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Abstrak

Obesitas masih menjadi salah satu penyakit yang banyak diderita masyarakat dan menjadi
permasalahan kesehatan yang berbahaya. Oleh karena itu, meningkatkan kekuatan mengenyangkan (satiety)
pada makanan tertentu merupakan salah satu cara untuk menghambat nafsu makan setelah makan dan
mengontrol asupan energi. Protein memiliki efek satiety paling tinggi di antara makronutrien lainnya. Tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui perbedaan tingkat hunger, fullness, desire to eat, prospective food
consumption (PFC), dan asupan energi ad-libitum meal pada wanita dewasa awal setelah diberi protein
nabati dengan protein hewani. Metode penelitian ini adalah metode eksperimen dengan desain penelitian
cross-over. Penelitian ini menggunakan teknik sampling acak dengan peserta 28 wanita dengan berat badan
normal, BMI 21,6 + 1,5 dan usia 19-21 tahun. Data dikumpulkan dengan kuesioner Visual Analogue Scale
(VAS) untuk mengumpulkan data terkait indikator subjektif satiety, yang meliputi hunger, fullness, desire to
eat, dan prospective food consumption (PFC). Indikator objektif, yaitu asupan energi makronutrien dihitung
melalui konsumsi makan siang ad-libitum. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan
signifikan pada indikator hunger, fullness, desire to eat, dan prospective food consumption (PFC). Asupan
energi ad-libitum meal pada kelompok protein nabati (337,9 + 85,7) lebih rendah daripada kelompok protein
hewani (367 = 132,7) meskipun tidak terdapat perbedaan yang signifikan (p=0,48). Penelitian ini
menggambarkan efek akut terhadap tingkat satiety antara protein nabati dan protein hewani dan hanya
meneliti efek postprandial sehingga perlu dilakukan penelitian yang menguji efek jangka panjang dari protein
nabati terhadap manajemen berat badan.
Kata Kunci: manajemenen berat badan, obesitas, protein nabati, protein hewani, satiety, susu,

Abstract

Obesity is a dangerous health problem that many people suffer from. Hence, increasing the satiety
on certain foods is one way to inhibit appetite after eating and control energy intake. Protein has the
highest satiety among other macronutrients. The aim of this research is to determine the differences level
of hunger, fullness, desire to eat, prospective food consumption (PFC), and energy ad libitum meal in
young women after being given pant-based protein and animal protein. This research is an experimental
method with a cross-over design. This study used a random sampling technique with 28 female participants
with normal weight, BMI 21.6 + 1.5 and aged 19-21 years. Data was collected by Visual Analogue Scale
(VAS) questionnaire to collect data related to subjective indicators of satiety, which are hunger, fullness,
desire to eat, and prospective food consumption (PFC). Objective indicators, macronutrient energy intake,
are calculated through ad libitum meal. The results showed there are no significant differences in the
indicators of hunger, fullness, desire to eat, and prospective food consumption (PFC). Energy intake of ad
libitum meal in the plant-based protein group (337.9 + 85.7) was lower than the animal protein group (367
+ 132.7) although there was no significant difference (p = 0.48). This study illustrates the acute effects on
satiety level between plant-based protein and animal protein, and examines the postprandial effects. It is
necessary to carry out research that examines the long-term effects of vegetable protein on weight
management.
Keywords: animal protein, milk, obesity, satiety, plant-based protein, weight management
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PENDAHULUAN

Obesitas merupakan salah satu penyakit yang
masih memiliki prevalensi tinggi, baik di dunia maupun di
Indonesia. Berdasarkan data dari World Health
Organization (WHO), pada tahun 2016, lebih dari 1,9
milyar orang berusia >18 tahun berstatus gizi overweight
dan lebih dari 650 juta mengalami obesitas.

Jumlah ini mengalami peningkatan tiga kali lipat
dari tahun 1975 hingga 2016. Sedangkan di Indonesia,
berdasarkan hasil Riskesdas 2018, prevalensi obesitas di
Indonesia mencapai 21,8 persen dan meningkat dua kali
lipat sejak 2007. Pada tahun 2007 prevalensi obesitas
sebesar 10,5 persen dan pada Riskesdas 2013 sebesar 14,8
persen (Kementerian Kesehatan RI, 2018b).

