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ABSTRAK

Indonesia merupakan penghasil sagu terbesar kedua di dunia. Diversifikasi olahan sagu menjadi
beras analog (campuran pati sagu dan tepung beras merah) dapat dikonsumsi oleh masyarakat sebagai
bahan pangan pokok. Tujuan penelitian ini adalah mengetahui pengaruh konsumsi beras analog berbasis
sagu (beras sagu) pada relawan sehat terhadap berat badan dan Indeks Massa Tubuh (IMT), serta persen
lemak tubuh dan viseral. Penelitian dilakukan dengan memberikan nasi sagu terhadap relawan selama
4 (empat) minggu untuk makan siang pengganti nasi putih dan dilakukan pengamatan berat badan, IMT,
persen lemak tubuh dan viseral. Hasil penelitian menunjukkan bahwa beras sagu yang dikonsumsi minimal
1x per hari sebagai makanan pokok mampu menurunkan secara signifikan parameter antropometri seperti
berat badan (-0,39 kg), IMT (-0,18 kg/m?) dan lemak viseral (-0,20 persen). Hasil penelitian ini menunjukkan
bahwa sagu dapat diolah menjadi beras analog dan digunakan sebagai makanan pokok pendamping beras
terutama untuk tujuan pengontrolan berat badan.

Disetujui: 12 Agustus 2020

kata kunci: beras sagu, perubahan antropometri, konsumsi, relawan sehat

ABSTRACT

Indonesia is the second-largest producer of sago in the world. The broader community can consume
processed sago diversification into analog rice (a mixture of sago starch and brown rice flour) as a staple
food. This study aimed to determine the effect of consumption of sago-based analog rice (sago rice) in
healthy volunteers on body weight and body mass index (BMI), as well as a percentage of body and visceral
fats. The study was carried out by giving sago rice to volunteers for 4 (four) weeks for lunch replacing white
rice and observing body weight, BMI, and percentage of body and visceral fats. The results showed that
sago rice consumed at least 1x per day as a staple food was able to significantly reduce anthropometric
parameters such as body weight (-0.39 kg), BMI (-0.18 kg/m?) and visceral fat (-0.20 %). This study’s results
indicate that sago can be processed into analog rice and used as a staple food for rice, especially weight
control.

keywords: sago rice, anthropometric changes, consumption, healthy volunteers.

I. PENDAHULUAN makanan khas dari sagu. Namun, tidak semua

I ndonesia merupakan penghasil sagu (Metroxylon
sp) terbesar kedua di dunia, tetapi potensi sagu
tersebut belum dimanfaatkan secara maksimal
dan terbuang sia-sia ke alam karena pohon
sagunya tidak dipanen (Djoefrie, dkk., 2013).
Selama ini sagu digunakan sebagai pangan
pokok oleh penduduk Papua dan Maluku yang
dikonsumsi dalam bentuk papeda sebagai

orang suka mengonsumsi papeda tersebut.
Dengan inovasi teknologi maka pati sagu dapat
diolah menjadi butiran menyerupai beras,
sehingga disebut beras sagu. Oleh karena itu,
efek konsumsi beras sagu pada orang sehat
sebagai pengganti makanan pokok beras akan
dipelajari pada penelitian ini. Dengan demikian
yang dimaksudkan dengan beras sagu disini
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adalah beras analog yang dibuat dari pati sagu
dan campuran tepung beras merah.

Kualitas hidup masyarakat berhubungan
erat dengan gaya hidup yaitu pola makan (diet)
dan aktivitas fisik. Di Indonesia, kejadian gizi
lebih (obesitas) menurut data Riskesdas (2018)
prevalensinya meningkat jika dibandingkan
dengan Riskesdas 2013. Pada tahun 2013
jumlah penduduk obesitas adalah 14,8
persen dan naik menjadi 21,8 persen di tahun
2018 (Balitbang Kemenkes RI 2013, 2018).
Gizi lebih akan menjadi penyebab beberapa
penyakit degeneratif yang di antaranya adalah
Diabetes Mellitus (DM) di mana ini merupakan
salah satu penyakit degeneratif yang ditandai
dengan terganggunya metabolisme glukosa
darah dan ditunjukkan dengan ciri khusus yaitu
kadar glukosa darah yang tinggi (El-Abhar dan
Schaalan, 2014). Prevalensi DM di Indonesia
menurut Riskesdas 2013 menunjukkan angka
sekitar 1,5 persen dari jumlah penduduk atau
3,6 juta orang dan pada Riskesdas 2018
menjadi 2 persen (4,8 juta orang) (Balitbang
KEMENKES RI 2013, 2018). Oleh karena itu,
pengendalian gaya hidup terutama berat badan
melalui pemberian makanan beras sagu perlu
dilakukan.

