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Objective: Lactuca sativa is a popular hevbs that used as a salad and other food
prepavation. Traditionally it is known to have a hypnotic properties and has an active
role on sleeping aid.

Method: Systematic searches ave pevformed in online databases with the keywords
Lactuca sativa, lettuce, and sleep . Inclusion critevia ave articles published in the last
11 years of 2011 to 2022, ﬁcﬂ text, discussing the use cf Lactuca sativa as a sleeping
aid or to promote sleep. All vesearch methods both qualitative, quanti-tative, mixed
methods, and coborts.

Results: Obtained six research articles that ﬁt the critevia of inclusion. Consists of the
studies about effectiveness of sleep enhancement and inducing effect by Lactuca sativa
in an animal models

Conclusions: Lactuca sativa has a potential to be useful sleeping aid with a minimal
adverse effect. Given the genevally favorable safety across studies that has been reviewed,
it is possible and encouraging a further vesearch to have a better understanding on the

dosage and pharmacologies praperties of the berbs.
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PENDAHULUAN

Tidur merupakan salah satu masalah kesehatan yang
sangat penting. Unrtuk melakukan aktivitas normal,
seorang manusia membutuhkan kualitas dan jumlah
tidur yang cukup. Selain itu, tidur juga memiliki
peran yang sangat kompleks dalam membantu
penyembuhan tubuh baik secara fisik maupun secara
emosional, hal ini telah lama dipelajari dan hasil
penelitian menunjukkan bahwa tidur secara non-
rapid eye movement dapat membantu penyembuhan
fisik sementara rapid eye movement (REM) tidur
dapat membantu penyembuhan emosional." Apabila
kualitas dan jumlah tidur tersebur mengalami
penurunan, maka dapat menyebabkan kelelahan,
agresi, dan juga kecemasan.? Kekurangan tidur juga
dapat menyebabkan seorang manusia mengalami
kehilangan energi, vitalitas, dan juga berbagai masalah
keseharan lain. Menurut penelitian yang dilakukan
oleh Arrroz dan Salim, Reactive Oxygen Species (ROS)
yang terakumulasi selama periode terjaga dapat
dikeluarkan pada saat tidur. Pada saat keadaan terjaga,
sejumlah besar oksigen di otak dimetabolisme, seperti
yang terjadi selama transfer elektron, yang dapat
meningkatkan kadar ROS. Selama tidur, aktivitas
antioksidan ditingkatkan untuk melindungi otak dari
ROS. Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa ROS
dikaitkan dengan proses kurang tidur.**

Pengobatan pada penderira gangguan ridur selama ini
dilakukan dengan menggunakan agen farmakologis
seperti  benzodiazepin. Namun, penggunaan obat
ini secara jangka panjang dapat menyebabkan efek
samping, diantaranya: kinerja buruk, resistensi,
kecanduan obat, dan juga depresi.5 Golongan obat ini
bertindak sebagai potensiator pada sistem saraf pusat
dengan mekanisme kerja yaitu penekanan akrivitas
Resepror GABA  di otak. Pasien yang menggunakan
obatini memiliki beberapa kemungkinan efek samping
vaitu, masih mengalami efek sisa obat pada siang hari
setelah penggunaan pada malam sebelumnya, dan
juga perburukan gejala akibat penggunaan obat.®
Metode nonfarmakologis menggunakan bahan alami
dari tanaman telah banyak diamati dan disarankan
sebagai salah satu pendekatan alternatif tetapi dengan
efek samping yang lebih ringan dibandingkan obat
konvensional . Beberapa herbal yang dilaporkan
memiliki efek sebagai penenang dan dapar membantu
tidur, yaitu: valerian (Valeriana officinalis), hop
(Humulus fupulus), chamomile jerman (Matricaria
recutita), passionflower (Pussiflora in carnata), dan
Polygonatum  sibiricum.”""  Penelitian sebelumnya
yang dilakukan oleh Hong et al. pada tahun 2018
mendapatkan hasil bahwa campuran ekstrak Lactica
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sativa (selada letruce) dan rtanaman skullcap juga
berperan penting dalam membantu pasien dengan
gangguan tidur."” Penelitian lain yang diterbitkan pada
bulan mei 2017 di jurnal Food Science Biotechnalogy
juga telah banyak dikutip dalam mendukung Lactuca
sativa untuk meningkatkan kualitas tidur. Studi
tersebut secara khusus menemukan bahwa beberapa
varietas ekstrak selada dapat menginduksi peningkaran
durasi tidur tikus pada dosis rendah dan tinggi."?

METODE

Penyusunan fiterature review ini dilakukan dengan
cara mencari artikel pada database online dengan key-
wards: Lactica sativa, lettuce, sleep. Dengan batasan
waktu 11 tahun terakhir (2011-2021). Pencarian pada
Proquest ditemukan 31 artikel namun yang relevan
dengan topik yairu 5 artikel, pada Scopus ditemukan
43 artikel tetapi yang sesuai topik 2 artikel.

