai identifikasi 

dengan cara lain di luar pencarian menggunakan basis data.  

Proses identifikasi dan seleksi artikel pada penelitian ini dilakukan melalui dua metode, 

yaitu pencarian menggunakan basis data elektronik dan handsearching. Dari pencarian melalui 

basis data, diperoleh sebanyak 50 artikel yang berasal dari lima sumber, yaitu PubMed (10 

artikel), Cochrane (4 artikel), ProQuest (2 artikel), ScienceDirect (25 artikel), dan Scopus (9 

artikel). Setelah dilakukan penghapusan artikel duplikat sebanyak 9 artikel, tersisa 41 artikel 

untuk disaring lebih lanjut. Penyaringan tahap pertama dilakukan berdasarkan judul dan 

abstrak, menghasilkan 22 artikel yang layak ditinjau. Namun, sebanyak 19 artikel dieliminasi 

karena tidak sesuai dengan topik (10 artikel), diterbitkan lebih dari 10 tahun yang lalu (6 

artikel), dan tidak dapat diakses dalam versi full-text (3 artikel). Selanjutnya, dilakukan telaah 

teks lengkap terhadap 5 artikel, namun 3 di antaranya dikeluarkan karena memiliki desain 

penelitian berupa review, bukan penelitian primer. Sementara itu, pencarian melalui metode 

handsearching atau penelusuran manual menghasilkan 2 artikel yang dilakukan skrining seperti 

halnya artikel dari basis data. Dari hasil skrining tersebut, hanya 1 artikel yang memenuhi 

kriteria. Dengan demikian, total terdapat 3 artikel yang direview, terdiri dari 2 artikel hasil 

pencarian dari basis data dan 1 artikel hasil handsearching. 
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HASIL 

 

Dari pencarian literatur dari lima basis data, peneliti mengidentifikasi 50 artikel ilmiah, 

namun sembilan diantaranya duplikat sehingga hanya 41 artikel yang dilanjutkan ke tahap 

skrining judul dan abstrak. Pada tahap tersebut, eksklusi artikel dilakukan, yaitu pada artikel 

yang diterbitkan lebih dari 10 tahun, tidak sesuai topik, dan tidak memiliki dokumen teks 

lengkap (n=19). Dari skrining teks lengkap, peneliti melakukan eksklusi terhadap artikel yang 

tidak membahas pengaruh vitamin A terhadap pengurangan gejala CVS (n=16) dan artikel 

yang merupakan artikel riviu (n=3). Artikel yang masuk dan sesuai dengan kriteria studi reviu 

adalah sebanyak dua artikel. Penulis melakukan penelusuran manual (handsearching) dari 

artikel riviu dan mencantumkan artikel tersebut pada artikel yang akan diriviu (n=1). Sehingga 

jumlah total artikel yang dirivu pada studi ini adalah sebanyak empat artikel.  

Berdasarkan penelusuran literatur, tidak ditemukan studi yang menganalisis peran vitamin 

A dalam bentuk aslinya untuk menurunkan gejala CVS. Studi-studi yang ditemukan umumnya 

mempelajari penurunan gejala CVS yang dihubungkan dengan karotenoid macular yang non-

provitamin A, seperti lutein dan zeaxanthin (J. Stringham et al., 2017; J. M. Stringham et al., 

2016). Satu studi mempelajari peran suplementasi dalam bentuk formula bahan alami yang 

mengandung karotenoid non-provitamin A (lutein dan zeaxanthin), karotenoid provitamin A 

(dari ekstrak goji berry), dan antioksidan (ekstrak blackcurrant dan chrysanthemum) (Kan et 

al., 2020). 

Peneliti juga menemukan satu studi yang mempelajari peran karotenoid non-provitamin 

A. Empat artikel yang direviu, melakukan analisis terhadap berbagai variasi dosis 

suplementasi, masa pemberian suplementasi, dan kandungan suplementasi karotenoid. 

