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KATA PENGANTAR 

 

 Puji syukur atas kehadirat Tuhan Yang Maha Esa, yang telah memberikan 

banyak nikmat, rahmat dan karunianya sehingga kami telah dapat menyelesaikan 

penyusunan karya berupa gagasan tertulis yang berjudul “konsumsi ikan mentah 

yang kaya akan phenylalanine hydroxylase untuk mengurangi tingkat stres pada 

masyarakat dalam rangka meningkatkan kualitas sdm” tepat pada waktunya. 

Selesainya penyusunan karya ilmiah ini tentu tidak terlepas dari dukungan 

berbagai pihak, maka dengan ini kami memberikan ucapan terima kasih dan 

penghargaan setinggi-tingginya pada bu Nuva atas bimbingannya sehingga 

penulisan karya ilmiah ini bisa berjalan lancar dari awal hingga akhir. 

Seiring dengan perkembangan zaman yang sudah memasuki era 

globalisasi ini,semua negara berlomba-lomba untuk bisa menjadi yang paling 

unggul,berbagai cara dilakukan, salah satunya dengan mengoptimisasi kinerja 

sumber daya nya yang berkualitas, sumber daya manusia yang tidak produktif 

akan menjadi faktor penghambat kemajuan suatu negara, yang nantinya akan 

sangat tertinggal di banding negara-negara lainnya. Indonesia merupakan salah 

satu negara yang memiliki populasi penduduk yang sangat tinggi sehingga jika di 

iringi dengan peningkatan kualitas sumber daya manusia nya maka indonesia akan 

mampu bersaing dengan negara-negara maju di era globalisasi ini. karena itulah 

kami mencoba memberikan gagasan untuk meningkatkan kualitas sumberdaya 

dengan memberdayakan mengkonsumsi ikan. 

Sesuatu yang ada di dunia ini tentu tidak terlepas dari kesempurnaan yang 

abadi, karena kesempurnan itu hanya dimiliki oleh Sang Pencipta, karena itu kami 

menerima dengan terbuka segala kritikan dan saran yang dapat membangun pada 

keberhasilan dimasa yang akan datang. Kami berharap dengan karya kami ini, kita 

dapat mengoptimalkan potensi yang ada di diri kita masing-masing, semoga 

berguna dan dapat mengaplikasikannya dengan baik dalam kehidupan kita. 

 

 Bogor, 3 Maret 2011 
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RINGKASAN 

 

Fenilalanina (phenylalanine hydroxydase) adalah suatu asam amino 

penting dan banyak terdapat pada ikan. Fenilalanina bersama-sama dengan taurin 

dan triptofan merupakan senyawa yang berfungsi sebagai penghantar atau  

penyampai pesan pada sistem saraf otak. 

Dalam keadaan normal, tubuh akan mengubah fenilalanina menjadi 

tirosina,sebuah asam amino yang dibutuhkan dalam proses sintesis protein, zat 

kimiawi otak termasuk L-DOPA, adrenalin, noradrenalin dan hormon tiroid. 

Hormonoradrenalin memberikan efek psikologis, beberapa bentuk 

fenilalanina telah tersedia guna mengatasi kemungkinan depresi. Gejala 

kekurangan asam amino ini antara lain, sering terlihat bingung, kurang bergairah, 

depresi, kurang waspada, kesulitan mengingat dan kurangnya nafsu  makan. 

Disamping itu, terdapat sebuah kelainan metabolik yang sangat langka 

yang terjadi akibat kekurangan enzim yang dibutuhkan untuk mengubah 

fenilalanina menjadi tirosina, yang disebut fenilketonuria. Hal ini mengakibatkan 

tertimbunnya fenilalanina di dalam darah dan bersifat toksin terhadap otak. 

Kondisi ini dapat mengakibatkan keterbelakangan mental jika tidak segera 

ditangani pada 3 minggu pertama setelah kelahiran. 

