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4. PEMBAHASAN 

 

4.1. Asupan dan Kebutuhan Kalori, Vitamin, dan beberapa Mineral dari Buah 

Pada penelitian ini, asupan kalori, vitamin dan beberapa mineral dari buah diperoleh dari 

data Recall Diet 24 jam selama 20 hari terhadap seluruh responden. Namun responden 

yang digunakan hanya 46 responden yang dapat mengikuti Recall Diet 24 jam sesuai 

kriteria penelitian, yaitu sekurang-kurangnya mengikuti lima kali Recall Diet 24 jam. 

Recall Diet 24 jam diikuti sekurang-kurangnya lima kali ulangan pada hari yang berbeda 

untuk menjamin validitas dan data keakurasian penelitian (Margarett & Nelson, 2004). 

Recall Diet 24 jam hanya difokuskan pada buah yang dikonsumsi responden (atlet) dalam 

sehari. Responden mengonsumsi empat porsi buah dalam sehari, yaitu pada siang dan 

malam hari yang masing-masing mengonsumsi satu porsi buah potong dan satu porsi jus 

buah. Kebiasaaan konsumsi buah harian atlet tercatat dalam Recall Diet 24 jam sehingga 

diperoleh data jenis buah dan jenis olahan buah yang dikonsumsi dalam sehari, porsi 

dalam URT (Ukuran Rumah Tangga), serta berat buah dalam gram (Supariasa, 2001). 

Data yang sudah terkumpul kemudian ditabulasi sehingga porsi dalam URT dapat 

dihitung berat buah yang dikonsumsi. Berat buah yang diketahui selanjutnya digunakan 

untuk menghitung asupan nutrisi harian yang berasal dari buah. Data lengkap mengenai 

Recall Diet 24 jam selama 20 hari, porsi buah dalam sekali sajian, serta nilai kalori, 

vitamin, dan beberapa mineral yang diperoleh dari buah dapat dilihat pada Lampiran 3, 5 

dan 6.  

 

Kalori yang dibutuhkan atlet bulutangkis dalam sehari adalah 3500-5000 kkal. Kalori 

yang dibutuhkan ini jauh melebihi kebutuhan kalori pada anak sesusia responden yang 

membutuhkan kalori sebesar 1740-2755 kkal (Lampiran 4). Dalam sehari, atlet di PB 

Djarum mengonsumsi buah hingga empat porsi, yaitu pada siang hari mengonsumsi satu 

porsi jus buah dan satu porsi buah potong serta pada malam hari mengonsumsi satu porsi 

jus buah dan satu porsi buah potong. Sumbangan kalori rata-rata responden perempuan 

yang diperoleh dari jus buah adalah 248,99 kkal dan oleh responden laki-laki adalah 

278,42 kkal (Tabel 4). Kalori rata-rata responden perempuan yang diperoleh dari buah 

potong lebih rendah dari pada jus buah, yaitu 101,28 kkal dan oleh responden laki-laki 

adalah 91,86 kkal (Tabel 4). Kalori yang diperoleh dari buah potong dapat lebih rendah 
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dari jus buah dikarenakan penggunaan gula dalam jus buah. Dalam satu porsi jus, 

digunakan gula sebanyak 22,86 gram sehingga kalori dari gula sebesar 88,47 kkal 

(Lampiran 2).  

 

Dari perhitungan vitamin dan beberapa mineral yang telah dilakukan diketahui bahwa 

seluruh kelompok responden yang mengonsumsi vitamin C dan kelompok responden 

perempuan usia 7-10 tahun yang mengonsumsi vitamin E dari buah, memberikan 

sumbangan kebutuhan vitamin C dan E harian responden (Tabel 4 dan 6). Perolehan 

vitamin ini tergolong besar karena vitamin C dan E dapat diperoleh dari pangan selain 

buah. Vitamin C dapat diperoleh dari buah jambu monyet, jambu biji, pepaya, rambutan, 

dan jeruk manis (Irianto dan Waluyo, 2004). Buah-buahan seperti jambu, pepaya, 

rambutan, dan jeruk manis merupakan buah yang mudah ditemui di pasar. Vitamin C 

sangat bermanfaat untuk atlet karena vitamin C dapat meningkatkan fungsi imun, untuk 

antioksidan, dan membantu menurunkan panas tubuh saat berolah raga. Bagi atlet, 

vitamin C dan E sangat diperlukan karena antioksidan dalam vitamin C, dan E dapat 

mencegah kerusakan sel akibat radikal bebas (Greenwood et al, 2015). Radikal bebas 

terbentuk akibat aktivitas fisik atlet sangat tinggi sehingga radikal bebas dapat 

menyebabkan peradangan sel dan jaringan tubuh (Rawson dan Volpe, 2016). Namun 

vitamin E cenderung banyak diperoleh dari pangan selain buah, yaitu biji gandum, 

minyak tumbuhan, kecambah, dan sayuran hijau seperti bayam, kangkung, dan kubis 

(Irianto dan Waluyo, 2004). 