Penelusuran literatur menunjukkan intervensi yang dilakukan tidak hanya dalam bentuk 

suplementasi, tetapi terdapat juga bahan alami yang mengandung karotenoid berupa lutein 

ester, zeaxanthin, dan ekstrak blackcurrant, chrysanthemum, dan goji berry, yang dapat 

memberikan pengaruh terhadap penurunan gejala CVS. Dua artikel ditulis oleh peneliti yang 

sama, yang mempelajari peran macular carotenoid, yaitu lutein, zeaxanthin, and meso-

zeaxanthin terhadap penurunan gejala CVS. Populasi studi dari keempat artikel relatif tidak 

beragam. Tiga dari empat studi tersebut dilakukan pada populasi mahasiswa.  

Setelah dilakukan intervensi berupa suplementasi karotenoid, terjadi perubahan signifikan 

pada gejala-gejala CVS diantaranya, peningkatan kualitas tidur, peningkatan adaptasi mata 

terhadap cahaya dengan beberapa pengukuran, penurunan frekuensi sakit kepala, penurunan 

frekuensi regang mata, penurunan kelelahan mata, penurunan terhadap mata kering, 

peningkatan fokus pada objek yang dilihat, penurunan stress dan penurunan kecemasan. 

Perubahan signfikan pada gejala CVS paling cepat terjadi setelah 45 hari pengamatan 

berdasarkan studi Kan J. et. al (2020) di China. Seiring dengan hasil pengamatan beberapa 

waktu, perubahan signifikan pada gejala CVS secara keseluruhan mengarah ke hasil yang 

positif, sehingga pengaruh asupan karotenoid terhadap CVS terbukti dengan jelas. 

Detail pajanan, populasi, dan hasil studi dari artikel-artikel ilmiah yang direviu dirangkum 

dalam tabel 1. 

 
Tabel 1.   Tabel Rangkuman Temuan  Konsumsi Vitamin A terhadap CVS 

Penulis 

dan 

Tahun 

Terbit 

Desain Studi Outcome  Hasil Studi Pajanan Populasi 

dan 

Sampel 

Kesimpulan 

Studi 

Stringham 

J, 

Stringham 

N, 

Randomized 

Placebo -

Controled 

Trial 

Perubahan 

pada nilai 

Disability 

Glare 

(DG), 

1. Terjadi 

perubahan 

signifikan 

pada nilai 

Disability 

Konsumsi 

Suplementasi 

karotenoid 12 

mg  dan 24 mg 

dan follow up 

Sebanyak 

59 subjek 

direkrut 

dari 

populasi 

Dampak 

penggunaan 

suplementasi 

karotenoid 

cukup luas, 
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O’Brien 

K. (2016) 

Photo 

Stress 

Recovery 

(PSR), dan 

Macular 

Pigment 

Optical 

Density 

(MPOD), 

yang diukur 

pada 

pengamatan 

6 dan 12 

bulan. 

Glare (DG), 

Photo Stress 

Recovery 

(PSR), dan 

Macular 

Pigment 

Optical 

Density 

(MPOD) pada 

kelompok 

suplementasi, 

baik pada 

pengamatan 6 

bulan maupun 

pengamatan 

12 bulan (p 

>0,05).  

2. Tidak ada 

perbedaan 

dalam 

perubahan 

antara 

kelompok 

yang diberi 

suplementasi 

12 mg dengan 

kelompok 

yang diberik 

suplementasi 

24 mg. 

selama 6 bulan 

dan 1 tahun 

mahasiswa 

18-25 

tahun di 

Universitas 

Georgia di 

Athena, 

Georgia, 

Amerika 

Serikat. 

diantaranya 

meningkatkan 

performa 

penglihatan, 

termasuk 

penyaringan 

optik dan 

peningkatan 

metabolisme 

retina (adaptasi 

gelap, kecepatan 

menangkap 

cahaya, dan 

sensitivitas 

terhadap 

kontras). 

Stringham 

J, 

Stringham 

N, 

O’Brien 

K. (2017) 

Randomized 

Placebo- 

Controlled 

Trial 

Perubahan 

pada 

MPOD, 

pengukuran 

kedipan 

cahaya, 

kualitas 

tidur, 

sesitivitas 

kontras 

cahaya, 

DG, PSR, 

frekuensi 

sakit 

kepala, 

regangan 

mata, 

kelelahan 

mata, 

frekuensi 

penglihatan 

buram,  dan 

ketegangan 

leher. 

