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FEMDAHULLAN

Kiuiitas pangen dapat dipenganshi olat
berbaga feklor, antara lan weh keacasn
aenetik. Taklor lingkungan, teknik penanganan
can pefgolahan. distribusi sameei ke
Fouydjian pargan. Scbagai pengan pokex
Py dinilai manipd menyumbang sampa
separuh dan betal kalon darl-pangan yang
dikonsimns! per hari oleh sepanh car papulasi
dunia, Upava uilok musingkatkan kualitss
Deras sudah sehamsnya mendapat perhatian
Reragoi vanetas unggul padi telab dikasikan
Feningiatan produktiviias kinl bukan lagi
menac salu-sztunya Fal vang solalu menjadi
pertimbangan, karakterisiy lisik =eparti
ukiran. benlok, keseragam dan penampian
beras yang d'hasilkan secara umum juga
mencapal perhelian Upayva peningkatan
kualltas gizi baras juga térus diupayakan
antgry ldinrdergan mening=atkan kandungan
ral gizi atau dengan mengem-bangkan
teknologi pengolahan agar baras yveng
d'hasilkan nantinya mampu membsarikan
surnobangan dalam penanganan masalah gz
dan kesekanan

Saat in lalab diketzhol bahwa tidak
e karbohidral akan memberikan respon
yang =ama dalam meningkatxan kadar
dlukosa darah =zelgiah gangan  yYansg
mEngarsiung sarbohicoa ersebul dikansamsi.
Forsep i dikesal dancan nama lndeks
Glisemik (15}, Sebaga: sumber sneig wama
bagl subagisn besar nesvarakal Indonesia,
peran kamfohidral vang berazal dari heras
sulain zat gizi yanyg kin dapat dikadl car noaks
glizerrknyas mengingal beragamnya proses
pergeaban Deras. Permabaman i cihzrsakan
capal medurijang fungsl berds.sebagal bahan
pargan vang berpeluang besar uniuk dapat
dimanfaalkan calam bersbaga kondisi glzi
masyarakal

INDEKS GLISEMIK DAN PENERAPANNYA
BAGI KESEHATAN

Kanseo (5 pariama sekali disembangkan
tahun 1581 olen David Jankins, seorang Pro-
feszor Gl pada Universitas Toronic, Kanada,
urtuk mambaniu. meneniukan pangan yang
tepat urtik penderila Tiabeies Kelilus (D).
FPada masa [lu, die; bagi penderilz O
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diciasarkan pada porsi karbahidrat, Konseo ind
menganggap bahws semua pangan ber-
karbohidral, peda kuaniitas yang sama,
menghasilkan pengaruh y&ng sama pada
Eadar glukcsa darah

Hasil penelitian =gjak a@ labhun 80-an
manunjukkan bahwa kecepslan pancernsan
karbohdratl di saluran pancemagsn meemiliki
imphkasi penting. Masing-masing Jons
karbohidral bekera dongan cara yang
berbads, Mo omembsn pelurduk kopada elak
fasli pengan paca kadar glukosa darah dan
respan insuline G memberikan cars yarg lelib
mudzh dan elekbl unluk mengoendalikan
Mukivesi kadar glukosa daran. Dengan
rmanigelahy G pangan, kita dapat memilih
fenis Gan kuantitas pangan yang tepal unduk
reaningatkan dan memelihasa kesahatan

IG pangan adalah ranking pangam
menurit efeknya terhadap kadar glukoss
darah Sebagai perbandingan, 15 glukoss
miurni dinvaiakan dengan nilai 00
Farbohidnat dalam pangan vang dicama Can
cliserap dengan cepal sclame pencemaan
akan memilki G yarg Ingglh Respan glukosa
darah tarhadap jens pangan (Rarbobidrat} ini
capat dan Linggi. Dengan kata lain glukosa
dalzm alirar darah akan menngkal dangan
cepal salelabh mengkonsumsi pangan
tersebul. Sebalikrya, karbaohidral vang dicarma
dan dizerap dengan lambat akan metepaskan
glukosa ke dalam darzh dengan lambal pula
sehingga memilikl 1G yang rendah {slow-
refeass ciarbohydrale).

