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ABSTRACT

Fish and other fishery products are one of the important food sources in fulfilling human nutritional
needs. Fish contains nutrients that are good for the body and are easily digested by the body. Fish is a
source of animal protein that comes from the water. Fish is rich in nutritional content, such as protein,
fatty acids, vitamins and minerals. Fish is a source of long chain fatty acids, such as omega-3.
Omega-3 fatty acids from marine and fresh fish are higher than those from land and vegetable
animals. The potential for fish availability is more than other fishery products, so that to meet the
nutritional needs of the body can be done by consuming fish as needed. Public knowledge about the
importance of nutritional content in fish for health is still low, so there is a need for knowledge about
the nutritional content of fish and their health benefits. This review explains the nutritional content of
seawater and freshwater fish and its benefits for health.
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ABSTRAK

Ikan merupakan salah satu sumber bahan pangan penting dalam pemenuhan kebutuhan gizi
manusia. lkan mengandung nutrisi yang baik untuk tubuh dan mudah dicerna oleh tubuh. lkan
merupakan sumber protein hewani yang berasal dari perairan. lkan kaya akan kandungan giziny,
seperti protein, lemak, vitamin dan mineral. lkan merupakan salah satu sumber asam lemak rantai
panjang, seperti omega-3. Asam lemak omega-3 dari ikan laut maupun tawar lebih tinggi daripada
hewan darat maupun nabati. Potensi ketersediaan ikan lebih banyak dibandingkan dengan hasil
perikanan lainnya, sehingga untuk memenuhi kebutuhan gizi tubuh dapat dilakukan dengan
mengkonsumsi ikan sesuai dengan kebutuhan. Pengetahuan masyarakat mengenai pentingnya
kandungan gizi pada ikan untuk kesehatan masih rendah, sehingga perlu adanya pengetahuan
mengenai kandungan gizi pada ikan beserta manfaatnya untuk kesehatam. Review ini menjelaskan
mengenai kandungan gizi pada ikan air laut dan air tawar serta manfaatnya bagi kesehatan tubuh.

Kata kunci: asam amino, asam lemak, ikan, kesehatan tubuh

PENDAHULUAN ton pada perikanan laut (BPS, 2020). Setiap
tahun terjadi peningkatan produksi perikanan
Negara Indonesia memiliki  tangkap di Indonesia yaitu seberat 7,5% dari

sumberdaya potensi perikanan sebesar 62% tahun 2017 ke tahun 2018. Nilai produksi
dengan luas wilayah laut mencapai 6,32 juta perikanan tangkap pada tahun 2017 sebesar
km? dengan Zona Ekonomi Ekslusif (ZEE) 6,04 juta ton pada perikanan tangkap dan
sebesar 3 juta km?® Produksi perikanan 17,22 juta ton pada perikanan budidaya
tangkap pada tahun 2018 mencapai 467.822 (KKP, 2018).

ton pada sektor perairan umum, dan 6,6 juta Menurut KKP (2018), Konsumsi ikan
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pada tahun 2017 mencapai lebih dari 46,49
Kg/Kapita/Tahun. Selama lima tahun
kebelakang, angka konsumsi ikan
mengalami peningkatan sebesar 6,823% per
tahunnya dengan angka potensi perikanan
mencapai 12,54 juta ton per tahun.
Perikanan budidaya menyumbang angka
konsumsi ikan lebih besar daripada
perikanan tangkap. Diprediksi pada sektor
perikanan budidaya akan menyumbang
angka konsumsi ikan sebesar 60% pada
tahun 2030.

Kesehatan tubuh manusia harus
didukung oleh pemenuhan komposisi gizi
yang lengkap. Salah satu sumberdaya alam
yang dapat melengkapai pemenuhan gizi
manusia secara esensial yaitu dari
sumberdaya hasil perikanan. Konsumsi ikan
dipercaya mampu melengkapi kebutuhan
gizi seperti protein, asam lemak terutama
omega-3, vitamin dan mineral. Konsumsi
ikan mampu menurunkan resiko gangguan
pada kardiovaskular (Jakson et al 2019),

lkan dan  produk hasil  perikanan
mengandung senyawa bioaktif dengan
aktivitas antioksidan dan antihipertensi

(Hamzeh et al 2020). Konsumsi ikan dengan
jumlah  350g/minggu  memberikan efek
kesehatan pada wanita dewasa dan orang
tua dengan jenis kelamin laki-laki (Thomsen
et al. 2019). Dalam upaya mengedukasi
masyarakat akan pentingnya konsumsi ikan

maka perlu disusun mengenai review
berdasarkan hasil studi pustaka dari
berbagai sumber mengenai manfaat

konsumsi ikan bagi peningkatan kesehatan
tubuh.

