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RINGKASAN

UJI PREFERENSI, NILAlI ANTIOKSIDAN, INDEKS GLIKEMIK, SERTA
PENGARUH KONSUMSI SARI DAN BUAH KURMA TERHADAP
STAMINA. Hardinsyah, Dodik Briawan, Ahmad Sulaeman, Rimbawan,
dan Muhammad Aries.

Buah kurma di masyarakat dikenal dan dipercaya mempunyai
khasiat diantaranya untuk mengatasi kurang darah, meningkatkan stamina,
meningkatkan kesuburan, penyembuhan penyakit, dan aneka manfaat
lainnya. Namun kepercayaan masyarakat tentang khasiat kurma tidak dapat
digunakan sebagai klaim produk komersial kurma. Berbagai anggapan dan
dugaan tersebut masih perlu dibuktikan secara ilmiah melalui penelitian
laboratorium dan uji klinis yang terkontrol. Oleh karena itu penelitian ini
bertujuan untuk menganalisis beberapa zat gizi dan antioksidan, preferensi
konsumen, nilai indeks glikemik, dan pengaruh konsumsi sari kurma
terhadap stamina.

Analisis zat gizi sari kurma meliputi karbohidrat, lemak, protein, serat
kasar, air, sukrosa, dan zat besi. Metode analisis yang digunakan adalah
analisis: a) zat gizi makro proksimat, b) gula glukosa metode titrimetri, c) zat
besi metode AAS, d) aktivitas total antioksidan metode DPPH (1, 7-diphenyl-
2-picryl hydrazyl). Analisis tersebut berturut-turut dilakukan di Laboratorium
M-Brio Bogor, Laboratorium Kimia Terpadu - IPB, dan Laboratorium limu
Pangan - |IPB pada bulan Mei 2009.

Analisis preferensi sari kurma dengan uji organoleptik di
Laboratorium Departemen Gizi Masyarakat, FEMA |IPB. Uji preferensi
dilakukan untuk mengetahui penerimaan panelis dari berbagai cara
penyajian dan ukuran saji. Sebanyak 30 panelis pria dan wanita terdiri atas
15 orang panelis remaja (17 — 20 tahun) dan 15 orang panelis dewasa (25 —
45 tahun).

Uji indeks glikemik sari kurma dilakukan pada subyek pria dan wanita
sehat berumur 17 - 25 tahun dengan kriteria tidak memiliki riwayat penyakit
diabetes, tidak menderita gangguan pencernaan, tidak mempunyai riwayat
penyakit kronis, tidak menggunakan obat-obatan, tidak mengonsumsi
alkohol, mempunyai Indeks Massa Tubuh (IMT) antara 20 — 25 kg/m?, tidak
mempunyai riwayat atau sedang menderita hipertensi, tidak sedang
mengalami tekanan psikologis, dan tingkat akfivitas fisik Kategori sedang.
Berbagai persyaratan tersebut dipenuhi oleh subjek melalui tes kesehatan
awal/proses screening. Berdasarkan panduan Badan POM, minimal subjek
untuk uji IG adalah 10 orang. Pada penelitian ini, jumlah subjek yang diuj
adalah 13 orang yang terdiri dari 6 pria dan 7 wanita, dan dilakukan dalam
dua kali ulangan.

Uji stamina adalah crossover study yaitu subjek yang sama
mendapatkan perlakuan secara bergantian. Subjek yang pada tahap



pertama mendapat perlakuan sari kurma, maka pada tahap kedua (tujuh
hari kemudian) mendapatkan perlakuan minum air putih saja. Penelitian
dilakukan di Gymnasium IPB, dan pengukuran stamina menggunakan
protokol Physical Readiness Test (PRT) 1.5 mile run test atau tes kesiapan
fisik (lari 2400 m) metode Cooper. Subjek sebanyak 20 orang yang berusia
18-23 tahun, jumlah proporsional menurut jenis kelamin dengan kriteria: 1)
keadaan sehat mempunyai tinggi badan 155-175 cm dengan berat badan
normal; 2) tidak mengonsumsi kopi dan minuman suplemen selama 48 jam
sebelum pengukuran; 3) berpuasa satu malam sebelum pengukuran
pertama pagi hari; 4) tidak rutin berolahraga dengan intensitas tinggi-sedang
seperti sepak bola, bola volley, basket, futsal, tenis, badminton, lari, dan
sejenisnya; dan 5) memakai baju dan sepatu olahraga saat pengukuran.

Hasil penelitian menunjukkan sari kurma mengandung lebih banyak
karbohidrat sederhana (67.97 g per 100 g) dari pada makanan ringan,
seperti biskuit, crackers, donat (nilainya berkisar antara 20 - 40 g per 100g).
Kandungan zat besi 0.9 mg per 100g lebih besar dibandingkan kandungan
zat besi pada madu (0.2 mg). Dengan kandungan karbohidrat sederhana
serta zat besi yang tinggi tersebut dapat menjadikan sari kurma sebagai
alternatif pangan penyedia energi instan. Sari kurma mengandung glukosa
sebesar 67.97 g per 100 g atau sekitar 68% sari kurma berupa glukosa.
Kandungan glukosa yang tinggi pada sari kurna tersebut setara dengan
kebanyakan glukosa pada sirup sekitar 60 - 80%. Sehingga sari kurma
dapat berfungsi sebagai pengganti sirup atau pelengkap (komplemen)
dalam penyajian makanan. Kandungan total antioksidan sebesar 752.9 ug
AAE/g. Hal ini berarti dalam 1 sendok makan sari kurma (setara 12 g)
mengandung antioksidan setara kemampuan vitamin C sebanyak 8.4 mg.
Hasil analisis tersebut menunjukkan bahwa sari kurma merupakan pangan
dengan kandungan antioksidan yang cukup tinggi.

Hasil uji hedonik menunjukkan bahwa warna yang paling banyak
disukai panelis (96.7%) adalah warna sari kurma murni yang disajikan
sebanyak 1 sdm sedangkan aroma yang paling banyak disukai adalah
aroma sari kurma murni sebanyak 1 sdm (70%) dan aroma sari kurma yang
disajikan dengan roti (66.7%). Untuk aspek kekentalan, yang paling banyak
disukai adalah kekentalan sari kurma sebanyak 1 sdm yang ditambahkan
pada roti dan kekentalan sari kurma murni (baik yang sebanyak 1 sdm
maupun yang 2 sdm), sedangkan pada aspek rasa, yang paling banyak
disukai adalah rasa sari kurma sebanyak 1 sdm yang ditambahkan pada roti
(76.7% panelis). Secara keseluruhan, cara penyajian dengan daya terima
paling besar atau paling disukai adalah penyajian sari kurma yang disajikan
bersama dengan rofi, atau yang dikonsumsi langsung sebanyak 1 sdm
(sendok makan) atau setara 12 gram. Kedua cara penyajian ini paling
banyak disukai karena rasa manisnya yang dianggap pas serta
penampilannya yang menarik.

Kadar karbohidrat tersedia/available carbohydrate pada sari kurma
yang cukup tinggi (63.22%) dan kandungan serat yang rendah (0.9 — 1.6%)
menjadikan sari kurma sebagai pangan yang ber IG tinggi (84.4), lebih tinggi



dari |G buah kurma, yaitu 81.6. Oleh karena itu, mengonsumsi buah kurma
atau sari kurma berarti mengonsumsi makanan berenergi tinggi yang
diperkaya dengan berbagai vitamin, mineral dan antioksidan alami.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata waktu tempuh (jarak
total 2400 meter) subjek kelompok sari kurma lebih pendek dibanding
kelompok air putih (kontrol). Rata-rata waktu tempuh oleh subjek kelompok
sari kurma 1027.90 * 197.51 detik dan pada subjek kelompok kontrol
1142.65 + 208.45 detik yang secara statistik berbeda nyata (p<0.1000).
Waktu tempuh yang lebih pendek membuktikan stamina yang lebih baik.
Pengaruh dari sari kurma pada waktu tempuh (stamina) lebih nyata pada
subjek pada putaran kelima, bahkan sangat nyata pada putaran keenam.
Perbedaan waktu tempuh pada putaran kelima oleh kelompok sari kurma
46.10 detik lebih cepat; dan pada putaran keenam 51.60 detik (hampir satu
menit) lebih cepat dibanding kelompok kontrol (air putih). Hasil ini
menunjukkan bahwa sari kurma bermanfaat meningkatkan stamina remaja
dan dewasa muda yang berolahraga atau bekerja keras. Pada remaja dan
dewasa muda yang olahraga atau bekerja sedang sampai berat konsumsi
sari kurma sebanyak 5 sdm (60 gram) dapat meningkatkan stamina.
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PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

Buah kurma (phoenix dactylifera) berasal dari tanaman sejenis palem
yang tumbuh di gurun pasir. Meskipun tidak tumbuh baik di Indonesia, tefapi
buah ini banyak diperjualbelikan di pasar terutama pada saat bulan puasa.
Di Indonesia, dengan mayoritas masyarakat beragama Islam, pada bulan
tersebut permintaan terhadap buah kurma meningkat sangat tajam. Hal ini
berhubungan dengan anjuran (sunnah) berbuka puasa yang didahului

dengan makan beberapa butir kurma.

