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PENDAHULUAN

Kelebihan berat badan dan obesitas merupakan

masalah kesehatan utama

prevalensi kedua

termasuk

degeneratif,

obesitas.

masalah tersebut masing-masing
sebesar 13,6% dan 21,8% pada tahun 20181. Masalah
kelebihan gizi sangat berkaitan dengan gaya hidup
masyarakat, khususnya pola makan. Diyakini bahwa
konsumsi energi yang berlebihan dapat menyebabkan
masalah tersebut?3. Kondisi ini dapat memicu penyakit
dislipidemia,
kardiovaskular, skizofrenia, diabetes melitus (DM), dan
penyakit lainnya*>. Oleh karena itu, makanan pokok
sehat sebagai sumber karbohidrat dalam pola makan,
yang tinggi pati resisten atau serat, dapat menjadi salah
satu solusi untuk melawan kelebihan berat badan dan

ABSTRAK
Latar Belakang: Kelebihan berat badan dan obesitas adalah suatu kondisi kelebihan zat
gizi yang dapat menyebabkan masalah kadar glukosa darah dan lipid. Beras sagu kaya
akan pati resisten dan serat yang dapat digunakan dalam managemen obesitas.
Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk menyelidiki dampak konsumsi nasi sagu selama
4 minggu terhadap parameter biokimia (kadar glukosa, kolesterol total, trigliserida
darah) dan gizi (berat badan, Indeks Massa Tubuh (IMT), kadar lemak total dan visceral)
pada subjek dengan kelebihan berat badan dan obesitas.
Metode: Nasi sagu diberikan selama 4 minggu dengan porsi seberat 200 g per sajian
yang diberikan ketika jam makan siang setiap hari senin sampai dengan jumat. Berat
badan dan tinggi badan diukur dengan timbangan digital dan microtoise unutk
menghitung IMT sebelum dan sesudah konsumsi. Selain itu, Bioelectrical Impedance
Analysis (BIA) dilakukan untuk menghitung persentase lemak tubuh dan lemak visceral
sebelum dan setelah studi. Kadar glukosa darah dan lipid, seperti kolesterol total dan
trigliserida, dianalisa menggunakan metode spektrofotometri.
Hasil: Setelah konsumsi nasi sagu selama 4 minggu, hasil penelitian menunjukkan
penurunan yang signifikan pada berat badan, IMT, dan persentase lemak tubuh (p-
value<0,05). Hasil penelitian mengenai kadar kolesterol total menunjukkan penurunan
sekitar 18 mg/dL, dari 257,33 menjadi 239,48 mg/dL (p-value<0,05). Namun, terjadi
peningkatan kadar trigliserida yang signifikan (p-value<0,05). Sementara itu,
konsentrasi glukosa darah tidak menunjukkan perbedaan vyang signifikan (p-
value>0,05).
Kesimpulan: Konsumsi nasi sagu dapat membantu menurunkan berat badan, IMT,
persentase lemak tubuh, dan kadar kolesterol total pada individu dengan kelebihan
berat badan dan obesitas.

Sagu (Metroxylon sp) merupakan salah satu
sumber karbohidrat asli Indonesia, menjadikan Indonesia
sebagai produsen sagu terbesar kedua di dunia®. Tepung
sagu, yang merupakan sumber karbohidrat dengan
kandungan lemak dan protein yang sangat rendah,
memiliki nilai manfaat karena kaya akan pati resisten,
yaitu sekitar 18,31%’. Selain itu, tepung sagu dapat
dimodifikasi melalui metode fisik, kimia, dan biologis
untuk meningkatkan kadar pati resisten®2. Namun,
konsumsi sagu sebagai makanan pokok masih rendah
karena karakteristik  viskositasnya yang tinggil®.
Diperlukan strategi pendekatan untuk meningkatkan
penerimaannya, misalnya dengan mengembangkan
beras analog dari sagu (beras sagu)!l. Mayoritas
masyarakat Indonesia mengonsumsi beras, yang memiliki
indeks glikemik (IG) lebih tinggi dibandingkan beras sagu.

