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Abstrak

Tomat (Solanum lycopersicum) merupakan salah satu makanan yang dikonsumsi masyarakat
secara mentah atau belum diolah. Buah tomat merupakan sumber protein, lemak, vitamin
dan mineral, tetapi juga mengandung zat bioaktif seperti likopen, vitamin A, vitamin C,
solanin, saponin, asam folat, asam malat, asam sitrat, bioflavonoid (termasuk likopen, o- ).
dan 3-karoten) dan histamin. Tomat memiliki efek antioksidan yang sangat kuat, antioksidan
yang terkandung dalam tomat adalah lycopene. Tubuh membutuhkan likopen, atau
karotenoid, dalam tomat, dan merupakan salah satu antioksidan paling kuat untuk secara
efektif mengatur radikal bebas yang membantu mencegah penyakit kardiovaskular. Likopen
100 kali lebih efektif mengendalikan radikal bebas dibandingkan vitamin E atau 12.500 kali
lebih efektif dibandingkan glutathione. Selain mencegah penuaan kulit, likopen juga memiliki
manfaat dalam mencegah penyakit kardiovaskular, diabetes, osteoporosis, kemandulan dan
kanker, terutama kanker prostat. Antioksidan dan potensi pemulungan radikal bebas serta
antioksidan oksigen singlet adalah efek kesehatan. Antioksidan adalah senyawa yang
mencegah kerusakan akibat radikal bebas di dalam tubuh dengan menghambat mekanisme
oksidatif karena reaktivitasnya yang tinggi dan radikal bebas dapat merusak berbagai sel
makromolekul. yang menjadi penyebab berbagai penyakit degeneratif dan penyakit kronis.
Kata Kunci: Tomat, Khasiat, Potensi, Systematic Literature Review

PENDAHULUAN

Tomat (Solanum lycopersicum) termasuk salah satu buah yang umumnya diminati dan
dikonsumsi masyarakat tanpa atau dengan pengolahan terlebih dahulu. Tomat disebut
menjadi salah satu asal terbaik akan produksi likopen, selain mengandung vitamin A dan C
yang cukup tinggi. Likopen bisa diolah menjadi produk-produk kesehatan yang bernilai tinggi
(Fitricia, 2012).

Tomat merupakan komoditas sayuran penting di Indonesia. Tomat merupakan sumber
vitamin A dan C dan juga mengandung beberapa mineral yang dibutuhkan oleh tubuh seperti
potasium, fosfat dan kalsium. Banyaknya kegunaan dan manfaat tomat meningkatkan
permintaan setiap tahunnya (Utomo et al., 2015). Selain itu juga, tomat merupakan salah satu
sayuran buah yang banyak digemari karena rasanya yang enak, segar dan sedikit asam.
Namun, kebanyakan orang juga menyebut tomat sebagai buah karena seperti buah-buahan
lainnya dapat dimakan langsung dan tomat juga dapat dijadikan jus (Hok et.al., 2016.

Dewasa ini minat masyarakat dalam mengkonsumsi buah tomat segar masih kurang,
umumnya butir tomat dikonsumsi sesudah dipadukan dengan lauk-pauk atau sayuran,
sebagai akibatnya bisa menjadikan berkurangnya nilai gizi buah tomat itu sendiri selama
proses pengolahan seperti pemanasan dan waktu pengolahan.

Tomat (Solanum lycopersicum) adalah tanaman sayuran yang termasuk dalam family Solanaceae
termasuk tanaman setahun (aznual) yang berarti umurnya hanya satu kali periode panen,
berbentuk perdu atau semak dengan panjang mencapai 2-3 meter serta termasuk kedalam
golongan tanaman berbunga (Angiospermae) (Dewi & Jumini, 2012). Selain itu, tomat juga
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merupakan sumber makanan yang kaya akan vitamin C, vitamin E, potasium, serat dan
protein (R. Paramita & Niken, 2015)

Buah tomat mempunyai rasa yang manis segar serta cita rasa yang khas, sehingga buah
tomat banyak digemari oleh masyarakat (Gofar et al., 2021). Satu buah tomat terdiri atas 95%
air, sedangkan sisanya ialah karbohidrat dan serat tak larut air. Buah berwarna merah dan
asam ini memiliki banyak nutrisi serta manfaat untuk kehidupan manusia. 87% kandungan
buah tomat merupakan serat. Serat tersebut antara lain merupakan hemiselulosa, selulosa,
dan lignin. Serat dibutuhkan dalam sistem pencernaan manusia untuk mencegah sembelit.
Selain itu, serat ini juga dapat menjaga kadar kolesterol serta gula darah tubuh.

