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ABSTRAK
Nama : Gorby Ammarin Gustria
NIM : 2010110907
Program Studi : Sastra Jepang
Judul - “KONTROVERSI SUSHI SEBAGAI MAKANAN SEHAT”

Dalam skripsi ini penulis membahas mengenai kontroversi sushi sebagai
makanan sehat. Sushi bagi sebagian orang dianggap makanan sehat, namun
sebagian lagi menganggap tidak sehat. Hal ini karena kandungan bahan-bahan
sushi yang masih diragukan. Penulis pun menganalisis faktor apa saja yang
menjadikan sushi scbagai makanan yang sehat dan faktor apa sap yang
menyebabkan orang-orang beranggapan bahwa sushi tidak menyehatkan,
Penelitian ini bertujuan untuk memberikan informasi yang sebenarnya mengenai
sushi.

Hasil akhir yang penulis dapatkan dari penelitian ini adalah sushi memang
terbukti sebagal makanan yang sehat. Hal ini dibuktikan dengan komposisi bahan-
bahan yang memiliki berbagai manfaat untuk kesehatan. Meskipun demikian,
tidak dianjurkan untuk mengkonsumsi sushi setiap hari karena faktor merkuri
yang tidak dapat dihilangkan. Kesimpulannya, mengkonsumsi sushi harus
diimbangi dengan makanan lain dan olahraga. Penulis menggunakan metode
penelitian secara deskriptif.

Keyword:

Makanan Jepang, Sushi, Kontroversi, Sehat, Tidak Schat
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BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang Masalah

Jepang adalah sebuah negara di belahan timur Asia, memiliki luas 377.
923 km’. Jepang juga memiliki 4 musim yaitu musim panas (natsu) dari Jum
sampal Agustus, musim gugur (aki) dari September sampai November, musim
dingin (fieyu) dan Desember sampai Februari, dan musim semi (haru) dari Maret
sampai Mei. Adanya perbedaan temperatur antara musim panas dan musim dingin
menyebabkan kebutuhan hidup yang berbeda, seperti perbedaan jenis pakaian dan
jenis makanan masyarakatnya pada masing-masing musim tersebut. Keempat
musim tersebut memberi keuntungan pada cita rasa makanannya Di Jepang, ada
bahan-bahan makanan yang hanya dapat (atau hanya lezat) apabila didapatkan
pada musim tertentu, misalnya mentimun dan belut di musim panas, chestma di
musim gugur, ikan sanma dan kaki di musim dingin dan bamboo sprout di musim

semi. Hal ini men jadikan makanan khas Jepang menjadi semakin kaya akan rasa.

Makanan Jepang berkembang sejak 2000 tahun yang lalu dengan pengaruh
kuat dari Korea dan Cina. Makanan Jepang pun terkenal akan kesegaran, sehat,
rendah lemak, dan keindahan penyajiannya. Kedekatan mereka dengan alam
membuat nutrisi makanan dapat dimaksimalkan dan diserap dengan baik oleh

tubuh. Seperti contohnya ikan, salah satu hasil alam terbesar negara Jepang.

Sebagai negara kepulauan, masyarakat Jepang akrab dengan ikan karena
makanan laut di Jepang sangat melimpah. Berdasarkan itulah muncul kebiasaan
memakan ikan dan rumput laut. Ikan laut di Jepang dapat diolah langsung dan
dimakan mentah karena masih sangat segar. Sebagian besar dari makanan khas
Jepang terdiri atas bahan-bahan yang sehat misalnya ikan, sayuran dan tahu yang
kandungannya non — lemak sehingga baik untuk dijadikan makanan diet. (Kosaks,
1999: 5)



Makanan Jepang dihidangkan dalam porsi yang kecil. Hal ini dilakukan
untuk mencegah makan secara berlebihan. Mercka juga sederbana dalam
memasak, sehingga nutrisi makanan tetap terjaga. Apabila terlalu banyak
menggunakan bahan masakan, atan memasak terlalu lama maka dapat
menghilangkan nutrisi dari makanan tersebut. Chizuko Moriyama berpendapat
bahwa makanan yang paling baik adalah makanan yang mengalami proses

memasak paling sedikit (Moriyama, 2006: 44)

Lain halnya dari makanan Cina atau makanan Eropa, makanan Jepang
tidak mengenal tahapan (course) dalam penyajian. Dalam budaya makan Eropa
atau Cina, makanan disajikan secara bertahap, mulal dari hidangan pembuka,
hidangan utama, dan diakhiri dengan hidangan penutup. Sedangkan makanan
Jepang dihidangkan semuanya secara serempak dalam satu nampan. Dalam hal
penyajian hidangan, tidak ada perbedaan antara tata cara penyajian di rumah
dengan tata cara penyajian di restoran kecuall hidangan kaiseki karena makanan
disajikan secara bertahap. Hal ini dilakukan karena kesibukan dan efektivitas

waktu masyarakat Jepang.