Ikan merupakan makanan yang kaya akan  phenylalanin hydroxydase  

sehingga sangat baik untuk dikonsumsi guna meningkatkan perkembangan otak 

terutama bagi penderita stres 

Dengan demikian pada akhirnya konsumsi ikan akan mampu menurunkan 

tingkat laju penderita stres sehingga produktifitas SDM juga akan meningkat 
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PENDAHULUAN 

 

Latar Belakang 

 

Indonesia merupakan negara berkembang dengan tingkat pertumbuhan 

penduduk yang terus bertambah. Berdasarkan data biro pusat statistik Indonesia 

(2010). Jumlah penduduk Indonesia tahun 2009 adalah 231 juta jiwa. Besarnya 

jumlah penduduk indonesia menempatkan Indonesia sebagai negara ke-4 dengan 

jumlah penduduk terbanyak di dunia setelah Cina, India, dan Amerika Serikat. 

Tingkat pertumbuhan penduduk juga disertai dengan tingginya potensi masalah-

masalah sosial di Indonesia. Masalah sosial muncul akibat terjadinya perbedaan 

yang mencolok antara nilai dalam masyarakat dengan realita yang ada. Masalah 

sosial yang sering muncul yaitu masalah psikologi atau penyakit syaraf(stres). 

Berdasarkan data jumlah pasien di puskesmas se-Jakarta tahun 2007, 

warga Jakarta yang mengalami stres dan mendapat perawatan di Puskesmas 

mencapai 1,4 juta jiwa. Jumlah penduduk Jakarta tahun 2007 itu berada pada 

angka 8,6 juta jiwa dan naik menjadi 7,3 juta jiwa pada akhir Maret 2009. Data 

Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2008 mengungkapkan, sebanyak 14 persen 

penduduk Jakarta mengalami stres karena gangguan emosional dan depresi. 

Penyakit saraf atau yang sering disebut stres ini erat kaitannya dengan 

status gizi. Status gizi yaitu keadaan tubuh yang diakibatkan konsumsi, 

penyerapan dan penggunaan makanan yang memenuhi kebutuhan gizi (Suhardjo 

1985).  

Gizi yang buruk akan mempengaruhi kecerdasan. Kecerdasan adalah 

kemampuan seseorang untuk menggabungkan informasi yang didapat, dan 

kemampuan menyesuaikan diri dengan situasi secara cepat dan efektif. Bagian 

otak yang bertanggungjawab terhadap kecerdasan dan intelektual, berada di 

cerebrum (pusat pemikiran dan kecerdasan). 

Kecerdasan erat hubungannya dengan kemampuan berpikir,yang nantinya 

dapat dijadikan standar untuk menentukan seseorang mengalami stres atau tidak. 

Apabila makanan tidak cukup mengandung zat-zat gizi yang dibutuhkan, dan 

keadaan ini berlangsung lama, akan menyebabkan perubahan metabolisme dalam 

otak, berakibat terjadi ketidakmampuan berfungsi normal. Pada keadaan yang 

lebih berat dan kronis, kekurangan gizi menyebabkan pertumbuhan badan 

terganggu, badan lebih kecil diikuti dengan ukuran otak yang juga kecil. Jumlah 

sel dalam otak berkurang dan terjadi ketidakmatangan dan ketidaksempurnaan 

organisasi biokimia dalam otak. Keadaan ini berpengaruh terhadap perkembangan 

kecerdasan. 

Kecerdasan atau pola pikir yang mengalami gangguan akan berakibat pada 

menurunnya kualitas sumberdaya manusia,dan penurunan kualitas ini juga 

berdampak pada penurunan produktifitas masyarakat yang nantinya akan ikut 

mempengaruhi kesejahteraan masyarakat.dan ini akan berdampak secara nasional. 

Sehingga perlu ada perhatian khusus untuk menanggulangi masalah penyakit saraf 

ini. Saraf sangat berhubungan dengan keadaan otak seseorang. 

