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Abstrak

Produk sereal yang sering dikonsumsi masyarakat sebagai menu sarapan maupun makanan
selingan umumnya terbuat dari gandum, yang mana tamanan gandum tidak dapat tumbuh di Indonesia.
Sehingga perlu adanya diversifikasi pangan pembuatan sereal. Bahan pangan lokal seperti jagung,
singkong, kacang hijau, kacang merah dapat dijadikan bahan sereal pengganti gandum. Bahan pangan
tersebut juga mengandung serat lebih tinggi sehingga dapat mempengaruhi nilai indeks glikemik produk.
Penelitian ini bertujuan menganalisis nilai indeks glikemik tiga produk sereal berbasis pangan lokal yaitu
sereal singkong + kacang hijau (sereal 1), sereal jagung + kacang hijau (sereal 2), sereal jagung + kacang
merah (sereal 3). Penelitian ini menggunakan rancangan kuasi eksperimental. Analisis nilai indeks
glikemik dengan subjek manusia yaitu sejumlah 10 orang berusia 20-25 tahun, mempunyai IMT dan
kadar glukosa darah normal. Subjek penelitian diberi intervensi empat kali yaitu glukosa murni, sereal 1,
sereal 2, dan sereal 3. Setiap perlakuan diberikan jeda waktu selama 2 hari. Pengukuran glukosa darah
dilakukan 5 kali setiap perlakuan, yaitu menit ke-0 (glukosa darah puasa), kemudian glukosa darah
setelah perlakuan pada menit ke-30, ke-60, ke-90 dan ke-120. Nilai indeks glikemik produk sereal 1,
sereal 2, dan sereal 3 secara berturut-turut yaitu 34,7; 28,68; dan 20,32. Ketiga produk sereal termasuk
kategori indeks glikemik rendah (nilai IG <50).

Kata Kunci: indeks glikemik, sereal, jagung, singkong, kacang hijau
Abstract

Cereal products that consume as breakfast menus or snacks are generally made from wheat, which
wheat plants cannot grow in Indonesia. So there is a need for food diversification cereals. Local food
ingredients such as corn, cassava, green beans, red beans can be used as cereal ingredients to replace
wheat. These foods also contain higher levels of fiber so they can lower the product's glycemic index
value. The research objective was to describe the glycemic index values of three local food-based cereal
products, namely cassava cereal + green beans (cereal 1), corn cereal + green beans (cereal 2), corn
cereal + red beans (cereal 3). This research uses a quasi-experimental design. Analysis of glycemic index
values with human subjects, namely 10 people aged 20-25 years, had normal BMI and blood glucose
levels. Each subject was given treatment 4 times, namely pure glucose, cereal 1, cereal 2, and cereal 3.
Each treatment was given a time lag of two days. Blood glucose measurements were carried out 5 times
for each treatment, namely the Oth minute (fasting blood glucose), then blood glucose after treatment at
30, 60, 90 and 120 minutes. The glycemic index values for cereal 1, cereal 2 and cereal 3 products
respectively are 34,7, 28,68, and 20,32. All three cereal products fall into the low glycemic index
category (GI <50).
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diseduh air hangat sehingga penyajiannya
cepat dan singkat. Karena kepraktisan itulah,
sereal semakin diminati masyarakat di
Indonesia Konsumsi sereal dapat memenuhi
kebutuhan makanan selingan sebesar 10%.

Nilai indeks glikemik (IG) suatu produk
makanan atau minuman perlu diperhatikan
terutama pada konsumen yang mengalami

