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GIZI 

FAKULTAS KESEHATAN MASYARAKAT, UNIVERSITAS SRIWIJAYA 

Skripsi, 26 Juli 2021 

 

Florentina Mega Sari Hutahaean 

UJI INDEKS GLIKEMIK DAN BEBAN GLIKEMIK PADA COOKIES 

DENGAN PENAMBAHAN AMPAS TAHU 

XVI+ 68 halaman, 9 tabel, 4 bagan, 1 grafik, 5 lampiran 

 

ABSTRAK 

Diabetes merupakan suatu gangguan metabolisme kronik yang ditandai dengan 

kadar glukosa darah yang tinggi karena tubuh tidak dapat memproduksi atau 

mensekresi hormon insulin secara efektif. Penyandang diabetes mellitus harus 

memperhatikan asupan karbohidrat dan lebih memilih mengkonsumsi sumber 

karbohidrat kompleks dengan indeks glikemik dan beban glikemik rendah karena 

kontrol glikemik dapat mencegah adanya komplikasi diabetes dan menjaga kadar 

gula darah. Ampas tahu diketahui memiliki kandungan serat dan protein yang tinggi 

serta rendah karbohidrat. Pemanfaatan ampas tahu menjadi cookies diharapkan 

memiliki indeks glikemik dan beban glikemik yang rendah yang dapat dikonsumsi 

oleh penyandang diabetes. 

Penelitian ini menggunakan desain one shot case study dengan pemilihan sampel 

menggunakan teknik purposive sampling yang dibagi menjadi dua kelompok 

masing masing berjumlah 10 responden. Indeks glikemik didapatkan dengan 

membandingkan kurva hasil glukosa darah pangan acuan dan pangan uji dari tiap 

kelompok. Data indeks glikemik dan beban glikemik dari kedua kelompok 

dianalisis menggunakan independent t-test.  

Indeks glikemik cookies kontrol dan cookies ampas tahu tergolong dalam kategori 

tinggi (>70) yang berturut-turut sebesar 111,58 dan 111,06. Tidak terdapat 

perbedaan yang bermakna antara indeks glikemik dari cookies kontrol dan cookies 

ampas tahu p-value= 0,558 (p>0,05). Beban glikemik dari kedua cookies tergolong 

rendah (<10), yaitu cookies kontrol sebesar 10,67 dan cookies ampas tahu sebesar 

8,98. Tidak terdapat perbedaan yang bermakna antara beban glikemik dari cookies 

kontrol dan cookies ampas tahu p-value= 0,899 (p>0,05).   

Cookies ampas tahu direkomendasikan aman untuk dikonsumsi bagi penderita 

diabetes sesuai dengan porsi karena beban glikemik dari cookies ampas tahu 

tergolong rendah. 

Kata kunci: Cookies, ampas tahu, indeks glikemik, beban glikemik 

Kepustakaan: 42 (1992 – 2020) 
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NUTRITION SCIENCE 

FACULTY OF PUBLIC HEALTH, SRIWIJAYA UNIVERSITY 

Thesis, July, 26th 2021 

 

Florentina Mega Sari Hutahaean 

GLYCEMIC INDEX AND GLYCEMIC LOAD OF TOFU PULP COOKIES 

XVI+ 68 pages, 9 tables, 4 charts, 1 graphs, 5 attachments 

ABSTRACT 

Diabetes is a chronic metabolic disorder characterized by high blood glucose levels 

because the body cannot produce or secrete insulin effectively. People with diabetes 

mellitus must pay attention to carbohydrate intake and prefer to consume complex 

carbohydrate sources with a low glycemic index and glycemic load because 

glycemic control can prevent complications of diabetes and maintain blood sugar 

levels. Tofu pulp is known to have high fiber, protein content and also have low in 

carbohydrates. The Utilization of tofu pulp into cookies is expected a lower 

glycemic index and glycemic load that safe for diabetics to consume. 

