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ABSTRACT

High blood cholesterol levels are risk factors that cause an increase in Low Density Lipoprotein (LDL) that it can
Sorm clots and plaque in the vascular which will result in the formation of atherosclerosis. Galactomannan is a
natural ingredient that can reduce blood cholesterol levels by inhibiting its absorption and forming hydrogen bonds
with cholesterol. In Indonesia, a potential source of galactomannan is coconut (Cocos Nucifera L). This study aims
to determine the effect of consumption of young coconuts on cholesterol levels in healthy people. This research is an
experimental clinical trial study with a pretest-posttest design. The sample of this study was twenty healthy people
aged 18-25 years consisting of 10 men and 10 women. The treatment is in the form of consumption of coconut with
250 gram coconut meat and 150 mL coconut water with administration once a day for 14 days. The beginning and
the end of the treatment blood cholesterol level were examined. after the treatment of coconut, consumption obtained
a decrease in blood cholesterol levels by 17 participants and 3 participants with an increase in blood cholesterol levels.
it can be concluded that there is a significant influence on the consumption of young coconuts to reduce blood cholesterol
levels itn healthy people.
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ABSTRAK

Kadar kolesterol darah yang tinggi merupakan faktor restko penyebab peningkatan Low Density Lipoprotein (LDL)
sehingga dapat membentuk gumpalan dan penumpukan plak pada vaskular yang akan mengakibatkan pembentukan
aterosklerosis. Galaktomanan merupakan bahan alami yang dapat menurunkan kadar kolesterol darah dengan cara
menghambat penyerapannya dan membentuk ikatan hidrogen dengan kolesterol. Di Indonesia sumber galaktomanan
yang potensial berasal dari buah kelapa (Cocos Nucifera L). Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
konsumsi kelapa muda terhadap kadar kolesterol orang sehat. Penelitian ini merupakan penelitian eksperimental uji
klinis dengan desain pretest-posttest. Sampel penelitian ini adalah dua puluh orang sehat yang berusia 18-25 tahun
yang terdiri 10 laki-laki dan 10 perempuan. Perlakuan berupa konsumsi buah kelapa dengan komposisi daging
kelapa 250 gram dan air kelapa 150 mililiter dengan pemberian sekali dalam sehari selama 14 hari. Awal dan
akhir perlakuan dilakukan pemeriksaan kolesterol darah. Setelah perlakuan konsumsi kelapa muda didapatkan
penurunan kadar kolesterol darah sebanyak 17 partisipan dan 3 partisipan terjadi peningkatan kadar kolesterol
darah dengan nilai (P=0,001). Sehingga distmpulkan terdapat pengaruh secara signifikan konsumst buah kelapa
muda dapat menurunkan kadar kolesterol darah orang sehat.

Kata kunci: kolesterol, buah kelapa, galaktomanan
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PENDAHULUAN

Salah satu masalah kesehatan di Indonesia yang menjadi perhatian dalam membangun kesehatan adalah
beban ganda penyakit, yakni banyak penyakit infeksi yang terjadi dan meningkatnya penyakit tidak
menular (PTM) terutama yang berhubungan dengan penyakit metabolik. Penyakit tidak menular
merupakan salah satu masalah kesehatan yang menjadi perhatian nasional maupun global [457]. WHO
tahun 2015 menyebutkan lebih dari 17 juta orang meninggal akibat penyakit jantung dan pembuluh darah.
Perkembangan zaman saat ini sangat pesat sehingga mempengaruhi pola hidup manusia termasuk pola
makan dalam hal ini masyarakat banyak mengonsumsi makanan cepat saji, berkadar lemak tinggi,
kolesterol tinggi dan cenderung kurang mengonsumsi makanan yang tinggi serat seperti sayur dan buah-
buahan [287. Riskesdas tahun 2013 menyebutkan proporsi penduduk Indonesia dengan kadar kolesterol
diatas normal lebih tinggi pada perempuan yaitu sebesar 39,6% dibandingkan dengan laki-laki sebesar
30%. Radar kolesterol yang tinggi akan menyebabkan peningkatan low density lipoprotein (LDL) sehingga
membentuk gumpalan dan penumpukan plak pada pembuluh darah yang akan mengakibatkan
penyempitan pembuluh darah yang disebut aterosklerosis yang merupakan faktor resiko terjadinya PTM
seperti penyakit jantung koroner, stroke, diabetes miletus tipe 2 dan lain-lain [417.

Konsumsi buah dapat membantu menurunkan kadar kolesterol didalam darah. Kelapa muda merupakan
buah yang multifungsi karena hampir di semua bagian dari tanaman tersebut dapat dimanfaatkan dan
Indonesia merupakan negara yang menghasilkan kelapa terbanyak di dunia. Kandungan polyphenol yang
tinggi dalam kelapa muda dapat mempertahankan tingkat normal lipid dalam jaringan dan serum dengan
cara menjebak reactive oxigen spesific (ROS) dikomponen air plasma, cairan intestinal dan arteri sehingga
menghambat oksidasi LDL dan menurunkan kadar kolesterol [107.