Buah kurma di masyarakat dikenal dan dipercaya mempunyai
khasiat yang berkenaan dengan mengatasi kurang darah, meningkatkan
stamina, meningkatkan kesuburan, penyembuhan penyakit, dan aneka
manfaat lainnya. Namun kepercayaan masyarakat tersebut tentang khasiat
kurma tidak dapat digunakan sebagai klaim produk komersial kurma
sebelum manfaat tersebut d.apat dibuktikan secara ilmiah melalui uji Klinis. Di
Indonesia, BPOM mensyaratkan pengujian klinis yang terkontrol pada
manusia bagi produk-produk pangan yang akan memperoleh izin

pencéntuman klaim manfaat kesehatan pada labelnya.

Analisis terhadap kandungan buah kurma menunjukkan komposisi
zat gizi yang lengkap dan seimbang. Kurma banyak mengandung
karbohidrat, beberapa mineral terutama potasium dan zat besi, serat
makanan, serta vitamin lainnya. Seperti pangan nabati lainnya, dengan
memperhatikan warna buah kurma yang coklat kekuningan, kemungkinan
buah kurma kaya kandungan polifenol yang mempunyai antioksidan
bermanfaat. Sudah banyak bukti bahwa kemampuan antioksidan polifenol

. Uji Preferensi, Nilai Antioksidan, Indeks Glikemik serta Pengaruh Stamina



bermanfaat bagi kesehatan manusia. Namun sampai saat ini belum tersedia

informasi tentang kapasitas total antioksidan pada kurma.

Kurma juga merupakan sumber karbohidrat. Cepat lambatnya
karbohidrat pangan diubah menjadi glukosa darah dinyatakan dalam Indeks
Glikemik (IG). Indeks Glikemik (IG) suatu jenis pangan menggambarkan
respon glukosa darah pasca mengonsumsi pangan tersebut. IG suatu bahan
pangan dikategorikan rendah jika mempunyai nilai IG < 55 dan tinggi jika >
70. Sebagai pembanding |G pada beberapa jenis pangan, misalnya pepaya
58 - 60, nanas 51 - 67, kue donat 76, dan kue bolu 40 - 52.

Jenis karbohidrat yang dapat meningkatkan kadar glukosa darah
dengan cepat dikategorikan dengan |G tinggi. Sehingga pangan dengan nilai
IG tinggi lebih cocok untuk penatalaksanaan diet olahragawan (Miller ef al.
1997). Kandungan karbohidrat dalam bentuk gula buah (fruktosa) pada
kurma juga diduga bermanfaat untuk peningkatan stamina. Setelah bekerja
keras atau olah raga, dengan mengonsumsi sari atau buah kurma

diharapkan dapat mempercepat pemulihan stamina.

Buah kurma dapat dimakan langsung dan memiliki rasa manis
stekstur berserat. Dalam bentuk sari kurma dapat diminum langsung
maupun sebagai selai untuk sarapan pagi dengan roti tawar. Selain itu sari
kurma juga dapat diminum bersama dengan minuman teh atau susu.
Penelusuran informasi mengenai jumlah dan penggunaan sari kurma serta
penerimaan (preferensi) konsumen perlu dilakukan untuk anjuran konsumsi

harian.

Berbagai anggapan dan dugaan tersebut diatas masih perlu
dibuktikan secara ilmiah meiaiui peneiitian laboratorium dan uji Kiinis yang
terkontrol. Oleh karena itu pada penelitian ini akan dilakukan uji preferensi
konsumen, nilai indeks glikemik, dan pengaruh konsumsi sari kurma

terhadap stamina.

. Uji Preferensi, Nilai Antioksidan, Indeks Glikemik serta Pengaruh Stamina



1.2. Tujuan

Tujuan studi ini secara umum adalah untuk menganalisis penerimaan
konsumen, menilai indeks glikemik dan pengaruh konsumsi sari kurma
terhadap stamina. Secara khusus tujuan penelitian ini adalah:

1. Mengkaji preferensi konsumen terhadap berbagai penyajian sari
kurma, berupa olesan pada roti dan dilarutkan pada minuman susu
dan teh

2. Mengkaji nilai indeks glikemik sari dan buah kurma yang
dibandingkan dengan kolak

3. Mengkaiji efikasi konsumsi sari kurma dengan peningkatan stamina

1.3. Manfaat

Hasil studi ini diharapkan dapat dijadikan bukti untuk 1) Anjuran
konsumsi cara penyajian sari kurma, 2) Peningkatan stamina atau
pemulihan tenaga, dan 3) Anjuran konsumsi sari kurma bagi orang yang

mengalami gula darah tinggi.

. Uji Preferensi, Nilai Antioksidan, Indeks Glikemik serta Pengaruk Stamina 3



KERANGKA KONSEPTUAL

Kurma dikenal mengandung zat gizi yang lengkap, meliputi
karbohidrat, protein, lemak, vitamin, mineral dan air. Kurma relatif tinggi
mengandung vitamin A dan vitamin B (folat, riboflavin), zat besi, zink, dan
selenium sehingga diduga berperan dalam proses eritropoiesis yaitu untuk
pembentukan sel-sel darah merah. Selain itu kemungkinan kurma juga

mengandung polifenol yang berfungsi sebagai antioksidan.

Dengan berbagai nilai positif tersebut di atas, mengonsumsi kurma
akan memberikan manfaat kesehatan. Namun belum pernah dilakukan uji
kemampuan antioksidan kurma dan uji klinis manfaat kurma dalam
peningkatan stamina. Selain itu sari dan buah kurma diduga memiliki indeks
glikemik (IG) yang tinggi, yang kemungkinan baik untuk peningkatan atau
pemulihan stamina saat kerja keras. Spmentara kemampuan antioksidan
polifenol kemungkinan berfungsi dalam “glucose block” yang dapat
menstabilkan kadar gula darah. Uji klinis penggunaan kurma untuk
pengendalian gula darah bagi penderita diabetes tidak dilakukan pada

penelitian ini.

Secara teoritik, manfaat sari dan buah kurma dipengaruhi oleh tinggi
rendahnya konsumsi sari dan buah kurma (dose response). Tingkat
konsumsi sari dan buah kurma antara lain dipengaruhi oleh penerimaan
(preferences) terhadap produk tersebut dan manfaat yang dirasakan

(perceived benefit).

Oleh karena itu, pada penelitian ini diduga sari kurma memiliki
karbohidrat sederhana dan kapasitas antioksidan yang tinggi, yang bila
dikonsumsi berefek pada peningkatan stamina. Kerangka pemikiran

penelitian ini disajikan pada Gambar 1.

. Uji Preferensi, Nilai Antioksidan, Indeks Glikemik serta Pengaruh Stamina
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Preferensi konsumen

v

Peningkatan Stamina

Snack dan minuman

Gambar 1.
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METODE

3.1. Analisis komponen zat gizi dan aktivitas antioksidan sari kurma.

Zat gizi yang dianalisis adalah karbchidrat, lemak, protein, serat
kasar, air, sukrosa, dan zat besi. Metode yang digunakan untuk analisis
tersebut adalah: a) Analisis proksimat, b) Analisis gula glukosa
menggunakan metode titrimetri dengan pengukuran menggunakan
spektrofotometer visible, c) Analisis kandungan zat besi pada sari kurma

menggunakan metode AAS (Atomic Absoprtion Spectrophootometer).

Selain analisis komponen zat gizi kurma, juga diuji aktivitas total
antioksidan menggunakan metode DPPH (7, 1-diphenyl-2-picryl hydrazyl)
dengan menggunakan alat spektrofotometer. Analisis tersebut berturut-turut
dilakukan di Laboratorium M-Brio Bogor, Laboratorium Kimia Terpadu - IPB,

dan Laboratorium limu Pangan - IPB pada bulan Mei 2009.

