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ABSTRACT

Background: Adequate intake of carbohydrate can support the performance and capacity of athletes. Research shows
that nutritional intake of Indonesian Athletes is still below the requirement. Snack bar has can be processed into
nutrient-dense and energy-dense snack for athletes. Modification of snack bar with mocaf flour and red bean flour
can be processed to be food product with high energy and carbohydrate.

Objective: The study aimed to analyze acceptibility and proximat of mocaf flour and red bean flour snack bar.
Methode: The study was experimental design in food production field. The three (3) formulations were formula SB1
(75% mocaf flour:25% red bean flour), formula SB2 (50% mocaf flour:50% red bean flour), and formula SB3 (25%
mocaf flour:75% red bean flour). The acceptability of mocaf flour and red bean flour snack bar analyzed with Kruskal
wallis followed by Mann Whitney. The nutrient content of highest score of acceptability test were analyzed with
proximat test.

Result: There were difference in flavor and texture between three formulation (p=0.025; p=0.025), but no difference
between in flavour and colour (p=0.854; p=0.470). The formulation SB2 has the highest score in 3 of 4 components
of hedonic test. The formulation of SB2 contains (per 100 gram) 434.68+22.30 kcal, 79.1+9.46 g carbohydrate,
7.86+1.04 g protein, 10.59+1.51 g fat and 3.88+ 0.39 g fibre.

Conclusion: Snack bar with 50% mocaf flour and 50% red bean flour has a good acceptibility and meets the criteria
as snack or sports foods for athletes.
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ABSTRAK

Latar Belakang: Pemberian karbohidrat yang tepat dapat menunjang performa dan kapasitas latihan atlet. Penelitian
menunjukkan asupan gizi atlet Indonesia sebagian besar masih di bawah kebutuhan. Snack bar dapat dijadikan
makanan selingan padat gizi dan energi bagi atlet. Modifikasi shack bar dengan tepung mocaf dan tepung kacang
merah dapat menghasilkan produk olahan tinggi energi dan karbohidrat.

Tujuan: menganalisis tingkat kesukaan dan proksimat snack bar berbahan dasar tepung mocaf dan tepung kacang
merah.

Metode: Penelitian ini menggunakan desain ekperimental dalam bidang food production. Formulasi snack bar
yaitu perbandingan tepung mocaf dan tepung kacang merah yaitu formula SB1(75%:25%), SB2 (50%:50%), dan SB3
(25%:75%). Uji tingkat kesukaan dilakukan kepada 33 orang panelis agak terlatih. Analisis data uji tingkat kesukaan
menggunakan uji beda Kruskal Walliss dilanjutkan uji Mann Whitney menggunakan aplikasi di komputer dengan
tingkat kepercayaan 95% atau a=5%. Analisis proksimat yang dilakukan meliputi kadar karbohidrat, kadar protein,
kadar lemak, dan kandungan serat.

Hasil: Uji tingkat kesukaan menunjukkan bahwa terdapat perbedaan aroma (p=0,025) dan tekstur (p=0,025) diantara
ketiga formulasi, namun tidak ada perbedaan dari kompoenen rasa (p=0,854) dan warna (p=0,470). Formula terbaik
adalah snack bar formula SB2 karena memiliki nilai rerata tertinggi pada tiga komponen uji tingkat kesukaan.
Kandungan zat gizi snack bar formula SB2 per 100 gram yaitu 434,68+22,30 kkal, 79,1+9,46 g karbohidrat, 7,86+1,04
g protein dan 10,59+1,51 g lemak.

Simpulan: Formulasi snack bar dengan perbandingan tepung mocaf 50% dan tepung kacang merah 50% merupakan
formulasi terbaik dan memenuhi kriteria sports foods sebagai makanan selingan bagi atlet.

