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ABSTRAK

Masyarakat yang memiliki kesibukan yang tinggi, cenderung mementingkan
kepraktisan dalam pemenuhan asupan makan. Konsumsi makanan selingan dengan
kandungan gula yang tinggi dan serat yang rendah dapat menyebabkan penyakit
degeneratif di usia muda. Modifikasi makanan selingan dalam bentuk snack bar
menggunakan beras hitam yang merupakan pangan tinggi serat dan kacang merah
yang merupakan pangan sumber serat dapat menghasilkan makanan selingan yang
menarik dengan kandungan gizi yang lebih baik dan memiliki indeks glikemik yang
rendah. Tujuan penelitian ini adalah melakukan formulasi beras hitam dan kacang
merah dalam bentuk snack bar yang memiliki indeks glikemik rendah. Penelitian
ini menggunakan rancangan acak lengkap dengan satu faktor perlakuan subsitusi
kacang merah dengan taraf FO (0%), F1 (10%), F2 (20%) dan F3(30%). Penentuan
snack bar terbaik menggunakan uji organoleptik dengan panelis semi terlatih dan
dilakukan penentuan uji indeks glikemik pangan. Untuk menentukan sifat fisik
kimia pangan total gula pereduksi dalam produk menggunakan uji luff schoorl.
Hasil penelitian menunjukkan bahawa dalam berat takaran saji snack bar 30 g
terkandung energi sebesar 140 kkal, lemak 4 g, protein 2 g, karbohidrat 22 g, gula
3 g dan serat pangan 2 g. Selain itu snack bar beras hitam dan kacang merah
memiliki indeks glikemik 35,91% dan beban glikemik 7,9 yang termasuk dalam
kategori rendah. Berdasarkan kurva respon glukosa darah menunjukkan bahwa
snack bar beras hitam dan kacang merah membuat kadar glukosa cenderung stabil
bahkan tidak menyebabkan hiperglikemia di awal dan hipoglikemia setelah 2 jam
pengambilan sampel glukosa darah.

Kata Kunci: Beban Glikemik, Brondong Beras Hitam, Indeks Glikemik, Kacang
Merah,Makanan Selingan.
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ABSTRACT

People who have a high level of activity tend to prioritize practicality in fulfilling
food intake. Consumption of snack foods with high sugar content and low fiber can
cause degenerative diseases at a young age. Modification of snack foods in the form
of snack bars using black rice which is a high-fiber food and red beans which are
a source of fiber food can produce interesting interludes with better nutritional
content and have a low glycemic index. The purpose of this study is to formulate
black rice and red beans in the form of snack bars that have a low glycemic index.
This study used a completely randomized design with one factor treatment of red
bean substitution with levels of FO (0%), F1 (10%), F2 (20%) and F3 (30%).
Determination of the best snack bar using organoleptic tests with semi-trained
panelists and determination of the food glycemic index test. To determine the
physical chemical properties of food, the total reducing sugar in the product uses
the Luff Schoorl test. The results showed that the weight of 30 g snack bar serving
food contained 140 kcal of energy, 4 g fat, 2 g protein, 22 g carbohydrates, 3 ¢
sugar and 2 g food fiber. In addition, black rice and red bean snack bars have a
glycemic index of 35.91% and a glycemic load of 7.9 which is included in the low
category. Based on the blood glucose response curve shows that black rice and red
bean snack bars make glucose levels tend to be stable even do not cause
hyperglycemia in the beginning and hypoglycemia after 2 hours of blood glucose
sampling.

Keywords: Glycemic load, black rice brood, glycemic index, kidney beans, snack.
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Masalah kesehatan khususnya masalah gizi yang terdapat di setiap
negara pada negara yang sedang berkembang hingga negara maju
memiliki penyebab yang sama yaitu adanya kemudahan daya beli yang
berasal dari dampak keberhasilan dalam bidang ekonomi suatu negara.
Selain itu, dampak dari keberhasilan dalam bidang ekonomi
menyebabkan juga peningkatan pendapatan masyarakat yang membuat
perubahan gaya hidup (Almatsier,2004). Perubahan gaya hidup  yang
cenderung westernisasi serta pola hidup kurang bergerak atau aktivitas fisik
(sedentary) tidak jarang ditemukan pada kota-kota besar di Indonesia.
Perubahan gaya hidup tersebut memiliki dampak negatif antara lain
mengakibatkan berubahnya pola makan menjadi pola makan yang
mengandung tinggi kalori, kolesterol dan lemak tetapi rendah serat,
contohnya makanan siap saji (fast food) yang dapat menyebabkan
peningkatan obesitas (Hanifah dan Nindya, 2011).