3.2. Uji preferensi sari kurma

Uji preferensi sari kurma dilakukan dengan uji organoleptik (hedonik
dan mutu hedonik) yang dilakukan di Laboratorium Organoleptik
Departemen Gizi Masyarakat, FEMA IPB. Uji preferensi dilakukan untuk
mengetahui penerimaan panelis terhadap sari kurma dengan berbagai cara

penyajian dan ukuran saji (Tabel 1).
Uji organoleptik dilakukan oleh 30 panelis yang terdiri atas 15 orang
panelis remaja (17 — 20 tahun) dan 15 corang panelis dewasa (28 — 45

tahun), baik pria maupun wanita secara proporsional.
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Tabel 1. Bentuk Penyajian, Ukuran Saji, dan Penyajian pada Uji Preferensi
Sari Kurma

Ukuran Saji dan Penyajian

No Bentuk Penyajian

Dosis 1 sdm Dosis 2 sdm

1 Sari Kurma 1 sdm sari kurma (12 g) 2 sdm sari kurma (24 g)

2 Sari Kurma + air 1 sdm sari kurma (12 g) + 100 ml 2 sdm sari kurma (24 g) + 100 m
air air

3 Sari Kurma + airteh 1 sdm sari kurma (12 g) + 100 ml 2 sdm sari kurma (24 g) + 100 ml
air teh air teh

4 SariKurma +susu 1 sdm sari kurma (12 g) + 100 ml 2 sdm sari kurma (24 g) + 100 ml
susu murni susu murni

5 Sari Kurma + rofi 1 sdm sari kurma (12 g) 2 sdm sari kurma (24 g)

dioleskan merata pada 1 lembar dioleskan merata pada 1 lembar
roti kemudian dipotong dua dan  roti kemudian dipotong dua dan
dibuat setangkup dibuat setangkup

Keterangan: sdm=sendok makan

Panelis diminta memberikan penilaian kesukaan terhadap warna,
aroma, kekentalan, rasa manis dan daya terima keseluruhan. Skala
pengujiannya berkisar antara 1 sampai 6 (skala hedonik), yaitu: 1 (sangat
suka), 2 (suka), 3 (agak suka), 4 (agak tidak suka), 5 (tidak suka), dan 6
(sangat tidak suka). i

Data uji organoleptik dianalisis secara deskriptif berdasarkan
persentase kesukaan panelis dan skor modus dari masing-masing cara
penyajian. Persentase kesukaan panelis dihitung dengan menjumlahkan
persentase kesukaan panelis yang menyatakan agak suka (3), suka (2), dan

sangat suka (1) terhadap sari kurma serta berbagai bentuk penyajiannya.

3.3. Uji indeks glikemik (IG) sari kurma

Pangan acuan (food standard) untuk pengukuran |G adalah
dekstrosa (IG: 100) yang mengandung 50 g karbohidrat tersedia
(carbohydrate available). Pangan uji berupa sari kurma dengan jumlah

setara dengan 50g karbohidrat tersedia (available carbohidrate).

Masing-masing produk uji diberikan kepada masing-masing subjek,

sedangkan pangan standar (glukosa) diberikan pula pada masing-masing
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subjek pada waktu yang berbeda. Hal ini dilakukan untuk melihat adanya
perbedaan respon gula darah antara pangan uji dan pangan standar

glukosa murni.

Subjek untuk uji indeks glikemik sari kurma adalah pria dan wanita
sehat berumur 17 - 25 tahun. Kriteria subjek adalah tidak memiliki riwayat
penyakit diabetes, tidak sedang mangalami gangguan pencernaan, tidak
mempunyai riwayat penyakit kronis, tidak menggunakan obat-obat terlarang,
tidak mengonsumsi alkohol dan obat, mempunyai Indeks Massa Tubuh
(IMT) antara 20 — 25 kg/m? (normal), tidak memiliki riwayat hipertensi, tidak
sedang mengalami hipertensi, tidak sedang mengalami tekanan psikologis,
dan tingkat aktivitas fisik pada kategori sedang. Berbagai persyaratan
tersebut dipenuhi oleh subjek melalui tes kesehatan awal yang meliputi
pengukuran Indeks Massa Tubuh, tekanan darah (90/120mmHg), denyut
nadi (70 - 80 per menit), pemeriksaan riwayat penyakit yang pernah diderita
(gastritis, tiphoid, hepatitis, TBC, ISPA) dan pemeriksaan riwayat kesehatan
keluarga (DM, Hipertensi, hiperkolesterol).

Berdasarkan panduan Badan POM, minimal subjek untuk uji IG
adalah 10 orang. Pada penelitian ini, jumlah subjek yang diuji adalah 13
orang (6 orang pria dan 7 orang wanita) dan dilakukan dalam dua kali

ulangan.

Subjek adalah relawan (volunteer) yang direkrut dengan cara
memasang iklan (pengumuman) di Kampus IPB, yang ditujukan baik bagi
mahasiswa maupun karyawan kampus. Rekrutmen subjek dilakukan melalui
upaya sosialisasi kegiatan penelitian kepada beberapa mahasiswa IPB
dengan alasan selain karena usia mahasiswa termasuk ke dalam
persyaratan untuk menjadi subjek atau relawan (18-25 tahun), juga untuk
mempermudah akses dalam melakukan penelitian di dalam kampus.
Kepada calon subjek yang berminat dijelaskan latar belakang dan tujuan
penelitian, serta tahapan yang akan dilakukan. Setelah itu subjek yang

bersedia mengisi surat pernyataan kesediaan (informed consent). Meskipun
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demikian mereka mempunyai hak untuk mengundurkan diri apabila ada
diantara mereka menginginkannya. Pada tahap awal subjek terlebih dulu
menjalani pemeriksaan kesehatan melalui anamnesa dokter serta tes kadar
glukosa darah. Pengujian glukosa darah subjek menggunakan peralatan
glucometer merek GlucoDr. Keseluruhan prosedur penelitian sudah
mendapatkan persetujuan etis (ethical clearances) dari Badan Litbang

Kesehatan, Kementrian Kesehatan Republik Indonesia (Lampiran 1).

Tahapan penentuan indeks glikemik adalah sebagai berikut:

a. Penelitian dilakukan mulai jam 7 pagi. Tujuh puluh gram sari kurma
yang mengandung 50g karbohidrat diberikan kepada subjek yang telah
menjalani puasa semalam penuh, kecuali air minum (air putih).

b. Selama dua jam pasca pemberian sari kurma, sampel darah diambil
sebanyak 2 mL dengan finger-prick capilarry blood samples method
berturut-tutut pada menit ke 0 (sebelum pemberian), 15, 30, 60, 90, dan
120 menit. Pengukuran dimulai jam 07.00 pagi dan berakhir jam 09.00.

c. Bersamaan dengan pengambilan darah, diukur dan dicatat kadar
glukosa darah

d. Pada minggu berikutnya, hal yang sama dilakukan dengan memberikan
dekstrosa yang mengandung 50 g karbohidrat sebégai pangan standar
kepada subjek.

{

|G ditentukan dengan cara membandingkan luas daerah di bawah kurva
antara pangan uji (sari kurma) yang diukur IG-nya dengan pangan
standar (Gambar 2).

f.  Luas area di bawah kurva respon (area under curve) dihitung dengan

bantuan perangkat lunak Microsoft Excell.

g. Dengan cara yang sama pada butir a sampai f tersebut di atas,
dilakukan uji IG pada buah kurma (dengan takaran saji 62.2g) dan kolak
pisang ubi. Komposisi kolak pisang ubi yang disajikan seperti halnya

komposisi kolak pisang ubi yang disajikan saat berbuka puasa
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umumnya di masyarakat (terlampir). Satu takaran saji dengan berat
216.5 gram.

X%; Gl=X
100%

3 b
] S
=g 3
$E £
5E § E
S < B T

I | | | | | A |

1 2 3 L] 1 2 3 4

Waktu (jam) Waktu (jam)
(a) (b)

Gambar 2. Contoh Kurva Pengukuran Indeks Glikemik Pangan
(a) Pangan yang diuji; (b) Pangan standar

3.4. Uji Stamina

Uji stamina dilakukan kepada 20 subjek usia remaja dan dewasa
muda (18-23 tahun) yang proporsional menurut jenis kelamin, yaitu 10 pria
dan 10 perempuan. Kriteria subjek adalah: 1) subjek dalam keadaan sehat
mempunyai tinggi badan 155-175 cm dengan berat badan normal (IMT
normal); 2) subjek tidak mengonsumsi kopi dan minuman suplemen selama
48 jam terakhir sebelum pengukuran; 3) subjek berpuasa satu malam
sebelum pengukuran pertama pagi hari; 4) subjek tidak rutin berolahraga
dengan intensitas tinggi-sedang (sepak bola, bola volley, basket, futsal,
tenis, badminton, lari, dan sejenisnya); dan 5) subjek bersedia memakai baju

dan sepatu olahraga saat kegiatan berlangsung.

Desain penelitian adalah crossover study yaitu subjek yang sama
mendapatkan perlakuan secara bergantian, yaitu subjek yang pada hari
pertama mendapat perlakuan sari kurma, maka pada hari kedua (tujuh hari

kemudian) subjek tersebut mendapatkan perlakuan minum air putih saja.
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Penelitian dilakukan di Gymnasium IPB, dan metode pengukuran
stamina menggunakan protokol Physical Readiness Test (PRT) 1.5 mile run
test atau tes kesiapan fisik (lari 2400 m) metode Cooper (Depdiknas 2002).
Berbagai perlengkapan yang digunakan dalam pengukuran ini adalah: 1)
Lactatemeter, 2) Glucometer, 3) formulir biodata dan formulir isian hasil
pengukuran bagi subjek, 4) kertas label, 5) buku dan alat tulis untuk peneliti
dan asisten, 6) sendok makan (sdm), 7) minuman aqua gelas, dan 8) sari

kurma.