Indonesia, dengan

penyakit
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Alternatif makanan pokok lainnya adalah produk berbasis
gandum, seperti biskuit, makanan panggang, dan mi,
yang juga memiliki nilai 1G tinggi. Beras sagu memiliki
karakteristik IG yang rendah, yaitu 55,5, serta kaya akan
pati resisten dan serat (masing-masing 6,86%)'2.Selain
itu, beras sagu menawarkan alternatif baru yang
menjanjikan sebagai makanan pokok, karena secara
alami melimpah di Indonesia dan secara tradisional telah
dikonsumsi. Karakteristik ini dapat memberikan pola
makan yang sehat bagi individu dengan kelebihan berat
badan dan obesitas, guna menurunkan berat badan serta
menjaga kadar glukosa dan lemak darah.

Kelebihan gizi bertanggung jawab terhadap
gangguan biokimia, seperti peningkatan kadar glukosa
darah dan kolesterol total*. Makanan yang mengandung
pati resisten dan serat dapat membantu mengendalikan
serta menjaga kadar glukosa darah dan kolesterol total.
Kondisi kelebihan berat badan dan obesitas bertanggung
jawab terhadap berbagai masalah biokima darah seperti
kenaikan gula darah dan kolesterol total®. Dalam suatu
studi tinjauan pustaka, makanan dengan |G rendah, tinggi
serat pangan, dan pati resisten terbukti dapat
mengontrol glukosa darah pada pasien diabetes. Dalam
studi meta-analisis, serat dan pati yang tidak tercerna
telah terbukti secara klinis mampu menurunkan kadar
kolesterol darah314, Beras sagu yang kaya serat dan pati
resisten, ketika dikonsumsi oleh individu pradiabetes
selama 4 minggu, menunjukkan penurunan kadar glukosa
darah 2 jam postprandial sebesar 13,6 mg/dL!5. Selain
kemampuannya dalam menjaga kadar gula darah, studi
juga melaporkan efek penurunan kolesterol dari
konsumsi pati resisten dan serat pangan. Secara khusus,
pada penelitian yang dilakukan pada tikus diabetes, beras
sagu terbukti dapat menurunkan kolesterol total sebesar
47% dan trigliserida sebesar 37%!6. Studi pada subjek
pradiabetes juga menemukan bahwa beras sagu mampu
menurunkan kadar kolesterol dan trigliserida masing-
masing sekitar 12 mg/dL (dari 212,35 mg/dL menjadi
200,95 mg/dL) dan 29 mg/dL (dari 159,65 mg/dL menjadi
130,1 mg/dL)’. Meskipun penelitian tentang obesitas
dan nutrisi telah banyak dilakukan, dampak spesifik dari
beras sagu terhadap indikator gizi utama seperti indeks
massa tubuh (IMT), persentase lemak tubuh, kadar
glukosa, kolesterol, dan trigliserida masih belum banyak
dieksplorasi. Oleh karena itu, penting untuk mempelajari
obesitas, mengingat ini merupakan masalah kesehatan
global utama yang terkait dengan berbagai penyakit
degeneratif seperti gangguan metabolik, diabetes, dan
penyakit kardiovaskular. Menanggulangi kesenjangan ini
dapat memberikan wawasan tentang pendekatan diet
alternatif yang dapat membantu dalam pengelolaan
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obesitas dan kesehatan metabolik. Dengan
meningkatnya prevalensi obesitas dan risiko kesehatan
yang terkait, sangat penting untuk menyelidiki solusi diet
yang berpotensi dalam meningkatkan pencegahan dan
pengobatan.

Beras sagu belum diteliti secara menyeluruh
terkait kemampuannya dalam  mempertahankan
parameter biokimia dan gizi seperti berat badan, glukosa
darah, kolesterol, dan trigliserida pada individu dengan
kelebihan berat badan dan obesitas. Oleh karena itu,
tujuan dari studi ini adalah untuk meneliti dampak
konsumsi beras sagu selama empat minggu terhadap
parameter antropometri seperti berat badan, IMT,
serta%tase lemak total dan visceral. Selain itu, studi ini
juga meneliti parameter biokimia seperti kadar glukosa
darah, trigliserida, dan kolesterol total.