I. PENDAHULUAN

Sereal merupakan salah satu jenis olahan
makanan, bisa juga disajikan seperti
minuman yang dibuat dari bahan tepung biji-
bijian serealia diolah dan dibentuk seperti
serpihan, kepingan, strip melalui proses
ekstrusi. Produk sereal siap saji ini dapat
dikonsumsi secara langsung atau bisa hanya
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hiperglikemi dan harus mengendalikan kadar
glukosa darahnya tetap normal. Indeks

glikemik merupakan angka atau nilai
makanan  tertentu yang menunjukkan
kecepatan makanan tersebut terhadap

peningkatan glukosa darah (Purbowati &
Kumalasari, 2023). Pemilihan pangan dengan
nilai IG rendah bermanfaat untuk menjaga
kestabilan gula darah. Hal ini sangat
bermanfaat untuk mencegah penyakit
degenerative seperti diabetes mellitus (DM)
dan juga obesitas. Makanan dengan IG
rendah dapat dijadikan pilihan untuk
menurunkan berat badan dan menjaga agar
berat badan tetap ideal (Wari et al., 2023).
Selain itu pangan dengan nilai IG rendah
juga direkomendasikan untuk
mempertahankan kesehatan. Beberapa faktor
yang mempengaruhi IG suatu pangan yaitu
cara pengolahan, perbandingan amilosa dan
amilopektin, tingkat keasaman, kadar serat,
kadar lemak, kadar protein, dan zat anti gizi
pangan (Rimbawan & Siagian, 2004) dalam
(Rimbawan & Nurbayani, 2014).

Sereal umumnya berbahan dasar serealia
seperti gandum, oat yang merupakan sumber
karbohidrat, ditambahkan susu sebagai
sumber protein. Sumber karbohidrat yang
direkomendasikan untuk pangan dengan IG
rendah yaitu yang mempunyai kandungan
serat tinggi, sehingga dapat membantu
mengendalikan kadar glukosa darah dalam
batas normal (IDAI, 2015).

Pangan lokal Indonesia yang termasuk
sumber karbohidrat seperti singkong dan
jagung juga dapat menjadi bahan dasar
pembuatan sereal. Berdasarkan TKPI (2020),
setiap 100 g tepung singkong mengandung
energi 363 kkal; 1,1 g protein; 0,5 g lemak;
88,2 g karbohidrat; dan 0,9 g serat.
Sedangkan tepung jagung setiap 100 g
mengandung 355 kkal energi; 9,2 g protein;
3,9 g lemak; 73,7 g karbohidrat; dan 7,2 g
serat (Izwardy D et al., 2017)(Izwardy D et
al., 2017)(Izwardy D et al., 2017)(Izwardy D
et al, 2017). Singkong dan jagung
mengandung serat lebih tinggi dari pada
terigu/gandung dan beras. Bahan pangan
lokal sumber protein yang bisa ditambahkan
yaitu kacang hijau dan kacang merah.
Kacang hijau, dalam setiap 100 gramnya
mengandung 323 kkal energi; 22,9 g protein;

1,5 g lemak; 56,8 g karbohidrat; dan 7,5 g
serat (Izwardy D et al., 2017). Kacang hijau
juga mengandung serat larut tinggi
(Briliansari et.al, 2016).

Kombinasi  bahan  pangan  sumber
karbohidrat dan sumber protein pada sereal
akan dapat mempengaruhi indeks
glikemiknya. Penelitian sebelumnya oleh
Fauzi (2019) telah membuat sereal dengan
bahan baku tepung kacang hijau, tepung
jagung, dan tepung labu kuning dengan 5
formulasi, kemudian diuji efektivitas dan
menghasilkan 3 formula terbaik. Perlu
dilakukan modifikasi formula sereal dengan
bahan utama sumber karbohidrat yaitu
singkong, jagung, dan sumber protein kacang
hijau, kacang merah menjadi 3 produk sereal
yaitu sereal singkong + kacang hijau (Sereal
1), sereal jagung + kacang hijau (Sereal 2),
dan sereal jagung + kacang merah (Sereal 3).
Masing-masing sereal dibuat 3 formulasi lalu
diuji daya terima sehingga didapatkan satu
formula terbaik dengan perbandingan
singkong/jagung dan kacang/merah yaitu
80:20.

Berdasarkan wuraian tersebut, sehingga
peneliti perlu melakukan analisis nilai indeks
glikemik produk sereal berbahan dasar
singkong, jagung, kacang hijau, dan kacang
merah.