 

Asupan mineral atlet dalam sehari yang diperoleh dari buah cukup rendah, hal ini terlihat 

pada Tabel 5 dan 7. Mineral yang diamati dalam penelitian ini terdiri dari kalsium, zat 

besi, magnesium, fosfor, potassium, sodium, dan zinc. Menurut Rodriguez et al., (2009), 

kalsium berguna untuk pertumbuhan dan memperbaiki jaringan tulang, mengatur kalsium 

dalam darah, serta mengatur kontraksi otot dan konduksi saraf. Pada atlet, kalsium juga 

dapat mempengaruhi berat badan dan keluarnya keringat selama latihan (Greenwood, 

2015). Zat besi berguna untuk pembentukan protein, hemoglobin dan myoglobin 

pembawa oksigen, serta untuk pembentukan enzim yang terlibat dalam produksi energi.  

Magnesium berguna untuk metabolism sel dan mengatur stabilitas membrane dan 

neuromuscular, kardiovaskular, sistem imun dan fungsi hormon (Rodriguez et al., 2009). 
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Fosfor berguna untuk meningkatkan performa latihan, zat besi dapat meningkatkan 

performa fisik terutama pada atlet yang kekurangan zat besi dan sodium akan 

menyeimbangkan cairan dalam tubuh (Greenwood, 2015). Potasium berguna untuk 

keseimbangan cairan dan elektrolit, transmisi saraf, dan mengaktifkan metabolism 

transpot dalam tubuh. Sodium berguna untuk menggantikan cairan tubuh yang hilang 

selama aktivitas olahraga. Zinc berguna untuk pertumbuhan, pembentukan dan 

memperbaiki jaringan otot, produksi energi, dan sistem imun (Rodriguez et al., 2009).  

 

4.2. Keterkaitan Antara Recall Diet 24 jam dengan Jenis Buah yang Kurang Disukai 

Penelitian Recall 24 jam ini terdapat dua tahapan yaitu Recall Diet 24 jam Tahap I selama 

20 hari dan Recall Diet 24 jam tahap II selama empat minggu yang dilakukan pada setiap 

hari Selasa dan Kamis. Pada Recall Diet 24 jam Tahap I menekankan perhitungan asupan 

vitamin dan mineral yang berasal dari buah, namun dari hasil Recall Diet 24 jam Tahap I 

dapat diketahui tingkatan buah yang kurang disukai responden. Recall Diet 24 jam Tahap 

II dilakukan hanya untuk mengetahui tingkatan buah yang kurang disukai oleh seluruh 

responden. Pada Recall Diet 24 jam selama 20 hari dihitung rekapitulasi konsumsi jus 

buah dan buah potong oleh 46 responden sehingga diketahui bahwa jus buah yang kurang 

disukai adalah jus apel, pisang dan tomat (Tabel 8). Jus nanas dan melon tidak termasuk 

jus buah yang kurang disukai karena kedua jenis buah ini tidak selalu tersedia sehingga 

dianggap kurang valid (Dewi, 2013). Buah potong yang kurang disukai adalah apel, 

melon, dan rambutan (Tabel 9).  

 

Menurut hasil Recall Diet 24 jam selama empat minggu oleh 107 responden, diketahui 

bahwa jenis buah yang kurang disukai ketika diolah menjadi jus dengan variasi satu jenis 

buah adalah apel, pisang, dan tomat. Jenis campuran jus buah yang kurang disukai adalah 

jeruk dengan mangga, nanas dengan apel, dan wortel, apel dengan jeruk nipis (Tabel 10). 

Jenis buah yang paling disukai ketika diolah menjadi jus adalah jeruk, mangga, dan buah 

naga. Jenis buah yang kurang disukai ketika sajikan menjadi buah potong adalah pir, 

jeruk, dan pepaya sedangkan buah yang disukai ketika disajikan menjadi buah potong 

adalah semangka, apel, dan rambutan (Tabel 11). Kedua Recall Diet 24 jam yang 

dilakukan pada penelitian ini menunjukkan bahwa jus buah yang kurang disukai adalah 

jus apel, tomat, dan pisang.  
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Jus yang kurang disukai ini berasal dari buah yang selalu dapat dengan mudah ditemui di 

pasar. Buah terbagi menjadi dua macam yaitu buah musiman dan buah tidak musiman. 

