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ABSTRACT 

Glucomannan is a water-soluble dietary fiber that can suppress hunger so that it can reduce appetite and 
have an effect on weight loss. This study aims to determine the effect of glucomannan jelly on satiety and 
weight loss in adults undergoing a low-calorie diet program. True-experimental with control group pre-post 
test. Respondents get 1500 Kcal diet, glucomannan jelly for the treatment group and placebo jelly for the 
control group for 5 days. Body weight was measured at the beginning and end of the study. The level of satiety 
was measured every day before eating, 60, 90, and 120 minutes after jelly consumption using 100 mm Satiety 
Labeled Intesity Magnitude (SLIM) bipolarscale. Data were analyzed using T-Test and Mann Whitney test. At 
30 minutes after consuming jelly, the satiety scale in the treatment group (29,98) was higher than the control 
group (22,60). The satiety scale continued to decrease until 120 minutes after jelly consumption in both 
groups. There was no difference in satiety scale between two groups (p = 0.421), but the satiety scale in the 
treatment group was consistently higher than the control group. The mean of body weight in the two groups 
decreased, but was not significantly different (p = 0.497). Glucomannan jelly can induce satiety longer so it 
can be used in a low-calorie diet program. It needs to be done with an intervention program with a longer 
duration to see the long-term effect of consuming glucomannan jelly on body weight. 
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ABSTRAK 

Glukomanan merupakan serat pangan larut air yang mampu menekan rasa lapar sehingga dapat mengurangi 
nafsu makan dan mendukung penurunan berat badan. Mengetahui pengaruh jelly glukomanan terhadap rasa 
kenyang dan penurunan berat badan pada orang dewasa dalam program diet rendah kalori. Penelitian ini 
menggunakan desain penelitian true-eksperimental dengan kontrol group pre-post test. Responden 
mendapatkan intervensi diet 1500 Kkal/hari, jelly glukomanan untuk kelompok perlakuan dan jelly placebo 
untuk kelompok kontrol secara acak selama 5 hari. Berat badan diukur pada awal dan akhir penelitian. Rasa 
kenyang diukur setiap hari sebelum makan, 60, 90, dan 120 menit setelah konsumsi jelly dengan 100mm 
Satiety Labeled Intesity Magnitude (SLIM) bipolarscale. Analisis data dengan uji T-Test dan Mann Whitney. 
Hasil penelitian menunjukkan 30 menit setelah konsumsi jelly, skala kenyang kelompok perlakuan (29,98) 
lebih tinggi dibanding kelompok kontrol (22,60). Skala kenyang terus menurun sampai 120 menit setelah 
konsumsi jelly pada kedua kelompok. Tidak ada perbedaan skala kenyang pada kedua kelompok (p = 0,421), 
namun pada kelompok perlakuan konsisten lebih tinggi dibanding kelompok kontrol. Kedua kelompok 
mengalami penurunan berat badan, namun tidak berbeda signifikan (p = 0,497). Jelly glukomanan dapat 
menjaga rasa kenyang lebih lama sehingga dapat digunakan dalam program diet rendah kalori. Perlu 
intervensi dengan durasi lebih lama untuk melihat efek jangka panjang konsumsi jelly glukomanan terhadap 
berat badan. 
 
Kata kunci: obesitas, glukomanan, skala kenyang, berat badan. 

 

PENDAHULUAN 

revalensi obesitas setiap tahun terus meningkat. Berdasarkan hasil Riskesdas tahun 2013, prevalensi 
obesitas di Indonesia mengalami peningkatan dari 7,8 persen pada tahun 2010 menjadi 19,7 persen pada 
tahun 2013.1 Selain memberikan dampak yang buruk bagi kesehatan fisik, obesitas juga memiliki dampak 

yang buruk secara psikologis. Obesitas dapat memunculkan stigma buruk yang mengakibatkan depresi dan 
rendahnya kepercayaan diri.  