I3 pangan diteniukan dengan
membandingkait [Wag kurva respan glisamik
selama £ jam setelah menghkonsums
karbanidrat pangan Uji dengan luas kurda
rezpan glisemix selama 2 jam setalah
rengkonsums pargan acuan. Selain glukosz
muarni, rali tawar juga dapat digunakan
sebagad pangan acuan untuk paraniuan 1G
pangan lain. 13 pangan yang dilenlukan
dengan rrenggunasan glukosa sebegal acuan
dapal dinyalakan ke dalam |G daryan pargan
aouzn roli tawar menggunakan (akiar
parkalian 1.4 Bardasarkan respon glisemik-
nya, Biller dik (1996) mengelompokkan
Fangan merijadi 2 ketampak, yaia paagesn B
IE remdah {H5<55), Wz sedang [1G2 55-70) dan

I tinwggi (1G> 700

IG merupakan sualu cara vang socara
iimiah dapat diterapkan unluk panatalak-
sanaan diel hagl pendeartz Diahetas Melidus
(OM), arang yang sedang hergpaya
menuninkan berat badan, dan olahragawan
Bag penderita kelabihan berat badan, G
parngan yang relslf rendah serngkall jugs
drhubungkan dengan penencaan munculny:
raza lapar, Sementara i, olah ragawan
martxriukan pangan yang mempunyai 13
Linggl unluk meningkatsan 2aminanya.
Foendenta DM diharapkan dapat meman-
faalkan pangan dengan & rencab untuk
mambaniu mangendalikan kadar glukoss
dalam darshnya, Sessarang yang mermpurny g
parmasalshan kekurangan ensrgs kroais oniu
memeruxan pangan dengan 16 Unggl secara
konlinyu agar peimasalahan dapal segera
(IR E =

FAKTOR YANG MEMPENGARLUHI INDEKS
GLISEMIK PANGAN

Fara ahli lelah mampaelajan faklor-fakio
peryebab perbadasn 1G5 anlors pangan yang
salu dangan pangan yang lain. Pangan
dengan jens yarg sama pun dapat memiliki
13 berbeda bila dicdah atau dimasak dengan
cara yang berbeds, Pengolahan dapat
micrubalh strgklur dan Yompaosisi zal gizl
pangan yardg dapat merubah daya serap zal
gizl Varketas tanaman jugas mempangaruhi Iz
Boberapa faktor vang mempengaruhi 1G
pargan adslah cara pengoizhan gingkal
gelalinisasi pall dan ukaran partikely,
perbandingan amilosa cengan armilopeklin,
kadar guia, kadar seral, Kecar lemak dan
profain, serta kadar anti-gizi pangan
[Rimbawan dan Siagian, 2004)
Froses Pengolahan

Zaman dahulu pangan karbohidrat
hersumber pada Kacang-kacangan, sayuran
dan serelia dengan kandungan Lngggl
karbobidral dan lemak yang randah
FPengolahan pangan juga sedarhana yailu
cengan cara ditumbuk den dimasak sehingga
proses  pencéermasn dan penyerapan
nerangsuryg lambal. akibatnya kadar gula naik
senara perahan
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Kini feknik pengolaban pangan tersadia
dalam benfuk, ukuran, dan raza vang kshih
gnas. Proses penggilingan menyebabkan
slrusiur pangan yang hails sshngga mudsh
dicama dan diserap, Peryoraparn vang cepal
mengakibalzan imbulrya rasa lapar karana
kadar gula carah mak secara cepal dan
mangaeriak sekresi insulin darl pankrazs.
Blakin =ecil ukursn partikel makin Desar luas
permuksan tolal pangan sehingoa. |G
pang@nnya makin linggi. Pemanssan atau
pemasakan manycbabkan patl lergelatinisas|
SEmpUrnd sehingos lerbentus granuls yano
mengemazng Gan mudah dicerma akibat
kesarnya luas permukadn untuk sontak
dengan anzim poencamaan. Reaksi cepat
dendare cnan manghasilkan peningkatan
kadar gula darsh yvang cepat. sehingga patl
yang iergaistimsas penah memiliki 7S finggi.

