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RINGKASAN 

Penyakit degeneratif adalah penyakit yang tidak menular seperti penyakit 

jantung koroner, tekanan darah tinggi, kanker, stroke dan lain-lain. Dewasa ini 

penyakit degeneratif telah menduduki peringkat pertama penyebab kematian di 

Indonesia. Penyakit degeneratif yang paling banyak diderita adalah jantung 

koroner dan kolesterol tinggi. Salah satu penyebab penyakit degeneratif tersebut 

adalah pola makan yang tidak sehat dan banyak mengkonsumsi makanan berkadar 

lemak tinggi.  

Pola makan yang dianjurkan bagi penderita penyakit degeneratif adalah 

mengkonsumsi makanan yang memiliki kadar lemak rendah, kolesterol rendah, 

dan tinggi karbohidrat. Salah satu asupan yang baik bagi penyakit degeneratif 

yaitu daging kelinci. Daging kelinci dengan penambahan pewarna alami dari 

angkak, daun suji, dan tepung ubi ungu memiliki kandungan gizi yang sesuai bagi 

penderita penyakit degeneratif. Daging kelinci memiliki kadar kolesterol yang 

lebih rendah dibanding dengan ternak lain yaitu sebesar 53 % per 100 g daging.  

 

Daging kelinci sendiri tergolong daging putih dan masih jarang 

dikonsumsi oleh masyarakat. Untuk meningkatkan daya terima masyarakat 

tersebut maka daging kelinci harus mengalami proses pengolahan. Produk 

pengolahan daging yang dapat diterima masyarakat dengan cepat adalah bakso. 

Bakso telah banyak dikenal oleh masyarakat sehingga diharapkan penyebaran 

tentang kadungan dan manfaat dalam daging kelinci tersebut dapat dengan cepat 

diketahui oleh masyarakat khususnya bagi penderita penyakit degeneratif.  

Penulisan makalah ini berdasarkan pada acuan pustaka dan informasi 

terkini yang mendukung sehingga materi yang terkandung dalam isi makalah ini 

dapat dipertanggungjawabkan. Sadarnya masyarakat akan makanan sehat 

membuat peluang bakso kelinci dapat diterima dengan baik sebagai alternatif 

makanan disamping makanan yang telah ada. Pengolahan bakso kelinci ini tidak 

lepas dari peran para peternak kelinci. Peternakan kelinci yang masih sedikit dapat 

menjadi salah satu hambatan dalam pembuatan produk ini. Namun jika 

permintaan pasar banyak maka tidak menutup kemungkinan bagi masyarakat yang 

ingin beternak kelinci dapat memulai usahanya. Melalui banyaknya masyarakat 

yang dapat mengkonsumsi daging kelinci maka diharapkan penderita penyakit 

degeneratif khususnya jantung dan kolesterol dapat berkurang.  
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PENDAHULUAN 

Latar Belakang 

 Perubahan pola makanan di kalangan masyarakat di Indonesia saat ini 

cenderung memilih makanan yang mengandung banyak lemak. Sehari-hari, lemak 

membuat makanan lebih gurih dan lezat. Namun, lemak juga memberi sumbangan 

besar bagi risiko beberapa penyakit. Penyakit degeneratif seperti jantung koroner, 

kolesterol, dan stroke telah menduduki peringkat pertama penyebab kematian di 

Indonesia diakibatkan makanan yang mengandung banyak lemak. Penyakit 

jantung koroner, memiliki hubungan dengan kegemukan. Penyakit ini bisa 

menjadi penyebab dari komplikasi dan menimbulkan penyakit lain. Penyakit 

akibat gaya hidup yang jumlah penderitanya paling banyak adalah jantung 

koroner. Penyakit yang biasa disebut ”penyakit makan enak” ini bisa dicegah 

akibatnya dengan perbaikan gaya hidup. Penyakit ini terjadi akibat penyempitan, 

penyumbatan pembuluh darah. Hal ini menyebabkan aliran darah ke jantung 

terhenti, atau jantung tak lagi dapat memompa darah ke seluruh tubuh. 

Daging kelinci merupakan salah satu alternatif asupan makanan yang baik 

untuk mengatasi penyakit degeneratif karena memiliki kadar lemak yang lebih 

rendah dibanding dengan ternak lain yaitu sebesar 5,5 % per 100 g daging. 