Obesitas merupakan permasalahan kesehatan
yang berbahaya karena dapat menimbulkan penyakit
komorbid yang mengganggu aktivitas sehari-hari dan
meningkatkan risiko mortalitas, seperti gangguan
pernapasan, penyakit kardiovaskular, diabetes tipe 2, dan
beberapa tipe kanker (Fruh, 2017).

Obesitas terjadi ketika keseimbangan energi
positif, yaitu saat pengeluaran energi lebih sedikit dari
asupan energi. Keseimbangan energi negatif tersebut dapat
dicegah dengan diet dengan pembatasan energi. Diet
pembatasan energi merupakan salah satu cara yang
dilakukan untuk penurunan berat badan jangka pendek
maupun jangka panjang bagi penderita overweight ataupun
obesitas (Wang et al., 2021). Akan tetapi, diet dengan
pembatasan energi dapat meningkatkan berat badan
kembali karena diet tersebut dapat meningkatkan rasa lapar
dan mengurangi rasa kenyang. Oleh Kkarena itu,
meningkatkan kekuatan mengenyangkan pada makanan
tertentu merupakan salah satu cara untuk meningkatkan
intensitas dan durasi penghambatan nafsu makan setelah
makan dan menyediakan kontrol asupan energi (Tremblay
& Bellisle, 2015).

Meningkatkan rasa kenyang dapat dilakukan
dengan pemilihan makanan yang mengandung efek satiety
tinggi. Makronutrien yang terkandung dalam makanan
memengaruhi ~ produksi ~ mediator-mediator  yang
memunculkan rasa kenyang. Beberapa penelitian
menunjukkan bahwa di antara karbohidrat dan lemak,
protein memiliki efek satiety paling tinggi.

Peningkatan asupan protein menyebabkan
penurunan berat badan dan lemak yang lebih besar,
memudahkan proses ingestive, meningkatkan satiation,
yaitu proses saat dimana seseorang menghentikan makan,
dan meningkatkan satiety, yaitu proses untuk tidak makan
lagi setelah mengonsumsi makanan (Gwin et al., 2017).
Asam amino pada protein bekerja pada target metabolisme
yang terlibat dalam rasa kenyang, pengeluaran energi, dan
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penghematan free fat mass (Westerterp-Plantenga et al.,
2012). Sebuah review dari 24 percobaan menyatakanbahwa
konsumsi protein >28 g secara konsisten meningkatkan rasa
kenyang yang ditunjukkan oleh peningkatan rasa kenyang
setelah makan siang jika dibandingkan dengan konsumsi
protein dalam jumlah yang lebih rendah (Leidy et al., 2015).

Sumber protein terdiri atas protein nabati dan
protein hewani. Secara umum, protein hewani memiliki nilai
gizi lebih baik daripada dengan protein nabati. Namun,
campuran beberapa bahan makanan sumber protein nabati
dapat menghasilkan komposisi asam amino yang secara
keseluruhannya mempunyai kualitas cukup tinggi (Diana
dalam Norra et al., 2021). Di sisi lain, otoritas kesehatan
merekomendasikan protein makanan dari sumber nabati perlu
ditingkatkan karena sumber protein nabati memiliki
kepadatan energi yang rendah, kandungan serat yang tinggi,
dan produksinya jika dikaitkan dengan emisi gas rumah kaca
menghasilkan efek lebih rendah (Nielsen et al., 2018). Selain
itu, penelitian yang telah dilakukan oleh Kristensen dkk
menyatakan bahwa makanan berbahan protein nabati lebih
mengenyangkan daripada makanan berbahan protein hewani
(Kristensen et al., 2016).

