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BAB 9 
SIFAT FUNGSIONAL SERAT PANGAN 
 

Oleh Khartini Kaluku 

 

 

9.1 Pendahuluan 

Serat yang terkandung dalam bahan pangan berdampak 

positif dalam proses metabolisme. Serat biasanya berfungsi sebagai 

pencahar saja, namun dengan berbagai penelitian, 

membuktikan asupan makanan rendah serat dapat 

mengakibatkan berbagai penyakit kronis misalnya seperti 

apendikitis, jantung koroner, kanker kolon dan divertikulosis. 

Serat pangan dengan efek fisiologis biasa disebut dengan dietary 

fiber. 

Serat pangan mudah ditemukan pada sayur dan buah 

hampir pada setiap menu yang dihidangkan, baik yang telah 

diolah maupun masih mentah (lalapan). Di Indonesia mulai 

terjadi perubahan pola konsumsi buah dan sayur, yang 

menyebababkan tingginya angka morbiditas dan mortalitas serta 

perubahan dan perkembangan penyakit infeksi menjadi penyakit 

metabolik dan degeneratif (Nainggolan, 2005)  

Saat ini fenomena pergeseran pola makan terjadi di wilayah 

perkotaan, yaitu tinggi karbohidrat, tinggi serat serta rendah 

lemak beralih ke pola konsumsi rendah serat, protein dan 

karbohidrat namun tinggi lemak. Makanan rendah serat melalui 

konsumsi makanan siap saji dapat menyebabkan tingginya 

kejadian penyakit degeneratif seperti kanker kolon, jantung 

koroner dan lainnya (Kemenkes, 2020).  
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9.2 Pengertian Serat Pangan 

 Serat diet terdapat dalam pangan disebut juga dietary fiber 

merupakan golongan poligosakarida, oligosakarida, lignin, dan 

substansi lainnya dari tumbuhan (AACC Report, 2001). Sumber 

serat pangan bersumber dari karbohidrat yang bersifat resisten 

terhadap proses penyerapan dan pencernaan yang terjadi pada 

usus halus. Pangan dengan kandungan komponen aktif 

merupakan pangan fungsional yang bermanfaat bagi Kesehatan 

melalui unsur gizi yang terkandung didalamnya berupa nutrisi, 

sensori dan fisiologis.  

Sumber pangan di Indonesia kaya kandungan bioaktif yang 

potensial untuk dikembangkan. Komponen bioaktif pangan 

fungsional seperti serat pangan, antioksidan, FOS, inulin, 

prebiotik, PUFA dan probiotik menentukan sifat fisiologis dari 

pangan itu sendiri. Pangan fungsional mampu mencegah dan 

menurunkan resiko penyakit degeneratif. Bahan pangan yang 

tidak aman merupakan efek dari pemakaian pestisida secara 

intensif ketika proses produksi pangan, menggunakan bahan 

kimia secara tidak terkendali saat pengolahan. Ketika masyarakat 

meningkat kesejahteraannya maka di masa depan prediksi 

permintaan pangan fungsional dapat mengalami peningkatan. 

Pengembangan penelitian dan riset pangan fungsional sudah 

dilakukan, salah satunya adalah teknologi pangan yang menjadi 

landasan pengembangan pangan fungsional.  

Pesatnya perkembangan pangan fungsional dimasa 

mendatang meliputi berbagai aspek pangan yang erat kaitannya 

dengan penampilan fisik seseorang yaitu berfungsi menghambat 

proses penuaan, meningkatkan kebugaran, immunitas, menjaga 

kesehatan kulit dan wajah. Perkembangan ini menunjukan bahwa 

harapan secara prospektif dan peningkatan mutu pangan 

fungsional di Indonesia sedang marak terjadi khusunya 

pengembangan industri pangan yang tidak hanya memberikan 

dampak positif serta menguntungkan, namun berdampak juga 

https://p2k.stekom.ac.id/ensiklopedia/Lignin
https://p2k.stekom.ac.id/ensiklopedia/Karbohidrat
https://p2k.stekom.ac.id/ensiklopedia/Usus_halus
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bagi kesehatan dan kesejahteraan manusia serta memajukan 

industri pangan untuk pemerintah. 