Penderita penyakit degeneratif perlu menghindari lemak jenuh seperti lemak sapi, 

kambing (www.pola-makan-sehat.com), dan dapat menggantinya dengan daging 

kelinci. Pedoman makanan bagi penderita jantung koroner dan kolesterol juga 

harus diperhatikan. Penderita penyakit degeneratif tidak boleh mengkonsumsi 

makanan dengan kandungan lemak dan kolesterol tinggi. Kadar lemak dan kadar 

kolesterol rendah dapat ditemukan pada daging kelinci dibanding daging hewan 

lainnya. Kesalahan-kesalahan dalam pemberian makanan bagi penderita penyakit 

tersebut berkaitan dengan kurangnya pengetahuan tentang kandungan gizi yang 

tepat pada makanan.Banyaknya keunggulan dan pemanfaatan yang baik dari 

daging kelinci ini menimbulkan gagasan untuk memanfaatkannya menjadi salah 

satu alternatif makanan bagi penderita penyakit degeneratif.  

Salah satu produk olahan daging yang akan dijadikan salah satu produk 

alternatif makanan bagi penderita penyakit degeneratif adalah bakso. Hal ini 

dikarenakan bakso banyak dikonsumsi dan telah lama dikenal masyarakat 

Indonesia, bakso ini cukup populer karena harganya yang relatif terjangkau, 

citarasanya dapat beragam tergantung dari komposisi bahan-bahan yang 

digunakan dan proses pembuatannya cukup mudah. Bakso sering dikonsumsi 

sebagai makanan jajanan dan disukai oleh semua lapisan masyarakat. Melalui 

pengolahan daging menjadi bakso diharapkan dapat membuat masyarakat lebih 

mudah untuk mengkonsumsi makanan sehat (Brahmantiyo et al., 2004). 

Penggunaan bahan pewarna sintetik pada industri makanan harus 

dikurangi karena beberapa jenis pewarna seperti azorubrin atau tartrazin dapat 

menyebabkan alergi. Bahkan beberapa jenis pewarna sintetik ada yang 

berbahaya dan bersifat karsinogenik. Pemberian warna alami dari angkak, daun 

suji, dan tepung ubi ungu pada bakso kelinci tersebut diharapkan dapat 

membuat sebuah inovasi baru untuk meningkatkan daya tarik dan konsumsi 

http://www.pola-makan-sehat.com/
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masyarakat terhadap produk bakso kelinci. Angkak merah adalah beras hasil 

fermentasi yang dilakukan selama sepekan dengan kapang Monascus purpureus. 

Kapang Monascus purpureus merupakan bahan bahan alam yang terbukti efektif 

untuk mereduksi kadar kolesterol dalam darah (Fardiaz, 1992). Kandungan dari 

angkak, daun suji dan tepung ubi ungu yang mampu mereduksi kadar kolesterol, 

sumber antioksidan, dan sumber karbohidrat membuat bakso pelangi kelinci ini 

sangat baik untuk alternatif makanan bagi penderita penyakit degeneratif. 

Tujuan dan Manfaat 

Penulisan karya ini dilakukan dengan tujuan sebagai berikut. 

1. Memperkenalkan daging kelinci kepada masyarakat dalam olahan bakso 

sebagai alternatif makanan bagi penderita penyakit degeneratif. 

2. Memperkenalkan sebuah inovasi bakso dengan memberi tambahan bahan 

pewarna alami sebagai penganekaragaman makanan yang akan 

meningkatkan konsumsi daging di Indonesia. 

Penulisan karya ini memberi manfaat antara lain. 

1. Memberikan solusi kepada masyarakat untuk dapat mengkonsumsi 

makanan sehat rendah kolesterol namun tinggi protein sebagai alternative 

makanan bagi penderita penyakit degeneratif. 

2. Memberikan solusi untuk menciptakan makanan dengan sebuah inovasi 

agar masyarakat tidak bosan untuk mengkonsumsi makanan yang berasal 

dari daging sehingga meningkatkan konsumsi daging di Indonesia. 