Berdasarkan latar belakang tersebut, peneliti ingin
mengetahui perbedaan tingkat satiety pada protein nabati dan
hewani yang dilakukan pada wanita dewasa awal karena
melihat pentingnya satiety sebagai salah satu metode
pencegahan dan penanggulangan obesitas.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian single-blind
yaitu subjek penelitian tidak mengetahui perlakuan yang
dilakukan. Metode ini diterapkan pada pemberian protein
nabati dan protein hewani dengan wujud dan rasa yang
mirip, yang dengan menambahkan bubuk coklat ke dalam
susu sapi dan susu kedelai agar responden tidak merasa
diberikan  perlakuan yang berbeda sehingga dapat
mengurangi bias.

Desain penelitian ini menggunakan desain cross
over, vyaitu kelompok perlakuan A akan mendapatkan
perlakuan B pada hari berikutnya, dan sebaliknya,
kelompok perlakuan B akan mendapatkan perlakuan A
pada enam hari berikutnya. Pembagian responden menjadi
dua kelompok dilakukan secara acak dengan cara
responden mengambil undian bertuliskan huruf A atau B.
Penelitian pada awalnya dilakukan pada 32 mahasiswi,
dengan 4 orang tidak memenuhi kriteria inklusi penelitian
sehingga penelitian ini melibatkan 28 mahasiswi
Universitas Negeri Surabaya berusia 19-23 tahun yang
memiliki IMT normal. Pada hari pertama, 14 orang akan
mengonsumsi protein hewani dan mengonsumsi protein
nabati pada hari kedua. Sebaliknya, 14 orang lainnya akan
mengonsumsi protein mengonsumsi protein nabati pada
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hari pertama dan mengonsumsi protein hewani pada
hari kedua.Teknik pengumpulan data menggunakan
Visual Analogue Scale (VAS) dengan panjang 100 mm.
Kuesioner VAS diberikan setiap 15 menit sekali untuk
mengukur sensasi subjektif dari rasa kenyang, lapar,
dan nafsu makan, sedangkan Pengisian kuesioner VAS
dilakukan sebanyak 7 kali pada saat sebelum konsumsi
dan setelah konsumsi, yaitu mulai dari 0 menit, 30 menit
setelah konsumsi, berlanjut setiap 30 menit sekali
hingga 3 jam setelah konsumsi. Setelah mengisi
kuesioner VAS, responden akan diberi ad-libitum meal
dan konsumsi ad-libitum meal tersebut akan dihitung
menggunakan metode food weighing.

Uji normalitas dalam penelitian ini
menggunakan uji Shapiro-Wilk karena jumlah sampel
penelitian hanya 30 responden (kurang dari 100
responden). Uji beda untuk mengetahui pengaruh
protein  hewani dan nabati terhadap satiety
menggunakan uji parametrik paired t-test dan uji
nonparametrik wilcoxon.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pengukuran satiety secara subjektif melalui
indikator hunger, fullness, desire to eat, dan prospective
food consumption (PFC) diukur menggunakan Visual
Analogue Scale (VAS). Sedangkan secara objektif, tingkat
satiety dapat diukur melalui konsumsi energi dari
makanan ad-libitum.
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Gambar 1. Grafik Rata-Rata Skor Hunger per Time Point

Pada indikator hunger, skor rata-rata hunger pada
kelompok nabati lebih rendah daripada kelompok hewani.
Hasil yang sama juga terlihat pada indikator desire to eat
dan prospective food consumption, bahwa skor rata-rata
protein nabati lebih rendah dibanding protein hewani.
Sedangkan pada indikator fullness, rata-rata skor protein
nabati lebih tinggi daripada protein hewani. Pada t=0,
yaitu sebelum diberi perlakuan, rata-rata skor protein
nabati lebih tinggi daripada protein hewani pada indikator
hunger dan desire food consumption. Sebaliknya, pada
indikator fullness dan prospective food consumption, rata-
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rata skor protein nabati lebih rendah daripada skor protein
hewani. Namun, pada menit ke-30, keadaan mulai berbeda.
Pada indikator hunger, desire to eat, dan prospective food
consumption, skor rata-rata protein nabati lebih rendah
daripada protein hewani dan untuk indikator fullness, skor
protein nabati lebih tinggi daripada protein hewani.
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Gambar 2. Grafik Rata-Rata Skor Fullness per Time Point
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Gambar 3. Grafik Rata-Rata Skor Desire to Eat per Time
Point
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Gambar 4. Grafik Rata-Rata Skor Prospective Food
Consumption (PFC) per Time Point