Kelapa muda mengandung karbohidrat, galaktomanan, fosfolipid, asam lemak tak jenuh (ALTJ) dan omega
9. Mengonsumsi ALTJ yang tinggi dapat meningkatkan HDL plasma sehingga baik dikonsumsi oleh
orang yang memiliki resiko kolesterol karena diet yang kaya ALTJ dapat meningkatkan HDL di plasma
darah [887. Kandungan galaktomanan pada buah kelapa terdapat pada daging buah, Galaktomanan
merupakan polisakarida yang tersusun dari polimer manosa yang terdiri dari gugus galaktosa yang tidak
dapat dicerna oleh pencernaan manuasia. Galaktomanan dapat menurunkan kadar kolesterol darah dengan
menghambat penyerapannya dengan cara membentuk ikatan hidrogen dengan kolesterol, sehingga
senyawa galaktomanan dapat menurunkan kadar kolesterol darah. Pada penelitian sebelumnya pada orang
orang hiperkolesteromia kadar kolesterol darah dapat turun sebesar 10% setelah mengonsumsi roti yang
mengandung senyawa galaktomanan selama tiga minggu [837]. Rendahnya konsumsi makanan kaya serat
dapat menyebabkan berbagai macam masalah kesehatan sehingga bermunculan berbagai penyakit
metabolik dan hiperkolesteromia yang menjadi faktor resiko terjadinya penyakit jantung dan pembuluh
darah. Maka peneliti tertarik untuk mengetahui pengaruh kelapa muda (Cocos nucifera L) terhadap kadar
kolesterol darah orang sehat.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian uji klinis dengan desain pretest-posttest. Populasi penelitian ini adalah
seluruh manusia dewasa muda sehat berusia 18-25 tahun dan sampelnya sebanyak 20 orang terdiridari 10
laki-laki dan 10 perempuan yang memenubhi kriteria inklusi dan eksklusi. Kriteria inklusi meliputi berusia
18-25 tahun, sehat, tidak mengonsumsi antibiotik selama tiga bulan terakhir dan kriteria eksklusi yaitu
mengonsumsi antibiotik karena sakit, mengonsumsi probiotik (yakult, yogurt dan lain-lain) dan prebiotik
(agar-agar dan rumput laut). Sumber datanya merupakan data primer dan tehnik pengambilan data
penelitian ini menggunakan sampling incidental.

Perlakuan yang diberikan kepada partisipan penelitian adalah mengonsumsi kelapa muda dengan
komposisi daging kelapa 250 gram dan air kelapa 150 mililiter per hari selama 14 hari. Pengukuran kadar
kolesterol darah dilakukan dengan metode CHOD-PAP (Cholesterol Oxidase Phenol Amino Phenazone) dan
pengukurannya menggunakan mesin spektofotometer. Pengambilan sampel darah dilakukan melalui vena
mediana cubiti pada hari ke-1 (pretest) dan hari ke-15 (posttest). Data yang telah terkumpul dianalisis secara
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statistik menggunakan uji Shapiro Wilk untuk uji distribusi data dan Paired t-test untuk mengetahui
pengaruh sebelum dan sesudah konsumsi kelapa muda terhadap kadar kolesterol darah orang sehat.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Dua puluh orang sampel penelitian ini terdiri dari 10 orang laki-laki diberi kode A01 sampai A10 dan 10
orang perempuan diberi kode BO1-B10. Berikut hasil pengukuran kadar kolesterol darah sebelum dan
sesudah konsumsi kelapa muda yang ditunjukan pada tabel 1. Pada hasil penelitian ini didapatkan
penurunan kadar kolesterol darah sebanyak 17 partisiapan terdiri atas sembilan orang laki-laki dan 8 orang
perempuan. Peningkatan kadar kolsterol darah didapatkanan sebanyak tiga partisipan terdiri dari dua
orang laki-laki dan satu orang perempuan.

Tabel 1 Pengukuran Kadar Kolesterol Darah

Kode Kolesterol
Sampel Pretest Posttest
Ao1 142,019 141,368
A02 155,049 153,094
Ao03 175,896 120,521
A04 173,29 196,091
A05 176,547 158,957
A06 185,016 178,501
Ao07 187,622 145,928
A0S 188,762 130,944
A09 198,697 148,947
A10 238,486 149,231
Bo1 213,681 147,231
Bo2 206,514 138,55
Bos 152,442 132,899
Bo4 120,521 128,127
Bos 155,049 115,309
Boe 205,211 138,55
Bo7 145,928 148,974
Bos 146,58 151,14
Boo 214,382 127,036
B1o 143,332 119,87

Data sebelum dianalisis dilakukan uji normalitas untuk mengetahui data terdistribusi normal atau tidak.
Berikut ini hasil uji normalitas ditunjukan pada tabel 2. Didapatkan nilai signifikasinya pada kelompok
pretest 0,494 dan kelompok post test sebesar 0,076. Sehingga Pengukuran kolesterol pada kelompok pre fest
dan post test data terdistribusi normal.