Subjek pada kelompok perlakuan (sari kurma) diberi minum sari
kurma 5 sdm (60 g) dan segelas air putih (240 ml) secara perlahan,
sedangkan kelompok kontrol (air putih) subjek diberi minum air putih (240
mi air). Setelah 30 menit minum sari kurma atau air putih setiap subjek
diukur glukosa darah menggunakan glucometer dan asam laktat
menggunakan lactatemeter. Prosedur penelitian dan pengukurannya adalah

sebagai berikut:

a. Subjek dan tim peneliti berkumpul di Gymnasium IPB pukul 05.45 WIB
pagi dan kembali diberi penjelasan tentanng prosedur poenelitian.

b. Subjek dibagi menjadi 2 kelompok (K1 = 10 orang dan K2 = 10 orang).

c. Dilakukan pengukuran gula darah dan kadar laktat darah subjek
(sebagai data awal/baseline).

d. Subjek pada K1 diberi minum air putih (240 ml) dan subjek pada K2
diberi minum sari kurma (60 gram setara 5 sdm).

e. Setelah 30 menit diberi sari kuirma atau air putih, setiap subjek diukur
glukosa darah menggunakan glucometer dan asam laktat menggunakan
lactatemeter.

f.  Subjek diminta lari sepanjang 2400 m di lintasan lapangan Gymnasium
IPB.

g. Waktu tempuh subjek mulai berlari dan berakhir pada setiap putaran
(@400 meter) dicatat dalam satuan detik menggunakan stop watch oleh
petugas terlatih.

4
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Dilakukan pengukuran kembali glukosa darah menggunakan glucometer
dan asam laktat menggunakan lactatemeter setiap subjek yang telah

menyelesaikan tes lari 2400 m.
Setelah 15 menit cooling down, subjek diukur kembali glukosa dan

kadar laktat darahnya.

12
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HASIL DAN PEMBAHASAN

4.1. Kandungan Zat Gizi dan Total Antioksidan Sari Kurma

Kandungan glukosa sari kurma dianalisis untuk mendukung kajian
preferensi konsumen. Glukosa merupakan senyawa dalam pangan yang
dapat memberikan kesan rasa manis, sehingga sari kurma dapat digunakan
sebagai sari untuk disajikan dengan minuman (teh, susu) atau sebagai selai
yang dioleskan pada roti. Sari kurma mengandung glukosa sebesar 67.97
g/100 g atau sekitar 68% sari kurma berupa glukosa. Kandungan glukosa
yang tinggi pada sari kurna tersebut setara dengan kebanyakan glukosa
pada sari sekitar 60 - 80%. Sehingga sari kurma dapat berfungsi sebagai

pengganti sari atau pelengkap (komplemen) dalam penyajian makanan.

Sari kurma dikaji kemungkinan efeknya terhadap peningkatan
stamina. Untuk itu diperlukan beberapa data terutama kandungan energi
dan zat gizi lainnya (misalnya zat besi). Pangan yang mengandung energi
tinggi dinilai baik sebagai peningkatan stamina. Kurma termasuk pada jenis
buah yang kaya mengandung energi, yaitu sebesar 260 kkal per 100 g.
Energi kurma berasal dari senyawa karbohidrat komplek terutama dalam
bentuk sukrosa. Sesuai rekomendasi ahli gizi, senyawa karbohidrat komplek
ini lebih baik jika dibandingkan dengan jenis karbohidrat sederhana seperti
pada sari atau gula. Oleh karena itu kurma dalam bentuk sari dapat
digunakan sebagai sumber energi instan. Hasil analisis sari kurma
mengandung glukosa sebesar 67.97 g/100 g. Angka ini lebih tinggi jika
dibandingkan dengan glukosa pada makanan ringan, seperti biskuit,

crackers, donat antara 20 - 40 g/100g.

Zat besi di dalam tubuh terutama berfungsi sebagai komponen
hemoglobin dalam sel-sel darah merah. Hemoglobin ini berfungsi dalam

mengikat oksigen yang diperlukan untuk oksidasi atau pembentukan energi
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pada sel yang diperlukan untuk aktivitas fisik. Meskipun keberadaan zat besi
ini tidak mempunyai efek yang instan dalam peningkatan stamina, tetapi
dalam jangka panjang asupan besi ini baik untuk proses eritropoieses. Hasil
analisis sari kurma mengandung zat besi sebesar 0.9 mg/100g.

Kandungan zat besi ini lebih tinggi jika dibandingkan dengan madu 0.2 mg.

Radikal bebas adalah komponen kimia didalam tubuh yang memiliki
satu atau lebih elektron yang tidak berpasangan. Radikal bebas ini apabila
tidak dapat dinonaktiitkan akan dapat menyebabkan kerusakan
makromulekul seluler, yang diantaranya akan menjadi pemicu terjadinya

penyakit degeneratif seperti kanker dan aterosklerosis.

Antioksidan adalah senyawa pada pangan yang dapat membantu
radikal bebas menjadi tidak aktif. Senyawa antioksidan tersebut memiliki
jenis yang sangat banyak dan beragam, namun dari berbagai studi biasanya
hanya terfokus pada tiga komponen utama yaitu vitamin E, C, dan
karotenoid. Komponen tersebut kebanyakan ditemukan pada kelompok
sayuran dan buah-buahan. Pangan yang banyak mengandung berbagai
jenis antioksidan akan lebih efektif dibandingkan yang hanya mengandung

satu jenis antioksidan.

Aktivitas antioksidan kurma dianalisis dengan spektofotometer dan
hasilnya dalam unit (satuan) yang setara dengan aktivitas vitamin C (AAE =
ascorbic acid equivalent antioksidant). Sari kurma mengandung total
antioksidan sebesar 752.9 ug AAE/g atau setara 0.7 mg AAE/g. Artinya
dalam 1 sendok makan (setara 12 g) mengandung antioksidan setara
vitamin C sebanyak 8.4 mg. Kurma termasuk jenis buah yang tidak hanya
kaya serat, tetapi juga tinggi mengandung komponen antioksidan. Pangan
yang mempunyai kandungan antioksidan tinggi ini potensial sebagai pangan

yang menyehatkan.

Hasil analisis sari kurma dan perbandingannya terhadap pangan
lainnya disajikan pada Tabel 2 berikut.
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Tabel 2. Perbandingan Kandungan Zat Gizi Sari Kurma dan Beberapa
Pangan Lain*

Air Energl Prot L. KH Gula Fe
No  NamaBahanPangan  BDD (o) (a) (@) (@ (@ () (mg)
1 Sari Kurma ** 100 336 258 12 04 632 68 09
2 Minuman serbuk buah 100 10.5 266 89 18 518 0.7 1]
3 Muffin buah 100 40.9 190 83 1.7 333 09 2
4 Muffin buah panggang 100 36.8 204 10 1.8 358 4 22
5 Cracker 100 3.1 499 9.4 243 50 43 19
6 Biskuit coklat 100 4.1 444 62 172 653 239 18
7 Biskuit coklat krim 100 28 471 57 216 629 308 09
8 Biskuit buah 1000 4.5 474 85, 219, B34 255 16
9 Biskuit isi buah 100 1141 378 48 99 B86 386 25
10 Biskuit dengan selai 100 7.9 435 44 177 644 324 1
11 Cake buah 100 20.1 333 53 116 537 404 27
12 Donat, gula dan kayu manis 100 24.8 374 g 206 399 137 1
13 Pie Apel Mc D 100 405 315 Rud 204, 098 B 05
14 Pie Apel buatan rumah 100 476 251 31 106 356 172 08B
15 Hot cake dan syrup 100 49 207 44 47 362 9.9 1
16 Es krim cone 100 8.1 376 29 23 TN 03 22
17 Jeruk bali 69 896 27 09 02 48 48 02
18 Aprikot kering 100 313 195 43 02 444 405 31
19 Kurma kering 100 16 266 JRein 2 6Y.2 659 26
20 Kismis 100 11.8 288 2RO 711 Bt 42
21 Aneka buah kering 100 17.9 264 209, 652, 635 1.8
22 Yoghurt buah 100 77.6 89 43 21 124 124 02
23 Golden syrup 100 17 287 0.3 g 749 749 33
24 Madu 100 16.2 310 0.3 G 821 821 02
25 Karamel 100 6.2 408 25l 745 546 03
26 Keripik kentang 100 498 249 4 139 264 06 1.1
Sumber: * Nutritional values of Australian Food (1991)
** Hasil analisis laboratorium
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4.2. Uji Organoleptik

Uji organoleptik merupakan tanggapan pribadi tentang kesukaan
atau ketidaksukaannya pada suatu produk yang diujikan yang disertai
dengan tingkatannya (nilai). Uji organoleptik yang dilakukan pada penelitian
ini adalah uji tingkat kesukaan atau uji hedonik dengan sampel sari kurma

dalam berbagai cara penyajian.