Makanan otak tertentu bisa membantu pertumbuhan otak, serta 

meningkatkan fungsi otak, ingatan, serta konsentrasi. Bethany Thayer, MS, RD, 

ahli nutrisi dari Detroit dan juru bicara the American Dietetic Association 

(ADA)mengatakan, pada kenyataannya, otak merupakan organ tubuh yang sangat 



 
 

kelaparan, organ tubuh pertama yang menyerap nutrisi dari makanan yang 

dimakan. Salah satu makanan yang baik untuk pertumbuhan otak serta 

meningkatkan fungsi otak,ingatan serta konsentrasi adalah ikan. Bisa berupa 

serat,daging bahkan minyak ikan karena Minyak ikan (Fish oil) adalah salah satu 

produk olahan ikan laut yang kaya nutrisi, sehingga dapat dikategorikan sebagai 

bahan tambahan sumber zat gizi (supplement food). Hal ini disebabkan karena 

dalam minyak ikan mengandung  omega-3, vitamin A dan D, kalsium dan mineral 

yang sangat bermanfaat bagi kesehatan manusia dan dapat meningkatkan 

kecerdasan otak. Lebih lanjut, minyak ikan termasuk bahan makanan sumber 

lemak yang rendah kolesterol, sehingga para ahli gizi dan kesehatan menyatakan 

minyak ikan aman untuk dikonsumsi oleh bayi, balita, maupun orang 

dewasa.karena konsumsi ikan ini aman untuk semua tingkatan umur maka dapat 

menjadi salah satu kontributor dalam mengatasi masalah psikologi atau penyakit 

stres yang semakin meningkat setiap tahunnya. 

Masalah psikologi atau penyakit stres sudah merupakan masalah yang 

selalu ada dan jumlahnya semakin meningkat setiap tahunnya,dan dampaknya 

sangat signifikan terhadap kesejahteraan masyarakat karena menyebabkan 

penurunan terhadap kualitas sumberdaya. Dan kandungan omega3 pada ikan 

mentah dapat memperpendek jarak sinaps pada penderita stres namun budaya 

masyarakat Indonesia tidak suka mengkonsumsi ikan mentah. Inilah yang 

melatarbelakangi penulis untuk mengajak masyarakat memahami arti pentingnya 

mengkonsumsi ikan  guna meningkatkan kualitas sumber daya manusia yang 

nantinya akan mampu meningkatkan pendapatan nasional.  

 

 

Tujuan Manfaat 

 

Penulisan karya ini dilakukan dengan tujuan sebagai berikut:  

1. Mengetahui pentingnya mengkonsumsi ikan untuk perkembangan syaraf. 

2. Mengetahui keterkaitan antara konsumsi ikan dengan penyakit saraf (stres) 

yang secara tidak langsung mempengaruhi kualitas sumber daya manusia. 

3.  Mengetahui dampak menurunnya kualitas sumber daya manusia terhadap 

pendapatan nasional. 

 

Penulisan karya ini memberi manfaat antara lain 

1. Memberikan gambaran tentang pentingnya konsumsi ikan dalam 

meningkatkan  pendapatan nasional. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

GAGASAN 

 

