BAB I1

TINJAUAN PUSTAKA

A. Angka Kebutuhan Energi
1. Pengertian energi

Energi merupakan salah satu hasil metabolisme karbohidrat, protein dan
lemak. Energi berfungsi sebagai zat tenaga untuk metabolisme, pertumbuhan,
pengaturan suhu dan kegiatan fisik. Rata-rata angka kecukupan energi bagi
masyarakat Indonesia sebesar 2100 kilo kalori per orang per hari pada tingkat
konsumsi. Kelebihan energi disimpan dalam bentuk glikogen sebagai cadangan
energi jangka pendek dan dalam bentuk lemak sebagai cadangan jangka panjang.
Pangan sumber energi adalah pangan sumber lemak, karbohidrat dan protein.
Pangan sumber energi yang kaya lemak antara lain lemak/gajih dan minyak, buah
berlemak (alpokat), biji berminyak (biji wijen, bunga matahari dan kemiri),
santan, coklat, kacang-kacangan dengan kadar air rendah (kacang tanah dan
kacang kedelai), dan aneka pangan produk turunannya. Pangan sumber energi
yang kaya karbohidrat antara lain beras, jagung, oat, serealia lainnya, umbi-
umbian, tepung, gula, madu, buah dengan kadar air rendah (pisang, kurma dan
lain lain) dan aneka produk turunannya. Pangan sumber energi yang kaya protein
antara lain daging, ikan, telur, susu dan aneka produk turunannya (M & Angkasa,
2017).

2. Faktor yang mempengaruhi
Berbagai faktor yang mempengaruhi kecukupan energi menurut (M &
Angkasa, 2017) adalah Dberat badan, tinggi badan, pertumbuhan dan
perkembangan (umur), dan jenis kelamin.
a. Umur
Umur seseorang berpengaruh terhadap penentu kebutuhan. Hal ini karena
umur menunjukan tingkat perkembangan dan pertumbuhan seseorang,
sehingga jumlah zat gizi yang diperlukan berbeda untuk setiap golongan

umur.



b. Jenis kelamin
Pada umumnya angka kecukupan energi antara laki-laki dan perempuan
sangat berbeda. Kebutuhan anak laki-laki lebih besar apabila dibandingkan
dengan perempuan karena fisiologis laki-laki mempunyai lebih banyak otot

dan juga lebih aktif.

B. Angka Kebutuhan Protein

Pengertian protein

Protein adalah makromolekul polipeptida yang tersusun dari sejumlah L-asam
amino yang dihubungkan oleh ikatan peptida. Suatu molekul protein disusun oleh
sejumlah asam amino dengan susunan tertentu dan bersifat turunan. Protein
merupakan salah satu zat gizi makro yang penting bagi kehidupan manusia selain
karbohidrat dan lemak. Kata protein berasal dari bahasa Yunani “protos” yang
berarti yang paling utama. Protein dikaitkan dengan berbagai bentuk kehidupan,
salah satunya adalah enzim yang dibuat dari protein. Tidak ada kehidupan tanpa
adanya enzim yang terdapat dalam berbagai jenis dan fungsi yang berbeda di
dalam tubuh manusia. (Damayanti, 2017).

Secara umum protein berfungsi untuk pertumbuhan, pembentukan komponen
structural, pengangkut dan penyimpanan zat gizi, enzim, pembentukan antibody,
dan sumber energi. Rata — rata angka kecukupan protein bagi masyarakat
Indonesia sebesar 57 gram per orang per hari pada tingkat konsumsi. Makanan
sumber protein berasal dari hewan maupun tumbuh — tumbuhan. Bahan makanan
sumber protein hewani mengandung semua jenis asam amino esensial, sedangkan
bahan makanan sumber ptotein nabati rendah kandungan beberapa jenis asam
amino esensial. Contoh makanan sumber protein hewani adalah telur, daging,
ayam, dan ikan, sedangkan contoh bahan makanan sumber protein nabati adalah
kacang — kacangan, tempe, tahu, dan oncom (Damayanti, 2017).