Kata Kunci : Snack bar; Mocaf; Kacang merah; Atlet
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PENDAHULUAN

Penampilan maksimal dari seorang atlet
dapat diperoleh dengan memperhatikan beberapa
aspek, salah satunya asupan gizi, khususnya
karbohodrat. *Pemberian karbohidrat yang tepat
dapat menunjang performa dan kapasitas latihan
atlet. Asupan karbohidrat optimal terbukti menjaga
performa atlet selama bertanding dengan
mencegah kelelahan otot yang disebabkan oleh
beberapa faktor yaitu tingginya kadar asam laktat,
hipoglikemia, simpanan glikogen hati dan otot
yang tidak memadai sehingga memicu kerusakan
otot yang berlebihan, khususnya pada olahraga
berintensitas  tinggi (>70% VOamx) Yang
menggunakan karbohidrat sebagai sumber energi
utama.?

Khusus pada olahraga permainan dengan
intensitas sedang-tinggi, kebutuhan energi berkisar
antara + 2064-3660 kkal dengan 55-70% dari
karbohidrat.> Rekomendasi asupan karbohidrat
menurut International Society of Sports Nutrition
(ISSN) berkisar 8-10 g/kgBB/hari untuk olahraga
berintensitas sedang-tinggi, sedangkan menurut
American College of Sports Medicine (ACSM)
asupan karbohidrat direkomendasikan berkisar
antara 30-60 gram/jam latihan atau pertandingan.®

Di Indonesia atlet olahraga permainan
berdasarkan banyak penelitian menunjukkan
asupan gizi sebagian besar masih di bawah
kebutuhan. Asupan pemain sepakbola Indonesia
berkisar 2350-2600 kkal, masih jauh dibawah
kebutuhan 2470-3294 kkal untuk berat badan rata-
rata pemain Indonesia yaitu 54,9 kg.° Atlet
sepakbola di Pusat Pendidikan Latihan Pelajar
(PPLP) Salatiga asupan energi dan karbohidrat
sebagian besar defisit masing-masing 84,2% dan
68,4%." Hal yang serupa juga ditemui pada atlet
bola basket dengan asupan energi hanya mencapai
rata-rata 54,45%+6,77 dari kebutuhannya.®

Fakta-fakta tersebut disebabkan oleh
kurangnya asupan semua jenis makanan untuk
memenuhi kebutuhan gizi untuk latihan dan
bertanding.® Strategi pemberian makanan padat
energi dan gizi dapat dipertimbangkan untuk
pemenuhan kebutuhan gizi atlet, salah satunya
makanan selingan. Salah satu produk makanan
yang dapat dijadikan alternatif sebagai makanan
selingan berupa snack bar.

Snack bar merupakan produk makanan
yang praktis berbentuk batangan berbahan dasar
campuran dari berbagai bahan seperti sereal,
kacang-kacangan. Snack bar juga padat gizi dan
energi karena bahan penyusun utamanya adalah
tepung, gula, dan lemak. Snack bar dapat menjadi
makanan selingan tepat bagi atlet karena energi
hingga +400 kkal dengan +55% diantaranya
berasal dari karbohidrat.!® Saat ini snack bar yang
berada dipasaran sebagian besar terbuat dari tepung
terigu (gandum) dan tepung kedelai yang
merupakan komoditas impor. Komoditasa pangan
lokal yang berpotensi dapat dijadikan alternatif
sebagai substitusi kedua bahan pangan tersebut
adalah tepung singkong atau Modified Cassava
Flour (Mocaf) dan tepung kacang merah.

Tepung Mocaf memiliki keunggulan yaitu
sebagai sumber karbohidrat kompleks (87,3%/100
g) dengan daya cerna pati yang baik dan indeks
glikemik yang rendah.!* Tepung kacang merah
selain mengandung karbohidrat (64,1%) juga
tinggi protein  (22,8%) setiap 20 gram.??
Berdasarkan  nilai  kandungan  gizi dan
karakteristiknya, kedua bahan pangan tersebut
sangat berpotensi sebagai bahan dalam pembuatan
snack bar. Berdasarkan latar belakang tersebut,
maka dilakukan penelitian bertujuan untuk
menganalisis uji tingkat kesukaan dan kandungan
zat gizi formulasi snack bar gizi berbahan dasar
tepung Mocaf dan tepung kacang merah.