Sebagai Negara yang 75% lebih wilayahnya berupa lautan, Indonesia 

memiliki potensi ikan laut yang besar. Menurut data departemen kelautan dan 

perikanan, setidaknya 7 % dari total potensi ikan laut dunia berada diwilayah 

Indonesia, ironisnya, dengan potensi perairan yang melimpah itu angka konsumsi 

ikan di Indonesia justru rendah dan berada di bawah standar konsumsi ikan yang 

ditetapkan FAO sebesar 30 kg/kapita/tahun. Departemen Kelautan dan Perikanan 

(DKP) menyebutkan, tingkat konsumsi ikan nasional pada tahun 2011 hanya 

mencapai 26 kg/kapita/tahun. Angka tersebut jelas kalah jauh jika dibandingkan 

dengan tingkat konsumsi ikan di beberapa negara Asia lainnya. Jepang misalnya, 

tingkat konsumsi ikannya mencapai 110 kg/kapita/tahun, Korea Selatan 85 

kg/kapita/tahun, Malaysia 45 kg/kapita/tahun dan Thailand 35 kg/kapita/tahun 

Sebelumnya tahun 2009, tingkat konsumsi nasional sebesar 30 

kg/kapita/tahun, sementara Malaysia sudah 55,4 kg/kapita/tahun dan Singapura 

37,9 kg/kapita/tahun. Data ini menunjukkan adanya penurunan konsumsi ikan 

masyarakat indonesia dari tahun 2009 sampai 2011. 

Dari data tingkat konsumsi ikan yang telah di jelaskan di atas, angka yang 

sangat kecil dibandingkan negara lain memberikan gambaran bahwa masyarakat 

indonesia belum memahami arti pentingnya kendungan gizi yang terdapat pada 

ikan, terlihat dari tingkat konsumsi ikan yang begitu rendah. Fakta ini sungguh 

ironis karena kelimpahan sumber daya ikan yang seharusnya dapat kita 

manfaatkan secara optimal dengan cara mengkonsumsinya, namun pada 

kenyataannya tidak demikian. Padahal ikan mengandung zat gizi yang tinggi yang 

sangat di butuhkan otak untuk meningkatkan kecerdasan 

Konsumsi ikan erat hubungannya dengan kecerdasan. Kurangnya 

konsumsi ikan menyebabkan badan lebih kecil diikuti dengan ukuran otak yang 

juga kecil serta jumlah sel dalam otak berkurang dan terjadi ketidakmatangan dan 

ketidaksempurnaan organisasi biokimia dalam otak. Keadaan ini berpengaruh 

terhadap perkembangan kecerdasan. 

Ikan sudah terbukti sangat berperan untuk menujang kerja otak, sehingga 

bangsa yang memiliki tingkat konsumsi ikan lebih tinggi cenderung memiliki 

kualitas sumber daya manusia lebih unggul, sehat dan cerdas. 

Dalam ikan terdapat kandungan-kandungan yang sangat bermanfaat untuk 

tubuh dan otak. Ikan air tawar terutama kaya akan karbohidrat dan protein, 

sedangkan ikan laut kaya akan lemak, vitamin dan mineral.Berikut adalah 

kandungan-kandungan pada ikan yang berperan dalam menunjang kecerdasan; 

 

Protein 
Ikan mengandung 18% protein yang terdiri dari asam-asam amino 

esensial. Salah satu asam amino yang berguna untuk daya ingat yaitu 

Phenylalanin, yaitu guna meningkatkan daya ingat, mood, dan fokus mental. Riset 

membuktikan bahwa memakan ikan sedikitnya satu porsi dalam satu minggu 

dapat melambatkan penurunan mental 10-13% pertahun pada orang tua. Dengan 

kata lain, mengonsumsi ikan bisa mengurangi resiko terkena penyakit pikun 

(alzheimer), terutama ikan yang mengandung omega-3 tinggi, namun memilih 

ikan yang dibakar adalah lebih baik dibandingkan digoreng, karena dengan cara 

dibakar, akan diperoleh lebih banyak asupan asam lemak omega-3 yang baik 



 
 

untuk pembuluh darah, tekanan darah dan mengurangi peradangan. Sebaliknya, 

ikan yang digoreng akan membuat asam lemak omega-3 berkurang. 

Protein sangat diperlukan sebagai pembentuk jaringan baru. Kekurangan 

asupan protein dapat berpengaruh terhadap pertumbuhan serta tidak optimalnya 

pertumbuhan jaringan tubuh dan jaringan pembentuk otak. 

