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ABSTRAK

Beras analog merupakan pangan alternatif mirip beras yang dibuat dari sumber karbohidrat selain padi. Penelitian ini 

bertujuan untuk menentukan nilai indeks glikemik (IG) dan karakterisasi kimia (total fenolik dan serat pangan) pada 

beras analog berbahan baku: (1) jagung, sorgum, dan sagu aren (beras analog A); (2) jagung dan sagu aren (beras 

analog B). Pengujian IG menggunakan sampel darah manusia dan ditentukan dengan membandingkan luas area kurva 

antara sampel pangan (beras analog) dan standar (25 g glukosa) yang setara dengan 25 g karbohidrat. Beras analog A 

memiliki nilai IG sebesar 47,09, sedangkan beras analog B memiliki IG sebesar 52,31. Kedua beras analog termasuk 

dalam kategori pangan IG rendah. Rendahnya nilai IG dikarenakan adanya komponen fenol dan serat pangan yang 

terkandung pada beras analog.

Kata kunci: Beras analog; fenolik; indeks glikemik; serat pangan

ABSTRACT

Rice analogue is an alternative food similar to rice which is made from other sources of carbohydrate apart from rice. 

This research was aimed to determine the glycemic index (GI) value and chemical characteristic (total phenolics content 

arenga starch (rice analogue B). GI was tested in human blood samples and was determined by the comparison of curve 

area between food sample (analogues rice) and standard (25 g glucose) which was equivalent to 25 g of carbohydrates. 

The GI values of rice analogue A and B were 47,09 and 52,31 respectively. Both were considered as low GI foods. The 
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PENDAHULUAN

Beras tiruan atau beras analog adalah produk olahan 

yang berbentuk seperti butiran beras. Menurut Mishra dkk. 

(2012) beras analog dapat dibuat dari tepung beras pecah 

sebagian atau seluruhnya bahan non beras. Zhuang dkk. 

(2010) membuat beras analog dari beras patah (menir). 

Sedangkan menurut Budijanto dan Yuliyanti (2012) beras 

analog merupakan beras tiruan yang berbentuk seperti 

butiran beras yang dapat dibuat dari tepung non-beras dengan 

penambahan air. 

 Beras analog dapat dibuat dari berbagai macam 

bahan baku menggunakan teknologi hot extrusion. Bahan 

baku yang digunakan akan menghasilkan beras analog yang 

memiliki kandungan gizi lebih beragam. Oleh karena itu, 

pemilihan bahan baku harus dilakukan dengan sangat baik 

maupun kimia dari beras analog yang dihasilkan. 

Karbohidrat yang dikonsumsi dari suatu makanan akan 

dicerna dan diserap oleh tubuh. Semakin tinggi atau semakin 

cepat daya cerna suatu pati maka semakin banyak glukosa 

yang dihasilkan yang menyebabkan kenaikan kadar gula 

darah. Salah satu penyakit yang dapat disebabkan oleh kadar 

glukosa darah yang terlalu tinggi adalah diabetes. Tindakan 

pencegahan yang dapat dilakukan diantaranya dengan memilih 

pangan yang tepat. Pangan yang mengandung karbohidrat 

yang daya cernanya lambat baik untuk dikonsumsi oleh 

penderita diabetes karena kenaikan glukosa darahnya lambat. 

Proses daya cerna setiap makanan berbeda-beda, dan dapat 

diketahui melalui pendekatan nilai indeks glikemik (IG).

Indeks glikemik (IG) pangan adalah sistem 

pengelompokan pangan berdasarkan potensinya dalam 

menaikkan kadar gula darah (Rizkalla dkk., 2002). Penerapan 

konsep IG dapat digunakan sebagai acuan dalam menentukan 

jumlah dan jenis pangan sumber karbohidrat yang tepat 

untuk meningkatkan maupun menjaga kesehatan. Pangan 

yang menaikkan kadar gula darah dengan cepat memiliki IG 

tinggi, sebaliknya pangan yang menaikkan kadar gula darah 

dengan lambat memiliki IG rendah (Brouns dkk., 2005). 