 

9.3 Sumber Dan Jenis Serat Pangan 

Sumber serat pangan banyak ditemukan dalam bahan 

makanan. Golongan bahan pangan tersebut bersumber dari sayur 

dan buah. Sayuran bisa dikonsumsi melalui proses pemasakan, 

perebusan, maupun masih dalam keadaan mentah. Sedangkan 

buah-buahan sering dikonsumsi dalam keadaan mentah. 

Indonesia adalah negara yang kaya dan menghasilkan berbagai 

macam buah-buahan. Namun beberapa hasil riset menunjukkan 

bahwa masyarakat Indonesia rata-rata mengkonsumsi serat 

rendah dari anjuran yaitu sebanyak 30 gram/hari, penelitian 

menunjukan tingkat rata-rata konsumsi serat berkisar pada 9,9 – 

10,7 gram/hari (Nainggolan, 2005).  

Sayuran adalah bahan pangan dari tumbuhan dengan kadar 

air yang cukup tinggi. Kandungan zat gizi yang terdapat pada 

sayuran yaitu vitamin, serat pangan dari sumber karbohidrat dan 

mineral. Sayuran mengandung asam folat, vitamin A, C dan E. 

Sedangkan kandungan mineral dalam sayuran yaitu berupa 

kalium, potassium, kalsium, dan lainnya. Selain zat gizi, terdapat 

juga senyawa bioaktif diantaranya adalah alicin, karoten, 

antioksidan dan lain-lain. Komponen yang didominasi sayuran 

adalah serat pangan (Kemenkes, 2020). 

Serat pangan hanya bisa diolah atau dicerna oleh bakteri 

yang terdapat pada usus besar menjadi produk lebih sederhana. 

Berdasarkan sifat larut air, serat terbagi atas serat tidak larut air 

dan serat yang larut dalam air. 

Serat yang tidak larut dalam air adalah bagian dari 

dinding sel tanaman yang bertekstur keras seperti Selulosa, 

beberapa hemiselulosa, pati resisten dan lignin (Ciudad, 2019). 

Serat ini bersumber dari kulit buah, gandum utuh, polong-
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polongan, tomat, mentimun dan kulit ari padi dan kacang-

kacangan (Suharoschi, 2019). 

Serat yang larut dalam air bukan bagian dari dinding sel 

pada tanaman seperti gum, inulin, β-glukan, pektin, 

arabinoxylans (AX) dan beberapa hemiselulosa. Sumber serat 

larut air biasanya terdapat pada buah-buahan. (Ciudad, 2019).  

Meskipun jenis serat berbeda, namun ada kemungkinan 

salah satu bahan pangan mengandung kedua jenis serat. Misalnya 

sayuran yang didominasi oleh selulosa, sedangkan biji-bijian 

memiliki banyak kandungan β-glukan dan arabinoxylans 

(Suharoschi, 2019). Berikut adalah jenis dan sumber serat 

pangan: 

9.3.1. Pati Resisten 

Pati resisten merupakan bagian dari serat yang bersumber 

dari pangan yang tak dapat dicerna oleh enzim pencernaan 

terutama sumber dari golongan lignin, polisakarida dan bukan 

pati (Marsono, 2007). Adapun komponen serat terdiri dari 

karbohidrat analog, polisakarida, lignin, oligosakarida dan 

komponen lainnya yang terkait dengan dinding sel pada tanaman 

(suberin, cutin, waxes). Karbohidrat analog dari serat pangan 

meliput pati resisten, dekstrin yang tidak dapat dicerna, dan 

senyawa sintetis dari karbohidrat (metil selulosa, polydekstrosa 

dan hydroxypropyl methyl selulosa).  