Hal tersebut menunjukkan bahwa tingkat satiety protein
nabati cenderung lebih tinggi dibandingkan protein hewani.
Perubahan skor rata-rata pada indikator subjective total PYY



sebagai respons terhadap glukosa. selain itu, hormon
cholecystokinin (CCK) dengan cepat dilepaskan ke dalam
pencernaan sebagai respons terhadap nutrisi yang masuk
ke dalam usus, terutama lemak dan protein, dengan
peningkatan kadar secara bertahap selama 10-30 menit
setelah inisiasi makan. CCK merangsang sekresi pankreas,
kontraksi kandung empedu, motilitas usus, dan
penghambatan mobilitas lambung (Austin & Marks,
2009). Penghambatan mobilitas dan pengosongan
lambung tersebut menimbulkan sensasi kenyang sehingga
tingkat kelaparan (hunger) menurun. Hormon CCK juga
mengurangi asupan makanan dengan meningkatkan rasa
kenyang setelah makan sedangkan hormon PYY dapat
meningkatkan satiety, menghambat motilitas
gastrointestinal, menghambat sekresi hormon pankreas,
dan mengurangi asupan makanan. PYY juga dapat
berikatan dengan reseptor otak dan membuat orang merasa
kenyang setelah makan (Cooper, 2014).

Setelah 3 jam mengonsumsi susu kedelai, skor
hunger, desire to eat, dan prospective food consumption
protein nabati lebih rendah daripada skor rata-rata protein
hewani dan bahkan skor rata-rata protein nabati berada di
bawah skor baseline (t=0) kelompok nabati dan hewani.
Hal tersebut bisa diartikan bahwa setelah tiga jam
mengonsumsi protein nabati, rasa lapar dan keinginan
untuk makan tidak sekuat pada saat sebelum mengonsumsi
makanan apapun. Oleh Kkarena itu, dapat ditarik
kesimpulan bahwa setelah 3 jam mengonsumsi makanan,
tingkat satiety pada kelompok protein nabati cenderung
lebih tinggi dari baseline dibanding kelompok protein
hewani dibuktikan dengan grafik pada menit ke-180 yang
tidak sama dengan baseline (t=0).

p-value
Waktu Desire ~ Prospective
Hunger  Fullness toeat  toeat (PFC)
t=0 0,1 0,2* 0,06* 0,3*
t=30 0,3* 0,2* 0,3* 0,3
t=60 0,1* 0,2* 0,8* 0,4
t=90 0,1* 0,8* 0,8 0,4
t=120 0,3* 0,5* 0,4 0,1
t=150 0,3* 0,6* 0,7 0,2
t=180 0,2* 0,8* 0,1* 0,1
*uji wilcoxon

Berdasarkan uji beda yang telah dilakukan, tidak
terdapat perbedaan yang dignifikan pada tingkat satiety
protein nabati dan protein hewani. Uji beda yang
dilakukan per time point (t=0 hingga t=180) pada indikator
subjektif satiety (hunger, fullness, desire to eat, dan
prospective food consumption) tidak menunjukkan adanya
perbedaan yang signifikan. Namun, jika dilihat dari
keseluruhan grafik dan rata-rata skor pada t=0 hingga
t=180, kelompok protein nabati cenderung memiliki
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tingkat fullness yang lebih tinggi dibandingkan kelompok
protein hewani. Meskipun tidak terdapat perbedaan yang
signifikan, kelompok protein nabati memiliki kecenderungan
lebih mengenyangkan daripada protein hewani. Hal tersebut
mungkin berkaitan dengan kandungan serat pada protein
nabati yang cenderung lebih besar daripada protein hewani.
Kedelai yang merupakan bahan dasar susu kedelai memiliki
serat pangan larut air. Serat larut air dapat meningkatkan
kekentalan makanan, yang menyebabkan rasa kenyang,
menunda pengosongan lambung. Serat makanan larut dapat
merangsang hormon pengatur nafsu makan seperti GLP-1
dan PYY. Hormon usus GLP-1 mendorong sekresi insulin
dan proliferasi sel B, mengontrol sintesis glikogen otot, dan
meningkatkan rasa kenyang (Ye et al., 2015). Sedangkan
PYY berfungsi sebagai hormon usus penekan nafsu makan.
PYY yang bersirkulasi meningkatkan rasa kenyang,
menghambat motilitas gastrointestinal, menghambat sekresi
hormon pankreas, dan mengurangi asupan makanan
(Witjaksono et al., 2018).

