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PERAN SERAT MAKANAN (DIETARY FIBER) DARI ASPEK PEMELIHARAAN KESEHATAN, PENCEGAHAN DAN TERAPI PENYAKIT
Susmiati
Bagian Biokimia Program Studi Ilmu Keperawatan FK Unand
Abstrak 

Serat makanan (dietary fiber) adalah komponen dalam tanaman yang tidak tercerna secara enzimatik menjadi bagian-bagian yang dapat di serap di saluran pencernaan. Serat secara alami terdapat dalam tanaman. Serat terdiri atas berbagai substansi yang kebanyakan diantaranya adalah karbohidrat kompleks. 

Beberapa karbohidrat tidak dapat dihidrolisis oleh enzim-enzim pencernaan pada manusia. Sisa yang tidak di cerna ini di kenal dengan diet serat kasar yang kemudian melewati saluran pencernaan dan di buang dalam feses. Serat makanan ini terdiri dari dinding sel tanaman yang sebagian besar mengandung 3 macam polisakarida yaitu sellulosa, zat pektin dan hemisellulosa. Selain itu juga mengandung zat yang bukan karbohidrat yaitu lignin.

Hasil-hasil penelitian telah menunjukkan aspek manfaat dari serat makanan baik untuk pemeliharaan kesehatan, pencegahan penyakit maupun terapi. Peran utama serat dalam makanan ialah pada kemampuannya mengikat air, sellulosa dan pektin. Dengan adanya serat, membantu mempercepat sisa-sisa makanan melalui saluran pencernaan untuk diekskresikan keluar. Serat makanan memberikan manfaat secara fisiologi yaitu sebagai laksansia, kontrol kolesterol darah dan kontrol glukosa darah, dapat mengurangi risiko kanker kolon dan juga membantu mengurangi terjadinya obesitas dan penyakit jantung.
Kata kunci :  serat -  karbohidrat - terapi
PENDAHULUAN
Pada masa lalu, serat makanan hanya dianggap sebagai sumber energi yang tidak tersedia (non-available energi source) dan hanya di kenal mempunyai efek pencahar perut. Namun berbagai penelitian telah melaporkan hubungan antara kon-sumsi serat dan insiden timbulnya berbagai macam penyakit, diantaranya kanker usus besar, penyakit kardiovaskular dan obesitas. Ternyata dari hasil penyelidikan memper-lihatkan bahwa serat sangat baik untuk kesehatan yaitu membantu mencegah sem-belit, mencegah kanker, mencegah sakit pada usus besar, membantu menurunkan kadar kolesterol, membantu mengontrol kadar gula dalam darah, mencegah wasir, membantu menurunkan berat badan dan lain-lain.(1,2)
Penelitian epidemiologi yang dilaku-kan di Afrika membuktikan bahwa orang-orang Afrika berkulit hitam yang meng-konsumsi makanan tinggi serat dan diet rendah lemak mempunyai angka kematian yang rendah akibat kanker usus besar (kolon) dibandingkan orang Afrika yang berkulit putih dengan diet rendah serat dan tinggi lemak. Hasil penelitian ini membuktikan bahwa diet tinggi serat mem-punyai efek proteksi untuk kejadian kanker kolon.(1)
Kanker usus besar merupakan salah satu masalah kesehatan di negara barat karena kejadian kanker usus besar menem-pati urutan ke-4 terbesar sebagai penyebab kanker dan menempati urutan ke-2 terbesar sebagai penyebab kematian karena kanker. Di Indonesia laporan kasus kanker kolon juga sudah mulai banyak.(1,2)
           Hasil-hasil penelitian telah menun-jukkan aspek manfaat dari serat makanan baik untuk pemeliharaan kesehatan, pencegahan penyakit maupun terapi. Pada abad ke-5 SM, seorang penyembuh asal Yunani, Hipprocrates, menganjurkan bahwa roti sebaiknya di buat dari tepung yang tidak dihaluskan. Pada abad ke-19, seorang Amerika bernama Graham, kemudian menciptakaan jenis makanan yang di beri nama “Graham Cracker” yang mengandung dedak.(1)
Peran utama serat dalam makanan ialah pada kemampuannya mengikat air, sellulosa dan pektin. Dengan adanya serat, membantu mempercepat sisa-sisa makanan melalui saluran pencernaan untuk dieks-kresikan keluar. Tanpa bantuan serat, feses dengan kandungan air rendah akan lebih lama tinggal dalam saluran usus dan menga-lami kesukaran melalui usus untuk dapat diekskresikan keluar karena gerakan-gerakan peristaltik usus besar menjadi lebih lamban.(1-3)
DEFINISI SERAT

