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ABSTRAK

Pendahuluan: Penyakit tidak menular menjadi pembunuh nomor
satu di dunia. Pencegahan dan tatalaksana penyakit tidak
menular dapat dilakukan dengan obat dan pengaturan pola
makan yang kaya antioksidan termasuk konsumsi sumber vitamin
E. Kecambah kacang hijau mengandung tinggi vitamin E dan
antioksidan lainnya. Tujuan kajian pustaka ini disusun sebagai
bahan kajian umum mengenai sifat kecambah kacang hijau
dalam hal pencegahan penyakit tidak menular. Hasil analisis
review menunjukkan bahwa kacang hijau setelah perkecambahan
memiliki aktivitas biologis dan kandungan gizi yang lebih tinggi
dibandingkan kacang hijau utuh. Kecambah dari kacang hijau
mengandung 44 jenis flavonoid dan 12 jenis. asam fenol serta
antioksidan lainnya yang dapat dimanfaatkan untuk menurunkan
serum kolesterol darah. Kesimpulan telaah ini perlu dilakukan
penelitian secara spesifik untuk menilai efek pemberian
kecambah kacang hijau terhadap profil lipid darah sehingga dapat
dijadikan sebagai alternatif pencegahan penyakit dari bahan
pangan fungsional sehari-hari.

Kata Kunci: Penyakit tidak menular, kecambah kacang hijau,
preventif

ABSTRACT

Introduction: The number one of disease in the world is non-communicable diseases.
The prevention and curation can be done with medicine and eating behaviour and rich
antioxidant consumption diet including food source of vitamin E. Green bean sprout has
high vitamin E and other antioxidant. The purpose of this literature study is organized as
material study about green bean sprouts in non-communicable diseases prevention. The
review analysis showed that green beans after germination have biological activity and
nutritional content higher than the whole green beans. Mung bean sprouts containing 44
types of flavonoid, 12 of phenol acid, and other kind of antioxidants that can be used to
lower serum cholesterol blood. Conclusions of this review is need specific research to
know the effect of mung bean sprouts for improving blood lipid profile in dyslipidemia, so
that can be used as a daily alternative of functional food for diseases prevention.
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1. PENDAHULUAN

Dewasa ini, penyebab kematian di dunia
telah  mengalami  pergeseran dari
penyakit menular menjadi penyakit tidak
menular. Peningkatan masalah penyakit
tidak menular berkaitan erat dengan gaya
hidup (life style) masyarakat.
Bergesernya pola kehidupan di negara
berkembang akan berdampak terhadap
pergeseran pola makan. Perubahan pola
konsumsi makanan masyarakat yang
semula tinggi karbohidrat, tinggi serat,
dan rendah lemak menjadi rendah
karbohidrat, tinggi lemak dan rendah
serat. Hal ini akan berdampak terhadap
meningkatnya penyakit hiperlipidemia,
hiperkolesterolemia, aterosklerosis,
penyakit jantung koroner, diabetes
mellitus, dan lain-lain.2. Meningkatnya
insiden penyakit tersebut terkait
perubahan profil lipid yang erat kaitannya
dengan  konsumsi sumber bahan
makanan tinggi asam lemak jenuh
(Saturated Fatty Acid). Pencegahan yang
dapat dilakukan adalah diet, olahraga,
dan penurunan berat badan. Selain
mempertimbangkan  keefektifan  dan
keamanan, faktor biaya juga perlu
diperhitungkan.®!  Oleh  karena itu,
diperlukan alternatif baru untuk
mencegah kejadian dislipidemia dengan
menggunakan bahan pangan
alami/fungsional yang berkhasiat dan
bisa  dijangkau oleh  masyarakat.
Makanan fungsional dapat berupa
makanan dari bahan pangan tumbuhan
atau makanan turunan dari tumbuhan
(plant-derived  foods). Makanan ini
semakin digemari dan total konsumsi
bisa mencapai rata-rata 5% 10% dari
total konsumsi per tahun.” Salah satu
makanan plant-derived foods yang
memiliki potensi besar untuk kesehatan
adalah kecambah kacang hijau.

2. PEMBAHASAN

2.1 Kecambah Kacang Hijau

Kacang hijau termasuk tanaman
pangan semusim berupa semak
yang tumbuh tegak. Kacang hijau
mulai menyebar ke berbagai negara
Asia tropis termasuk Indonesia pada
awal abad ke 17.°! Kacang hijau
termasuk dalam golongan
Leguminoceae yang merupakan
tanaman dikotil (memiliki dua keping

biji) yang kaya zat gizi sebagai
cadangan makanan bagi lembaga
(embrio) selama germinasi (proses
perkecambahan).®! Kacang hijau
mempunyai beberapa kelebihan
dibandingkan dengan
kacang-kacangan lainnya, vyaitu
kandungan antitripsin yang sangat
rendah, paling mudah dicerna, dan
paling kecil memberi pengaruh
flatulensi.!