Buah musiman adalah buah yang hanya ditemui di pasar pada saat-saat tertentu saja, 

misalnya salak, manggis, rambutan, dan buah naga. Buah tidak musiman adalah buah 

yang selalu ada disepanjang tahun, misalnya pisang, pepaya, jeruk, semangka, dan melon 

(Adelianie, 2015). Buah apel tergolong buah yang dapat ditemui setiap saat karena dapat 

dikondisikan selalu ada dipasaran. Buah yang selalu ada dipasaran sebaiknya juga 

memiliki tingkat konsumsi yang tinggi karena stok buah selalu ada dan dapat dijadikan 

sumber utama pemenuh kebutuhan buah dalam pangan sehari-hari.  

 

Penentuan buah yang disukai atau kurang disukai, didasarkan pada frekuensi konsumsi 

buah harian responden melalui survei Recall Diet 24 jam. Frekuensi konsumsi yang 

muncul akan berkaitan erat dengan ketersediaan buah yang disediakan oleh pihak jasa 

boga. Recall Diet 24 jam ditujukan untuk mengetahui kebiasaan makan dan gambaran 

tingkat kecukupan bahan makanan dan gizi pada tingkat kelompok, rumah tangga, dan 

perorangan serta faktor-faktor yang berpengaruh terhadap konsumsi makanan tersebut 

(Supariasa, 2001). Penelitian yang digunakan untuk mengetahui tingkat kesukaan 

terhadap makanan dapat menggunakan FFQ (Food Frequency Questionnaire) yang 

penggunaanya lebih sederhana dari Recall Diet 24 jam. FFQ dilakukan hanya dengan 

mengisi form yang menampilkan 100-150 makanan kemudian responden dapat menandai 

makanan yang dikonsumsi pada periode tertentu, misalnya harian, mingguan, atau 

bulanan (Shim et al., 2014). Pada penelitian ini digunakan Recall Diet 24 jam karena 

dilakukan penelitian mengenai asupan vitamin dan mineral responden yang diperoleh dari 

buah. Pada FFQ tidak didapati form pengisian untuk jenis makanan, URT dan berat 

makanan dalam gram. Penelitian dengan FFQ juga memerlukan waktu yang lama yaitu 6 

bulan atau satu tahun (Shim et al., 2014). 

 

4.3. Pola Konsumsi Buah oleh Atlet 

Pada bulan Desember 2016 hingga Februari 2017 di PB Djarum, jenis buah yang 

disediakan untuk jus ada 15 jenis buah, yaitu buah naga, mangga, strawberry, belimbing, 

melon, sirsat, jeruk, jeruk nipis, tomat, jambu biji, alpukat, pisang, nanas, semangka, dan 

apel. Dalam sehari sebaiknya seseorang mengonsumsi buah sekitar 150 gram/hari 
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(Kemenkes RI, 2014). Di PB Djarum sendiri, dalam sehari sudah disajikan buah hingga 

empat porsi namun ada beberapa atlet yang tidak mengonsumsi buah hingga empat porsi 

per hari. Atlet tidak mengonsumsi buah secara penuh disebabkan oleh kegiatan diluar 

pusat pelatihan, kondisi perut yang sudah kenyang, tidak terlalu menyukai buah yang 

disajikan, dan ada yang bosan dengan penyajian buah. Dari data rekapitulasi konsumsi 

buah pada penelitian Recall Diet 24 jam selama 20 hari dan empat minggu, diketahui 

bahwa variasi konsumsi buah untuk jus lebih tinggi dari pada buah potong sedangkan 

frekuensi konsumsi buah untuk jus buah lebih rendah dari buah potong. Variasi jus buah 

lebih beragam daripada buah potong dikarenakan penyajian jus buah berdasarkan selera 

masing-masing atlet sehingga mereka bebas memilih jenis buah tertentu yang akan 

dikonsumsi sedangkan buah potong yang disajikan berdasarkan pemilihan dari pihak 

instalasi gizi yang mengikuti selera atlet secara umum.  

