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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, having 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 ,  div~uulosk,  as wen as obesw. 

Loci4 vegetables found to contain high SDF (higher than 3,06O% db) are: watercress, green bean, e m f ,  eggp/ant, lettuce, !mcco/i, sspnach, 
sfn'ng becn, and aubergine; while those containing high IDF (higher than 40,60°% db) are: winged bean, watemress, Chinese /eaves, "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 m 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 



pangan yang tidak dapat dihidrolisis oleh bahan-bahan kirnia 
yang dgunakan untuk rnenentukan kadar serat kasar, yaitu 
asarn sutfat (H2S04 1,25 %) dan natriurn hidroksida (NaOH 
1,25 %); sedangkan serat pangan adalah bagian dari bahan 
pangan yang tidak dapat dihidrolisis oleh enzirn-enzirn 
pencernaan. Oleh karena itu, kadar serat kasar nilainya lebih 
rendah dibandingkan dengan kadar serat pangan, karena asarn 
sulfat dan natriurn hidroksida mernpunyai kernampuan yang 
lebih besar untuk menghidrolisis komponen-komponen pangan 
dibandingkan dengan enzirn-enzirn pencernaan. 
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Gambar I. llustrasi komponen rnakanan &n feses dalam 
hubungan dengan istilah serat pangan dan residu 
non-nutritif 

Secara urnurn serat pangan (dietary fiber) didefinisikan 
sebagai kelornpok pdisakarida dan pdirnerpolirner lain yang 
tidak dapat dicerna oleh sistem gastrointestinal bagian atas 
tubuh rnanusia. Terdapat beberapa jenis kornponennya yang 
dapat dicerna (difermentasi) oleh mikroflora &lam usus besar 
menjadi produkproduk terfermentasi (Theander dan Arnan, 
1979; McAllan, 1985). Dari penelitian mutakhir dketahui bahwa 
serat pangan total (total dietary fiber, TDF) terdiri dari 
komponen serat pangan larut (soluble dietary fiber, SDF) dan 
serat pangan tidak larut (insduble dietary fiber, IDF). 

SDF diartikan sebagai serat pangan yang dapat larut 
dalarn air hangat atau panas serta dapat terendapkan oleh air 
yang telah dcarnpur dengan ernpat bagian etanol. Gum, pektin 
dan sebagian herniselulosa larut yang terdapat dalarn dinding 
sel tanarnan rnerupakan surnber SDF. Adapun IDF diartikan 
sebagai serat pangan yang tidak larut dalarn air panas rnaupun 
dngin. Surnber IDF adalah selulosa, lignin, sebagian besar 
herni-selulosa, sejumlah kecil kutin, lilin tanarnan dan kadang- 
kadang senyawa pektat yang tidak dapat larut. IDF rnerupakan 

kelornpok terbesar dari TDF dalarn rnakanan, sedangkan SDF 
hanya menempati jwnlah sepertiganya (Furda, 1981; Prosky et 
al., 1984; Prosky dan DeVries, 1992). 

Gordon (1989) rnenyatakan bahwa serat pangan total 
(TDF) rnengandung gulagula dan asarn-asam gula sebagai 
bahan pembangun utarna serta grup fungsional yang dapat 
rnengikat dan terikat atau bereaksi satu sama lain atau dengan 
komponen lain. Gulagula yang membentuk TDF adalah 
glukosa, galaktosa, silosa, rnannosa, arabinosa, hamnosa dan 
fukosa, sedangkan asarn-asarn gulanya adalah asarn 
rnannuronat, galakturonat, glukuronat, guluronat dan 4-0 
metilglukuronat. Grup fungsional TDF addah hi-, 
hidroksil, karbonil, sutfat dan metil. Semua komponen serat 
pangan total memberikan karakteristik fungsional pada serat 
yang rneliputi kemampuan daya ikat air, kapasitas untuk 
mengembang, meningkatkan densitas karnba, mernbentuk gel 
dengan viskositas yang berbeda-beda, mengadsorpsi mnyaW 
lernak, pertukaran kation, serta memberikan warna dan flavor. 

Harnpir sebagian besar serat pangan yang terkandung 
&lam rnakanan bersurnber dari pangan nabati. Serat tersebut 
berasal dari dinding sel bert>agai jenis buah-buahan, sayuran, 
serealia, wnbi-umbian, kacang-kacangan dan lain-lain. Proporsl 
dari bebgai komponen serat pangan sangat bervariasi antara 
satu bahan pangan dengan bahan pangan lainnya. Faktor- 
faktor seperti spesies, tingkat kematangan, bagian tanarnan 
yang dikonsurnsi dan periakuan terhadap bahan tersebut, 
sangat berpengatuh terhadap kornposisi kimia dan sifat fisik 
dari serat makanan, serta berpengaruh juga terhadap peran 
fisidogis dalarn tubuh. Komponen serat pangan dalarn 
behgai bahan pangan Qpat dilihat pada Tabel 1. 