II. LANDASAN TEORI

A. Sereal

Sereal merupakan makanan siap saji yang
terbuat dari bahan serealia ataupun sumber
karbohidrat. Bahan yang biasa digunakan
dalam pembuatan sereal umunya gandum,
oat, jagung maupun beras yang diberikan
penambahan aroma dan  bahan-bahan
pelengkap. Sereal dapat berfungsi sebagai
sumber karbohidrat yang dapat dimanfaatkan
sebagai upaya perbaikan gizi masyarakat.

B. Indeks Glikemik

Indeks glikemik adalah perbandingan
respon glukosa darah tubuh terhadap
makanan dengan respon glukosa darah dalam
tubuh terhadap glukosa murni. Indeks
glikemik pangan adalah tingkatan pangan
menurut efeknya terhadap kadar glukosa
darah. IG dapat menjadi indikator risiko



suatu pangan terhadap penyakit diabetes
(Augustin et al., 2015). Jenis karbohidrat
memiliki risiko yang berbeda dilihat dari
nilai IG-nya. Makanan yang memiliki indeks
glikemik rendah dapat meningkatkan rasa
kenyang dan menunda lapar, sedangkan
makanan yang memiliki indeks glikemik
tinggi mampu meningkatkan kadar glukosa
darah dengan cepat (Rimbawan dan
Nurbayani, 2013).

Pangan dengan indeks glikemik rendah
memiliki rentang indeks glikemik < 55,
indeks glikemik sedang memiliki rentang 55-
70, dan indeks glikemik tinggi memiliki
rentang > 70 (Rimbawan dan Siagian, 2004).

C. Singkong

Singkong  atau  ubikayu (Manihot
esculenta Crantz) merupakan salah satu
sumber karbohidrat lokal Indonesia yang
menduduki urutan ketiga terbesar setelah
padi dan jagung. Tanaman ini merupakan
bahan baku yang paling potensial untuk
diolah menjadi tepung. Pembuatan tepung
singkong diawali dengan pemilihan bahan,
pengupasan dan pencucian  singkong,
pengirisan,  pengepresan,  pengeringan,
pengayakan, dan pengemasan. Prosesnya
singkong segar dikupas kulitnya lalu dicuci
bersih di bawah air mengalir. Singkong
disikat untuk menghilangkan lendir yang
menempel, dan diiris menggunakan slicer.
Irisan  singkong kemudian dikeringkan
menggunakan fluidized bed drier pada suhu
43°C selama 2,5 jam (per berat 500 g) hingga
menjadi chips yang mudah dipatahkan. Chips
singkong yang telah kering, kemudian
digiling  menggunakan  blender  dan
selanjutnya diayak dengan menggunakan
ayakan 80 mesh. Tepung singkong alami (TS
Alami) ini digunakan sebagai bahan baku
pembuatan tepung singkong termodifikasi
dengan fermentasi spontan dan heat moisture
treatment (HMT) (Pasca et al., 2022).

D. Jagung

Jagung (Zea mays L.) merupakan pangan
sumber karbohidrat yang tinggi setelah beras.
Tepung jagung berasal dari biji jagung yang
digiling. Kandungan pati pada biji jagung
sekitar  70%, dimana pati merupakan
kompoten penting tepung jagung. Komponen
karbohidrat lain pada biji jagung yaitu
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glukosa, sukrosa, dan fruktosa sekitar 1,3%
dari bobot biji. Selain karbohidrat, tepung
jagung juga mengandung protein, lemak,
serat kasar, vitamin dan mineral. Protein
tepung jagung mempunyai komposisi asam
amino yang cukup banyak (Auliah, 2012).

Jagung merupakan salah satu sumber serat
pangan (dietary fiber) yang diperlukan tubuh.
Selain itu jagung juga memiliki nilai indeks
glikemik (IG) yang sedang. Apabila
dibandingkan dengan beras, indeks glikemik
beras lebih tinggi dari jagung yaitu padi
kisaran 50-120 dan jagung 50-90. Oleh
karena itu jagung baik apabila dikonsumasi
oleh penderita penyakit gula ataupun
penyakit lain yang memiliki pantangan
mengkonsumsi makakanan tinggi IG. Warna
biji jagung yang beragam seperti warna putih,
kuning, merah, jingga, ungu hingga hitam
menunjukkan bahwa jagung mengandung
senyawa aktif antosianin (glukosida, agikon),
karotenoid dan lainnya (Suarni & Yasin,
2015).