KOMPOSISI GIZI IKAN

Hasil perikanan terutama dari jenis-
jenis ikan menyumbang angka pemenuhan
gizi terbesar dibandingkan hasil perikanan
lainnya. Hal ini dikarenakan ikan memiliki
komposisi gizi yang lengkap sebagai sumber
protein. Komposisi kandungan gizi pada ikan
sangat bervariasi yang dipengaruhi oleh
faktor internal dan eksternal. Adapun faktor
internal yang mempengaruhi komposisi gizi
ikan yaitu spesies, jenis kelamin, umur ikan,
dan fase reproduksinya, sedangkan faktor
eksternal dipengaruhi oleh lingkungan atau
habitat hidup ikan, kualitas air, ketersediaan
jumlah dan jenis pakan alami di habitatnya.
Menurut  Hafiludin  (2015), komposisi
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kandungan gizi pada ikan dapat dilakukan
dengan pengujian analisis proksimat, uji
profil asam lemak, profil asam amino, profil
vitamin dan mineral. Setiap bagian ikan,
seperti pada daging, kulit, tulang, dan isi
perut ikan memiliki komposisi gizi yang
berbeda-beda.

lkan merupakan salah satu sumber
protein hewani yang berasal dari hasil
perikanan. Ketersediaan hayati protein dari
ikan  berkisar  5-15%  lebih  tinggi
dibandingkan dengan sumber protein nabati.
Kandungan protein pada ikan berupa asam
amino essensial lengkap sehingga dapat
memenuhi kebutuhan gizi tubuh manusia.
Komposisi gizi ikan lainnya yaitu berupa
kandungan asam lemak. Salah satu asam
lemak yang terdapat pada ikan yaitu asam
lemak omega-3. Asam lemak omega-3

banyak terkandung pada golongan ikan
berlemak tinggi (lebih dari 20%). Asam
lemak omega-3 bermanfaat untuk

meningkatkan kecerdasan terutama pada
usia anak-anak. Asam lemak omega-3
banyak terkandung pada ikan laut
dibandingkan ikan air tawar. Kandungan
omega-3 pada ikan air tawar berasal yang
berasal dari pakan ikan yang telah
dimodifikasi dengan penambahan omega-3
(Elavarasan, 2018).

Protein pada lkan

Kandungan protein pada ikan berupa
asam amino essensial yang lengkap dan
mudah dicerna oleh tubuh. Jumlah protein
pada ikan berkisar antara 10-20 gram/100
gram ikan atau berkisar tiga kali lipat dari
total kebutuhan protein tubuh. Kebutuhan
protein pada tubuh manusia berkisar antara
45-46 gram per hari. Kebutuhan asupan
protein pada tubuh dapat dipenuhi dengan
mengkonsumsi ikan sebanyak 15-15% dari
total kebutuhan protein orang dewasa, dan
70% dari total kebutuhan protein pada usia
anak-anak (Elvarasan, 2015). Asam amino
essensial yang terkandung pada ikan yaitu
mencakup asam amino metionin, lisin, dan
histidin. Asam amino tersebut merupakan
asam amino pembatas dengan jumlah yang
lebih tinggi dibandingkan dengan sumber
protein dari nabati (Hadiwiyoto, 1997).
Adapun ikan terbagi dalam dua golongan
berdasarkan jumlah kandungan proteinnya
yaitu golongan ikan berprotein tinggi (15-
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20%), dan ikan berprotein rendah (<15%)
(Sulastri, 2004)