Definisi pati resisten secara fisiologis adalah jumlah pati 

dengan hasil pencernaan yang tak terserap di dalam usus halus 

(Lattimer, 2010; Marsono, 2007). Makanan fungsional yang 

mengandung pati resisten dan sumber serat berdampak bagi 

kesehatan melalui efek fisiologis dari serat itu sendiri. Serat 

mendukung tingkat viskositas tinggi pada fungsi digesta. Sifat 

inilah yang menghambat penyerapan kolesterol dan glukosa. 

Asupan serat tinggi bisa mencegah terjadinya hiperkolesterol dan 

penyakit diabetes. Proses fermentasi serat pangan yang terjadi 
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didalam kolon akan menghasilkan asam lemak rantai pendek 

atau short chain fatty acids (SCFA) diantaranya propionate, asetat 

dan butirat. Propionat dapat mencegah peningkatan kolesterol 

sedangkan butirat dapat mencegah terjadinya kanker kolon.  

Pati resisten dapat berkembang saat pendinginan dan 

pemanasan makanan seperti nasi dan kentang. Pati resisten 

tinggi dalam makanan mempunyai indeks glikemik yang rendah. 

Serat tidak larut air ada pada makanan seperti kacang-kacangan, 

dedak gandum, roti gandum dan sayuran.  

Kapasitas air diikat oleh serat pangan dapat mengakibatkan 

ruahnya isi usus (digesta) sehingga mampu mencegah terjadinya 

divertikulosis maupun konstipasi. Kemampuan serat pangan 

yang mengikat molekul organik menyebabkan terikatnya 

empedu hingga berdampak pada penurunan kolesterol. Hal ini 

menggambarkan bahwa serat mampu menyehatkan kolon dan 

mencegah terjadinya penyakit diabetes mellitus (diverticulosis 

mencegah kanker kolon dan konstipasi) serta mencegah 

hiperkolesterolemia (Santosa, 2011; Marsono, 2007; Kusharto, 

2006; Muchtadi, 2001). Sumber serat dari pati resisten berasal 

dari sayur, bekatul, serealia, buah, dan rumput laut. 

9.3.2 Inulin dan FOS 

Inulin merupakan sumber serta pangan jenis oligosakarida 

dengan kandungan fruktosa yang bersumber dari tanaman. 

Senyawa inulin terdiri dari gugus terminal seperti glukosa, 

glikosida dan berbagai unit fruktosa (dengan ikatan â (2-1). 

Kandungan tanaman dengan unsur inulin sebanyak 2 – 150unit 

fruktosa.  

FOS merupakan salah satu oligosakarida dengan 

kandungan 2-10 unit fruktosa. Jika inulin dan FOS dihubungkan 

bersama ikatan glikosidik, maka tidak dapat dicerna pada organ 

usus halus, ini mempengaruhi rendahnya kalori. Proses 

fermentasi mikroflora terjadi di kolon yang mampu menstimulir 
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bifidobacterial. Ikatan glikosida dan fruktosa â(2-1) merupakan 

sifat spesifik dari inulin yang tahan terhadap enzim pencernaan. 

Efek kesehatan yang ditimbulkan dari FOS dan inulin adalah 

meningkatkan bifidobakteri, mengurangi Clostridium perfringen, 

menurunkan Enterobakteri, meningkatkan kadar air pada feses, 

melunakkan feses, mengurangi konstipasi dan meningkatkan 

laktobasili. Sumber bahan makanan yang mengandung FOS dan 

Inulin terdapat dalam pisang, asparagus, bawang putih dan 

bawang merah (Marsono, 2007; Kusharto,2006). 

9.3.3 Antioksidan 

Bahan pangan yang mengandung antioksidan alami banyak 

terdapat di beberapa jenis bahan makanan, yaitu kelompok 

flavonoid dan karotenoid (Subroto, 2008; Marsono, 2007). 