 

Jus buah yang memiliki frekuensi konsumsi tinggi pada kedua Recall Diet 24 jam adalah 

jus jeruk dan jus mangga sedangkan jus buah yang frekuensi konsumsinya sedikit adalah 

jus apel, tomat dan pisang (Tabel 8 dan 10). Frekuensi konsumsi buah potong pada Recall 

Diet 24 jam selama 20 hari dan empat minggu memiliki variasi berbeda. Pada Recall Diet 

24 jam selama 20 hari, buah yang konsumsinya tinggi adalah buah jeruk, semangka dan 

pisang sedangkan buah yang frekuensi konsumsinya sedikit adalah apel, melon, dan 

rambutan (Tabel 9). Pada Recall Diet 24 jam selama empat minggu, buah yang 

konsumsinya tinggi adalah semangka, apel, dan rambutan sedangkan buah yang 

konsumsinya rendah adalah pir, jeruk, dan pepaya (Tabel 11).  Dari hasil rekapitulasi ini 

dapat diketahui bahwa frekuensi konsumsi dapat dipengaruhi oleh ketersediaan buah dan 

preferensi pangan. Menurut Reynolds et al (2004), semakin besar jenis makanan yang 

tersedia maka makanan tersebut memiliki peluang yang lebih besar untuk dikonsumsi. 

Preferensi pangan yang mempengaruhi konsumsi buah adalah ketersediaan pangan di 

suatu tempat, pembelian makanan untuk anggota keluarga lain (orang tua), pembelian 

makanan dan penyediaannya yang mencerminkan hubungan kekeluargaan dan budaya, 

rasa makanan, teksur, serta tempat untuk mengonsumsi makanan itu sendiri. Selanjutnya, 

ada tiga faktor lain mempengaruhi preferensi pangan seperti karakteristik individu, 

makanan, dan lingkungan (Widyawati, 2009).  
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Frekuensi konsumsi buah yang beragam memang dipengaruhi oleh ketersediaan buah dan 

preferensi pangan tiap individu. Namun faktor lain seperti kebiasaan responden yang 

memilih-milih makanan dapat menjadi penyebab kurangnya konsumsi jenis buah 

tertentu. Menurut Dovey et al (2008), kebiasaan memilih-milih makanan yang dilakukan 

oleh responden dapat dipengaruhi oleh Food neophobia dan “picky/fussy” eating. Kedua 

jenis penolakan makan ini dipengaruhi oleh faktor umur dan lingkungan. Contoh dari 

“picky/ fussy” eating adalah anak-anak yang sangat menyukai jus jeruk cenderung selalu 

memilih jeruk sebagai jusnya sehingga jus lain seperti apel, tomat, pisang dan lain 

sebagainya tidak dikonsumsi. 

 

Food neophobia dan “picky/ fussy” eating dapat diatasi dengan mengedukasi atlet usia 

dini sehingga pola makannya dapat diperbaiki kerja sama dengan instalasi gizi. Menurut 

Kemenkes RI (2014), edukasi dilakukan dengan memberi pengetahuan dan pemahaman 

atlet serta pelatih terhadap makanan yang akan dikonsumsi atlet, terutama buah. Pihak 

instalasi gizi dapat menjaga kuantitas makanan agar tidak ada yang kekurangan ataupun 

kelebihan porsi, selain itu kualitas dari makanan dijaga agar selalu dalam keadaan segar 

dan aman dikonsumsi. Jenis dan bentuk (penyajian) makanan untuk atlet juga dapat 

mempengaruhi tingkat konsumsi buah maupun makanan lainnya. Jenis dan bentuk yang 

tidak menarik serta tidak bervariasi dapat menurunkan selera makan atlet. Menurut Arsani 

et al (2014), atlet-atlet tidak hanya membutuhkan bakat dan keterampilan namun mereka 

juga membutuhkan gizi yang tepat sehingga atlet bisa berprestasi. Gizi yang tepat adalah 

dengan mengikuti pola makan gizi seimbang.  

 

4.4. Keterkaitan Antara Buah yang Kurang Disukai dengan Pengolahan Jus buah 

Dari Penelitian tahap II diketahui bahwa untuk olahan jus buah, para atlet kurang 

menyukai jus apel, pisang, dan tomat (Tabel 10). Penyajian buah di PB Djarum ada dua 

metode yaitu jus buah yang disajikan berdasarkan permintaan setiap individu atlet dan 

penyajian buah potong ditentukan oleh pihak instalasi gizi. Dalam sehari-hari, sajian buah 

yang sudah diterapkan di PB Djarum adalah golongan sajian buah dari cold appetizer 

yaitu jus buah dan buah potong (Adelianie, 2015). Buah yang disediakan juga sudah 

cukup beragam karena menggunakan buah musiman dan impor sehingga vitamin dan 

mineral yang cukup lengkap.  
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Pengolahan jus buah yang kurang disukai dipilih agar atlet memiliki kesadaran bahwa jus 

apel, pisang, dan tomat juga penting untuk dikonsumsi sebagai penunjang kebutuhan 

vitamin dan mineral tubuh. Jus buah merupakan minuman yang sehat karena rendah 

sodium dan lemak yang dapat mengganggu kesehatan bila dikonsumsi dalam jumlah 

besar. Jus buah juga tinggi potassium, kalsium dan magenesium. Dengan adanya 

potassium yang tinggi dan sodium yang rendah maka dapat menjaga tekanan darah tetap 

