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RINGKASAN 

 

Indonesia adalah negara yang kaya akan sumber daya alam, namun 

sungguh ironis karena di tengah negara dengan kekayaan alam yang berlimpah ini 

ternyata masih terdapat masalah kesehatan berupa kekurangan nutrisi atau yang 

biasa disebut dengan malnutrisi. Anemia adalah salah satu penyakit yang 

disebabkan oleh kekurangan zat besi untuk tubuh.  

Kacang hijau dan kacang kedelai adalah dua macam komoditi kacang-

kacangan yang sangat berlimpah di Indonesia dan kedua jenis kacang ini 

mempunyai nilai nutrisi berupa zat gizi yang cukup tinggi. Dengan adanya 

kandungan zat besi yang cukup tinggi dalam kedua komoditi tersebut maka dapat 

dibuatlah suatu kudapan sehat yang berupa es kacang hijau dan kacang kedelai 

sebagai kudapan yang kaya akan zat besi dengan nama mumbean. Maka 

diharapkan dengan adanya kudapan sehat berbahan baku kacang hijau dan kacang 

kedelai ini dapat membantu untuk mengurangi penderita malnutrisi, khususnya 

untuk penderita kekurangan zat besi dan animea. 
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PENDAHULUAN 

 

 

Latar Belakang 

 

Indonesia adalah negara yang memiliki pendapatan per kapita US$ 

2.590,1 karena itu daya beli masyarakat untuk sumber protein hewani masih 

sangat rendah. Kekurangan zat besi merupakan salah satu masalah gizi yang 

penting yang diderita terutama oleh suatu negara yang mempunyai pendapatan 

perkapita yang rendah. Langkah yang dapat dilakukan untuk mengurangi masalah 

kekurangan gizi berupa zat besi ini adalah dengan menambahkan zat besi atau 

yang biasa disebut dengan fortofikasi dan suplementasi kedalam makanan yang 

nantinya akan diperuntukan oleh anak-anak, ibu hamil dan menyusui. 

Zat besi merupakan salah satu komponen mikronutrient yang sangat 

penting untuk tubuh. Fungsi utama dari zat besi untuk tubuh adalah 

kemampuannya dalam darah untuk mengikat oksigen dan menyebarkannya 

keseluruh tubuh. Kemudian fungsi lainnya adalah untuk mencegah kelelahan bagi 

tubuh, zat besi sangat dibutuhkan tubuh untuk membuat banyak hemoglobin di 

dalam darah yang berguna untuk peredaran oksigen sampai ke tingkat selular. Dan 

kemudian, zat besi dibutuhkan dalam membuat adenosine triphospate (ATP) yang 

berguna untuk menghasilkan energi pada tingkat selular. Pada wanita hamil zat 

gizi sangat diperlukan dalam pertumbuhan dan perkembangan plasenta serta 

mencegah bobot bayi yang terlalu ringan ketika dilahirkan. 

Anemia adalah salah satu penyakit yang disebabkan oleh kekurangan 

zat besi, yang juga dikenal dengan nama Iron deficiency anemia. Iron deficiency 

anemia adalah salah satu penyakit Anemia yang disebabkan oleh kekurangan zat 

besi. Kekurangan zat besi dapat menjadi masalah utama dalam malnutrisi yang 

harus diselesaikan secepatnya di Indonesia. 
 

 

Tujuan dan Manfaat 
 

Tujuan penulisan gagasan ilmiah ini adalah memberikan salah satu 

solusi untuk mengatasi masalah kekurangan zat besi di negara berkembang seperti 

Indonesia. Banyak masyarakat Indonesia yang hidup dalam kemiskinan sehingga 

masalah gizi menjadi dampak akibat kemiskinan itu. Daya beli masyarakat 

terhadap sumber zat besi hewani sangat rendah. Padahal zat besi yang berasal dari 

hewani lebih baik daripada zat besi yang berasal dari bahan pangan nabati 

sehingga masalah kekurangan zat besi menjadi hal yang umum ditemui pada 

masyarakat Indonesia. Mambean, produk camilan yang menyehatkan 

mengandung zat besi dan dapat dijangkau oleh seluruh lapisan masyarakat dapat 

menjadi solusi mengatasi masalah kekurangan zat besi di Indonesia. Selain itu, 

Mambean juga dapat diaplikasikan untuk negara berkembang lainnya yang juga 

menghadapi masalah kekurangan zat besi karena bahan baku Mambean hampir 

terdapat di semua negara. 
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GAGASAN  

 

 

Bahaya Kekurangan Zat Besi 
 

Anemia adalah salah satu penyakit yang disebabkan oleh kekurangan 

zat besi, yang juga dikenal dengan nama Iron deficiency anemia. Iron deficiency 

anemia adalah salah satu penyakit Anemia yang disebabkan oleh kekurangan zat 

besi atau dapat juga terjadi karena asupan pangan yang dikonsumsi tidak 

mengandung zat besi yang cukup. Keadaan tersebut dalam beberapa kasus akan 

menyebabkan hemoglobin tidak dapat terbentuk. Berdasarkan data WHO, 

sebanyak 44,5 persen atau sekitar 9,608,000 populasi dari usia anak pra-sekolah, 

44,3 persen atau sebanyak 1,950,000 populasi wanita hamil, dan 33,1 persen atau 

sebanyak 19,240,000 populasi wanita tidak hamil dalam usia reproduksi 

menderita penyakit anemia. Dari data tersebut dapat kami simpulkan bahwa 

kekurangan zat besi dapat menjadi masalah utama dalam malnutrisi yang harus 

diselesaikan secepatnya di Indonesia. 
 

