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Abstrak
Susu nabati merupakan produk alternatif sebagai pengganti susu hewani. Susu nnabati dianggap lebih baik

daripada susu hewani karena memiliki komposisi lemak jenuh dan kalori yang lebih rendah daripada susu hewani.
Konsumen memilih produk nabati dengan pertimbangan kesehatan, kepedulian terhadap hewan dan lingkungan, serta
intoleransi laktosa. Penelitian mengenai senyawa bioaktif yang terkandung pada bahan pangan nabati banyak
dilakukan untuk meningkatkan nilai dari susu nabati. Sumber bahan nabati yang berasal dari kacang-kacangan dan
polong-polongan diketahui mengandung sejumlah senyawa bioaktif yang memberikan efek positif terhadap kesehatan
manusia. Tujuan penulisan kajian ini adalah untuk memaparkan berbagai informasi terkait senyawa bioaktif yang
terkandung pada berbagai susu nabati berbahan dasar kacang-kacangan dan polong-polongan, seperti peptida
bioaktif, lipid bioaktif, isoflavon, fitosterol, dan tokoferol. Ulasan akan dikembangkan pada peranan positif senyawa
tersebut terhadap kesehatan tubuh. Susu nabati dapat memberikan efek kesehatan yang bermanfaat sebagai
antioksidan pada sistem kekebalan tubuh dan mengurangi risiko penyakit kardiovaskular.

Kata kunci: senyawa bioaktif, peptida bioaktif, lipid bioaktif, isoflavon, fitosterol, tokoferol

Abstract
Plant-based milk is an alternative product as a substitute for dairy milk. Plant-based milk is considered better

than dairy milk because it has a lower saturated fat and calorie composition than dairy milk. Consumers prefer
plant-based products with health considerations, concern for animals and the environment, and lactose intolerance.
Research on bioactive compounds contained in plant foods has been carried out by many researchers to increase the
value of plant-based milk. Nuts and legumes are known to contain a number of bioactive compounds that have a
positive effect on human health. The purpose of this review is to describe various information related to bioactive
compounds contained in various plant-based milks made from nuts and legumes, such as bioactive peptide, bioactive
lipid, isoflavones, phytosterols, and tocopherols. Reviews will further discuss the positive roles of these compounds on
body health. Plant-based milk can provide beneficial health effects as antioxidants on the immune system and reduce
the risk of cardiovascular disease.
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PENDAHULUAN
Pengembangan produk susu nabati

atau plant-based milk telah berkembang
pesat dalam beberapa tahun terakhir (Sethi et
al., 2016). Hal tersebut disebabkan oleh
peningkatan produksi dan penjualan susu
nabati yang dipengaruhi oleh beberapa
faktor, antara lain adalah penerapan pola
hidup veganisme, peningkatan kesadaran
akan kesehatan (alergi terhadap susu hewan,
intoleransi laktosa, dan kekhawatiran
kolesterol), serta kepedulian terhadap hewan
dan lingkungan. Susu nabati dianggap lebih

baik daripada susu hewani karena memiliki
komposisi lemak jenuh dan kalori yang lebih
rendah daripada susu hewani (Maris &
Radiansyah, 2021). Penelitian terdahulu
menunjukkan pula bahwa beberapa bahan
pangan nabati sebagai bahan baku
pembuatan susu nabati memberikan berbagai
manfaat baik bagi tubuh seperti
meningkatkan sistem kekebalan tubuh,
menurunkan risiko penyakit kardiovaskular
dan pencernaan, menurunkan risiko massa
tulang yang rendah, dan memiliki aktivitas
antioksidan yang tinggi (Paul et al., 2020).
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Susu nabati merupakan sari atau ekstrak
yang diperoleh dari berbagai sumber nabati
(Maris & Radiansyah, 2021). Susu nabati
berdasarkan sumbernya dapat diklasifikasikan
ke dalam kategori susu nabati berbasis serealia
(rice milk, spelt milk, corn milk, oat milk),
kacang-kacangan (hazelnut milk, walnut milk,
almond milk, pistachio milk), polong-polongan
(peanut milk, soy milk, cowpea milk),
biji-bijian (sunflower milk, flax milk, sesame
milk, hemp milk), dan pseudo-cereal (quinoa
milk, amaranth milk, teff milk) (Sethi et al.,
2016). Proses pembuatan susu nabati secara
garis besar meliputi tahapan pemanggangan,
penggilingan kering, pengupasan,
perendaman, blansir, penggilingan basah,
filtrasi, penambahan bahan, fortifikasi atau
pengkayaan, sterilisasi, homogenisasi,
pengemasan aseptik, dan penyimpanan suhu
dingin (Aydar et al., 2020).

