ABSTRAK

PENGARUH MAKANAN TINGGI PROTEIN DAN TINGGI KARBOHIDRAT
TERHADAP RASA KENYANG

Revaniar Poetri Calvan, 0710082;
Pembimbing : Dr. lwan Budiman,dr., MS., MM., MKes., AIF

Asupan makanan yang berlebih dapat membuat orang menjadi obesitas. Pada
normalnya seseorang akan makan jika merasa lapar, maka dari itu salah satu cara
untuk menjaga berat badan ideal dengan mengatur kebiasaan makan dengan
makan makanan tinggi protein yang dipercaya memperpanjang rasa kenyang.
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh dari makanan tinggi
protein terhadap rasa kenyang. Metode yang digunakan adalah prospektif
eksperimental sungguhan. Sebelum memulai penelitian subjek penelitian
sebanyak 20 orang laki-laki diharuskan puasa terlebih dahulu selama 12 jam.
Setelah itu peneliti kemudian akan memberikan makanan dengan komposisi tinggi
protein (gepuk 150 gram dan nasi 135 gram) atau tinggi karbohidrat (gepuk 50
gram dan nasi 200 gram) pada hari yang berbeda. Catat waktu setelah subjek
penelitian menghabiskan makanan yang telah disediakan, setelah itu catat kembali
waktu saat subjek penelitian merasa lapar kembali. Hasil yang didapatkan adalah
lamanya rasa kenyang setelah mengkonsumsi makanan tinggi protein lebih
panjang daripada makanan tinggi karbohidrat (p = 0,000). Pada makanan tinggi
protein, rata-rata waktu lamanya rasa kenyang adalah 315.65 menit. Pada
makanan tinggi karbohidrat, rata-rata waktu lamanya rasa kenyang adalah 238.45
menit. Kesimpulan dari penelitian ini konsumsi makanan tinggi protein dipercaya
dapat memperlambat pengosongan lambung yang akan berpengaruh dalam
memperpanjang rasa kenyang.

Kata kunci : Protein, karbohidrat, kenyang



ABSTRACT

EFFECT OF HIGHER PROTEIN FOOD AND HIGHER CARBOHYDRATE TO
SATIATION

Revaniar Poetri Calvan, 0710082;
Mentor : Dr. lwan Budiman,dr., MS., MM., MKes., AlF

Obesity results from greater food intake than energy expenditure. Higher
consumption of carbohydrate is one of the factors which cause obesity. Normally,
a person will eat if he/she feels hungry. Protein has a greater prolonged satiating
effect which can maintain normal body weight. In this study we determine the
effect of higher protein intake to prolonged satiation. We used true experimental
design method, before the measurement days, 20 male subjects had to 12 hours
overnight fast. On measurement days, the subjects were given higher protein
meal (150 meat protein and 135 gram rice) or higher carbohydrate (50 gram
meat and 200 gram rice) in another day. After that, measure the duration after
subjects finished until subjects feel hungry again. The results is subjects consumed
higher protein meal, significantly had more prolonged satiety effect rather than
higher carbohydrate meal (p = 0.000). Under higher protein meal, mean duration
until subjects felt hungry again were 315.65 minute. Under higher carbohydrate
meal, mean duration until subjects felt hungry again were 238.45 minute. And the
conclusion is consume higher protein intake can reduce gastrointestinal motility
which prolonged satiety effect.

Key words : Protein, carbohydrate, satiety
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