Beberapa jenis karotenoid, y a n g  terdapat pada bahan 

makanan seperti wortel, labu kuning, dan ketela rambat 

mengandung beta karoten; j e r u k ,  j a g u n g ,  t e l u r  

mengandung lutein, zeaxantine; serta buah anggur, tomat dan 

semangka yang mengandung lycopene. Antioksidan jenis 

karotenoid memiliki efek yang menyehatkan diantaranya adalah 

(i) sebagai radikal bebas yang mampu menetralkan senyawa 

perusak sel yang dapat menyebabkan timbulnya kanker, (ii) 

menjaga kesehatan mata, (iii) menjaga pertahanan dalam proses 

oksidasi, (iv) mencegah penyakit jantung (v) menjaga kesehatan 

prostat (Marsono, 2007). 

Flavonoid merupakan bagian dari antioksidan yang terdiri 

dari berbagai senyawa seperti flavonones, flavonols, antosianin, 

flavanols dan proanthocyanidin. Sumber antioksidan terdapat 

pada beberapa buah seperti anggur, berry, cerry, dan apel, juga 

terdapat pada coklat, kacang tanah, teh, brokoli dan bawang 

merah. Fungsi flavonoid bagi kesehatan adalah (i) menjaga 

kesehatan jantung, (ii) membantu memperbaiki dan menjaga 

fungsi otak, (iii) meningkatkan pertahanan dan kestabilan 

antioksidan tubuh, (iv) menetralkan senyawa radikal bebas. Jenis 
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bahan pangan yang banyak mengandung isoflavon (daidzein, 

genistein) terdapat pada kedelai yang mampu membantu 

meningkatkan kekebalan, menjaga Kesehatan otak dan 

mempertahankan kesehatan tulang. 

Antioksidan juga terdapat dalam Vitamin yaitu Vitamin C 

dan E.  Jenis bahan pangan dari vitamin C yang mengandung 

antioksidan banyak terdapat pada biji-bijian dan buah-buahan 

yang sangat baik dalam menetralkan senyawa radikal bebas 

dalam tubuh, menjaga Kesehatan jantung dan tulang serta 

meningkatkan s i s t e m  kekebalan tubuh. Vitamin E berfungsi 

sebagai antioksidan pada lipoprotein dan membran sel.   

Antioksidan yang terdapat dalam mineral adalah selenium 

(Se) terdapat dalam bahan makanan seperti daging merah, ikan, 

h a t i ,  t e l u r ,  biji-bijian dan bawang putih yang berfungsi 

meningkatkan s i s t e m  kekebalan tubuh dan menetralkan 

senyawa radikal bebas sehingga dapat terhindar dari kerusakan 

sel (Subroto, 2008). Komponen bioaktif dari antioksidan yang 

paling dominan dalam tubuh dan bermanfaat untuk kesehatan 

adalah Epigallocatechin gallate (EGCG). Sebagai komponen 

antioksidan kuat, EGCG memiliki kemampuan menangkal 

senyawa radikal bebas serta berfungsi sebagai antithrombotic 

antiatherogenic dan antimicrobial. (Khomsan, 2006). 

9.3.4. PUFA 

Salah satu komponen bioaktif dari serat adalah PUFA yang 

banyak terdapat pada hewan. Komponen ini secara khusus 

mengandung asam lemak dan Omega 3 terdapat pada bahan 

pangan minyak ikan, ikan tuna, salmon, tiram dan kenari yang 

dapat berpotensi menghambat resiko terjadinya penyakit 

jantung koroner, membantu fungsi penglihatan dan memperbaiki 

kesehatan mental (Marsono, 2007; Subroto, 2008) 
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9.3.5. Prebiotik, Probiotik dan Sinbiotik 