3. Muncul nya minat para peternak untuk memulai beternak kelinci 

mengingat besarnya manfaat kelinci dan peluang pasar yang masih sangat 

luas. 
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GAGASAN 

Penyakit Degeneratif 

 Penyakit degeneratif adalah penyakit yang tidak menular seperti penyakit 

jantung koroner, tekanan darah tinggi, kanker, stroke dan lain-lain. Dewasa ini 

penyakit degeneratif telah menduduki peringkat pertama penyebab kematian di 

Indonesia. Penyakit-penyakit ini disebabkan oleh beberapa hal diantaranya adalah:  

1. Perubahan pola makan dikalangan masyarakat yang ditunjukkan dengan 

banyaknya masyarakat yang secara sadar mengalihkan makanan pokoknya 

ke makanan-makanan berlemak. 

2. Kelebihan makanan, dan 

3. Adanya senyawa radikal bebas dalam tubuh. 

Salah satu sumber radikal bebas adalah makanan yang banyak 

mengandung lemak. Suatu langkah yang bisa diambil sebagai upaya pencegahan 

dan penanganan radikal bebas diperlukan makanan yang mengandung antioksidan 

dalam bentuk zat gizi antara lain vitamin C, E, dan Karoten. Salah satu penyakit 

degeneratif yang menempati urutan pertama penyebab kematian yaitu jantung 

koroner. Penderita jantung koroner harus memperhatikan asupan makanannya. 

Kelebihan dalam mengkonsumsi karbohidrat dan lemak dapat menimbulan 

penyumbatan pembuluh darah dan berbegai penyakit, salah satunya adalah 

penyakit jantung koroner. Pedoman yang baik untuk konsumsi makanan bagi 

penderita jantung koroner adalah: 

1. Protein sebanyak 10 – 20%  

2. Karbohidrat sebanyak 50-60% 

3. Makanan yang dianjurkan 

 Sumber asam folat 

 Sumber vitamin B6, dan 

 Sumber asam lemak omega-3 

 Konsumsi kolesterol dalam sehari kurang dari 300 mg. 

 Kandungan kolesterol dalam bahan makanan berkisar di bawah 120 

mg/100 gr sebagai batas yang bisa ditoleransi. Sedangkan, di atas 120 

mg merupakan batas hati-hati, bahkan bisa sangat berbahaya  

 Daging rendah lemak. 

Penyakit degeneratif  lainnya yang tidak  kalah penting untuk diperhatikan 

adalah Tinggi Kolesterol. Bagi penderita kolesterol tinggi harus mengurangi 

asupan lemak jenuh dan makanan yang mengandung kalori tinggi, seperti kue tar, 

es krim, dan gorengan. Selain itu, penderita kolesterol tinggi harus menghindari 

jenis makanan rendah lemak namun tinggi kolesterol, seperti kuning telur, otak, 

dan jeroan. Kolesterol normal dalam tubuh adalah 160-200 mg. Untuk mencegah 

dan mengurangi penyakit kolesterol maka dibutuhkan beberapa pedoman 

makanan sehat yaitu : 

1. makanan dengan kandungan lemak tak jenuh daripada kandungan lemak 

jenuh. 

2. makanan yang aman dikonsumsi karena kadar kolestrol yang rendah 

seperti : daging kelinci 
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Daging Kelinci 

Daging kelinci mempunyai serat yang halus dan warna sedikit pucat, 

sehingga daging kelinci dapat dikelompokan ke dalam golongan daging berwarna 

putih seperti halnya daging ayam. Menurut Benneth (1988), bahwa pertulangan 

pada ternak kelinci lebih tipis, dagingnya halus, serat yang pendek sehingga 

mudah dikunyah. Daging kelinci memiliki beberapa keunggulan dibanding 

dengan daging lain. Keunggulan daging kelinci diantaranya rendah kolesterol 

dengan kadar 136 mg/100 g dan tinggi protein sebesar 20,1% (Tabel 1).  

Tabel 1. Kandungan Gizi daging kelinci dan ternak lainnya tiap 100 g daging. 