Pada prinsipnya untuk menurunkan berat badan, diperlukan pengaturan diet untuk mencapai balance 
energi negatif serta peningkatan aktivitas fisik dan olahraga untuk meningkatkan katabolisme energi. Penelitian 
terdahulu yang pernah dilakukan adalah manajemen penurunan berat badan dengan pengaturan diet dan aktivitas 

P 
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fisik. Penelitian oleh Wu, et al menyebutkan bahwa pada kelompok yang diberikan intervensi diet dan aktivitas 
fisik, terjadi penurunan berat badan lebih besar yaitu 3,34 kg dan perubahan IMT 0,87 dibandingkan dengan 
intervensi diet yang hanya menurunkan berat badan sebesar 1,24 kg dan perubahan IMT 0,50.2 Diperkuat oleh 
penelitian lain yang menyebutkan bahwa pembatasan energi disertai dengan aktivitas fisik lebih efektif untuk 
menurunkan berat badan dibandingkan dengan pembatasan kalori saja.3 

Penurunan berat badan pada obesitas menggunakan sistem pendekatan multi-disiplin merupakan gold 
standar terapi perilaku manajemen diet.4 Manajemen diet bagi obesitas memerlukan perubahan pola hidup untuk 
mencapai efektivitas terbaik, diantaranya pengaturan pola makan, aktifitas fisik dengan terapi kognitif perilaku.5  

Nafsu makan diregulasi oleh sirkuit saraf kompleks di hipotalamus. Pada penyandang obesitas 
menunjukkan kekacauan sinkronisasi antara perasaan lapar maupun kenyang terhadap asupan, sehingga 
keinginan makan sulit untuk dikontrol.6 Nafsu makan menjadi faktor utama yang menjadi penyebab asupan makan 
yang berlebihan.7 Asupan makan yang berlebihan dan rendahnya aktivitas fisik menyebabkan ketidakseimbangan 
energi. Jika terjadi ketidakseimbangan energi, yaitu energi yang masuk lebih besar dari energi yang keluar dari 
tubuh, maka berat badan akan meningkat dan menjadi pemicu terjadinya obesitas.8,9 

Glukomanan merupakan salah satu serat pangan larut air yang telah diteliti dan dibuktikan mampu 
meningkatan rasa kenyang dan respon glikemik, mengaktifkan hormon penekan rasa kenyang dan mengatur 
hormon incretin yang mampu menunda penyerapan zat gizi dan pengosongan lambung, hal ini menunjukkan 
bahwa glukomanan merupakan komponen aktif yang bermanfaat terhadap penurunan berat badan.10,11,12,13,14 
Glukomanan dapat diekstrak dari umbi dan akar tanaman Amorphophallus. Glukomanan yang diekstrak dari 
Amorphophallus konjac merupakan komponen utama dalam produk-produk pelangsing badan. Komponen ini 
diimpor dari luar negeri dengan harga yang cukup mahal sehingga produk-produknya pun dijual dengan sangat 
mahal. Indonesia memiliki kekayaan alam umbi porang (Amorphophallus oncophyllus), yang juga dapat diekstrak 
kandungan glukomanannya yang memiliki kualitas setara dengan produk komersial.  

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa glukomanan merupakan komponen aktif yang bermanfaat 
terhadap penurunan berat badan. Namun, belum diketahui apakah terdapat pengaruh pemberian glukomanan 
pada orang dewasa overweight dan obesitas yang sedang menjalani program penurunan berat badan, sehingga 
penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh glukomanan yang diberikan dalam bentuk jelly terhadap rasa 
kenyang dan penurunan berat badan pada orang dewasa yang menjalani program diet rendah kalori. Hasil 
penelitian ini diharapkan dapat menjadi pengembangan intervensi dalam terapi overweight dan obesitas. 
Penelitian ini telah mendapatkan ethical approval dari Komisi Etik FKKMK UGM dengan nomor KE/0771/08/2020. 

METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian yang digunakan yaitu rancangan true-experimental. Populasi penelitian adalah seluruh 
karyawan Rumah Sakit Akademik Universitas Gadjah Mada yang overweight dan obesitas, pengambilan sampel 
dilakukan dengan sistem quota sampling dengan pertimbangan keterbatasan produksi jelly selama masa 
pandemic COVID-19. Kriteria inklusi meliputi usia dewasa sesuai kriteria Departemen Kesehatan15 yaitu 26-45 
tahun, IMT 23-30 kg/m2, serta bersedia mengikuti proses penelitian sesuai jadwal dan prosedur. Responden yang 
dalam kondisi hamil, menyusui, mengalami sakit yang memerlukan diet khusus, menjalani program diet dalam 2 
bulan terakhir, merokok, mengkonsumsi alkohol, serta mengkonsumsi suplemen atau obat rutin yang 
mempengaruhi rasa kenyang dieksklusi dari penelitian. Didapatkan 23 orang responden yang memenuhi kriteria 
untuk mengikuti penelitian ini. 

Responden dibagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok kontrol dan kelompok perlakuan. Intervensi 
dilakukan selama 5 hari, yaitu dengan mengatur asupan makan responden sebanyak 1500 kkal/hari di mana diet 
disediakan oleh peneliti, dan pemberian jelly. Pemberian diet sebesar 1500 kkal/hari, sesuai dengan penelitian 
Alrasyid bahwa modifikasi diet bernilai 1500-1600 kkal rendah lemak dan karbohidrat, tinggi protein, vitamin, 
mineral, air dapat menurunkan berat badan dan lingkar pinggang.16 Kelompok perlakuan sebanyak 12 orang akan 
mendapatkan jelly glukomanan, sedangkan kelompok kontrol sebanyak 11 orang mendapatkan jelly placebo. 
Perlakuan yang diberikan untuk responden ditentukan secara randomisasi dengan double blind untuk mengurangi 
bias, sehingga hanya enumerator yang mengetahui jenis jelly yang diperoleh responden. Komposisi bahan jelly 
glukomanan terdiri atas glukomanan porang, inulin, karagenan, gula perisa, air, sorbet, kalium sitrat, asam sorbet, 
asam malat. Komposisi bahan jelly placebo adalah karagenan, gula perisa, air, sorbet, kalium sitrat, asam sorbet, 
asam malat. Pembuatan jelly glukomanan dan jelly placebo dilakukan dengan bekerjasama dengan Fakultas 
Teknologi Pertanian UGM. 

Pengukuran tingkat rasa kenyang dilakukan setiap hari. Selama masa penelitian, responden hanya 
diperbolehkan mengkonsumsi makanan yang disediakan oleh peneliti yang terdiri dari 3 kali makan utama dan 3 
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kali snack. Setiap harinya, responden tidak diperbolehkan makan dan minum apapun selain air putih setelah 
bangun tidur sampai diberikan sarapan oleh peneliti pada pukul 07.30. Sarapan disediakan oleh peneliti dengan 
jumlah energi serupa yaitu 500 kkal. Setelah menghabiskan sarapan, responden diminta untuk mengisi kuesioner 
tingkat rasa kenyang. Kemudian responden dipersilahkan mengobrol, membaca, atau bermain gadget hingga 
pukul 08.30, untuk kemudian mengisi kuesioner tingkat rasa kenyang kembali. Pukul 09.00 responden 
dipersilahkan untuk mengkonsumsi jelly sebanyak 1 cup. Setelah itu, pengukuran tingkat rasa kenyang dilakukan 
kembali dengan rentang waktu 30 menit, 60 menit, 90 menit, dan 120 menit setelah mengkonsumsi jelly. Alat ukur 
yang digunakan adalah 100 mm Satiety Labeled Intensity Magnitude (SLIM) bipolarscale. Selain pengukuran skala 
kenyang, responden juga ditimbang berat badannya pada awal dan akhir penelitian. Responden juga diharuskan 
melaporkan jumlah asupan makan hingga malam hari menggunakan aplikasi whatsapp ke peneliti. Pada tahap 
persiapan sebelum penelitian dijelaskan kepada responden untuk tidak melakukan kegiatan olahraga selama  
mengikuti penelitian. 

