KOMPOSISI ZAT GIZI MAKANAN INDONESIA

Dewi Sabita Slamet dan Ignatius Tarwotjo

PENDAHULUAN

Pada tahun 1970 sampai 1978 dilakukan analisa kadar zat gizi dalam 193
macam makanan Indonesia, untuk melengkapi Daftar Komposisi Bahan Makan-
an (1967) yang telah beredar selama ini.

Bahan makanan yang dianalisa dibeli di pasar, toko, warung dan penjual
keliling di daerah Bogor dan Jakarta. Beberapa contoh diperoleh dari Lembaga
Pusat Penelitian Pertanian di Bogor. Dinas Pertanian Propinsi Jawa Barat juga
membantu dalam pengadaan bahan contoh. Pada pembelian contoh dicatat
tempat membeli, produsen, daerah konsumen, konsumen utama, frekwensi
konsumsi, harga dan bobot tiap satuan, dan sifat-sifat organoleptik.

Analisa dilakukan terhadap bahan makanan mentah, terolah dan masak.
Bahan makanan terolah dap masak dibeli, ataii diolah dan dimasak di laborato-
rium. Metode analisa yang digunakan ialah metode American Official Agricultu-
ral Chemists (1975), kecuali untuk beberapa zat gizi digunakan cara lain.

Penelitian ini dilaksanakan oleh tenaga di Pusat Penelitian dan Pengembang-
an Gizi serta Akademi Gizi.

PENJELASAN DAFTAR
Penggolongan bahan makanan

Pada daftar komposisi bahan makanan digunakan penggolongan bahan
makanan secara internasional sebagai berikut.

Serealia dan umbi-umbian
Kacang-kacangan dan biji-bijian
Daging

Telur

Ikan, kerang dan udang
Sayuran

Buah-buahan

Susu

Lemak dan minyak

Serba-serbi

CPw@NOULAEWLN =

—

Kadar zat gizi

a. Kadar zat gizi dalam daftar ini adalah dalam 100 gram bagian bahan makanan
yang dapat dimakan.

21



b. Angku dulam kolom bagian yang dapat dimakan (b.d.d.) menunjukkan jumiah
balian makanan yang dapat dimakan. Misalnya telur ayam b.d.d.nya 87%,
berarti dari sebutir telur ayam yang beratnya 60 gram, yang dapat dimakan

I%)LOX 60 gram = 52,2 gram. Kadar zat-zat gizi dalam sebutir telur ayam itu

adalah 1%26; x angka dalam daflar.

¢. Nilai energi dihitung dengan menjumlahkan energi dari hidrat arang, lemak
dan protein menurut faktor berikut.

Energi per gram

Bahan makanan Hidrat ~

Lemak Protein
arang

Beras 4,16 8,37 3,82
Jagung 403 8,37 2,73
Terigu 3,78 8,37 3.59
Umbi-umbian 4,03 8.37 2,78
Kacang-kacangan

Biji-bijian 4,07 8,37 347
Daging 3,87 9,02 4,27
Telur 3,68 9,02 4,36
fkan 4,11 9,02 4,27
Sayuran 3,57 8,37 347
Buah-buahan 3,60 8,37 3,36
Susu 3,87 8,79 4,27
Lemak dan minyak - 8,84 -
Serba-zerbi 4,0 9.0 40

d. Kadar protein diperoleh dengan mengalikan kadar nitrogen yang ditentukan
dengan cara Kjeldahl dengan faktor 6,25. Bagi bahan makanan tertentu d¢

gunakan faktor lain sebagai berikut.

Bahan makanan : Faktor
Beras . 595
Terigu 5,70
Biji-bijian’ 5,30
Kacang tanah 546
Kacang kedele 5,71
Susu ‘ 6,38

e. Kadar hidrat arang dihitung sebagai selisih 100 dikurangi jumlah kadar air,
abu, protein dan lemak. Dalam kadar hidrat arang total termasuk kadar serat.
f. Kadar vitamin A dinyatakan dalam Satuan Internasional (SI). Satu SI vitamin
A = 0,300 mikrogram vitarmin A alkohol atau 0,344 mkg vitamin A-asetat.
Vitamin A hanya terdapat dalam bahan makanan hewani. Dalam bahan ma-
kanan nabati terdapat bakal vitamin A atau karotin. Dalam bahan makanan
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terdapat campuran beberapa jenis .karotin yang berbeda untuk tiap jenis
bahan makanan. Dalam perhitungan, I mkg karotin total disamakan keaktip-
annya dengan 1 SI vitamin A.

g. Angka O dalam daftar berarti bahan makanan tidak mengandung zat itu.
Tanda (—) berarti zat gizi itu tidak ditentukan kadarnya.
Tanda titik pada angka kadar berarti koma.

h. Satuan kadar disingkatkan penulisannya sebagai berikut .
Kal. = kilokalori’

g = gram

mg = milligram

mkg = mikrogram

SI = Satuan Internasional
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