Karena serat proteinnya lebih pendek, protein pada ikan gampang dicerna 

bahkan bagi bayi sekalipun. Proporsi protein konektifnya(kolagen) juga jauh lebih 

rendah dari hewan ternak, yaitu hanya 3-5% dari total protein. Makanya 

dibandingkan daging sapi, daging ikan terasa empuk dan lebih mudah hancur saat 

dukunyah. 

 

Lemak 
Kandungan lemak hanya berkisar antara 1-20% terlebih sebagaian besar 

kandungan lemaknya pun berupa asam lemak tak jenuh yang justru berguna bagi 

tubuh diantarabnya berfungsi meniurunkan kadar kolesterol dalam darah.dan asam 

lemak omega 3 yang tinggi. Kandungan ini berperan meningkatkan kekebalan 

tubuh, menurunkan risiko penyakit jantung koroner, menghambat pertumbuhan 

beberapa jenis kanker dan mempertahankan fungsi otak terutama yang 

berhubungan dengan daya ingat.  

 

Mineral 
Kandungan mineral pada ikan jumlahnya lumayan banyak, salah satu 

mineral yang berpengaruh terhadap keserdasan adalah yodium yang berfungsi 

untuk mencegah penyakit gondok dan IQ rendah. Ikan pada umumnya dan ikan 

laut pada khususnya merupakan bahan pangan yang kaya akan yodium. Zat ini 

diperlukan oleh tubuh untuk dapat membentuk hormon tiroksin. Kandungan 

yodium yang terkandung dalam ikan mencapai 83 mikogram/100 gram ikan. 

Sementara daging hanya mengandung 5 mikrogram/100 gram. Dengan demikian 

konsumsi ikan laut yang tinggi dapat mencegah penyakit gangguan akibat 

kurangnya konsumsi yodium (GAKY) 

Orang-orang dipegunungan yang banyak menderita gondok, antara lain 

disebabkan jarang makan ikan laut. Kekurangan yodium yang dialami ibu sejak 

mengandung bayinya akan mengakibatkan bayi yang lahir kretin dan juga bisa 

terjadi mental retarded atau IQ nya rendah. Kandungan yodium yang diperoleh 

dari jenis ikan laut sangat cukup untuk mencegah berkembangnya penyakit 

gondok yang sering menghinggapi masyarakat miskin, oleh karena itu pemerintah 

sekarang membuat peraturan menambahkan yodium pada setiap garam dapur 

yang dijual dipasaran. 

 

Omega-3 
Asam Lemak Omega 3 yang terdapat pada ikan mencegah penyakit 

jantung dan penyakit degeneratif lainnya. Masyarakat yang gemar mengonsumsi 

ikan memiliki umur harapan hidup rata-rata lebih panjang daripada masyarakat 

yang kurang mengonsumsi ikan . 

Pertumbuhan sel otak manusia sangat tergantung pada kadar omega 3 

secara cukup sejak bayi dalam kandungan sampai balita. Bila pada masa tersebut 

cukup tersedia omega 3 maka anak tersebut akan tumbuh dengan potensi 

kecerdasan maksimal. Karena alasan itu, sejak ibu hamil perlu mengonsumsi ikan 



 
 

dalam jumlah cukup sampai bayi yang dikandungnya lahir. Setelah bayi bisa 

makan nasi tim perkenalkan ikan sampai usia selanjutnya agar bayi menjadi sehat 

dan cerdas. 

Ikan laut punya kadar omega-3, vitamin dan mineral yang tinggi. 

Sebaliknya ikan air tawar terutama tinggi karbohidrat dan asam lemak omega-6, 

kedua jenis ikan tersebut merupakan sumber zat gizi yang bermutu. 