Makanan selalu disiapkan dengan cermat dan telitt kemudian disajikan
dengan indah : tata penyajian yang Sederhana dan yang mewah. Bahan-bahan
yang segar dikombinasikan dengan menarik agar rasa dan pepampilannya sama
baiknya, indah dipandang mata dan nikmat saat disantap. Bumbu-bumbu yang
digunakan tidak ada yang berbau tajam seperti bawang merah atau bawang putih,
guna meningkatkan rasa alami karepa setiap makanan barus memiliki rasa asli
bahan makanan tersebut. Keinginan untuk meningkatkan kualitas dani tiap-tiap
bahan makanan lebih besar dan penting daripada keinginan untuk mengubah

kualitas dasar dari bahan-bahan yang segar dalam makanan.

Orang Jepang percaya bahwa setiap makanan harus memenuhi semua
indera : prinsip makan dengan tiga cama yaitu, me de tanoshimu, hana de
tanoshimu, shita de tanoshimu yang artinya menikmati dengan mata, hidung dan

mulut. Pertama yaitu melalui mata, berarti makanan haruslah indah dipandang
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mata. Oleh sebab itu bentuk dan warnanya harus menarik. Melalui hidung, berarti
makanan itu harus memilik! aroma yang semerbak, sehingga dengan mencium
aromanya saja membuat perasaan hati menjadi nyaman. Melalui mulut, artinya
makanan itu haruslah bercita rasa sehingga lidah dapat merasakan lezatnya

makanan tersebut. (http://id.wikipedia.org/wiki/Masakan_Jepang)

Menelusuri lebih dalam mengenai makanan Jepang, sushi merupakan salah
satu makanan Jepang yang terkenal di dunia. Sushi merupakan salah satu makanan
khas yang mewakili Jepang. Terdiri dari nasi dingin empuk dengan cuka yang
dibentuk menjadi potongan seukuran 1 kali makan dan atasnya ditata dengan ikan
mentah atau matang, atau dibentuk menjadi gulungan dengan ikan, telur, atau
sayuran dan digulung dengan nori atau diisi dalam kantong kecil tahu. Jenis ikan
yang sering digunakan dalam pembuatan suski adalah salmon, hering, tuna dan
mackerel. Nasi sushi memiliki rasa asam yang lembut karena dibumbui campuran
cuka beras, garam dan gula. Original sushi terdiri dari beberapa jenis yaitu,
nigirizushi, chirashizushi, makizushi, narezushi, oshizushi, temakizushr, inarizushi,

dan gunkanzushi.

Keistimewaan dari sushi dapat dilihat dari beberapa penjelasan berikut.
Pertama, makanan berwama-wamni @ ini rendah kalor, rendah lemak,
menjadikannya salah satu makanan yang paling sehat dan paling bergizi diantara
semua makanan Jepang. Warna-warni yang dihasilkan bukan berasal dari pewamna
makanan, melainkan wama alami yang tercipta dan gabungan bahan-bahan sushi
seperti warna putih dari nasi, wama hijau dari mentimun atau nori, warna oranye
dari salmon atau udang dan lain scbagainya. Kedua, sushi bisa dinikmati dalam
berbagai cara, apabila berkunjung ke restoran sushi kita dapat memesan satu set
sushi atau meminta koki sushi yang disebut itamae san (RZB X A/) untuk
membuat menu sushi yang sesual dengan keinginan. Ketiga, sushi menawarkan
berbagai macam selera - dari manis sampai asam. Selain itu, berbagai jenis ikan,
udang, kerang, dan berbaga bahan lain dapat dikombinasikan secara kreatif.
Keempat, sushi bukan hanya sckedar makanan, tapi juga merupakan seni yang

luar biasa. Keindahan dari rane, harmoni warna dan ide-ide baru dalam susunan
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sushi, semuanya digabungkan menjadi satu. Hanya dengan melihat sushi cukup
untuk menggugah nafsu makan. Kelima, kita dapat membuat sushi sendin.
Terdapat banyak jemis swushi yang dapat dibuat dan juga dikreasikan sesuaj

keinginan.