1. Pada 6 bulan, 

terjadi 

perubahan 

beberapa 

outcome 

secara 

signifikan 

pada 

kelompok 

suplementasi 

yaitu  pada 

outcome 

MPOD 

(p=0,015), 

pengukuran 

kedipan 

cahaya 

(p<0,001), 

kualitas tidur 

(p=0,01), 

sesitivitas 

kontras 

cahaya 

(p=0,002), 

DG 

(p=0,021), 

PSR 

(p=0,011), 

frekuensi 

sakit kepala 

Suplementasi 

macular 

carotenoid 

(MC) 24 mg 

selama 6 bulan 

Sebanyak 

48 subjek, 

direkrut 

dari 

populasi 

mahasiswa 

18-25 

tahun di 

Universitas 

Georgia di 

Athena, 

Georgia, 

Amerika 

Serikat. 

Suplementasi 24 

mg karotenoid 

selama 6 bulan 

menyebabkan 

peningkatan 

yang signifikan 

pada masing-

masing ukuran 

visual (termasuk 

peningkatan 

MPOD yang 

signifikan), 

peningkatan 

kualitas tidur 

yang signifikan, 

dan 

pengurangan 

yang signifikan 

dalam frekuensi 

sakit kepala, 

ketegangan 

mata, dan 

kelelahan mata 
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(p=0,029), 

regangan 

mata 

(p=0,046), 

dan kelelahan 

mata 

(p=0,016).  

2. Frekuensi 

penglihatan 

buram dan 

ketegangan 

leher tidak 

ditemukan 

berubah 

secara 

signifikan 

selama 

penelitian, 

baik pada 

kelompok 

plasebo 

ataupun 

kelompok 

perlakuan. 

Kan J, 

Wang M, 

Liu Y, et. 

al (2020) 

Randomized 

Placebo-

Controlled 

Trial 

Skor 

kelelahan 

total dan 

kelembapan 

mata, 

ketebalan 

retina atau 

volume 

retina. 

1. Skor 

kelelahan 

total pada 

kelompok 

dengan dosis 

14 mg pada 

kunjungan ke 

2 secara 

signifikan 

lebih rendah. 

Efek mata 

anti lelah dari 

formula 

tergantung 

pada dosis, 

dengan 

kelompok 

dosis 14 mg 

menunjukkan 

efek terbesar. 

2. Hasil 

Schirmer test 

menunjukkan 

peningkatan 

signifikan 

pada 

kelembapan 

mata pada 

kelompok 

dengan dosis 

formula 6 mg 

setelah 

pengamatan 

90 hari. 

3. Tidak ada 

perbedaan 

Kombinasi 

formula botani 

baru yang berisi 

lutein ester, 

zeaxanthin, dan 

ekstrak 

blackcurrant, 

chrysanthemum, 

dan goji berry. 

Populasi studi 

dibagi ke dalam 

4 kelompok:   

1. placebo 

2. kelompok 

diberi tablet 

formula 6 mg 

3. kelompok 

diberi tablet 

formula 10 

mg 

4. kelompok 

diberi tablet 

formula 14 

mg  

Pengamatan 

dilakukan 

selama 90 hari. 

360 pasien 

dari sebuah 

Rumah 

Sakit Mata 

di 

Shanghai, 

China, 

yang 

berusiia 

18-65 

tahun. 

Intervensi yang 

dilakukan 

meningkatkan 

fungsi makula 

tanpa mengubah 

struktur retina. 

Formula botani 

baru yang 

mengandung 

ester lutein, 

zeaxanthin, dan 

ekstrak 

blackcurrant, 

chrysanthemum, 

dan goji berry 

dapat 

meningkatkan 

skor gejala 

kelelahan mata, 

hasil tes 

persistensi 

visuognosis, 

hasil tes 

Schirmer, dan 

MPOD. Temuan 

ini 

menunjukkan 

pendekatan 

nutrisi sebagai 

strategi 

alternatif dalam 

mencegah dan 

mengurangi 

kelelahan mata 

dan mata kering. 
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yang 

signifikan 

dalam 

ketebalan 

retina atau 

volume retina 

di semua 

kelompok 

pada kedua 

kunjungan. 