METODE
Desain Penelitian

Penelitian ini merupakan studi eksperimental
dengan desain pra- dan pascauji satu kelompok yang
dilaksanakan di Badan Pengkajian dan Penerapan
Teknologi, Indonesia, dari bulan Oktober hingga
November 2018. Penelitian dilakukan melalui substitusi
makanan pokok dari nasi ke sagu-nasi selama 4 minggu
dengan konsumsi minimal 1 porsi sagu-nasi per hari (200
g/hari). Sagu-nasi diberikan sebagai makan siang pada
hari kerja (Senin hingga Jumat) selama 5 hari per minggu.
Pengetahuan tambahan dan wawasan diberikan kepada
peserta  sebelum  penelitian  dilakukan  untuk
mengendalikan pola makan selama masa penelitian, dan
sesi konsultasi gizi diselenggarakan untuk menjelaskan
serta menggambarkan pola makan bergizi seimbang.
Selama penelitian, semua relawan dianjurkan untuk
menjalani pola makan seimbang sebesar 2000 kkal.
Berdasarkan prinsip Daftar Bahan Makanan Penukar
(DBMP), porsi yang disarankan setiap kali makan adalah
2 porsi karbohidrat, 2 porsi protein, dan 2 porsi lemak.
Responden juga dianjurkan melakukan aktivitas fisik
minimal selama 30 menit setidaknya 1 kali per minggu.
Penelitian ini berlangsung selama 4 minggu. Sebelum
mengonsumsi sagu-nasi, setiap subjek diukur berat dan
tinggi badannya, lemak subkutan (total dan visceral),
kadar glukosa darah, kolesterol total, dan trigliserida.
Setelah 4 minggu intervensi, semua parameter tersebut
diukur kembali. Ringkasan kegiatan ini ditunjukkan dalam
Gambar 1. Persetujuan etik diperoleh dari Komite Etik
Fakultas Kedokteran Universitas Indonesia
(1189/UN.2F1/ETIK/2018) pada tanggal 12 November
2018. Selain itu, semua peserta telah menandatangani
formulir persetujuan tertulis (informed consent).
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Gambar 1. Alur penelitian mengenai pemberian sagu-nasi sebagai pengganti nasi selama 4 minggu kepada relawan yang
mengalami kelebihan berat badan dan obesitas.

Subjek Penelitian

Jumlah  minimum sampel dihitung dengan
kekuatan 80% dan tingkat signifikansi 0,05. Dengan
asumsi penurunan kolesterol sebesar 10 mg/dL dan
simpangan baku sebesar 20 mg/dL, seperti dalam rumus
berikut®. Setelah itu, kehilangan responden sebesar 20%
diperhitungkan untuk menentukan jumlah total
responden. Dengan demikian, sampel minimum untuk
penelitian ini adalah 40 responden.

(Z1 + 22)? x S?
Ne—F —

Keterangan:

N=Jumlah Total Responden

Z1=Tingkat Kepercayaan 95%, a=0,05 (1,96)
Z2=Kekuatan 80% (0,84)

S=Simpangan Baku Populasi

d=Perbedaan yang Dideteksi

Responden yang memenuhi kriteria inklusi
adalah: 1) pria atau wanita berusia 21-65 tahun, 2) IMT
>23 kg/m? 3) bersedia mengonsumsi sagu-nasi
setidaknya 1 kali per hari selama 4 minggu, 4) tidak

(a) (b)
Gambar 2. Proses pembuatan beras sagu (d) yang meliputi pengadukan (a), pengukusan (b), dan pencetakan dengan
ekstrusi (c)

Pengukuran Parameter Gizi

Pengukuran status gizi dilakukan melalui
pemeriksaan antropometri sebanyak dua kali, yaitu pada
minggu ke-0 dan minggu ke-4, kecuali tinggi badan yang
hanya diukur satu kali. Berat badan diukur menggunakan
timbangan digital dengan tingkat ketelitian 0,1 kg (Omron
HBF 375 Karada Scan, China). Tinggi badan diukur pada
minggu ke-0 menggunakan microtoise dengan ketelitian
0,1 cm (OneMed Stature Meter, Indonesia). IMT dihitung

sedang hamil, 5) tidak merokok, 6) tidak mengonsumsi
minuman beralkohol, dan 7) tidak menderita DM.
Persetujuan tertulis diperoleh dari seluruh responden
sebelum penelitian dimulai. Selain itu, responden yang
tidak hadir dalam salah satu pemeriksaan dan
dikategorikan sebagai data outlier dikeluarkan dari
penelitian ini.