normal. Kadungan vitamin C dalam jus buah bermanfaat untuk pembentukan kolagen, 

cartilage (tulang muda), otot, pembuluh darah, dan membantu penyerapan zat besi 

(International Fruit and Vegetable Juice Association, 2012). Jus buah lebih mudah diserap 

oleh tubuh daripada buah potong namun serat yang terkandung pada jus buah lebih sedikit 

dari pada buah potong. Beberapa buah yang disajikan sebagai jus seperti buah apel dan 

tomat akan melewati proses penyaringan sehingga serat dari buah terbuang. Asupan serat 

sebaiknya juga dipenuhi juga dari buah potong sehingga kebutuhan serat dapat tercukupi 

(Baker et al, 2011). Variasi pengolahan buah yang disajikan di PB Djarum sudah sesuai 

Baker et al (2011) karena dalam sehari telah disajikan jus buah dan buah potong.  

 

Atlet di PB Djarum diketahui kurang menyukai jus apel, jus pisang, dan jus tomat. Jika 

dilihat dari data yang ada (Tabel 10 dan Tabel 11), maka buah apel lebih banyak 

dikonsumsi sebagai buah potong dari pada jus buah. Buah apel lebih disukai sebagai buah 

potong karena rasanya segar dan manis serta memiliki warna daging buah yang putih. Jus 

tomat kurang disukai karena tomat memiliki rasa dan aroma yang langu (Iswari, 2005). 

Menurut Triyono (2010), jus pisang kurang disukai karena aroma, rasa, dan warna jus 

pisang akan lebih kuat daripada buah segar. Aroma jus pisang menjadi kuat karena pisang 

yang dijadikan jus adalah pisang yang sudah matang dan bisa mengandung hingga 20 

jenis asam asetat, propionate, butirat dan n-hexanal. Rasa pisang menjadi lebih kuat 

karena ada pemecahan pati menjadi glukosa. Jus pisang berwarna kuning kecoklatan 

karena kandungan gulanya yang tinggi dan terjadi reaksi pencoklatan akibat reaksi 

enzimatis dari oksidasi polifenol.   

 

Dari tiga jenis buah yang kurang disukai ketika diolah menjadi jus kemudian 

dikembangakan menjadi sembilan jenis jus yang diharapkan dapat meningkatkan 

peneriman jus oleh responden. Jus apel kemudian diolah menjadi jus apel dengan jeruk 
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nipis, jus apel dengan wortel dan jus apel dengan susu fermentasi. Jeruk nipis dipilih 

karena rasa asamnya dapat meningkatkan kesegaran pada jus apel serta kandungan 

vitamin C hingga 40 IU (200 mg) per 100 gram jeruk nipis (Darussalam, 2001). 

Kandungan vitamin C pada apel menurut pedoman USDA hanya 4 mg per 100 gram apel 

sehingga vitamin C pada jus apel dapat ditambah dengan jeruk nipis. Wortel dipilih 

menjadi campuran jus apel karena dapat meningkatkan vitamin A pada jus apel. Menurut 

pedoman USDA, apel sebanyak 100 gram hanya memiliki vitamin A sebesar 2 µg 

sedangkan wortel sebanyak 100 gram mengandung vitamin A sebesar 835 µg. Menurut 

Winarno (1984), wortel kaya betakaroten yang dapat memperbaiki kerusakan sel serta 

vitamin A yang dapat menjaga kesehatan mata, kulit, rambut, serta memperbaiki daya 

tahan tubuh. Kadar pro-vitamin A pada wortel tergolong tinggi yaitu dapat mencapai 

12.000 SI. Selain itu, wortel juga mengandung kalsium yang dapat membantu kerja otot 

dan saraf. Kandungan betakaroten, vitamin A, dan kalsium pada wortel dapat menjadi 

penunjang kesehatan atlet (Pertiwi dan Ginting, 2007). Susu fermentasi dijadikan pilihan 

untuk campuran jus apel karena memiliki aroma asam dan rasa yang segar sehingga dapat 

meningkatkan kesegaran jus apel, mengandung kalsium serta susu fermentasi juga 

bermanfaat untuk kesehatan pencernaan (Kumalasari et al, 2013). 