Kriteria - uji hedonik yang digunakan dalam penelitian ini
menggunakan skala 1 - 6, yaitu 1 (sangat suka), 2 (suka), 3 (agak suka), 4
(agak tidak suka), 5 (tidak suka), dan 6 (sangat tidak suka). Selanjutnya
dalam analisis data, skala ini dipersempit lagi menjadi hanya suka, agak
suka, agak tidak suka, dan tidak suka. Penilaian 1 dan 2 dimasukkan dalam
kategori (suka), 5 dan 6 dimasukkan dalam kategori tidak suka, sedangkan
sisanya, 3 dan 4 tetap menjadi agak suka dan agak tidak suka. Tujuan dari
hal ini adalah untuk melihat seberapa besar panelis yang benar-benar

menyatakan suka.

Penilaian uji hedonik diberikan pada variabel warna, aroma,
kekentalan, rasa, daya oles (hanya pada sari kurma yang disajikan bersama
roti), dan daya terima keseluruhan. Variabel daya oles menunjukkan
seberapa besar tingkat kesukaan panelis terhadap sari kurma jika dioleskan
pada pangan tertentu yang berbentuk padat sehingga hanya dilakukan pada
penyajian sari kurma dengan roti. Nilai modus uji hedonik yang telah

dilakukan disajikan pada Tabel 3.
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Tabel 3. Nilai Modus Uji Hedonik Panelis Sari Kurma dengan Berbagai Cara

Penyajian
Jumlah Sari Mutu Hedonik
Perlakuan -
Kurma Warna Aroma Kekentalan Rasa DayaOles DayaTerima
1 sdm 2 2 2 2 2
SKM
2 sdm 2 2 2 3 2
1 sdm 2 2 2 2 4
KM + A
. 2 sdm 3 3 2 3 3
1 sdm 2 2 2 4 3
SKM+T
2 sdm 2 2 2 2 4
1 sdm 2 2 2 2 4
SKM + S
2 sdm 2 3 2 2 3
1 sdm 2 2 2 2 2
SKM + R
2 sdm 2 2 2 2 2
Keterangan :
SKM : Sari kurma murni
SKM + A : Sari kurma murni yang dilarutkan dalam 100 ml air hangat
SKM +T : Sari kurma murni yang dilarutkan dalam 100 ml air teh hangat
SKM+ S : Sari kurma murni yang dilarutkan dalam 100 ml susu murni
SKM +R : Sari kurma murni yang dioleskan pada selembar roti
Sdm : sendok makan
Penilaian : 1 = sangat suka, 2 = suka 3 = agak suka
4 = agak tidak suka 5 = tidak suka 6 = sangat tidak suka
4.2.1. Warna

Warna merupakan salah satu parameter organoleptik yang utama
yang dapat menentukan mutu suatu produk pangan. Warna produk sari
kurma murni ini adalah coklat pekat keemasan. Pada penambahan dengan
air hangat, warna air tersebut berubah menjadi coklat pekat terang. Warna
keemasan dari produk asli menghilang karena konsentrasi cairan sari kurma
yang menjadi lebih rendah. Penambahan sari kurma pada teh hangat tidak
terlalu merubah warna teh hangat tersebut, hanya membuat warna teh
hangat menjadi sedikit lebih pekat. Pada penambahan sari kurma dengan
susu telah merubah warna susu yang semula putih menjadi coklat. Setelah
disajikan dengan air putih hangat, teh hangat, dan susu. Hasil uji hedonik
terhadap warna sari kurma yang disajikan pada berbagai cara penyajian

dapat dilihat pada Gambar 3.
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Persentase Penerimaan
Wama Sari Kurma

Persentase Penerimaan
Wama Sari Kurma + Air

100.0
750
i

Suka | Agak | Agak | Tidak

lm1sim| 967 | 33 | 00 | 00

ln2sdm| 600 | 200 | 167 | 33

Persentase Penerimaan
Wama Sari Kurma + Air Teh

Persentase Penerimaan
Wama Sari Kurma + Susu

100.0
75.0
39
0.0
@1sdm| 633 BT 11096 100 @1sdm| 567 | 200 133 | 100
O2sdm| 367 | 233 | 100 | 300 g2sdm| 733 16.7 33 6.7
Persentase Penerimaan
Wama Sari Kurma + Roti
(1sdm 86.7 10.0 33 0.0
O2sdm| 56.7 30.0 10.0 33

Gambar 3. Hasil Uji Hedonik terhadap Variabei Warna Sari Kurma dengan
Berbagai Cara Penyajian

Mayoritas panelis menyatakan suka terhadap warna sari kurma yang

disajikan dengan berbagai cara penyajian. Warna yang paling banyak

disukai oleh panelis adalah warna sari kurma mumi yang disajikan sebanyak

1 sdm. Panelis yang menyukai warna ini sebanyak 96.7%. Warna terbanyak
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kedua yang disukai adalah warna sari kurma sebanyak 1 sdm (sendok
makan) yang disajikan dengan roti (disukai oleh 86.7%). Alasan menyukai
warna sari kurma ini adalah karena memang warnanya yang menarik yaitu

coklat pekat keemasan.

4.2.2. Aroma

Aroma merupakan salah satu kriteria yang penting bagi konsumen
dalam memilih produk pangan yang disukai. Jika aroma suatu bahan
pangan/makanan semakin enak maka konsumen juga akan semakin
menyukai produk pangan tersebut. Selain itu, menurut Winarno (2002),
aroma produk pangan juga banyak menentukan kelezatan produk pangan
tersebut. Hasil uji hedonik terhadap aroma sari kurma dengan berbagai cara

penyajian disajikan pada Gambar 4.

Berdasarkan data hasil uji hedonik diketahui bahwa aroma yang
paling banyak disukai adalah aroma sari kurma murni sebanyak 1 sdm.
Aroma tersebut disukai oleh 70.0% panelis. Penyajian dengan roti juga
banyak disukai oleh panelis. Hal ini karena selain dari aroma kurma yang
khas juga ditambah dengan aroma roti. Panelis yang menyatakan suka
dengan aroma sari kurma yang disajikan dengani roti sebanyak 66.7%, baik
yang disajikan dengan 1 sdm maupun 2 sdm. Aroma yang paling banyak
tidak disukai adalah aroma sari kurma yang disajikan dengan susu murni.
Sebanyak 26.7% panelis menyatakan tidak suka dengan aroma sari kurma
sebanyak 1 sdm yang ditambahkan pada susu murni sedangkan 20.0%
panelis menyatakan tidak suka dengan aroma sari kurma sebanyak 2 sdm.
Kemungkinan panelis ada yang tidak menyukai aroma susu murni sehingga
pada saat konsentrasi sari kurma lebih banyak (2 sdm) panelis yang

menyatakan tidak suka jadi lebih sedikit.
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Persentase Penerimaan

Aroma Sari Kurma

G|

Persentfase Penerimaan
Aroma Sari Kurma + Air

100.0
el 750 1
50.0 50.0
2510 2590
0.0 0.0
lm1sdm| 700 | 233 | 67 | 00 I
iD2sdm| 633 | 267 | 100 | 00 iD2sdm| 400 | 333 | 233 | 33

Persentase Penerimaan
Aroma Sari Kurma + Air Teh

Persentase Penerimaan
Aroma Sari Kurma + Susu

1 e e e SN i x e it sty
gé;g-tzm:nt:::::::""""‘"
GIE el e E

Suka | Agak | Agak | Tidak
1sdm| 567 233 167 33 1sdm| 30.0 233 20.0 267
o2sdm| 367 30.0 267 6.7 g2sdm; 300 36.7 133 200

Persentase Penerimaan
Aroma Sari Kurma + Roti

Gambar 4. Hasil Uji Hedonik terhadap Variabel Aroma Sari Kurma dengan
Berbagai Cara Penyajian

4.2.3. Kekentalan

Kekentalan produk pangan yang berbentuk sari merupakan salah

satu faktor mutu fisik yang mempengaruhi kesukaan konsumen untuk
menyukai produk sari (Assagaf dan Yusuf, 2004). Produk sari kurma yang
mempunyai kepekatan zat terlarut tinggi juga bisa dikategorikan sebagai
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produk pangan jenis sari sehingga uji hedonik terhadap kekentalan menjadi

penting. Kekentalan sari kurma menunjukkan kepekatan zat terlarut dalam

sari kurma. Berdasarkan hasil pengujian di laboratorium diketahui bahwa

kandungan glukosa pada sari kurma ini sebanyak 67.97% sehingga dapat

dikatakan bahwa semakin kental maka kandungan glukosa semakin tinggi

yang menyebabkan rasa sari kurma juga akan semakin manis. Hasil uji

hedonik terhadap kekentalan sari kurma disajikan pada Gambar 5.

