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PENDAHULUAN

alitas pangan dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor, antara lain oleh keadaan
etik, faktor lingkungan, teknik penanganan dan pengolahan, distribusi sampai
penyajian pangan. Sebagai pangan pokok yang dinilai mampu menyumbang
sampai separuh dari total kalori dari pangan yang dikonsumsi per hari oleh separuh

ri populasi dunia, upaya untuk meningkatkan kualitas beras sudah seharusnya
ndapat perhatian. Berbagai varietas unggul padi telah dihasilkan, Peningkatan
duktivitas kini bukan lagi menjadi satu-satunya hal yang selalu menjadi
imbangan, karakteristik fisik seperti ukuran, bentuk, keseragam dan penampilan
s yang dihasilkan secara umum juga mendapat perhatian. Upaya peningkatan
alitas gizi beras juga terus diupayakan antara lain dengan meningkatkan
%andungan zat gizi atau dengan mengembangkan teknologi pengolahan agar beras
wang dihasilkan nantinya mampu memberikan sumbangan dalam penanganan
imasalah glzi dan kesehatan.

Saat ini telah diketahui bahwa tidak semua karbohidrat akan memberikan respon

ng sama dalam meningkatkan kadar glukosa darah setelah pangan yang
mengandung karbohidrat tersebut dikonsumsi. Konsep ini dikenal dengan nama
Indeks Glisemik (IG). Sebagai sumber energi utama bagi sebagian besar
masyarakat Indonesia, peran karbohidrat yang berasal dari beras selain zat gizi
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yang lain dapat dikaji dari indeks glikemiknya mengingat beragamnya prosi
pengolahan beras.Pemahaman ini diharapkan dapat menunjang fungsi bar

sebagai bahan pangan yang berpeluang besar untuk dapat dimanfaatkan dal
berbagai kondisi gizi masyarakat.

2, INDEKS GLISEMIK DAN PENERAPANNYA BAGI KESEHATAN

Konsep |G pertama sekali dikembangkan tahun 1981 oleh David Jenkins, seari
Professor Gizi pada Universitas Toronto, Kanada, untuk membantu menentuka
pangan yang tepat untuk penderita Diabetes Melitus (DM). Pada masa itu, dli
bagi penderita DM didasarkan pada porsi karbohidrat. Konsep ini mengangg
bahwa semua pangan berkarbohidrat, pada kuantitas yang sama, menghasil
pengaruh yang sama pada kadar glukosa darah

Wil

Hasil penelitian sejak era tahun 80-an menunjukkan bahwa kecepatan pencemnal
karbohidrat di saluran pencernaan memiliki implikasi penting. Masing-masing jen
karbohidrat bekerja dengan cara yang berbeda. |G memberi petunjuk kepad
efek faali pangan pada kadar glukosa darah dan respon insulin. IG memberikar
cara yang lebih mudah dan efektif untuk mengendalikan fluktuasi kadar glukos:
darah. Dengan mengetahui |G pangan, kita dapat memilih jenis dan kuantitas
pangan yang tepat untuk meningkatkan dan memelihara kesehatan.

IG pangan adalah ranking pangan menurut efeknya terhadap kadar glukosa darah
Sebagai perbandingan, |G glukosa murni dinyatakan dengan nilai 100. Karbohidrat
dalam pangan yang dicerna dan diserap dengan cepat selama pencernaan akan
memiliki IG yang tinggi. Respon glukosa darah terhadap jenis pangan (karbohidrat)
ini cepat dan tinggi. Dengan kata lain, glukosa dalam aliran darah akan meningkl
dengan cepat setelah mengkonsumsi pangan tersebut. Sebaliknya, karbohidrat
yang dicerna dan diserap dengan lambat akan melepaskan glukosa ke dalar

darah dengan lambat pula sehingga memiliki IG yang rendah (slow-release car-
bohydrate).