Selain itu, serat makanan juga dapat difermentasi
oleh bakteri kolon untuk menghasilkan asam lemak rantai
pendek (SCFAs), terutama butirat, propionat, dan asetat,
yang mempengaruhi regulasi nafsu makan dan mengurangi
respon glukosa pasca-prandial (Bosch et al., 2009). Beberapa
penelitian  melaporkan bahwa propionat merangsang
pelepasan glucagon-like peptide-1 (GLP-1) dan peptida YY
(PYY) pada tikus dan mencit. Baik GLP-1 dan PYY adalah
penghambat sekresi dan motilitas lambung yang berdampak
pada pengosongan lambung. GLP-1 dan PY'Y adalah hormon
penting yang dihasilkan dari usus dan dilepaskan bersamaan
setelah makan yang menyebabkan rasa kenyang (Ye et al.,
2015).

Akan tetapi, pada penelitian ini tidak diketahui
secara pasti kandungan serat pada kedua jenis susu tersebut
sehingga hal tersebut menjadi keterbatasan dalam penelitian
ini. Peneliti juga tidak bisa menjelaskan secara pasti apakah
kandungan serat berperan dalam satiety pada protein nabati.
Selain itu, emosi dari responden merupakan variabel yang
tidak dapat dikontrol, - sehingga peneliti tidak bisa
menjelaskan apakah terdapat peran emosi di dalam
pengukuran satiety ini.

Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh Douglas
et. al., (2015) menyatakan bahwa rata-rata AUC fullness pada
protein nabati lebih tinggi dibandingkan protein hewani,
tetapi tidak terdapat perbedaan secara signifikan. Pada grafik
AUC GLP-1 dan PYY, tidak ada perbedaan signifikan antara
rata-rata AUC hormon GLP-1 dan PYY pada protein nabati
dan hewani. Sedangkan pada penelitian Kristensen et al.,
(2016), rating fullness pada konsumsi tinggi protein nabati
berbeda secara signifikan dibanding dengan protein hewani,
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Gambar 1.5 Grafik Rata-Rata Asupan Energi Ad-
Libitum Meal Pada Kelompok Protein Nabati dan Protein
Hewani
dimana protein nabati memiliki tingkat fullness yang lebih
tinggi daripada protein hewani. Pada data konsumsi ad
libitum meal, diperoleh hasil bahwa konsumsi ad libitum
meal pada kelompok nabati lebih rendah dinganding
hewani, dengan rata-rata konsumsi protein nabati 337,9
dan protein hewani 367. Namun, tidak terdapat perbedaan
signifikan pada protein nabati dan protein hewani
(p=0,48). Hal tersebut mungkin dapat disebabkan karena
penggunaan preload berupa cairan sehingga menghasilkan
hasil yang tidak tajam untuk mengukur satiety. Makanan
cair memiliki kepadatan energi yang lebih rendah daripada
produk pengganti makanan padat dengan kandungan
energi yang serupa. Selain itu, cairan memiliki waktu
transit gastrointestinal yang lebih cepat daripada makanan
padat sehingga makanan cair tidak menimbulkan efek

yang cukup tajam dalam mengukur satiey.