Persentase Penerimaan
Kekentalan Sari Kurma

Persentase Penerimaan
Kekentalan Sari Kurma + Air
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Gambar 5. Hasil Uji Hedonik terhadap Variabel Kekentalan Sari Kurma
dengan Berbagai Cara Penyajian
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Berdasarkan data hasil uji hedonik diketahui bahwa kekentalan yang
paling banyak disukai adalah kekentalan sari kurma sebanyak 1 sdm yang
ditambahkan pada roti dan kekentalan sari kurma murni (baik yang
sebanyak 1 sdm maupun yang 2 sdm). Sebanyak 86.7% panelis menyukai
kekentalan sari kurma murni sebanyak 1 sdm yang ditambahkan pada roti
sedangkan untuk kekentalan sari kurma murni disukai oleh 76.7% panelis
(untuk sari kurma sebanyak 1 sdm) dan 70.0% panelis (untuk sari kurma

sebanyak 2 sdm).

4.2.4. Rasa

Rasa adalah parameter terakhir selain aroma yang menentukan
penerimaan produk pada konsumen. Meskipun suatu produk memiliki aroma
yang menarik tetapi apabila rasanya tidak disukai maka akan membuat
produk fersebut sulit diterima (Suharyono, 2007). Oleh karena itu, penilaian
terhadap rasa suatu produk pangan menjadi sangat penting karena tidak
jarang variabel rasa yang akan menentukan penerimaan akhir konsumen
terhadap produk pangan tersebut. Hasil uji hedonik terhadap rasa sari

kurma disajikan pada Gambar 6.

Berdasarkan data hasil uji hedonik diketahui bahwa rasa yang paling
banyak disukai adalah rasa sari kurma sebanyak 1 sdm yang ditambahkan
pada roti. Panelis yang menyukai rasa ini sebanyak 76.7%. Pada
penambahan sari kurma sebanyak 2 sdm, panelis yang menyukai rasanya
hanya sebesar 53.3%. Kemungkinan pada penambahan sari kurma
sebanyak 2 sdm sudah mempunyai rasa yang terlalu manis sehingga
kurang begitu disukai. Rasa yang paling tidak disukai adalah rasa sari kurma
sebanyak 1 sdm yang ditambahkan pada susu murni. Sebanyak 33.3%
panelis menyatakan tidak suka dan hal ini kemungkinan rasa susu murni
yang dominan sehingga menyebabkan rasa “eneg” bagi sebagian panelis.
Rasa “eneg” merupakan perasaan terasa penuh di mulut dan agak mual
setelah minum.
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Gambar 6. Hasil Uji Hedonik terhadap Variabel Rasa Sari Kurma dengan

Berbagai Cara Penyajian

4.2.5. Daya Oies

Daya oles hanya diujikan pada sari kurma yang disajikan bersama

roti. Daya oles ini menunjukkan seberapa baik sari kurma dapat menempel

pada produk pangan lain (dalam uji ini roti).
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Persentase Penerimaan Daya Oles Sari Kurma pada Roti
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Gambar 7. Hasil Uji Hedonik terhadap Variabel Daya Oles Sari Kurma
Pada Roti
Berdasarkan uji hedonik yang telah dilakukan diketahui bahwa
sebagian besar panelis menyukai daya oles sari kurma. Daya oles yang
paling disukai adalah daya oles sari kurma 1 sdm yang ditambahkan pada
roti. Panelis yang menyukai daya oles ini sebesar 66.7% (Gambar 7).

4.2.6. Daya terima

Daya terima menunjukkan daya terima keseluruhan konsumen
terhadap susatu produk pangan. Penilaian daya terima sebenarnya
merupakan penilaian gabungan atau hasil akumulasi yang diberikan oleh
panelis terhadap suatu produk pangan berdasarkan berbagai penilaian mutu
hedonik sebelumnya. Jadi jika pada penilaian mutu hedonik sebelumnya
(warna, aroma, rasa, kekentalan, daya oles) panelis menyatakan suka maka
daya terimanya juga akan baik. Data hasil uji hedonik untuk daya terima sari
kurma dengan berbagai cara penyajian disajikan pada Gambar 8.
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Gambar 8. Hasil Uji Hedonik terhadap Variabel Daya Terima Sari Kurma
dengan Berbagai Cara Penyajian

Berdasarkan uji hedonik yang telah dilakukan diketahui bahwa cara

penyajian yang mempunyai daya terima paling besar atau paling disukai

adalah cara penyajian sari kurma murni sebanyak 1 sdm dan cara penyajian

sari kurma murni 1 sdm yang ditambahkan pada roti. Kedua cara penyajian

ini disukai oleh 70.0% panelis. Kedua cara penyajian ini paling banyak

disukai karena rasa manisnya yang dianggap pas serta penampilannya yang
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menarik. Penampilan dilihat dari warna sari kurma yang coklat pekat
keemasan. Cara penyajian sari kurma yang paling banyak tidak disukai
adalah penyajian sari kurma sebanyak 1 sdm yang ditambahkan pada susu
murni dan penyajian 1 sdm sari kurma yang ditambahkan pada air teh

hangat.

4.3. Indeks Glikemik Sari Kurma dan Pangan Pembanding
4.3.1. Karbohidrat tersedia/available carbohydrate

Pengukuran indeks glikemik dilakukan dengan memberikan pangan
yang akan diuji dalam jumlah yang setara dengan 50 gram karbohidrat
kepada setiap subjek. Pangan uji ini diberikan kepada subjek setelah para
subjek menjalani puasa selama 10 jam sebelumnya. Pada penelitian ini
jumlah produk pangan yang diberikan kepada ditentukan berdasarkan
jumlah kandungan available carbohydrate yang menggambarkan kandungan
total karbohidrat yang tersedia bagi tubuh untuk dicerna. Menurut Martinez
et al. (2005) available carbohydrate merupakan jumlah keseluruhan dari

total gula, pati, oligosakarida, dan maltodekstrin.

Available carbohydrate dapat ditentukan dengan menggunakan
pendekatan kadar karbohidrat by difference dikurangi dengan jumiah
kandungan total serat makanan. Selain itu Pada penelitian lain yang
dilakukan oleh Amrijati (2001), karbohidrat yang digunakan sebagai dasar
penentuan jumlah pangan uji adalah jumlah total kandungan pati yang
dianalisa dengan menggunakan hidrolisa asam ditambah dengan jumlah
total gula pereduksi. Menurut Apriyantono (1988) metode penetapan kadar

pati dengan metode hidrolisis asam memiliki tingkat ketepatan yang rendah.

Hasil analisa kandungan karbohidrat tersedia pada buah kurma, sari
kurma dan kolak pisang ubi adalah berturut-turut 80.43, 63.22 dan 23.10
persen (basis basah). Kandungan karbohidrat tersedia/available
carbohydrate tertinggi terdapat pada buah kurma. Buah kurma yang
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digunakan pada penelitian ini merupakan kurma kering dan menurut Miller

(2005) kurma kering memiliki kandungan available carbohydrate tertinggi.

Tabel 4. Kadar karbohidrat tersedia/available carbohydrate

Pangan yang Diuji Kadar (%)
Kolak pisang ubi 23.10
Sari kurma 63.22
Buah kurma 80.43

Kandungan total karbohidrat tersedia (available carbohydrate) kolak
pisang ubi relatif lebih rendah dibandingkan kandungan karbohidrat buah
kurma maupun sari kurma. Hal ini dapat dipahami karena di dalam kolak
pisang terdapat penambahan air yang menurunkan proporsi konsentrasi
karbohidrat/gula pada buah pisang meskipun terdapat penambahan gula

pasir.

4.3.2. Nilai Indeks Glikemik (IG)

indeks Glikemik (IG) adalah laju perubahan makanan yang kemudian
diubah menjadi gula dalam tubuh. Makin tinggi glikemik indeks dalam
makanan, makin cepat makanan itu diubah menjadi gula, dengan demikian

tubuh makin cepat pula menghasilkan respon insulin.