METODE

Penelitian termasuk dalam bidang food
production. Penelitian dilaksanakan pada bulan
Juli-September  2020.  Pembuatan  produk,
dilakukan di Laboratorium Pangan Program
Studi  Gizi  Universitas Ngudi Waluyo,
sedangkan uji tingkat kesukaan produk terhadap
panelis agak terlatih dilaksanakan di Kampus
Program Studi Gizi Universitas Ngudi Waluyo
Ungaran. Pengujian kandungan gizi dilakukan di
Laboratorium Kimia Universitas Kristen Satya
Wacana Salatiga.

Pembuatan  formulasi  snack  bar
merupakan pengembangan dari penelitian
sebelumnya yang dilakukan oleh Winda tahun
2019.1* Tabel 1 menunjukkan formulasi
perbandingan tepung Mocaf dan tepung kacang
merah.
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Tabel 1. Formulasi Snack Bar Berbahan Dasar
Tepung Mocaf dan Tepung Kacang Merah

Formulasi Tepung Kacang Tepung
Merah Mocaf
SB1 25% 75%
SB2 50% 50%
SB3 75% 25%

Bahan baku utama tepung Mocaf dan
tepung kacang merah didapatkan dari pemasok di
Kecamatan Gunung Pati, Kota Semarang. Bahan
tambahan madu didapatkan dari peternak lebah di
Kabupaten Jepara, Bahan tambahan lain yang
digunakan seperti margarin, coklat, kismis
didapatkan di toko bahan kue di Kota Ungaran.

Pembuatan snack bar dimulai dengan
membuat dua (2) tahap yaitu pembuatan adonan
cookies dan pembuatan adonan snack bar. Tahap
pertama, pembuatan cookies diolah dengan bahan
dasar tepung Mocaf, tepung kacang merah, telur,
margarin, dan air yang kemudian diaduk hingga
merata dan homogen. Adonan cookies kemudian
dipanggang pada suhu 150° C selama + 30 menit
dengan warna putih kecoklatan. Cookies yang telah
matang dihancurkan menjadi potongan kecil yang
homogen. Tahap kedua, pencampuran bahan snack
bar vyaitu cookies dengan bahan lainnya
dimasukkan dalam wadah dan diaduk hingga
merata dan homogen. Campuran shack bar
kemudian dicetak dan dimasukkan ke freezer
selama + 1 jam agar snack bar mengeras.

Snack bar tepung Mocaf dan tepung kacang
merah dengan tiga (3) formula berbeda dilakukan uji
tingkat kesukaan yang menggunakan panelis agak
terlatih sebanyak 33 orang mahasiswa Program
Studi Gizi Universitas Ngudi Waluyo. Uji tingkat
kesukaan meliputi warna, aroma, tekstur, dan rasa.

Penilain skor uji tingkat kesukaan dikategorikan
menjadi skala 1 sampai 5, yaitu 1 = sangat tidak
disukai, 2 = tidak disukai, 3 = netral, 4 = disukai,
dan 5 = sangat disukai. Penentuan formula snack bar
terbaik berdasarkan hasil uji tingkat kesukaan yang
kemudian diuji kandungan zat gizinya.

Analisis data uji tingkat kesukaan
menggunakan uji beda Kruskal Walliss yang
dilanjutkan uji beda Mann Whitney dengan
menggunakan aplikasi di komputer dengan tingkat
kepercayaan 95% atau a=5%. Analisis proksimat
yang dilakukan pada produk meliputi kadar abu dan
air menggunakan metode gravimetri, kandungan
protein menggunakan metode Kjedahl, kadar lemak
menggunakan  Soxhlet, kadar  karbohidrat
diperoleh dengan metode by difference dan
kandungan serat menggunakan metode AOAC.