|G pangan ditentukan dengan membandingkan luas kurva respon glisemik selama
2 jam setelah mengkonsumsi karbohidrat pangan uji dengan luas kurva respon
glisemik selama 2 jam setelah mengkonsumsi pangan acuan. Selain glukosa murni,
roti tawar juga dapat digunakan sebagai pangan acuan untuk penentuan |G pangan
lain. IG pangan yang ditentukan dengan menggunakan glukosa sebagai acuan
dapat dinyatakan ke dalam |G dengan pangan acuan roti tawar menggunakan
faktor perkalian 1.4.. Berdasarkan respon glikemiknya, Miller dkk (1996)
mengelompokkan pangan menjadi 3 kelompok, yaitu pangan ber-1G rendah (IG <
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55), |G sedang (IG: 55 - 70), dan IG tinggi (IG > 70).

merupakan suatu cara yang secara ilmiah dapat diterapkan untuk
:)inatalak‘;anaan diet bagi penderita Diabetes Melitus (DM)_, orang )_/anE lsegar;g
berupaya menurunkan berat badan, dan olahragawaq.. Bagi pendenta ede i )
berat badan, 1G pangan yang relatif rendah senngkall juga dihubungkan elnian
penundaan munculnya rasa lapar. Sementarq itu, olah ragawan me;,nerduerita
pangan yang mempunyai IG tinggi untuk meningkatkan stammanyi. er:bantu
DM diharapkan dapat memanfaatkan pangan dengan |G rendah untu mt::n gider
mengendalikan kadar glukosa dalam darahnya. Seseorang yang rr;e panylG
permasalahan kekurangan energi kronis tentu memerlukgn pangan eng
linggi secara kontinyu agar permasalahan dapat segera diatasi.

3. FAKTOR YANG MEMPENGARUHI INDEKS GLISEMIK PANGAN

Para ahli telah mempelajari faktor-faktor penyebab perbe_daan |G antara pac;;;;a;t
yang satu dengan pangan yang lain. Pangan dengan jenis yang sama pl;m bega

memiliki 1G berbeda bila diolah atau dimasak _dgngaq cara yang erd t
Pengolahan dapat merubah struktur dan komposnsu zat gizi panggnGya‘;\gbe?:aa
merubah daya serap zat gizi. Varietas tanaman juga mempengau.'uhl 1G. Ietinis gsi
faktor yang mempengaruhi IG pangan adalah cara pengo|ahap (tnnglfat Eeda >

pati dan ukuran partikel), perbandingan amilosa dengaq amllopektln, F?' at; g ar;
kadar serat, kadar lemak dan protein, serta kadar anti-gizi pangan (Rimbaw

dan Siagian, 2004).
3.1.

Zaman dahulu pangan karbohidrat bersumber pgda kacang-kacangan, saylér:hn
dan serelia dengan kandungan tingggi karbohidrat dantlemak ygng éﬁ:\‘asak
Pengolahan pangan juga sederhana yaitu dengan cara dltumbukb ?n kilbatn ;
sehingga proses pencernaan dan penyerapan berlangsung lambat, a y
kadar gula naik secara perlahan.

Proses Pengolahan

Kini teknik pengolahan pangan tersedia dalam bentuk, ukuran, dan rasa g:lrdg
lebih enak. Proses penggilingan menyebabkan struktur pangan yanl?batkan
sehingga mudah dicerna dan diserap. Penyerapan yang cepat mengaki ]
timbulnya rasa lapar karena kadar gula darah naik secara ‘cepat da_n n:)engg A
sekresi insulin dari pankreas. Makin kecil ukuran gart.lkel ‘makm esar e
permukaan total pangan sehingga |G pangannya makin tinggi. F"emanet\sat:l atuk
pemasakan menyebabkan pati tergelatinisasi sempurna sehingga terben

133



3.4. Kadar serat pangan

Serat kasar mempertebal kerapatan atau ketebalan campuran dalam saluran cerng

sehingga memperlambat pergerakan enzim dan memperlambat prose
pencernaan akibatnya respon gula darah lebih rendah.