Sagu mengandung pati tinggi serta sedikit
lemak dan protein (Zi-Ni, dkk., 2015). Selain
itu, sagu mengandung banyak pati yang tidak
tercerna, di mana kandungannya sekitar 34
persen (Zi-Ni, dkk., 2015). Selain itu, beberapa
studi juga melakukan pemodifikasian pati sagu
baik secara fisik, kimia maupun biologi untuk
menaikkan kadar pati tidak tercerna (Aji, dkk.,
2019, Zi-Ni, dkk., 2015). Oleh karenaitu, sebagai
sumber pati tidak tercerna, sagu dapat diolah
menjadi beras analog. Beras sagu merupakan
beras analog yang dikembangkan oleh Pusat
Teknologi Agroindustri-BPPT diharapkan dapat
menjadi salah satu alternatif makanan pokok
di Indonesia. Beras sagu tersebut mempunyai
Indeks Glikemik (IG) 55,5 dan kandungan serat
pangan sebesar 6,86 persen serta pati tidak
tercerna 11,18 persen. (Wahyuningsih, dkk.,
2017).

Pati tidak tercerna memiliki sifat fungsional
yang sama dengan serat di dalam tubuh.
Mekanisme serat dalam menurunkan berat
badan adalah dengan cara mengurangi kadar

insulin post-prandial, meningkatkan pelepasan
hormone kenyang di wusus, meningkatkan
oksidasi lemak, dan menurunkan penyimpanan
lemak di sel adiposit, serta menjaga massa tubuh
(Higgins, 2014). Dalam satu review penelitian
yang dilakukan Howarth, dkk. (2001) mengenai
serat dan penurunan berat badan menunjukkan
bahwa hasil yang serupa dengan kegiatan ini, di
mana hasil yang didapatkan bervariasi dari 0,3
hingga 2,5 kg pada konsumsi serat yang diatur
dan 0 hingga 5,8 kg pada konsumsi serat ad
libitum.

Sebagai informasi tambahan, makanan
yang banyak mengandung pati tidak tercerna
memberikan efek kekenyangan yang lebih lama
pada responden sehat dibandingkan dengan
makanan rendah pati tidak tercerna (Willis, dkk.,
2009). Selain itu, asupan pati tidak tercerna
dalam sebuah studi mampu menunjukkan
penurunan asupan energi, yaitumembandingkan
asupan pati (ad libitum) dan dengan placebo
pada suatu kali makan yaitu 1252 kkal standar
error (SE) 375 kkal dan 1340 kkal (SE 583) kkal
berurutan dan apabila konsumsi selama 24 jam
maka konsumsi energinya menjadi 3012 kkal
(SE 124 kkal) untuk kelompok pati tidak tercerna
dan 3334 kkal (SE 180 kkal) untuk placebo
(Bodinham, dkk., 2010).

Akan tetapi, penelitian yang memfokuskan
sagu ataupun produknya seperti beras sagu
untuk pengaturan berat badan serta penelitian
mengenai efek konsumsi beras sagu terhadap
perubahanantropometribelum pernahdilakukan.
Oleh karena itu, penelitian ini akan melakukan
diversifikasi makanan pokok dari beras ke beras
sagu selama 4 minggu pada responden yang
sehat. Penelitian bertujuan untuk mengetahui
pengaruh konsumsi beras analog berbasis sagu
(beras sagu) pada relawan sehat terhadap berat
badan dan Indeks Massa Tubuh (IMT), serta
persen lemak tubuh dan viseral.