Vitamin dan mineral yang terkandung pada tomat sangat dibutuhkan tubuh untuk
pertumbuhan dan kesehatan, antara lain ialah vitamin C dengan kandungan 28 % yang
berperan menjadi antioksidan. Vitamin C juga berperan dalam membantu penyerapan zat
besi untuk mencegah anemia (Fitriani et al.,, 2020). Vitamin E yang bermanfaat untuk
mengurangi risiko diabetes mellitus tipe 2 dan penyakit jantung, vitamin K berfungsi untuk
mempercepat proses pembekuan darah serta menjaga kesehatan tulang, kalium berguna
untuk menjaga tekanan darah dan pencegahan penyakit jantung, folat dibutuhkan oleh ibu
hamil untuk mencegah bayi lahir dengan cacat saraf, kalsium berfungsi buat menghasilkan
dan menjaga tulang, likopen berfungsi untuk mengatasi peradangan, beta karoten sebagai
provitamin A, narigenin menunjukkan kemampuannya untuk mencegah peradangan, asam
klorogenik serta lutein merupakan antioksidan dan bermanfaat untuk kesehatan mata (Bafdal
et al., 2022).

Warna merah pada buah tomat dikarenakan oleh adanya likopen, dan tomat dapat

berfungsi sebagai suplemen makanan karena mengandung banyak likopen (Iswari, K., 2015).
Likopen termasuk kedalam karotenoid yang merupakan senyawa larut lemak. Senyawa ini
memiliki manfaat untuk meningkatkan kesehatan jantung hingga menurunkan risiko kanker.
berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Soares dalam (Hasti, 2015), menunjukkan bahwa
senyawa likopen yang dikonsumsi dalam bentuk suplemen, dapat mencegah kulit dari
paparan sinar ultraviolet (UV), serta bisa mencegah terjadinya osteoporosis, dan penyakit

asma.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini meninjau tentang potensi dan khasiat buah tomat (solanum lycopersicum)
sebagai obat dari berbagai jenis penyakit. Metode yang digunakan untuk menyusun artikel ini
yaitu Systematic Literature Revie (SLR). Menurut (Triandini et al., 2019) systematic literature review
adalah istilah yang merujuk pada suatu metode penelitian dengan cara mengumpulkan dan
mengevaluasi penelitian yang fokus pada suatu topik tertentu. Metode ini sangat bermanfaat
untuk melakukan sintesis dari berbagai penelitian yang relevan sehinga dapat menyajikan
fakta-fakta yang lebih komprehensif. Metode ini memiliki 3 tahapan diantaranya yaitu
planning, conducting dan reporting.

Pada tahap planning, peneliti menyusun research question (RQ). Pertanyaan
penelitian/ research question digunakan sebagai acuan untuk menuntun proses pencarian dan
ekstraksi literatur. Analisis data dalam SLLR merupakan jawaban dari pertanyaan penelitian.
Formulasi research question (RQ) harus didasarkan pada 5 elemen terkenal dengan sebutan
PICOC, diantaranya yaitu: (1) population: target grup dari investigasi, (2) intervention: aspek
detail dari investigasi, atau isu yang menarik bagi peneliti, (3) comparison: aspek dari investigasi
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dimana intervention akan dibandingkan. (4) outcomes: efek dan hasil dari intervention, (5)

context: setting dan lingkungan dari investigasi. Selanjutnya pada tahap conducting peneliti

melaksanakan penelitian sesuai dengan protocol SLR, dimulai dari penentuan keyword

pencarian literatur yang basisnya dari PICOC. Tahap terakhir dalam penelitian SLR adalah

reporting, dimana peneliti menuliskan hasil SLR ke dalam bentuk paper yang dapat

dipublikasikan ke jurnal ilmiah.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Antioksidan Pada Tomat

D

2)