 

This research uses a one-shot case study design with sample selection using the 

purposive sampling technique are into two groups of 10 respondents each. The 

glycemic index was obtained by comparing the blood glucose yield curve of the 

reference food and the test food from each group. The glycemic index and glycemic 

load data of both groups were analyzed using an independent t-test. 

 

The glycemic index of control cookies and tofu pulp cookies were 111.58 and 

111.06, respectively. There was no significant difference between the glycemic 

index of control cookies and tofu pulp cookies p-value= 0,558 (p>0,05). The 

glycemic load of control cookies and tofu pulp cookies 10,67 and 8,98, respectively. 

There was no significant difference between the glycemic load of control cookies 

and tofu pulp cookies p-value= 0,899 (p>0,05).  

 

Tofu pulp cookies are recommended for consumption for diabetics because its low 

glycemic load. 

 

Keywords: Cookies, tofu pulp, glycemic index, glycemic load 

Literature: 42 (1992 – 2020) 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

1.1. Latar Belakang 

Diabetes merupakan suatu gangguan metabolisme kronik yang 

ditandai dengan kadar glukosa darah yang tinggi karena tubuh tidak dapat 

memproduksi atau mensekresi hormon insulin secara efektif (International 

Diabetes Federation, 2017). Diabetes dibagi menjadi dua tipe, di antaranya 

ialah diabetes insipidus (type 1) dan diabetes mellitus (type 2). Diabetes 

melitus dapat disebabkan oleh kerusakan sel beta pankreas sehingga tidak 

dapat memproduksi atau mensekresikan insulin. Sedangkan diabetes 

insipidus disebabkan oleh faktor keturunan atau akibat dari reaksi autoimun, 

yaitu pankreas tidak dapat memproduksi hormon insulin. Berdasarkan data 

Interntional Diabetes Federation (2017), sebanyak 425 juta penduduk di 

dunia atau sebanyak 8,8%  dari penduduk dunia berusia 20-79 tahun adalah 

penyandang diabetes. Sebanyak 79% angka kejadian diabetes terjadi pada 

negara dengan tingkat ekonomi rendah dan sedang. Diabetes tipe 2 

menyumbang sekitar 90% dari seluruh data kejadian diabetes di dunia. 

Indonesia masuk ke dalam kategori sepuluh besar negara di dunia dengan 

angka kejadian diabetes paling banyak. International Diabetes Federation 

mengatakan bahwa jumlah kejadian diabetes di Indonesia berkisar 10,3 juta 

orang pada tahun 2017 dan diperkirakan akan meningkat menjadi 16,7 juta 

orang di tahun 2045.  

Data kejadian penyandang diabetes mellitus menurut konsensus 

2011 pada umur ≥15 tahun di Indonesia tahun 2018 meningkat sebanyak 

1,6% dari tahun 2013 sehingga total pada tahun 2018 menjadi 8,5%. 

Prevalensi diabetes mellitus pada umur ≥15 tahun tahun 2018 menurut 

konsensus perkeni 2015 sebanyak 10,9% (Kementerian Kesehatan, 2019). 

Penyandang diabetes mellitus akan mendapat penatalaksanaan khusus yang 

mengacu pada 4 pilar, yaitu edukasi, terapi nutrisi medis, latihan fisik, dan 

terapi farmakologis. Terapi nutrisi medis menjadi sangat penting untuk 

dilakukan secara komprehensif dengan mencukupi nutrisi dengan pola 
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makan yang memperhatikan keteraturan jadwal, jumlah, dan jam makan. 

Terapi nutrisi yang dianjurkan bagi penyandang diabetes dengan 

mengkonsumsi tiga kali makanan utama dan makanan selingan. 

Penyandang diabetes juga sangat penting untuk mendapatkan makanan 

selingan sebagai upaya untuk mencukupi kebutuhan nutrisi. Penyandang 

diabetes mellitus juga harus memperhatikan asupan karbohidrat dan lebih 

memilih mengkonsumsi sumber karbohidrat kompleks dengan indeks 

glikemik rendah karena kontrol glikemik dapat mencegah adanya 

komplikasi diabetes dan menjaga kadar gula darah. Selain itu, penyandang 

diabetes harus memperhatikan asupan serat karena serat berhubungan 

dengan mikrobiota usus sehingga mikrobiota usus diperkirakan dapat 

menangani kondisi hiperglikemia (Soelistijo et al., 2019).  