HASIL
Uji Tingkat Kesukaan Snack Bar Tepung Mocaf
dan Tepung Kacang Merah

Tabel 2 merupakan hasil analisa terhadap
tingkat kesukaan panelis terhadap tiga (3) formulasi
yang diberikan. Hasil analisis terhadap uji tingkat
kesukaan ini dijadikan dasar pertimbangan dalam
menentukan formulasi terbaik yang kemudian
dilakukan uji kandungan zat gizinya.

Tabel 2. Hasil Uji Tingkat Kesukaan Formulasi Snack Bar Berbahan Dasar
Tepung Mocaf dan Tepung Kacang Merah

Komponen SB1 SB2 SB3 p-value
Rasa 3,92+0,922 4,00+0,88 2 3,86+0,952 0,854
Warna 3,68+0,912 3,95+0,972 3,81+1,05° 0,470
Aroma 3,70+0,88 ® 3,81+1,05 @ 3,24+0,95° 0,025*
Tekstur 4,03+1,04 @ 3,32+1,31° 3,41+1,19° 0,025*

*Uji Kruskal-Wallis, signifikan pada level 0,05
b Uji Mann Whitney, siginifkan pada level 0,05

Berdasarkan analisis uji tingkat kesukaan
yang disajikan pada tabel 2, diketahui bahwa
formula SB2 memiliki nilai rerata tertinggi dari
komponen rasa yaitu 4,00+0,88, sedangkan rasa

dari formula SB3 memiliki nilai rerata terendah

3,86+0,95.

Berdasarkan

uji

statistik, dari

komponen rasa diketahui bahwa tidak terdapat
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perbedaan signifikan di antara ketiga formulasi
snack bar (p=0,854).

Dilihat dari komponen warna diketahui
bahwa formula SB2 juga memiliki nilai rerata
tertinggi  3,95+0,97, sedangkan formula SB1
dengan nilai terendah yaitu 3,68+0,91. Berdasarkan
uji statistik, dari komponen warna diketahui bahwa
tidak terdapat perbedaan signifikan di antara ketiga
formula snack bar (p=0,470).

Hasil uji statistik pada komponen aroma
diketahui bahwa terdapat perbedaan signifikan di
antara ketiga formulasi snack bar (p=0,025).
Formula SB2 merupakan snack bar dengan
penilaian aroma tertinggi dengan nilai rerata
3,81+1,0, sedangkan formula SB3 merupakan
snack bar dengan penilaian terendah yaitu
3,24+0,95.

Berdasarkan uji statistik pada komponen
tekstur menunjukkan bahwa terdapat perbedaan

signifikan di antara ketiga formulasi snack bar
(p=0,025). Formula SB1 memiliki nilai tertinggi
dengan rerata 4,03+1,04, sedangkan formula SB2
memiliki nilai terendah dengan nilai rerata
3,32+1,31. Berdasarkan hasil penilaian uji tingkat
kesukaan disimpulkan bahwa formula snack bar
SB2, dengan perbandingan tepung mocaf 50% dan
tepung kacang merah 50%, merupakan formulasi
terbaik karena tiga (3) dari empat (4) komponen
yang dinilai memiliki nilai rerata tertinggi diantara
ketiga formula yang diuji.
Hasil Analisa Zat Gizi Produk Snack Bar
Analisa kandungan zat gizi dilakukan pada
formula snack bar terbaik SB2 yaitu dengan
formulasi 50% tepung mocaf dan 50% tepung
kacang merah. Analisa yang dilakukan bertujuan
mengetahui kandungan zat gizi makro pada produk
snack bar. Hasil analisis zat gizi dapat dilihat pada
Tabel 3.