Karotenoid

Karotenoid adalah pigmen yang larut dalam lemak, termasuk karotenoid
provitamin A seperti 3-karoten dan B-cryptoxanthin dan karotenoid non-provitamin A
seperti lutein dan lycopene, dan sebagai bahan pewarna pada tomat saat mulai matang,.
Karotenoid yang paling melimpah dalam tomat adalah likopen, mengandung 60-64%.
Likopen memiliki aktivitas antioksidan paling tinggi dibandingkan dengan karotenoid
lainnya (Susanti et al, 2016). Karotenoid dapat bertindak sebagai agen
hipokolesterolemia dengan menghambat makrofag 3-hidroksi-3-metilglutaril koenzim A
(HMGCoA) reduktase, yang merupakan enzim pembatas laju dalam sintesis kolesterol.
Karotenoid, karena struktur kimianya dan interaksinya dengan membran biologis,
memiliki sifat biologis antioksidan potensial untuk mencegah penyakit kardiovaskular
primer dan sekunder (CVD), diikuti dengan menurunkan tekanan darah, mengurangi
sitokin proinflamasi dan penanda inflamasi (seperti protein C-reaktif), dan peningkatan
sensitivitas insulin di otot, hati, dan jaringan adiposa. Kadar karotenoid serum dikaitkan
dengan penurunan risiko peningkatan kadar NT-pro-BNP serum, yang berperan dalam
pencegahan penyakit jantung. Mengonsumsi banyak produk yang mengandung
karotenoid dapat membantu mencegah perkembangan penyakit kardiovaskular (Usman,
2020).
Likopen

Tomat mengandung 8—40 ug likopen per gram, sekitar 80% dari total makanan,
kandungan likopen bervariasi antara 5,2-23,6 mg/100 g. Likopen adalah hidrokarbon
fitokimia dengan kemampuan mengais radikal peroksil lipid, spesies oksigen reaktif, dan
oksida nitrat. Likopen memiliki atom 40-karbon yang larut dalam lemak, asiklik, dengan
13 ikatan rangkap linier, 11 di antaranya terkonjugasi. Itu terjadi secara alami sebagai
isoform all-trans, sering disebut sebagai all-E-lycopene. Antioksidan ini bertindak sebagai
pemulung radikal bebas dari spesies oksigen reaktif. Likopen juga menghambat aktivitas
enzim 3-hidroksi-3-metilglutaril-CoA reduktase (HMGKoA reduktase), meningkatkan
asimilasi dan pemecahan LDL oleh makrofag, dan meningkatkan reseptor LDL,
meningkatkan kadar DL dalam darah. dapat dikurangi. Mengonsumsi tomat dalam
jumlah yang cukup atau dalam jumlah tertentu dapat menurunkan kolesterol total.
Likopen telah terbukti meningkatkan fungsi kolesterol HDIL, dan konsentrasi serum
HDL-C dari subtipe HDL-C memengaruhi pengaturan aktivitas enzim dalam
metabolisme HDL-C dan meningkatkan fungsi kolesterol HDL. Likopen juga mencegah
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aterogenesis dengan melindungi molekul bioseluler penting, termasuk lipid, lipoprotein,
protein, dan DNA.
Vitamin C

Tomat mengandung berbagai macam senyawa, salah satunya adalah konsentrasi
senyawa fenol dan vitamin C. Senyawa ini merupakan antioksidan aktif bertindak sebagai
pemulung radikal bebas, sehingga tidak merusak sel-sel di sekitarnya (Wati et. al., 2016).
Tomat juga mengandung vitamin C yang berperan sebagai penangkal radikal bebas yang
dapat merusak sel, 100 gram mengandung sekitar 40 mg vitamin C (9,26). Kandungan
vitamin C bervariasi dengan genotipe, kondisi iklim, perkembangan buah, pemasakan,
penuaan dan penyimpanan. Vitamin C diketahui melindungi oksidasi LDL di bawah
pengaruh berbagai jenis stres oksidatif dan mencegah oksidasi LDL di bawah pengaruh
endotelium vaskular. Konsumsi jus tomat (500ml) selama 2 minggu diketahui dapat
menurunkan kolesterol total dan CRP (C-reactive protein), yang merupakan penanda
peradangan dan memiliki efek menguntungkan pada stres oksidatif dan peradangan.
Vitamin E