Berdasarkan penelitian Chen et.,al (2010), indeks glikemik pada 

beberapa makanan di Cina yang telah diteliti menghasilkan tingkatan indeks 

glikemik yang berbeda. Data yang dihasilkan dari penelitian itu diharapkan 

dapat digunakan untuk referensi konsumen dalam memilih makanan yang 

ingin dikonsumsi dan dijadikan sebuah data acuan terkait indeks glikemik 

makanan (Chen et al., 2010). Menurut Wolever (2013), pencantuman indeks 

glikemik di kemasan makanan sebagai catatan kaki atau label gizi 

merupakan ide yang sangat penting. Namun, pencantuman klaim nilai 

indeks glikemik suatu makanan juga harus diatur dan diawasi dengan ketat, 

seperti melakukan uji indeks glikemik di laboratorium yang telah terdaftar 

di pemerintahan (Wolever, 2013). Namun, indeks glikemik belum 

memberikan data yang begitu lengkap terkait respon gula darah konsumen 

sehingga diperlukan perhitungan jumlah makanan yang tertelan oleh 

konsumen atau beban glikemik dari suatu makanan (Colombani, Paolo C, 

2004 dalam Permatasari et al., 2015). Masyarakat Indonesia belum 

mengetahui pentingnya nilai indeks glikemik dan beban glikemik suatu 

pangan. Hal ini disebabkan karena masih kurangnya pemberian informasi 

terkait indeks glikemik dan beban glikemik melalui penyuluhan, label 

kemasan makanan, dan media informasi lainnya.  
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Indeks glikemik dan beban glikemik memiliki beberapa hubungan 

yang signifikan terhadap kadar HbA1c, diabetes tipe 2, berat badan, dan 

penyakit jantung. Berdasarkan penelitian Lopez et al., (2018), diabetes 

mellitus lebih kuat hubungannya terhadap diet yang memperhatikan beban 

glikemik dibandingkan dengan indeks glikemik. Namun, diet dengan 

memperhatikan indeks glikemik rendah (sumber kacang-kacangan) 

memberi efek positif terhadap penurunan glukosa darah karena indeks 

glikemik yang rendah mengandung serat yang tinggi dan total karbohidrat 

yang rendah (Lopez et al., 2018). Selain itu, data indeks glikemik pangan 

dapat dikombinasikan dengan diet tertentu. Pemberian diet DASH dengan 

pemilihan pangan yang mengacu pada indeks glikemik memberikan 

kemungkinan adanya penurunan risiko penyakit jantung dan resistensi 

insulin (Sacks et al., 2015). Diet dengan memperhatikan beban glikemik 

rendah juga dapat memperbaiki profil inflamasi dan adipokin pada orang 

dengan kelebihan berat badan dan obesitas (Neuhouser et al., 2012). Diet 

beban glikemik rendah memberikan dampak terhadap penurunan kadar gula 

darah atau HbA1c (Permatasari et al., 2015).  

Menurut Badan Standarisasi Nasional (2018), Indonesia menjadi 

negara dengan pangsa pasar terbesar di ASEAN pada produk biskuit yang 

mengalahkan pangsa pasar di Filipina dan Singapura. Tingkat konsumsi 

biskuit mencapai angka 24,22 ons/0,1 kg/kapita/tahun yang 

menggambarkan bahwa konsumsi biskuit di Indonesia cukup tinggi. 

Konsumsi biskuit yang cukup tinggi ini disebabkan oleh biskuit disukai oleh 

semua kalangan umur, bahkan biskuit sering dijadikan sebagai makanan 

utama bagi bayi maupun lansia. Jumlah konsumen biskuit diperkirakan 

mencapai angka 5-8% dari total penduduk Indonesia (Badan Standarisasi 

Nasional, 2018). 