TIkan dan seafood yang terdapat pada sushi mengandung banyak vitamin,
mineral, asam lemak omega 3 yang tinggi dan sedikit kolesterol. Secara
tradisional bahan dasar sushi adalah ikan, tetapt bahan — bahan lainnya selain ikan
dan seafood menjadi cukup populer seperti tofiy kubis, dan tauge. Hanya dengan
menggunakan bahan-bahan yang segar dan bumbu-bumbu yang tidak berbau

tajam, sushi menjadi lezat, sehat dan mudah untuk disantap.

Seperti halnya dengan masakan Jepang lainnya, sushi benisi empat rasa
dasar yang semuanya penting bagi rasa dan kesehatan : asam dan cuka beras, asin
dan kecap, pedas dan wasebi dan manis dan nasi. Masyarakat Jepang meyakini
bahwa semua rasa tersebut penting untuk menyelaraskan dan menyeimbangkan

seluruh rasa sajian.

Di sisi lain ternyata sushi tidak selalu sehat. Ini dikarenakan proses
memasak yang minim serta ukuran kecil yang membuat orang berasumst bahwa
sushi rendah kalori, padahal jumlah kalor sushi bisa sangat tinggi. Seorang pakar
diet, Rachel Beller menjelaskan bahwa satu gulung sushi mengandung 290-350
kalori, dan memiliki karbohidrat setara dengan dua setengah hingga empat potong
roti. Hal lainnya yang harus diperhatikan adalah ikan. ldealnya, satu gulung sushi
memiliki protein (dan ikan) seberat 140 gram. Kenyataannya, kebanyakan jenis

sushi hanya memiliki porsi ikan seberat 5 gram (Beller, 2013 : 14).

Budaya memasak orang Jepang selalu dapat menyesuaikan dan menenma
adopsi terhadap bumbu-bumbu baru, rasa, teknik, dan penyajian. Pengaruh
modern dan bahan-bahan dari lvar Jepang telah mendorong fleksibilitas dan
kreativitas dalam pembuatan sushi yang akhirnya melahirkan jenis fusion sushi
yang tidak kalah populer dengan original sushi. Fusion sushi merupakan

kombinasi unsur dan tradisi kuliner yang berbeda. Hampir semua fision sushi
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tidak menggunakan bahan-bahan seperti original sushi atau proses pembuatannya
berbeda. Kandungan nutrisinya menjadi berkurang, menjadikannya tidak sehat
lagi. Seperti contohnya penggunaan mayonnaise atau keju. Mayonnaise dan keju
pada prinsipnya memiliki kandungan banyak lemak. Apabila terlampau banyak
mencampurkannya pada sushi, maka vitamin dan ikan dan sayuran akan menjadi

sia-sia {Treloar, 2001 : 6).

1.2 Identifikasi Masalah

Makanan Jepang sudah terkenal mengikuti ketenaran makanan Cina, selain
itu makanan Jepang pun mulai digemarn di Amernika dan Eropa karena alasan sehat
dan rendah kalori. Berdasarkan latar belakang masalah di atas, penulis

mengidentifikasi masalah yang ada sebagai berikut :

1) Original sushi selalu identik dengan makanan mentah, seperti ikan dan

seafood
2) Terdapat kontroversi mengenai sushi yang tidak selalu sehat
3) Mulai munculnya jenis fusion sushi yang populer

1.3 Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, penulis membatasi masalah
penelitian hanya pada original sushi yang identik dengan makanan mentah dan

kontrovers: mengenai sushi sebagai salah satu makanan Jepang yang sehat.

14 Perumusan Masalah

Makanan Jepang sangat indah dan menarik dalam penyajiannya. Jenis-
jenis bahan makanan yang terdapat pada masing-masing makanan ditata
sedemikian rupa agar terlihat nilai-nilai keindahannya. Dibalik penataannya yang

indah dan menarik sering dikatakan bahwa susii merupakan salah satu makanan
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Jepang yang menyehatkan karena sebagian bahan-bahan yang digunakan masih
segar dan mentah. Selain itu mengandung banyak manfaat bagi tubuh.

Berdasarkan hal tersebut diatas, penulis merumuskan masalah selanjutnya sebagai

benkut:

1) Apakah pengertian dari kontroversi?

2) Bagaimana sushi yang sehat?

3) Bagaimana sushi yang tidak schat?

4) Bagaimana kontroversi tersebut diselesaikan?