Menurut The American Association of Cereal Chemist (AACC, 2001) serat adalah merupakan bagian yang dapat di makan dari tanaman atau karbohidrat analog yang resisten terhadap pencernaan dan absorpsi pada usus halus dengan fermentasi lengkap atau partial pada usus besar.  Serat makanan tersebut meliputi pati, polisakarida, oligosakarida, lignin dan bagian tanaman lainnya.(2)


Serat makanan memberikan manfaat secara fisiologi yaitu sebagai laksansia, kontrol kolesterol darah dan kontrol glukosa darah. Codex Alimentarius Commision (CAC, 2006) mendefinisikan serat makanan adalah karbohidrat polimer dengan derajat polimerisasi tidak kurang dari 3, yang tidak di cerna atau di serap di usus halus.(2,4)
Serat makanan mempunyai peran sebagai:

1. Penurunan transit time intestinal dan peningkatan massa feses.
2. Fermentasi oleh mikro flora usus.

3. Penurunan total dan atau LDL kolesterol darah.
4. Penurunan glukosa darah post prandial dan atau level insulin.

Health Council of the Netherlands 
Serat makanan adalah gabungan sub-stansi yang tidak di cerna atau di serap pada 
usus halus dan mempunyai struktur kimia dari karbohidrat, analog karbohidrat, lignin dan substansi lain yang hampir sama.(2,4)
     Luciana B Sutanto berpendapat serat adalah bahan makanan nabati yang tidak dapat di cerna oleh enzim pencernaan di dalam tubuh. Sayuran dan buah adalah bahan makanan yang banyak mengandung serat alias dietary fiber. Serat makanan (diatery fiber) adalah komponen dalam tanaman yang tidak tercerna secara enzi-matik menjadi bagian-bagian yang dapat di serap di saluran pencernaan. Serat secara alami terdapat dalam tanaman. Serat terdiri atas berbagai substansi yang kebanyakan di antaranya adalah karbohidrat kompleks.(3)
Beberapa karbohidrat tidak dapat di hidrolisa oleh enzim-enzim pencernaan pada manusia. Sisa yang tidak di cerna ini di kenal dengan diet serat kasar yang kemudian melewati saluran pencernaan dan di buang dalam feses. Serat makanan ini terdiri dari dinding sel tanaman yang sebagian besar mengandung 3 macam polisakarida yaitu sellulosa, zat pectin dan hemisellulosa. Selain itu juga mengandung zat yang bukan karbohidrat yakni lignin.
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sumber; AACC International(2)
PEMBAGIAN SERAT

Berdasarkan sifat larutan
serat dibedakan menjadi 2 golongan:(1,3,4)
1. serat yang larut dalam air (Soluble Dietary Fiber/SDF), seperti pektin, musilago dan gum. 

2. golongan yang tidak larut di dalam air (Insoluble Dietary Fiber/IDF) seperti selulosa, hemiselulosa dan lignin.

Berdasarkan analisis kimia
Serat di dalam makanan digolong-kan menjadi 3 kelompok:(4)
1. Kelompok selulosa, yang merupakan polisakarida. Selulosa adalah serat yang paling banyak dijumpai. Sifat selulosa panjang dan liat. Sayuran dan buah-buahan merupakan sumber selulosa.

2. Kelompok pektin, gum dan musilago, merupakan polisakarida non-selulosa. Pektin mempunyai sifat membentuk gel jika bergabung dengan air. Gum pada tanaman biasanya di produksi saat kulit batang tanaman tergores, sedangkan musilago ditemukan tercampur dengan endosperma dalam biji-bijian, seperti buncis, kacang polong dan kapri. 

3. Kelompok lignin. Lignin memberikan struktur, bentuk dan kekuatan yang khas pada batang kayu. 

Makanan Sumber serat    [image: image2.emf]
sumber; analysis, physiology & health(4)
MANFAAT SERAT MAKANAN

Terhadap konstipasi

Peran utama serat dalam makanan ialah pada kemampuannya mengikat air, sellulosa dan pektin. Serat dapat membantu mempercepat sisa-sisa makanan melalui saluran pencernaan untuk diekskresikan keluar. Tanpa bantuan serat, feses dengan kandungan air rendah akan lebih lama tinggal dalam saluran usus dan mengalami kesukaran melalui usus untuk dapat diekskresikan keluar karena gerakan-gerakan peristaltik usus besar menjadi lebih lamban.