 

Tabel I. Kandungan Omega 3 & Omega 6 pada Berbagai Jenis Ikan Per 100  

gr Ikan  

Jenis Ikan  Omega 3 (gr)  Omega 6 (gr)  

Sardine  1,2  2,2  

Tuna  2,1  3,2  

Kembung  5,0  3,0  

Salmon  1,6  2,1  

Tenggiri  2,6  3,7  

Tongkol  1,5  1,8  

Teri  1,4  1,6  

 

Konsumsi ikan minimal 2-3 kali dalam sehari efeknya dapat mencegah 

penyakit, menjadi cerdas dan sehat. Ikan juga mengandung faktor anti-oksidan 

yang melindungi asam lemak tak jenuh dari oksidasi sebelum dan sesudah proses 

pencernaan. 

 

Dari kandungan-kandungan yang dimiliki oleh ikan baik ikan tawar 

maupun ikan laut diatas terlihat betapa pentingnya ikan untuk menunjang kerja 

otak. Kekurangan protein ikan dapat mengakibatkan terhambatnya pembentukan 

jaringan baru, sehingga tidak optimalnya pertumbuhan jaringan tubuh dan 

jaringan pembentuk otak. Ini akam berakibat menurunnya kerja otak sehingga 

konsentrasi co-enzyme meningkat dibawah pengaruh tekanan seperti latihan fisik 

dan dalam kondisi regeneratif otak, seperti penyakit kepikunan/Alzheimer yang 

sering menimpa orang tua bahkan orang- orang dewasa. 

Pada ibu yang sedang mengandung kekurangan ikan juga akan sangat 

berpengaruh bagi pertumbuhan janin. Ini mengakibatkan bayi yang lahir kretin 

serta dapat mengakibatkan terjadinya  mental retarded atau IQ nya rendah. 

Ikan yang kaya akan kandungan fenilalanin dapat di konsumsi sebagai 

pemenuhan asupan gizi otak karena fenilalanina bersama-sama dengan taurin dan 

triptofan  merupakan  senyawa yang berfungsi sebagai penghantar atau penyampai 

pesan pada sistem saraf otak. 

Dalam keadaan normal, tubuh akan mengubah fenilalanina menjadi 

tirosina,sebuah asam amino yang dibutuhkan dalam proses sintesis protein, zat 

kimiawi otak termasuk L-DOPA, adrenalin, noradrenalin dan hormon tiroid. 

Karena hormon noradrenalin memberikan efek psikologis, beberapa 

bentuk fenilalanina telah tersedia guna mengatasi kemungkinan depresi. Gejala 

kekurangan asam amino ini antara lain, sering terlihat bingung, kurang bergairah, 

depresi, kurang waspada, kesulitan mengingat dan kurangnya nafsu makan. 

Disamping itu, terdapat sebuah kelainan metabolik yang sangat langka 

yang terjadi akibat kekurangan enzim yang dibutuhkan untuk mengubah 
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fenilalanina menjadi tirosina, yang disebut fenilketonuria. Hal ini mengakibatkan 

tertimbunnya fenilalanina di dalam darah dan bersifat toksin terhadap otak. 

Kondisi ini dapat mengakibatkan keterbelakangan mental jika tidak segera 

ditangani pada 3 minggu pertama setelah kelahiran. Di Amerika, bayi yang baru 

lahir menjalani uji laborat pada 48 - 72 jam mereka yang pertama. 

Krisis yang terjadi di Indonesia saat ini adalah semakin meningkatnya 

jumlah orang yang mengalami keterbelakangan mental dan pada orang-orang 

dewasa muncul penyakit gangguan jiwa (stress) yang merupakan masalah sosial 

yang perlu segera ditangani. 

Berdasarkan data jumlah pasien di puskesmas se Jakarta tahun 2007,warga 

Jakarta yang mengalami stres dan mendapat perawatan di Puskesmas mencapai 

1,4 juta jiwa. Jumlah penduduk Jakarta tahun 2007 itu berada pada angka 8,6 juta 

jiwa dan naik menjadi 7,3 juta jiwa pada akhir Maret 2009. Data Riset Kesehatan 

Dasar (Riskesdas) 2008 mengungkapkan, sebanyak 14 persen penduduk Jakarta 

mengalami stres karena gangguan emosional dan depresi. 