 

Jus tomat diolah menjadi tiga jenis jus agar jus tomat dapat lebih diminati atlet PB 

Djarum. Variasi jus tomat yang digunakan yaitu jus tomat dengan wortel, jus tomat 

dengan jambu biji, dan jus tomat dengan jeruk peras. Wortel dipilih menjadi campuran 

jus tomat karena wortel memiliki rasa segar dan manis sehingga diharapkan dapat 

mengurangi rasa dan aroma langu pada tomat. Wortel kaya betakaroten yang memberikan 

warna oranye sehingga warna jus tomat yang diberi campuran wortel menjadi lebih 

menarik (Pertiwi dan Ginting, 2007). Jambu biji dipilih untuk campuran jus tomat karena 

jambu biji memiliki aroma khas yang cukup kuat dan vitamin C yang tinggi sehingga 

diharapkan bisa memperbaiki aroma jus tomat (Simanjuntak et al, 2016). Menurut 

pedoman USDA, kandungan vitamin C pada 100 gram tomat adalah  13,70 mg sedangkan 

pada 100 gram jambu biji kandungan vitamin C-nya mencapai 228,30 mg. Jeruk peras 

dipilih menjadi campuran jus tomat karena aroma langu pada tomat dapat berkurang jika 

ditambahkan asam dan aroma segar dari jeruk peras (Ginting et al, 2014).  
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Jus pisang kurang diminati karena aroma, rasa, dan warna jus pisang menjadi lebih kuat 

daripada buah segarnya sehingga diperlukan perlakuan tertentu agar jus pisang bisa lebih 

diterima oleh responden. Jus pisang diolah menjadi tiga jenis yang berbeda yaitu jus 

pisang dengan susu fermentasi, jus pisang dengan buah naga, dan jus pisang dengan 

jambu biji. Susu fermentasi dipilih karena memiliki aroma asam dan segar sehingga 

diharapkan dapat menutupi aroma yang kuat dan rasa manis berlebih pada pisang 

(Kumalasari et al, 2013). Buah naga dipilih sebagai campuran jus pisang karena memiliki 

memiliki kesegaran dan warna ungu pekat yang menarik (Wahyuni, 2012). Warna yang 

menarik ini dapat menutupi warna kecoklatan yang ditimbulkan dari jus pisang. Jambu 

biji dipilih sebagai campuran jus pisang karena jambu biji memiliki aroma khas yang 

cukup kuat, rasa tidak terlalu manis, dan warna merah muda yang cukup kuat 

(Simanjuntak et al, 2016). Aroma dan warna pada jambu biji inilah yang diharapkan dapat 

meningkatkan penerimaan responden terhadap jus pisang. Selain itu, menurut pedoman 

USDA, kandungan vitamin C dalam 100 gram jambu adalah 228,30 mg sehingga dapat 

mengingkatkan kandungan vitamin C jus pisang yang hanya mengandung vitamin C 

sebesar 8,70 mg per 100 gram pisang (Lampiran 5).  

 

4.5. Analisa Sensori Pengolahan Jus Buah 

Jenis jus buah yang kurang disukai oleh responden diolah menjadi sembilan macam jus 

buah yang berbeda (Gambar 2). Olahan jus buah ini memerlukan analisa sensori untuk 

mengetahui gambaran penerimaan olahan jus buah menurut responden. Penerimaan jenis 

makanan termasuk jus buah dapat menggunakan uji organoleptik yang mengandalkan 

indera manusia. Uji organoleptik ditujukan untuk mengukur penerimaan suatu produk 

melalui indera penglihatan, penciuman, perasa, peraba, dan pendengaran (Susiwi, 2009). 

Pada penelitian ini, parameter sensori yang digunakan untuk menganalisa penerimaan jus 

buah adalah rasa, aroma, warna, dan keseluruhan. Analisa sensori dilakukan pada 

sembilan macam olahan jus buah, yaitu jus apel dengan jeruk nipis, jus apel dengan 

wortel, jus apel dengan susu fermentasi, jus tomat dengan wortel, jus tomat dengan jambu 

biji, jus tomat dengan jeruk peras, jus pisang dengan susu fermentasi, jus pisang dengan 

buah naga dan jus pisang dengan susu fermentasi. 
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Setiap jenis olahan jus buah kemudian dianalisa berdasarkan kategori jus buah, yaitu jus 

apel, jus tomat, dan jus pisang. Dari ketiga olahan jus apel, jus yang paling disukai adalah 

jus apel dengan susu fermentasi. Hasil skor penilaian sensori terhadap parameter sensori 

adalah rasa 7,03, aroma 6,78, warna 5,78 dan keseluruhan 7,40 (Gambar 3). Jus apel 

dengan susu fermentasi diketahui berbeda nyata dengan rasa, aroma, dan keseluruhan 

dengan seluruh sampel jus yang lain (Tabel 12). Rasa, aroma dan keseluruhan yang 

berbeda ini disebabkan oleh penggunaan susu fermentasi pada jus apel. Susu fermentasi 

memiliki rasa dan aroma asam yang khas sehingga berbeda dengan sampel yang lain.  

