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SERAT PANGAN 

VS

SERAT KASAR



....SERAT PANGAN

Bagian tumbuhan yang dapat dimakan atau analog

dengan karbohidrat, yang tahan terhadap pencernaan

dan absorpsi di dalam usus halus manusia dan

mengalami fermentasi sebagian atau seluruhnya di

dalam usus besar.

Serat pangan meliputi polisakarida, karbohidrat analog,

oligosakarida, lignin, dan bahan yang terkait dengan

dinding sel tanaman (waxes, cutin, suberin).



INSOLUBLE FIBRE

VS
SOLUBLE FIBRE



....SIFAT-SIFAT 

SERAT PANGAN

• Dapat difermentasi menjadi SCFA

• Kemampuan menahan air (WHC ↑)

• Absorpsi molekul organik, terutama lignin

• Viskositas

• Penukar ion  mengikat mineral



.....MEKANISME PENCEGAHAN 

PJK DAN DIABETES



.....MEKANISME PENURUNAN 

GLUKOSA DARAH



.....MEKANISME PENURUNAN 

KOLESTEROL DARAH



• Serat pangan dapat meningkatkan sintesis empedu yang 

menggunakan bahan dasar kolesterol

• Karena sifatnya yang viskus serat pangan menghambat 

absorpsi kolesterol

• Serat pangan menurunkan availabilitas kolesterol karena 

kemampuannya mengikat senyawa organik

• Asam propionat (salah satu SCFA) yang dihasilkan dlm 

fermentasi SP mencegah sintesis kolesterol

• Serat pangan dpt menurunkan densitas energi makanan 

sehingga mengurangi sintesis kolesterol



.....MEKANISME PERBAIKAN 

KESEHATAN GASTROINTESTINAL (KOLON)



• Feses menjadi lebih cair sehingga terjadi pengenceran 

carsinogen

• Volume feses besar sehingga kecepatan transit yg tinggi 

memberikan waktu aksi carsinogen lebih pendek

• Sedikit carsinogen yg dihasilkan bakteri

• SCFA merangsang pertumbuhan bakteri dan menetralkan 

amonia

• Asam butirate dpt mempertahankan kesehatan mukosa



.....EFEK FISIOLOGIS LAINNYA

• Serat Pangan dan Pencegahan Kegemukan/Obesitas

Serat pangan akan menimbulkan efek rasa kenyang yang lama akibat sekresi

saliva dan cairan lambung yang lebih banyak dan serat akan bertahan lebih lama

dalam lambung. Serat pangan akan menghambat penyerapan zat-zat gizi sumber

energi (pati, gula, protein, lemak) sehingga jumlah energi yang masuk dalam tubuh

berkurang.

• Serat Pangan dan Divertikulosis

Divertikulosis ditandai dengan adanya benjolan-benjolan pada usus besar yang

timbul akibat terbentuknya feses yang kecil dan keras. Konsumsi serat pangan

yang cukup akan membentuk feses yang besar dan lunak, sehingga tekanan pada

permukaan usus menurun dan terjadinya divertikulosis dapat dihindari.

• Serat Pangan dan Konstipasi/Sembelit

` Konstipasi adalah suatu kondisi dimana seseorang mengalami kesulitan buang air

besar. Hal ini disebabkan kekambaan dalam usus besar dan motilitas usus besar

kurang. Serat pangan dapat meningkatkan kekambaan dan menstimulir motilitas

usus besar sehingga konstipasi dapat dihindarkan.
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TERIMA KASIH

Special thank for Prof. Y Marsono (Gadjah Mada University)

for providing this lecture during my study