Pangan IG rendah diperlukan untuk mengendalikan rasa 

lapar, nafsu makan, dan kadar gula darah. Selain itu pangan 

IG rendah dapat membantu menurunkan berat badan (Miller 

dkk., 1992). Oleh karena itu pangan IG rendah tidak hanya 

dikonsumsi oleh penderita diabetes melitus saja tetapi juga 

oleh masyarakat umum untuk membantu menjaga kesehatan 

tubuh.

Beberapa faktor yang dapat mempengaruhi nilai IG 

pangan antara lain perbandingan amilosa dan amilopektin, 

komponen monosakarida, kadar serat, cara pengolahan 

serta interaksi zat gizi dalam pati (Augustin dkk., 2002). 

Penelitian yang telah menghasilkan beras analog yang 

tergolong dalam pangan IG rendah yaitu beras analog dari 

campuran jagung putih, kedelai, dan sagu dengan nilai IG 50 

(Noviasari dkk., 2015) dan campuran jagung kuning, sagu, 

kedelai, dan bekatul dengan nilai IG 54 (Kurniawati, 2013). 

Nilai IG yang rendah pada beras analog dapat diperoleh 

karena kandungan serat pangan dan senyawa fenolik yang 

terkandung di dalam bahan bakunya. Serat pangan berperan 

dalam memperlambat kecepatan pencernaan bahan pangan 

dalam usus, memberikan rasa kenyang lebih lama, serta 

memperlambat kemunculan glukosa darah sehingga insulin 

yang dibutuhkan untuk mentransfer glukosa ke dalam sel-sel 

tubuh dan diubah menjadi energi makin sedikit. Oleh karena 

itu, pangan yang memiliki serat tinggi umumnya memiliki 

nilai IG yang rendah. Senyawa fenolik juga diketahui dapat 

menurunkan IG pangan melalui proses penghambatan enzim 

Pada penelitian ini bahan baku yang digunakan untuk 

pembuatan beras analog adalah jagung, sagu aren, dan 

sorgum. Pemilihan jagung dan sagu sebagai bahan baku 

karena bahan pangan tersebut sudah cukup familiar dalam 

masyarakat Indonesia, sehingga dharapkan beras analog yang 

dihasilkan dapat diterima. Selain itu jagung memiliki nilai 

IG 59 dalam kisaran sedang, sagu 28 (IG rendah) (Foster-

Powell dkk., 2002; Alfons dan Rivaie, 2011) dan jagung juga 

memiliki nilai serat pangan yang cukup tinggi yaitu 11,21% 

(Kurniawati 2013). Bahan baku lainnya yang digunakan 

adalah sorgum yang sangat berpotensi untuk dikembangkan 

menjadi bahan baku pangan fungsional, namun hingga 

saat ini pemanfaatannya masih sangat terbatas. Sorgum 

mengandung serat pangan 11,53% dan total fenolik 1,44 

mg/GAE/g (Moraes dkk., 2015) yang penting sebagai bahan 

pangan fungsional. Kombinasi bahan baku ini diharapkan 

memperoleh beras analog yang memiliki nilai IG rendah, 

serat pangan dan konsentrasi total fenolik tinggi.

Tujuan penelitian ini adalah untuk menentukan 

karakteristik kimia yaitu nilai serat pangan, fenolik dan 

efek hipoglikemiknya yaitu nilai IG dari beras analog yang 

dihasilkan. 

METODE PENELITIAN

Bahan dan Alat

Bahan baku yang digunakan dalam penelitian ini terdiri 

atas tepung jagung, tepung sorgum, dan sagu aren yang 

diperoleh dari F-Technopark Fakultas Teknologi Pertanian 

IPB. Glyceril monostearat (GMS) diperoleh dari PT. Lautan 

Luas Jakarta. Bahan untuk analisis proksimat meliputi heksana, 
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Bahan untuk analisis total fenol meliputi asam galat, etanol 

95%, folin ciocalteau 50%, dan Na
2
CO

3
 5%. Bahan untuk 

analisis serat pangan meliputi larutan buffer fosfat 0,08 M pH 

6,0, termamyl (120 L, Novo Laboratories), NaOH 0,275 N, 

amiloglukosidase (A-9913, Sigma Chemical), HCl 0,325 N, 

protease (P-3910, Sigma Chemical), etanol 78%, etanol 95%, 

aseton, dan untuk analisis uji indeks glikemik menggunakan 

sampel darah manusia.