Profil asam amino pada ikan sangat
bervariasi dan berbeda-beda antara ikan air
laut dengan ikan air tawar (Tabel 1). Jenis-
jenis asam amino yang terkandung pada
ikan yaitu asam glutamat, asam aspartat,
glisin, histidin, serin, alanin, arginin, treonin,
prolin, tirosin, valin, methionin, sistein,
leusin, isoleusin, lisin, dan phenilalanin.
Adanya perbedaan asam amino pada setiap
jenis ikan dipengaruhi oleh kondisi habitat
ikan yang berbeda. Umumnya jenis dan
jumlah kandungan asam amino pada air laut
lebih tinggi dan lengkap dibandingkan
dengan ikan air tawar. Hal ini disebabkan
oleh ketersediaan pakan alami pada habitat
ikan. Pakan alami pada ikan air laut berupa
berupa zooplankton dan fitoplankton yang
kaya akan kandungan asam amino.

Tabel 1 Komposisi Asam Amino pada lkan Laut,
Payau dan Tawar (%relatif)

lkan Laut Ikan Ilkan
Asam Demers Pelagis Air Air
Amino al* 23 Payau Tavgar4
Asam 0,51 6,74 1,27 0,31
glutamat
Asam 0,37 3,69 0,79 0,20
aspartat
Serin 0,23 2,00 1,29 0,07
Glisin 0,24 2,25 0,27 0,09
Histidin 0,27 3,59 0,49 0,04
Arginin 0,15 2,23 0,29 0,13
Treonin 0,34 1,55 0,45 0,09
Alanin 0,14 1,55 0,78 0,12
Prolin 0,21 1,00 0,41 0,43
Tirosin 0,22 1,12 0,26 0,07
Valin 0,26 1,89 0,47 0,10
Methionin 0,17 1,19 0,22 0,06
Sistein 0,14 0,25 0,14 0,16
Isoleusin 0,22 1,35 0,35 0,10
Leusin 0,37 3,00 0,67 0,16
Pheninala 0,25 2,58 0,34 0,08
nin
Lisin 0,29 3,55 0,53 0,16

Sumber : *Suseno et al. (2006); ’Amahorseja dan
Noya (2019); °Riana (2000); “Hafiludin (2015)
®Pratama (2018)

Jumlah asam amino pada ikan air
laut lebih tinggi dibanding dengan ikan air
payau dan air tawar. lkan air laut golongan
ikan pelagis memiliki kandungan asam
amino lebih tinggi dibandingkan golongan
ikan demersal, akan tetapi kandungan
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protein ikan air laut termasuk dalam
tergolong ikan berprotein tinggi dengan
komposisi asam amino yang lengkap

(Stansby and Olcott, 1963 dalam Soselia et
al. 1993). Jumlah asam amino pada ikan air
laut perairan dalam dipengaruhi oleh habitat
perairan yang memiliki produktivitas primer
yang sedikit, sehingga banyak organisme
yang mencari makan dengan migrasi ke
tempat yang lebih tinggi. Semakin dalam
habitat suatu organisme maka akan semakin
sedikit jumlah dan variasi pakan yang
tersedia (Nybakken, 1992). Jenis dan variasi
asupan pakan bagi ikan demersal lebih
sedikit dibandingkan dengan ikan pelagis
sehingga kandungan gizi ikan laut golongan
demersal lebih rendah dibandingkan ikan
pelagis (Suseso et al. 2006).

Komponen aktif yang diisolasi dari
biota laut dapat digunakan untuk banyak
manfaat. Manfaat yang dapat diambil antara
lain sebagai antiproliferative, antioxidant,
antimicrotubule, dan beberapa manfaat
lainnya Peptida yang diisolasi dari
organisme laut lebih lanjut diketahui memiliki
kemampuan sebagai antioksidan,
mengandung efek sitotoksik, dan antikanker
(Suarez-Jimenez et al 2012). Freshwater
catfish memiliki potensi sebagai sumber
komponen bioaktif untuk pengembangan
nutraseutika (Park et al 1998). Marine catfish

Tachysurus dussumieri memiliki potensi
sebagai penghambat sel kanker. Hasil
penelitan  menunjukkan  Protein  yang
dimurnikan menunjukkan efek
penghambatan yang Iluar biasa pada

proliferasi sel adenokarsinoma usus besar
manusia (HT 29) pada konsentrasi 20 pg/ml.
Analisis komet dan analisis mikroskopis
fluoresensi juga mengkonfirmasi
peningkatan signifikan dalam fragmentasi
DNA dan degradasi sel-sel HT 29, ketika
diobati dengan isolat protein (Varier et al
2018)