Hal ini  

menunjukkan 

bahwa 

intervensi 

yang 

dilakukan 

meningkatkan 

fungsi makula 

tanpa 

mengubah 

struktur 

retina. 

 

PEMBAHASAN 

 

Review ini menunjukkan bahwa asupan karotenoid, baik provitamin A maupun non-

provitamin A, berpengaruh terhadap penurunan gejala CVS. Penurunan gejala CVS terbukti 

secara signifikan, baik pada gejala okular, maupun gejala ekstraokular. Studi oleh Stringham 

J. et al. (2016) membahas perubahan gejala CVS okular terjadi pada kemampuan menangkap 

cahaya yang lebih baik, peningkatan adaptasi mata pada kegelapan, dan peningkatan respon 

sesnsitivitas pada mata menjadi lebih baik. Selain itu, gejala CVS okular lainnya juga 

dibuktikan pada studi lainnya, yaitu berkurangnya kelelahan dan ketegangan mata (Stringham 

J. et al, 2017) serta berkurangnya ketegangan dan kering pada mata (Kan J. et al. 2020). 

Temuan pada studi yang dilakukan oleh Stringham J. et al (2017) dan Stringham N. et al (2018) 

menunjukkan bahwa perubahan gejala CVS eskstraokular terjadi pada frekuensi sakit kepala 

yang berkurang, kualitas tidur yang mengalami peningkatan, skor gejala stress yang berkurang, 

dan tingkat kecemasan yang berkurang. 

Kebutuhan vitamin A da dipenuhi dari berbagai sumber, diantaranya dari bahan makanan 

yang memiliki kandungan vitamin A (dari ikan, jeroan, produk olahan susu, dan telur) dan 

karotenoid provitamin A (ditemukan pada buah, sayur, dan produk yang berasal dari tanaman 

lainnya) (National Institutes of Health, 2022). Pemenuhan kebutuhan vitamin A juga bisa 

dilengkapi dengan suplementasi (I Nengah et al., 2020). Hasil reviu literatur pada kelompok 

usia produktif ini menunjukkan bahwa selain karotenoid provitamin A, suplementasi 

karotenoid non-provitamin A juga direkomendasikan untuk menurunkan gejala CVS (Kan et 

al., 2020; J. Stringham et al., 2017; J. M. Stringham et al., 2016; N. T. Stringham et al., 2018). 

Kan et al. (2020) menunjukkan bahwa dibutuhkan setidaknya 14 mg suplementasi karotenoid 

untuk melihat efek penurunan gejala CVS (Kan et al., 2020). Dosis suplementasi yang lebih 

rendah (12 mg) dan dosis yang lebih tinggi (24 mg) tidak menunjukkan perbedaan penurunan 

gejala CVS. Keduanya menunjukkan perubahan yang sama besarnya (J. M. Stringham et al., 

2016). Kan et al. (2020) menyoroti suplementasi dengan formula alami seperti ekstrak 

blackcurrant, chrysanthemum, dan goji berry, karena bahan alami yang kaya nutrisi pro-

vitamin A relatif mudah didapat dan familiar bagi masyarakat. Harapannya, dengan makin 

banyak individu yang memiliki asupan gizi yang adekuat untuk kesehatan mata, proporsi 

individu yang mengalami CVS semakin rendah (Prasetya et al., 2024). 
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Konsumsi vitamin A pada kadar melebihi batas memiliki efek toksisitas (Bernstein et al., 

2016). Hal tersebut yang mungkin mendasari tidak ditemukannya studi mengenai vitamin A 

secara spesifik pada reviu literatur ini. Tubuh manusia mempunyai kemampuan untuk 

mengubah sebagian karotenoid menjadi vitamin A (National Institutes of Health, 2022). 

Keamanan pada konsumsi karotenoid dibuktikan oleh hasil riviu pada studi dari Stringham. et 

al (2018), studi yang dilakukan menggunakan karotenoid berdosis paling tinggi 27 mg 

menunjukkan hasil bahwa sisa kandungan karotenoid disimpan di jaringan lain, seperti jaringan 

kulit atau adiposa apabila penyerapan vitamin A yang dibutuhkan sudah mencukupi kebutuhan. 