Salah satu bukti paling jelas manfaat serat adalah pada penanganan konstipasi (sembelit). Serat mencegah dan mengurangi konstipasi karena ia menyerap air ketika melewati saluran pencernaan sehingga meningkatkan ukuran feses. Akan tetapi jika asupan air rendah, serat justru akan memperparah konstipasi atau bahkan dapat menyebabkan gangguan pada usus besar. Tambahan 2 gelas air dari kebutuhan 6 gelas air per hari diperlukan untuk mengim-bangi peningkatan konsumsi serat.(2,5)
Terhadap diverkulitis

Singkatnya waktu transit makanan dengan kandungan serat kasar yang relatif tinggi juga dilaporkan mencegah penyakit divertikulosis karena berkurangnya tekanan pada dinding saluran pencernaan. Serat makanan tidak larut (IDF) sangat penting peranannya dalam pencegahan disfungsi alat pencernaan seperti konstipasi (susah buang air besar), wasir, kanker usus besar dan infeksi usus buntu. (5)
Terhadap kolorectal kanker (3,5)
Telah lama di duga bahwa asupan serat yang tinggi dapat mengurangi risiko kanker kolon. Beberapa mekanisme efek pelindungannya telah diketahui.

1. Serat meningkatkan ukuran feses dan menyelubungi komponen penyebab kanker di dalam feses.

2. Serat mempersingkat waktu lewatnya sisa pencernaan pada saluran pencernaan sehingga mengurangi paparan dinding usus terhadap karsinogen. Akhirnya, fermentasi serat terlarut oleh bakteri menghasilkan komponen yang protektif terhadap kanker kolon.

Efek fisiologi dari mikro flora usus dan hasil fermentasi asam lemak rantai pendek (5)
1. Berperan sebagai imunomodulator contoh penyerapan procarcinoma, menyerang sel malignan.

2. Menghambat pertumbuhan bakteri peptolitik.

3. Meningkatkan absorpsi mineral.

4. Menurunkan intoleran dan alergi makanan.

5. Menghasilkan nutrien (komplek vitamin) dan enzim pencernaan.     
Proses fermentasi dan produksi asam lemak rantai pendek akan menekan koloni dan pH fecal. Yang akan meng-hambat pertumbuhan organisme patogen. pH yang rendah akan menurunkan degradasi peptida dan pembentukan zat toksik seperti ammonia, phenolic dan penurunan aktivitas enzimatis. Asam lemak rantai pendek akan masuk ke peredaran darah dan menimbulkan efek sistemik yang bermanfaat bagi perubahan metabolisme glukosa dan kolesterol.

Terhadap kolesterol darah (2,3,5,6)
Pengaruh serat pada kadar kolesterol darah masih mengundang perdebatan dan membingungkan. Beberapa jenis serat dapat menurunkan kadar kolesterol darah, semen-tara serat yang lain tidak.

Berbagai penelitian sampai dengan pertengahan tahun 1990-an menyimpulkan bahwa efek serat pada penurunan kolesterol darah adalah sedang (modest). Salah satu hal yang memunculkan peran pangan yang berserat tinggi pada penurunan kolesterol darah adalah kenyataan bahwa pangan yang berserat tinggi adalah pangan yang mengandung lemak jenuh dan kolesterol pada kadar yang rendah.

Beberapa penelitian membuktikan bahwa rendahnya kadar kolesterol dalam darah ada hubungannya dengan tingginya kandungan serat dalam makanan. Secara fisiologis, serat makanan yang larut (SDF) lebih efektif dalam mereduksi plasma kolesterol yaitu Low Density Lipoprotein (LDL), serta meningkatkan kadar High Density Lipoprotein (HDL).  

Terhadap berat badan & obesitas
Makanan dengan kandungan serat kasar yang tinggi juga dilaporkan dapat mengurangi berat badan. Serat makanan akan tinggal dalam saluran pencernaan dalam waktu relatif singkat sehingga absorpsi zat makanan berkurang. Selain itu, makanan yang mengandung serat yang relatif tinggi akan memberikan rasa kenyang karena komposisi karbohidrat komplek bersifat menghentikan nafsu makan sehingga mengakibatkan turunnya konsumsi makanan. Makanan dengan kandungan serat kasar relatif tinggi biasanya mengandung kalori rendah, kadar gula dan lemak rendah yang dapat membantu mengurangi terjadinya obesitas dan penyakit jantung. (7)
Terhadap Jantung koroner

Beberapa penelitian pada manusia telah menemukan hubungan terbalik antara asupan serat dan risiko Penyakit Jantung Koroner (PJK). Beberapa peneliti menduga bahwa serat mencegah PJK melalui peran-nya dalam mencegah kegemukan, peng-gumpalan darah dan aterosklerosis. Peneliti lain masih meragukan bahwa serat bukan faktor pelindung yang sebenarnya. Mereka beranggapan bahwa mengonsumsi makanan berserat tinggi merupakan ciri dari gaya hidup dan pola makan sehat yang berperan pada menurunnya risiko PJK. Karena hubungan antara asupan serat yang tinggi dan penurunan risiko PJK belum dapat dipastikan sebagai akibat dari serat tertentu maka para ahli menganjurkan walaupun serat dapat membantu agar orang jangan menekankan pada asupan serat untuk meminimalkan risiko PJK. (3-6,8,9)
Terhadap glukosa darah (1-3,5,9)
Suatu penelitian di Amerika membuktikan bahwa diet serat yang tinggi yaitu 25 gram/hari mampu memperbaiki pengontrolan gula darah, menurunkan peningkatan insulin yang berlebihan di dalam darah serta menurunkan kadar lemak darah.