Kelompok subjek penelitian yang telah mengonsumsi pangan uji dan
pangan kontrol berupa glukosa kemudian diambil darahnya dengan
menggunakan alat One Touch Glucose Blood System pada menit 0, 15, 30,
45, 60, 90, dan 120 setelah konsumsi. Begitu pula halnya dengan satu
kelompok kontrol yang mengonsumsi pangan sari kurma dengan pangan
kontrol glukosa murni. Hasil respon glukosa darah pangan uji, standar, dan
kontrol kemudian disajikan dalam bentuk kurva dengan menggunakan
Software Microsoft Excel. Setelah hasil pengukuran glukosa darah yang
ditebar ke dalam kurva, kemudian dihitung luas daerah di bawah kurva

untuk menentukan indeks glikemik tiap jenis pangan uji. Hasil pengukuran
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respon glukosa darah seperti pada Gambar 9 (buah kurma), Gambar 10
(sari kurma), dan Gambar 11 (kolak pisang-ubi).
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Gambar 9. Kurva Respon Glukosa dengan Buah Kurma

Besarnya indeks glikemik dihitung dengan cara membandingkan luas
daerah di bawah kurva pangan uji dengan luas daerah di bawah kurva
pangan kontrol.
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Gambar 10. Kurva Respon Glukosa dengan Sari Kurma
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Gambar 11. Kurva Respon Glukosa dengan Kolak Pisang Ubi

Metode penghitungan nilai indeks glikemik pangan uji dilakukan
dengan menetapkan nilai indeks glikemik pangan kontrol glukosa adalah
100 (Fernandes ef al., 2005). Hasil pengukuran indeks glikemik buah kurma,
sari kurma dan kolak pisang ubi tertulis pada Tabel 5. Tabel tersei)ut
menunjukkan bahwa buah kurma, sari kurma dan kolak pisang ubi memiliki
nilai indeks glikemik yang tinggi (>70).

Buah kurma kering memiliki nilai indeks glikemik yang tinggi karena
proses pematangan menyebabkan meningkatnya kadar karbohidrat yang
terkandung (G/ News, 2005). Bahkan menurut Brand-Miller (2005), kurma
kering memiliki indeks Gl yang lebih tinggi (104) dibandingkan dengan gula
(100). Studi lain (Lock et al 1988) dalam Miller, Dunn dan Hashim (2003)
menunjukkan bahwa nilai indeks glikemik kurma sebesar 61.6. Namun hasil
uji ini berbeda signifikan dengan studi Miller, Dunn dan Hashim (2003) yang
melakukan pengujian pada kurma varietas “khalas” di United Arab Emirates.
Subjek sebelum diuji melakukan puasa malam dan pangan standar yang
digunakan berupa glukosa 50 g. Hasilnya adalah nilai indeks glikemik kurma
rutab (lunak dan masak di pohon), kurma tammer (kering) berturut-turut
sebesar 47.2 dan 43.7.
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Tabel 5. Penentuan Indeks Glikemik (IG) berdasarkan Rata-rata IG per
Subjek dan Rata-rata Respon Kadar Gula Darah

Penentuan IG

Pangan Uji Dihitung berdasarkan rata- Dihitung menggunakan rata-
rata IG per subjek rata respon kadar gula darah
Buah kurma 842+84 81.6
Sari Kurma 85.7+64 84.4
Kolak pisang ubi 86 287 - 84.7

Indeks glikemik yang tinggi pada sari kurma disebabkan karena pada
proses pengolahan sari kurma dengan memisahkan antara serat yang
terkandung dalam buah kurma dengan sari pati kurma itu sendiri sehingga
yang dihasilkan hanya berupa perasan buah kurma tanpa serat. Kadar
karbohidrat tersedia/available carbohydrate yang cukup tinggi pada sari
kurma dapat meningkatkan nilai indeks glikemik sehingga memiliki indeks
glikemik yang tinggi. Berkurangnya kandungan total serat pada sari kurma
akibat proses pembuatan sari kurma dari buah kurma dapat meningkatkan
nilai indeks glikemik, karena menurut Thornburn et al (1986) tingginya
kandungan total serat pada bahan pangan justru menyebabkan terjadinya
pembentukan kompleks karbohidrat-lemak yang sulit untuk dicerna dan
terhitung sebagai serat makanan yang mengakibatkan rendahnya indeks

glikemik.

4.4. Uji Stamina (Kebugaran Fisik)

Kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang untuk
melakukan tugas pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang
berarti (Depdiknas 2002). Terdapat 10 komponen kesegaran jasmani
diantaranya yang paling penting adalah daya tahan tubuh (cardiovasculer
dan musculer). Pengujian stamina di sini dimaksudkan untuk mengetahui
stamina subjek akibat pemberian sari kurma. Sebagian masyarakat
menganggap kurma dapat memberikan efek postif terhadap peningkatan

stamina.
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Selain sari kurma, beberapa jenis makanan yang beredar di
masyarakat diantaranya juga ada yang diyakini berfungsi sebagai ergogenik,
sehingga dengan mengonsumsi makanan tersebut berharap akan dapat
meningkatkan performa fisik. Namun demikian tidak semua anggapan
tersebut dapat dibuktikan secara ilmiah, terutama pada penelitian yang
menggunakan subjek manusia (McChrisley dalam Wolinsky dan Driskell,
1997). Misalnya ginseng yang ekstraknya mengandung glikosida steroid
yang pada tikus percobaan mampu menyimpan glikogen lebih dan
meningkatkan oksidasi asam lemak. Uji coba pada manusia dengan diberi
200 mg akar ginseng setiap hari selama 4-9 minggu hasilnya menunjukkan
asam laktat, glukosa, dan VO, max tidak berbeda dengan kelompok kontrol
(Teves et al 1983). Contoh lain adalah bee pollen (polen madu lebah) yang
diyakini banyak mengandung vitamin, mineral yang berfungsi sebagai
kofaktor pembakaran energi. Namun demikian hasil beberapa riset yang
direview oleh Brouns (1993) menunjukkan pengaruh bee pollen tidak nyata
terhadap VO, max dan kemampuan endurans (daya tahan fisik). Demikian
pula pada produk minyak gandum (wheat germ oil) yang kaya kandungan
oktakosanol yang diyakini mempunyai fungsi ergonenik. Beberapa studi
menunjukkan hasil yang berbeda-beda, dengan kesimpulan produk tersebut
mungkin meningkatkan stabilitas membran sel syaraf namun tidak

meningkatkan kapasitas endurans.

Pada studi ini uji stamina untuk mengetahui pengaruh konsumsi sari
kurma dilakukan kepada subjek usia remaja dan dewasa (18-23 tahun) yang
proporsional menurut jenis kelamin, yaitu 10 pria dan 10 perempuan dengan

kriteria inklusi seperti diutarakan pada bab metode.

Sebanyak 10 subjek dari 20 subjek yang telah memenuhi syarat
dipilih secara acak (proporsional menurut jenis kelamin), untuk menjadi
kelompok perlakuan 10 orang (sari kurma) dan selebihnya menjadi
kelompok kontrol 10 orang (air putih). Desain penelitian adalah crossover

yaitu subjek yang sama mendapatkan perlakuan secara bergantian, yaitu
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pada hari pertama subjek dengan perlakuan sari kurma, maka pada hari
kedua (tujuh hari kemudian) subjek tersebut mendapatkan perlakuan air

putih.

Pelaksanaan pengukuran stamina dilakukan selama dua hari dengan
tenggang waktu satu minggu dari hari pertema ke hari kedua penelitian yang
dimulai dari pagi sampai siang hari. Lokasi penelitian dilakukan di
Gymnasium IPB, dan metode pengukuran stamina menggunakan protokol
Physical Readiness Test (PRT) 1.5 mile run test atau tes kesiapan fisik (lari
2400 m). Subjek dan tim peneliti berkumpul di Gymnasium IPB pukul 05.45
WIB pagi hari. Seluruh subjek diberi sarapan yang sama berupa roti dan air
putih serta melakukan pemanasan. Pukul 06.45 WIB subjek diukur tekanan
darah, BB, TB, glukosa darah menggunakan glucometer, dan asam laktat
menggunakan lactatemeter. Subjek pada kelompok perlakuan (sari kurma)
diberi minum sari kurma 5 sdm (setara 60 gram) dan segelas air putih (240
ml) secara perlahan, sedangkan kelompok kontrol (air putih) subjek diberi
minum air putih (240 ml air). Setelah 30 menit minum sari kurma/air putih
setiap subjek diukur glukosa darah menggunakan glucometer dan asam

laktat menggunakan /actatemeter.

Segera setelah diukur, subjek ditugaskan berlari mengelilingi
lapangan sepak bola di Gymnasium IPB dan diukur waktu tempuhnya. Uji
stamina dilakukan dengan mengukur waktu tempuh para subjek yang
diberikan tugas terstruktur berlari menempuh jarak 6 kali 400 m atau total
2400 m di Gymnasium Kampus IPB Darmaga. Waktu subjek mulai berlari
dan berakhir pada setiap putaran (@400 meter) dicatat dalam satuan detik

oleh petugas terlatih.

Karakteristik subjek yang kemungkinan mempengaruhi asosiasi
antara perlakuan (sari kurma) dengan ukuran stamina disebut dengan faktor
pengganggu (potential confounders), yaitu umur, berat badan, tinggi badan,
status gizi antropometri (IMT), denyut nadi, sistolik dan diastolik. Hasil uji
statistik karakteristik tersebut pada kedua kelompok tidak berbeda nyata

32

. Uji Preferensi, Nilai Antioksidan, Indeks Glikemik serta Pengaruh Stamina



(Tabel 6). Hal ini menunjukkan bahwa antara kedua kelompok perlakuan
dan kontrol cukup homogen, sehingga hasil dalam intervensi tidak

dipengaruhi oleh perbedaan karakteristik subjek.