Il. METODOLOGI
2.1. Subjek Penelitian

Responden yang memenuhi kriteria inklusi
yaitu: (i) pria atau wanita sehat dengan usia 25—
65 tahun; (ii) bersedia mengonsumsi beras sagu
minimal 1 x perhari selama satu bulan; (iii) tidak
sedang hamil; (iv) tidak merokok; dan (v) tidak
mengonsumsi minuman beralkohol. Kemudian
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pengambilan  subjek penelitian  dilakukan
dengan cara consecutive sampling, di mana
sampel/responden yang memenuhi kriteria
inklusi direkrut hingga tercapai jumlah subjek
penelitian yang diperlukan yaitu 90 orang.
Setelah 90 orang terpenuhi maka kemudian
menandatangani lembar persetujuan (informed
consent).

Kriteria eksklusi dari studi ini adalah (i)
memiliki kadar glukosa darah sewaktu > 200
mg/dL pada saat pemeriksaan screening; dan
(ii) tidak hadir pada salah satu pemeriksaan
yang dilakukan. Studi ini telah mendapatkan
persetujuan etik dari Komite Etik Fakultas
Kedokteran Ul dengan nomor 18101210.

2.2. Desain Penelitian

Penelitian ini  merupakan penelitian
eksperimental dengan rancangan the one group
pre-posttest design. Variabel pre- dan post-
test yang dibandingkan adalah perbedaan nilai
variabel berat badan, lemak subkutan (total
dan viseral), dan Indeks Masa Tubuh (IMT).
Penelitian dilakukan melalui pemberian beras
sagu sebagai makanan pokok ke relawan
dari Kedeputian Teknologi Agroindustri dan
Bioteknologi BPPT selama 4 minggu dengan
minimal mengonsumsi 1 porsi nasi sagu per
hari yang direkomendasikan untuk dikonsumsi
pada waktu makan siang, pada bulan Oktober—
November 2018. Pemilihan waktu selama
4 minggu didasarkan beberapa penelitian
penurunan berat badan yang sudah pernah
dilakukan (Worthington dan Taylor, 1974;
Baba, dkk., 1999; dan Stamets, dkk., 2004).

Untuk mengontrol diet selama penelitian,
maka sebelum penelitian diberikan penyuluhan
sebanyak 1 kali oleh ahli gizi sebagai tambahan
pengetahuan dan wawasan kepada peserta
untuk menjelaskan prinsip-prinsip diet yang
dipakai yaitu gizi seimbang (dengan slogan isi
piringku (pengganti 4 sehat 5 sempurna)

Selama penelitian ini, relawan disarankan
untuk melakukan diet gizi seimbang dan
dianjurkan melakukan aktivitas fisik selama 30
menit minimal 1 kali per minggu. Alur penelitian
ini dapat dilihat pada Gambar 1.

Penelitian ini dilakukan selama 4 minggu.
Sebelum konsumsi beras sagu selama satu
bulan peserta akan diukur berat badan, tinggi
badan dan lemak subkutan (total dan viseral).
Setelah 4 minggu perlakuan, maka parameter
yang diukur sebelum perlakuan akan diukur
kembali.

Intervensi pemberian nasi sagu diberikan
selama hari kerja, dari hari Senin sampai Jumat
selama 5 hari per minggu. Pemberian nasi
sagu dilakukan di setiap makan siang sebanyak
kurang lebih 200 gram per porsi. Akan tetapi
tetap disarankan untuk mengonsumsi beras
sagu pada makan pagi dan malamnya.

2.3. Pembuatan Beras Sagu

Produksi beras analog dilakukan di
Pusat Teknologi Agroindustri (PTA), Serpong,
Tangerang Selatan dengan mencampur pati
sagu (70 persen) dan tepung beras merah
(30 persen). Formula beras analog sagu dan
preparasinya mengacu pada pada Paten
yang sudah di daftarkan oleh PTA. Sebelum

M -2 M -1 M1

M2 M3 M4

Seleksi Relawan

KONSUMSI NASI SAGU

INTERVENSI

MULAI Relawan di berikan

tambahan  wawasan
dan pengetahuan
tentang gizi seimbang
sebelum intervensi.

