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A. Latar Belakang

Remaja merupakan anak usia 10-19 tahun, yang sedang berada dalam
fase transisi penting dari anak-anak memasuki masa dewasa. Selama di tahap
ini, perubahan terjadi secara signifikan dalam aspek psikologi, fisik, dan
sosial (WHO, 2022). Kesehatan pada remaja sangat dipengaruhi oleh
kebiasaan makan yang sehat dan cukupnya aktivitas fisik (Kemenkes RI,
2024). Masalah kesehatan yang banyak dihadapi remaja belakangan ini salah
satunya yaitu masalah gizi lebih (Pasaribu ef al., 2023).

Gizi lebih merupakan suatu kondisi dimana asupan kalori melebihi
jumlah kalori yang dibakar oleh tubuh, sehingga terjadi penumpukan lemak
berlebih yang jika dibiarkan dapat menyebabkan masalah kesehatan (WHO,
2021). Gizi lebih terdiri dari overweight dan obesitas (Maslakhah &
Prameswari, 2022). Penilaian status gizi dapat dilakukan mulai dari
pengukuran berat badan serta tinggi badan, kemudian dihitung berdasarkan
indeks massa tubuh (IMT) sebagai indikatornya (WHO, 2021).

Hasil Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas, 2018) menunjukkan bahwa
prevalensi overweight pada remaja usia 13—15 tahun di Indoneisa sebesar
11,2% dan obesitas sebesar 4,7%, di Provinsi Sumatera Selatan angka
tersebut sedikit lebih rendah yaitu 10,9% untuk overweight dan untuk obesitas
3,4%, namun di Kota Palembang lebih tinggi dari rata-rata nasional, yakni
overweight mencapai 11,54% dan obesitas 19,51%. Data terbaru dari Survei
Kesehatan Indonesia (SKI) tahun 2023 menunjukkan bahwa prevalensi
overweight pada remaja usia 13—15 tahun di Indonesia meningkat menjadi
12,1% dan obesitas 4,1%, sementara di Sumatera Selatan tercatat overweight
sebesar 10,2% dan obesitas sebesar 2,9%.

Faktor penyebab gizi lebih pada remaja bersifat multifaktorial, seperti
karakteristik individu (usia, jenis kelamin, pendidikan), pola makan, serta

aktivitas fisik (Pradigdo er al., 2023). Selain itu, beberapa aspek lain juga



turut mempengaruhi, antara lain faktor genetik, status sosial ekonomi, media,
pengaruh teman sebaya, perubahan gaya hidup, dan asupan serat yang rendah
(Awaliya et al., 2020). Namun, pola makan menjadi penyebab utama karena
remaja sekarang sering mengkonsumsi makanan cepat saji dan minuman
manis yang tinggi energi, lemak, gula serta rendah serat. Penelitian
menunjukkan bahwa kejadian overweight pada anak dan remaja secara
signifikan berhubungan dengan pola makan yang tidak sehat (Putri et al.,
2025).

Remaja yang mengalami gizi lebih berisiko lebih tinggi terkena
berbagai penyakit degeneratif, termasuk penyakit kardiovaskular, diabetes
millitus (DM), gangguan muskuloskeletal, serta beberapa jenis kanker seperti
kanker payudara, kanker endometrium, dan kanker kolon (Lugina et al.,
2021). Penyakit-penyakit degeneratif ini tidak hanya mengganggu kesehatan
fisik remaja, tetapi juga dapat berdampak buruk pada tumbuh kembang
remaja hingga masa dewasa (Prasad et al., 2015).

Upaya penanggulangan masalah gizi lebih dapat dilakukan dengan
pemberian makanan tinggi serat (Aeni et al., 2019). Beberapa penelitian
menunjukkan bahwa diet tinggi serat efektif dalam menurunkan berat badan
pada individu dengan obesitas, dengan cara meningkatkan rasa kenyang dan
mengurangi asupan energi harian (Zaki et al., 2022). Penelitian yang
dilakukan oleh Dirga et al., (2019) menunjukkan bahwa konsumsi snack
tinggi serat berupa biskuit bekatul sebanyak 3 kali/hari selama 1 bulan dapat
menurunkan indeks massa tubuh penderita obesitas secara signifikan, dengan
rata-rata penurunan sebesar 0,63 kg/m2 (p<0,05).

Kacang hijau dikenal sebagai sumber lemak, mineral, vitamin, dan
serat pangan. Tepung kacang hijau mengandung energi 364 kkal, protein 4,5
g, lemak 1 g, kerbohidrat 83,5 g dan serat 16,1 g dalam 100 g tepung (TKPI,
2020). Penelitian oleh Chauhan ef al., (2024) menyatakan kacang hijau yang
direbus mengandung serat larut sebesar 6,25 g/100 g dan serat tidak larutnya
sebesar 19,85 g/100 g. Kacang hijau memiliki manfaat bagi kesehatan tubuh

diantaranya melancarkan sistem pencernaan, mengendalikan berat badan,



menurunkan kolesterol, mencegah hipertensi, mengurangi risiko diabetes,
mencegah penyakit jantung, dan mengurangi risiko kanker (Ratnasari et al.,
2021). Salain itu kandungan asam lemak tak jenuhnya dapat mendukung diet
sehat pada remaja dengan berat badan lebih (Septiani et al., 2022). Indonesia
berkontribusi besar dalam produksi kacang hijau dunia, dengan rata-rata 5
tahun terakhir mencapai 3,90%, menempati posisi kedua setalah Tioangkok,
serta berada diperingkat keempat dalam luas panen global. Meskipun
produksi nasional didominasi oleh Jawa Tengah dan Jawa Timur,
produktivitas tertinggi tercatat di Sumatera Selatan, yaitu 12, 96 ton/hektar,
melampaui produktivitas rata-rata daerah sentra lainnya (Heni, 2024).