Tabel 6. Karakteristik Subjek pada Kelompok Perlakukan dan Kontrol

Kelompok Kelompok
Karakteristik Subjek Perlakuan Periakuan Uji beda t
{Sari Kurma) (air putih)

1. Umur (tahun):

Mean 21.20 206 0.221

Standar deviasi 1.23 0.84 (tidak berbeda nyata)
2. Berat Badan (kg):

Mean 54.25 55.0 0.371

Standar deviasi 5.33 4.69 (tidak berbeda nyata)
3.Tinggi Badan (cm):

Mean 159.92 163.11 0.211

Standar deviasi 4,76 6.13 (tidak berbeda nyata)
4. Indeks masa tubuh, IMT (kg/m2):

Mean 21.16 20.71 0.511

Standar deviasi 1415 1.82 (tidak berbeda nyata)
5.Denyut nadi (kali/menit):

Mean 85.30 79.3 0.323

Standar deviasi 13.36 1310 (tidak berbeda nyata)
6. Sistolik (mm Hg):

Mean 116.60 112.6 0.622

Standar deviasi 9.06 10.46 (tidak berbeda nyata)
7. Diastolik (mm Hg):

Mean 71.40 68.2 0.242

Standar deviasi 4.60 6.92 (tidak berbeda nyata)

Selain itu homogenitas subjek sebelum uji-coba ditunjukkan oleh
indikator kadar glukosa dan asam laktat. Subjek pada kelompok sari kurma
yang sebanding dengan subjek pada kelompok air (kontrol) yang diukur
berdasarkan kadar gula darah dan asam laktat darah dari subjek pagi hari
sebelum penelitian berlangsung. Tabel 7 menunjukkan bahwa hasil uji-t
kadar gula darah dan laktat darah awal dari kedua kelompok tidak berbeda
nyata (p=0.137). Hal tersebut menunjukkan bahwa antara kelompok
perlakuan dan kontrol cukup homogen.
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Tabel 7. Kadar Gula dan Asam Laktat Subjek Sebelum Uji-coba

idikator Kel'ompok Kelomp_ok air Uji_ b?da
Sari kurma putih (nilai p)
1. Gula darah (mg/dL):
Mean 93.0 98.6 0.137
Standar deviasi 8.0 8.1 (tidak berbeda nyata)
2. Laktat darah (mmol/L):
Mean 09 1.0 0.253
Standar deviasi 0.5 0.6 (tidak berbeda nyata)

Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata waktu tempuh (jarak
total 2400 meter) subjek kelompok sari kurma lebih pendek dibanding
kelompok air putih (kontrol). Rata-rata waktu tempuh oleh subjek kelompok
sari kurma 1027.90 + 197.51 detik dan pada subjek kelompok kontrol
1142.65 + 208.45 detik yang secara statistik berbeda nyata (p<0.1000).
Waktu tempuh yang lebih pendek membuktikan stamina yang lebih baik.
Pengaruh dari sari kurma pada waktu tempuh (stamina) lebih nyata pada
subjek pada putaran kelima, bahkan sangat nyata pada putaran keenam
(Tabel 8). Perbedaan waktu tempuh pada putaran kelima oleh kelompok sari
kurma 46.10 detik lebih cepat; dan pada putaran keenam 51.60 detik
(hampir satu menit) lebih cepat dibanding kelompok kontrol (air putih). Hasil
pengujian tersebut disajikan pada Tabel 8.

Pada waktu tempuh lari dengan jarak 1600 meter tidak ada
perbedaan waktu tempuh atau stamina pada kedua kelompok. Artinya pada
jarak tempuh yang pendek, remaja dan dewasa muda dengan aktivitas
ringan sampai sedang tidak ada pengaruh sari kurma pada stamina. Tetapi
pada jarak tempuh lari 1600-2400 meter atau setara dengan aktivitas
sedang sampai berat, sari kurma bermanfaat dalam mempertahankan
stamina atau menunda masa penurunan stamina. Wakiu tempuh yang iebih
singkat ditunjukkan pada kelompok sari kurma dibandingkan dengan
kelompok kontrol (Gambar 11). Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
dengan minum sari kurma 5 sdm (sendok makan) dapat meningkatkan
stamina orang remaja dan dewasa muda yang bekerja sedang sampai

berat.
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Tabel 8. Rata-rata Waktu Tempuh (detlk) Subjek pada Uji Stamina dengan

Jarak 2400 meter
i Kelompok Kelompok air Uji beda

Tehap Pengujian Sari kurma putih {nilai p)
1. Putaran 1 (400 m pertama):

Mean 160.50 156.35 0.623

Standar deviasi 29.72 22.92 (tidak berbeda nyata)
2. Putaran 2 (400 m kedua):

Mean 170.65 167.85 0.773

Standar deviasi 31.88 298.01 (tidak berbeda nyata)
3. Putaran 3 (400 m ketiga):

Mean 174.30 176.35 0.866

Standar deviasi 39.51 36.78 (tidak berbeda nyata)
4, Putaran 4 (400 m keempat):

Mean 189.70 211.65 0.138

Standar deviasi 45.82 4592 (tidak berbeda nyata)
5. Putaran 5 (400 m kefima):

Mean 17145 21755 0.040*

Standar deviasi 4657 56.35 (berbeda nyata)
6. Putaran 6 (400 m keenam):

Mean 161.30 212.90 0.005*

Standar deviasi 47.33 56.41 (berbeda nyata)
7.Total jarak 2400 m:

Mean 1027.90 114265 0.082*

Standar deviasi 197.51 20845 (berbeda nyata)
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Gambar 12. Kurva Perbedaan Waktu Tempuh antara Kelompok Sari Kurma
dengan Kontrol (Air Putih)
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KESIMPULAN

Dua bentuk penyajian sari kurma yang paling disukai konsumen
adalah sari kurma yang disajikan bersama roti, atau yang dikonsumsi
langsung sebanyak 1 sdm (sendok makan) atau setara .12 gram. Penilaian
konsumen terhadap kedua penyajian tersebut mempunyai daya terima

paling tinggi.

Hasil analisis terhadap sari kurma menunjukkan bahwa sari kurma
mengandung total antioksidan sebesar 752.9 ug AAE/g. Satuan dalam hasil
analisis ini adalah AAE (ascorbic acid equivalent antioksidant) atau setara
dengan aktivitas vitamin C; artinya dalam 1 sendok makan sari kurma
(setara 12 g) mengandung antioksidan setara kemampuan vitamin C
sebanyak 8.4 mg. Berdasarkan hasil analisis maka dapat dikatakan bahwa

sari kurma merupakan pangan yang mengandung antioksidan yang tinggi.

Berdasarkan analisis laboratorium, diketahui bahwa sari kurma
mengandung banyak karbohidrat sederhana. Hasil analisis menunjukkan
bahwa sari kurma mengandung glukosa sebesar 67.97 g/100 g. Angka ini
lebih tinggi jika dibandingkan dengan glukosa pada makanan ringan, seperti
biskuit, crackers, donat antara 20 - 40 g/100g. Selain itu, kandungan zat besi
sari kurma 0.9 (mg/100g) lebih besar dibandingkan kandungan zat besi
pada madu (0.2 mg). Karbohidrat sederhana mudah dipecah dalam tubuh
menghasilkan energi siap pakai bagi tubuh; sedangkan zat besi dalam
tubuh terutama berfungsi sebagai komponen pembentuk hemoglobin dalam
sel-sel darah merah yang berperan mengikat oksigen bagi oksidasi
pembentukan energi sehingga sari kurma dapat menjadi alternatif pangan
penyedia energi instan, terutama karena mengandung kandungan

karbohidrat sederhana yang tinggi.
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Kadar karbohidrat tersedia/available carbohydrate pada sari kurma
yang cukup tinggi (63.22%) dan kandungan serat yang rendah (0.9 — 1.6%)
dapat meningkatkan nilai indeks glikemik (IG). I1G sari kurma adalah 84.4,
lebih tinggi dari IG buah kurma, yaitu 81.6 (dihitung berdasarkan rata-rata
respon kadar gula darah). Oleh karena itu, mengonsumsi buah kurma atau
sari kurma berarti mengonsumsi makanan berenergi tinggi yang diperkaya

dengan berbagai vitamin, mineral dan antioksidan alami.

Hasil penelitian uji stamina menunjukkan bahwa sari kurma
bermanfaat meningkatkan stamina remaja dan dewasa muda yang
berolahraga atau bekerja keras. Pada remaja dan dewasa muda yang
olahraga atau bekerja sedang sampai berat, konsumsi sari kurma sebanyak

5 sdm (60 gram) dapat meningkatkan stamina.
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