Lemak pada lkan

Komposisi gizi lain yang terkandung
pada ikan yaitu asam lemak. Lemak yang
terkandung dalam ikan merupakan golongan
asam lemak tak jenuh yang meliputi
golongan omega-3. Golongan asam lemak
yang terkandung pada ikan yaitu golongan
asam lemak jenud dan asam lemak tak
jenuh. Asam lemak pada ikan ini sangat
bermanfaat bagi tubuh (Estiasih, 2009).
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Lemak pada ikan jika dipisahkan dari
komponen lainnya dan disimpan pada suhu
ruangan berupa cairan lemak atau dsebut
dengan minyak ikan. lkan dari perairan lau
mengandung 2,5% total lemak dan kurang
dari 20% kalori. Hampir semua ikan
mengandung lemak kurang dari 10% lemak
total sedangkan pada golongan ikan
berlemak tinggi, seperti lemuru, salmon dan
tuna mengandung lemak tidak lebih dari
20%.

Jumlah kandungan lemak pada ikan
juga dapat ditentukan dari warna daging
ikan. Ikan berdaging merah mengandung
lemak lebih tinggi dibandingkan dengan ikan
berdaging putih  (Elavarasan, 2018).
Kandungan lemak pada ikan air tawar
berbeda dengan ikan ai laut (Tabel 2). Hal ini
disebabkan adanya perbedaan habitat,
lingkungan dan faktor makanan. Perairan air
laut  memiliki berbagai macam jenis
organisme yang dapat dijadikan sumber
makanan Yyang mengandung omega-3
seperti plankton, alga dan kerang-kerangan.
Asam lemak golongan omega-3 tidak dapat
disintesis secara alami oleh tubuh ikan.
Omega-3 ikan pada ikan didapatkan dari
sumber makanannya (Sukarsa, 2004).
Berdasarkan tingkat kandungan asam lemak
pada ikan, terbagi menjadi tiga golongan
yaitu 1) golongan ikan berlemak tinggi
berkisar >15%, 2) golongan ikan berlemak
sedang berkisar 5-15%. dan 3) golongan
ikan berlemak rendah <5% (Sulastri, 2004).

Asam lemak pada ikan laut dan ikan
tawar terdiri dari golongan Saturated Fatty
Acids (SFA), Monounsaturated Fatty Acids
(MUFA) dan Polyunsaturated Fatty Acids
(PUFA). Asam lemak golongan PUFA
didominasi oleh golongan omega-3 yang
mencakup EPA (C20:5n3) dan DHA
(C22:6n3). Semua jenis ikan memiliki
kandungan omega-3 tetapi dengan jumlah
yang berbeda-beda. Ikan yang termasuk
dalam golongan berlemak tinggi memiliki

kandungan omega-3 lebih tinggi
dibandingkan dengan ikan berlemak rendah.
Ikan tawar dari hasil budidaya juga

mengandung asam lemak omega-3. Faktor
yang mempengaruhi perbedaan kandungan
asam lemak omega-3 pada ikan dipengaruhi
oleh daya cerna ikan, dan pakan ikan yang
tersedia (Elvarasan, 2018). Kandungan
lemak pada ikan terdapat pada seluruh
bagian tubuh ikan dengan jumlah yang
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berbeda-beda (Pontoh, 2019). Menurut
Jacoeb et al. (2015) pada penelitian asam
lemak pada ikan kakap merah mengandung
17,34% asam lemak jenuh, dan 7,31% asam
lemak tak jenuh. Selain itu menurut
penelitian Husain et al. (2017);
manduapessy (2017); Gunawan, et al.
(2014), mengenai perbedaan kandungan
asam lemak pada ikan air laut dan ikan air
tawar, dimana kandungan asam lemak
omega-3 pada ikan air laut lebih tinggi
dibandingkan dengan jenis ikan air tawar.

Tabel 2 Komposisi Asam Lemak pada lkan Laut,
Tawar (%orelatif)

Asam Lemak Ikan Laut" Ikan Air
Tawar?