Alat yang digunakan untuk pembuatan beras analog 

adalah Twin screw extruder (Berto BEX-DS-2256, Indonesia), 

disc mill, alat sosoh beras (Satake, Jepang), dan oven 

pengering. Beberapa alat untuk analisis yaitu Glucometer 

One Touch Ultra, strip analisis glukosa, lancet, kapas swab 

steril, spektrofotometer, sentrifus, penangas air (waterbath), 

penyaring vakum, crucible dengan celite, dan alat gelas 

lainnya.

Metode

Penelitian ini terbagi menjadi tiga tahap: (1) pembuatan 

dua jenis beras analog yaitu beras analog A (bahan baku 

jagung, sorgum dan sagu aren) dan beras analog B (bahan 

baku jagung dan sagu aren), (2) tahap analisis total fenolik 

(AOAC  985.29 2005), (3) tahap penentuan 

indeks glikemik (El 1999) dua jenis produk beras analog.

Formulasi Beras Analog

Bahan baku utama dalam pembuatan beras analog 

adalah sumber karbohidrat yang dapat diperoleh dari 

umbi-umbian dan serealia non-beras. Selain itu, pati juga 

ditambahkan sebagai bahan perekat yang berfungsi untuk 

mendapatkan butiran beras yang kokoh sehingga beras tidak 

mudah hancur dan tidak rapuh saat dimasak (Herawati dkk., 

2014). Perbandingan antara tepung dan pati dalam pembuatan 

beras analog adalah 70 : 30 (Noviasari dkk., 2013). Pada 

penelitian ini perbandingan antara tepung jagung dan sagu 

aren adalah 70 : 30, dan penambahan sorgum sebanyak 30% 

dari total bahan baku.

Pengujian Nilai Indeks Glikemik 

Pengujian nilai IG dilakukan menggunakan sampel 

darah manusia yang seluruhnya adalah mahasiswa IPB. 

Sebanyak 30 orang calon relawan awalnya menjalani proses 

screening. Persyaratan untuk menjadi relawan pengukuran IG 

yaitu sehat, non-diabetes, indeks massa tubuh (IMT) dalam 

kisaran normal 18-25 kg/m2, dan memiliki kadar gula darah 

puasa 60-100 mg/dL. Kemudian dari proses screening tersebut  

terpilih 10 orang relawan yang memenuhi persyaratan.

Pengukuran nilai IG pangan diawali dengan setiap 

relawan harus menjalani puasa pada malam harinya (kecuali 

air putih) selama ± 10 jam (mulai pukul 22.00 malam – 08.00 

pagi). Pagi harinya relawan diminta untuk mengkonsumsi 

pangan uji atau nasi analog dengan jumlah yang setara dengan 

25 gram karbohidrat. Setelah itu dilakukan pengambilan 

sampel darah. Sampel darah yang diambil sebanyak ± 20 

) setiap 30 

menit selama 2 jam (menit ke-0, ke-30, ke-60, ke-90, dan 

ke-120). Pengujian untuk sampel uji berikutnya dan pangan 

standar dilakukan pada relawan yang sama dengan jarak 

waktu minimal 3 hari. Pangan standar yang digunakan adalah 

glukosa murni sebanyak 25 g.

Jumlah nasi analog yang diberikan dihitung 

berdasarkan kesetaraan dengan 25 g karbohidrat glukosa 

murni (Rimbawan dan Siagian 2004). Kesetaraan tersebut 

dihitung dari total karbohidrat by difference yang didapat pada 

analisis proksimat. Jumlah nasi yang yang akan dikonsumsi 

ditentukan dengan Persamaan 1.

      (1)

Pengukuran kadar gula darah dilakukan dengan alat 

Glucometer One Touch Ultra. Kadar gula yang ditunjukkan 

waktu pengambilan darah dan sumbu Y sebagai kadar glukosa 

darah, selanjutnya dihitung luas daerah di bawah kurva. Nilai 

yang diperoleh kemudian dibandingkan dengan luas kurva 

untuk pangan (glukosa murni) untuk mendapatkan nilai IG 

sampel dengan Persamaan 2.