Banyaknya konsumsi biskuit di Indonesia juga berdampak pada 

pemenuhan bahan baku pembuatan biskuit, yaitu tepung terigu. Impor 

gandum di Indonesia tergolong ke dalam tingkatan yang masih sangat tinggi 

yang mencapai angka 10,15 juta ton pada tahun 2018 (Kementrian 

Pertanian, 2019). Selain itu, sebanyak 70% dari jumlah tepung terigu di 
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Indonesia digunakan untuk produksi mie instan, 20% untuk industri bakery, 

dan 10% lainnya digunakan untuk produksi rumah tangga dan industri 

biskuit komersial (Rittgers et al., 2019). Biskuit memiliki berbagai berbagai 

macam jenis diantaranya ialah crackers, cookies, pie, wafer, biskuit isi dan 

beberapa macam bentuk lainnya. 

Cookies (kukis) adalah salah satu jenis biskuit yang memiliki tekstur 

renyah dan rapuh. Di Indonesia, konsumsi cookies digabung menjadi satu 

dengan konsumsi biskuit, yaitu sebesar 24.824 ons/0,1 kg/kapita/tahun di 

tahun 2018 (Pusdatin, 2018). Angka konsumsi cookies mengalami 

peningkatan dari tahun ke tahun. Hal ini dapat disebabkan karena cookies 

dapat dijadikan makanan alternatif saat sarapan ataupun snack selingan. 

Selain itu, cookies memiliki beberapa kelebihan, yaitu ringan sehingga 

mudah dibawa, mudah dikonsumsi, dan mudah didistribusikan serta tahan 

lama dan harganya murah (Ostermann-porcel et al., 2017). Berdasarkan 

USDA (2020), cookies dengan berat sajian 100 g memiliki berbagai 

kandungan gizi, diantaranya ialah 366 kkal energi, 7,39 g protein, 7,84 g 

lemak, 66,57 g karbohidrat, 1,4 g serat, 28,51 g gula, 264 mg natrium dan 

beberapa kandungan mineral serta vitamin lainnya (U.S. Department of 

Agriculture, 2020).  

Berbagai kelebihan yang diberikan oleh produk cookies banyak 

menimbulkan kesalahpahaman akibat dari tindakan konsumen. Konsumen 

hanya mengkonsumsi cookies dan tidak memperhatikan jumlah cookies 

yang harus dikonsumsi per sajian. Hal ini mengakibatkan zat gizi di dalam 

tubuh melebihi kebutuhan zat gizi harian, terkhusus pada zat gizi seperti, 

karbohidrat, gula, lemak, dan natrium serta kekurangan zat gizi seperti serat. 

Kelebihan karbohidrat dan gula serta kekurangan serat akan berbahaya bagi 

penyandang diabetes karena berpotensi menaikkan gula darah dalam tubuh 

bahkan menyebabkan hiperglikemia. Hal inilah yang menyebabkan 

penyandang diabetes harus berhati-hati dalam mengkonsumsi makanan 

cemilan khususnya cookies.   

Di sisi lain, terdapat sumber bahan pangan yang dapat dijadikan 

sebagai diversifikasi pangan, yaitu ampas tahu. Selama ini, limbah ampas 
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tahu yang memiliki banyak kandungan gizi hanya dimanfaatkan sebagai 

pakan ternak dan pupuk organik atau bahkan hanya dibuang. Ampas tahu 

mudah didapatkan karena setiap daerah memiliki industri untuk 

memproduksi tahu. Menurut Kementerian Kesehatan (2018), limbah ampas 

tahu memiliki banyak kandungan gizi yang baik bagi tubuh. Kandungan dari 

ampas tahu segar, yaitu karbohidrat (8,1 g), protein (5 g), lemak (2,1 g), 

natrium (8 mg), kalsium (460 mg) dan banyak lagi kandungan mineral 

lainnya (Kementrian Kesehatan, 2018). Terdapat literatur lain yang 

mencantumkan kandungan gizi dari ampas tahu (okara) kering terdiri dari 

kandungan serat total (56,6%), serat kasar (36,32%), serat larut air (14,6%) 