Miristat (C14:0) 8,26 3,60
Pentadekanoat 0,48 0,80
(C15:0)

Palmitat (C16:0) 15,81 23,1
Stearat (C18:0) 2,74 8,90
Arakidat (C20:0) 0,25 0,30
Trioksanoat 0,02 5,00
(C23:0)

Palmitoleat 6,68 4,60
(C16:1)

Hepatnoat (C17:1) 0,10 0,40
Oleat (C18:1) 4,24 0,30
Eikosenoat 1,3 0,50
(C20:1)

Nervonat (C24:1) 0,44 2,90
Linolelaidat 0,1 3,20
(C18:2n9)

Linoleat (C18:2n6) 1,24 1,50
Linolenat 0,68 2,40
(C18:3n3)

Arakidonat 2,30 0,80
(C20:4n6)

EPA (C20:5n3) 15,47 0,90
DHA (C22:6n3) 16,09 19,2
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Sumber : 'Dari et al. (2017); “Bontjura et al.

(2019)

Sifat asam lemak pada ikan terutama
pada golongan asam lemak omega-3
memiliki stabilitas yang rendah. Stabilitas
lemak ikan dipengaruhi oleh pemanasan,
proses ekstraksi, udara, cahaya, dan lama
waktu penyimpanan. Penyimpanan yang
baik akan mempengaruhi mutu dan kualitas
dari asam lemak ikan. Mutu asam lemak
pada ikan akan terjaga pada suhu rendah
dikarenakan asam lemak omega-3 bersifat
stabil pada penyimpanan suhu rendah.
Ketengikan lemak ikan dan kerusakan
omega-3 selama penyimpanan dapat terjadi
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karena penyimpanan pada suhu tinggi dan
adanya kontak dengan udara. (Karami et al.
2015; Widiyanto et al. 2015; Kaiang et al.
2016; Husain et al. 2017).

Vitamin dan Mineral pada Ikan

Kandungan gizi ikan, selain asam
lemak dan asam amino, juga mengandung
sejumlah vitamin dan mineral. Vitamin dan
mineral pada ikan sangat bervariasi
komposisinya walapun dalam konsentrasi
yang rendah. Jenis vitamin yang terkandung
dalam ikan yaitu vitamin yang larut dalam
lemak dan larut dalam air (Tabel 3 dan Tabel
4).  Umumnya hampir seluruh ikan
mengandung vitamin E (Tochoperol) dalam
jumlah yang lebih tinggi dibanding vitamin
lainnya. Pada daging ikan banyak
mengandung vitamin E. Vitamin E berperant
untuk menjaga stabilitas asam lemak
terutama untuk golongan asam lemak tak
jenuh dari pengaruh oksidasi lemak. Vitamin
A dan D juga ditemukan dalam jumlah
tertentu pada daging ikan. Vitamin A banyak
ditemukan pada ikan berlemak rendah,
sedangkan vitamin D banyak ditemukan
pada ikan berlemak tinggi (Elavarasan,
2018).

Daging ikan juga mengandung
sejumlah mineral seperti fosfor, magnesium,
iron, seng dan iodin pada ikan-ikan dari
perairan air laut. Mineral yang terkandung
dalam ikan ada dua jenis yaitu mikromineral,
makromineral dan trace elemen (Elavarasan,
2018). Mineral-mineral pada daging ikan
menjadi komponen utama yang terikat
dengan adenosin trifosfat (ATP) dan
berperan dalam proses glikolisis (Sulastri,
2004). Kandungan mineral pada ikan air laut
dan air tawar hampir sama, hanya jumlah
total mineralnya yang berbeda (Hafludin,
2015; Ramlah et al. 2016)

Tabel 3 Profil dan Jumlah Vitamin Pada lkan Air
Laut dan lkan Air Tawar (mg/100 gr)
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Asam Folat 5,0-15 15
B12 5,0-20 5,0
C Trace Trace

Tabel 4 Profil Jumlah Mineral Pada Ikan Air Laut
dan Ikan Air Tawar (mg/100 gr)

Mineral lkan Air Laut" lkan Air
Tawar™?
Na 50-200 70,66
K 200-500 311
Ca 10-200 53,65
Mg 20-50 37,68
P 200-500 100
Fe 1,0-5,0 0,327
Zn 0,2-1,0 0,81
Mn 0,01-0,05 0,06
Se 0,02-0,1 0,02