     

 (2)

Nilai IG akhir adalah nilai IG rata-rata 10 orang 

relawan. Dari perhitungan nilai IG maka dapat diperoleh nilai 

beban glikemik (BG) produk. Nilai BG diperoleh dengan 

Persamaan 3.

       

     (3)

Analisis Data

Data hasil penelitian disajikan sebagai x ± SD (rerata ± 

standar deviasi). Pengolahan data analisis total fenolik, serat 

pangan, dan nilai IG nasi analog menggunakan uji t dengan 

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kadar Total Fenolik dan Serat Pangan Beras Analog

Senyawa fenolik merupakan antioksidan alami yang 

banyak terdapat pada tanaman. Pengukuran kadar total 
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fenolik kedua beras analog disajikan pada Tabel 1. Total 

phenolics beras analog A (0,10 ± 0,00 mg GAE/g sampel) 

dan beras analog B (0,16 ± 0,00 mg GAE/g sampel), sudah 

lebih tinggi dibandingkan dengan total fenol beras putih 

yaitu 0,044 mg GAE/g sampel (Qiu, 2009). Hal ini dapat 

disebabkan oleh penggunaan bahan baku jagung dan sorgum 

yang mengandung kadar fenolik cukup tinggi yaitu 2,607–

3,201 mg GAE/g sampel (De la Parra dkk., 2007) dan 1,44 

mg/GAE/g (Moraes dkk., 2015), masing-masing.

Serat pangan memiliki karakteristik yang diperlukan 

dan dianggap sebagai unsur penting dalam formulasi 

makanan fungsional (Cuenca dkk., 2008). Serat pangan 

beras analog (5,18% dan 5,22%) sudah lebih tinggi jika 

dibandingkan dengan beras sosoh yaitu 0,19% (Elleuch dkk., 

2011). Menurut CAC (2009) makanan dapat disebut sebagai 

sumber serat jika mengandung serat pangan minimal 3%. 

Sedangkan makanan disebut tinggi serat jika mengandung 

serat pangan minimal 6%. Berdasarkan pernyataan tersebut 

maka beras analog A dan B sudah dapat dikatakan sebagai 

makanan sumber serat pangan.

Nilai IG (Indeks Glikemik) dan BG (Beban Glikemik) 

Beras Analog

Sebelum dilakukan pengujian IG, terlebih dahulu kedua 

beras analog dianalisis proksimat. Hal ini dilakukan untuk 

menentukan kadar karbohidrat beras analog sehingga dapat 

disetarakan dengan glukosa sebagai pangan standar pada saat 

pengujian IG. Pengujian proksimat dilakukan dalam bentuk 

nasi analog yang telah dimasak, sehingga diperoleh jumlah 

nasi yang akan dikonsumsi oleh relawan. Hasil analisis 

proksimat diperoleh kadar karbohidrat (by difference) nasi 

analog A adalah 29,73% dan nasi analog B 35,32%. Nasi 

analog B lebih tinggi kadar karbohidrat dan proteinnya, 

ini diduga karena penggunaan tepung jagung yang lebih 

banyak dibandingkan pada nasi analog A. Jagung merupakan 

komoditas serealia kedua sebagai penghasil karbohidrat 

(75%) setelah beras dan juga mengandung kadar protein 

yang tinggi (7–12%) sehingga dapat menjadi sumber protein 

yang baik (Ullah dkk., 2010). Kadar proksimat nasi analog 

selengkapnya disajikan pada Tabel 2.

Uji IG dilakukan pada beras analog A dan B berdasarkan 

Ethical Approval No. LB 02.01/5.2/KE.209/2013 yang 

dikeluarkan oleh Komisi Etik Kementrian Kesehatan RI. 