Kadar Amilosa dan Amilopektin

Terdapal dua beptuk pail o dalam
pangan. yaitu amiloza dan amilopekiin,
Amiloza berupa polimer- gula sederhana dan
Lak bercabang sahingga sirukiur amilosa
Lerikal kual dan sulil tergelatinizas; skibatnya
sulit dzama. Sedanckan amilopekiin menima-
kan polimsr gula sederhana bercabang
dangan Ukuran mofskul yang besar den lehih
lwrbuke =akingga mudah tergalatiniszsi dan
micaEl dicesna, Kadar gula darab dan raspon
insulin berbanding terbalk dengan kKadar
grmilosa dan sabanding dengan kadar
amilopakling Banan pangan. Pongolahan pali
mungkin piga dapat menghazilkan pall yang
lidak dapat dicema (resistent slamh} sehingga
daspal mcnurankan neeks glisamik pangan.

Kadar Gula

Gula meja (sukroza) memiliki 1G 65
fsedang). Gula meja tidak menaikkan kadar
gula darah lebih tinggi dibandingkan
warbohidral kempleks lain seperli rodi.
Fengaruh gula, yang secara alami terdapal di
pangan {aklosa, sukmosa, glukasa, dan
fruktasa) dalam berbagai proporsi ferhadap
respan guia darzh sangal sulil dipredisa, Hal
ini dikarenakan pangoiongan lambung
diperiambat dleh peningkatan konscnias gula
AU shiuklurmya.

Kadar serat pangan

Serat kasar moemperabal xerapatan atau
ketabalan campuran dalam saluran cerna
sehingga mompedembat pergerakan enzim
dan mamperlambal proses pencermazn
akibatvya respar guly darah lebih rendsh.

Kadar Lemak dan Proteln Pangan

Fangan berkadar lemak dan prolem
Lingg: cenderung memperlambat laju
pengosongzn lambung sahingga lsju pan-
cEMaan makanen Ji wvsus juga dipedambat,
Akibainya pangan borkadar lamak {inggi
cenderitg memiliki K3 febil rendah

Kadar Zat Antigizi Pangan

Beberdpd pangan mengandung zat vang
menchambat pencemasan patl misainea plial
dain fanmin, Zabanli gizi pada biji-bijian dapat
mamperlambal pencernaan karbohidral
didalam usus sehingga IG pangan menann
Faklor-laklor vang mampangaruhi nilai Sl
divangkum calam fabel berkul .

Tabel 1 : Fakior-faklor Pergan yeng Mempengarhl Respan Glisendd

Sifat komporen moncsakarida
Glukosa, fruklosa, galzkiosa

Sifat pati

Pemasakan/Pengolahan Pangan

Amikcsa, amicpektn, intoraks pati dan zal gizi lain, pati resisten

_Dl'_lr.l_lr.':l g;.:!;‘.lni;iléi_ﬁall. ukuran partikel, bamtuk pangan. strukiur sl

Famponen lain dalam pangan

Larrak dan probein, serat pangan, Tat antigizi

FA | 200E)

Surmnbe |
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MUTU BERAS

Kualitas baras dapat cinilai dari berbagai
aspek mull seperti mulu komersial, cooking
gualily, sating guality, dan mutu izl Mty
kamarsial dopal Elentukan dari seadaan fisik
oulle beras scperli persean beras kepala,
derajat sosch, dan porsen benda asing.
Fualitas beras juga dilenlukan lamanys masa
panyvimpanan. Mulu baras jugs sangsail
ditenlukan coofing quaify vang dapal dinilzi
dari krileria soperli penyerapan air,
pengembangan walume, reselensi lerhadap
disintegrast, dan pempanjangan vkuran bl
nasi Dan segl ealing gualty, kiteria yang
renentukan mediputi keempukan, kepulenan
clan kelenghketian.

bfutu gizi beras dapat dinilai dari
kandungesn zat gizi dalam beras seperli kadar
protein, kadar lemak, kadar asam amino
esgnsial, kadar vilamin, dan kadar mmerzl
Beras yang secarg komersial barmule linggi
bEelum lersiu bermulu linggi secara giz'.