1.5 Tujuan Penpelitian

Penelitian imi bertujuan untuk mengetahui pengertian dari kontroversi dan
juga kontroversi mengenal sushi sebagal makanan sehat, serta sebagai referensi
penelitian untuk orang lain. Mencakup di dalamnya bagaimana pendapat para ahli

mengenai sushi.

1.6 Landasan Teori
1) Memakan Makanan Mentah sebagai Bagian dani Budaya

Bangsa Jepang pertama kali memakan makanan mentah berawal dan
kebudayaan Cina dan Korea. Orang Jepang menamakan hidangan mentah dengan
sebutan ramasu (f#). Istilah namasu ditemukan dalam teks-teks Jepang sekitar
1.200 tahun yang lalu. Mamasu merupakan hidangan dengan irisan tipis daging
atau ikan mentah dan sayuran yang direndam selama beberapa jam dalam cuka
kemudian diawetkan sebentar. Istilah namasu kemudian beralih menjadi sashimi

(#]5). (Corson, 2009: 120)

Cini khas menu Jepang adalah menggunakan bahan-bahan yang segar,

sedikit bumbu dan metode pengolahannya yang sederhana. Berbeda dengan
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negara asia yang pada umumnya sering menggunakan rempah-rempah, Jepang
sama sekali tidak menggunakan rempah-rempah dari biji-bijian seperti menca,

pala, kemiri dan lain sebagainya.

Rasa yang sebenarnya adalah rasa aslt yang berasal dari bahan-bahan
makanan itu sendiri dan bukan rasa yang dihasilkan dan pengolahan makanan.
Penyajian makanan Jepang menekankan pada kesegaran dan kealamian,
bergantung kepada alam dan lingkungan. Hal ini dikarenakan masyarakat Jepang
hidup dalam lingkungan alam berupa kepulauan dan pegunungan yang masing-
masing menunjukkan kekuatan satu pihak, tetapi juga keindahan di lain pihak,
maka masyarakat Jepang dibawa pada keharusan untuk memperhatikan harmoni
dalam kehidupan. Harmomi tidak terbatas antara sesarna manusia, tetapi juga
harmont dengan alam sekelilingnya. Karena itu, sekalipun di belakang tiap-tiap
benda alam seperti batu, gunung, pohon dan lain-lain kelihatannya ada kekuatan

yang diberi nama “kami’’ atau dewa.

Hal im berhubungan dengan pepatah Jepang yang mengatakan bahwa
“setiap makanan harus memasukkan sesuate dari laut dan sesuatu dari
pegunungan’. Maksud dari pepatah tersebut adalah setiap makanan Jepang harus
terdapat ikan, seafood atau rumput laut yang berasal dan lautan. Sedangkan beras,
kacang-kacangan dan tanaman lainnya berasal dan pegunungan. Tidak
mengherankan bahwa kita melihat setiap han orang Jepang selalu mengkonsumsi

ikan tanpa rasa bosan (Mountsen, 2009 :5).

Orang Jepang dewasa mengkonsumsi sekitar 70 kg ikan selama setahun,
dengan demikian orang Jepang memiliki proporsi protein dan lemak ikan yang
Jauh lebih besar daripada orang barat. Meskipun Jepang hanya memiliki penduduk
2,5% dari populasi dunia, mereka mengkonsumsi tkan 20% lebih banyak dari
orang-orang yang tinggal di luar Jepang (Mouritsen, 2009 : 10).
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2) Sushi sebagai Makanan Sehat

Sudah menjadi rahasia umum bahwa sushi merupakan salah satu makanan
Jepang yang rendah kalori. Lautan dilimpahi banyaknya ikan dan seafood yang
sangat cocok untuk pembuatan sushi. Beberapa ada yang dapat dimakan mentah,
sementara yang lain harus terlebih dahulu dimasak, direndam atau difermentasi.
Hampir semua fane atau isi dari original sushi tidak memiliki lemak, semua bahan

kaya akan protein dan beberapa mineral seperti kalsium, fosfor dan zat besi.

Menurut Ole G. Mouritsen (2009 : 13) sushi dan bahan-bahan lainnya
berkontribusi dalam menyeimbangkan kesehatan tubuh, dimana asam lemak
omega 3 bekerja dengan baik di dalam tubub. Kedelai dan nori kaya akan
berbagai mineral penting dan antioksidan yang membantu mengurangi kerusakan

sel-sel tubuh.