Pengukuran nilai IG dilakukan dengan menggunakan 10 orang 

relawan yang telah memenuhi syarat-syarat pengukuran IG 

seperti sehat, non-diabetes, dan memiliki indeks massa tubuh 

(IMT) dalam kisaran normal 18–25 kg/m2 serta memiliki kadar 

gula darah puasa 60–100 mg/dL. Indeks glikemik adalah area 

di bawah kurva dari respon glukosa terhadap makanan yang 

mengandung karbohidrat dibandingkan dengan kadar glukosa 

standar dalam jumlah tertentu (Hallfrisch dan Behall, 2000).

pemberian jumlah pangan uji yang akan diberikan pada 

relawan, yaitu setengah dari jumlah pangan uji yang disarankan 

(50 g karbohidrat). Hal ini tidak akan mempengaruhi respon 

indeks glikemik pangan jika kontrol yang digunakan 

mengandung karbohidrat yang jumlahnya setara dengan 

kandungan karbohidrat pangan uji (Venn dan Green, 2007). 

Berdasarkan hasil perhitungan diperoleh jumlah nasi dari 

beras analog A dan B yang akan dikonsumsi oleh relawan, 

masing-masing sebanyak 84,09 g dan 70,78 g.

Kedua nasi analog tersebut memiliki nilai IG (Tabel 

3) yang sudah jauh lebih rendah dibandingkan dengan nasi 

putih yaitu 69 (Foster-Powell dkk., 2002). Hal ini dapat 

dikarenakan oleh komponen gizi yang terkandung pada 

beras analog. Kandungan fenolik pangan larut (Tabel 1) 

dapat berpengaruh pada nilai IG yang dihasilkan. Banyak 

faktor yang dapat mempengaruhi nilai IG suatu makanan 

diantaranya adalah proses pengolahan, kadar serat pangan, 

daya cerna pati, kadar amilosa dan amilopektin, kadar lemak 

dan protein, kadar gula dan daya osmotik pangan, dan kadar 

antigizi pangan. Selain itu jumlah konsumsi, usia serta jenis 

kelamin juga dapat mempengaruhi respon glukosa terhadap 

gula darah (Hallfrisch dan Behall, 2000).

Tabel 1. Kadar fenolik dan serat pangan beras analog A dan B

Sampel

Total fenolik

(mg GAE/g 

sampel)

Serat pangan

Total (%) Larut (%) Tidak larut (%)

Beras analog A 0,10 ± 0,00a 5,22 ± 0,16a 2,43 ± 0,10a 2,80 ± 0,09a

Beras analog B 0,16 ± 0,00b 5,18 ± 0,14a 2,28 ± 0,07b 2,90 ± 0,09b

Data disajikan sebagai rataan ± standar deviasi; angka-angka pada kolom yang sama 

yang diikuti oleh huruf yang sama tidak berbeda yata pada taraf uji 5% (uji t)

Tabel 3. Nilai IG kedua nasi analog

Sampel Nilai IG

Nasi analog A

Nasi analog B

47,09 ± 4,79

52,31 ± 8,36

Data disajikan sebagai rataan ± standar deviasi; angka-angka pada kolom 

yang sama yang diikuti oleh huruf yang sama tidak berbeda nyata pada taraf 

uji 5% (uji t)

Tabel 2. Kadar proksimat nasi analog (basis basah)

Sampel
Kadar

air (%)

Kadar        

abu 

(%)

Kadar      

protein 

(%)

Kadar       

lemak 

(%)

Kadar 

karbohidrat (%)                     

(

Nasi analog A 68,42 0,18 1,43 0,24 29,73

Nasi analog B 60,55 0,21 3,68 0,24 35,32
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antioksidan yang diketahui dapat menurunkan IG pangan 

2004; Ademiluyi dan Oboh, 2013). Penghambat an kerja 

memblok jalan masuk substrat ke sisi aktif enzim, sehingga 

akan menganggu daya cerna karbohidrat dan berdampak pada 

penurunan penyerapan kadar gula darah secara cepat (Obiro 

dkk., 2008). Berdasarkan sifat-sifat tersebut, senyawa fenolik 

yang terkandung dalam  beras analog akan menurunkan daya 

cerna pati sehingga mengakibatkan menurunnya nilai indeks 

glikemiknya. 