Dalam QS. Al-Araf ayat 31 menyatakan bahwa “Hai anak Adam,
pakailah pakaianmu yang indah di setiap (memasuki) masjid, makan dan
minumlah, dan janganlah berlebih-lebihan. Sesungguhnya Allah tidak
menyukai orang-orang yang berlebih-lebihan”. Ayat tersebut memberikan
makna bahwa Islam memperingatkan akan bahaya berlebih-lebihan dalam
makan dan minum yang berdampak terhadap kesehatan manusia.

Berdasarkan informasi yang dikutip dalam CNN Indonesia pada hari
Rabu, 07/09/2016 06:24 WIB bahwa dalam penelitian Evans sebanyak
52%-60% anak yang membawa bekal ke sekolah mengandung gula dan
garam yang tinggi, selain itu terdapat juga sebanyak 42% anak membawa
bekal minuman yang mengandung gula yang tinggi. Para peneliti juga
menemukan bahwa bekal yang dibawa anak sekolah juga mengandung
makanan yang berlemak jenuh, gula yang tinggi, garam yang berlebih, serta
kurang vitamin dan mineral. Kondisi tersebut tidak jauh berbeda dengan

satu dekade yang lalu. Hanya 17% anak yang membawa bekal makanan

1
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yang berupa sayuran atau salad pada tahun 2006. Peneliti menyarankan
agar orang tua mengubah pemberian bekal makanan anak menjadi makanan
yang mengadung serat dan mengurangi pemberian makanan yang
mengandung tinggi gula dan tinggi lemak.

Perubahan pola makan yang cenderung mengkonsumsi makanan
instan serta tinggal pada keadaan lingkungan dengan adanya pencemaran
dapat berdampak pada gangguan kesehatan (Handajani dkk, 2009).
Dampak dari kecenderungan mengonsumsi makanan yang mengandung
kadar lemak serta kalori tinggi dengan jumlah yang banyak memiliki
dampak negatif pada gangguan metabolisme seperti gizi lebih atau
obesitas, dislipedemia, hipertensi dan penyakit degeneratif lainnya
(Sayogo, 2006 dalam Suci, 2011). Bahkan saat ini penyakit degeneratif
sudah tidak mengenal usia, karena berbagai kelompok umur dapat terkena
penyakit degeneratif. Salah satu penyebab pemicu penyakit degeneratif
khususnya yang terjadi pada usia muda adalah karena pola makan yang
tidak sehat yaitu mengonsumsi makanan yang mengandung tinggi lemak,
gula, dan garam namun kurang bahkan tidak mengonsumsi serat (Arisman,
2007).

Penyebab terjadinya masalah gizi lebih yang ada di masyarakat
disebabkan oleh banyak faktor antara lain faktor keturunan atau genetik,
kurangnya beraktivitas fisik, pola makan yang berlebihan, faktor psikologi
dan lingkungan (Santoso, 2003). Selain itu, terjadinya gizi lebih juga
dipicu karena mengonsumsi karbohidrat tinggi sehingga mengakibatkan
overweight. Makanan yang mengandung karbohidrat dapat dibedakan
berdasarkan nilai indeks glikemik (Gl). Sehingga diperlukan penerapan
konsep indeks glikemik dalam kehidupan sehari-hari sebagai acuan dalam
penentuan jumlah dan jenis sumber karbohidrat yang tepat agar dapat
meningkatkan maupun juga menjaga kesehatan dalam mengonsumsi
makanan (Olva dkk, 2016).

Indeks glikemik selain sebagai strategi dalam menjaga kesehatan
juga dapat memberikan informasi dari efek mengonsumsi makanan

terhadap kadar gula darah. Pangan yang memilki nilai IG tinggi dapat
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menaikkan kadar gula darah secara cepat, sedangkan pada pangan dengan
IG rendah cenderung tidak menaikkan kadar gula darah bahkan kenaikan
yang ada terjadi secara lambat. Nilai indeks glikemik pada suatu pangan
disebabkan oleh adanya banyak faktor seperti perbandingan atau rasio
jumlah amilosa dan amilopektin, daya cerna pati, kadar serat, cara
pengolahan, kandungan monosakarida, kandungan lemak dan protein,
serta zat anti gizi pangan (Rimbawan dan Siagian, 2004).

Salah satu pangan sumber karbohidrat adalah beras hitam. Beras
merupakan pangan sumber energi yang mengandung karbohidrat tinggi
tetapi kandungan proteinnya rendah. Beras hitam memilki indeks glikemik
rendah daripada beras putih. Indeks glikemik berash hitam adalah 42,3.
Beras hitam mengandung protein sebesar 8%, lemak 1,3%, larbohidrat
76,9% dan serat 20,1% (Agustina, 2016). Serat pangan dalam beras hitam
berperan sebagai memperlambat abosrpsi glukosa, sehingga dapat ikut
berperan mengatur gula darah dan memperlambat kenaikan gula darah
(Bintanah dan Handasari, 2012).

