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ABSTRAK 

 

Produksi produk hewani memiliki dampak negatif yang lebih besar pada lingkungan. 

Untuk menggantikan produk hewani yang kaya akan protein, diusulkanlah kacang-

kacangan yang merupakan produk nabati dengan protein yang tinggi. Dari beragam 

jenis kacang, dipilih 5 kacang dengan protein tertinggi yaitu kacang kedelai, lupin putih, 

kacang kecipir, kara oncet, dan kacang tanah. Kelima kacang-kacangan ini memiliki 

kualitas protein yang cukup baik, kaya akan serat, dan asam lemak tak jenuh. Kacang-

kacangan ini juga kaya akan zat-zat fungsional yang memiliki aktivitas antioksidan dan 

bioaktivitas yang baik bagi kesehatan jika dikonsumsi. Meski begitu, kacang-kacangan 

ini juga mengandung zat-zat anti nutrisi yang memiliki dampak buruk bagi ketercernaan 

zat gizi yang dikonsumsi, bahkan beberapa dapat bersifat toksik bagi tubuh. Seluruh 

kandungan nutrisi, zat fungsional, dan zat anti nutrisi ini dipengaruhi oleh metode 

pengolahan yang digunakan. Pengolahan dengan panas dan/atau perendaman efektif 

mengurangi sebagian besar zat anti nutrisi, namun juga dapat mengurangi kandungan 

nutrisi dan zat fungsionalnya. Meski begitu, pengolahan dengan panas dan/atau 

perendaman sangat membantu meningkatkan ketercernaan nutrisi kacang sehingga baik 

untuk dilakukan. 

 

Kata Kunci: Nutrisi, Zat Fungsional, Zat Anti Nutrisi, Efek Pengolahan, Kacang-

kacangan 
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ABSTRACT 

 

Production of livestock has a greater negative impact on the environment. To replace 

animal products that are rich in protein, legumes/beans are considered as they are plant 

products with high protein content. From various types of legumes, five legumes with 

the highest protein content were selected, namely soybean, white lupine, winged bean, 

faba bean, and peanut. These five legumes have a good quality of protein and are rich in 

fiber and unsaturated fatty acids. These legumes are also rich in functional substances 

which have antioxidant activity and positive bioactivity which are good for health if 

consumed. Despite all the advantages, these legumes also contain anti-nutritional 

substances that have a bad impact on the nutrients digestibility, even some of which can 

be toxic for the body. All of the nutrients, functional substances, and anti-nutritional 

substances are influenced by the processing methods. Heat processing and/or soaking 

treatment effectively reduces most of the anti-nutritional substances, but it can also 

reduce the nutrient and functional substances. Nevertheless, heat processing and/or 

soaking improves the digestibility of legumes‘ nutrient so they are considered as good 

processing methods. 

 

Keywords: Nutrition, Functional Substances, Anti-Nutritional Substances, Processing 

Effect, Legumes 
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