3.5. Kadar Lemak dan Protein Pangan

Pangan berkadar lemak dan protein tinggi cenderung memperlambat laju

Pengosongan lambung sehingga laju pencernaan makanan di usus juga

diperlambat. Akibatnya pangan berkadar lemak tinggi cenderung memili IG lebih
rendah.

3.6. Kadar Zat Antigizi Pangan

Beberapa pangan mengandung zat yang menghambat pencernaan pati misalnya
pitat dan tannin. Zat anti gizi pada biji-bijian dapat memperlambat pencernaan
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- an
harbohidrat didalam usus sehingga |G pangan mepurtun. Faktor-faktor yang
mumpengaruhi indeks Gl dirangkum dalam tabel berikut .

Prosiding Lobakarya Nasional

4  MUTU BERAS

i i rsial,
Kualitas beras dapat dinilai dari berbagai gspek mutu sepz_er:udmutati l(;ic:g:t}ukan
vooking quality, eating quality, dan mutu gizi. Mutu komersial dap

Tabel 1. Faktor-faktor Pangan yang Mempengaruhi Respon Glisemik

Sifat komponen monosakarida
Glukosa, fruktosa, galaktosa

Sifat pati : e —
Amilosa, amilopektin, interaksi pati dan zat gizi lain, pati resisten

Pemasakan/Pengolahan Pangan :
Derajat gelatinisasi pati, ukuran partikel, bentuk pangan, struktur sel
Komponen lain dalam pangan ol
Lemak dan protein, serat pangan, zat antigizi
Sumber : FAO (2006)

j dan
dari keadaan fisik butir beras sepgrti per.sent ?(erals keaza;:, r::ézjsé r?;?r?ge'\nan.
nda asing. Kualitas beras juga ditentu an lam Arenim
&edfuegtfr(;s juga sz?ngat ditentukan cooking quality yang dgpat dlnllald (ij;::tzg rz b
erti penyerapan air, pengembangan volume, re5|ste.n5| terha.dap e ang'
32?1 pe?panjangan ukuran butir nasi. Dari segi eating quality, kriteria y
menentukan meliputi keempukan, kepulenan, dan kelengketan.

izi i kadar
Mutu gizi beras dapat dinilai dari kqndungan.zla':( g(ljm d?tlaarrr?inbzr::ksa%r:'r:\ ilr(lae i)
i dar lemak, kadar asam amino esensial, kadar v , adar! >
greortae;n;l;ig secara komersial bermutu tinggi belum tentu bermutu tinggi secar
gizi.
i ra
Komposisi zat gizi pada beras berbeda-beda tergaptunr% gsg; ;::e;?‘?ac::nk:gar
i i ilihat dari pe
hannya. Sifat tekstur nasi dapat di _ ' 4
2:1?3)25 dan gmilopektin (Somantri, 1983; Allldavs{atl dan Bampang,l1 ?)?:)SaK:yak
amilosa ini sangat mempengaruhi tekstur nasi. Kadgr armlosa ee et
menentukan sifat tekstur nasi daripada sifat-sifat fisik lainnya, sep
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hampir sama. Perbedaan terutama disebabkan oleh jenis polisakarida yang
imenyusun masing-masing karbohidrat. (Soetrisno dan Apriyantono 2005).
Kundungan amilosa yang lebih tinggi akan cenderung memberikan |G yang lebih

tandah.

gela'finasi dan gel konsistensi (Suwarno et al., 1982). Kadar amilosa dalam b
berkisar 1-37% (Somantri, 1983).