Beras Sagu

Beras sagu dibuat dengan mencampurkan pati
sagu (70%) dan tepung beras merah (30%)!2. Pertama,
campuran tepung (pati sagu dan tepung beras merah),
karagenan, dan Gliserin Mono Stearat (GMS)
ditambahkan air, kemudian dihomogenisasi selama 5
menit menggunakan mixer dan dikukus selama 15 menit.
Selanjutnya, campuran yang telah dikukus langsung
dimasukkan ke dalam alat ekstruder melalui proses
ekstrusi ganda. Setelah adonan menyerupai bentuk nasi,
proses pengeringan dilakukan menggunakan cabinet
dryer pada suhu 50°C selama 12 jam. Setiap 100 g sagu-
nasi mengandung energi sebesar 380,14 kkal, lemak
2,14%, protein 3,16%, karbohidrat 87,06%, serat pangan
6,86%, pati resisten 11,18%, dan IG sebesar 55,5.

(c) (d)

menggunakan rumus standar berdasarkan kriteria dari
Organisasi Kesehatan Dunia (World Health
Organization/WHO) untuk wilayah Pasifik Barat’.
Kelebihan berat badan dikategorikan jika IMT berada
pada kisaran 23,00-24,99, sedangkan obesitas ditetapkan
apabila IMT>2518, Selain itu,%tase lemak tubuh, baik total
maupun visceral, diukur menggunakan metode
Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) (Omron HBF 375
Karada Scan, China).
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Analisa Darah

Sebelum dan sesudah intervensi, petugas medis
mengambil sampel darah peserta sebanyak +3 ml dari
vena kubital median. Serum darah diperoleh melalui
proses sentrifugasi pada kecepatan 2000 rpm selama 10
menit. Selanjutnya, kadar glukosa darah, kolesterol total,
dan trigliserida diukur menggunakan reagent kit dari
Dyasis, Jerman (masing-masing adalah Glucose GOD FS
10, Cholesterol FS 10, dan Triglycerides FS 10). Semua
analisis darah dilakukan di Balai Layanan Kesehatan
PUSPIPTEK, sebuah pusat layanan kesehatan masyarakat,
dengan metode spektrofotometri pada panjang
gelombang 500 nm untuk pengukuran glukosa,
kolesterol, dan trigliserida.

Analisa Data

Analisis  statistik  dilakukan  menggunakan
perangkat lunak Past versi 4.112°, setelah proses
pembersihan data dari pencilan (outlier) berdasarkan
distribusi data untuk tiap variabel (nilai Z lebih dari +2,5
atau kurang dari -2,5). Uji beda (paired t-test) dilakukan
untuk mengetahui perbedaan kadar glukosa darah dan
kolesterol sebelum dan sesudah mengonsumsi sagu-nasi.
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Untuk variabel berat badan, IMT,%tase lemak tubuh, dan
trigliserida, digunakan uji Wilcoxon sebagai uji non-
parametrik. Tingkat signifikansi ditetapkan sebesar 95%
(a=0,05).

HASIL DAN PEMBAHASAN
Subjek

Sebanyak sembilan puluh subjek direkrut dan
menandatangani surat persetujuan setelah penjelasan
(informed consent). Empat belas subjek tidak dipilih
karena menderita diabetes melitus (DM) dan memiliki
status gizi normal, masing-masing sebanyak 4 dan 10
responden. Sebanyak lima puluh empat subjek
menyelesaikan penelitian ini, namun setelah dilakukan
pembersihan data, 12 subjek dikeluarkan karena data
mereka merupakan pencilan (outlier). Akhirnya,
sebanyak 42 subjek (13 laki-laki dan 29 perempuan)
dengan rata-rata usia 40,31+10,81 tahun digunakan
dalam analisis statistik (Tabel 1 dan Gambar 3). Mayoritas
subjek (93% atau 39 orang) memiliki tingkat pendidikan
minimal sarjana (Tabel 1). Tren ini diamati karena lokasi
penelitian berada di kawasan pusat riset.