 

Komoditi yang Kaya Akan Zat Besi 
 

Kacang hijau dan kacang kedelai, keduanya sudah sangat umum 

dikonsumsi oleh orang Indonesia. Meskipun demikian masih sedikit orang yang 

tahu dan sadar akan nutrisi yang dikandungnya. Kacang hijau merupakan salah 

satu komoditas kacang-kacangan yang penting di Indonesia, setelah kacang 

kedelai dan kacang tanah. Kacang hijau merupakan salah satu sumber zat besi 

yang baik. Berdasarkan USDA (United States Department of Agriculture) 

database nutrisi, diketahui bahwa kacang hijau mengandung 6.74 mg per 100 

grams zat besi (Fe)6. Zat besi dari kacang hijau tidaklah cukup untuk memenuhi 

kebutuhan zat besi tubuh untuk manusia. Recommended Daily Allowance (RDA) 

dari zat besi adalah 18 mg per hari untuk wanita yang sedang mengasuh anak dan 

8 mg per hari untuk pria dan wanita postmenopausal. Sedangkan RDA untuk 

wanita hamil adalah 27 mg per hari7. Kacang kedelai adalah bahan baku utama 

dari tempe yang diketahui memiliki kandungan zat besi yang cukup tinggi, 

berdasarkan USDA Nutrient Database, kacang kedelai mengandung 15.7 

milligram per 100 gram zat besi8. 

Kacang hijau biasanya dikonsumsi sebagai menu sarapan di Indonesia. 

Meskipun demikian sebagian besar rakyat indonesia mengonsumsi nasi sebagai 

menu utama untuk sarapan mereka. Es kacang hijau merupakan salah satu 

alternatif kudapan sehat yang kaya akan zat besi. Dengan adanya penambahan 

bahan lain seperti tempe akan memperkaya nilai zat besi yang terkandung 

didalamnya. Kudapan merupakan salah satu bentuk pangan yang mudah untuk 

dikonsumsi kapan dan di mananpun. Es kacang hijau dapat dikategorikan sebagai 

salah satu bentuk makan ringan atau kudapan yang mempunyai nilai nutrisi yang 

tinggi, khususnya zat besi. Karena itu makan ini dapat dijadikan sebagai salah satu 

solusi efektif untuk masalah malnutrisi khususnya kekurangan zat besi di 

Indonesia. 
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Mambean Sebagai Kudapan Lezat yang Dapat Mencegah Anemia 
 

Mambean adalah es mambo yang berbahan dasar tempe, kacang hijau 

dan jeruk nipis. Tempe dan kacang kedelai berfungsi sebagai sumber zat besi, 

sementara jeruk nipis membantu meningkatkan penyerapan zat besi di dalam 

tubuh. Kedelai yang digunakan mengandung fitat, senyawa antinutrisi yang 

mampu mengurangi penyerapan zat besi dalam tubuh. Karena itu kami memilih 

tempe sebagai salah satu bahan baku Mambean karena dengan fermentasi, kadar 

fitat dapat dikurangi (Sutardi). Penyerapan zat besi oleh tubuh akan meningkat 

dengan adanya asam-asam organik seperti asam askorbat dan asam sitrat. Asam 

askorbat akan mengurangi efek negatif dari zat penghambat penyerapan zat besi 

seperti fitat, polifenol, kalsium dan protein dalam produk susu, dan akan 

meningkatkan penyerapan zat besi (Hurrel et al, 2010).  

Proses pembuatan Mambean sangat sederhana sehingga tidak 

memerlukan biaya produksi yang besar. Proses pembuatan Mambean diawali 

dengan membuat sup tempe dan kacang hijau. Kemudian setelah sup dingin, 

ditambahkan sari jeruk nipis ke dalam sup dan diaduk agar merata. Setelah itu sup 

dimasukkan ke dalam kemasan untuk kemudian dibekukan. Mambean yang 

dihasilkan memiliki umur simpan sampai enam bulan bila disimpan pada suhu 

beku(14°F). 