Tokoferol tomat dapat meningkat dari hijau menjadi kemerahan selama
pemasakan. Vitamin E terdiri dari empat tokoferol («, 3, 8, dan y) dan empat tokotrienol
(a, B, 8, dan y), yang merupakan antioksidan non-enzimatik yang larut dalam air. Lipid,
baik dalam makanan maupun jaringan manusia, x-tokoferol dan y-tokoferol adalah
bentuk vitamin E yang paling melimpah. Menariknya, a-tocopherol memiliki aktivitas
biologis tertinggi dibandingkan bentuk vitamin E lainnya. Sifat kimiawi tokoferol adalah
bertindak sebagai antioksidan dan terdiri dari struktur cincin 6-kramonol dengan rantai
samping fitosa jenuh 16-karbon yang panjang. Antioksidan tokoferol yang larut dalam
lemak, terletak di lapisan fosfolipid membran sel, memainkan peran penting dalam
melindungi asam lemak tak jenuh ganda dan komponen membran sel lainnya dari
oksidasi radikal bebas, selain itu, vitamin E memiliki efek antiinflamasi lainnya, seperti
penghambatan otot, proliferasi sel, adhesi monosit-endotel dan pelepasan sitokin
inflamasi, sehingga mengurangi konsekuensi klinis penyakit aterosklerosis.
Kalium

Tomat kaya akan potasium (235 mg/100 g tomat), efek kalium sebagai anti
hipertensi adalah dapat menyebabkan vasodilatasi, yang mampu menurunkan retensi
perifer dan meningkatkan curah jantung. Kalium bertindak sebagai diuretik, sehingga
konsumsi natrium dan cairan meningkat, dan kalium juga bekerja untuk mencegah
pelepasan renin, yang mengubah fungsi sistem renin-angiotensin. Kalium dapat mengatur
saraf perifer dan pusat yang mempengaruhi tekanan darah. Tomat mengandung
antioksidan kuat yang mencegah oksigen reaktif diserap ke dalam endotelium, yang
mengganggu pembuluh darah dan menyebabkan tekanan darah tinggi. Tomat juga
mengandung bahan aktif yaitu zat pewarna likopen (berfungsi sebagai antioksidan yang
melumpuhkan radikal bebas), serta menyeimbangkan kadar kolesterol darah dan tekanan
darah serta melenturkan sel-sel saraf jantung yang kaku yang disebabkan oleh kolesterol
dan kadar gula darah, dan likopen yang terkandung dalam kalium juga bermanfaat dalam
menurunkan tekanan darah (Hidayah et al., 2018).
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Berdasarkan hasil analisis terhadap 15 literatur yang sudah dipilih sesuai dengan
ketentuan tentang khasiat/mnafaat dari buat tomat (Solanum lycopersicum) yang memiliki
tingkat efektivitas yang tinggi serta berpotensi sebagai obat yang mudah didapat, diolah
dan dikonsumsi dengan baik. Hal ini mengacu pada penelitian yang dilakukan oleh
(Novaldy & Iyos, 2016) menjelaskan bahwa buah tomat dapat menurunkan risiko kanker
prostat, dimana tomat yang diolah terlebih dulu mempunyai khasiat yang lebih baik. Hal
ini karena, likopen yang dikeluarkan lebih banyak. Likopen akan lebih mudah keluar dari
sel-sel butir serta lebih mudah larut jika dimasak. Likopen merupakan zat karotenoid yang
didapat pada konsentrasi tinggi pada tomat serta merupakan suatu antioksidan yang kuat.
Meskipun banyak phytocemical lain pada tomat seperti potasium, folat dan vitamin A, C,
dan E yang ikut berperan dalam menurunkan risiko kanker prostat, tetapi likopen-lah
yang dianggap paling berperan, namun, apabila tomat dimasak maka kandungan
likopennya akan meningkat (Priyo, 2017).