Berdasarkan kadar amilosa, beras diklasifikasikan menjadi ketan atau |

beramilosa sangat rendah (< 10%), beras beramilosa rendah (10-20%), k
Nusi seperti juga kentang dan roti tawar secara umum dikenal sebagai pangan

beramilosa sedang (20-25%), dan beras beramilosa tinggi (> 25%) (Allida
dan ]Bambang, 1989). Sementara itu Juliano (2004) mengklasifikasikan am|
menjgdi 4 kelompok yaitu ketan (waxy) dan rendah (0-20%), sedang (20~ |
tlpggl '(25 — 33%) dan sangat tinggi (40%). Beras yang berkadar amilosa ron;
bila dimasak menghasilkan nasi yang lengket, mengkilap, tidak mengem
d_an tetap menggumpal setelah dingin. Beras yang berkadar amilosa tinggl
d!majsak nasinya tidak lengket, dapat mengembang, dan menjadi keras jika sud
dingin, sedangkan beras beramilosa sedang umumnya mempunyai tekstur f
pulen (Suwarno et al., 1982). ’

Seqara umum penduduk di negara-negara Asean, khususnya Flipina, Malay
Thailand dan Indonesia menyenangi nasi dengan kandungan amilosa medit
sedangkan Jepang dan Korea menyenangi nasi dengan amilosa rendah.

Dari segi gizi, beras sosoh yang setiap hari kita konsumsi kalah jauh dibandingka
dengan beras pecah kulit (beras PK).. Proses penyosohan beras pecah kul
menghasilkan beras giling, dedak dan bekatul. Sebagian protein, lemak, vitami;
dan mineral akan terbawa dalam dedak, sehingga kadar komponen-ko'mpon I
tersebut dalam beras giling menurun. Beras yang memiliki cita rasa disukai bely
tent: bermutu gizi lebih baik dibandingkan dengan beras yang bercita rasa kura
enak.

Protein merupakan komponen kedua terbesar beras setelah pati. Sebagian bes;
(80 persen) protein beras merupakan fraksi tidak larut dalam air, yang disebut
protein glutelin. Sebagai bahan pangan pokok bagi sekitar 90 persen penduduk
Indonesia, beras menyumbang antara 40-80 persen protein dari keseluruhg {
makqnan yang dikonsumsi. .Beras pecah kulit rata-rata mengandung 8 perseﬁ
prqtem, sedangkan beras giling mengandung 7 persen. Dari komposisi asarri
aminonya, lisin tetap merupakan asam amino pembatas yang utama dalam beras,
Selain sebagai sumber energi dan protein, beras juga mengandung lemak serta'?
berbagai unsur mineral dan vitamin

5. PENGARUH PENGOLAHAN TERHADAP INDEKS GLIKEMIK BERAS

Nilai IG bahan sumber karbohidrat berbeda-beda meskipun kandungan karbohidrat
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tengan IG tinggi. Meskipun demikian banyak penelitian yang menunjukkan bahwa
varietas dan jenis pengolahan yang berbeda ternyata dapat memberikan |G yang
berbeda. Nilai IG beras dan produk olahannya dibandingkan dengan glukosa

bervariasi antara 38 — 92. Ada juga yang melaporkan antara 36 — 128. Beberapa
hasil penelitian menunjukkan bahwa nasi parboiled dan basmati cenderung
mempunyai G yang lebih rendah (intermediate), khususnya apabila tidak dimasak

secara berlebihan (overcooked).

Tabel 2. Kandungan zat gizi dan indeks glikemik sumber
karbohidrat (per 300 kkal)

Sumber Berat | Protein KH IG
Karbohidrat (gram) (%) (%)
Nasi pera 182 3.6 4 79
Nasi Pulen 182 3.6 71 95
Sagu Ambon 309 0.6 74 102
Nasi Ketan 156 5.8 68 85
Nasi Gaplek 205 13 73 94
Singkong Kukus| 205 2.5 71 94

Sumber : Soetrisno dan Apriyantono (2005)