2.2 Kandungan Gizi Kecambah
Kecambah dari kacang hijau
sebagai salah satu makanan
fungsional memiliki  kandungan
nutrisi yang seimbang, termasuk
protein dan serat makanan, dan
mengandung jumlah fitokimia aktif
yang signifikan.®! Fitokimia tersebut
dapat digunakan untuk sumber
antioksidan dan regulasi
metabolisme lipid. Kandungan alami
yang dimiliki oleh kacang hijau
sebelum digerminasi sangat rendah,
seperti kandungan serealia yang
dilaporkan hanya 1-5 mg/gram.
Kandungan tersebut tidak cukup
untuk mendapatkan manfaat
fungsional.®

Peningkatan zat-zat gizi pada
kecambah mulai tampak sekitar
24-48 jam saat perkecambahan.
Pada saat perkecambahan, terjadi
hidrolisis karbohidrat, protein, dan
lemak menjadi senyawa-senyawa
yang lebih sederhana sehingga
mudah dicerna tubuh. Walaupun
beberapa kandungan gizi dalam
kecambah memiliki kadar lebih
rendah dibandingkan biji kacang
hijau, tetapi kandungan gizi tersebut
dalam bentuk senyawa terlarut yang
lebih mudah diserap tubuh.®

Penelitian yang dilakukan
El-Adawy  (2003)  menunjukkan
bahwa kacang hijau setelah
perkecambahan memiliki aktivitas
biologis yang lebih tinggi dan
mengalami metabolisme sekunder
karena biosintesis enzim yang
relevan diaktifkan selama tahap
awal  perkecambahan.'®  Oleh
karena itu, perkecambahan dapat
meningkatkan nilai gizi dan kualitas
kuratif dari kacang hijau. Penelitian
terbaru menunjukkan bahwa
kecambah kacang hijau memiliki
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aktivitas antioksidan dalam level
menengah dan level tinggi pada
aktivitas pengikat ion logam.['"!

Kecambah memiliki kandungan
vitamin lebih banyak dari kandungan
bijinya. Dibandingkan kadar dalam
biji, kadar vitamin B meningkat
jumlahnya, misalnya 2,5 sampai 3
kali lebih besar. Demikian juga
dengan vitamin E atau tocopherol,
sedangkan vitamin C yang sangat
sedikit pada biji-bijian kering, dalam
bentuk tauge meningkat menjadi 20
mg/100 g (kacang hijau).['l

Kecambah kacang hijau
mengandung 44 jenis flavonoid yang
dapat dimanfaatkan untuk
menurunkan serum kolesterol darah.
Kecambah kacang hijau
mengandung 12 jenis asam fenol.['¥

Penelitian yang dilakukan Huang
et al, (2014) menunjukkan bahwa
total fenolik kecambah kacang hijau
dengan 1 hari germinasi jauh lebih
tinggi  dibandingkan  kecambah
kacang kedelai. Total  fenol
kecambah kacang hijau sebesar 1,2
mg GAE/g dw dan kecambah
kacang kedelai sebesar 0,4 mg
GAE/g. Jika dibandingkan keduanya
dalam keadaan utuh, kecambah
kacang hijau lebih tinggi kandungan
total fenoliknya.['

2.3 Efek Protektif Antioksidan
dalam Kecambah Kacang Hijau
terhadap Kesehatan
Efek protektif kecambah kacang
hijau terhadap kesehatan belum
banyak diketahui. Penelitian
sebelumnya dengan
menggunakan hewan  coba
hiperlipidemia yang diberikan
70% campuran kacang hijau dan
bubuk kecambah kacang hijau
dalam makanan, hasilnya
menunjukkan pakan yang
mengandung kacang hijau dan
bubuk kecambah kacang hijau
mempengaruhi  kolesterol total
dan kadar beta lipoprotein dan
menghambat tanda-tanda
penyakit jantung koroner.'¥ Hal
di atas juga sejalan yang
dikemukakan oleh peneliti
lainnya bahwa protein yang
dikandung oleh kacang hijau
memiliki sifat hipolipidemik

dengan menggunakan tikus yang

diberi diet normal.l'¥

Hasil meta analisis menunjukkan
bahwa konsumsi kacang jenis
leguminosa (polong-polongan) di
Negara Barat menurunkan kolesterol
total dan LDL tanpa efek pada kadar
HDL laki-laki usia muda yang
mengidap hiperkolesterolemia. 1%
Penelitian  lainnya  menyatakan
bahwa semakin sering seseorang
mengonsumsi kacang-kacangan,
maka risiko terkena penyakit jantung
koroner akan semakin berkurang.
Kandungan asam lemak tidak jenuh
yang ada dalam kacang-kacangan,
terbukti sangat tinggi dan profil asam
lemak dalam kacang-kacangan
tersebut merupakan salah satu
faktor yang menyebabkan terjadinya
penurunan risiko penyakit jantung
koroner.!"3