Komponen bioaktif merupakan senyawa
sebagai nutrisi ataupun non-nutrisi pada bahan
pangan yang dapat menghasilkan efek
fisiologis di luar sifat dasarnya sebagai zat
gizi, seperti serat pangan, antioksidan, vitamin,
dan mineral (Das et al., 2012). Salah satu
contoh polong yang telah diolah menjadi susu
nabati yaitu kedelai yang mengandung
berbagai senyawa fitokimia bioaktif, antara
lain isoflavon dan fitosterol. Isoflavon dikenal
sebagai fitoestrogen karena memiliki aktivitas
estrogenik dan dapat menurunkan risiko
kanker pada manusia sedangkan fitosterol
dapat mengurangi jumlah kolesterol (Lee et
al., 2012; Witkowska et al., 2022).
Kacang-kacangan dan polong-polongan juga
mengandung asam lemak tak jenuh yang
tinggi dan jumlah asam lemak jenuh yang
rendah, seperti pada kedelai, kacang almon,
dan kacang tanah (Trustinah & Kasno, 2012).
Komponen asam lemak tak jenuh pada
kacang-kacangan dan polong-polongan dapat
bersifat bioaktif sebagai lipid bioaktif dalam
tubuh. Menurut Lu et al. (2018), diet kedelai
dan kacang-kacangan dapat mengurangi risiko

gangguan neurodegeneratif seperti penyakit
alzheimer. Susu nabati dengan bahan dasar
walnut, hazelnut, pistachio, dan peanut
memiliki efek positif karena kaya akan
aktivitas antioksidan dan asam lemak yang
dapat mengurangi risiko penyakit
kardiovaskular, kanker, aterosklerosis, dan
diabetes (Zujko & Witkowska, 2014).
Penulisan ini bertujuan untuk memaparkan
berbagai informasi terkait senyawa bioaktif
yang terkandung pada berbagai susu nabati
berbahan dasar kacang-kacangan dan
polong-polongan. Ulasan akan dikembangkan
pada peranan positif senyawa tersebut
terhadap kesehatan tubuh.

PEPTIDA BIOAKTIF
Peptida bioaktif adalah bagian dari

protein yang memiliki aktivitas fisiologis di
luar nutrisi dasar. Peptida bioaktif tidak aktif
secara fungsional dalam protein, tetapi perlu
dilepaskan melalui proteolisis pada
pencernaan untuk memenuhi peran bioaktif
spesifiknya (Akbarian et al., 2022). Susu
kedelai merupakan produk olahan kedelai
yang kaya akan protein sekaligus sebagai
sumber peptida bioaktif. Protein kedelai
sebagian besar terdiri dari glycinin dan
β-conglycinin (Li et al., 2020).

Berdasarkan penelitian yang telah
dilakukan oleh Capriotti et al. (2015), simulasi
pencernaan protein yang diisolasi dari kedelai
dan susu kedelai berhasil menghasilkan
peptida bioaktif. Salah satu peptida bioaktif
yang berasal dari susu kedelai adalah peptida
YVVFK, merupakan bagian dari protein
glycinin, yang memiliki aktivitas menghambat
angiotensin converting enzyme (Capriotti et
al., 2015).