Prebiotik merupakan salah satu bagian pangan yang tidak 

bisa dicerna. Prebiotik berfungsi dalam proses stimulasi 

pertumbuhan serta membantu aktivitas lebih dari satu bakteri 

didalam usus besar. Stimulasi ini mampu memperbaiki sistem 

inang (Neha et.al, 2012; Sekhon dan Jairath, 2010). Berbagai serat 

memiliki aktivitas prebiotik khususnya yang mengandung 

oligosakarida dan polisakarida, meskipun sebagian prebiotik 

adalah bagian dari karbohidrat pangan. Inulin, FOS dan 

oligofruktosa merupakan bagian prebiotik yang ditambahkan 

pada suplemen dan pangan olahan (Sekhon, 2010). Riset terkait 

pengaruh prebiotik maupun probiotik terhadap profil lemak 

mengungkapkan hanya senyawa prebiotik (inulin) pada jenis 

tertentu dan unsur probiotik (L. plantarum) mampu menurunkan 

nilai kolesterol dalam darah. (Ooi dan Liong, 2010). 

Probiotik merupakan mikroba hidup pada makanan yang 

ditambahkan sebagai kebutuhan diet yang dapat memberi 

dampak kesehatan bagi inangnya. Hal ini terjadi melalui 

peningkatan keseimbangan pada mikroflora usus (Neha et al, 

2012). Probiotik merupakan mikroba yang hidup antara 106-108 

cfu/ml. Hal ini bermanfaat bagi kesehatan inang (Marsono, 

2007). Diharapkan probiotik mampu berkembang hingga 

1012cfu/ml didalam kolon. Sumber probiotik pada bakteri 

berasal dari asam laktat. Jenis-jenis bakteri probiotik adalah 

Bifidobacteria (Bifidobacterium bifidum, B. breve) dan Lactobacilli 

(Lactobacillus casei, L. plantarum) (Neha et al, 2012; Grajek et al, 

2005). 

Golongan probiotik yang diperoleh dari bakteri asam laktat, 

dikatakan memenuhi syarat jika sesuai pernyataan berikut: 

1. Probiotik masih aktif dalam kondisi asam lambung, dalam 
usus halus mengandung kadar garam empedu konsentrasi 
tinggi, serta probiotik non-patogenik mewakili mikroflora 
normal di dalam usus dari inang tertentu. 

2. Probiotik dikatakan baik jika mampu bermetabolisme 
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secara cepat, dapat tumbuh dalam usus dengan jumlah yang 
tinggi. 

3. Probiotik bersifat antimikroba bagi bakteri merugikan dan 
secara efisien dapat membantu memproduksi asam 
organik. 

4. Probiotik dapat tumbuh pada sistem reproduksi berskala 
besar, mudah diproduksi, dan mampu hidup selama 
penyimpanan. 
 

Sinbiotik merupakan kombinasi probiotik dan prebiotik 

yang memberikan keuntungan bagi inang melalui peningkatan 

pertahanan serta implantasi suplemen dengan mikroba yang 

hidup didalam saluran pencernaan sehingga memicu 

pertumbuhan serta mengaktifkan metabolisme beberapa bakteri 

baik dan meningkatkan kesehatan inangnya (Neha et al., 2012; 

Sekhon dan Jairath, 2010).  

Aplikasi farmasi potensial dimiliki oleh probiotik, prebiotik 

dan sinbiotik. Ketiga unsur tersebut dapat meningkatkan level 

pertumbuhan bakteri tertentu sebagai wujud implikasi 

pertahanan yang berfungsi untuk mencegah kerusakan usus dan 

sistem sistemik dalam saluran pencernaan. Yoghurt adalah 

pangan sinbiotik populer dari hasil fermentasi susu dari bakteri 

Bifidobacterium dan Lactobacillus dengan penambahan sumber 

probiotik seperti inulin, FOS dan galaktooligosakarida (GOS). 