Pisang kepok adalah salah satu varietas pisang yang paling banyak
dikonsumsi di Indonesia, dikenal sebagai sumber utama senyawa bioaktif,
termasuk serat dan senyawa fenolik. Selain itu, pisang ini mengandung zat
gizi makro dan mikro seperti karbohidrat, lemak, dan protein yang
bermanfaat untuk kesehatan, termasuk dalam mengurangi risiko penyakit
degeneratif, meningkatkan rasa kenyang, serta berpotensi dalam pencegahan
obesitas dan pengelolaan berat badan (Pakpahan et al., 2024). 100 g tepung
pisang kepok mengandung energi sebesar 338 kkal, protein 3,04 g, lemak 0 g,
karbohidrat 83,86 g, dan serat 15,24 g (Kusumaningrum & Rahayu, 2018).
Penelitian oleh Putri ef al., (2019) menyatakan kandungan serat larut pada
tepung pisang kepok mencapai 3,68%, sementara serat kasarnya sebesar
4,09%, sehingga total serat mencapai 7,77%. Tanaman ini tumbuh hampir
diseluruh wilayah Indonesia (Isna et al., 2024). Berdasarkan data tahun 2023
dari Badan Pusat Statistik (BPS), total produksi pisang menyentuh angka
9.335.232 ton, dimana Provinsi Sumatera Selatan berada di pringkat keenam
sebagai penghasil pisang terbesar dengan produksi sebesar 586.042 ton per
tahun, dan di Kota Palembang tercatat produksi pisang mencapai 40, 3 ton per
tahun.

Pukis merupakan jajanan tradisional Indonesia yang bahan utamanya
adalah tepung terigu. Tepung terigu ini berasal dari gandum impor, dimana

menurut data BPS pada tahun 2021 Indonesia mengimpor 31,34 ribu ton.



Ketergantungan ini mendorong inovasi pangan lokal melalui substitusi tepung
terigu dengan bahan alternatif seperti tepung kacang hijau (Putra &
Mahendra, 2024). Pukis dipilih sebagai produk didalam penelitian ini karena
dikenal luas di masyarakat dan sangat digemari oleh kalangan remaja,
terutama karena rasanya yang manis dan gurih (Holidya, 2019). Penelitian
oleh Yana et al., (2022), menunjukkan bahwa pukis yang diformulasikan
dengan bahan lokal yaitu tepung bayam dan tepung pisang kepok mampu
meningkatkan kandungan zat gizi, penelitian tersebut melibatkan panelis
remaja perempuan dan membuktikan bahwa produk pukis modifikasi tetap
memiliki tingkat penerimaan yang baik dari segi warna, aroma, tekstur, dan

rasa.

. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang tersebut, peneliti tertarik membuat
Formulasi Pukis Substitusi Tepung Kacang Hijau dan Tepung Pisang Kepok
sebagai Makanan Selingan Tinggi Serat bagi Remaja Gizi Lebih.

. Tujuan Penelitian
Tujuan Umum:

Diketahui formulasi pukis substitusi tepung kacang hijau dan tepung
pisang kepok sebagai makanan selingan tinggi serat bagi remaja gizi lebih.
Tujuan Khusus:

1. Diketahui hasil uji daya terima pukis substitusi tepung kacang hijau dan
tepung pisang kepok, mencakup aspek warna, aroma, tekstur, dan rasa.

2. Diketahui formula terbaik dari pukis substitusi tepung kacang hijau dan
tepung pisang kepok.

3. Diketahui hasil uji proksimat (kadar abu, air, lemak, protein, karbohidrat,
dan energi).

4. Diketahui hasil kadar serat pangan pukis substitusi tepung kacang hijau

dan tepung pisang kepok.



D. Hipotesis
Ada pengaruh penggunaan tepung kacang hijau dan tepung pisang
kepok terhadap karakteristik organoleptik (warna, aroma, tekstur, dan rasa)

pada pukis sebagai makanan selingan untuk remaja gizi lebih.

E. Manfaat Penelitian
1. Bagi Mahasiswa
Meningkatkan pengetahuan dan pengalaman bagi mahasiswa gizi
yang dapat diterapkan dalam kehidupan seharai-hari
2. Bagi Jurusan Gizi Poltekkes Palembang
Hasil penelitian ini dapat menjadi referensi dan sumber literatur
pelengkap di bidang gizi, serta sebagai bahan masukan untuk perbaikan
dan pengembangan penelitian selanjutnya guna meningkatkan mutu
penelitian.
3. Bagi Masyarakat
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan alternatif
makanan yang tidak hanya sehat dan tinggi serat bagi masyarakat, tetapi
juga lezat, dapat membantu meningkatkan rasa kenyang, serta

mendukung pengelolaan berat badan.
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