 

Jus tomat yang mendapat penilaian sensori paling baik adalah jus tomat dengan jambu 

biji, yaitu dengan hasil penilaian sensori rasa 5,93, aroma 6,10, warna 5,85 dan 

keseluruhan 6,40 (Gambar 4). Jika dibandingkan dengan seluruh jus yang disajikan, jus 

tomat cenderung kurang diminati responden karena skor penilaian sensori cenderung 

paling rendah dibandingkan dengan sampel lainnya (Tabel 12). Jus pisang yang paling 

disukai responden adalah jus pisang dengan buah naga, yaitu dengan hasil penilaian 

sensori rasa 6,58, aroma 6,18, warna 7,15 dan keseluruhan 7,10 (Gambar 5). Jus pisang 

dengan buah naga diketahui memiliki perbedaan nyata terhadap sampel lainnya karena 

adanya penggunaan buah naga yang memberikan warna ungu (Tabel 12).  

 

Tingkat kesukaan responden yang berbeda dapat dipengaruhi oleh preferensi pangan 

seperti faktor individu, makanan, dan lingkungan. Namun, faktor yang terlihat paling kuat 

mempengaruhi preferensi pangan responden adalah faktor makanan. Faktor makanan 

dipengaruhi oleh rasa, penampakan, tekstur, tipe makanan, bentuk, bumbu, kombinasi 

makanan dan harga pangan. Karakteristik individu diukur dengan tingkat pendidikan, 

pendapatan per kapita, serta pengeluaran per kapita dan faktor lingkungan dipengaruhi 

oleh besar keluarga, pekerjaan, sumber informasi media masa, dan daya dukung gizi. Pada 

responden yang tinggal di asrama, faktor individu dan lingkungan tidak terlalu 

berpengaruh karena responden bersekolah di sekolah yang sama dan mendapat 

penyuluhan gizi yang sama, serta faktor lingkungan juga sama (Widyawati, 2009).  

 

Uji kolerasi digunakan untuk mencari ada atau tidaknya kolerasi antara usia responden 

dan lama menjadi atlet dengan parameter sensori dalam setiap sampel jus buah. Hasil 
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analisa yang terdapat pada Tabel 13 diketahui bahwa usia dan lama menjadi atlet tidak 

menunjukkan kolerasi dengan rasa dan aroma setiap sampel jus buah yang diolah (nilai 

p>0,05). Namun usia responden menunjukkan bahwa semakin bertambahnya usia 

responden ternyata jus tomat dengan jeruk peras semakin tidak disukai, terutama 

parameter warna. Hasil uji korelasi pada jus tomat dengan jeruk peras menunjukkan 

bahwa warna memiliki hubungan negatif yang sangat kuat. Atribut warna dalam sensori 

dapat mempengaruhi makanan tersebut disukai atau tidak karena ketika melihat makanan, 

mata akan mengirim sinyal ke otak terlebih dahulu sebelum lidah dan hidung memberikan 

sinyal ke otak. Proses kerja otak inilah yang menjadikan warna pada makanan perlu dibuat 

semenarik mungkin. Ketika warna jus buah menarik, yaitu jus tomat dengan jeruk yang 

memiliki warna orannye maka otak memberi indikasi bahwa jus tersebut segar dan manis. 

Namun warna pada makanan mungkin saja tidak sesuai dengan ekspektasi misalnya rasa 

(Walker, 2013).  

 

Menurut Spence (2015), intesitas warna jus buah pada kelompok usia remaja dapat 

mempengaruhi persepsi rasa pada produk jus buah sedangkan pada kelompok usia dewasa 

muda, intensitas warna tidak menimbulkan pengaruh persepsi terhadap rasa dan aroma 

produk yang diujikan. Namun secara umum, semakin menarik warna produk makanan 

maka persepsi rasa dan aroma meningkat. Rasa dan aroma dapat mempengaruhi apakah 

makanan disukai atau tidak. Respon seseorang terhadap rasa dapat dipengaruhi oleh 

faktor genetik, psikologi dan metabolisme namun umur, jenis kelamin, obesitas, 

gangguan makan, dan patologi kebiasaan makan. Aroma dapat mempengaruhi preferensi 

pangan melalui persepsi terhadap jenis-jenis aroma dan keanekaragaman penciuman 

(Widyawati, 2009). Rasa dan aroma kemudian bergabung menjadi flavor yang akan 

mempengaruhi preferensi pangan yang dapat mempengaruhi persepsi rasa dasar, aroma, 

tekstur dan bagian lain yang ada dalam makanan (Vabo, 2014).  