Pemberian Beras sagu selama 4 minggu. Pada
M1 dan M4 akan dilakukan pemeriksaan:

1.Berat badan

2.Tinggi badan (M1 saja)

3.Lemak subkutan (total dan visceral)
4.Glukosa darah (M1 saja)

SELESAI

I

Gambar 1.
Sehat Selama 4 Minggu

Alur Penelitian Efek Pemberian Beras Sagu sebagai Pengganti Beras pada Relawan
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pembuatan beras analog, dilakukan pembuatan
campuran yang terdiri dari GMS (Gliserin Mono
Stearat), aquades, dan karagenan. Selanjutnya
bahan tersebut dicampur dengan tepung
komposit dan dilakukan homogenisasi selama 5
menit, kemudian dilakukan pengukusan selama
15 menit. Selanjutnya campuran bahan yang
sudah dikukus langsung dimasukkan ke dalam
ekstruder, dilakukan homogenisasi lagi selama
5 menit, kemudian proses pencetakan menjadi
beras analog (proses pencetakan diulang 2
kali). Setelah terbentuk bulir menyerupai beras
selanjutnya dikeringkan pada pengering kabinet
pada suhu 50°C selama 12 jam. Adapun nilai
gizi beras sagu dapat dilihat pada Tabel 1.

Tabel 1. Informasi Nilai Gizi Beras Sagu- (Per

100 g)
Zat Gizi Jumlah Satuan
Energi 380 Kkal
Serat Pangan 6,86 g
Indeks Glikemik 55,5
Pati tahan cerna 11,18 g
Kadar Lemak 2,14 g
Kadar Protein 3,16 g
Karbohidrat 87,06 g
Ca 15,36 mg
Na 34,86 mg
Fe 1,43 mg
P 78,20 mg

Sumber: Data primer (laboratorium, 2018)
Hasil uji Laboraorium (2018)

2.4. Pengukuran Berat Badan dan Tinggi
Badan serta Indeks Masa Tubuh (IMT)

Pengukuran berat badan dilakukan
sebanyak 2 kali yaitu pada minggu ke-0 dan 4.
Untuk tinggi badan hanya diukur pada minggu
ke-0. Pengukuran berat badan dilakukan
dengan menggunakan timbangan digital dengan
ketepatan 0,1 kg dan tinggi badan diukur dengan
microtoise dengan ketepatan 0,1 cm. Indeks
Massa Tubuh (IMT) kemudian dikalkulasikan
dengan fomula yang telah distandarkan (Par’l,
2016 dan Supariasa, dkk., 2002). IMT akan
dikategorikan sesuai dengan ketentuan dari
KEMENKES RI yaitu normal apabila nilainya
18,50-25,00 kg/m? dan obesitas apabila nilainya
>25 kg/m? (Par’l, 2016)

2.5. Pengukuran lemak subkutan

Pengukuran lemak subkutan baik total mau-
pun viseral dilakukan dengan menggunakan alat
Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) sesuai
dengan hasil penelitian yang telah dilakukan
Pecoraro, dkk. (2003) dan Pichard, dkk. (2000).

2.6. Proses Pengolahan Data dan Analisis
Data

Data diolah dengan menggunakan software
SPSS 13. Adapun proses analisis statistik akan
dilakukan setelah melakukan pembersihan data
yang outlier dengan cara melihat sebaran data
setiap variable (Nilai Z lebih besar +2,5 dan
lebih kecil dari - 2,5). Uji beda (t-test) dilakukan
untuk mengetahui perbedaan antara kadar
glukosa, lemak, dan berat badan serta lemak
subkutan sebelum dan setelah mengonsumsi
beras sagu, dan uji non parametrik Wilcoxon
sebagai alternatif jika syarat uji parametrik tidak
terpenuhi. Derajat signifikansi yang dipakai
adalah 95 persen (a=0,05).

lll. HASIL DAN PEMBAHASAN

Pada awal penelitian, sebanyak 90 relawan
mengikuti kegiatan penelitian ini. Akan tetapi,
pada akhir kegiatan ini tercatat 68 relawan yang
mengikuti pengukuran awal dan akhir. Terhadap
68 relawan tersebut, dilakukan proses eksklusi
terhadap 16 orang dikarenakan tercatat memiliki
kadar glukosa darah > 200 mg/dL (2 orang) dan
clearing data (14 orang) sehingga didapatkan
52 responden (rata-rata umur 38,13 + 10,87).
Gambaran responden berdasarkan jenis kelamin,
pendidikan dan status gizi disajikan pada Tabel
2.