Tabel 1. Distribusi latar belakang pendidikan dan jenis kelamin responden, beserta rata-rata usia peserta

Parameter Rata-ratatSD N (%)

Usia 40,31+10,81
Pendidikan

<Sarjana 3(7,1)

>Sarjana 39(92,9)
Sex

Laki-laki 13 (31)

Perempuan 29 (69)

SD=Standard Deviation; N=Frekuensi
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N=91
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\ 4

Dikeluarkan karena:
- Diabetes Melitus (N=4)
- Status Gizi Normal (N=10)

v

Subjek Mengikuti Studi
N=77

v

Dikeluarkan karena:
- Data Hilang pada Pemeriksaan Lanjutan(N=23)

A 4

Subjek Menyelesaikan Studi
N=54

Dikeluarkan karena:
- Responden dengan Data Outlier (N=12)

A\ 4

Subjek yang Digunakan dalam Analisis Data
N=42

Gambar 3. Diag alir perkembangan jumlah responden dalam studi.

Parameter Gizi

Dalam penelitian ini, parameter gizi yang diamati
meliputi berat badan, IMT, dan%tase lemak tubuh (lemak
visceral dan total) (Gambar 4). Berat badan sebelum
intervensi tercatat dengan rata-rata sebesar 67,47+10,24
kg (Tabel 2). Setelah empat minggu perlakuan, rata-rata
berat badan menjadi 67,04+10,21 kg (Tabel 2). Hasil ini
menunjukkan adanya penurunan yang signifikan (p-
value<0,05) sebelum dan sesudah konsumsi sagu-nasi,
dari 67,47£10,24 menjadi 67,04+10,21 kg (Gambar 4).
Berat badan merupakan parameter antropometri yang
bersifat dinamis dan berkaitan erat dengan pola makan
serta gaya hidup?l. Hasil ini menunjukkan bahwa
terdapat penurunan berat badan yang signifikan (p-
value<0,05) sebesar 0,43 kg, yaitu dari 67,47+10,24
menjadi 67,04110,21 kg (Gambar 4).

Penurunan berat badan diamati dalam penelitian
ini. Penelitian sebelumnya mengenai konsumsi serat dan
penurunan berat badan menunjukkan hasil serupa, yaitu
penurunan berat badan antara 0,3 hingga 2,5 kg pada

konsumsi serat yang diatur, dan 0 hingga 5,8 kg pada
konsumsi serat secara ad libitum?22, Sagu-nasi kaya akan
serat dan pati resisten, yang diduga berperan dalam
penurunan ini. Meskipun penelitian ini tidak mengamati
secara langsung asupan dan konsumsi makanan para
relawan, dapat diasumsikan bahwa asupan energi dari
makanan responden menurun. Beberapa studi
menunjukkan bahwa konsumsi makanan tinggi serat dan
pati yang tidak tercerna dapat mengurangi asupan
makanan, baik saat waktu makan maupun dalam periode
24 jam?3. Beberapa mekanisme dihipotesiskan untuk
mekanisme tersebut4222425 penjelasan pertama adalah
bahwa serat dan pati yang tidak tercerna tidak
memberikan kalori karena tidak dimetabolisme oleh
sistem pencernaan. Alasan potensial kedua adalah waktu
transit lambung yang lebih lama, yang memperlambat
timbulnya rasa lapar dan memperpanjang rasa kenyang.
Mekanisme terakhir adalah penurunan kapasitas saluran
pencernaan dalam menyerap energil42224.25,
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Parameter Gizi
*) Perbedaan signifikan pada p-value<0,05 menggunakan uji Wilcoxon

Gambar 4. Nilai berat badan, IMT, lemak total, dan lemak visceral sebelum dan sesudah konsumsi sagu-rice selama 4
minggu Significant difference at p-value<0,05 using the Wilcoxon test

Tabel 2. Analisis deskriptif untuk parameter penelitian pada berat badan, IMT, lemak total, lemak visceral, glukosa darah,

kolesterol total, dan trigliserida

p Mean Standard Deviation Minimum Maximum

arameter Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
Berat Badan (kg) 67,47 67,04 10,24 10,21 51,3 52 91 90,5
Indeks Massa Tubuh (kg/m2) 27,06 26,85 2,98 2,99 23,2 23 34,6 34,2
Lemak Total (%) 33,42 32,88 5,7 5,91 21,3 20,5 41,7 41,4
Lemak Visceral (%) 10,1 9,86 3,75 3,61 4 4,5 19,5 19
Glukosa (mg/dL) 93,36 92,05 11,9 9,34 70 67 113 107
Kolesterol Total (mg/dL) 257,33 239,48 30,9 34,6 202 180 325 303
Trigliserida (mg/dL) 84,1 111,6 22,81 26,31 a4 70 144 181