Es mambo adalah salah satu camilan yang biasa dikonsumsi oleh 

masyarakat Indonesia terutama masyarakat kelas menengah ke bawah. Tingkat 

konsumsi camilan berbahan baku es dalam lima tahun terakhir di Indonesia, 

tingkat pertumbuhan pasarnya sedikitnya 20% setiap tahun. Tahun 2007, 

umpamanya, total pasar es krim sudah mendekati angka 100 juta liter dengan nilai 

absolut di atas US$221 juta. Dengan adanya fakta itu, maka produk Mambean ini 

sangat potensial dari segi ekonomi untuk dilakukan. Tempe adalah salah satu 

produk tradisional Indonesia yang dibuat dari kacang kedelai. Produksi kedelai di 

Indonesia tahun 2009 adalah 924.511 ton (BPS, 2009). Sedang kacang hijau 

adalah tanaman lokal Indonesia yang jumlah produksinya pada tahun 2009 

mencapai 286.234 ton (BPS, 2009). Jumlah produksi kedua bahan makanan 

tersebut yang cukup besar dan belum dimanfaatkan secara optimal dapat dijadikan 

alasan untuk membuat produk yang mampu mengoptimalkan manfaat dari kedua 

bahan pangan tersebut untuk memperbaiki keadaaan gizi bangsa. Kadar zat besi 

yang terdapat dalam kedelai adalah 15,70 mg/100g, sedangkan zat besi yang 

terdapat dalam kacang hijau adalah 6.74 mg/100g (USDA National Nutrient 

Database, 2010).  

Berdasakan hal itu, maka Mambean dapat menjadi solusi untuk 

memperbaiki masalah kekurangan zat besi di Indonesia karena Mambean 

mengandung zat besi yang diperlukan tubuh dan dapat dijangkau oleh semua 

kalangan mengingat bahan bakunya yang banyak terdapat di Indonesia. 
 

 

Keterkaitan dengan Pihak Lain 
 

Pengembangan gagasan untuk pencegahan penyakit anemia dengan 

menggunakan kudapan sehat berbasis kacang hijau dan kacang kedelai ini 

membutuhkan beberapa pihak terkait agar dapat memudahkan proses kedepannya. 

Pihak-pihak tesebut antara lain, pihak institusi riset, praktisi kesehatan, pelaku 



4 
 

 
 

usaha di bidang makanan sehat dan pemerintah selaku regulator utama dalam 

pengembangan kesehatan masyarakat. 

Pihak institusi riset, dapat berupa perguruan tinggi ataupun lembaga-

lembaga penelitian, diharapkan dapat membantu dengan melakukan berbagai 

penelitian terkait dengan efek khasiat dari kacang hijau dan kacang kedelai dalam 

mencegah kasus malnutrisi khususnya penyakit anemia. Pihak praktisi kesehatan, 

dalam hal ini meliputi dokter, mantri, pihak rumah sakit, dan apoteker dapat 

memberikan informasi sejelas-jelasnya mengenai apa itu anemia beserta cara 

pencegahannya kepada masyarakat. Pelaku usaha di bidang makanan sehat, 

seperti pemilik restoran vegetarian, dan lain sebagainya dapat membantu dengan 

menyajikan menu kudapan sehat berbasis kacang hijau dan kacang kedelai 

sebagai menu dessertnya, dan diberikan keterangan lebih lanjut mengenai khasiat 

yang terdapat dalam makanan itu sendiri. Dan pemerintah pun sangat besar 

pengaruhnya dalam mempopulerkan kudapan sehat berbasis kacang hijau dan 

kacang kedelai sebagai makanan penutup (dessert) yang sehat dan mampu 

mencegah dan mengurangi resiko terkena anemia. 
 

 

Langkah-Langkah yang Ditempuh 
 

Langkah-langkah yang dapat ditempuh untuk memperkenalkan mambean 

sebagai es kacang hijau dan kacang kedelai kedelai sebagai kudapan kaya zat besi 

adalah antara lain, melakukan produksi dalam kapasitas yang cukup untuk 

memenuhi kebutuhan pasar. Kemudian melakukan penyuluhan penyuluhan kepada 

masyarakat agar mereka menjadi tahu kandungan nutrisi dari kacang hijau dan 

kacang kedelai. Selain itu melakukan pendekatan bisnis kepada para pelaku bisnis 

makanan sehat agar berkeinginan untuk memasukkan mambean sebagai salah satu 

dessert di dalam daftar menunya. 
 

 

KESIMPULAN 
 

Indonesia adalah salah satu negara berkembang yang memiliki masalah 

kekurangan zat besi. Hal ini disebabkan daya beli masyarakat yang rendah 

sehingga tidak mampu membeli bahan pangan hewani yang menjadi sumber zat 

besi yang baik untuk tubuh. Mambean adalah produk yang diciptakan untuk 

memberikan solusi mengurangi masalah kekurangan zat besi di Indonesia. Proses 

pembuatan Mambean sangat mudah dan sederhana sehingga tidak memerlukan 

biaya produksi yang besar. Dengan adanya produk ini, kami menawarkan salah 

satu solusi untuk mengurangi masalah kekurangan zat besi di negara berkembang. 
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