Zat Gizi  Kelinci*  Ayam  Sapi**  Domba**  Babi**  

Protein  20,1  18,60  16,3  15,7  11,9  

Lemak  5,5  15,06  24,05  21,5  37,83  

Energi(Kkal)  137  449  136  156  123  

Kholesterol  53  70  58  74  123  

Kalori  136  215  291  267  398  

Sumber: Chan et al. (1995),  *) bagian paha dan pinggang  **)  lean meat 

 

Oleh karena itu daging kelinci dapat dianjurkan sebagai makanan spesial 

untuk pasien penyakit jantung, untuk mereka yang mempunyai masalah dengan 

kelebihan berat badan dan kolesterol. Kandungan gizi daging kelinci seperti 

tingginya asam folat sebesar 36,3 mcg, vitamin B-12 sebesar 32,5 mcg, dan total 

omega 6 sebesar 3900 mg. Tingginya kandungan gizi daging kelinci belum 

banyak diketahui oleh masyarakat selain itu faktor kebiasaan makan dan efek 

psikologis yang menganggap bahwa kelinci sebagai hewan hias atau kesayangan yang 

tidak layak dijadikan bahan makanan sumber protein hewani sehingga daging kelinci 

kurang diminati. Peningkatan minat masyarakat terhadap daging kelinci dapat 

dilakukan dengan cara pengolahan daging kelinci menjadi produk bakso agar dapat 

diterima masyarakat dengan cepat. 
Banyaknya kandungan gizi yang baik dari daging kelinci yang diolah 

menjadi bakso membuat bakso menjadi alternatif makanan bagi penyakit 

degeneratif. Kandungan gizi serta kandungan Fat & Fatty Acid daging kelinci 

dapat dilihat pada Tabel 1. 

 

Tabel 2. Informasi Kandungan Gizi Daging Kelinci tiap 459 gram daging. 

Kandungan Per Saji Nilai AKG % Kebutuhan Per Hari 

Kalori 2583 Kj 31% 

From Karbohidrat 6.7 kJ - 

From Fat 950 kJ - 

From Protein 1624 kJ - 
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Protein  90.9 g 182 % 

Thiamin  0.5 mg 30% 

Riboflavin  0.7 mg 40% 

Niacin  33.0 mg 165% 

Vitamin B6  2.3 mg 113% 

Folate  36.3 mcg - 

Food Folate  36.3 mcg - 

Folic Acid  0.0 mcg - 

Dietary Folate Equivalents  36.3 mcg - 

Vitamin B12  32.5 mcg 541% 

Pantothenic Acid  3.6 mg 36% 

Sumber : Nutrition Data.com (23 Maret 2010) 

Keterangan : % Nilai kebutuhan perhari untuk Dewasa atau anak-anak diatas 4 tahun dengan 

kebutuhan kalori 2 kkal. 

 

Tabel 4. Kandungan Fat & Fatty Acid Daging Kelinci tiap 459 gram daging. 

Kandungan Per Saji Nilai AKG 

Total Omega – 3 Fatty Acids  998 mg 

Total Omega – 6 Fatty acids  3900 mg 

Sumber : Nutrition Data.com (23 Maret 2010) 

 

Implementasi Daging Kelinci 

Bakso  merupakan makanan dengan bahan dasar daging sebanyak 50% 

dari total adonan seluruhnya. Sehingga diharapkan masyarakat dapat membeli 

daging dalam bentuk lain yaitu bakso. Masyarakat lebih cenderung 

mengkonsumsi daging merah seperti sapi, kambing, dan domba. Padahal menilik 

dari kandungan gizinya, daging kelinci sangat baik dikonsumsi sebagai alternatif 

makanan bagi penderita penyakit degeneratif seperti jantung koroner, tinggi 

kolesterol dan kelebihan berat badan. Bakso kelinci ini dapat menjadi menu 

makanan sehat bagi masyarakat karena memenuhi standar asupan gizi yang harus 

dikonsumsi oleh penderita penyakit degeneratif. 

 Penambahan pewarna alami pada bakso kelinci ini berasal dari Angkak, 

daun suji, dan tepung ubi ungu. Ketiga pewarna alami ini dipilih karena selain 

bertujuan untuk memberikan inovasi tetapi juga menjadi tambahan sebagai 

sumber antioksidan, sumber karbohidrat, dan sumber klorofil bagi tubuh. Angkak 

merah adalah beras hasil fermentasi yang dilakukan selama sepekan dengan 

kapang Monascus purpureus. Kapang Monascus purpureus merupakan bahan 

bahan alam yang terbukti efektif untuk mereduksi kadar kolesterol dalam darah. 