E. Kacang Hijau

Kacang hijau  merupakan tanaman
tanaman pangan yang telah dikenal luas dan
sudah lama dibudidayakan oleh masyarakat.
Dilihat dari kondisi lahan dan iklim yang
dimiliki, Indonesia termasuk salah satu
negara yang memiliki kesempatan untuk
melakukan ekspor kacang hijau (Purwono
dan Hartono, 2012). Menurut data Badan
Pusat Statistik (2020), produksi kacang hijau
di Jawa Tengah dari tahun 2011-2015 yaitu
11.6518 ton, 111495 ton, 64.277 ton, 96.219
ton, dan 98.992 ton pada tahun 2015
sedangkan produksi kacang hijau pada tahun
2018 mencapai 11.2162 ton. Dilihat dari
kandungan gizi, kacang hijau merupakan
sumber protein hewani. Dalam 100 gram
kacang hijau mengandung energi 323 kkal;
protein 22,9 g; lemak 1,5 g; karbohidrat 56,8
g; dan serat sebesar 7,5 (TKPI, 2020).

F. Kacang Merah

Kacang merah termasuk golongan bahan
pangan nabati kelompok kacang polong
(legume). Jenis-jenis kacang merah antara
lain red bean, kacang merah adzuki (kacang
merah kecil), dan kidney bean (kacang merah
besar). Biji kacang merah merupakan bahan
makanan yang mengandung energi yang
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tinggi, sumber protein dan zat besi yang
potensial. Selain merupakan kaya akan
kandungan protein, kacang merah juga
merupakan sumber karbohidrat, mineral dan
vitamin (Astawan, 2009). Kacang merah juga
merupakan sumber serat yang baik bagi
tubuh. Kacang merah kering sebanyak 100 g
mengandung serat sekitar 24 g, yang terdiri
dari serat larut dan tidak larut air. Nilai
indeks glikemik kacang merah tergolong
kategori rendah sehingga aman Dbagi
penderita diabetes (Muchtadi et al., 2011).
Beberapa manfaat serat pangan dapat
menurunkan kadar kolesterol dan gula darah
(L. Kathleen Mahan, 2017) dan (Purbowati et
al., 2016).

I1I1. METODE PENELITIAN

Penelitian ~ ini  menggunakan  jenis
rancangan kuasi eksperimental. Kegiatan
penelitian meliputi pembuatan produk sereal,
intervensi dan pemeriksaan glukosa darah,
serta analisis indeks glikemik.

Pembuatan Produk Sereal

Terdapat 3 produk sereal yang digunakan
pada  penelitian  ini  yaitu sereal
singkong+kacang hijau (sereal 1), sereal
jagung+kacang hijau (sereal 2), dan sereal
jagung+kacang merah (sereal 3). Sebelumnya,
dilakukan uji coba resep pada masing-masing
sereal untuk menentukan formula terbaik.
Formulasi sereal yang dilakukan dengan
membuat beberapa perbandingan komposisi
singkong : kacang hijau (sereal 1), jagung :
kacang hijau (sereal 2), jagung : kacang
merah (sereal 3). Hasil uji hedonik formula
terbaik masing-masing produk sereal yaitu
dengan perbandingan 80:20. Sehingga
formula tersebut yang dijadikan pangan uji
untuk dianalisis indeks glikemik.

Bahan pembuatan sereal antara lain
tepung jagung, tepung kacang hijau, tepung
kacang merah, gula pasir, telur, susu skim,
susu fullcream, dan air. Sedangkan alat yang
digunakan yaitu timbangan makanan,
kompor, oven, cabinet drayer, loyang,
alumunium foil, panci, baskom, sendok, dan
spatula.

