
Sejauh ini pengertian akan serat makanan yang diketahui yaitu bahwa seral 
makanan adalah zat non-gizi yang tidak dapat dicerna oleh tubuh kita, tapi 
mempunyai peranan besar untuk kesehatan kita. 

Serat inakanan yang kita kenal ada 2 jenis, yaitu serat makanan larut 
dalam air, dan serat makanan tidak larut dalam air. 
Serat yang larut dalam air yang paling sering dijumpai adalah pektin, dan banyak 
diternukan pada buah-buahan dan sayur-say uran. 
Sedangkan serat yang tidak larut dalam air yang paling sering dijumpai adalah 
selulosa dan hemiselulosa, yang banyak ditemukan pada buah-buahan dan sayur- 
say uran. 

Salah satu dari manfaat serat makanan yaitu sebagai salah satu faktor yang 
berperan dalam mencegah peningkatan kolesterol di dalam darah. 

Dan dianjurkan agar masyarakat mengkonsumsi inakanan berssrat dalain 
sehari-harinya kurang lebih 15 sampai 35 gram / hari. 

Kolesterol yang kita kenal ada 2 macam, yaitu HDL yang dikenal sebagai 
kolesterol baik, dan LDL yang dikenal sebagai kolesterol jahat. 
Dianjurkan mempertahankan kadar HDL 45 50 mg / dl. dan kadar LDL 100 
mg / dl. 
Nilai ideal kadar kolestero! didalam tubuh < 200 mg % 

Serat menurunkan kolesterol, dikaitkan dengan metabolisme asam 
empedu. Asam empedu disintesis dalam hati dari kolesterol, disekresikan ke 
dalam empedu kemudian kembali lagi ke hati melalui reabsorbsi usus halus 
(siklus enterohepatik). Serat makanan menyerap asam empedu tersebut dan 
mengeluarkannya dari tubuh. 
Karena empedu terbuat dari kolesterol, maka pengeluarannya dari tubuh dapat 
menurunkan kadar kolesterol darah. 
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ABSTRACT 

As far as this the meaning of fibroid food. that the fibroid food is 

innutrient matter which is indigestible i o  our body, but it has the greater role for 
our health. 

there are two requirments of fibroid food we know, i. e. soluble and 
insoluble fibered feed in the water. 
The most often soluble fibered feed met is pektin, and there are found on fruits 
and vegetables. 
While the most often insoluble fibered feed found is cellulose and hemicellulose in  

fruits and vegetables. 
One of the benefitson the fibered feed us one factors taking an important 

role in preventing the cholesterol increase in blood. 
It is  suggested the people to consume fibered feed in their daily eating less 

than 15 25 gram day. 
The familiar cholesterol has two kinds of HDL as the good and LDL as 

bad one. 
it is suggested io defend HDL of 45 50 mg 100 
mg dl. 
The ideal vulue if cholesterol content in the body is 

The fiber is chole sterol connected with the metabolism bile acid. Bile acid. 
i s  synthesized in liver from cholesterol, and secreted in the bile then buck to liver 
through the small intestine (cylus entherohepatic). The feed fiber absorb the bile 
acid and secreted from the body. 
Because the bile from cholesterol, so the taking out or the body decreases the 
blood cholesterol content. 

dl, and the LDL degree 

200 mg % 
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