Hasil penelitian Yang dkk (2006) menunjukkan bahwa selain kandungan amilosa,
pemasakan yang berbeda dapat memberikan |G yang bervariasi dari rendah
sampai tinggi. Tabel 3 di bawah ini menunjukkan bahwa untuk proses pemasakan
yang sama, kadar amilosa dan serat pangan yang lebih tinggi akan memberikan
IG yang lebih rendah. Proses pemasakan dengan volume air dan temperature
yang tinggi dapat menurunkan |G (seperti terlihat pada pembuatan bubur dan

pemasakan dengan air panas).
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Studi lain oleh Brand dkk (1985) menunjukkan bahwa pemasakan beras dan pre
hasil olahannya dapat meningkatkan |G. Apabila diurutkan dari nilai yang te
ke yang tertinggi maka diperoleh urutan sebagai berikut : White rice (boiled),
stant rice (boiled) dan rice bubbles (boiled). Proses pemasakan tkonvensiof
dengan pemanasan moderat mungkin tidak menyebabkan kerusakan patl yat
besar atau hanya sebagian tergelatinisasi (IG sekitar 50), sedangkan pengolal
modern seperti “extrusion puffing” dan “instanisasi” nampaknya akan membi
pati lebih mudah tergelatinisasi dan lebih mudah dicerna sehingga ak:
meningkatkan IG ( IG instant rice sekitar 90 dan |G rice bubbles sekitar 95).

Tabel 3 . Nilai IG beberapa produk olahan beras

Prosiding Lokakarya Hasional

Tabel 4. Nilai IG pada berbagai variasi menu makanan

Menu makanan Nilai Indeks Glikemik (%)
Rice 83,2+ 3,1

Rice + stir fry pork 72,0+ 14,0

Rice + stir fry pork and celery ST£ 112

Rice + stir fry garlic sprout 579+78

Rice + stir fry garlic sprout and eggs | 62,8 £ 16,7

Steamed bread 80,1+22,5

Steamed bread + butter 68,0 + 16,3

Steamed bread + beef 494 +228

PENUTUP

Nama Pangan Nilai Indeks
Glikemik (%)
Cooked rice 83,2+ 3,1
Brown rice (cooked) 87,0+5,0
Sticky rice (cooked) 87,0+7,0
Sticky rice (higher amylase) 50,0+6,0
Rice porridge 69,4 + 18,5
Sticky rice porridge 66,3 £ 20,6
Black rice porridge 423+9,0
Rice bran porridge 19,0+3,0
Rice cake 82,0+7,2
Instant rice (in hot water 3 minutes) 46,0+ 8,5
Instant rice (cooked 6 minutes) 87,0+5,5

Sebagai sumber karbohidrat utama bagi penduduk Indonesia, selain pertimbangan
terhadap mutu komersial, cooking quality dan eating quality, perhatian ke mutu
gizi beras dan produk olahannya perlu ditingkatkan dengan memperhatikan
pengaruh konsumsinya terhadap respon glisemik yang akan mendukung upaya
peningkatan kesehatan masyarakat.. Diantara beberapa faktor yang menentukan
indeks glikemik, kandungan amilosa dan amilopektin beras, serta teknologi
pengolahan beras merupakan hal yang penting untuk diperhatikan agar dihasilkan
produk dengan IG yang diharapkan. Peningkatan kadar amilosa dan teknologi
pengolahan yang meningkatkan kadar “resistant starch” akan menurunkan indeks
glikemik.

Teknik pengolahan beras yang menyebabkan pati menjadi sulit dicerna (resistal
starch) akan menurunkan IG, misalnya “parboiling” dan “noodle extrusior
sedangkan pengolahan yang menahan terbentuknya “resistant starch” sep#
“puffing” dan “precooking” akan meningkatkan IG (Juliano, 2004). Studi oleh €
dkk (1999) menunjukkan bahwa komposisi makanan berpengaruh terhadap indel
glisemik. Nilai IG pada variasi menu makanan terlihat pada Tabel 4 di bawah |
Protein dan serat makanan berpengaruh nyata terhadap |G, sedangkan pengart
lemak terhadap |G tidak nyata meskipun dapat menghambat peningkatan kad
glukosa.
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