Tabel 3. Hasil Analisa Zat Gizi Formula Snack Bar dengan Perbandingan
Tepung Mocaf 50% dan Tepung Kacang Merah 50% Per 100 Gram

Analisa Zat Gizi Mean+SD
Energi (kkal) 434,7+ 22,30
Protein (gram) 7,9+1,04
Lemak (gram) 10,6+1,51
Karbohidrat (gram) 79,2+9,46
Serat (gram) 3,88+0,39

PEMBAHASAN
Uji Tingkat Kesukaan

Berdasarkan hasil dari uji tingkat kesukaan,
nilai rerata tertinggi baik dari komponen rasa
maupun warna diperoleh pada produk formula SB2,
meskipun secara statistik tidak terdapat perbedaan
signifikan diantara ketiga formulasi snack bar
tersebut. Dari penilaian komponen rasa, ketiga
formulasi disukai oleh panelis karena memiliki rasa
yang manis yang masih dapat diterima. Adanya rasa
manis dari kandungan karbohidrat sederhana yaitu
glukosa dan fruktosa, yang terkandung dalam
produk pangan. Produk snack bar dalam penelitian
ini menggunakan madu dan coklat sebagai bahan
campurannya, keduanya merupakan bahan
makanan sumber Kkarbohidrat sederhana vyaitu
glukosa dan fruktosa.'

Komponen warna merupakan salah satu
atribut penampilan pada suatu produk pangan yang
memiliki peran penting dalam penilaian produk.

Warna merupakan bagian dari penampilan sebagai
suatu karakteristik pertama yang dirasakan indera
manusia dalam identifikasi dan pemilihan akhir
makanan. Persepsi mengenai visual makanan
meliputi warna, kusam, kilap, dan transparansi
menunjukkan memiliki dampak pada stimulasi
nafsu makan atau menghasilkan kesenangan
terhadap produk.’® Ketiga formulasi snack bar
memiliki warna yang disukai oleh para panelis
meskipun dari beberapa panelis ada yang
berpendapat bahwa warna cenderung agak pucat.
Beberapa faktor diketahui dapat mempengaruhi
dari kualitas warna penampilan suatu produk
pangan yang sangat tergantung dengan bahan
pangan yang digunakan. Kadar abu merupakan
salah satu faktor yang mempengaruhi warna
tepung, kadar abu yang tinggi menghasilkan warna
yang lebih kusam/gelap. Proses fermentasi pada
pembuatan tepung mocaf menghasilkan kadar abu
yang lebih rendah. Selain itu, warna putih
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cenderung pucat merupakan hasil perlakuan
pendahuluan dalam pembuatan tepung yang
digunakan.’® Beberapa perlakuan yang dapat
menurunkan derajat putih antara lain proses
perendaman dan pengeringan kembali dengan
pemanasan.t’

Berdasarkan hasil uji tingkat kesukaan,
terdapat perbedaan nilai rerata komponen aroma
diantara ketiga formulasi snack bar dengan nilai
rerata tertinggi pada formula SB2. Dari segi
komponen aroma, ketiga formulasi relatif disukai,
kecuali formula SB3 yang termasuk kategori netral.
Menurut panelis, dari ketiga formulasi snack bar
masih sedikit menghasilkan aroma langu. Aroma
langu merupakan sesuatu khas dari produk kacang-
kacangan, termasuk kacang merah. Aroma langu
yang tercium disertai rasa pahit disebabkan adanya
senyawa off flavor. Selain itu, kacang-kacangan
juga mengandung zat anti gizi yang didominasi
asam fitat. Berbagai penelitian membuktikan
bahwa proses perendaman, perebusan, dan
pengupasan kulit dapat mengurangi aroma langu
sekaligus kandungan zat anti gizi.!"!® Pada
pembuatan snack bar ini, kacang merah yang
digunakan telah dalam bentuk tepung jadi yang
kemudian disangrai terlebih dahulu sebelum
dicampur dalam adonan bertujuan  untuk
mengurangi aroma langu yang dihasilkan.