Contoh probiotik dengan komponen aktif yang terdapat 

dalam bahan pangan diantaranya adalah : 

1. Linalool dan Nerodiol dalam teh hijau yang berfungsi 
untuk mencegah kanker dan karies gigi.  

2. Sulfur pada jenis bawang-bawangan berperan menurunkan 
kadar kolesterol dan mencegah agregasi pada platelet; 

3. l-tumeron dalam rimpang temulawak dan kurkumin dalam 
rimpang kunyit yang berfungsi dalam pengobatan; 

4. Genestein dan Daidzein pada tempe berfungsi mencegah 
kanker dan menurunkan kolesterol; 
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5. Serat pada buah-buahan, sayuran, serealia dan kacang-
kacangan bermanfaat mencegah timbulnya penyakit pada 
sistem pencernaan;  

6. Volatil pada chrysant, jasmin (bunga melati), dan 
chamomile sering dipakai sebagai aromaterapi. 

 
Anjuran konsumsi serat menurut WHO adalah 25-30 

gram/hari. Sedangkan menurut Dietary Reference Intake (DRI), 

National Academy of Sciences, anjuran asupan berkisar antara 

19-38 gram/hari sesuai golongan umur. Rata-rata penduduk 

Indonesia mengkonsumsi serat sebesar 10,5gr/hr. Hal ini 

memperlihatkan bahwa masyarakat Indonesia hanya memenuhi 

sepertiga kebutuhan serat sebesar 30 gr/hr.  

 
Tabel 9.1. Komponen Serat  

Jenis Bahan 
Pangan 

Jenis Jaringan Komponen Kandungan 
Serat Pangan 

Buah-buahan 
& Sayuran 

Terutama 
Jaringan 
Parenkim 

Selulosa, Substansi pektat, 
hemiselulosa dan beberapa 
glikoprotein 

Beberapa 
jaringan 
terlignifikasi 

Selulosa, lignin, hemiselulosa 
dan beberapa jenis 
glikoprotein 

Serealia & 
Hasil 
Olahannya 

Jaringan 
Parenkim 

Hemiselulosa, selulosa, ester - 
ester fenolik dan glikoprotein. 

 Jaringan 
terlignifikasi 

Selulosa, hemiselulosa, 
substansi pektat dan 
glikoprotein. 
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Jenis Bahan 
Pangan 

Jenis Jaringan Komponen Kandungan 
Serat Pangan 

Biji - bijian 
selain serealia 

Jaringan 
Parenkim 

Selulosa, hemiselulosa, 
substansi pektat dan 
glikoprotein. 

Jaringan 
dengan 
penebalan 
dinding 
endosperma 

Galaktomanan, sejumlah 
sesulosa 

Aditif pangan  Gum guar, gum arabik, gum 
alginat, karagenan, gum 
xanthan, selulosa 
termodifikasi, pati 
termodifikasi, dll. 

Sumber dikutip dari : Santoso, 2011 

 

Tabel 9.2. Kadar Serat dalam Sayuran, Buah, Kacang-Kacangan serta 

Produk Olahannya 

Jenis Sayuran / Buah / 
Kacang - Kacangan 

Jumlah 
serat/ 100 gr 

(gr) 

Jenis Sayuran / Buah 
/ Kacang - Kacangan 

Jumlah 
serat/ 100 

gr (gr) 

a. Sayuran 

Wortel rebus1) 3,3 Daun pepaya2) 2,1 

Kubis rebus 1,7 Daun kelor 2,0 

Brokoli rebus 2,9 Asparagus 0,6 

Daun bayam 2,2 Buncis 3,2 

Tomat 1,1 Terong 0,1 

Kol kembang 2,2 Jamur 1,2 

Labu 2,7 Nangka muda 1,4 



156 
 

Jenis Sayuran / Buah / 
Kacang - Kacangan 

Jumlah 
serat/ 100 gr 

(gr) 

Jenis Sayuran / Buah 
/ Kacang - Kacangan 

Jumlah 
serat/ 100 

gr (gr) 

Kentang rebus 1,8 Daun singkong 1,2 

Kangkung 3,1 Brokoli 0,5 

Jagung manis 2,8 Sawi 2,0 

b. Buah - Buahan 2) 