Peptida bioaktif memiliki beberapa
fungsi penting, seperti aktivitas antioksidan,
antiinflamasi, antikanker, antimikroba, dan
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efek antihipertensi (Wang et al., 2019). Salah
satu manfaat peptida bioaktif yang paling
dikenal adalah sebagai antihipertensi. Peptida
bioaktif dapat menghambat aktivitas
angiotensin converting enzyme (ACE) (Jao et
al., 2012). Angiotensin converting enzyme
(ACE) adalah enzim yang berperan dalam
pengaturan tekanan darah (Hermanto et al.,
2019).

Lipid Bioaktif
Lipid bioaktif merupakan lipid yang

memiliki sifat fungsional terhadap kesehatan
tubuh yang dikaitkan dengan sifat fisik atau
kimia dari molekul tersebut. Jenis lipid
bioaktif yang paling penting adalah asam
lemak tak jenuh ganda (PUFA) (Duhan et al.,
2020). PUFA berperan dalam respon imun
dengan bertindak sebagai substrat untuk
sintesis pembawa pesan kedua lipid yang
terlibat dalam aktivasi sel dan untuk
biosintesis membran sel (Sibbons et al., 2018).
PUFA dikelompokkan menjadi omega-3,
dengan jalur sintesis utama dari asam
α-linolenat, dan omega-6, dengan jalur sintesis
utama dari asam linoleat (Szczuko et al.,
2020). Kandungan PUFA pada beberapa susu
nabati dan susu sapi disajikan dalam Tabel 1.

Susu kedelai memiliki jumlah kolesterol
yang rendah serta protein dan PUFA yang
tinggi (Han et al., 2021). Susu kedelai
merupakan sumber PUFA esensial yang
dianggap baik untuk kesehatan jantung (Sethi
et al., 2016). Susu kedelai mengandung PUFA
berupa asam linoleat dan asam α-linolenat
(Peñalvo et al., 2004 dalam Han et al., 2021).
PUFA utama pada susu almond adalah asam
linoleat sedangkan pada susu hazelnut
mengandung asam linoleat (Aydar et al.,
2020).

PUFA dapat memberikan dampak yang
baik bagi tubuh manusia. PUFA mampu
mengurangi peradangan dan dapat membantu
menurunkan risiko penyakit kronis seperti
penyakit jantung, kanker, dan radang sendi

(Wall et al., 2010). PUFA yang dimetabolisme
oleh lipoksigenase dan siklooksigenase
menjadi berbagai metabolit monohidroksi
dapat dimetabolisme oleh enzim spesifik
menjadi eikosanoid dan dokosanoid (Szklenar
et al., 2013). Eikosanoid adalah lipid bioaktif
yang mengatur proses homeostatis dan
inflamasi (Dennis & Norris, 2015).
Dokosanoid dapat memberikan efek
antioksidan, antiinflamasi, dan antiapoptotik
pada jaringan otak (Naudí et al., 2015).

Tabel 1. Kadar PUFA pada beberapa susu
nabati dan susu sapi

Isoflavon
Isoflavon merupakan kelompok

fitoestrogen yang secara alami terdapat pada
bahan pangan nabati. Fitoestrogen adalah
senyawa fenolik non steroid alami yang
menyerupai estrogen steroid yang umum
terkandung pada tanaman (Křížová et al.,
2019). Fitoestrogen terbagi menjadi dua
kelompok, yaitu flavonoid dan non-flavonoid,
sedangkan isoflavon merupakan bagian dari
flavonoid (Mostrom & Evans, 2011). Dalam
susu nabati, seperti senyawa isoflavon,
sehingga pengaturan waktu dan suhu optimal
pada proses termal perlu dilakukan agar
diperoleh produk susu nabati dengan nilai gizi
yang tinggi (Huang et al., 2006 dalam Han et
al., 2021).