Vitamin E (IU a-tokoferol) yang
terdapat di dalam kecambah kacang
hijau juga mampu memberikan
perlindungan terhadap peroksidasi
lipid dengan cara memutus rantai
propagasi peroksidasi lipid.
a-tokoferol mengandung gugus -CH.
Mekanisme kerja antioksidan
vitamin. E dengan cara
mendonorkan atom hidrogen (H)
pada ROS. "8 Hal serupa
dikemukakan oleh Kaul et al, (2001)
pemberian 1200 IU a-tokoferol
setiap hari  secara signifikan
menurunkan peroksidasi lipid,
pelepasan superoksida dan H,0,.l""!

Peningkatan ROS menyebabkan
kerusakan sel pada protein (aktivitas
enzim terganggu), asam nukleat
(kerusakan DNA, mutasi sel) dan
lipid  (peroksidasi lipid pada
membran plasma). Timbulnya
penyakit degeneratif seperti liver
injury dan aterosklerosis bermula
dari kerusakan sel oleh ROS. 18 19 20]
Peningkatan jumlah produk
peroksidasi lipid di hati dapat
merusak sel hati sehingga peroksida
dari hati menuju endotel pembuluh
darah sehingga dapat merusak
organ atau jaringan lain.’?"!

Disfungsi endotel merupakan lesi
awal pembentukan ateroma pada
aterosklerosis. Aterosklerosis terjadi
peradangan pada pembuluh darah
arteri yang ditandai dengan deposit

Berkala Ilmiah Mahasiswa Ilmu Gizi Indonesia, Vol. 4, No. 2, Juli 2016 3


https://bimgi.or.id/

P-ISSN : 2303-3932
https://bimgi.orid

kolagen, kolesterol, lemak,
proliferasi miosit, makrofag, leukosit,
debris seluler yang mengakibatkan
penebalan dan pengerasan dinding

arteri.[? Peran antioksidan
berdasarkan data epidemiologi
menunjukkan bahwa pemberian
antioksidan dapat menurunkan

kejadian infark miokard dan penyakit
jantung koroner. Kemampuan suatu
antioksidan dalam menghambat
aterosklerosis dapat dilihat dari area
lemak lesi aterosklerosis aorta pada
hewan percobaan.®’

Vitamin C yang terdapat di dalam
kecambah kacang hijau memiliki
peran sebagai pendonor elektron
yang tidak spesifik (agen pereduksi).
Vitamin C tersebut mendonorkan
elektron sebagai bagian dari atom
hydrogen dan menjadi inhibisi
aktivitas NO  mempertahankan
integritas membran sel dengan
menghambat aktivitas NO (nitrit
oxide) endotel dan menghambat
adhesi leukosit pada sel yang
mengalami  kerusakan.”¥  Studi
epidemiologi membuktikan bahwa
terdapat korelasi antara intake
vitamin C dengan resiko penyakit
jantung, vyakni terkait dengan
peningkatan konsentrasi kolesterol
total pada status vitamin C yang
rendah. Sedangkan pada status
vitamin C vyang tinggi berkaitan
dengan kadar kolesterol HDL yang
tinggi dan tekanan darah yang

rendah.

Berdasarkan studi epidemiologi,
konsumsi antioksidan dapat
mengurangi resiko terjadinya
penyakit jantung koroner.

Antioksidan dapat melindungi
lipoprotein khususnya LDL dan
VLDL dari reaksi oksidasi.?

3. KESIMPULAN

Kecenderungan gaya hidup masyarakat
dengan pola konsumsi tinggi lemak
merupakan salah satu faktor penyebab
terjadinya penyakit tidak menular. Selain
penyakit kardiovaskular, konsumsi diet
tinggi lemak dapat menyebabkan
resistensi insulin, peningkatan berat
badan, dan akumulasi massa lemak yang
dapat memicu terjadinya obesitas dan
sindroma metabolik. Pencegahan dapat

dilakukan dengan pengaturan pola
makan yang kaya antioksidan termasuk
konsumsi sumber vitamin E. Kecambah
dari kacang hijau mengandung tinggi
vitamin E dan fitokimia sebagai sumber
antioksidan lainnya, sehingga diperlukan
adanya penelitian preklinik yang dapat
membuktikan bahwa kandungan
antioksidan kecambah kacang hijau
dapat digunakan sebagai upaya preventif
terhadap penyakit tidak. menular dan
menjadi landasan pengembangan
nutrasetikal dimasa yang akan datang.
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