dan serat tidak larut air (42%). Ampas tahu juga mengandung protein 

sebesar 15,2-33,4%, lemak sebesar 8,3-10,5%, fosfor 313 mg, dan kalsium 

126 mg (Kamble & Rani, 2020). Di sisi lain, terdapat pula limbah ampas 

kelapa yang juga dapat dimanfaatkan dalam produksi makanan yang 

mengandung zat gizi diantaranya, protein (38,2%), serat kasar (33,64), serat 

terlarut (4,53%), serat tidak terlarut (58,71%) dan total serat pangan 

(63,24%) (Putri, 2014). Apabila dibandingkan antara ampas tahu dan ampas 

kelapa akan menghasilkan keunggulan dan kekurangan bagi kedua jenis 

ampas tersebut. Dapat dilihat bahwa kandungan serat terlarut pada ampas 

tahu lebih tinggi daripada ampas kelapa, tetapi total serat pangan ampas 

kelapa lebih tinggi daripada ampas tahu. Serat pangan terlarut berkaitan 

terhadap kejadian diabetes dengan menurunkan gula darah dan 

memperlambat proses penyerapan glukosa pada usus halus, sedangkan serat 

kasar atau serat tidak terlarut lebih berkaitan dengan keruahan feses. Selain 

memiliki keunggulan pada kandungan serat, ampas tahu juga mempunyai 

komponen bioaktif yang baik bagi tubuh, antara lain, isoflavon, fitosterol, 

lignin, koumestan, asam fitat, dan saponin. Komponen bioaktif pada ampas 

tahu tersebut dilaporkan dapat mengatasi kejadian diabetes type 2 dengan 

penurunan indeks glikemik dan menstabilkan kadar lemak dan kolesterol 

dalam tubuh agar tidak terjadi kejadian hipolipidemia dan 

hipokolesterolemia (Kamble & Rani, 2020). 
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 Berdasarkan penelitian Hidayatullah et al., (2017), mie basah yang 

telah disubtitusi dengan perbandingan terigu dan tepung ampas tahu sebesar 

90:10 menghasilkan indeks glikemik sebesar 51 (rendah) (Hidayatullah et 

al., 2017). Kandungan gizi yang masih berlimpah di dalam ampas tahu 

menjadi salah satu alasan untuk mengolah ampas tahu menjadi tepung dan 

tepung ampas tahu ini akan disubtitusi ke dalam bahan baku pembuatan 

cookies. Namun, beberapa peneliti menyatakan bahwa ampas tahu sangat 

berpotensi sebagai bahan utama sebuah produk bukan hanya sebagai bahan 

subtitusi atau bahan yang memperkaya suatu pangan (Kamble & Rani, 

2020). 

Permasalahan diatas menjadikan peneliti pertama ingin melakukan 

uji coba substitusi tepung terigu dengan tepung ampas tahu pada pembuatan 

cookies dan menganalisis kandungan gizi serta uji organoleptik untuk 

mendapatkan cookies ampas tahu yang baik. Selanjutnya peneliti kedua 

akan menguji cookies ampas tahu yang terpilih berdasarkan tingkat 

kesukaan untuk melihat indeks glikemik dan beban glikemik dari cookies 

ampas tahu tersebut. Pengujian indeks glikemik dilakukan dengan 

memberikan cookies ampas tahu dan melakukan pengecekan glukosa darah 

dari sampel penelitian. 

