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RINGKASAN 

 

Perkembangan teknologi beras analog telah banyak berkembang. Formula beras analog 

dapat dimodifikasi sesuai kebutuhan sehingga dapat dijadikan sebagai cadangan pangan 

untuk menekan prevalensi obesitas dan diabetes melitus tipe 2 yang harus segera 

ditangani. Selain itu, mengkonsumsi beras analog secara tidak langsung telah 

mengkonsumsi beraneka jenis pangan lokal sehingga sumber gizinya tidak berasal dari 

satu jenis pangan saja dan memungkinkan untuk dijadikan sebagai alternatif pangan 

pengganti beras. Review ini bertujuan untuk memetakan beras analog berbeda bahan yang 

rendah karbohidrat dan tinggi serat terhadap keefektifan dalam penekanan prevalensi 

obesitas dan diabetes melitus tipe 2. Metodologi review ini terdiri dari empat tahap, yaitu 

analisa kesenjangan, pengumpulan pustaka, penyaringan pustaka, serta analisis dan 

tabulasi data. Hasil dari review ini didapatkan bahwa beras analog rendah karbohidrat dan 

tinggi serat pangan dapat membantu menekan prevalensi obesitas dan diabetes melitus 

tipe 2. Kadar karbohidrat beras analog dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu keragaman, 

pemilihan, dan ratio bahan baku, serta proses ektrusi. Faktor yang mempengaruhi kadar 

serat pangan yaitu keragaman, pemilihan dan rasio bahan baku yang digunakan, 

pemanasan saat ektrusi beras analog, serta retrogradasi pati. Bahan baku yang beragam 

menghasilkan kandungan gizi yang berbeda-beda pada beras analog. Oleh karena itu, 

pemilihan bahan baku diperlukan untuk menghasilkan beras analog dengan kandungan 

gizi sesuai yang diinginkan. Pemanasan saat proses ekstrusi mengubah struktur pati dan 

serat. Retrogradasi pati berkontribusi terbentuknya pati resisten yang dapat diukur 

sebagai serat pangan tidak larut. Asupan karbohidrat rendah (< 244 g/hari) dapat 

menurunkan jumlah glukosa yang masuk kedalam peredaran darah serta mencegah 

pembentukan trigliserida berlebihan yang dapat meningkatkan indeks massa tubuh 

sebagai indikator terjadinya obesitas. Asupan serat yang tinggi dalam jumlah yang cukup 

(22-37 g/hari) dapat memperlambat pengosongan lambung, penyerapan zat gizi, 

mengurangi asam lemak bebas dalam darah yang dapat mengganggu kerja insulin, dan 

menurunkan indeks glikemik pada makanan. Indeks glikemik merupakan informasi 

kecepatan karbohidrat diubah menjadi gula darah. Pangan dengan nilai indeks glikemik 

yang rendah baik dikonsumsi untuk penderita obesitas dan diabetes melitus tipe 2 karena 

karbohidrat dicerna dengan lambat sehingga konsumsi makanan berlebihan dapat dicegah 

dan pelepasan glukosa dalam peredaran darah lambat. Serat pangan hanya salah satu 

faktor yang mempengaruhi indeks glikemik. Faktor-faktor lain yang mempengaruhi 

indeks glikemik yaitu kandungan amilosa dan amilopektin, daya cerna pati, kadar lemak 

dan protein, serta cara pengolahan seperti pemanasan. Hasil dari pemetakan beras analog 

didapatkan beras analog (3, 9, dan 14) yang paling efektif untuk menekan prevalensi 

obesitas dan diabetes melitus tipe 2. Beras analog (3, 9, dan 14) terpilih sebagai beras 

analog efektif karena memenuhi kriteria sebagai beras analog dengan asupan karbohidrat 

rendah (< 244 g/hari) tetapi tidak kurang dari 130 g/hari dan kadar serat pangan termasuk 

kategori tinggi serat pangan (> 6%) tetapi tidak melebihi atau kurang dari rekomendasi 

asupan serat (22-37 g/hari). Selain itu, beras analog memiliki indeks glikemik yang 

rendah (IG < 55) sehingga dapat dijadikan sebagai alternatif pangan untuk seseorang yang 

menderita obesitas dan diabetes melitus tipe 2. 
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SUMMARY 

 

The development of analog rice technology has developed a lot. The analog rice formula 

can be modified according to the desired nutritional value so it can be used as alternative 

food to reduce the prevalence of obesity and type 2 diabetes mellitus which must be 

addressed immediately. In addition, consuming analog rice indirectly consumes various 

types of local food so that the nutritional source doesn’t come from one type of food and 

allows it as an alternative food substitute for rice. This review aims to map the analog 

rice low carbohydrates and high fiber with different ingredients on their effectiveness in 

suppressing the prevalence of obesity and type 2 diabetes mellitus. The methodology of 

this review consists of four stages, gap analysis, literature collection, literature filtering, 

and data analysis & tabulation. The carbohydrate content of analog rice is influenced by 

several factors that is the variety, selection, and ratio of raw materials, as well as the 

extrusion process. Factors that influence dietary fiber content are variety, selection and 

ratio of raw materials used, heating during extrusion of analog rice, and starch 

retrogradation. Various raw materials produce different nutritional content in analog 

rice. Therefore, the selection of raw materials is needed to produce analog rice with the 

desired nutritional content. Heating during the extrusion process changes the structure 

of the starch and fibers. Starch retrogradation contributes to the formation of resistant 

starch which can be measured as insoluble dietary fiber. Low carbohydrate intake (<244 

g / day) can reduce the amount of glucose that enters the blood circulation and prevents 

the formation of excessive triglycerides which can increase body mass index as an 

indicator of obesity. High fiber intake in sufficient amounts (22-37 g / day) can slow 

gastric emptying, absorption of nutrients, reduce free fatty acids in the blood that can 

interfere with insulin work, and lower the glycemic index in food. The glycemic index is 

an information on how fast carbohydrates are converted into blood sugar. Food with a 

low glycemic index value is good for consumption for people with obesity and type 2 

diabetes mellitus because carbohydrates are digested slowly so that excessive food 

consumption can be prevented and the release of glucose in the blood circulation is slow. 

Dietary fiber is only one of the factors that affect the glycemic index. Other factors that 

affect the glycemic index are amylose and amylopectin content, starch digestibility, fat 

and protein content, and processing methods such as heating. The results of analog rice 

mapping showed that analog rice (3, 9, and 14) were the most effective in reducing the 

prevalence of obesity and type 2 diabetes mellitus. Analog rice (3, 9, DAN 14) were 

selected as effective analog rice because they met the criteria as analog rice with low 

carbohydrate intake (<244 g / day) but not less than 130 g / day and dietary fiber content 

is high category of dietary fiber (> 6%) but does not exceed or less than the recommended 

fiber intake (22-37 g / day). In addition, analog rice has a low glycemic index (GI <55) 

so it can be used as an alternative food for someone suffering from obesity and type 2 

diabetes mellitus.
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