Isoflavon memberikan dampak baik bagi
kesehatan dengan meningkatkan perlindungan
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Jenis susu
nabati

Asam lemak tak
jenuh ganda (%) Referensi

Soy milk 55-63 Peñalvo et al.,
2004 dalam
Han et al., 2021

Almond
milk

24,45 Ceylan & Ozer,
2020

Hazelnut
milk

11,73 ± 0,02 Padilla et al.,
2020

Bovine milk 2,21 Padilla et al.,
2020
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terhadap kanker, penyakit kardiovaskular,
osteoporosis, gangguan neurodegeneratif, dan
penyakit kulit (Aydar et al., 2020). Isoflavon
pada kedelai juga berperan dalam pencegahan
dan pengobatan beberapa penyakit yang
meliputi anti tumor, anti menopause, anti
penuaan, peningkatan kemampuan belajar dan
memori pada wanita menopause, serta diabetes
(Wang et al., 2013).

Fitosterol
Fitosterol adalah senyawa bioaktif yang

ditemukan dalam bahan pangan nabati dan
memiliki struktur kimia yang menyerupai
kolesterol (Cabral & Klein, 2017). Fitosterol
dapat dikelompokkan ke dalam dua kelompok
besar, yaitu sterol tumbuhan dan stanol
tumbuhan (Cabral & Klein, 2017; Gylling &
Simonen, 2015). Sterol tumbuhan yang umum
ditemukan dalam bahan pangan adalah β-
sitosterol, campesterol, dan stigmasterol,
sedangkan jenis stanol tanaman yang paling
umum adalah β-sitostanol dan campestanol
(Han et al., 2008). Jumlah fitosterol pada
beberapa kacang dan polong disajikan pada
Tabel 3.

Tabel 3. Kadar fitosterol pada beberapa
kacang dan polong sebagai bahan susu
nabati

Decloedt et al. (2018) menemukan
bahwa fitosterol glikosidik yang larut dalam
air adalah β-sitosterol, β-sitosterol-β-D-
glukosida (BSSG), stigmasterol, campesterol,
brassicasterol, dan ergosterol dalam berbagai
jenis minuman nabati termasuk soymilk,
cashew milk, almond milk, dan oat milk.
β-sitosterol, campesterol, dan stigmasterol

adalah jenis fitosterol yang paling banyak
ditemukan pada bahan pangan nabati (Gies et
al., 2020).
Bioavailabilitas fitosterol dipengaruhi oleh
beberapa faktor, seperti jenis, sumber, dan
proses pengolahan (Salehi et al., 2021).
Contoh pengaruh proses pengolahan terhadap
bioavailabilitas fitosterol adalah proses
pemanggangan dalam pembuatan susu
almond.

Susu almon yang diolah tanpa tahap
pemanggangan memiliki konsentrasi
β-sitosterol-β-D-glukosida (BSSG) yang lebih
tinggi daripada susu minuman almon yang
diolah melalui tahap pemanggangan (Decloedt
et al., 2018). Hal tersebut karena pada proses
pemanggangan menggunakan panas yang
dapat mendukung degradasi senyawa BSSG
pada kacang almon (Salazar et al., 2019).

Fitosterol dapat memberikan dampak
positif terhadap kesehatan manusia, salah
satunya adalah menurunkan kolesterol.
Mekanisme utama fitosterol dalam
menurunkan kolesterol adalah kompetisi
fitosterol dengan molekul kolesterol dalam
saluran pencernaan (Cabral & Klein, 2017).
Fitosterol juga mampu mengurangi risiko
penyakit jantung, stroke, serta memiliki
kandungan antioksidan yang tinggi sehingga
dapat mencegah kanker ovarium, payudara,
perut, prostat, dan paru-paru (Rawal et al.,
2015).