Berdasarkan penelitian yang sudah pernah dilakukan oleh (Husna et al., 2019)
menjelaskan pembetian jus tomat (Solanum hycopersicum) dengan dosis 11 g/kg berat badan
selama 14 hari cenderung menurunkan kadar kolesterol total serum dan LDL. Penelitian
yang dilakukan oleh (Herlina & Rika Novia, 2021) menyampaikan bahwa berdasarkan
hasil penelitian yang sudah dilakukan tentang pengaruh pemberian jus tomat (Solanum
lyeopersicum) terhadap hiperkolesterolemia pada lansia laki- laki dengan hipertensi di
wilayah kerja Puskesmas Andalas kota Padang tahun 2021. Rerata kadar kolesterol pada
lansia dengan hipertensi sebelum (prefesz) pemberian jus tomat di perlakuan adalah 260,87
dan rerata kadar kolesterol pada lansia dengan hipertensi sesudah (posttest) pemberian jus
tomat adalah 205,42, serta terdapat pengaruh pemberian jus tomat (Jycopersicum comminne)
terhadap hiperkolesterolemia pada lansia dengan hipertensi diwilayah kerja Puskesmas
Andalas Kota Padang tahun 2021. p=0,000. < 0,05.

Hasil penelitian yang dilakukan oleh (Ismalia & Zuraida, 2016) menunjukkan
bahwa likopen pada tomat berfungsi menjadi antioksidan sehingga bisa melumpuhkan
radikal bebas, menyeimbangkan kadar kolesterol darah serta tekanan darah, bioflavonoid
mudah larut dalam air schingga bisa melancarkan keluarnya air seni sehingga
menyebabkan antihipertensi. Likopen pada tomat berfungsi menjadi antioksidan
schingga dapat melumpuhkan radikal bebas, menyeimbangkan kadar kolesterol darah
serta tekanan darah, serta melenturkan sel-sel saraf jantung yang kaku akibat endapan
kolesterol serta gula darah dengan cara menghambat penyerapan oksigen reaktif terhadap
endotel yang menghambat dilatasi pembuluh darah, ini yang menjadi salah satu
patofisiologi mengapa tomat bisa menurunkan tekanan darah. Akibatnya jumlah
angiotensin II berkurang serta mengakibatkan vasokonstriksi serta sekresi aldosteron
untuk reabsorbsi natrium dan air secara otomatis akan menjadi berkurang, sehingga
tekanan darah akan menurun. Sedangkan, kandungan kalium bekerja dengan cara
menurunkan potensial membran di dinding pembuluh darah sehingga terjadi relaksasi di
dinding pembuluh darah dan akhirnya menurunkan tekanan darah.

Pengambilan data dilakukan dengan menghitung jumlah lesi acne vulgaris yang
kemudian dianalisis menggunakan Mann Whitney yang dilakukan oleh (Anindita & Estri,
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2013) hasil menunjukkan bawah omat menyediakan vitamin C dan beta-caroten pada
jumlah yang besar , berbagai macam mineral yang sangat bermanfaat, dan vitamin E
dalam jumlah yang cukup baik. Zat lain seperti tomatin di dalam tomat juga sangat
bermanfaat sebagai zat antiinflamasi. Zat ini diyakini mampu menyembuhkan luka dan
mengobati jerawat. Selain itu, terkandung pula natural astringent yang secara otomatis bisa
mengancangkan pori-pori serta mengurangi pengeluaran minyak berlebih pada kulit. Diet
sangat berpengaruh pada peristiwa serta keparahan acne vulgaris sebab kandungan nutrisi
di buah tomat bisa memperbaiki struktur kulit dengan sangat baik.

Penelitian yang dilakukan oleh (Wulandari et al., 2018) ini menunjukkan bahwa
pemberian ekstrak buah tomat dengan dosis 25 mg/kgBB /hari, 50 mg/kgBB/hati serta
100 mg/kgBB/hati pada kelompok tikus putih yang dibeti pakan tinggi kolesterolmampu
menghambat penurunan kadar hormon testosteron serum darah, bahkan pada kelompok
D3 kadar hormon testosteron serum darah relatif sama dengan di kelompok kontrol
(KN). Hasil ini menunjukan bahwa pemberian ekstrak buah tomat berperan aktif dalam
peningkatan kadar testosteron serum tikus putih yang diberi pakan tinggi kolesterol.
Peningkatan kadar hormon testosteron serum ini kemungkinan disebabkan efek positif
dari bahan aktif yang terkandung pada ekstrak buah tomat seperti likopen, vitamin E,
vitamin C dan flovanol yang bersifat menjadi antioksidan yang mampu melindungi sel
Leydig testis dari kerusakan akibat peningkatan senyawa oksigen reaktif. Adanya
kandungan zat-zat antioksidan pada ekstrak buah tomat akan meredam aktivitas senyawa
oksigen reaktif, sehingga akan menghambat terjadinya peroksidasi lipid serta kerusakan
pada sel-sel interstitial testis terutama sel-sel Leydig, sehingga produksi hormon
testosteron terjaga baik.