Diskripsi dan analisis statistik sebelum

Tabel 2. Frekuensi Responden Berdasarkan
Jenis Kelamin, Tingkat Pendidikan
dan Status Gizi

Parameter Kategori n %
Jenis Laki-laki 13 25
Kelamin
Perempuan 39 75
Pendidikan <81 4 7,7
>S1 48 92,3
Status Gizi Normal 10 19,2
Over- 42 80,8
obesitas

Sumber: Data Primer (2018)
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Gambar 2. Perubahan Berat Badan Per Responden setelah Pemberian Beras Sagu Selama 4 Minggu

dan sesudah pemberian beras sagu untuk
parameter berat badan, lemak total, lemak
viseral dan IMT bagi relawan disajikan pada
Tabel 3. Berat badan rata-rata sebelum kegiatan
adalah 64,92 + 10,82 kg. Setelah 4 minggu
perlakuan, rata-rata berat badan menjadi 64,54
1 10,75 kg (Tabel 3). Penelitian ini menunjukkan
terjadinya penurunan dan kenaikan berat badan
pada relawan. Penurunan berat badan terbesar
sebanyak 3,8 kg dan kenaikan tertinggi sebesar
2,4 kg (Gambar 2). Responden yang mengalami
penurunan berat badan sebanyak 34 orang
(65,4 persen) (Gambar 2). Hal ini menunjukkan
terdapat penurunan berat badan yang signifikan
sebelum dan sesudah konsumsi beras sagu
0,39 kg (Gambar 3).

Penghitungan IMT setelah diuji dengan uji
beda (t berpasangan) juga menunjukkan hasil
yang signifikan, di mana terjadi penurunan
dari 25,88 + 3,66 menjadi 25,70 £ 3,62 (Tabel

3). Selain itu, parameter lemak total dan lemak
viseral turut diamati. Hasil pengamatan lemak
total menunjukkan hasil yang tidak berbeda
secara signifikan. Sedangkan pada pengamatan
lemak viseral hasil uji beda memperlihatkan
adanya perbedaan yang signifikan dari sebelum
dan sesudah pengamatan yaitu 8,72 + 4,42 dan
8,52 + 4.27 (Tabel 3).

Berat badan merupakan parameter
antropometri yang bersifat dinamis dan
merupakan ukuran berat seseorang yang
diukur dengan menggunakan timbangan
dan dinyatakan dengan satuan kilogram (kg)
(Anggraeni, 2012). Di dalam kegiatan ini,
penurunan berat badan merupakan salah satu
keluaran yang diharapkan dari konsumsi beras
sagu selama 4 minggu. Hasil menunjukkan
terdapat penurunan berat badan yang signifikan
sebesar 0,39 kg dari 64,92 ke 64,54 kg (p < 0,05)
(Tabel 3). Beras sagu merupakan beras analog

Tabel 3. Diskripsi dan Analisis Statistik sebelum dan sesudah Pemberian Beras Sagu Parameter
Berat Badan, Lemak Total, Lemak Viseral dan IMT

Parameter N Rata-rata SD Minimum Maksimum Nilai P
Berat badan Sebelum 52 64,92 10,82 46,5 91 0.016*
(kg) Setelah 52 64,54 10,75 46,5 90,5 ’
Lemak Sebelum 52 32,59 5,50 21,3 41,7 0079
total(%) Setelah 52 32,11 5,66 20,5 41,4 ’
Lemak Sebelum 52 8,72 4,42 1,5 19,5 0.005*
visceral (%) Setelah 52 8,52 4,27 1,5 19 ’

Sebelum 52 25,88 3,66 18,7 34,6
2 H ) H ) *

IMT (ka/m*)  Setelah 52 25,70 3.62 18.9 34,2 0,006

Keterangan : *berbeda signifikan sebelum dan setelah pemberian beras sagu selama 4 minggu (p < 0,05)
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Perubahan antropometri

Gambar 3. Penurunan Berat Badan, Lemak Total, Lemak Viseral dan IMT (rata-rata + SD) setelah

4 Minggu Pemberian Beras Sagu

yang mempunyai kandungan serat pangan
sebesar 6,86 persen dan pati tidak tercerna
sebesar 11,18 persen sehingga akan mampu
berperan dalam penurunan ini. Walaupun
dalam kegiatan ini tidak mengamati asupan dan
konsumsi makanan para relawan, tetapi dapat
dihipotesiskan bahwa asupan makanan/gizi
responden akan lebih rendah.

