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INTISARI

Cahyani, Dwi. 2014. Perbandingan Kandungan Vitamin C Pada Brokoli
(Brassica oleracea) Dengan Perlakuan Perebusaan dan Pengukusan.
Program D-lll Analis Kesehatan Fakultas llmu Kesehatan Universitas Setia
Budi Surakarta. Pembimbing : Reny Pratiwi, S.Si.,M.Si.

Brokoli merupakan sumber vitamin yang cukup penting dalam system
ketahanan tubuh. Brokoli mempunyai banyak keistimewaan salah satunya
mengandung Vitamin C. Selain dikonsumsi langsung brokoli juga dapat diolah
dengan cara dikukus dan direbus. Pada pengolahan brokoli dikukus dan direbus
ada kemugkinan vitamin C pada brokoli hilang pada saat proses tersebut.
Penelitian terhadap kandungan vitamin C pada brokoli perlu dilakukan untuk
mengetahui kadar vitamin C pada sayuran brokoli yang diolah dengan perebusan
dan pengukusan.

Penelitian ini menggunakan brokoli segar, brokoli kukus dan brokoli
rebus. Semua sempel brokoli diblender terlebih dahulu seperti dibuat jus
kemudian disaring sampai mendapatkan filtrat yang jernih, yang akan diteliti
kadar vitamin C pada brokoli, yang diuji dengan metode lodimetri.

Analisis kadar vitamin C pada brokoli segar sebagai kontrol, dengan
perlakuan dikukus, dan direbus, dilakukan dengan metode lodimetri. Hasil
penelitian diperoleh kadar vitamin C brokoli control sebesar 62,73 mg/100g
bahan, brokoli dikukus sebesar 53,74 mg/100g bahan, brokoli direbus sebesar
32,83 mg/100g bahan.

Kata Kunci : Brokoli, vitamin C, kukus, rebus.
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BAB |

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang Masalah

Sayuran mengandung vitamin C yang tinggi. sayuran meningkatkan
daya cerna metabolisme serta menimbulkan daya tahan terhadap gangguan
penyakit atau kelemahan jasmani lainya. Kandungan gizi sayuran berbeda-
beda tergantung jenisnya, selain itu daur hidup, produktivitas dan manfaatnya
serta nilai ekonomisnya juga beragam (Ashari, 1995). Brokoli merupakan
salah satu contoh sayuran yang mempunyai nilai gizi tinggi.

Brokoli mempunyai kandungan kimia seperti protein, lemak
karbohidrat, serat, kalsium, fosfor, besi, natrium, kalium, vitamin C, tiamin,
dan riboflavin. Vitamin C ini bersifat sebagai antioksidan dan dapat
mencegah penyakit kanker serta jantung. Sayuran ini menyerupai kobis
bunga, hanya saja warnanya hijau dan masa tumbuhnya lebih lama. Brokoli
tersusun dari bunga-bunga kecil yang berwarna hijau. Brokoli kaya akan
vitamin C (Dalimarta, 2006).

Manusia membutuhkan energi (karbohidrat, protein, dan lemak),
mineral dan vitamin untuk melakukan aktifitas sehari-hari. Vitamin adalah
komponen tambahan makanan yang berperan sangat penting dalam gizi
manusia. Banyak vitamin tidak stabil pada kondisi pemerosesan tertentu dan
penyimpanan, dan karena atas kandungan vitamin dalam makanan diproses
dapat mengakibatkan vitamin menurun. Kandungan vitamin dalam berbagai
golongan makanan berkaitan dengan kelarutannya dalam air dan lemak

(deMan JM, 1997).



Vitamin C merupakan vitamin yang larut dalam air, vitamin C sangat
mudah teroksidasi terutama pada kondisi lingkungan yang panas, cahaya,
alkali dan adanya enzim-enzim oksidasi. Karena mudah dioksidasi inilah
maka vitamin C merupakan suatu zat redaktor yang kuat. Salah satu fungsi
utama dari vitamin C adalah berperan dalam pembentukan kolagen. Vitamin
C tersebar luas di alam, kebanyakan dalam produk tumbuhan seperti buah,
terutama buah jeruk, sayur hijau, tomat, kentang dan buah beri. Salah satu
sayuran hijau yang mengandung vitamin C vyaitu brokoli (Tjokronegoro,
1985).

Pangan dapat kehilangan vitamin C sejak dipanen hingga sampai di
meja makan. Keadaan yang menyebabkan hilangnya vitamin C adalah : lama
disimpan pada suhu panas, membiarkan lama terbuka pada udara (oksidasi),
pencucian, perendaman dalam air, memasak dengan suhu tinggi untuk waktu
lama, memasak dalam panci besi atau tembaga, membiarkan lama sesudah
dimasak pada suhu kamar atau suhu panas sebelum dimakan (Almatsier,
2001).

Pada umumnya masyarakat mengkonsumsi brokoli dengan cara
dikukus dan direbus. Ada kemungkinan vitamin C pada brokoli ada yang
terlarut dalam air pada saat di rebus atau hilang pada saat proses
pengukusan tersebut. Karena sifat vitamin C larut dalam air maka, penelitian
ini penting dilakukan untuk memberikan informasi mengenai kadar vitamin C

pada brokoli yang diolah dengan dikukus dan direbus.



1.2 Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang diatas, permasalahan yang akan dibahas
adalah sebagai berikut :
Berapakah kadar vitamin C pada sayuran brokoli yang diolah dengan

perebusan dan pengukusan ?

1.3 Tujuan Penelitian
Untuk mengetahui kadar vitamin C pada sayuran brokoli yang diolah

dengan perebusan dan pengukusan

1.4 Manfaat Penelitian
Penelitian ini dapat dijadikan sebagai sumber informasi tentang
kandungan kadar vitamin C pada brokoli, yang diolah dengan perebusan dan

pengukusan.



