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MANFAAT SERAT MAKANAN TIDAK LARUT 
 

Serat pangan adalah bagian dari makanan yang tidak dapat dicerna oleh enzim 

pencernaan manusia, sehingga tidak digolongkan sebagai sumber zat gizi. Serat pangan 

meliputi selulosa, hemiselulosa, pelitin, gum dan lignin. Meskipun tidak dapat dicerna 

oleh enzim pencernaan, tetapi bakteri flora saluran pencernaan terutama dalam kolon, 

dapat merombak serat tersebut. Sumber utama serat pangan adalah sayuran dan buah-

buahan., serta biji-bijian dan kacang-kacangan. Jumlah serat pangan yang harus 

dikonsumsi oleh orang dewasa adalah 20 – 35 g/hari atau 10 – 15 g/1000 kkal menu.  

 Serat pangan sering dibedakan atas kelarutannya dalam air. Serat pangan total 

(TDF atau Total Dietary Fiber) terdiri atas komponen serat pangan larut air (Seluble 

Dietary Fiber atau SDF) dan serat pangan tidak larut air (Insoluble Dietary Fiber atau 

IDF). SDF adalah serat pangan yang dapat larut dalam air hangat atau panas serta dapat 

terendapkan oleh air : etanol dengan perbandingan 1:4. Sedangkan IDF diartikan sebagai 

serat pangan yang tidak larut dalam air panas atau dingin.  Serat yang tidak larut dalam 

air adalah komponen struktural tanaman, sedangkan yang larut adalah non komponen 

struktural. Serat yang tidak larut dalam air banyak terdapat pada kulit gandum, biji-bijian, 

sayuran dan kacang-kacangan. Serat yang larut dalam air biasanya berupa gum dan 

pelitin (misalnya pelitin kulit jeruk dan apel). 

Serat pangan tidak larut (IDF) bermanfaat dalam mengatasi sembelit, mencegah 

kanker terutama kanker kolon dan mengontrol berat badan.       

Kanker usus besar (kolon) disebabkan oleh kontak sel-sel mukosa usus besar 

dengan zat-zat karsinogen, terutama jika kontak tersebut terjadi dalam waktu yang lama 

dengan konsentrasi senyawa karsinogen yang tinggi. Senyawa karsinogen berasal dari 

makanan yang mengandung prekursor. Di dalam sistem pencernaan, senyawa prekursor 

dapat dirubah menjadi senyawa-senyawa karsinogen oleh enzim pencernaan dan aktivitas 

flora usus. Kontak senyawa karsinogen dengan sel usus, dapat merubah sel-sel usus 

menjadi sel-sel kanker. Bila orang mengkonsumsi sedikit makanan yang berserat, maka 

feses yang terbentuk dalam usus besarnya kecil-kecil dan teksturnya keras. Bentuk feses 

semacam ini, menyebabkan konsentrasi zat karsinogenik yang mungkin ada di dalamnya 

pekat (konsentrasi tinggi), sedangkan bentuk feses yang kecil dengan tekstur yang keras 
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menyebabkan transit makanan (waktu yang dibutuhkan sejak di makan sampai di buang 

menjadi feses) menjadi lama. Akibatnya akan terjadi kontak antara zat karsinogen, dalam 

konsentrasi tinggi dan waktu yang lama, dengan dinding usus besar yang dapat 

menyebabkan terbentuknya sel-sel kanker. 

Serat makanan mempunyai daya serap air yang tinggi. Adanya serat makanan 

dalam feses menyebabkan feses dapat menyerap air yang banyak sehingga volumenya 

menjadi besar dan teksturnya menjadi lunak. Adanya volume feses yang besar akan 

mempercepat konstraksi usus untuk lebih cepat buang air – waktu transit makanan lebih 

cepat. Volume feses yang besar dengan tekstur lunak dapat mengencerkan senyawa 

karsinogen yang terkandung di dalamnya, sehingga konsentrasinya jauh lebih rendah. 

Dengan demikian akan terjadi kontak antara zat karsinogenik dengan konsentrasi yang 

rendah dengan usus besar, dan kontak ini pun terjadi dalam waktu yang lebih singkat, 

sehingga tidak memungkinkan terbentuknya sel-sel kanker. 

Diverticulitis merupakan penyakit pada saluran usus besar berupa luka atau 

benjolan. Benjolan dan luka ini dapat mempermudah terbentuknya sel-sel kanker, jika 

kontak dengan senyawa karsinogenik. Timbulnya diverticulitis disebabkan oleh 

pembentukan feses yang kecil-kecil dan keras. Untuk mengeluarkan feses yang kecil dan 

keras ini perlu tekanan tinggi pada dinding usus. Akibatnya, lama kelamaan akan timbul 

luka. Terbentuknya feses yang kecil dan keras dapat terjadi pada orang yang jarang 

makan makanan berserat seperti buah-buahan dan sayuran.  

Adanya serat makanan dalam usus besar menyebabkan feses banyak menyerap air 

sehingga konsistensinya menjadi lunak dan volumenya besar-bulky. Hal ini menyebabkan 

feses enak saja keluar tanpa menimbulkan luka pada dinding usus besar. 
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