Dari penilaian komponen tekstur, diketahui
nilai rerata tertinggi pada formula SB1 dengan
perbandingan komposisi tepung mocaf 75% dan
tepung kacang merah 25%. Hasil tersebut
disebabkan proses fermentasi pada pembuatan
tepung Mocaf meningkatkan tingkat viskositas
sehingga lebih  mudah mengembang dan
memberikan tekstur yang tidak keras.!* Pada
formula SB2 dan SB3, sebagian besar panelis
beranggapan bahwa ketiga formula relatif memiliki
tekstur yang agak keras. Hal tersebut disebabkan
karena beberapa faktor antara lain (1) karakteristik
tepung Mocaf dan tepung kacang merah yang
rendah gluten sehingga memiliki daya kembang
yang rendah, (2) penambahan telur dan margarin
dalam adonan meningkatkan kandungan lemak
yang Dberinteraksi dengan granula pati dan
menghambat  hidrasi sehingga menyebabkan
tingkat viskositas yang rendah.*®

Analisa Zat Gizi Snack Bar

Produk snack bar agar dapat dijadikan
sport bar harus memenuhi Kriteria tertentu antara
lain (1) berat per saji 25-60 gram yang dapat

diberikan 1-2 kali sajian setiap pemberian, (2)
karbohidrat 40-50 gram, (3) lemak 2-6 gram, dan
(4) protein 2-5 gram.??! Pemenuhan asupan energi
yang cukup dan terjamin serta terpelihara dengan
baik merupakan suatu hal yang sangat penting bagi
atlet untuk menjaga kesehatan dan performanya
agar tetap optimal.?? Kebutuhan energi pada atlet
sangat tergantung intensitas dan durasi baik ketika
latihan atau bertanding. Semakin tinggi intensitas
dan semakin lama latihan maka semakin banyak
energi yang dibutuhkan. Rekomendasi asupan
energi untuk menjaga keseimbangan energi pada
atlet diperkirakan 45 kkal/kg BB (berat badan non
lemak) per hari.1-?

Kebutuhan energi dan zat gizi yang tinggi
pada atlet perlu didukung dengan adanya
pemberian makanan selingan untuk mencapai
kebutuhan yang ditargetkan. Makanan selingan
bertujuan membantu asupan zat gizi sesuai yang
dibutuhkan dalam sehari dengan kontribusi berkisar
antara 10%-20% dapat diberikan 1-3 kali.?

Hasil analisis zat gizi snack bar formula
SB2 mengandung 434,68 kkal dalam 100 gram.
Berdasarkan analisis tersebut, jika formula SB2
disajikan dalam 60gram maka kandungan
energinya sebesar 260,81 kkal. Hal tersebut
menunjukkan bahwa dari segi pemenuhan energi
snack bar formula SB2 dapat dijadikan sport bar
yang dapat diberikan kepada atlet dalam 1-2 saji
bergantung pada kebutuhan energi atlet. Formula
SB2 juga dapat menjadi makanan selingan
termasuk energy bar dengan kriteria dalam 45-80
gram pemberian dengan kontribusi eenrgi 200-300
kkal. Kisaran kontribusi energi dari formula SB2
mencapai 195,61 kkal — 347,74 kkal %

Karbohidrat merupakan sumber energi
penting pada latihan/olahraga dengan intensitas
tinggi dan durasi panjang yang dapat
mengakibatkan keletihan. Oleh karena itu,
karbohidrat yang dikonsumsi saat sebelum dan
selama latihan/olahraga merupakan strategi efektif
untuk menyediakan sumber energi untuk otot dan
sistem saraf pusat dalam meningkatkan performa
atlet. Konsumsi karbohidrat yang tepat dapat
menyediakan tambahan energi bagi otot ketika
simpanan glikogen menurun dan mencegah
penurunan glukosa darah yang dapat berdampak
pada kerja system saraf pusat. 2°2°

Kebutuhan sehari karbohidrat untuk atlet
berintensitas tinggi berdurasi panjang mencapai
berkisar antara 6-10 g/kg BB. Asupan karbohidrat
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atlet sebelum latihan/bertanding  dianjurkan
berkisar antara 200-300 gr untuk menunjang
performa yang dikonsumsi 3-4 jam sebelumnya.
Pada saat sebelum latihan/olahraga 1-4 jam anjuran
asupan karbohidrat berkisar 1-4 g/kg BB.
Kebutuhan karbohidrat dalam jumlah yang besar
tersebut tentu saja akan sulit jika dipenuhi hanya
dari makanan utama, sehingga makanan selingan
dengan karbohidrat tinggi dijadikan strategi untuk
memenuhi kebutuhan atlet.?