Serat pangan merupakan komponen yang tidak dapat 

dihidrolisis oleh enzim. Serat pangan akan membentuk 

matriks diluar granula pati sehingga dapat menghambat 

pencernaan karbohidrat (Alsaffar, 2011). Serat pangan larut 

diketahui dapat menurunkan respon glikemik (Elleuch dkk., 

2011). Serat pangan terutama serat pangan larut memiliki 

kemampuan menurunkan respon glukosa darah disebabkan 

oleh (1) adanya peningkatan viskositas di lambung maupun 

intestin menyebabkan penurunan jumlah karbohidrat yang 

dapat dicerna (barrier terhadap enzim) dan gula sederhana 

yang dapat diserap, (2) serat makanan menyebabkan perubahan 

level hormon di saluran pencernaan, penyerapan zat gizi dan 

sekresi insulin, (3) serat makanan membantu meningkatkan 

sensitivitas insulin, menstabilkan level gula darah sehingga 

melindungi komplikasi akibat diabetik (Alvarez dan Sanchez, 

2006). Nasi dari beras analog memiliki IG rendah juga dapat 

dikarenakan bahan baku pembuatannya pun memiliki IG 

kisaran rendah yaitu jagung memiliki IG 42 (Helmy dan El-

Mehiry, 2012), dan sagu 28 (Alfons dan Rivaie, 2011).

Kandungan protein juga dapat mempengaruhi nilai IG 

beras analog. Kandungan protein dapat membentuk matrik 

pangan dengan amilosa, cenderung memperlambat laju 

pengosongan lambung sehingga dapat menurunkan daya 

cerna (Alsaffar, 2011). Namun kadar protein pada nasi analog 

A (1,43%) dan B (3,68%) masih rendah dibandingkan dengan 

beras sosoh yaitu 7,40% (Ohtsubo dkk., 2005). Hal ini dapat 

ditingkatkan dengan menggunakan bahan baku yang kaya 

akan protein seperti kacang-kacangan. Beras analog yang 

berasal dari campuran jagung putih, kedelai, sagu mengandung 

protein sebesar 10,48% (Noviasari dkk., 2015), dan bahan 

baku jagung kuning, bekatul, dan kedelai menghasilkan beras 

analog dengan protein sebanyak 11,4% (Kurniawati, 2013). 

Menurut Gullarte dkk. (2012) penambahan tepung kacang-

kacangan pada produk pangan dapat menurunkan nilai IG 

hingga 18%. Salah satunya dapat disebabkan karena nilai IG 

dari kacang-kacangan umumnya rendah, misalnya kacang 

kedelai memiliki nilai IG 21.

Menurut Miller dkk. (1992) berdasarkan respon 

glikemiknya, pangan dikelompokkan menjadi 3 kelompok, 

yaitu pangan IG rendah (IG < 55), IG sedang (55 < IG < 

70) dan IG tinggi (IG > 70). Berdasarkan pengelompokan 

tersebut IG nasi analog A (47,09) dan B (52,31) termasuk 

kategori pangan IG rendah, dibandingkan dengan IG beras 

sosoh yaitu 69 (Foster-Powell dkk., 2002). Karbohidrat pada 

pangan yang memiliki IG rendah akan dipecah dan diabsorpsi 

dengan lambat, sehingga menghasilkan peningkatan glukosa 

darah dan insulin secara lambat dan bertahap. Pangan yang 

memiliki IG rendah dihubungkan dengan penurunan kejadian 

penyakit jantung, diabetes, dan beberapa jenis kanker (Miller, 

2007; Jenkins, 2007). Selain untuk penderita diabetes, 

mengonsumsi pangan dengan IG rendah juga ditujukan 

kepada konsumen umum untuk membantu menjaga kesehatan 

tubuh. Hal ini karena pangan IG rendah dapat mengendalikan 

rasa lapar, nafsu makan, dan kadar gula darah. Selain itu 

pangan IG rendah dapat membantu menurunkan berat badan 

(Miller dkk., 1992).