Vitamin lkan Air Ikan Air
Laut* Tawar™?
A 20-00 38,15
D 5-20 Trace
B1 0,2-3,0 0,06
B2 0,01-0,5 3,48
B6 0,2-0,8 0,5
Niacin 3,0-8,0 5,0
Biotin 1,0-10 10
Asam 0,4-1,0 0,5
Pantotenik
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Sumber : 'Elsavaran (2018); *Hafiludin (2015)

PENGARUH GIZI IKAN TERHADAP
KESEHATAN

lkan dilihat
kandungan gizinya merupakan sumber
pangan yang cukup lengkap untuk
menambah kebutuhan gizi pada tubuh. Hal
ini memberikan dampak yang baik bagi
kesehatan tubuh  manusia. Berbagai
penelitian menunjukkan bahwa ikan dapat
membantu menurunkan resiko pemyakit
jantung, kecerdasan, ibu hamil, anti inflamasi
(Dewi et al, 2019; Elsavaran, 2018;
Hadiwiyoto, 1997; Zulaihah dan Widajanti,
2006; Larsen et al. 2011).

dari segi komposisi

Asam Amino

Protein merupakan komponen utama
dalam sistem metabolisme tubuh manusia
yaitu sebagai pembangun struktur sel,
sebagai enzim, hormon dan zat pembawa.
Protein juga digunakan sebagai sumber
asam amino, energi, pertumbuhan dan
regenerasi sel. Protein merupakan
kandungan yang paling tinggi setelai air

dalam tubuh ikan. Protein mengandung
beberapa rantai asam amino yang
digunakan untuk proses katabolisme

(Rahardjo et al. 2011). Rantai polipeptida
pada asam amino juga bermanfaat sebagai
sumber senyawa bioaktif. Senyawa bioaktif
dalam polipeptida berupa enzim. Aktivitas
senyawa bioaktif yang dihasilkan dari
polipeptida asama amino vyaitu seperti
adanya aktivitas antibakteri. Berdasarkan
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penelitian Susesno et al. (2006) bahwa
senyawa bioaktif pada ikan laut memiliki
aktivitas antibakteri pada bakteri S.aureus
dan E.Coli. Komponen senyawa bioaktif
pada ikan tidak sama pada setiap spesies.
Faktor yang mempengaruhinya yaitu kondisi
lingkungan dan habitat yang berbeda.
Semakin tinggi tekanan akan berpengaruh
terhadap pembentukan protein (enzim).
Beberapa asam amino juga berperan
sebagai antioksidatif seperti valin, lisin,
alanin, glisin, leusin, arginin, penilalanin
yang terdapat pada ikan air laut dan tawar
(Jet et al. 2007; Ranathunga et al. 2006; Jun
et al. 2004). Beberapa senyawa bioaktif dari
peptida yang berasal dari ikan tersaji pada
Tabel 5

Tabel 5 Senyawa Bioaktif Pada IKan

Aktivitas Sumber

Antibakteri Ikan famili Nomeidae,

Parascolopsis sp. Dan

Hydrolagus sp.
Antihipertensi Salmon, sardin, tulang
ikan
Antioksidan Lele, Tuna
Antifreeze protein Salmon
Sistem pertahanan Sardin, Tuna

(defense system)
Inhibisi prolil Salmon dan Cod

endopeptidase

Sumber : Suseno et al. (2006); dan Fahmi (2015)

Asam Lemak Omega-3

Asam lemak omega-3 dikenal
bersumber dari hasil laut terutama ikan.
Asam lemak omega-3 terdiri dari Linolenat,
EPA, dan DHA. Asam lemak omega-3
dimanfaatkan oleh masyarakat dalam bentuk
minyak ikan. Minyak ikan diperoleh dari hasil
ekstraksi dengan cara  memisahkan
kandungan lemak dari komponen lainnya
(Estiasih, 2009). Menurut Soccol and
Oetterer (2003) bahwa omega-3 dalam
tubuh dapat dikonversi menjadi omega-3
lainnya, akan tetapi tidak bisa dikonversi
menjadi golongan omega-6. Hal ini juga
berlaku sebaliknya. Kemampuan tubuh
dalam mensintesis omega-3 dapat dihambat
oleh asam lemak omeg-6 dengan
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konsentrasi yang tinggi sehingga diperlukan
keseimbangan jumlah asupan omega-3 dan
omega-6. Hal ini bertujuan untuk menjaga
keseimbangan fisiologis tubuh.