Tabel 1. Komponen serat pangan dalam berbagai bahan pangan 

1 beberapa jenis glikoprotein 
Bebetapa jaringan terlignifikasi 1 Selulosa, lignin, herniselulosa dan bebera~a 

Jenis Bahan Pangan 
Buah-buahan dan sayuran 

Jenk Jaringan I Komponen Serat Pangan yang Terkandung 
Terutama jaringan parenkhim I Selulosa, substansi pektat, hemiselulosa dan 

I dan glikoprotein 
Jaringan terlignifikasi 1 Hemiselulosa, selulosa, lignin, esterester 

Serealia dan hasil olahannya Jaringan parenkhim 

Biji-bijian selain serealia 

I I termodifikasi, pati termodfikasi, dll. 
Sumber : Selvendran dan DuPont (1984). 

jenis glikop&tein 
Herniselulosa, selulosa, esterester fenolik 

Aditif pangan 

EFEK MENYEHATKAN SERAT PANGAN 

Jaringan parenkhim 

Secara skematis bebetapa macam penyakit yang dapat 
timbul akibat kurangnya konsurnsi serat pangan dapat dilihat 
pada Gambar 2. 

- 
fenolik dan glikoprotein 
Selulosa, hemiselulosa, substansi pektat dan 

Jaringan dengan penebalan 
dinding endosperma 

Kanker Usus Besar 

glikoprotein 
Galaktomanan, sejumlah selulosa, substansi 
pektat dan glikoprotein 
Gum guar, gum arabik, gum alginat, 
karagenan, gum xanthan, selulosa 

Hubungan antara serat pangan dengan tirnbulnya 
pnyakit kanker usus besar telah rnendapat perhatian besar, 
terutama di negara-negara maju. Hipotesis tentang adanya 
hubungan antara rnenurunnya konsumsi serat pangan dengan 
insiden timbulnya penyakit kanker usus besar dapat diuji dari 
contoh berikut ini. Di Amenka Serikat, konsumsi daging, 
unggas dan ikan telah rneningkat dengan pesat, tetapi 
sebaliknya konsumsi bahan pangan yang kaya akan serat 
sepertr kentang dan serealia telah menurun secara drastis. 
Juga ternyata konsumsi serealia utuh telah menurun tajam 
karena yang banyak dikonsumsi adalah tepungnya (yang telah 
dirnurnikan dari serat). Tabel 2 rnempedihatkan terdapatnya 
korelasi posrtif antara meningkatnya konsumsi daging, unggas 
dan ikan dengan insiden timbulnya penyakit kanker usus besar. 

Apabda kita perhatikan data pada Tabel 2, ternyata 
terQpat pula kordasi negatif antara penurunan konsumsi 
kentang dan serelia utuh (kaya akan serat pangan) dengan 
rneningkatnya insiden timbulnya penyakit kanker usus besar. 
Telah dketahui bahwa konsumsi serat pangan akan 

mempengaruhi rnikroflora usus. Demikian juga telah diketahui 
bahwa serat pangan akan mengurangi waktu transit makanan 
dalam usus. Apabila kita menerima fakta bahwa karsinognesis 
adalah sebagai hasil dari kontak antara sel yang mudah 
terserang dengan karsinogen yang terdapat dalam konsentrasi 
tinggi serta dalam waktu yang lebih lama (lihat Gambar 3), 
rnaka hipotesis yanng lebih rasional dapat dutarakan. 

Telah diduga bahwa komponen tertentu dari makanan 
dapat menrpakan karsinogen, atau mikroflora usus dapat 
bereaksi pada residu makanan yang sampai ke usus dan 
mengubahnya rnenjadi senyawa karsinogenik. Senyawa ini 
apabila kontak dengan sel-sel rnukosa usus besar selama 
p e r i d  waktu tertentu, akan menimbulkan tumbuhnya sel-sel 
kanker. Banyak hipotesa dikemukakan mengenai mekanisrne 
serat pangan dalam rnencegah timbulnya kanker usus besar 
(Gambar 4). Pertama, kmungkinan serat pangan dapat 
mempengaruhi rnikdora usus sedemikian rupa sehingga 
senyawa karsinogenik tidak terbentuk. Kedua, serat pangan 
bersifat dapat mengikat air, sehingga dapat rnerdngkatkan 
kandungan air dalam usus besar; dengan demikian konsentrasi 
senyawa karsinogenik menjadi rendah dan tidak efektif lagi 
untuk rnembentuk sel kanker. Ketiga, serat pangan dapat 
mempercepat waktu transit residu makanan di dalarn usus 
besar, sehingga tidak terdapat cukup waktu bagi senyawa 
karsinogen untuk melakukan kontak dengan sel-sel mukosa 
usus. Mungkin juga karsinogenesis tersebut dapat dcegah deh 
dua atau lebih faktor-faktor tersebut Hipotesa tersebut 
rnemerlukan pengujian yang lebih rnendalam. 
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DIABETES w 
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Garnbar 2. Skema timbulnya berbagai penyakit akibat kurangnya konsumsi serat pangan (Johnson dan Southgate, 1994) 

Tabel 2. lnsiden timbulnya penyakit kanker usus besar di Connecticut- USA, dalam hubungan dengan perubahan konsumsi pangan 
secara nasional 

lnsiden Konsumsilkapitdtahun (dalam Ib) 
kankerusus besar Daging sapi I Daging I Serealia I Kentang 
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