 

Pada uji beda antara jenis kelamin terhadap jenis jus diperoleh hasil bahwa hanya jus apel 

dengan wortel yang disukai responden perempuan (Tabel 15). Kedelapan jenis jus lainnya 

lebih disukai responden laki-laki. Laki-laki cenderung lebih menyukai semua jus yang 

disajikan karena menurut Widyawati (2009), laki-laki lebih suka kepada semua makanan 

sedangkan perempuan terlalu memilih terhadap makanan. Pada jus apel dengan susu 
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fermentasi terdapat beda nyata antara laki-laki dan perempuan pada parameter rasa dan 

keseluruhan (Tabel 16). Pada jus tomat dengan jambu biji terdapat beda nyata pada 

parameter aroma dan keseluruhan sedangkan pada jus tomat dengan jeruk peras terdapat 

beda nyata pada semua parameter sensori (Tabel 18 dan 19). Pada jus pisang dengan buah 

naga pada parameter sensori aroma dan keseluruhan terdapat beda nyata sedangkan pada 

jus pisang dengan jambu biji terdapat beda nyata pada semua parameter sensori (Tabel 

21 dan 22). Adanya perbedaan nyata ini menunjukkan bahwa penilaian parameter sensori 

antara responden laki-laki dan perempuan memiliki perbedaan. Perbedaan penilaian 

sensori pada sampel jus buah sudah sesuai dengan Widyawati (2009) yang mengatakan 

bahwa preferensi pangan tergantung oleh jenis kelamin, umur, diatur oleh obesitas, 

gangguan makan, dan patologi kebiasaan makan lainnya.  

 

4.6. Jenis Buah yang dikonsumsi dapat mempengaruhi keragaman Vitamin dan 

Beberapa Mineral yang diperoleh 

Dari penelitian pada Recall Diet 24 jam selama 20 hari, konsumsi buah direkapitulasi 

kemudian dihitung asupan vitamin dan beberapa mineral yang dikonsumsi responden. 

Dari perhitungan ini diketahui bahwa buah lebih banyak mengandung vitamin C daripada 

vitamin lainnya. Pada Tabel 4 dan 6 menunjukkan bahwa sumbangan vitamin C dari buah 

sudah dapat mencukupi kebutuhan vitamin C dalam sehari. Menurut pedoman USDA, 

tidak didapati vitamin D dan B12 serta hanya mengandung mineral kalsium, zat besi, 

magnesium, fosfor, potassium, sodium, dan zinc. Kandungan vitamin dan beberapa 

mineral pada setiap 100 gram buah juga berbeda-beda. Perbedaan inilah yang menjadi 

dasar pentingnya keragaman konsumsi buah hingga bahan pangan lain dalam pola makan 

sehari-hari. Menurut Francis & Clydesdale (1976), dalam sehari setidaknya terdapat 

penyajian tiga macam buah yang berbeda supaya variasi konsumsi buah cukup tinggi. 

Masing-masing buah memiliki manfaat tersendiri yang perlu saling melengkapi antara 

satu jenis buah dengan lainnya sehingga keragaman konsumsi buah memperkaya asupan 

vitamin dan mineral ke dalam tubuh. 

 

Jus buah yang banyak disukai adalah jus jeruk dan jus manga, sedangkan jus buah yang 

kurang disukai adalah jus apel, tomat, dan pisang (Tabel 8 dan 10). Pada jus jeruk 

kandungan thiamin dan vitamin C saja yang tinggi diantara buah lainnya. Pada jus 
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mangga diketahui bahwa kandungan vitamin E dan folate cukup tinggi diantara buah 

lainnya (Lampiran 5). Namun jika atlet terlalu sering mengonsumsi jus jeruk dan mangga, 

maka keragaman vitamin dan mineral yang diperoleh kurang beragam. Jus tomat yang 

sejauh ini kurang disukai ternyata memiliki vitamin A, E, K, dan potassium yang 

tergolong lebih tinggi dari jenis buah lainnya (Lampiran 5). Padahal dari rekapitulasi 

kedua Recall Diet 24 jam dan analisa sensori diketahui bahwa jus tomat kurang disukai 

(Tabel 8, 10, dan 12). Tomat merupakan buah tidak musiman sehingga mudah didapatkan 

di pasar dan dapat dijadikan buah dalam pola makan sehari-hari. Menurut Iswari (2005), 

tomat memang cenderung memiliki rasa dan aroma yang langu. Namun mengingat tomat 

yang kaya akan vitamin maka tomat dapat dikembangkan pengolahannya sehingga dapat 

lebih disukai. 