Tokoferol (Vitamin E)
Tokoferol adalah senyawa alami vitamin

E yang berasal dari tumbuhan, terutama
minyak nabati dan kacang-kacangan (Rizvi et
al., 2014). Bentuk utama tokoferol pada bahan
makanan adalah α- tokoferol dan γ-tokoferol
(Szewczyk et al., 2021). Bentuk alfa (α) dari
tokoferol banyak ditemukan pada bahan
pangan nabati dan dianggap paling aktif atau
memiliki bioaktivitas yang tinggi (Szewczyk
et al., 2021).
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Sumber Kadar fitosterol Referensi
Almond 34 - 56 mg/100g

kacang
Dreher, 2012

Hazelnut 133,8 - 263 mg/100g
kacang

Nunzio, 2019

Pistachio 61 - 82 mg/100g
kacang

Dreher, 2012

Soybean 810 µg/g kacang Young et al., 2020
Cashew 117,5 - 122,4mg/100g

minyak
Krenn et al., 2013
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Kacang-kacangan dan polong-polongan
merupakan bahan nabati yang mengandung
tokoferol dengan jumlah yang banyak. Jumlah
tokoferol pada setiap jenis kacang dan polong
bervariasi. Pistachio (Pistacia vera L.)
merupakan salah satu jenis kacang yang sering
digunakan untuk memproduksi susu nabati.
Pistachio mengandung konsentrasi kalium,
γ-tokoferol, fitosterol, dan karotenoid xantofil
paling tinggi di antara kacang-kacangan (Bulló
et al., 2015). Jumlah tokoferol pada
kacang-kacangan dan polong- polongan
disajikan pada Tabel 4.

α-tokoferol memiliki stabilitas yang
mudah berubah akibat faktor lingkungan
(Fleshner, 2002 dalam Narsih, 2018).
α-tokoferol memiliki sifat sensitif terhadap
panas serta dapat mengalami oksidasi apabila
mengalami kontak dengan logam (Mumtaz et
al., 2020).

Pengolahan kacang-kacangan dan
polong-polongan menjadi susu nabati
memerlukan proses pemanasan, sehingga
memungkinkan adanya penurunan jumlah
α-tokoferol. α-tokoferol larut dalam lemak
dengan aktivitas antioksidan yang tinggi
sehingga mampu melindungi komponen
membran dari kerusakan akibat radikal bebas
(Zeece, 2020). α-tokoferol menghentikan
radikal bebas dengan menyumbangkan
hidrogen dari gugus hidroksil pada cincin
kromananya (Zeece, 2020). Tokoferol
berperan dalam pencegahan dan pengobatan
penyakit jantung, kanker, dan penyakit
Alzheimer (Tucker & Townsend, 2005).
Tabel 4. Kadar tokoferol pada beberapa

kacang dan polong sebagai bahan susu
nabati

Sumber Kadar tokoferol Referensi
Hazelnut 298 - 513 mg/kg

minyak
Vujević et al., 2014

Pistachio 23,6 µg/100g
kacang

Hejtmánková et al.,
2018

Almond 2489,7 µg/100g
kacang

Wojdyło et al., 2022

Peanut 420,60 mg/kg
minyak

Zhang et al., 2022

Soybean 76,9 - 360,3 µg/g
kacang

Young et al., 2020

KESIMPULAN
Kacang-kacangan dan polong-polongan

telah umum digunakan sebagai bahan baku
susu nabati karena memiliki komposisi nutrisi
yang baik serta mengandung senyawa bioaktif,
yaitu peptida bioaktif, lipid bioaktif, isoflavon,
fitosterol, dan tokoferol. Senyawa bioaktif
pada susu nabati dapat memberikan efek
kesehatan yang bermanfaat seperti
meningkatkan sistem kekebalan tubuh,
aktivitas antioksidan, dan mengurangi risiko
penyakit kardiovaskular.
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