Analisis data diawali dengan uji normalitas untuk mengetahui jenis distribusi data menggunakan uji Saphiro 
Wilk. Hasil uji normalitas menunjukkan data terdistribusi tidak normal, maka analisis statistik menggunakan Uji 
Mann Whitney untuk melihat tingkat rasa kenyang dan perubahan berat badan. 

HASIL 

Sebanyak 23 responden yang terbagi menjadi 12 responden kelompok perlakuan dan 11 responden 
kelompok kontrol. Sebagian besar responden baik pada kelompok kontrol dan kelompok perlakuan berusia di 
antara 26-35 tahun. Sebagian besar berjenis kelamin perempuan dan memiliki status gizi obesitas. Karakteristik 
responden ditampilkan dalam Tabel 1.  

Kedua kelompok responden diminta untuk mengkonsumsi jelly pada pukul 09.00. Tingkat rasa lapar 
responden diukur selama 30 menit sebelum konsumsi jelly, serta 30 menit, 60 menit, 90 menit, dan 120 menit 
sesudah konsumsi jelly. Hasil skor pengukuran tingkat rasa lapar responden dengan menggunakan SLIM 
kemudian dirata-rata dan disajikan dalam Grafik 1. 

Hasil pengukuran berat badan sebelum dan sesudah perlakuan pada kedua kelompok diuji statistik dengan 
menggunakan Mann Whitney. Dari hasil uji statistik diketahui bahwa terdapat perubahan berat badan yang 
signifikan antara sebelum dan sesudah penelitian pada kedua kelompok (p<0,05), seperti yang tercantum pada 
Tabel 2. 

Hasil pengukuran berat badan dan tingkat rasa kenyang sesudah perlakuan dibandingkan dan diuji statistik 
antar kelompok. Hasil uji statistik menunjukkan tidak ada perbedaan bermakna antara tingkat rasa kenyang dan 
perubahan berat badan antar kelompok (p>0.05) seperti yang tercantum dalam Tabel 3. 

 

Tabel 1 
Karateristik Responden Penelitian 

Karateristik 

Kelompok Penelitian 

Perlakuan Kontrol 

n % n % 

Usia     

26 – 35 10 83.3 6 54.5 

36 – 45 2 16.7 5 45.5 

Jenis Kelamin     

Laki-Laki 2 16.7 3 27.3 

Perempuan 10 83.3 8 72.7 

Status Gizi (IMT)     

Overweight 4 33.3 1 9.1 

Obesitas 8 66.7 10 90.9 
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Tabel 2 
Perbedaan Berat Badan masing-masing Kelompok Sebelum dan Sesudah Perlakuan 

Variabel 

Perlakuan 

p 

Kontrol 

p Sebelum Sesudah Sebelum Sesudah 

Rerata±SD Rerata±SD Rerata±SD Rerata±SD 

Berat Badan 64.44±7.95 63.98±7.54 0.007 71.87±10.9 71.16±11.03 0.012 

 

 

Tabel 3 
Perbedaan Tingkat Rasa Kenyang dan Berat Badan antar Kelompok Sesudah Perlakuan 

Variabel 
Perlakuan Kontrol 

p 
Rerata Rerata 

Tingkat Rasa Kenyang -11.40 -14.79 0.421 

Perubahan Berat Badan 0.46 0.71 0.497 
 

 
 

 
 

Gambar 1. 

