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ABSTRACT 

For long time vegetables were thought only as the sources of severd vitmins; however, I has been shown that vegetables c&ain ofher are 
components, which also important for mainteining body's health, i.e., dietary fiber. Dietary fiber is a gmup of polysaccharides and other polymers, which 
cannot be -fed by hman upper gastmintestincd system. Dietary fiber can be puped as soluble and insoluble, h

avi

ng df irent phvsbbgjcd e M .  
SokrMe didcry fiber (SDF) is e M k e  in preventing cardiovascular diseases, while insoluble dietary fiber (IDF) can prevent the develqpment of cdon 
c m ,  divefticuhsk, as wen as obesw. 

Loci4 vegetables found to contain high SDF (higher than 3,06O% db) are: watercress, green bean, e m f ,  -ant, lettuce, bmcoli, sspnach, 
sfn'ng becn, and aubergine; while those containing high IDF (higher than 40,60°% db) are: winged bean, watemress, Chinese haves, "katuk" W, 
m e ,  pen bebein, broccdi, cand and spinach. Cooking practices such as bailing, steming and pan frying decrease the IDF content d v@aMes, 
6uf nd to SDF content. 

PENDAHULUAN 

Sayuran merupakan menu yang hampir selalu terdapat 
dalam hidangan sehari-hari masyarakat Indonesia, baik dalam 
keadaan mentah (sebagai lalapan segar) atau setelah diolah 
menjadi berbagai macam bentuk masakan. Akan tetapi, 
perubahan @a konsumsi pangan di Indonesia telah 
rnenyebabkan berkurangnya konsumsi sayuran dan buah- 
buahan hampir di sernua propinsi di Indonesia. Sejak lama 
sayuran dikategorikan sebagai bahan pangan surnber vitamin; 
padahal selain itu, sayuran juga mengandung komponen lain 
yang juga menyehatkan tubuh, yaitu antioksidan dan serat 
Pangan. 

Pada masa lalu, serat pangan hanya dianggap sebagai 
sumber energi yang tidak tersecha (non-available energy 
sourn) dan hanya dikenal mempunyai efek sebagai pencahar 
p a t  (melancarkan buang air besar). Akan tetapi berdasarkan 
pengamatan penelitipeneliti Inggris (Burkitt dan Trowdl) pada 
tahun 1970-an, disimpulkan bahwa terdapat suatu hubungan 
era1 antara konsumsi serat pangan dengan insiden timbulnya 
berbagai macam penyakit. 

Berdasarkan pengamatan bahwa penduduk Afrika 
pedalaman rnempunyai &kit insiden penyakit karena banyak 
mengkonsumsi serat pangan dibandingkan dengan populasi di 
negara-negara maju, Burkitt dan Trowell menyimpulkan bahwa 
konsumsi serat pangan dalam jumlah banyak akan 
memberikan pertahanan tubuh tehadap timbulnya berbagai 

macam penyakit seperti kanker usus besar (colon), penyakit 
divertikular, penyakit kardiovaskular dan kegernukan (obesitas). 

DEFlNlSl SERAT PANGAN 

Dugaan bahwa serat (fiber) rnerupakan senyawa inert 
secara gizi didasarkan atas asurnsi bahwa senyawa tersebut 
tidak dapat dicerna oleh enzim-enzim pencemaan. Hasil-hasil 
penelitian lebih lanjut menunjukkan bahwa ternyata senyawa 
yang tidak dapat dicerna tersebut tidak hanya tercliri dari 
selulosa, tetapi juga lignin, hemiselulosa, pentosan, gum dan 
senyawa pektik. Oleh karena itu akhirnya digunakan istilah 
serat pangan (dietary fiber), untuk menunjukkan bahwa lignin 
serta kahhidrat lain yang tidak dapat dicema termasuk ke 
dalamnya. 

Kadang-kadang juga digunakan istilah 'residu non- 
nutriti untuk menunjukkan bagian dari pangan yang tidak 
dapat dicerna dan diserap oleh tubuh. Akan tetapr 
sesungguhnya residu non-nutriff tersebut tidak sama dengan 
serat pangan, meskipun ada bagian-bagian pangan yang 
tercakup pada keduanya. Perbedaan utama antara keduanya 
adalah pada residu non-nutritif terkandung dinding sel bakteri 
(mikroflora) usus yang juga tidak dapat dcema oleh enzim- 
enzirn pencemaan (Gambar 1). 

lstilah serat pangan juga hams dibedakan dari istilah 
serat kasar (cmde fiber) yang biasa digunakan dalam analisa 
proksimat bahan pangan. Serat kasar adalah bagian dari 
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