Menurut (Astuti & Murwani, 2013) berdasarkan penelitiannya, kandungan
likopen pada tomat bisa mengurangi kerusakan oksidatif pada DNA seluler dan
mengurangi lemak peroksidasi yang disebabkan oleh penyakit diabetes. Likopen juga
dapat mempertinggi konsentrasi insulin, penurunan H>O,, sehingga dapat berfungsi
sebagai antidiabetik. Selain itu likopen bisa melindungi kerja pankreas berasal radikal
bebas, sechingga pankreas bisa bekerja secara optimal dalam membentuk insulin dan juga
dapat menurunkan resistensi hormon insulin, sehingga toleransi sel terhadap glukosa
semakin tinggi. Asupan serat selama intervensi mengalami sedikit peningkatan menjadi
11,39 gram walaupun masih jauh lebih rendah daripada rekomendasi yang dianjurkan
yaitu 25 gram/hari.

Dari hasil penelitian (Hastuti & Sunanto, 2018) diketahui bahwa tekanan darah
responden sebelum perlakuan jus tomat berada pada kategori hipertensi derajat 1
sebanyak 19 responden (90%) dan sesudah perlakuan jus tomat. Jumlah penderita
hipertensi kelas I menurun dari 19 responden menjadi 11 responden (52%). Dikettahui
pengaruh pemberian jus tomat terhadap penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik
pada pasien hipertensi maka dilakukan uji statistik “T-Test Paired” pada pasien hipertensi
yang mendapat petlakuan jus tomat dengan Windows SPSS 17 dan p=0,000 yaitu.
p=0,000<x<0,05 yang hasilnya H1 diterima yaitu pemberian jus tomat berpengaruh
terhadap penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik pada pasien hipertensi. masalah
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ini, karena konsumsi tambahan kalium dari jus tomat 200 gram, yang setara dengan 532
gram kalium.

Hasil penelitian yang dilakukan oleh (Anita, 2020) menunjukkan bahwa terdapat
perbedaan bermakna kadar kolesterol darah responden pada kelompok kontrol dan
kelompok perlakuan setelah pemberian jus tomat selama 14 hari (p=0,006), namun tidak
terdapat perbedaan bermakna pada tekanan darah sistolik (p=0,054) atau diastolik
(p=0,070), antara kelompok kontrol dan kelompok perlakuan setelah 14 hari pemberian
jus tomat.

Menurut berbagai hasil penelitian lainnya menunjukkan adanya keterkaitan antara
serat pangan dengan penurunan kadar glukosa darah. Serat dapat memperlamban
penyerapan glukosa dari usus kecil. Serat pada tomat ialah serat tidak larut (znsoluble dietary
fiber) yaitu hemiselulosa. Serat tidak larut mengurangi proses glukoneogenesis yg
berpengaruh terhadap peningkatan sekresi insulin sehingga dapat mengurangi kenaikan
kadar glukosa.

KESIMPULAN

Tomat (Solanum lycopersicum) mengandung alkaloid solenoid (0,007%), saponin, asam
folat, asam malat, asam sitrat, bioflavonoid, protein, lemak, gula, adenine, trigonelin, kholin,
tomatin, mineral seperti Ca, Mg, P, K, Na, Fe, sulfur, chlorine, serta vitamin seperti B1, B2,
Bo, C, E, likopen, niasin, histamine, serta senyawa anti penyakit yang baik untuk kesehatan.
Likopen yang terkandung pada tomat memiliki potensi antioksidan yang tinggi, serta bisa
mencegah radikal bebas yang mengakibatkan berbagai penyakit kronis termasuk kanker,
hipertensi, dan radikal bebas dapat merusak berbagai sel makromolekul. yang menjadi

penyebab berbagai penyakit degeneratif dan penyakit kronis.
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