Tabel 2 Hasil Uji Shapiro wilk

Kolesterol statistic df Sig
Pre test 0,957 20 0,494
Post test 0,914 20 0,076

Hasil analisis data dengan uji paired t-test ditunjukan pada tabel 3.
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Tabel 8 Hasil uji analisis statistic
Mean Standar Sig
Devisi
Kadar kolesterol  31,48280 $4,00841 0,001
darah

Analisis data dengan uji paired t-test yang terlampir pada Tabel 3 hasil nilai signifikansinya sebesar 0,001.
Berdasarkan nilai signifikansi tersebut maka hipotesis penelitian ini adalah konsumsi buah kelapa muda
berpengaruh dalam menurunkan kadar kolesterol darah, yang berarti hipotesis dari hasil uji paired t-test
sesual dengan hipotesis peneliti sehingga HO ditolak dan Ha diterima.

Prebiotik adalah substrat atau bahan makanan yang tidak dapat dicerna oleh enzim pencernaan manusia
tetapi dapat difermentasikan oleh mikrobiota pada saluran gastrointestinal sehingga menstimulasi
pertumbuhan dan aktivasi bakteri seperti aktivasi metabolik dari mikrobiota gastrointestinal manusia dan
memberi manfaat pada hostnya [317. Salah satu jenis prebiotik adalah galaktomanan yang berasal dari
daging buah kelapa. Galaktomanan memiliki kemampuan untuk menyerap air karena memiliki gugus
hidroksil yang besar dan bersifat polielektrolit. Galaktomanan merupakan prebiotik yang tidak dapat
dicerna oleh usus manusia, tapi akan difermentasi oleh usus dan akan menghasilkan SCFA [17.
Galaktomanan memiliki peran dalam menurunkan kolesterol darah dengan meningkatkan eksresi asam
empedu dan kolesterol bersama feses sehingga terjadi ambilan asam empedu oleh usus ke hepar dan terjadi
peningkatan sintesis asam kolat yang merupakan komponen utama empedu yang berasal dari kolesterol
dalam liver. Selain itu, peran galaktomanan menurunkan kolesterol melalui meningkatkan viskositas
gastrointestinal sehingga menurunkan absorbsi beberapa zat seperti kolesterol, trigliserida, dan LDL
serum dengan cara menghambat HMG Co-A reduktase menjadi mevalonat akibatnya penghambatan
sintesis kolesterol akan menyebabkan penurunan konsentrasi kadar kolesterol dan meningkatkan reseptor
LDL pada sel hepar [327.

SCFA merupakan non-digestible carbohidrates (NDC) dengan rasio perbandingan butirat, propionat dan
asetat adalah 60:20:20. SCFA dapat menghasilkan gas Hy, dan CO, [97. Sehingga pada penelitian tersebut
hampir seluruh partisipan mengeluhkan perut kembung dan frekuensi flatus meningkat dibanding sebelum
mengonsumsi buah kelapa muda.

Propionat merupakan zat yang dihasilkan oleh SCFA yang berpengaruh dalam menurunkan kolesterol,
propionat dapat menghambat sintesis kolesterol dan menurunkan sekresi trigliserol yang prosesnya
menginhibisi HMG-KoA redukrase yang merupakan katalis pembentuk asam mevalonat dan B-methyl
glutaril CoA. Asam mevalonat merupakan precursor pembentuk kolesterol sehingga ketika terjadi
penghambatan Asam mevalonat sintesis kolesterol akan terhambat [137.

Hasil penelitian ini menunjukkan setelah diuji menggunakan paired t-test hasilnya adalah signifikan pada
orang yang mengonsumsi kelapa muda dalam menurunkan kadar kolesterol. Hal tersebut didukung
dengan beberapa teori terkait galaktomanan dapat meningkatkan eksresi asam empedu dan kolesterol
serta dapat meningkatkan viskositas di gastrointestinal. Selain itu SCFA juga berpengaruh khususnya
senyawa yang dihasilkan adalah propionat yang mampu menghambat sintesis kolesterol sehingga
pembentukan kolesterol terhambat.

KESIMPULAN

Terdapat pengaruh secara signifikan konsumsi buah kelapa muda (Cocos Nucifera L) dapat menurunkan
kadar kolesterol darah orang sehat.
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