Proses pembuatan sereal diawali dari
penepungan bahan baku terlebih dahulu,
seperti singkong, jagung, kacang hijau, dan

kacang merah. Persiapan bahan sesuai
dengan takaran masing-masing produk,
kemudian  membuat adonan  dengan
mencampur semua bahan kering ditambah
telur, gula, susu skim, dan dituang ke atas
loyang yang dilapisi alumunium foil. Adonan
diratakan menjadi lapisan tipis di atas loyang,
lalu memanggangnya dalam oven suhu 130
9C selama 30 menit. Setelah itu dilakukan
pengeringan dengan cabinet dyer selama 30
menit suhu 60 °C. Setelah adonan sereal
kering, angkat atau lepas dari aluminium foil
dan diremahkan menjadi kepingan kecil-kecil.

Intervensi Produk dan Pengukuran Kadar
Glukosa Darah

Intervensi produk dan pengukuran kadar
glukosa darah ini  dilakukan  untuk
mendapatkan data yang akan dianalisis nilai
indeks glikemiknya. Sejumlah 10 orang
subyek penelitian dalam satu kelompok
dengan kriteria subyek yaitu usia 20-25 tahun,
keadaan schat, memiliki indeks massa tubuh
dan kadar glukosa darah puasa normal, serta
menyukai produk sereal. Satu kelompok
subyek (10 orang) diberikan empat kali
intervensi. Intervensi yang diberikan berupa
(1) glukosa murni, (2) sereal 1, (3) sereal 2,
(4) sereal 3. Antar intervensi diberikan jeda
waktu dua hari. Setiap intervensi dilakukan
pemeriksaan glukosa darah sebanyak lima
kali yaitu pada menit ke-0 (puasa, subjek
telah puasa selama 8 jam, sebelum
intervensi), dan menit ke-30, ke-60, ke-90,
ke-120 setelah intervensi. Penentuan porsi
glukosa dan produk sereal sejumlah 50 g
kandungan karbohidrat berdasarkan TKPI
2017. Bahan dan alat yang digunakan untuk
analisis ini yaitu glukosa bubuk murni,
produk sereal 1, seral 2, dan sereal 3, alat
glucometer Easy Touch GCU, strip analisis
glukosa, lancet, alcohol swab.

Analisis Indeks Glikemik

Setelah melakukan pengukuran glukosa
darah pada subjek maka data respon glukosa
darah diinput dalam Software Microsoft
Excell dan kemudian dibandingkan luas area
dibawah kurva antara pangan acuan dan
pangan uji untuk mendapatkan nilai indeks
glekemik. Rumus perhitungan luas kurva
yang dihitung dengan metode IAUC sebagai
berikut (Brouns et al., 2005) :



IG=

A30t (A30t—A60t)

L= = AGOE + (A60t—A90t)

+ A90t +

(A90t—A120t)
2

Keterangan :
L = Luas area di bawah kurva
t = waktu

A =kadar glukosa darah

Setelah besaran nilai kurva didapatkan
kemudian dilakukan perhitungan nilai indeks
glikemik (IG) dengan rumus:

Luas area di bawah kurva glukosa darah pangan uji

B luas area di bawah kurva glukosa darah pangan standar

Tabel 1 Kategori Indeks Glikemik (IG) Pangan

Kategori Pangan Rentang IG
IG rendah <55
1G sedang 55-170
IG tinggi >70

Sumber : Rimbawan dan Siagian, 2004

IV. HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Kriteria Responden Penelitian
Responden yang digunakan dalam
penelitian sebanyak 10 orang, Adapun subjek
berumur 18-21 tahun, memiliki indeks massa
tubuh normal (18,5 — 22.9 kg/m?). Subjek
dengan kondisi sehat dan sesuai kriteria
inklusi. Sebelum dilakukan pemeriksaan
glukosa darah, subjek mengisi form informed
consent terlebih dahulu untuk mengetahui
umur, tinggi badan dan berat badan
sebagaimana mengetahui IMT responden
penelitian.  Karakteristik  subjek secara
terperinci dapat dilihat pada tabel berikut:

