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ABSTRAK

Definisi pangan fungsional menurut Badan POM adalah pangan yang secara alamiah maupun telah melalui proses, mengandung satu atau lebih senyawa yang berdasarkan kajian-kajian ilmiah dianggap mempunyai fungsi-fungsi fisiologis tertentu yang bermanfaat bagi kesehatan. Serta dikonsumsi sebagaimana layaknya makanan atau minuman, mempunyai karakteristik sensori berupa penampakan, warna, tekstur dan cita rasa yang dapat diterima oleh konsumen. Selain tidak memberikan kontraindikasi dan tidak memberi efek samping pada jumlah penggunaan yang dianjurkan terhadap metabolisme zat gizi lainnya. Golongan senyawa yang dianggap mempunyai fungsi-fungsi fisiologis tertentu di dalam pangan fungsional adalah senyawa-senyawa alami di luar zat gizi dasar yang terkandung dalam pangan yang bersangkutan, yaitu: (1) serat pangan (deitary fiber), (2) Oligosakarida, (3) gula alkohol (polyol), (4) asam lemak tidak jenuh jamak (polyunsaturated fatty acids = PUFA), (5) peptida dan protei tertentu, (6) glikosida dan isoprenoid, (7) polifenol dan isoflavon, (8) kolin dan lesitin, (9) bakteri asam laktat, (10) phytosterol, dan (11) vitamin dan mineral tertentu. Meskipun mengandung senyawa yang bermanfaat bagi kesehatan, pangan fungsional tidak berbentuk kapsul, tablet, atau bubuk yang berasal dari senyawa alami.

Sebenarnya, kolesterol yang ada dalam seafood dan daging hanya berpengaruh kecil terhadap SEBAGIAN BESAR orang (pada beberapa orang tertentu memang bisa meningkatkan kolesterol). Faktor paling penting dalam peningkatan kolesterol darah adalah LEMAK JENUH dan ASAM LEMAK TRANS, bukan kolesterol dalam makanan. Lemak jenuh ditemukan dalam pangan hewani, pangan kemasan atau pangan hasil olahan lain yang mengandung shortening atau minyak yang dihidrogenasi (daging berlemak, daging ayam dengan kulitnya, susu asli, minyak kelapa, minyak kelapa sawit, dll.). Asam lemak trans juga ditemukan dalam makanan kemasan, gorengan (deep frying), atau margarine yang mengandung minyak terhidrogenasi.



Lima jenis makanan (super foods) untuk menurunkan kolesterol adalah:1) Oat sebagai serat larut, 2) Ikan sebagai asam lemak omega 3, 3) Kacang-kacangan sebagai lemak sehat, 4) Pangan yang diperkaya dengan sterol tanaman, 5) Kedelai
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