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Serat pangan menjadi
sangat populer
beberapa tahun
terakhir. Manfaat
serat pangan antara
lain adalah untuk
mempertahankan
fungsi saluran
pencernan,
menstabilkan kadar
gula dalam darah,
menurunkan kadar
kolesterol dan risiko
penyakit
kardiovaskuler, serta
mencegah terjadinya
kanker usus. Academy
of Nutrition and
Dietetics (AND),
organisasi kalangan
pangan dan gizi di
Amerika Serikat
merekomendasikan
masyarakat untuk
mengonsumsi berbagai
jenis serat pangan.







Seperti yang umum diketahui, serat
pangan banyak terkandung dalam
bahan pangan nabati seperti
buah-buahan, sayur, umbi, dan
serealia. Bahan pangan yang kaya
serat dapat dikonsumsi secara
langsung, namun beberapa juga harus
melalui proses pengolahan terlebih
dahulu. Sebagian jenis serat pangan
juga bisa dikonsumsi sebagai
suplemen dan bahan tambahan
pangan seperti pengental,
pengemulsi, penstabil dan peningkat
volume.













Perendaman buah dengan larutan sulfit
(N,HSO,), vitamin C, asam sitrat, garam, dan
hydrogen peroksida (H,0,) dapat mengurangi ter-
jadinya reaksi pencokelatan.

Perendaman dengan air kapur juga dapat
memperbaiki tekstur buah karena dapat

bereaksi dengan serat pangan pektin yang
terkandung dalam buah sehingga membentuk
kalsium pektat. Penggunaan blender atau mesin
pembuat jus untuk pengolahan buah
menjadiminuman sari buah atau konsentrat buah
umum dilakukan, namun kandungan serat pangan
dari buah tersebut akan berkurang dibandingkan
jika dikonsumsi secara langsung.
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Seperti halnya buah, umumnya manfaat

sayuran lebih maksimal ketika dikonsumsi secara
langsung. Sayuran tertentu dapat dikonsumsi
mentah dalam bentuk lalapan atau salad.
Pencucian sayuran sebelum diolah akan

lebih baik dari segi sanitasi dan juga nilai gizinya.
Cara lain untuk mempertahankan mutu sensorik
sayuran segar adalah dengan teknik blansir,
yaitu mencelupkan sayuran selama beberapa
menit ke dalam air panas atau uap panas,
kemudian disiram dnegan air dingin agar proses
pemanasan tidak terus berlanjut.
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Oleh karena itu, sebaiknya diblansir
dilakukan untuk masing-masing
sayuran, tidak dicampur satu sama
lain. Sayuran sebaiknya diblansir
dalam keadaan utuh dan pemotongan
dilakukan segara setelah proses
blansir selesai. Jika hendak diolah
lebih lanjut, sebaiknya waktu
pemasakan dilakukan sesingkat
mungkin untuk mengurangi kerusakan
serat pangan, zat gizi dan teksturnya.

Penumisan sayur merupakan salah
satu pilihan cara pengolahan sayur
yang baik karena waktunya relatif
singkat. Waktu pemasakan yang
terlalu lama kan membuat tekstur
sayuran menjadi layu dan nilai
sensorisnya berkurang ketika
disantap. e
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Dampak dari ketidakseimbangan asupan gizi
tersebut adalah munculnya berbagai
penyakit degeneratif. Akibat kekurangan
serat dan berlebih lemak dan energi,
prevalensi obesitas yang diikuti dengan
penyakit diabetes, jantung koroner, dan
lainnya menjadi meningkat. Oleh sebab itu,
konsumsi gizi seimbang harus kembali
digalakkan. Industri jasa boga memiliki
peranan penting untuk berkontribusi
terhadap hal tersebut, yakni dengan
menyediakan menu menyehatkan, salah
satunya dengan resep kaya serat. ®
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Serat pangan merupakan bagian dari
tanaman yang tidak dapat dicerna oleh
enzim dalam saluran pencernaan manusia.
Sebagian jenis serat pangan dapat
difermentasi oleh mikroba menghasilkan
short chain fatty acid yang berpotensi
menjadi prebiotik (makanan bakteri baik
di dalam usus).
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Serat pangan hanya dapat ditemukan pada bahan

mengandung serat dalam jumlah yang signifikan.
Walau serat umumnya lebih stabil, namun
beberapa proses pengolahan seringkali
menurunkan jumlah serat. Sebagai contoh, proses
penyosohan pada biji-bijian dapat menghilangkan
sebagian besar serat pangan. Oleh sebab itu, kini
berkembang istilah whole grain untuk
mempertahankan mutu serat yang dikandungnya. @
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Serat pangan memiliki manfaat penting bagi
kesehatan. Mengabaikan serat dapat menjadi
bom waktu datangnya berbagai jenis
penyakit. Berikut adalah beberapa fungsi
penting serat bagi kesehatan:

e Serat pangan dapat memperlambat
waktu pengosongan lambung, sehingga
dapat merasa kenyang lebih lama.

Pola konsumsi berlebihan dapat
diminimalkan.

e Serat juga dapat memperpendek waktu
transit zat-zat makanan, sehingga
penyerapan gula dan lemak dapat
dikurangi.

e Memperbesar massa feses, sehingga dapat
mencegah terjadinya konstipasi.

e Menurunkan kolesterol dengan
beberapa mekanisme, termasuk dengan
cara mengikat garam empedu.

e Beberapa jenis serat (tidak semua) dapat
difermentasi mikroflora usus,
menghasilkan senyawa yang dapat
mendukung pertumbuhan bakteri
probiotik. ®
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Melihat tren yang ada saat ini, terutama
dengan semakin sadarnya konsumen
terhadap kesehatan, maka sudah saatnya
industri jasa mendesain menu lebih
menyehatkan. Sarat pangan dapat menjadi
pilihan, mengingat prevalensi kegemukan
(obesitas) yang meningkat.

Serat pangan dapat digunakan sebagai
ingridien untuk mengontrol berat badan
(weight management).
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