Penulisan fiterarure review dengan judul Selada
Lettuce (Lactuca sativa) Sebagai Alternatif Terapi Pada
Pasien Dengan Gangguan Tidur, penulis menentukan
beberapa kriteria inklusi, yaitu artikel merupakan
ﬁtl[text, menggunakan semua metode penelitian baik
kualitatif, kuantitatif, metode campuran, kohort dan

berbahasa Inggris.

HASIL
Tabel 1. merupakan hasil penelitian mengenai selada

lertuce sebagai sleep inducer pada beberapa jurnal.

PEMBAHASAN

Kekurangan tidur dan gangguan tidur adalah salah
satu dari gangguan kesehatan yang sering terjadi.
Diperkirakan 1 dari 3 orang dalam masyarakat
mengalami gangguan tidur kronis.”* Tidur merupakan
salah satu keluhan yang sulit untwk diatasi dan
berpengaruh pada kualitas hidup seseorang.” Sekitar
20%-40% orang dewasa mengalami gangguan tidur
setidaknya beberapa kali setiap bulannya.'™'” Hal
ini akan menjadi menjadi masalah apabila yang
menderita gangguan tidur adalah penderita lanjut
usia. Pada penderita lanjut usia, gangguan tidur
akan menjadi masalah pada siang hari karena dapat
mengganggu kesadaran, memori dan konsentrasi, serta
menurunkan kapabilitas seseorang. Gangguan tidur
juga dihubungkan dengan penurunan jangka hidup
sescorang karena dapat meningkatkan resiko penyakit
jantung, stroke, kanker dan juga bunuh diri."*"
Selama ini, obat yang banyak digunakan dalam
terapi gangguan tidur dan insomnia memiliki efek
samping yang sangat berpengaruh pada kualitas
hidup pasien yang menggunakannya.” Efek samping
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seperti resiko penurunan kognitif, overdosis, toleran,
dan ketergantungan merupakan beberapa dari resiko
yang mungkin terjadi pada obat-obat tersebut. Oleh
karena itu, pengobatan alternatif pada gangguan
tidur menjadi salah satu upaya untuk meningkatkan
kualitas tidur pasien, tetapi dengan efek samping yang
lebih kecil dan menghindari resiko yang erpengaruh
pada kognitif pasien yang menggunakannya.’

Lactuca sativa termasuk dalam keluarga tanaman
asteraceae, dan dikenal secara empiris memiliki
khasiat pada pengobartan gangguan tidur, kecemasan,
neurosis, batuk kering dan nyeri rematik. Secara
empiris, Lactuca sativa telah banyak dikenal memiliki
efek sedatif hipnotik. Senyawa aktif yang diduga
berperan memiliki efek analgesik yang lebih tinggi
dibandingkan  ibuprofen adalah lactucopicirin
dan lactucin yang merupakan senyawa akdf dari
lactucarium. Penelusuran pada literatur menunjukkan
potensi Lactuca sativa sebagai salah satu obar alternatif
padapenyakitgangguan tidur.*' Tabel 1. Menunjukkan
hasil beberapa penilitian mengenai potensi Lactuca
sativa sebagai terapi pada gangguan tidur.

Dari ketujuh penelitian yang ditemukan, secaraumum
menunjukkan hasil bahwa Lactuca sativa memiliki
potensi sebagai terapi alternatif pada gangguan tidur
dengan mekanisme kerja yaitu berikatan dengan
reseptor GABA, dan memiliki efek samping minimal.
Namun, mengingar besarnya variabilitas antara hasil
dan jenis penelitian digunakan antar penelitian, sulit
untuk menarik kesimpulan tertentu. Selain itu, karena
mayoritas ukuran sampel dari semua penelitian juga
kecil, sehingga generalisasi hasil menjadi terbatas.
Uji coba terkontrol akan lebih cocok dilakukan
untuk menguji intervensi pengobatan, tetapi uji coba
tersebut biasanya mahal dan rumit. Pengukuran yang
digunakan dalam studi untuk menilai efekrivitas
intervensi juga sangat bervariasi sehingga sulit
dilakukan perbandingan antara studi secara kuantitatif.

KESIMPULAN

Berdasarkan kajian literatur, Lactuca sativa memiliki
banyak potensi aktivitas dan efikasi sebagai obat
alternatif pada pasien dengan gangguan tidur dengan
mekanisme kerja berikatan dengan resepror GABA,.
Beberapa pengujian secara in vivo yang telah dilakukan
menunjukkan hasil mendukung pada tanaman ini
dalam efikasinya untuk memperbaiki gangguan tidur
pada pasien, namun penelitian lebih lanjut sangat
dibutuhkan karena masih sedikitnya penelitian
mengenai potensi Lactuca sativa.
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SARAN

Penelitian lebih lanjut mengenai potensi aktivitas dan
efikasi Lactuca sativa dengan ukuran sampel yang lebih
besar sangat dibutuhkan untuk memiliki pemahaman
yang lebih baik terkait dosis dan farmakologi secara
umum dari Lactuca sativa.
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