Tabel 4.3. Karakteristik Responden

+ A120t perata

x 100
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responden 158,8 cm. Seluruh
responden memiliki status gizi normal
dengan rerata indeks massa tubuh (IMT) 20
kg/m?,

2. Kandungan Zat Gizi dan Penentuan
Jumlah Porsi Produk Sereal
Resep sereal yang telah dimodifikasi
selanjutnya dilakukan perhitungan nilai gizi
setiap produk untuk menentukan jumlah
porsi setiap produk yang akan di uji indeks

glikemik.  Hasil =~ Kandungan  energi,
karbohidrat, lemak, protein dan serat
diperoleh  berdasarkan tabel komposisi

pangan indonesia tahun 2020 (TKPI) sebagai
berikut :

Tabel 2. Kandungan gizi produk sereal (TKPI 2020)

Kandungan gizi setiap 100

Responden Umur BB TB IMT Sta.tl.ls
(thh (kg) (cm) (Kg/m?) Gizi

R1 21 60 168 21,25 Normal
R2 21 52 164 19,40 Normal
R3 21 50 152 21,6 Normal
R4 21 42 150 18,6 Normal
RS 21 48 160 18,7 Normal
R6 21 49 156 19,4 Normal
R7 21 46 147 21,2 Normal
RS 20 55 168 19,48 Normal
R9 20 53 163 20,7 Normal
R10 20 51 160 19,9 Normal
Rerata 20,7 50,6 158,8 20,023 Normal

Berrdasarkan tabel diatas, rerata umur
responden yaitu berkisar 20,7 tahun. Berat
badan rerata responden 50,6 kg, tinggi badan

Zat Gizi gram produk (gram)
Sereal 1 Sereal2 Sereal 3

Energi 630,7 624,3 678,5
Karbohidrat 121,6 110,0 31,5
Protein 22,7 29,2 12,9
Lemak 7,6 10,3 114,0
Serat 1,5 6,6 6,6

Perhitungan karbohidrat tersedia
(available  carbohydrate)  menggunakan
kandungan karbohidrat (%) dikurangi

kandungan serat pangan (%). Perhitungan
yang digunakan untuk menentukan jumlah
porsi glukosa dan sereal yang diberikan
kepada subjek yang setara dengan 50 g

karbohidrat (available carbohydrate)
dihitung sebagai berikut.
50 gram x 100

Jumlah porsi = available carbohidrat

Jumlah sereal singkong kacang hijau +
seduhan susu bubuk yang mengandung 50
gram karbohidrat adalah 52 gram, jumlah
porsi sereal jagung kacang hijau + seduhan
susu bubuk yang mengandung 50 gram
karbohidrat adalah 59,24 gram, jumlah porsi
sereal  jagung kacang merah  yang
mengandung 50 gram karbohidrat adalah
sebanyak 62,7 gram. Berikut penentuan
jumlah porsi yang harus dikonsumsi secara
terperinci:
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Tabel 3. Jumlah Porsi Produk Intervensi

Pangan uji Karbohidrat Pangan Serat Pangan Available Carbohydrate Porsi (gram)
Glukosa 499 0 49,9 50
Sereal 1 97,1 1 96,1 52
Sereal 2 89 4,6 84,4 59,24
Sereal 3 84,3 4,6 79,7 62,7

3. Indeks Glikemik Produk Sereal
Penentuan nilai indeks glikemik pada
penelitian ini dengan cara dibandingkan luas
kurva respons glukosa darah dua jam setelah
makan pangan uji dengan luas kurva respons
glukosa darah dua jam setelah pangan acuan.