Komposizi zal gici pada beras berbeda-
bioda lerganlung pada varelas dan cara
pengalahannya, Sifattekstur nas dapat dilihat
dan pabardingan antara kadar amilosa dan
arrilepektin (Somanin, 1983 Allidawati dan
Gambang, 1959). Kadar amilosa ini sangat
mempengaruhi tekstur nasi. Kadar amilosa
lahify banvak mengntukan sifal beislor nasi
daripada sifat-sifat fisik lainnya, seperli subu
gelatinasi dan gel konsistensi (Zuwamo el al.,
1982 Kadar amilosa dalam beras bersisar
1-37% {Samantri, 1383).

Bardasarkan kadar amilasa, beras
diklasifikasikan menjadi ketan stau beras
baramiiesa sangat rendah (= T0%), beras
herarmilcsa: randah [(10-20%), bearas
beramilosa sedang {20-25%), dan baras
beramilosa tinggi i> 25%) [Allidawali dan
Bambang, 15897, Sementara ilu Juliars (2004
mengkiasifikasizan amiloza menjadi 4
kelampok yaitu kelan (waxy) dan rencab (0-
20%%), sedang (20-25%.), bnggi (25— 33%)dan
sangat tingal (40%). Beras yarg berkadar
amiloza rendah bila - dimasak  menghasilan
nasl wvang lengxel, mangkilap, lidak
mengenthang, dan tetap menggurnpal selelah
dingin Beras yang herkadar amilosa Lngg) bila
dimasak nasinya tidak lengksl, dapal

mengemoang, dan menjadi keras [ixa sudah
dingin. scdangkan beras beramioza sedang
umumnya mempunyai ieksiur nasl pulen
{Buwarna el al, 1982,

Gecara umum penduduk di negara
negana Asean, khusesnya Fipina, Malaysia,
Thailand dan Indonegia menyenangi nasi
dengan kandungan amilosa medium,
sedangkan Jepang dan Korea menyanangi
nasi cengan amilasa rendah,

Car segi gizi, heras sasch yang soliap
hari kila konsumsi kalah jach dibandingkan
cenygan beras pecah kulidl (beras PE) Proses
peryasohan boras pecah kufit menghasilkan
beraz giling, dedak dan bekatul. Sebagian
pratein, lemak, vitamin dan mineral akan
terhawa dalam dedak, 3ehingga kadar
komponen-kpmpanen tersebul dalam heras
giling menurun. Beras vang smemiliki cita rasa
disukai belurm {2niu bermutu gizi lebih baik
dibandingkan dergan beras yang barcita raza
kurang k.

Protein merupakan komponzn kedua
terbesar beras sefelah pati. Sebagian besar
(A prrsen) protzin beras meruapakan fraksi
tidak tarut dalam air, yang disebut praiein
cluielin. Sehagai bahan pangan pohkok baoi
sakilar B0 persan pondudul Indonesia, beras
maenyuinbang anjara L0580 persen probain dard
kezelurulan makanan yang dikonsumsi.
Bevaz pecah kult rata-raia mengandung B
person pralein, sedangkan beras giling
rrengancung 7 persen. Dand komposizi asam
arnirtya, hsin tatap merupakan asam amina
permhatas yvang ulama dalam beras, Selain
sobagal sumber energi dan pratein, beras juga
rengandung lemak saris barbagai unsur
rinaral dan vilsmin

PENGARUH PENGOLAHAMN TERHADAP
INDEKS GLISEMIK BERAS

Milai |G bahan sumber karbohidrat
nerheda-beda  meskipun  kandungan
sarbahidrat hampir zama, Perbedaan
tendama disebabkan oleh jenis pelisakarda
Yang menyusun masing-masing kartohidrat
[Soetrisno dan Apriyanlono 20050, kandungan
amilosa vang labih Linggl skan cendening
memberisan 1G yvang lebify rendah