1.2. Rumusan Masalah 

Cookies (kukis) adalah salah satu jenis biskuit yang memiliki tekstur 

renyah dan rapuh. Cookies dapat dijadikan alternatif makanan pada saat 

sarapan atau hidangan santai (snack). Cookies disukai hampir semua 

golongan usia dari anak-anak hingga lansia. Alasan konsumen menyukai 

cookies dikarenakan cookies memiliki umur simpan yang lama dan 

harganya relatif lebih murah, dan ringan sehingga sehingga mudah dalam 

proses distribusi dan penyimpanan. Cookies mengandung karbohidrat dan 

gula yang cukup tinggi sedangkan kandungan seratnya rendah. Selain iu, 

konsumen memiliki pola makan yang berlebihan akibat tidak 

memperhatikan sajian per kemasan pada produk cookies. Hal ini akan 

berakibat fatal dan tidak aman untuk dikonsumsi bagi penyandang diabetes.   
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Di sisi lain, terdapat ampas tahu yang memiliki kandungan gizi yang 

cukup baik terutama pada kandungan protein dan serat serta karbohidrat 

yang cukup rendah. Selain itu, ampas tahu yang disubstitusi ke dalam 

pembuatan mie menghasil produk mie basah dengan indeks glikemik 

rendah. Pabrik tahu di Indonesia belum banyak mengolah ampas tahu 

menjadi produk pangan sehingga ampas tahu banyak terbuang dan 

menimbulkan pencemaran lingkungan. Ampas tahu dapat diolah menjadi 

tepung ampas tahu yang kemudian dapat dijadikan bahan baku atau bahan 

substitusi produk olahan pangan. Oleh karena itu, peneliti akan menguji 

kandungan indeks glikemik dari cookies ampas tahu dan cookies kontrol 

(tanpa perlakuan) untuk mendapatkan cookies ampas tahu yang aman untuk 

dikonsumsi bagi penyandang diabetes dengan pertimbangan, Apakah 

cookies ampas tahu memiliki indeks glikemik dan beban glikemik 

dengan kategori rendah, sedang atau tinggi? 

1.3. Tujuan Penelitian 

1.3.1. Tujuan Umum 

Penelitian ini bertujuan untuk melihat perbedaan kandungan indeks 

glikemik dari cookies ampas tahu dan cookies kontrol serta menghitung 

beban glikemik dari cookies ampas tahu dan cookies kontrol. 

1.3.2. Tujuan Khusus  

a. Menguji kandungan indeks glikemik pada cookies ampas tahu dan 

cookies kontrol pada sampel melalui pengambilan darah sampel.  

b. Menganalisis dan membandingkan untuk melihat perbedaan antara 

indeks glikemik dari cookies kontrol dan cookies ampas tahu.  

c. Menghitung beban glikemik dari cookies ampas tahu agar dapat 

mengetahui jumlah karbohidrat yang akan mempengaruhi kadar gula 

darah manusia.  

1.4. Manfaat Penelitian 

1.4.1. Manfaat bagi Industri Makanan 
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Dapat menambah omset dan memberikan peluang bisnis bagi industri 

tahu. Bagi industri pembuatan cookies dapat memberikan bahan baku 

sebagai campuran dari tepung terigu dalam pembuatan cookies. 

 

 

1.4.2. Manfaat bagi konsumen 

Produk hasil penelitian ini dapat dikonsumsi oleh konsumen dengan 

pelabelan kandungan indeks glikemik dan memberi dampak kesehatan 

bagi konsumen. 

1.4.3. Manfaat bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Sriwijaya 

Hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai informasi, data dan ide 

untuk menambah wawasan pada penelitian lanjutan yang dilakukan oleh 

mahasiswa. 

1.4.4. Manfaat bagi Peneliti Lain 

Dapat memberikan informasi data yang dapat digunakan untuk 

penelitian. 

1.5. Ruang Lingkup Penelitian 

1.5.1. Ruang Lingkup Waktu 

Penelitian ini telah dilaksanakan pada bulan agustus 2020 – mei 2021 

1.5.2. Ruang Lingkup Tempat 

1.5.3. Penelitian ini bertempat di wilayah PT. Agricinal, Pasar Sebelat, Putri 

Hijau, Bengkulu Utara 

1.5.4. Ruang Lingkup Materi 

Penelitian ini membahas tentang uji indeks glikemik dan perhitungan 

beban glikemik pada cookies ampas tahu. 
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