Hasil analisis kandungan karbohidrat pada
formula SB2 diketahui 79,17 gram per 100 g. Snack
bar yang termasuk sports bars setidaknya harus
mengandung 40-50gram karbohidrat dalam total
berat yang disajikan dengan Kisaran antara 25-
60gram yang dapat diberikan dalam 1-2 kali.?0%
Berdasarkan rujukan tersebut, snack bar formula
SB2 dapat memberikan Kkontribusi asupan
karbohidrat 19,79-47,5 gram, sehingga dapat
dijadikan sports bars yang disajikan dalam 50-60
gram. Formula SB2 dapat dijadikan sports bars
yang bertujuan untuk memenuhi kebutuhan
karbohidrat selama bertanding, post exercise
ataupun makanan selingan bagi atlet Kketika
bepergian. Selain itu, formula SB2 juga dapat
dijadikan makanan selingan bagi atlet yang
termasuk padat energi dan kriteria energy bars
karena memenuhi kriteria mengandung karbohidrat
20-40gram yang disajikan dalam 45-80 gram.?*

Asupan protein yang diikuti dengan
latihan/olahraga meningkatkan laju sintesis potein
otot, menstimulasi pertumbuhan protein otot dan
memfasilitasi  adaptasi otot rangka pada
latihan/olahraga dengan durasi panjang. Hal
tersebut menjadikan asupan protein, baik sebelum
dan ketika latihan, dapat sebagai strategi efektif
untuk memacu adaptasi otot ketika melakukan
latihan sehingga dapat meningkatkan performa.
sebelum dan ketika bertanding pada durasi yang
lama.?” Rekomendasi asupan protein untuk atlet
jenis olahraga berdurasi panjang dan latihan
beban/berat berkisar antara 1,2-1,7 g/kgBB sehari
atau jika rerata berat badan atlet 70 kg maka
kontribusi protein sebesar 10-15% dari kebutuhan
energi total sehari. Kebutuhan protein atlet yang
tinggi dianjurkan dapat diberikan secara berkala
setiap 3-4 jam selama sehari bertujuan agar dapat
mencapai kebutuhan yang sesuai.?®2°

Formula SB2 mengandung 7,86gram
protein per 100 gram yang sebagian besar berasal
dari tepung kacang merah dan bahan telur

ditambahkan dalam  proses pembuatannya.
Kandungan protein dalam sports bars dianjurkan 2-
5 gram dalam kisaran sajian 25-60 gram produk
snack bar. 202! Berdasarkan rujukan tersebut,
kandungan protein dari formula SB2 berkisar antara
1,96 — 4,72 gram, sehingga formula SB2 memenuhi
kriteria sports bars dari kandungan protein dengan
pemberian 60 gram. Namun formula SB2 belum
memenuhi  sebagai energy bars disebabkan
kandungan protein formula SB2 belum mancapai 7-
15 gram meskipun disajikan dalam 80 gram snack
bar.2*

Jumlah asupan dan jenis lemak yang tepat
pada atlet dapat memberikan manfaat karena dapat
berkontribusi menghemat penggunaan glikogen
selama latihan/bertanding. Oksidasi asam lemak
dalam tubuh meningkat 5-10 kali lipat pada latihan
berintensitas rendah-sedang (< 70% VOzmax)
dengan puncak oksidasinya pada kisaran 65-70%
VO;max. Rekomendasi asupan lemak bagi atlet
berkisar antara 20-35% dari total energi dalam
sehari, dan pembatasan asupan lemak <15% tidak
dianjurkan karena dapat mengganggu performa.
dengan diutamakan jenis asam lemak dengan
kandungan Medium-Chain Fatty Acid.%? Asupan
lemak yang berlebihan pada atlet tidak memberikan
manfaat dalam mendukung performa atlet karena
bukan sebagai sumber energi utama Kketika
berolahraga, khususnya pada intensitas yang tinggi.
Pemberian diet rendah karbohidrat dan tinggi lemak
dalam 1-3 hari dapat menurunkan simpanan
glikogen di otot dan hati yang berdampak pada
penurunan kapasitas kerja dan performa atlet pada
durasi yang panjang.*°