 Perubahan Rata-Rata Tingkat Rasa Kenyang 

 

BAHASAN 

Diet atau pengaturan makan merupakan salah satu bagian dari manajemen penurunan berat badan yang 
dianjurkan. Dalam program diet salah satu hal yang penting diperhatikan adalah pengaturan nafsu makan. Untuk 
dapat mengurangi asupan makan maka perlu pengelolaan untuk tingkat rasa lapar dan kenyang yang bisa diatur 
dengan pemberian serat yang bisa memberikan efek kenyang lebih. Pada penelitian ini responden dibagi menjadi 
dua kelompok yaitu kelompok kontrol dan kelompok perlakuan. Pada kelompok intervensi diberikan Jelly 
glukomanan sedangkan pada kelompok kontrol diberikan jelly placebo dan dilakukan selama 5 hari. 
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Tingkat rasa kenyang  responden mulai diukur 30 menit sebelum mengkonsumsi Jelly, 30 menit, 60 menit, 
90 menit dan 120 menit setelah mengkonsumsi Jelly. Responden diminta mengukur tingkat rasa kenyang  dengan 
mengisi kuesioner SLIM yang telah disediakan peneliti. Pada kelompok perlakuan 30 menit sebelum konsumsi 
Jelly dan pada 30 menit pertama setelah konsumsi Jelly responden masih berada di skala kenyang. Pada 60 menit 
setelah konsumsi Jelly mulai terjadi perubahan skala kenyang ke arah skala lapar. Pada menit ke 90 terjadi 
perubahan skala lapar dan pada menit ke 120 terjadi peningkatan skala lapar pada responden penelitian. 
Sedangkan pada kelompok kontrol pada 30 menit sebelum konsumsi Jelly responden masih berada pada skala 
kenyang, pada 30 menit setelah konsumsi Jelly mulai terjadi pergeseran skala kenyang ke skala lapar kemudian 
pada menit ke 60 terjadi perubahan skala kenyang ke skala lapar, pada menit ke 90 terjadi peningkatan rasa lapar 
dan pada menit ke-120 skala lapar semakin meningkat.  

Dari hasil penilaian melalui kuesioner SLIM baik pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol terjadi 
perubahan skala kenyang ke skala lapar pada menit ke-60 setelah konsumsi Jelly, walau tidak berbeda secara 
nyata namun terlihat dinamika grafik skala kenyang pada kelompok perlakuan lebih lambat dibandingkan dengan 
kelompok kontrol. Responden pada penelitian ini baik pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol 
mendapatkan Jelly yang mengandung kadar serat yang berbeda. Serat pangan mempunyai banyak fungsi antara 
lain menunda pengosongan lambung lebih cepat sehingga akan menunda rasa lapar lebih cepat. Serat larut ketika 
difermentasi di usus besar akan memproduksi glucagon-like peptide (GLP-1) dan peptide YY (PYY). Kedua 
hormon pencernaan tersebut berperan dalam mendorong rasa kenyang.17 Hal ini sejalan dengan penelitian yang 
menunjukkan bahwa penambahan serat dalam makanan dapat meningkatkan rasa kenyang dibandingkan tanpa 
penambahan serat.18 Selain itu, penelitian lain juga menunjukkan bahwa penambahan serat larut memberikan 
efek kenyang yang lebih dibandingkan serat tidak larut. Penelitian lain menunjukkan perbedaan signifikan 
pengosongan lambung dengan konsumsi jelly dibandingkan dengan cairan.19 Pengosongan lambung yang 
tertunda meningkatkan periode rasa kenyang disamping potensi produksi hormon yang mempengaruhi rasa 
kenyang.  