Tabel 4. Indeks Glikemik Pangan Uji

Indeks o
Produk Glikemik Kategori
Sereal 1 34,70 Rendah
Sereal 2 28.68 Rendah
Sereal 3 20,32 Rendah
Keterangan :

*Kategori : IG rendah (<55), sedang (55-70), tinggi
(>70)

Nilai indeks glikemik sereal singkong
kacang hijau diperoleh berdasarkan hasil
perhitungan dengan menjumlahkan masing-
masing luas kurva kemudian dibandingkan
luas kurva respons glukosa darah dua jam
setelah makan pangan uji sebesar 34,7% dan
nilai indeks glikemik produk sereal jagung
kacang hijau sebesar 29%. Nilai indeks
glikemik dibagi menjadi tiga kategori, yaitu
kategori IG rendah jika rentang nilai IG < 55,
kategori IG sedang jika rentang nilai IG 55 -
70, dan kategori IG tinggi jika rentang nilai
IG > 70. Berdasarkan pengkategorian
tersebut, dapat diketahui bahwa sereal
singkong kacang hijau dan sereal jagung
kacang hijau yang diteliti termasuk ke dalam
kelompok pangan yang memiliki indeks
glikemik rendah (IG 55 — 70) Rimbawan dan
Siagian (2004). Nilai indeks glikemik pada
produk sereal singkong kacang hijau lebih
tinggi dibandingkan dengan sereal jagung
kacang hijau lebih rendah dikarenakan pada
produk sereal jagung kacang hijau memiliki
kandungan serat, protein dan lemak yang
lebih tinggi yaitu 4,6%; 27,3%; dan 14,9%
dibandingkan dari sereal singkong kacang
hijau yaitu 1%; 22,7%; dan 13% meskipun
kedua produk tersebut adanya tambahan

kacang hijau. Pangan dengan kadar lemak
dan protein tinggi dapat memperlambat laju
pengosongan  lambung  sehingga laju
pencernaan dan penyerapan makanan di usus
halus melambat. Karena itu, pangan dengan
kadar protein lebih tinggi memiliki nilai 1G

lebih rendah daripada pangan berjenis
dengan kadar protein lebih  rendah
(Rimbawan, 2004). Penelitian ini sama

dengan penelitian IG tiwul (olahan singkong)
di Bogor yaitu tiwul yang ditambahkan isolat
protein kedelai memiliki nilai IG 7192 lebih
rendah  dibandingkan nilai  1G  tiwul
konvensional yaitu 94,74 (Septiyani, 2012).
Selain itu, kacang hijau memiliki serat yang
tinggi sehingga dapat berpengaruh IG di
masing-masing bahan utamanya. Keberadaan
serat pada  makanan  memperlambat
pencernaan karbohidrat (Noviasari et al.,
2015). Serat membentuk matriks di luar
granula pati, sehingga menjadi penghambat
pencernaan karbohidrat. Matriks di sekitar
granula pati terbentuk dari serat pangan dan
protein, sehingga menghambat hidrolisis
amilosa, karena masuknya air ke dalam
granula  pati terhambat dan  derajat
gelatinisasi  rendah.  Karbohidrat  juga
berpengaruh terhadap IG, semakin tinggi
pangan  dengan kandungan available
karbohidrat seperti glukosa, disakarida, dapat
mencerna oligosakarida, dan pati yang dapat
dicerna maka nilai IG-nya semakin tinggi
(Bin Arif et al., 2013). Jenis non-available
karbohidrat seperti resisten pati dan serat
terdapat di biji-bijian dan sagu sehingga dua-
duanya memiliki indeks glikemik yang
rendah (Momuat, dkk. 2015). Sama halnya
hasil IG diatas kacang hijau merupakan biji-
bijian memiliki indeks glikemik rendah.

Selain dari kadar protein, lemak dan serat,
indeks glikemik sereal singkong kacang hijau
lebih tinggi dibandingkan jagung kacang
hijau disebabkan proses pengolahan dengan
suhu yang tinggi dan waktu relatif lama pada
proses pemanggangan. Proses pengolahan ini
dapat menyebabkan komponen karbohidrat



terpecah pada sereal singkong kacang hijau
akan mudah diserap oleh tubuh sehingga
terjadi kenaikan IG.

V. KESIMPULAN

Hasil analisis indeks glikemik pada ketiga
produk sereal yaitu kurang dari 50, termasuk
kategori rendah. Adapun nilai IG masing-
masing produk yaitu sereal singkong +
kacang hijau IG 34,7; sereal jagung + kacang
hijau 1G 28,68; dan sereal jagung + kacang
merah IG 20,32.
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