Cddisi No, 4875V Lanuari 20607
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Masl sepertl uga kentang dan roti tawar
secars umum dikeng| sebacai pangan cengan
G finggl Meskipun demikian banyak
penelitian yang menunjukkan palwa varlolas
can jenis pengalahan varg berbeda lemyvala
cape! mamberikan G yang herheda. Mikal 1G
bras gan produk olahannya dibanding<an
dengan  glukcsd barvariasi antars 38 — 92
M jugs vang melaporkan anlara 35 - 1258,
Beberapa hasd penalitian menurmukkan batwea
nasl parbailed dan dasmall cendoerung
mempunyal  IG  yang lebih  rendah
[infermediale), khilsusnya apablla ticak
dirnazak secars beteblhan {overcoakod).

pemasakan korvensianal dengen peranasan
mederat mungkin lidak menyebabkan
kerusakan pali yang besar alau hanya
sebagian tergelatinizasi G sekitar 500,
sodangkan pergalahan modern sepedi
"gEifugion poffing” dan  “insfenizas®
nampaknya akan memaual pati lebik mudah
fergelatinizasi d¢an lebih mudah dicerna
zehingga skan meningxatkan 1G5 { 1G instant
rice sakitar & dan 1G fdes hphbies sokilar 95),

Tabedl 2 : Kandungan zal glzi dan indess glidsmik sumber karbabidral {per 300 kkall

SLmiker Bearat Prodein kH L]
Karbohidrat [ggram} (%) (%)
Nasi pora 182 36 71 74
Nasi Pulen 152 36 2 55
Sagu Ambon A0 0.6 74 112
Nasi Ketar, 158 58 BE #5
MWasi Gaples 200 1.4 T3 L]
Smigkung Bukus 205 2.8 T 1 G

Sumher | Smalrienn fan Apmsenlann [2O0%)

Hasil paenchiian Yang dkx [i_—"L‘.I’_I-Eh:l
menunjuxkan kahwa seicin kandungan
Airmifse, pornasasan yeng berboda dapat
maimderivan G vang berdanasi darl rendah
sampal jinggi. Taobel 3 di bawah ini
menunjukkan balwa uniuk proses pemesakan
sebnig sanmia, Radar armiiusa dan sueral pangan
vang lebib linggd akan membeikan G vang
lebih pendal. Proses pemasakan déngan vol-
crne an Jdan lernperaturg vang linggl depal
mesuruakan 1B {sepertl ledlibal pada
ermbuatan bubur dan pemasakan dengan ais
parias)

Slod: kim aleh Brand dkk {(1985)
mzrurukkan bahwa pemasakan beras dan
produk hasil clahanrya  dapat meningkatkan
3, Apabila divealkan dari ndal yang erandat
ke wang lerlingyl maka dipereleh grotan
sebagai berikul - White rice (baiad), inslanl
s (boded) dan nice bubilas thaieal. Proses

Tabel 3 - Milal 55 bebaraps crodidk olahan sors

Marma Pamkgan Hitai Indaks
Glisemik (%)
Ceaoked rice 832+341
Browm rice [Cooses] | Ar0+hD0
Sticky fics [cosked] ATO+T0
Sticky moo (igher amyiasa) ] 008D
Rice povidga e
Slicky fice porricge | BE3+PE
Black rioe r::HTiri-;;E | 223+00
Rice brar poridgs | 19.0+30
Rize rake BRO+T2
Irelant rica din hol wakse Smindtes: | 460+ BS
Irstant rice (csaked B minutes) G670 +55

74 PARGAN
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Texnlk pengalabzn bBoras vang
menyebabkan pad memnadi sulil deema e
sislartl 2lamch) akan roenurunkan 103, misainyg
“parboiling” dan “noodiz exlnsion”, sedangkan
pengeiaban vang merahan ierbenisknya e
sslanl slardh” 2epedi "pufiing” dan "precoak-
ing® akan maringsatkan G Juliang, 20043,
Studi obeh Cui dkk {1592 menunjukkan hahwa
komposial masanan berpenganih terhadap
inclea gizemik. Milzi 1S pada varasi meanu
maxaEnan terlihat pada Tabe! 4 di bawah ine.
Protzin dan seral makanar bespengarnub nyal
terhadap IS, secangkan pengaruh lermak
tarhadan G lidak nyata meskipun capal
menghambal paninghalan sedar glukoss