2. Jenis Protein :

Jenis — jenis protein berdasarkan sumbernya antara lain sebagai berikut

(Suprayitno & Sulistiyati, 2017) :



a. Kasein
Kasein merupakan komponen utama protein yang ditemukan pada susu sapi

dimana terhitung sebesar 70-80% dari total protein dan jenis protein ini yang

bertanggung jawab memberikan warna putih pada susu. Di dalam kasein terdapat
protein yang kompleks dan mengandung beberapa jenis mineral dan fosfor.

Protein kaseion adalah jenis protein yang lepas secara berkala (time-relase)

karena sifatnya yang lamban cerna. Jenis protein ini efektif untuk mencegah

katabolisme atau penyusutan otot. Ada 2 jenis protein kasein yaitu :

1) Miccelar Casein, dihasilkan ketika casein dalam susu dipisahkan dari laktosa,
whey, dan lemak. Memang tidak mudah untuk melarutkan micellar casein
dengan air atau minuman karena sifathya yang menggumpal namun
manfaatnya diserap dalam jangka panjang sangatlah setimpal.

2) Calcium Caseinate, dihasilkan dari kasein dalam susu skim. Calcium
Caseinate juga lebih lamban diserap daripada whey protein.

b. Whey Protein
Whey merupakan salah satu protein utama pada susu, baik susu ibu maupun

susu sapi ataupun susu formula. Protein pada ASI terdiri dari 65% protein whey.

Whey ASI  mempunyai substansi penting yaitu alpha-lactalbumin,

immunoglobulin, aloumin, enzim (lysozyme), factor pertumbuhan, dan hormone.

Sebaliknya, susu sapi hanya mempunyai protein whey sebesar 18%. Whey protein

dapat melakukan proses koagulasi dan pemisahan curd yang berperan dalam

proses pembuatan keju. Whey merupakan salah satu komponen utama dari susu
sapi selain kasein, dimana sebesar 20% dari protein susu sapi adalah whey. Selain
itu whey juga kaya akan vitamin dan mineral.

Protein whey adalah protein lengkap, yang terdiri dari asam amino esensial
dan non-esensial. Keunggulannya, protein whey memiliki nilai biologis tinggi;
artinya mudah diserap dan 100% digunakan oleh tubuh. Whey protein baik untuk
pembentukan dan pemeliharaan massa otot tubuh. Ada 2 jenis whey protein, yaitu
1. Whey Protein Concentrate, adalah whey protein berkualitas tinggi yang masih

mengandung karbohidrat dan lemak. Level konsentrasi protein mencapai

70%.



2. Whey Protein Isolate, adalah jenis whey protein yang berkualitas tinggi dan
lebih murni karena diterapkan pemrosesan tambahan. Level konsentrasi
proteinnya mencapai 93% atau lebih tinggi.

3. Whey memiliki manfaat antara lain :

a. Membangun, memperbaiki, dan membangun kembali otot, kekebalan tubuh,
produksi hormone, enzim, kulit, rambut, kuku, darah dan organ tubuh lainnya.

b. Memperkuat kemampuan tubuh untuk memerangi infeksi.

c. Membantu pembentukan antioksidan di tubuh yang berfungsi melindungi
selm menetralkan toksin di tubuh dan menghambat pertumbuhan bakteri
maupun jamur.

Protein whey didapat dari ekstraksi susu, yang kemudian dapat digunakan
sebagai campuran dalam susu formula, roti, es krim, dan produk makanan lain.
Anak yang tidak pernah mengkonsumsi susu baik ASI atau non ASI maupun
produk susu lainnya akan tidak mendapatkan protein whey. Tetapi, asam amino
yang terkandung di dalam protein whey juga didapat dari sumber protein yang
lain. Konsumsi protein whey harus sesuai dengan aturan pemberian protein pada
makanan seimbang, tidak boleh berlebihan. Pemberian kandungan zat gizi untuk
tumbuh kembang anak harus mengikuti pedoman piramida zat gizi. Konsumsi
protein yang berlebihan akan memberi beban yang berat pada ginjal.