Pre= Sebelum; Post= Setelah

Selain itu, penurunan berat badan berkorelasi
dengan penurunan IMT, yang merupakan indikator status
gizi2®. Berat badan merupakan faktor dalam perhitungan
IMT, terlepas dari tinggi badan. Oleh karena itu,
penelitian ini menemukan adanya penurunan IMT sekitar
0,21 kg/m?, yaitu dari 27,06 menjadi 26,85 kg/m? setelah
4 minggu perlakuan, yang sejalan dengan perubahan
berat badan (Gambar 4). Selain itu, sebuah studi meta-
analisis  menemukan bahwa serat larut dapat
menurunkan IMT sebesar -0,84 kg/m? 27. Sebagai
tambahan, pati yang tidak tercerna juga menurunkan IMT
sebesar 4,2% setelah dikonsumsi lebih dari 25 g per hari
selama satu tahun?,

Selanjutnya, Tabel 2 menunjukkan bahwa%tase
lemak total dan lemak visceral masing-masing berkisar
dari 33,4245,7% menjadi 32,8815,91% dan dari
10,143,75% menjadi 9,86+3,61%. Penurunan vyang
signifikan (p-value< 0,05) diamati pada kedua jenis lemak,
sebagaimana diilustrasikan dalam Gambar 4. Penurunan
berat badan dapat menyebabkan penurunan lemak
tubuh. Menggunakan sagu-nasi sebagai pengganti nasi
dapat secara signifikan menurunkan kadar lemak visceral
dan total sebesar masing-masing -0,24% dan -0,54%.

Penurunan kadar lemak ini diduga disebabkan oleh
konsumsi sagu-nasi, yang mengandung serat dan pati
resisten dalam jumlah tinggi. Studi menunjukkan bahwa
pati yang tidak tercerna dan serat makanan dari sagu-nasi
dapat meningkatkan oksidasi lemak??30. Penelitian
sebelumnya menunjukkan bahwa oksidasi lemak dapat
distimulasi oleh rendahnya asupan energi dan/atau
aktivasi jalur hormonal, sebagaimana dijelaskan oleh
Zhang et al. (2022)31. Oleh karena itu, dalam penelitian
ini, penurunan asupan energi akibat konsumsi sagu-nasi
menyebabkan penurunan lemak visceral setelah empat
minggu perlakuan.

Parameter Biokimia

Parameter biokimia darah yang diamati meliputi
glukosa, kolesterol, dan trigliserida. Rata-rata kadar
glukosa darah sebelum dan sesudah penelitian masing-
masing adalah 93,36%11,9 dan 92,05+9,34 mg/dL,
sebagaimana ditunjukkan pada Tabel 2. Namun, tidak
terdapat perbedaan yang signifikan antara kadar
sebelum dan sesudah penelitian (p-value>0,05) (Gambar
5). Sebaliknya, parameter kolesterol darah menunjukkan
penurunan yang cukup besar (p-value<0,05) sekitar 18
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sebagaimana ditunjukkan dalam Tabel 2 dan Gambar 5.

Il Sebelum

I I I Setelah

L

Parameter Biokimia

Uji T berpasangan digunakan untuk menganalisis kadar glukosa dan kolesterol, sedangkan uji Wilcoxon digunakan untuk
menganalisis kadar trigliserida. *) Perbedaan signifikan pada p-value<0,05
Gambar 5. Hasil uji perbedaan (Uji T berpasangan) antara sebelum dan sesudah konsumsi sagu-rice selama 4 minggu pada
parameter biokimia (glukosa, kolesterol total, dan trigliserida)

