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ASAM LEMAK TRANS PERLU DIWASPADAI

Pada umumnya orang mengang-
gap makanan sebagai hal biasa, se-
hingga kurang memperhatikan jenis/
ragam makanan yang dikonsumsi.
Makan dalam jumlah berlebihan atau
makan makanan yang diolah dengan
teknologi tinggi dianggap biasa pula
dan dikira tidak ada pengaruhnya ter-
hadap kesehatan. Padahal, dari ber-
bagai studi terungkap jelas adanya
kaitan antara makanan dan berbagai
penyakit (nutrition related diseases).
Oleh karena itu, jenis makanan yang
dikonsumsi termasuk kuantitas dan
kualitasnya perlu mendapat perhatian
agar kesehatan tetap dapat diperta-
hankan pada tingkat optimal. Dalam
hal konsumsi lemak, banyak orang
kurang menyadari bahwa sesung-
guhnya kita tidak memeriukan lemak
apalagi dalam jumlah berlebihan. Ala-
sannya ialah, tubuh mampu menyin-
tesis sendiri semua asam lemak mu-
lai dari yang rantainya pendek sampai
yang rantai panjang kecuali, asam
lemak esensial yaitu linoleat dan lino-
lenat.! Seandainya dapat dipastikan

bahwa kedua jenis asam lemak ini -

tersedia dalam makanan sehari-hari,
maka tanpa mengonsumsi lemak
pun tubuh tidak akan mengalami
masalah/gangguan. Hanya saja, ma-
kanan tanpa lemak biasanya kurang
dapat dinikmati karena lemak memi-
liki sifat antara lain mampu memberi
rasa gurih dan renyah (palatable and
crispy). Salah satu tulisan dalam edisi
kali ini mengetengahkan tentang per-
lunya mewaspadai asam lemak trans
dalam makanan karena jenis asam
lemak ini berkaitan dengan risiko ter-
jadinya penyakit jantung dan pembu-
luh darah.
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Umumnya lemak dalam makanan
terdiri dari campuran berbagai asam
lemak yaitu asam lemak jenuh, tidak
jenuh tunggal, dan ganda.' Telah
diketahui bahwa hampir seluruh asam
lemak tidak jenuh yang terdapat di
alam berasal dari minyak nabati dan
secara kimiawi mempunyai konfigu-
rasi cis. Proses hidrogenasi parsial
terhadap minyak nabati tersebut me-
nyebabkan berubahnya konfigurasi
cis menjadi trans. Proses hidrogenasi
adalah proses penambahan hidrogen
ke dalam minyak tak jenuh sehingga
sebagian strukturnya berubah men-
jadi jenuh. Dengan demikian, min-
yak nabati yang semula berbentuk
cair, berubah menjadi setengah padat
(semi solid)."? Contohnya adalah pada
pembuatan margarin di mana produk
tersebut dengan konsistensi semi sol-
id dapat dioles pada bahan pangan
lainnya. Asam lemak trans juga ter-
dapat dalam jumlah kecil pada lemak
susu. Demikian pula pemanasan min-
yak goreng secara berulang-ulang da-
pat menyebabkan peningkatan kadar
asam lemak trans. Walaupun, asam
lemak trans di alam hanya ditemukan
sedikit, tetapi dampaknya terhadap
kesehatan sangat berbahaya. Oleh
karena itu keberadaan asam lemak
trans dalam makanan perlu diwaspa-
dai.

BAHAYAASAM LEMAK TRANS
Konsumsi asam lemak trans dalam
jumlah berlebihan dapat menimbulkan

dampak negatif terhadap kesehatan,
yakni sebagai pemicu penyakit jan-



tung koroner (PJK).2 Pengaruh negatif
asam lemak trans ternyata lebih besar
daripada asam lemak jenuh dan ko-
lesterol. Dampak negatif asam lemak
trans terjadi akibat pengaruhnya ter-
hadap kadar low density lipoprotein
(LDL) dan high density lipoprotein
(HDL). Semakin besar rasio LDL ter-
hadap HDL, semakin besar pula risiko
terkena PJK. Pada binatang perco-
baan, pemberian asam lemak trans
selain menyebabkan peningkatan ko-
lesterol LDL dan penurunan kolesterol
HDL, juga mempengaruhi adhesivitas
trombosit yang ditandai dengan men-
ingkatnya perlekatan antar sel terse-
but (more sticky).2* Studi tentang hal
ini dilakukan pula pada manusia dan
untuk pertama kalinya dipublikasi
dalam New England Journal of Medi-
cine tahun 1990. Studi serupa tahun
1992 dilakukan oleh Human Nutri-
tion Laboratory dari USDA dan studi
lainnya tahun 1998 dilakukan oleh
laboratorium pemerintah di United
Kingdom. Hasilnya ternyata konsisten
yaitu asam lemak trans meningkat-
kan kolesterol LDL, dan menurunkan
HDL. Perubahan lainnya yang juga
dilaporkan dalam studi tersebut ada-
lah meningkatnya kadar lipoprotein(a)
yang merupakan penanda penyakit
jantung. Sebaliknya, asamlemak je-
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nuh dalam jumlah tidak berlebihan
justru mempunyai efek menurunkan
kadar Lipoprotein(a) sehingga asam
lemak jenuh dalam hal ini masih jauh
lebih baik daripada asam lemak trans.
Sumber utama asam lemak trans
dalam makanan sehari-hari adalah
makanan cepat saji yang digoreng
dengan pemanasan tinggi (deep fried
fast foods) termasuk bakery products,
packaged snack foods, margarine dan
crackers. Atas dasar itu (FDA) sejak
1 Januari 2006 mewajibkan produs-
en untuk mencantumkan kandungan
asam lemak trans bagi setiap produk
makanan kemasan dalam labelnya.
Batas asam lemak trans yang diper-
bolehkan menurut Dietary Guidelines
Advisory Committee adalah di bawah
1% dari asupan energi total.®> Mengi-
ngat menjamurnya makanan cepat
saji maka proteksi sedini mungkin per-
lu dilakukan terutama pada ibu hamil
dan anak-anak. Dengan perkataan
lain, jangan biarkan mereka mengon-
sumsi makanan yang mengandung
asam lemak trans karena pada usia
dini seperti itu, peluang mereka men-
derita dampak negatif tentunya lebih
besar.
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