1) Egg Protein
Egg protein merupakan sumber protein yang kaya BCAA (Branched Chain

Amino Acids) dan L-arginine. Sementara untuk suplementasi bisa memperoleh

bubuk protein dari putih telur. Namun jenis egg protein hanya ada satu saja, yaitu

egg white protein powder yang berasal dari putih telur.

2) Milk Protein
Milk protein atau protein susu berasal dari susu sapi yang sudah dibuang

kandungan air, karbohidrat, dan lemaknya. Milk protein umumnya mengandung

dua jenis protein yang sudah kita bahas sebelumnya, yaitu whey dan kasein. Ada 2

jenis milk protein yang bisa dikonsumsi :

a. Milk Protein Concentrate, dihasilkan dengan proses ultrafiltration sehingga
kandungan air, karbohidrat, dan lemaknya dibuang. Jenis ini masih

mengandung whey protein dan casein protein.



b.

Milk Protein Isolate, dihasilkan dengan proses yang jauh lebih lanjut sehingga
menghasilkan jenis protein yang lebih murni dan bebas dari kandungan
karbohidrat dan lemak. Level konsentrasi protein mencapai 85%. Namun
dalam jenis ini pun masih terdapat kandungan whey dan casein.

Soy Protein

Soy protein dihasilkan dari kacang kedelai sehingga merupakan sumber

protein dari nabati. Karena itulah soy protein sangat cocok untuk penderita alergi

laktosa atau sebagai pengganti sumber protei hewani bagi vegetarian. Terdapat

dua jenis soy protein di pasaran saat ini :

1.

Soy Protein Concentrate, merupakan jenis soy protein yang masih
mengandung sedikit karbohidrat. Level konsentrasi proteinnya mencapai dua
per tiga dari totalnya.

Soy protein Isolate, dihasilkan dari soy protein concentrate yang telah
dibuang kandungan karbohidratnya sehingga menghasilkan soy protein yang
lebih murni.

Beef Protein

Beef protein yang diperoleh dari daging sapi yang sudah dibuang kandungan

lemak dan kolesterolnya disebut beef protein. Selain mudah diserap, beef protein

juga kaya akan BCAA dan mengandung sedikit creatine. Beef protein dianjurkan

untuk dikonsumsi di pagi hari sebagai pendamping sarapan serta sebelum dan

sesudah latihan.

Dari keenam jenis sumber protein dari makanan tersebut masih ada lagi

beberapa jenis protein yang dikenal di dunia, diantaranya :

1.

Glutten protein, merupakan campuran protein dari tepung dan serealia
(gandum dan jelai). Tepung gandung merupakan bagian terbesar dari gluten
protein. Kandungan gluten dapat mencapai 80% dari total protein dalam
tepung gandum,

Rice protein, berupa bubuk protein, umumnya memanfaatkan beras merah
atau beras coklat yang dicampurkan dengan enzim tertentu sehingga mampu

memisahkan kandungan karbohidrat dari protein yang dikandungnya.



3. Hemprotein, merupakan susu protein yang dihasilkan dari biji tanaman yang
sebangsa dengan tanaman mariyuana namun tidak mengandung zat

psikotropika. Hemprotein mengandung asam amino dan omega 6.

C. Metode Perhitungan Kebutuhan dan Status Gizi
1. Perhitungan kebutuhan energi

Sebelum menghitung kebutuhan protein, perhitungan pertama yang perlu
dilakukan adalah menghitung kebutuhan energi individu. Rumus yang digunakan

untuk menghitung kebutuhan energi yaitu rumus Dubois.