Mangga 0,4 Pisang 0,6 

Anggur 1,7 Pepaya 0,7 

Jeruk bali 0,4 Nenas 0,4 

Jambu biji 5,6 Semangka 0,5 

Belimbing 0,9 Strawberi 6,5 

Apel 0,7 Srikaya 0,7 

Jeruk sitrun 2,0 Sirsat 2,0 

Alpukat 1,4 Pear 3,0 

Melon 0,3   

c. Kacang - kacangan dan Produk olahannya 2) 

Tauge 0,7 Tahu 0,1 

Kacang tanah 2,0 Kecap kental 0,6 

Kacang panjang 3,2 Kedelai bubuk 2,5 

Kacang hijau 4,3 Tempe kedelai 1,4 

Kacang kedelai 4,9 Susu kedelai 0,1 

Sumber dikutip dari : 

Berbagai sumber dalam Olwin Nainggolan dan Cornelis Adimunca (2005) 

 
Menurut jenis kelarutan, serat terdiri dari : 
1. Serat terlarut (soluble dietary fiber), adalah bagian dalam pada 

sel nabati seperti gum dan pektin. 

2. Serat tidak terlarut (insoluble dietary fiber), banyak 
ditemukan pada kacang-kacangan, serealia, dan sayuran 
seperti hemiselulosa, selulosa, dan lignin. 
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Menurut fungsinya serat dibagi menjadi 3 yaitu: 
1. Non-polisakarida struktural banyak terdapat pada lignin. 
2. Polisakarida non-struktural, terdapat pada agar-agar dan 

gum  
3. Polisakarida struktural pada dinding sel seperti substansi 

pekat, hemiselulosa dan selulosa. 
 

9.4 Manfaat Serat Untuk Kesehatan 

Serat bermanfaat untuk kesehatan setelah adanya peneltian 

para ahli terkait konsumsi serat yang tinggi di negara berkembang 

(seperti di pedalaman Afrika) dibandingkan dengan konsumsi 

rendah serat di negara maju yang mengakibatkan tingginya 

kejadian kanker kolon. Para peneliti mengemukakan manfaat 

serat untuk kesehatan antara lain : 

9.4.1. Mengontrol kegemukan (obesitas) 

Pektin dan beberapa hemiselulosa merupakan jenis serat 

larut air (soluble fiber), yang mampu menahan air sehingga dapat 

mengentalkan cairan pada saluran pencernaan. Makanan kaya 

serat mencerna lebih lama didalam lambung, menyerap air dan 

mempertahankan rasa kenyang lebih lama. Oleh karena itu, serat 

mencegah mengkonsumsi lebih banyak. Tingginya kadar serat 

kasar pada makanan memiliki kadar gula, kalori dan lemak yang 

rendah, sehingga dapat mengurangi terjadinya obesitas (Lestari, 

2015; Amalia, 2019; Yuniarti, 2023)  

9.4.2. Mencegah Penyakit Diabetes Mellitus 

Serat pangan yang mengikat glukosa mampu menyerap air 

dan mengurangi persediaan glukosa. Penerapan diet cukup serat 

menjaga kestabilan serat dan karbohidrat. Hal ini menyebabkan 

berkurangnya daya cerna karbohidrat hingga menghalangi 

kenaikan glukosa darah sehingga menjadikan glukosa darah 

tetap terkontrol (Prihatin, 2008). Perjalanan serat melalui 

lambung ke usus halus, terjadi penyerapan oleh serat larut air 
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kemudian berubah menjadi struktur seperti gel yang dapat 

menghambat pengosongan lambung hingga meningkatkan rasa 

kenyang. Hal ini mengakibatkan kadar glukosa darah turun 

secara perlahan (Dhital, 2014).  

9.4.3. Mencegah Gangguan Gastrointestinal 

Serat difermentasi di usus besar oleh bakteri saluran cerna. 