Tabel 4 : Milal Ko cada Sornamai vrles men missEnmn

Menu makanan Heal Indaks

Glisemik (%]
Rige E32 31
i + 5l Iy park T20-140
Ricae + ;:rir-rrg,l Pk il e 5f1:11.2

Rites & zHf Iry ganiz sorodl FE_I_?EI .
Hice + sbr fry garhc spredl aml s | 828187
i braid 801= 225
Steamed brasd — busar BAL 165
Slearmed bt = heed 4= 224

PEHLUTUP

Sabagal sumber karboh:drat uiamz bag
pencuduk Indanesia, selain peclirmbeingan
terhadap muti karmensicl, cooluig quality dan
gating qualily, pechabtion keomuiu gizi beras
dan produk afahannya periu ditinghkatkan
deryan merperhatikan pengarub kansums
nys terhadap respon ghsemis yang a<an
mandukung upaya peningkalan kesshatan
masyerakal. Dantara beberapa faklor yang
menailekan  Indeks glisemik, kdanduongan
amilosa dan emilooektin baras, sarla wkrdlogl
pengolaban bheras merupakan bal yang
panting unluk diperhaticen  agar dihasgilkan
produk. dengan 1G yang dihardpkan
Peningkaian kadar amilosa dan leknalogl
pengolahary yang meningkatkan kadar “rasis-
iani slarch® akan manurunkan mdoks
glikamik.

DAF AR PUISTARA

Alidawaiidan Bambang K 11889 "Melode gjimulu beras
ralam Tekrhk Snadzls =adar Arabnss Dalsmn Beres
dalam G Allayal . Gudelin Tekmi Parfanian ol 5
fiomee AL il Sustalia-deptan gold
ety CEE03] Ll |13 Seplamibee- 2006]

rand, [ FlMichalzar AW Tharbum ard 2.5 Troseosil
1 FEE51, “Food Fracassing 8 e Shoem e,
A, J e Bl 42 T 0EE - 110,

S, 11 Y Yarmg, L Skanand M He {1580, "Efact of kaod
compaatian ofimined food paphecomaic inctoe” el
Sherg Yo Jia, 2B(E1353-354.

Jabarn, B 3EIy Crasrdiess af e ard nee-based

prodiess, In ) Rice is lifel Scienlile perspeclive Toe
fha 2% century. Fhilpong. Hice  Hesearch
Irysiiicta - 3GA-3T.

WMiler JB. 5 Hewde, P Pargnz and 50 Caliagiirn 150
"Low Hecamie dces Diads i 1 Mdanagemenl of
Mabetes | A& Mefd Arnaysis of Nandomized
Caxvifrobod Trigls Dighetes Cana; 25 | 22612557

sAombiewan dar Sagian o (2008) Indeks Slikemik
Fanwan Tusa Saru Mamiih Fargs
yang Mengchafsar. Penegrbit Penesar Soadayas,
JekAra

Somanie, | H. (1903 Pedarcan Kada AinBaya padd
Bagarape Persidangan Fadl Tosis, Fekulias
Feranian Uriversitas Padjsdjaien, Barduig

Sipgar a8, Soriro, dan £ Harshap {HEZE SHulwngan
arilare Hadar Amioss Besas deigan Rasa Meslt,
Preileltiz Parianar 20t 10 33-35

Soedimne L} 5.5 dan B 5L E Aprraniono (20055, Torrld
Kearnokkdral dan Paodein Taroiar ardnk Wakansn
dazaraer Glikemik Tinggi®. Presading Tama
lirigh Kangres XHEPERSAG] 2205 Denpasas
Hak o BLh. G362

Yarg, Yo=K, H-¥ Wang, HA88 Cal, ¥, Wang, L0 v, 2
% Klang ard &Y Do (2006). “Glpsaiis GRS 08
caraaa s ke oretrend o Ghing” WWedo Joal
Gasirmenlengapy. 13210 3450 - 3433

Drir. Rimbawan, Dosan Depariemen Gicl
Masyarakal, Fakulizs Ekoisgl Merdaiz, Institof
Papdarisn Bogor Memmnsrnieh 53 Anplier Bischam-
Istry and Mutsilizr, Molivgnem Unedrsiy, Englana

Ladist Moo 80V B enuantd/ 2007

PaMGAN 73