Serat makanan dan pati yang tidak tercerna
kemungkinan memiliki manfaat dalam menurunkan
kolesterol. Mekanisme kerjanya kemungkinan melalui
peningkatan viskositas di usus, di mana interaksi ini akan
menghambat penyerapan kembali kolesterol yang ada.
Mekanisme ini kemudian menyebabkan peningkatan
pelepasan LDL di hati sebagai sumber kolesterol dalam
empedu, yang pada gilirannya akan menyebabkan
penurunan kadar kolesterol darah?4253234 Beberapa
penelitian terhadap serat pangan larut telah terbukti
menurunkan kolesterol3>-3%, bahkan Badan Pengawas
Obat dan Makanan Amerika Serikat (the Food and Drug
Administration/ FDA) telah mengesahkan klaim bahwa
serat makanan dari beta-glukan (oat dan psyllium husk)
sebesar 0,75 atau 1,7 g per porsi dapat mengurangi risiko
penyakit jantung?®. Selain itu, dalam sebuah studi meta-
analisis oleh Yuan, et al. (2018), pati resisten telah
terbukti secara klinis mampu menurunkan kolesterol
darah jika dikonsumsi selama lebih dari 4 minggu?3. Oleh
karena itu, kedua senyawa ini (pati resisten dan serat
makanan) berperan dalam penurunan kolesterol total
pada penelitian ini.

Serat makanan dan pati yang tidak tercerna juga
memiliki potensi untuk menurunkan trigliserida, yaitu
asam lemak yang terikat di usus halus#l. Sebuah studi
pada remaja menemukan bahwa mengonsumsi sereal
tinggi serat bersamaan dengan sarapan tinggi lemak
secara signifikan mengurangi peningkatan trigliserida
setelah makan sebesar 50%%2. Dalam penelitian ini, kadar
trigliserida tetap berada dalam kisaran normal (<150
mg/dL)*3, meskipun terjadi peningkatan kadar trigliserida
darah selama 4 minggu perlakuan. Secara spesifik, kadar
tersebut meningkat dari 84,1+22,81 mg/dL menjadi

111,6426,31 mg/dL (p-value<0,01), sebagaimana terlihat
pada Gambar 5. Hasil dari beberapa studi menunjukkan
hasil yang bertolak belakang, dengan beberapa studi
menunjukkan penurunan atau justru peningkatan. Oleh
karena itu, untuk penjelasan yang lebih baik, studi meta-
analisis menemukan bahwa serat makanan dan pati yang
tidak tercerna tidak berpengaruh terhadap kadar
trigliserida darah?244, Hasil dari meta-analisis terhadap 67
uji klinis terkontrol juga menunjukkan hasil serupa, yaitu
serat larut tidak memengaruhi penurunan trigliserida
(1,7610,64 mg/dL)*. Studi meta-analisis terbaru pada
tahun 2018 juga menunjukkan bahwa hasilnya tidak
berbeda secara signifikan antara sebelum dan sesudah
perlakuan (-7,50 mg/dL; Cl 95%, -16,93 hingga 1,92
mg/dL, menggunakan analisis terhadap artikel tentang
pati yang tidak tercerna hingga September 2017)13.

Penelitian ini membuktikan bahwa pangan lokal
yang mengandung pati sagu dapat membantu menjaga
berat badan dan kadar kolesterol. Namun, keterbatasan
penelitian ini adalah tidak dilakukannya pencatatan
konsumsi makanan dan aktivitas fisik responden,
sehingga tidak terdapat data terkait asupan kalori harian
maupun aktivitas fisik peserta. Keterbatasan ini dapat
mengurangi validitas temuan penelitian karena data
tersebut berperan penting dalam metabolisme energi
dan kesehatan secara menyeluruh, vyang dapat
memengaruhi hasil penelitian. Mengatasi keterbatasan
ini dalam penelitian lanjutan dapat meningkatkan
validitas temuan serta memfasilitasi pemahaman yang
lebih komprehensif terhadap hasil penelitian.
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KESIMPULAN

Substitusi konsumsi nasi dengan sagu-nasi
sebagai makanan pokok selama 4 minggu dapat secara
signifikan menurunkan berat badan, IMT,%tase lemak
total, dan kadar kolesterol darah pada subjek yang
mengalami kelebihan berat badan dan obesitas. Temuan
ini juga menyoroti bahwa sagu-nasi dapat menurunkan
kadar kolesterol sebesar 18 mg/dL. Oleh karena itu, sagu-
nasi berpotensi diterapkan sebagai alternatif pengganti
nasi untuk memberikan manfaat kesehatan, khususnya
bagi individu dengan kelebihan berat badan dan obesitas.
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