Temuan mengenai intervensi gizi untuk mengurangi gejala CVS sangat relavan bagi 

kelompo usia produktif yang aktivitas kesehariannya berhubungan dengan penggunaan 

perngkat digital. Apabila gejala-gejala CVS pada masyarakat usia produktif berkurang, 

produktivitas pada kelompok ini akan meningkat. Salah satu gejala CVS ekstraokular pada 

riviu literatur yang berdampak pada produktivitas yaitu kualitas tidur yang kurang (J. 

Stringham et al., 2017). Kualitas tidur yang baik dapat meningkatan produktivitas, karena 

kualitas tidur merupakan faktor paling berpengaruh dalam lima aspek kualitas hidup 

(kesejahteraan, kepuasan hidup, kesehatan, stres kerja dan kebahagiaan) (Kudrnáčová & 

Kudrnáč, 2023). Gejala lainnya yang merupakan gejala okular CVS pada reviu literatur ini 

adalah mata kering (Kan et al., 2020).  

Kekeringan pada mata merupakan masalah yang mengganggu kinerja pekerja kantoran. 

Jika kekeringan mata bisa dikurangi, maka kerugian pada industri juga bisa berkurang 

(Morthen et al., 2023). Meskipun masyarakat usia produktif memiliki pengetahuan yang cukup 

mengenai konsumsi zat gizi, tindakan untuk mengonsumsi zat gizi seperti vitamin A masih 

kurang (Akinmoladun et al., 2021; Dorado & Racca, 2019; Imran et al., 2023).  Oleh karena 

itu, peningkatan kesadaran masyarakat mengenai pentingnya asupan gizi untuk penurunan 

gejala CVS perlu dilakukan. Kesadaran masyarakat dapat ditingkatkan dengan melakukan 

upaya promosi kesehatan tentang zat gizi yang baik untuk kesegatan mata dan pencegahan 

CVS (Nastiti et al., 2023; Prabu Aji et al., 2024). Reviu literatur ini membuka peluang baru 

untuk menindaklanjuti penelitian lebih dalam tentang konsumsi vitamin A dan zat gizi lainnya 

terhadap CVS.  

Review literatur ini memiliki keterbatasan, diantaranya pencarian artikel yang hanya 

menyertakan artikel berbahasa Inggris sehingga membatasi hasil identifikasi. Selain itu, kata 

kunci yang digunakan mungkin belum cukup kompregensif sehinga mempengaruhi sedikitnya 

jumlah studi diidentifikasi dan tidak ditemukannya studi yang membahas pengaruh vitamin A 

maupun provitamin A secara spesifik terhadap penurunan gejala CVS. Namun studi ini 

memiliki kelebihan dimana bisa membuka peluang studi-studi berikutnya untuk mempelajari 

lebih lanjut mengenai pengaruh konsumsi vitamin A dan zat gizi lainnya terhadap CVS.  

 

KESIMPULAN  

 

Konsumsi karotenoid provitamin A dan non-provitamin A memiliki pengaruh terhadap 

penurunan gejala CVS. Gejala-gejala CVS seperti ketegangan mata, mata kering, sakit kepala, 

mata lelah, kualitas hidup yang buruk, dan kurangnya adaptasi terhadap cahaya dapat 

mengalami penurunan setelah mengonsumsi suplementasi karotenoid. Diharapkan studi ini 

dapat memperkuat bukti mengenai pentingnya asupan zat gizi dalam mengatasi CVS. Promosi 

kesehatan untuk meningkatkan kesadaran dan perilaku kelompok usia produktif terkait 

pentingnya asupan vitamin A dan karotenoid dapat dilakukan di tempat-tempat populasi ini 

berada, seperti di tempat kerja, perpustakaan, dan kampus. Studi selanjutnya dapat mempelajari 

tingkat pemahaman tentang pentingnya CVS dan performa penglihatan kepada masyarakat usia 

produktif. Studi dengan topik CVS dan vitamin A diharapkan terus mengalami pembaharuan 

informasi yang valid dan dapat digeneralisasi pada populasi yang lebih luas. 
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