Indeks  glikemik  memberikan  informasi  kecepatan  

perubahan  karbohidrat  menjadi  glukosa darah,  tetapi  tidak  

memberikan  informasi  mengenai  banyaknya  karbohidrat  

dan  dampak  pangan tertentu  terhadap  glukosa  darah.  Salah  

satu  langkah  yang  dapat  ditempuh  untuk  mengetahui 

banyaknya  karbohidrat  terhadap  kenaikan  glukosa  

dapat  dilihat  dari  beban  glikemik.  Beban glikemik (BG) 

memberikan  informasi  lebih  lengkap  mengenai  pengaruh  

konsumsi  aktual  karbohidrat per saji terhadap peningkatan 

kadar gula darah yang ditunjukkan oleh indeks glikemik 

(Foster-Powell dkk., 2002).

Nilai  BG  berbanding  lurus  dengan  nilai  kandungan  

karbohidrat,  yang  berarti  bahwa semakin tinggi kandungan 

karbohidrat maka semakin besar BG makanan tersebut 

dengan IG yang sama  (Jenkins  dkk., 1981).  Manfaat  BG  

didasarkan  pada  ide  bahwa makanan  dengan  IG  tinggi  

namun  dalam  jumlah  kecil  akan  memiliki  efek  yang  

sama  dengan makanan  yang  mempunyai  IG  rendah  

tetapi  jumlahnya  lebih  banyak  (Berra  dan  Rizzo,  2009). 

Kecepatan peningkatan kadar gula darah berbeda untuk setiap 

jenis makanan, untuk itu dianjurkan meningkatkan konsumsi 

makanan dengan IG rendah.  Hal  ini  bertujuan  untuk  

Tabel 4. Perbandingan nilai IG dan BG beberapa jenis nasi

Sampel
Karbohidrat

(g/takaran saji)
IG

Kategori 

IG
BG

Kategori

BG

1Nasi merah (150 g) 32,00 50 Rendah 16,00 Sedang

  Nasi putih  (150 g) 36,11 72 Tinggi 26,00 Tinggi

2Nasi ketan  (156 g) 68,00 85 Tinggi 57,80 Tinggi

Nasi beras analog A 

(150 g)
29,73 47,09 Rendah 9,33 Rendah

Nasi beras analog B 

(150 g)
35,32 52,31 Rendah 12,31 Sedang

Keterangan: 1 Murray dkk. (2005), 2 Soetrisno dan Apriyantono (2005)
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mengurangi  BG makanan secara keseluruhan. Menurut Venn 

20). Semakin tinggi BG maka efek kenaikan kadar gula 

darah akan semakin besar. Konsumsi dalam jangka panjang 

terhadap pangan yang memiliki nilai BG yang tinggi dapat 

dikaitkan dengan peningkatan resiko penyakit diabetes tipe 2 

dan penyakit jantung koroner (Liu dkk., 2000).

Pada perhitungan BG nasi analog ini digunakan jumlah 

sajian sebanyak 150 g berdasarkan jumlah sajian untuk nasi 

putih dan nasi merah di Indonesia pada umumnya (Regina, 

2012). Pada takaran saji 150 g nasi analog A memiliki BG 

rendah yaitu 9,33, sedangkan nasi analog B memiliki BG 

sedang yaitu 12,31 (Tabel 3). Nasi analog memiliki BG 

yang lebih rendah jika dibandingkan dengan nasi putih yang 

memiliki BG 26 (kategori tinggi). Hal ini menunjukkan 

konsumsi nasi analog pada jumlah yang sama dengan nasi 

putih akan lebih lambat menaikkan kadar glukosa darah. 

KESIMPULAN

Beras analog A dan B memiliki konsentrasi total fenolik 

yang cukup tinggi yaitu 0,10 mg GAE/g sampel dan 0,16 mg 

GAE/g sampel (masing-masing). Kedua beras analog tersebut 

juga dapat dijadikan sebagai sumber serat pangan dengan 

kadar 5,22% (beras analog A) dan 5,18% (beras analog B). 

Komponen gizi tersebut mengakibatkan rendahnya nilai IG 

beras analog A dan B berturut-turut yaitu 47,09 dan 52,31, 

sehingga termasuk ke dalam pangan IG rendah. Pada takaran 

saji 150 g nasi analog A memiliki BG rendah (9,33) dan nasi 

analog B memiliki BG sedang (12,31).
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