Diabetes melitus adalah suatu kondisi di mana kadar gula dalam darah lebih tinggi dari normal (normal: 60 mg/dl sampai 145 mg/dl). Mekanisme serat yang tinggi dapat memperbaiki kadar gula darah yaitu berhubungan dengan kecepatan penyerapan makanan (karbohidrat) masuk ke dalam aliran darah yang di kenal dengan Glycaemic Index (GI). GI ini mempunyai angka dari 0 – 100. Makanan yang cepat di rombak dan cepat di serap masuk ke aliran darah mempunyai angka GI yang tinggi sehingga dapat meningkatkan kadar gula darah. Sebaliknya, makanan yang lambat di rombak dan lambat di serap masuk ke aliran darah mempunyai angka GI yang rendah sehingga dapat menurunkan kadar gula darah.

Berbagai penelitian sampai dengan tahun 2002, telah menunjukkan bahwa serat dapat memperbaiki respon glukosa darah dan indek insulin. Serat kasar (viscous fiber) menghambat lewatnya glukosa melalui dinding saluran pencernaan menuju pem-buluh darah. Para ahli percaya bahwa perbaikan yang berarti pada pengendalian kadar gula darah hanya dapat dicapai dengan pemberian suplemen serat dosis tinggi secara hati-hati, hal ini tidak dapat dicapai dengan mengonsumsi makanan berserat tinggi.
Berdasarkan temuan baru ini, American Diabetes Association mem-perbarui rekomendasi kecukupan serat per hari bagi penderita diabetes. Rekomendasi yang baru menyatakan kecukupan serat pada penderita diabetes turun dari 40 gram menjadi 20-35 gram per hari (tidak berbeda dengan kecukupan untuk orang yang bukan penderita diabetes).

Terhadap absorpsi mineral (l.5)
Disamping memberikan manfaat ter-hadap kesehatan, serat makanan juga telah lama diketahui sebagai penyebab ketidak tersediaan (non-availability) beberapa mineral. Telah terbukti bahwa serat makanan mempengaruhi ketidak tersediaan biologis (non-bioavailability) dan home-ostasis beberapa mineral.

Fakta ilmiah mendukung bahwa pangan yang berserat tinggi memiliki efek yang lebih menguntungkan dari pada suplemen serat dalam pencegahan dan penanganan penyakit kronik. Walaupun beberapa jenis suplemen serat dapat berperan dalam penanganan penyakit tertentu (konstipasi kronik dan diabetes), para ahli lebih menganjurkan untuk mengonsumsi pangan sumber serat dan seimbang dari pada mengonsumsi suplemen serat.

PENUTUP

Serat membantu mempercepat sisa-sisa makanan melalui saluran pencernaan untuk diekskresikan keluar. Serat makanan memberikan manfaat secara fisiologi yaitu sebagai laksansia, kontrol kolesterol darah dan kontrol glukosa darah, dapat mengurangi risiko kanker kolon dan juga membantu mengurangi terjadinya obesitas dan penyakit jantung.
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ABSTRACT


Dietary fiber is a component in plant that is enzimaticly undigestable into parts that could be absorbed in digestive system. Fiber is naturally available in food. Fiber consist of various substances, mostly complex carbohydrate. 


Some carbohydrates could not be hydrolized by digestive enzymes on human.  This not-digested residual is know as crude-fiber diet that subsquently pass digestive system and excreted in fecal this food fibre consists of cell wall of plant, that mostly contain 3 types of polysacharides i.e. Cellulose, pectin and hemicellulose. Beside it also contains non-carbohydrate substance, lignin. 


Research findings have show that benefit aspect of food fibre are good for health, prevention of disease as well as therapy. The main role of fiber in food is due to its ability to bind water, assist in accelerating excretion of food through digestive system to be excreted. Food fibre provide benefit physiologically, i.e. as a laxative, to control blood cholesterol and blood glucose, reduce the risk of colon cancer and assists in reducing obesity and heart disease. ��Keywords: fiber - carbohydrate - therapy
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