BMR

Laki — laki =1 kkal x BB (kg) x 24 jam

Perempuan =0,9 kkal x BB (kg) x 24 jam = A kalori

Koreksi tidur =0,1x8jam x BB = B kalori —
C kalori

Aktifitas =...% x BMR (A kalori) = D kalori +
E kalori

SDA (Spesific Dynamic Action) = 10% x E kalori = F kalori +
G kalori

Koreksi faktor aktivitas :
Tirah baring = 10%
Aktifitas ringan = 30%
Aktifitas sedang = 50%
Aktifitas tinggi = 100%

Tingkat K - ) Konsumsi Energi 100%
ingkat Konsumsi Energi = X
g g Kebutuhan Energi 0

2. Perhitungan kebutuhan protein
Cara menentukan kebutuhan protein menurut WHO adalah sebagai berikut :
Kebutuhan protein adalah 10-15% dari kebutuhan energi total.

Protein = 10-15% x kebutuhan energi total.

Kebutuhan Energi Protein
4 kalori

Jumlah protein yang dapat dikonsumsi =

. ) ) _ Konsumsi Protein Hewani
Tingkat Konsumsi Protein Hewani = - - x 100%
Konsumsi Protein Total

3. Perhitungan indeks massa tubuh
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Status gizi subjek dinilai berdasarkan kategori Indeks Massa Tubuh berdasarkan

ketentuan Kemenkes RI tahun 2019 dengan rumus sebagai berikut.

IMT

_ BB (kg)
~ TBZ (m)

D. Pengukuran Konsumsi Pangan dengan Metode Food Recall 24 Jam

1.

Individu
Definisi metode food recall 24 jam individu

Metode food recall 24 jam individu merupakan metode yang digunakan dalam

mengukur tingkat konsumsi makanan sehari individu. Prinsip metode recall 24

jam adalah mencatat jenis dan jumlah bahan makanan yang dikonsumsi pada

periode 24 jam yang lalu. Hal penting yang perlu diketahui adalah bahwa data

uang diperoleh dari recall 24 jam cenderung lebih bersifat kuualitatif, oleh sebab

itu, untuk mendapatkan data kuantitatif, jumlah konsumsi makanan individu

ditanyakan secara teliti dengan menggunakan alat URT (sendok, gelas, piring, dan

lain - lain) atau ukuran lainnya yang biasa digunakan sehari — hari (Kusharto &
Supariasa, 2014).

2.

Prosedur Metode Recall 24 Jam

Terdapat 4 (empat) langkah dalam metode food recall 24 jam menurut
(Sirajuddin, dkk, 2018) yaitu :

Pewawancara/enumerator menanyakan pangan yang dikonsumsi pada periode
24 jam yang lalu (sejak bangun tidur sampai bangun tidur lagi) dan mencatat
dalam ukuran rumah tangga (URT) mencakup nama masakan/makanan, cara
persiapan dan pemasakan, serta bahan makanannya.

Pewawancara/enumerator memperkirakan atau melakukan estimasi dari URT
ke dalam satuan berat (gram) untuk pangan yang dikonsumsi.

Petugas menganalisis energi dan zat gizi berdasarkan data hasil recall

konsumsi pangan sehari (24 jam) secara manual atau komputerisasi.

Kelebihan Metode Recall 24 Jam :
Mudah dilaksanakan dan tidak perlu membebani responden.
Biaya relatif murah karena tidak memerlukan peralatan khusus dan tempat

yang luas untuk wawancara.
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Cepat sehingga dapat mencakup banyak responden.
Dapat memberikan gambaran nyata makanan yang benar — benar dikonsumsi

individu sehingga dapat dihitung asupan zat gizi sehari.

Kelemahan Metode Recall 24 Jam :

Ketepatannya sangat bergantung pada daya ingat responden. Oleh sebab itu,
responden harus mempunyai daya ingat yang baik sehingga metode ini tidak
cocok dilakukan pada anak — anak usia dibawah 8 tahun (wawancara dapat
dilakukan kepada ibu atau pengasuhnya), lansia, dan orang yang hilang
ingatan atau orang yang pelupa.