Hal ini ditunjukkan pada hasil peneliti
Bodinham, dkk. (2010) bahwa mengonsumsi
makanan tinggi serat dan pati tidak tercerna
dapat menurunkan asupan energi pada
relawan, yaitu total asupan energi pada saat
makan satu kali maupun selama 24 jam. Hal
ini pada akhirnya, akan mampu berkontribusi
pada penurunan berat badan. Hasil review
penelitian yang dilakukan oleh Howarth, dkk.
(2001); Marlett, dkk. (2002), dan Slavin (2005)
menyebutkan bahwa mekanisme serat pangan
dan pati tidak tercerna akan (i) menurunkan
asupan energi, dimana serat pangan dan pati
tidak tercerna tidak memiliki nilai kalori karena
tidak dicerna oleh sistem pencernaan; (ii)
dengan memberikan waktu transit lambung yang
lebih lama sehingga menyebabkan perlambatan
lapar dan memperlama rasa kenyang; dan (iii)
menurunkan efisiensi absorbsi energi di saluran
pencernaan. Sebagai tambahan, serat juga
berperan dalam mengurangi kadar insulin post-
prandial dan penyimpanan lemak di sel adiposit,
pelepasan hormon kenyang yang lebih tinggi di
usus, menstimulasi oksidasi lemak, dan dalam

menjaga massa otot (Higgins, 2014). Oleh
karena itu terlihat bahwa konsumsi beras sagu
mampu berperan dalam menurunkan berat
badan, yaitu rata-rata sebesar 0,39 kg dalam
waktu 4 minggu penelitian, dimana beberapa
studi dalam satu review menunjukkan hasil
yang serupa dengan kegiatan ini, dimana hasil
yang didapatkan bervariasi dari 0,3 hingga 2,5
kg pada responden yang konsumsi seratnya
diatur dari 0 hingga 5,8 kg dan diberikan secara
ad libtium (Howarth, dkk., 2001). Penurunan
berat badan ini berkorelasi dengan penurunan
IMT karena IMT merupakan indikator status gizi
yang merupakan perbandingan antara berat
badan dan tinggi badan (Par’l, 2016; Supariasa,
dkk., 2002). Sehingga dalam penelitian ini
menemukan adanya penurunan IMT sebesar
0,18 kg/m2 dalam 4 minggu perlakuan dari
25,88 ke 25,70 kg/m2.

Penurunan berat badan diikuti juga dengan
penurunan lemak total dan lemak viseral diukur
dengan menggunakan bioelectrical impedance
analysis (BIA). Pemberian beras sagu mampu
menurunkan kadar lemak viseral secara
signifikan (-0,20 persen). Penurunan lemak
dihipotesiskan disebabkan oleh asupan beras
sagu (karena kandungan serat pangan dan pati
tidak tercerna) yang mampu menaikkan oksidasi
lemak (Higgins, 2014). Hasil penelitian Lattimer,
dkk. (2010) menunjukkan bahwa oksidasi lemak
distimulasi oleh rendahnya asupan energi dan/
atau pengaktifan jalur hormonal. Oleh karena
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itu, penggunaan beras sagu memperlihatkan
penurunan lemak viseral setelah 4 minggu
perlakuan.

IV. KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa beras sagu
dapat menjadi alternatif sebagai pendamping
beras sebagai makanan pokok dan mampu
menurunkan beberapa parameter antropometri
seperti berat badan, indeks masa tubuh, dan
persentase lemak viseral. Mengonsumsi beras
sagu secara teratur selama satu bulan dapat
memberikan efek kesehatan terutama untuk
penurunan berat badan.
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