Beras hitam dalam penelitian ini dibuat menjadi brondong karena
memiliki kerenyahan yang tepat sehingga dapat dimodifikasi menjadi
produk snack bar. Selain itu brondong beras merupakan salah satu
makanan yang sangat populer karena sifatnya yang renyah dan ringan. Di
Daerah Jawa Barat brondong beras dikenal dengan nama Kue Jipang
(Santosa dkk, 1998). Penggunaan brondong beras merupakan salah satu
upaya mengangkat cemilah khas daerah yang ada di Indonesia. Indeks
glikemik pada brondong beras hitam yaitu 42,20 dengan beban glikemik
14,23 (Larasati, 2013).

Selain menggunakan beras hitam, dalam pembuatan snack bar juga
menggunakan kacang merah yang mengandung serat. Setiap 100 gram
kacang merah kering menyediakan 4 gram yang terdiri dari serat larut dan
serat tidak larut (Farman, 2010). Serat dalam kacang merah memiliki peran
dalam menurunkan kadar gula darah. Selain itu dalam kacang merah
terdapat pati tahan cerna yang tinggi dan kadar amilosa yang tinggi

sehingga menyebabkan indeks gikemiknya rendah yang berkorelasi dalam
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penurunan kadar gula darah (Marsono, 2002). Diperlukan strategi dalam
pengaturan pola makan yang dapat dilakukan dengan membuat makanan
selingan padat gizi yang diharapkan dapat menberi rasa kenyang dalam
waktu yang lama yang ditunjukkan dengan stabilnya kadar glukosa darah.

Kemajuan dalam teknologi pangan yang ada pada saat ini
menyebabkan banyak muncul produk yang praktis untuk dikonsumsi.
Salah satu produk yang banyak digemari dari berbagai kelompok umur
adalah snack bar. Namun snack yang ada di masyarakat cenderung tinggi
gula dan rendah serat. Pembuatan snack bar berbahan dasar beras hitam
dan kacang merah diharapkan dapat menjadi alternatif makanan selingan

yang sehat dan praktis tanpa menaikkan kadar gula darah.

B. Rumusan Masalah
Bagaimana formulasi snack bar indeks glikemik rendah berbahan

dasar beras hitam dan kacang merah yang tepat serta disukai panelis?

C. Ruang Lingkup

Penelitian ini memiliki ruang lingkup teknologi pangan dengan
fokus pada pembuatan snack bar indeks glikemik rendah berbahan dasar
brondong beras hitam dan kacang merah. Beras hitam dalam pembuatan
snack bar di olah menjadi brondong. Penelitian ini dilakukan karena
banyaknya makanan selingan yang beredar di masyarakat dengan tinggi
gula yang dapat menyebabkan masalah gizi. Penelitian ini dilakukan uji
indeks glikemik, uji proksimat, uji luff schoorl, uji serat pangan, dan uji

organoleptik (mutu hedonik dan hedonik).

D. Tujuan
1. Tujuan Umum
Untuk mempelajari pembuatan snack bar berindeks glikemik rendah
berbahan dasar beras hitam dan kacang merah yang disukai panelis.
2. Tujuan Khusus

a. Mengetahui cara pengolahan beras hitam menjadi brondong beras
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b. Mengetahui cara pengolahan beras hitam dan kacang merah menjadi
snack bar.

c. Menenetukan formula snack bar terpilih melalui uji organoleptik
(hedonik dan mutu hedonik) terhadap tekstur, rasa, dan aroma.

d. Menganalisis pengaruh perbedaan perlakuan terhadap hedonik dan

mutu hedonik.

Menganalisis proksimat snack bar terpilih.

Menganalisis serat pangan snack bar terpilih.

@ - o

Menganalisis indeks glikemik snack bar terpilih.
h. Menganalisis beban glikemik snack bar terpilih.
E. Manfaat Penelitian
1. Institusi Kesehatan
Dapat membantu untuk menyebarluaskan informasi makanan selingan
sumber karbohidrat dengan menerapkan konsep rendah indeks glikemik
untuk menjaga kesehatan.
2. Masyarakat
Dapat memberikan informasi tentang inovasi pangan lokal sebagai
makanan selingan yang berindeks glikemik rendah.
3. Mahasiswa

Dapat menggali kembali potensi sumber daya alam di negeri ini
untuk dapat dijadikan pangan alternatif dalam membuat inovasi pangan.
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