Sering terjadi kesalahan dalam memperkirakan ukuran porsi yang dikonsumsi
sehingga menyebabkan over atau underestimate. Hal ini disebabkan oleh the
flat slope syndrome, yaitu kecenderungan bagi responden yang kurus untuk
melaporkan konsumsinya lebih banyak (over estimate) dan bagi responden
yang gemuk cenderung melaporkan lebih sedikit (under estimate).
Membutuhkan tenaga atau petugas yang terlatih dan terampil dalam
menggunakan alat — alat bantu ukuran rumah tangga dan ketepatan alat bantu
yang dipakai menurut kebiasaan masyarakat. Pewawancara harus dilatih untuk
dapat secara tepat menanyakan makanan dan minuman yang dikonsumsi oleh
respondenm dan mengenal cara — cara pengolahan makanan serta pola pangan
daerah yang akan diteliti secara umum.

Sering terjadi kesalahan dalam melakukan konversi URT ke dalam ukuran

berat.

. Pengrajin Kain Tenun Tradisional Desa Tenganan Pegringsingan
Desa Tenganan Pagringsingan Karangasem adalah daerah penghasil tenun

gringsing terbaik di Indonesia. Tenun merupakan proses perjalinan antara

benang pakan dan benang lungsi. Benang lungsi (benang yang dikaitkan pada

alat tenun) dan benang pakan (benang yang dikaitkan pada benang lungsi) yang

kalau keduanya dikaitkan akan menghasilkan motif. Proses karya seni

kerajinan yang sederhana inilah yang sekarang berkembang menjadi beberapa
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teknik dalam menenun tergantung dari kreatifitas manusianya masing — masing
sehingga menghasilkan ciptaan — ciptaan motif tenun yang menarik. Dalam
perkembangan tenun selanjutnya terlihat bahwa kain tenun yang dihasilkan bukan
lagi sebagai bahan penutup tubuh melainkan kain tenun ini memiliki fungsi
lebih dari penutup tubuh, misalnya kain tenun ini memiliki fungsi sebagai
pakaian adat atau sebagai identitas daerah pembuatnya. Bahkan lebih dari itu,
kain tenun itu dapat merupakan karya seni yang muncul sesuai dengan
kehidupan masyarakat setempat. Selain kain tenun ini sebagai kain penutup
tubuh ataupun kain ini sebagai pakaian adat kain tenun juga dapat menunjukan
kelas sosial atau derajat dan martabat si pemakainya. Kain tersebut dapat
menunjukan pesan khusus yang terselip di dalam motif dan warna yang
terkandung pada kain tenun tersebut.

Setelah desa ini berkembang menjadi desa pariwisata, maka penduduknya
mulai mempunyai mata pencaharian sampingan dan ini semakin meningkat serta
berkembang dimana sebagian penduduknya mempunyai kegiatan potensial di
bidang pariwisata seperti pengrajin barang seni, pelukis, penulis lontar,
pemahat, dan kerajinan industri kain. Industri kerajinan kain terutama kain
gringsing ini ternyata sangat diminati oleh masyarakat luas terutama turis
mancanegara. Sehingga kain gringsing ini juga menjadi salah satu daya tarik
wisata yang selanjutnya berakibat desa ini semakin terkenal, disamping oleh
potensi budaya dan sektor pariwisata. Walaupun kain gringsing sangat mahal
akan tetapi tidak menurunkan keinginan wisatawan untuk memilikinya. Kain
gringsing tergolong mempunyai harga yang sangat istimewa untuk ukuran
selembar kain tenun, dikarenakan kain tenun ini mempunyai daya tarik
tersendiri dari proses pembuatannya yang sangat alami dan motif yang
mempunyai arti penting dalam kehidupan kita sehari—hari serta warna—warna
yang dipilih sesuai dengan ketentuan yang ditentukan oleh desa adat tersebut
dan proses pembuatannya secara manual yang memerlukan waktu berbulan—
bulan untuk selembar kain gringsing (Profil Desa Tenganan Pegringsingan,
2010).
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