Dari hasil uji statistika pada pengujian perbedaan rasa kenyang didapatkan data bahwa p = 0.421, hal ini 
menunjukkan tidak ada perbedaan tingkat rasa kenyang pada responden kelompok perlakuan dan responden 
kelompok kontrol hal ini berkaitan dengan total jumlah serat yang terkandung pada Jelly kelompok perlakuan dan 
Jelly pada kelompok placebo tidak berbeda jauh. Kandungan serat pada jelly glukomanan yang diberikan pada 
kelompok perlakuan sebesar 1,27 gram (yang terdiri dari 0,71 gram serat larut dan 0,56 gram serat tidak larut) 
sedangkan kandungan serat Jelly placebo yang mengandung karagenan mengandung serat sebesar 0,62 gram 
(yang terdiri dari 0,21 gram serat larut dan 0,42 gram serat tidak larut). Selisih perbedaan pemberian serat hanya 
sebesar 1 gram sehingga tidak berbeda secara nyata. Total jumlah serat berpengaruh pada tingkat rasa kenyang 
hal ini sesuai penelitian oleh B.Burton18 yang membandingkan rasio yang berbeda antara serat larut dan serat 
tidak larut untuk dilihat responnya. Hasil penelitian oleh B.Burton ini menunjukkan bahwa serat larut air lebih 
memberikan efek rasa kenyang pada responden. 

Hasil uji statistik didapatkan data bahwa terdapat perubahan berat badan sebelum dan sesudah penelitian 
baik pada kelompok perlakuan dan pada kelompok kontrol. Pemberian diet 1500 kkal pada kelompok perlakuan 
dan kelompok kontrol sangat berhubungan dengan penurunan berat badan responden di kedua kelompok. 
Pembatasan jumlah kalori sangat efektif untuk menurunkan berat badan, sejalan dengan faktor lain yang 
berpengaruh terhadap penurunan berat badan adalah jenis atau komposisi makanan (kandungan dan jenis serat) 
yang dikonsumsi selama penelitian, durasi intervensi, dan follow up. 

Dari hasil pengujian statistik tentang perbedaan berat badan didapatkan data nilai p = 0.497 yang 
menunjukkan tidak ada perbedaan perubahan berat badan pada kelompok perlakuan dibandingkan pada 
kelompok kontrol. Responden pada masing-masing kelompok perlakuan dan kelompok kontrol mengalami 
penurunan berat badan di akhir penelitian namun tidak berbeda nyata jika dibandingkan antar kelompok perlakuan 
dan kelompok kontrol. Perubahan berat badan secara nyata terjadi jika responden telah menjalani diet selama 
sembilan minggu.20 Penelitian lain menunjukkan penurunan berat badan yang signifikan dalam waktu 12 minggu.21 
Waktu penelitian ini sangat terbatas yaitu selama 5 hari sehingga belum bisa digunakan mengukur perbedaan 
penurunan berat badan baik pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol secara signifikan.  

SIMPULAN 

Pembatasan jumlah kalori sangat efektif untuk menurunkan berat badan, sejalan dengan faktor lain yang 
berpengaruh terhadap penurunan berat badan, antara lain jenis atau komposisi makanan (kandungan dan jenis 
serat) yang dikonsumsi selama penelitian, durasi intervensi, dan follow up yang dilakukan oleh ahli gizi. Pemberian 
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jelly glukomanan dapat menjaga rasa kenyang lebih lama sehingga dapat digunakan sebagai alternatif intervensi 
dalam program diet rendah kalori. 

SARAN 

Penelitian selanjutnya dapat dilakukan dengan program intervensi yang dengan durasi waktu yang lebih 
lama untuk melihat efek jangka panjang konsumsi jelly glukomanan terhadap berat badan. Selain itu, sebaiknya 
dilakukan evaluasi terhadap komposisi jelly yang digunakan sebagai placebo agar terdapat perbedaan kandungan 
zat gizi yang signifikan dengan jelly untuk kelompok intervensi. Perlu dilakukan pengembangan penelitian 
penggunaan glukomanan yang diekstrak dari umbi porang ke dalam produk lain untuk menghasilkan produk 
pangan tinggi serat, seperti nugget, cookies, dan milkshake. Pada penelitian selanjutnya juga perlu diperhitungkan 
tingkat aktivitas responden karena berpengaruh terhadap penurunan berat badan dan dapat juga berpengaruh 
terhadap tingkat rasa lapar. 
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