Produk Monascus ini telah lama digunakan sebagai makanan sehat dan makanan 

tambahan untuk penderita hiperkolesterolemia yang penggunaannya telah 
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disetujui oleh Food Drug Administration ( FDA) sejak 1998. Penelitian fermentasi 

beras menjadi pewarna alami dilakukan Prof Srikandi Fardiaz dari Institut 

Pertanian Bogor. Hasil pengujiannya menunjukkan pigmen angkak cukup aman 

digunakan pada pangan. Sedangkan menurut Djadjat angkak menghasilkan empat 

pigmen, dua pigmen utama berwarna merah bernama monaskorubin dan 

monaskin. Angkak merah mampu menurunkan kadar kolesterol total 16-44%, 

kadar trigliserida 7-44%, kadar kolesterol LDL 5-32%, dan meningkatkan kadar 

kolesterol HDL sebesar 2-22%. Daun Suji sendiri telah banyak dipakai untuk 

pewarna alami makanan atau jajanan pasar seperti yang telah banyak di jual. Daun 

suji menghasilkan warna hijau karena memiliki kandungan klorofil dalam 

daunnya. Warna ungu didapat dari tepung ubi ungu. Ubi memiliki kandungan 

karbohidrat yang tinggi yang baik jika dikonsumsi untuk anak-anak yang susah 

makan dan menu makanan bagi penderita jantung koroner. 

 Sadarnya masyarakat akan makanan sehat membuat peluang bakso kelinci 

dapat diterima dengan baik sebagai alternatif makanan sehat disamping makanan 

yang telah ada. Penerimaan yang baik terhadap makanan sehat ini tidak lepas dari 

keterkaitan peternak kelinci dan pecinta bakso. Peternakan kelinci yang masih 

sedikit diharapkan dapat menjadi meningkat untuk dapat memenuhi permintaan 

pasar daging kelinci. Para peternak berperan penting dalam mensuplai daging 

kelinci.  

 Langkah-langkah strategis yang dilakukan untuk mengimplementasikan 

gagasan ini sebaiknya melakukan survei terlebih dahulu terhadap masyarakat yang 

memiliki masalah dengan penyakit degeneratif. Melalui kerjasama dengan staf 

ahli gizi dan pihak rumah sakit dalam penyusunan menu makanan bagi pasien 

degeneratif diharapkan bakso kelinci mampu menjadi alternatif menu sehat untuk 

meningkatkan daya terima terhadap bakso pelangi kelinci tersebut. Pembekalan 

terhadap masyarakat tentang manfaat dan pentingnya mengkonsumsi daging, 

khususnya daging kelinci dan informasi kandungan gizinya juga harus dilakukan  

agar masyarakat dapat memperbaiki pola makan tidak sehat menjadi pola makan 

sehat  

 

KESIMPULAN 

 Gagasan yang diajukan adalah bakso pelangi (pewarna alami) kelinci 

sebagai alternatif makanan bagi penderita penyakit degeneratif dan upaya 

peningkatan konsumsi daging kelinci di Indonesia. Penyakit degeneratif 

memerlukan asupan konsumsi makanan yang baik seperti rendah lemak, rendah 

kolesterol, dan mengandung antioksidan. Asupan gizi tersebut dapat diperoleh 

dari daging kelinci yang memiliki kadar kolesterol dan lemak rendah ,kandungan 

omega 6, asam folat, dan karbohidrat yang tinggi. Teknik implementasi yang 

diajukan mengacu pada pemberian pewarna alami pada produk bakso agar 

menarik perhatian masyarakat. Warna yang ditambahkan juga memiliki 

kandungan antioksidan, klorofil, dan karbohidrat yang tinggi sehingga baik untuk 

penderita penyakit degeneratif. Manfaat yang dapat diambil dari gagasan ini 

adalah masyarakat secara umum akan lebih baik dalam memilih makanan sehat 

dan tentunya akan meningkatkan mengkonsumsi daging, khususnya daging 
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kelinci. Peningkatan konsumsi daging tersebut dilakukan melalui produk olahan 

daging itu sendiri yaitu bakso. Bakso merupakan suatu produk yang dapat dengan 

cepat disukai dan banyak dikonsumsi masyarakat dan dapat dijadikan alternatif 

makanan sehat. Diharapkan dengan adanya gagasan ini maka akan mengurangi 

jumlah penderita penyakit degeneratif dan memperbaiki pola konsumsi 

masyarakat.  
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