Konsumsi EPA dan DHA yang cukup
yaitu berkisar 5% dapat membantu dalam
perkembangan otak anak-anak. Hal ini
karena kandungan EPA dapat membantu
meningkatkan konsentrasi belajar sehingga
dapat meningkatkan prestasi dalam belajar
(Zulaihah dan Widajanti, 2006). Konsumsi
asupan omega-3 sebesar 0,5 sampai 1 gram
per hari atau seminggu 3 kali secara rutin
akan meningkatkan  kecerdasan, dan
memperkuat daya ingat. Menurut penelitian
Anderson and Connor (1994), tubuh yang
kekurangan asam lemak seperti Linolenat,
EPA, dan DHA dapat menyebabkan
terhambatnya perkembangan otak dan
pertumbuhan berat badan.

Beberapa manfaat lain dari omega-3
yaitu membantu fungsi sel dalam
memperlancar kerja membran sel dan
mengatur struktur sel. Asam lemak omega-3
berperan juga dalam mengatur sistem saraf,
tekanan darah, laju kadar glukosa dalam
darah, dan proses inflamasi. Kekurangan
omega-3 akan mempengaruhi aktivitas kerja
otot. Kecukupan asupan omega-3 dapat
meningkatkan efektivitas kinerja tubuh dan
meningkatkan kadar oksigen dalam darah
(Gammone et al. 2019).

Vitamin dan Mineral

Vitamin dan mineral dalam
kandungan ikan berperan penting dalam
tubuh manusia. Vitamin D sangat baik untuk
perkembangan kesehatan mental,
meningkatkan imunitas dan kesehatan
tulang. (Elsavaran, 2018). Menurut Larsen et
al. (2011); Venugopal (2010) dalam Susanto
dan Fahmi (2015) menyatakan bahwa tubuh
manusia memerlukan asupan vitamin D dari
luar seperti makanan dan suplemen. Hal ini
dikarenakan tubuh tidak dapat mensintesis
vitamin D secara alami. Vitajin D berperan
dalam mencegah kanker usus, kanker
pankreas, dan penyakit jantung. Tubuh yang
kekurangan vitamin D akan mengalami
penurunan sistem kekebalan tubuh.

Kandungan mineral pada ikan
mencakup garam-garam mineral, seperti Na,
Ca, Mg, CI, F, K, Selenium, dan Yodium.
Garam-garam mineral ini bermanfaat untuk
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menghambat pertumbuhan sel kanker.
Selenium dapat mencegah terjadinya kanker
kulit, kanker paru-paru, dan penyakit syaraf
(Larsen et al., 2011). Tubuh vyang
mendapatkan asupan iodium yang cukup
dapat terceha dari kerusakan mental dan
otak. Jumlah asupan iodium yang
dibutuhkan tubuh berkisar 150 pg per hari
untuk orang dewasa, untuk ibu hamil
sebanyak 175 ug, dan ibu menyusui 200 ug
per hari (Venugopal, 2010; dan Elsavaran,
2018). Mikromineral lainnya seperti kalsium,
seng, dan zat besi bermanfaat sebagai
penambah darah dan membantu
perkembangan anak (Elsavaran, 2018)

KESIMPULAN

Kandungan gizi pada ikan mencakup
protein, lemak, vitamin, dan mineral. Protein
yang terkandung pada ikan berupa asam
amino essensial dan non essensial lengkap.
Kandungan lemak pada ikan berupa asam
lemak jenuh dan tak jenuh. Asam lemak tak
jenuh pada ikan air laut yaitu asam lemak
omega-3 yang terdiri dari Linolenat, EPA,
dan DHA. Mikronutrien yang terkandung
pada ikan yaitu vitamin dan mineral. Ikan
mengandung golongan vitamin yang larut
dalam air dan lemak. Selain vitamin, ikan
juga mengandung mikro dan makromineral.
Semua kandungan gizi pada ikan
bermanfaat untuk kesehatan tubuh dan
melengkapi asupan kebutuhan gizi tubuh.
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