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BAB I 

TANAMAN SELADA 
 

1.1 SEJARAH DAN PERKEMBANGAN 

Selada (Lactuca sativa L.) merupakan sayuran daun yang berasal dari 

daerah (negara) beriklim sedang. Menurut sejarahnya, tanaman ini telah 

dibudidayakan sejak 2500 tahun yang lalu. Tanaman selada berasal dari 

kawasan Amerika. Hal ini dibuktikan oleh Christoper Columbus pada tahun 

1493 yang menemukan tanaman selada di daerah Hemisphere bagian barat 

dan Bahama. 

Tanaman selada (Lactuca sativa L.) merupakan salah satu tanaman 

sayuran yang termasuk dalam famili Compositae Selada berasal dari Asia 

Barat yang kemudian menyebar di Asia dan negara-negara beriklim sedang. 

Negara yang mengembangkan selada diantaranya Jepang, Thailand, Taiwan, 

Amerika Serikat serta Indonesia. Selada adalah tanaman sayuran yang 

biasanya dapat dimakan secara mentah, hal ini dikarenakan selada memiliki 

kandungan mineral yang cukup tinggi. Permintaan sayuran di Indonesia 

semakin meningkat seiring dengan kesadaran masyarakat yang tinggi akan 

pola makan hidup yang sehat karena selada memiliki kandungan gizi yang 

tinggi, namun daerah yang membudidayakan selada di Indonesia saat ini 

masih terbatas diantaranya Cipanas, Lembang, dan Pengalengan Jawa Barat 

(Sunarjono, 2014). 

Selada termasuk salah satu komoditas pada hortikultura yang berprospek 

dan mengomersialkan. Seiring dengan penambahan jumlah penduduk 

Indonesia dan masyarakat semakin sadar akan kebutuhan gizi sehingga 

permintaan akan sayuran bertambah. Hampir seluruh penduduk Indonesia 

(97,29%) mengkomsumsi sayur, namun jumlah komsumsi sayur masih 

setengah dari yang direkomendasikan Food and Agriculture Organization 

(FAO), sebagian penduduk mengkomsumsi buah dan sayur sebanyak 173 gr 

per hari, lebih kecil dari angka kecukupan gizi (AKG) yang direkomendasikan 

sebesar 400 gr per kapita per hari (BPS, 2017). 
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Pangsa pasar selada mengalami peningkatan selaras dengan bertambah 

banyaknya jumlah hotel serta restoran modern yang banyak memanfaatkaan 

selada sebagai komposisi masakan seperti salad, hamburger, hotdhog dan juga 

sebagai menu makanan sehat (Cahyono 2014). 

Berdasarkan produksi sayuran selada di Indonesia pada tahun 2015 

sampai 2017 menunjukkan sayuran selada pada tahun 2015 produksi sebesar 

600.200 ton, pada tahun 2016 produksi sayuran selada sebesar 601.204 ton, 

dan pada tahun 2017 produksi sebesar 627.611 ton (BPS, 2017). 

 

1.2 JENIS TANAMAN SELADA 

Tanaman selada (Lactuca sativa L.) yang terkenal terdiri dari tiga jenis 

yaitu selada mentega, selada tutup, dan selada potong. Ada pula tanaman yang 

menyerupai selada baik tumbuh maupun tanam akan tetapi rasanya lebih 

pahit, tanaman yang dimaksud adalah andewi (Cichorium endevi L.) 

selanjutnya ada jenis selada yang tumbuhnya menjalar seperti tanaman 

kangkung dan biasa di tanam di rawa-rawa selada jenis ini adalah selada air 

(Nasturtium officinale). Ada beberapa tipe selada yang cukup khas, dan 

dikelompokkan sebagai varietas botani sebagai berikut:  

❖ Kepala renyah (crisphead) dan kepala mentega (butterhead) Lactuca 

sativa var.capitata L 

❖ Selada silindris ( Lactuca sativa var. longifolia)  

❖ Selada daun ( Lactuca. sativa var. crispa)  

❖ Selada batang ( Lactuca sativa var. asparagina)  

❖ Latin (Lactuca sativa)  

Jenis selada yang sering digunakan adalah selada daun (Lactuca  sativa 

var. crispa) atau biasa disebut selada keriting 

 

1.3 MANFAAT DAN KANDUNGAN TANAMAN SELADA 

Lactuca sativa L. digunakan sebagai sayuran pelengkap yang dimakan 

mentah (lalap), salad dan disajikan dalam berbagai macam masakan Eropa dan 

Cina. Kandungan gizi yang ada di dalam selada yakni vitamin A dan C, serta 

kaya akan Ca dan P. Selain itu didalam salada juga mengandung air, protein, 

lemak, karbohidrat, vitamin B1, vitamin B2, niasin, zat besi, magnesium, 

kalium dan natrium (Duaja et al., 2012). Seiring dengan meningkatnya jumlah 

penduduk dan kesadaran   penduduk,    maka    permintaan    selada    semakin    
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meningkat (Fauzi et al, 2013). 

Selada termasuk tanaman semusim yang banyak mengandung air, selain 

itu selada mempunyai kandungan gizi yang cukup tinggi, komposisi yang 

terkandung dalam 100 g berat basah selada adalah: protein 1,2 g, lemak 8,2 g, 

KH 2,9 g, Ca 22 mg, Vitamin B 0,04 mg, dan Vitamin C 8,0 mg. Tanaman 

selada mempunyai manfaat untuk obat-obatan di antaranya adalah demam, 

sakit kepala, muntaber, radang kulit, wasir, dan lain-lainnya.  

Selada termasuk tanaman hortikultura, sebagai sayuran yang memiliki 

kandungan bermanfaat bagi tubuh. Selada memiliki banyak kandungan gizi 

dan mineral. Selada memiliki nilai kalori yang sangat rendah. Selada kaya 

akan vitamin A dan C yang baik untuk menjaga fungsi penglihatan dan 

pertumbuhan tulang normal. Selada memiliki manfaat lain yaitu dapat 

memperbaiki organ dalam, mencegah panas dalam, melancarkan 

metabolisme, membantu menjaga kesehatan rambut dan dapat, mengobati 

insomnia. Kandungan gizi yang terdapat pada selada adalah serat, provitamin 

A (karotenoid), kalium, dan kalsium (Supriati dan Herliana, 2014). 

Selada kaya garam mineral dan unsur- unsur alkali. Hal ini membantu 

menjaga darah tetap bersih, pikiran dan tubuh dalam keadaan sehat. Selada 

berdaun kaya akan lutein dan beta-karoten. Juga memasok vitamin C dan K, 

kalsium, serat, folat, dan zat besi. Vitamin K berfungsi membantu pembekuan 

darah. Nutrisi lainnya adalah vitamin A san B6, asam folat likopen, kalium, 

dan zeaxanthin (Lingga, 2010). 
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Tabel 1. Komposisi Gizi Tanaman Selada 

Komposisi Gizi Selada 

Kalori 15,00 kal 

Protein 1,20 g 

Lemak 0,20 g 

Karbohidrat 2,90 g 

Kalsium 22,00 mg 

Fosfor 25,00 mg 

Zat besi (Fe) 0,50 mg 

Vitamin A 540, 00 mg 

Vitamin B1 0,04 mg 

Vitamin C 8,00 mg 

Air 94,80 mg 

Sumber : Lingga (2010) 
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