Hasil analisis zat gizi, kandungan lemak
pada formula SB2 sebesar 10,59 gram per 100
gram. Kandungan lemak pada formula SB2 berasal
bahan telur dan margarine sebagai campuran
adonan basah serta coklat putih yang dijadikan
campuran pembuatan snhack bar. Kiriteria
kandungan lemak pada produk sports bars adalah
berkisar 2-6 gram yang disajikan dalam 25-60
gram. 2°2! Jika formula SB2 disajikan dalam 60
gram, maka kandungan lemaknya sebanyak 6,35
gram. Hasil tersebut menunjukkan bahwa formula
SB2 masih dapat dijadikan sports bars berdasarkan
besarnya kandungan lemak dengan
mempertimbangkan berat snack bar yang akan
disajikan sesuai dengan kisaran yang telah
ditetapkan dalam kriteria sports foods.
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Formula SB2 juga memenuhi kriteria
energy bars sebagai makanan selingan yang padat
gizi karena memenuhi kriteria kandungan lemak 3-
9 gram dalam 45-80 gram snack bar yang disajikan.
Berdasarkan uraian tersebut dapat disimpulkan
bahwa formula SB2 dapat dijadikan pilihan sebagai
sports bars maupun makanan selingan yang
memenuhi kriteria energy bars.?

Kandungan serat pada formula SB2 yaitu
3,88 gram per 100 gram yang diperoleh dari serat
yang terkandung di dalam tepung mocaf maupun
tepung kacang merah. Kebutuhan serat dalam
sehari dianjurkan 25-30 gram.®! Berdasarkan itu
kontribusi serat dari formula SB2 masih dalam
kategori cukup di Kkisaran 5-15% dari total
kebutuhan sehari. Snack bar yang termasuk sports
foods berprinsip rendah serat, khususnya serat tidak
larut air agar tidak membebani pencernaan atlet
ketika latihan maupun bertanding.?! kandungan
serat pangan tidak larut air pada produk snack bar
yang termasuk akibat proses fermentasi pada
pembuatan tepung mocaf, sedangkan proses
pengupasan kulit kacang merah pada perlakuan
pendahuluan. juga dapat menurunkan kandungan
serat pangan tidak larut air pada tepung kacang
merah. 1617

SIMPULAN

Hasil uji tingkat kesukaan pada ketiga
formulasi snack bar menunjukkan bahwa terdapat
perbedaan secara signifikan pada komponen aroma
dan tekstur, namun tidak ada perbedaan signifikan
dari komponen warna dan rasa. Snack bar dengan
formula SB2 dengan perbandingan tepung mocaf
50% dan tepung kacang merah 50% merupakan
formula dengan tingkat kesukaan terbaik dengan
nilai rerata tertinggi pada tiga (3) komponen
penilaian uji tingkat kesukaan.

Snack bar berbahan dasar tepung mocaf
dan tepung kacang merah dengan formula SB2
memiliki potensi menjadi alternatif sebagai
makanan selingan bagi atlet karena memenuhi
kriteria sports foods baik dari kandungan energi,
karbohidrat, protein dan lemak. Kandungan energi,
karbohidrat, dan lemak telah memenuhi riteria
snack bar formula SB2 sebagai energy bars, namun
kandungan protein masih lebih rendah dari kriteria
sebagai makanan selingan yang padat energi dan
gizi.

Modifikasi produk perlu diteliti lebih lanjut
untuk memenuhi kandungan gizi yang belum sesuai

kriteria dari standar yang ditetapkan. Selain itu,
diperlukan penelitian lebih lanjut untuk menguji
keefektifan produk pada atlet dalam memenuhi
kebutuhan asupan gizi dan pengaruhnya terhadap
performa atlet ketika latihan atau bertanding.
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