Kemudian proses fermentasi berhubungan dengan keasaman 

penurunan pH, pengurangan bakteri berbahaya, meningkatkan 

bakteri baik, serta menstimulus imun tubuh (Suharoschi, 2019). 

Fermentasi pada serat tidak terlarut sulit terjadi karena 

rendahnya kandungan air. Namun, serat mampu mengurangi 

waktu singgah bagi sisa makanan kemudian mengencerkan 

senyawa karsinogen penyebab kanker dan racun. Sedangkan 

didalam usus besar mudah menguraikan serat larut air menjadi 

sumber energi bagi bakteri saluran cerna atau mikrobiota. Hasil 

fermentasi tersebut menghasilkan amina, gas, ammonia air, fenol 

dan asam lemak rantai pendek atau SCFA (short chain fatty 

acid).  SCFA mampu menyerap ion tubuh dan menurunkan 

tingkat asam pada usus. Penurunan pH dapat menghambat 

bakteri berbahaya pada saluran cerna (Suharoschi, 2019; Hartati, 

2009). 

Pektin merupakan serat terlarut mengurangi terjadinya 

infeksi akut pada saluran cerna serta meringankan diare. 

Perombakan pektin oleh bakteri saluran cerna meningkatkan 

kadar asetat. Senyawa asetat masuk aliran darah mampu menjaga 

kesehatan usus, meminimalisir factor risiko terjadinya penyakit 

kardiovaskular, menghambat resistensi insulin, mengurangi 

timbulnya diabetes mellitus tipe 2, serta menjaga kestabilan 

pergerakan usus (Suharoschi, 2019). 
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9.4.4. Mencegah Terjadinya Kanker Kolon  

Beberapa senyawa karsinogen berkonsentrasI tinggi dalam 

waktu lebih lama dan terjadi kontak sel dalam usus besar dapat 

menyebabkan kanker kolon. Penyebabnya diduga karena 

rendahnya konsumsi serat pangan. Kanker    kolon dapat dicegah 

dengan meningkatkan konsumsi serat pangan sehingga dapat 

memperpendek waktu transit makanan di usus. Mikroflora 

usus berperan melalui serat pangan yang mempengaruhi 

menghambat pembentukan senyawa karsinogen. Serat bersifat 

mengikat air menjadi lebih rendah sehingga berdampak pada 

rendahnya konsentrasi senyawa karsinogen. 

9.4.5. Mengurangi Penyakit Kardiovaskuler dan Kolesterol  

Serat terlarut mampu menjerat lemak di usus halus dan 

mampu mengurangi kolesterol darah hingga 5% atau lebih. Serat 

mengikat garam empedu sebagai produk akhir kolesterol dalam 

saluran pencernaan kemudian dieksresi bersama feses. Serat 

berfungsi mengurangi kadar kolesterol sehingga mengurangi 

resiko terjadinya penyakit kardiovaskuler (Fairudz, 2015). 

 

9.5 Pengaruh Serat Pangan Yang Merugikan 

Di samping berpengaruh menguntungkan, serat juga 

memberikan efek merugikan yaitu menjadi (i) penyebab 

ketidaktersediaan vitamin larut lemak (vitamin D dan E) 

(Espinosa-Nava, 1982; Leveile, 1977 dalam Muchtadi, 2001, (ii) 

dapat mempengaruhi aktivitas enzim protease (Jansen dan 

Netty, 2010) dan (iii) dapat mengurangi penyerapan zat gizi serta 

menyebabkan flatulen. Hal ini juga berpengaruh terhadap 

besarnya penyerapan mineral yang menyebabkan kekurangan 

mineral sehingga pada usia lanjut dapat meningkatkan resiko 

osteoporosis (Tensiska, 2008). Oleh karena itu serat sebaiknya 

tidak dikonsumsi berlebihan. Anjuran asupan serat adalah 30 

gram/ hari. 
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