Begitu pula daata di Rumah Sakit Jiwa Pusat Bandung, Rabu, tercatat 

jumlah pasien dari keluarga miskin pada bulan Januari 91 orang, Februari 137 

orang, April 153 orang, Maret 120 orang, April 153 orang, Mei 202 orang, Juni 

201 orang, Juli 213 orang, Agustus 96 orang, September 126 orang, Oktober 205 

orang, November 230 orang, dan Desember 181 orang. 

Hubungan kekurangan konsumsi ikan terhadap tingkat penderita stress 

 

 

 

 

 

 

Dari sini terlihat bahwa wabah gangguan mental (stress) tidak hanya 

diakibatkan karena himpitan ekonomi, atau terbebani persoalan dan tekanan 

hidup. Namun disisi lain dikarenakan rendahnya masyarakat akan konsumsi ikan. 

Jika konsumsi ikan masyarakatnya tinggi, nutrisi-nutrisi yang dibutuhkan otak 

akan terpenuhi, dan akhirnya akan terhindar dari keterbelakangan mental dan 

gangguan syaraf, sehingga otak mereka akan lebih cerdas dalam menanggulangi 

persoalan hidup. 

Bangsa yang memiliki tingkat konsumsi ikan lebih tinggi cenderung 

memiliki kualitas sumber daya manusia lebih unggul, sehat dan cerdas. 

Berkembangnya suatu negara dilihat dari kualitas sumber daya manusianya. 

Karena Sumber Daya Manusia (SDM) merupakan tonggak pembangun untuk 

membangun negeri. Apabila SDM dalam suatu negara tersebut tidak cerdas maka 

sudah dapat dipastikan negara tersebut akan tertinggal oleh negara lain. 

Kecerdasan atau pola pikir yang mengalami gangguan akan berakibat pada 

menurunnya kualitas SDM ,dan penurunan kualitas ini juga berdampak pada 

penurunan produktifitas masyarakat yang nantinya akan ikut mempengaruhi 

kesejahteraan masyarakat.dan ini akan berdampak secara nasional terhadap 

income negara. 
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Dari data tingkat penderita stres di atas,dapat di lihat begitu tingginya 

jumlah penduduk usia produktif yang mengalami gangguan syaraf. Sehingga 

produktifitas akan mengalami penurunan, yang lebih lanjut berpengaruh pada 

income nasional. 

Pertumbuhan PNB per kapita suatu negara tidak bisa di pisahkan dari 

pertumbuhan jumlah penduduk. Hubungan ini akan berbanding lurus, jika 

penduduk suatu negara tidak mengalami gangguan syaraf(stres) maka dapat 

memaksimumkan produktifitas sumber daya yang berkualitas. Berikut grafik yang 

menggambarkan hubungan linear jumlah penduduk dengan pendapatan nasional. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Kesimpulan 

 

Masalah psikologi atau penyakit stres sudah merupakan masalah yang 

selalu ada dan jumlahnya semakin meningkat setiap tahunnya,dan dampaknya 

sangat signifikan terhadap kesejahteraan masyarakat karena menyebabkan 

penurunan terhadap kualitas sumberdaya. 

Ini sungguh ironis karena kelimpahan sumber daya ikan tidak di iringi 

dengan pemanfaatan secara optimal dalam mengkonsumsi ikan, padahal 

sesunggunya  kandungan gizi  pada ikan mentah dapat menunjang kerja otak dan 

nutrisi-nutrisi yang dibuthkan oleh otak terpenuhi, sehingga dapat menurunkan 

tingkat penderita stres 

 

 

Saran 

 

Dianjurkan melakukan penelitian lebih lanjut mengenai dampak 

phenylalanin terhadap organ  tubuh lainnya 
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