Ada 2jenis asam lemak omega 3 yang penting bagi tubuh yaitu
eicosapentaenoic acid (EPA) dan docosahexaenoic acid (DHA). Keduanya
berperan dalam membangun sistem syaraf pusat tubuh, terutama pada otak dan
retina mata. Berbeda dengan lemak jenuh yang terdapat pada produk hewani,
DHA dan EPA pada manusia mencegah penyakit jantung dan kanker, serta

membantu untuk mengatur jumlah kolesterol dalam aliran darah.

Tubuh manusia tidak dapat memproduksi DHA dan EPA dengan
sendirinya. Oleh karena itu, ikan dan seafood merupakan sumber utama dari
lemak ini. Sebagai contoh, DHA membentuk 50% dari kandungan lemak di
jaringan otot salmon, sedangkan dagmg sapi hanya membentuk 02%. Ikan
mencemna omega 3 di dalam diet mereka yang baik secara langsung maupun tidak

langsung terdiri dari phytoptankion yang ditemukan di laut.
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3) Sushi Tidak Selalu Sehat

Louise Sutton, ahli nutrisi dard Leeds Metropolitan University
memaparkan bahwa ada beberapa bukti sushi tidak selalu sebat seperti adanya
mercury, bakteri, serta kandungan kolesterol yang tinggt pada heberapa hahan

sushi.

Selama ini ada anggapan bahwa ikan tuna pada sushi memiliki tingkat
merkuri melebihi dari yang ditetapkan badan pengawas kesehatan. Bahkan wanita
hamil disarankan untuk menghindari konsumsi ikan tuna. Paparan merkun yang
berlebihan dapat menimbulkan resiko cacat saraf, tuli dan kebutaan. Merkuri
memang umum ditemukan di lingkungan kita, namun apabila mencemari air

merkuri dapat berubah menjadi methy/mercury dan masuk ke dalam tubuh ikan.

Racun lingkungan temutama logam berat, polychlorinated biphenyls,
dioksin dan pestisida cenderung menumpuk dalam rantai makanan lautan.
Organisme kecil seperti krustasea dan kerang kecil yang hidup di dasar laut
termakan racun seperti merkuri, yang kemudian berlanjut dimangsa oleh ikan
predator yang besar. Karena logam herat sulit diuraikan, secara bertahap racun

tertumpuk di rantai makanan teratas {(Mouritsen : 2003).

1.7 Metode Penelitian

Untuk mendukung penelitian i1 maka metode penelitian yang akan
digunakan oleh penulis adalah metode deskriptif analtsis melalui studi
kepustakaan. Metode deskriptif membicarakan kemungkinan untuk memecahkan
masalah yang aktual dengan cara mengumpulkan data, menganalisa, dan
menginterprestasikannya (Surakhmad, 1994 : 147). Menurut Koentjaraningrat
(1976 : 30) penelitian yang bersifat deskriptif yaitu yang memberikan gambaran
secara secermat mungkin mengenal suatu individu, keadaan, gejala, atau

kelompok tertentu.
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Untuk dapat mendeskripsikan suatu masalah dengan tepat dan akurat serta
penelitian yang berkesinambungan, maka sebagai pendukung digunakan metode
kepustakaan. Suatu kepustakaan merupakan suatu aktifitas yang penting dalam
kegiatan penelitian yang ditujukan untuk mewujudkan jalan memecahkan
permasalahan penulisan. Beberapa aspek yang penting dican dan digali, meliputi :

masalah, teori, konsep, penarikan kesimpulan dan saran (Nasution, 2001 : 14)

Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penulisan ini adalah
studi pustaka, yaitu dengan menelusun sumber-sumber kepustakaan dengan
membaca buku-buku dan referensi yang berhubungan dengan masalah yang akan
dipecahkan. Data yang diperoleh dari berbagai referensi tersebut kemudian
dianalisis untuk mendapatkan kesimpulan. Selain itu penulis juga mencari data

melalul internet.

1.8 Manfaat Penelitian

Manfaat bagi penulis untuk menambah wawasan dan memahami lebih
dalam, untuk pembaca adalah sebaga referensi penelitian. Serta dapat digunakan
sebagal perbandingan penelitian dengan tema sejenis agar memudahkan untuk

dikembangkan.

1.9 Sistematika Penulisan

Skripsi ini akan dibagi menjadi 1V bab. Bab 1 merupakan pendahuluan
yang berisikan latar belakang masalah, identifikasi masalah, pembatasan masalah,
perumusan masalah, tujuan penelitian, landasan teori, metode penelitian, serta

manfaat penelian.

Bab 1 merupakan bab pemaparan tentang penjelasan dan penjabaran

mengenai original sushi beserta jenis-jenisnya.
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