Hasil penelitian yang sama juga terjadi pada
penelitian oleh Lang et al., (1998), yaitu tidak adanya
perbedaan signifikan pada hormon PYY dan GLP-1, dan
asupan energi dari ad libitum meal setelah konsumsi
makan siang daging sapi dan kedelai. Selain itu, pada
penelitian lain, responden memiliki asupan energi yang
lebih  rendah  setelah makan  kacang-kacangan
dibandingkan dengan daging sapi muda dan-daging babi
pada makan siang ad libitum yang disajikan tiga jam
setelah diberi perlakuan (Nielsen et al., 2018). Begitu juga
dengan penelitian Kristensen et al., (2016) bahwa tidak
terdapat perbedaan secara signifikan pada konsumsi ad
libitum meal antara daging sapi dan kedelai.

Jika dilihat dari komposisi serat pada susu
tersebut, selain berpengaruh pada tekstur makanan, serat
juga memengaruhi tekstur makanan dan asupan energi.
Kualitas tekstur dari beberapa makanan berserat dapat
meningkatkan usaha kerja dan waktu yang dibutuhkan
untuk pengunyahan. Peningkatan upaya dan waktu
mengunyah ini dapat menghasilkan berbagai respons dan
sinyal fase sefalik dan lambung, yang menyebabkan
kekenyangan dini dan mengurangi asupan makanan
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(Burton-freeman, 2000).

Namun, pada penelitian ini, terdapat satu variabel
yang tidak dapat dikontrol, yaitu emosi atau mood yang dapat
berpengaruh terhadap konsumsi energi dan nafsu makan dari
responden. Sebuah penelitian dari Abduljawad (2018),
menyatakan bahwa perempuan yang memiliki suasana hati
yang negatif cenderung memiliki asupan energi berlebih dan
mengonsumsi lebih banyak karbohidrat serta lemak. Hal
tersebut serupa dengan penelitian Blechert et al. (2014) yang
menyatakan bahwa keadaan emosi negatif yang dikaitkan
dengan meningkatnya keinginan akan makanan berkalori
tinggi. Suasana hati (mood) merupakan gairah psikologis
yang dapat berlangsung selama beberapa menit atau lebih.
Sebaliknya, emosi adalah respons afektif jangka pendek
terhadap rangsangan yang menguatkan (Singh, 2014).
Penelitian dari Macht (1999) menunjukkan bahwa emosi
yang sering muncul seperti kemarahan dan kegembiraan
memiliki pengaruh paling kuat terhadap nafsu makan dan
pilihan makanan. Pada penelitian tersebut, responden
mengalami tingkat kelaparan yang lebih tinggi saat marah
dan gembira dibandingkan saat takut dan sedih. Selain itu,
responden mengalami makan secara impulsif, yaitu makan
secara cepat dan tidak hati-hati dan makan sensorik (makan
yang melibatkan rasa tertentu, seperti makan terlalu asam
atau manis untuk mendistraksi sesuatu) yang terjadi lebih
tinggi saat marah dibandingkan saat emosi lainnya.
Responden juga mengalami makan hedonis, yaitu makan
ketika makanan dinilai lebih menarik dan lezat, yang lebih
tinggi saat gembira dibandingkan saat emosi lainnya (Macht,
1999).

Selain itu, pada penelitian Medawar et al. (2021),
suasana hati (mood) sedikit lebih baik pada individu yang
memilih makanan nabati. Suasana hati setelah makan sedikit
meningkat pada individu yang memilih makanan nabati
dibandingkan dengan makanan hewani. (Medawar et al.,
2021). Beberapa penelitian menunjukkan bahwa suasana hati
negatif menimbulkan keinginan untuk mengonsumsi
makanan tinggi energi sehingga konsumsi makanan nabati
cenderung dapat memperbaiki mood. Akan tetapi, dalam
penelitian ini, suasana hati responden tidak diketahui
sehingga hal tersebut menimbulkan ketidakpastian apakah
terdapat peran mood dalam memengaruhi asupan energi
makanan ad libitum pada responden.

PENUTUP
Simpulan

Tingkat satiety pada protein nabati cenderung lebih
tinggi dibandingkan protein hewani dan tidak terdapat
perbedaan secara signifikan pada tingkat hunger, fullness,
desire to eat, prospective food consumption, dan asupan
makan ad-libitum pada wanita dewasa awal setelah diberi
protein nabati dengan protein hewani.
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Saran

Untuk dapat mengetahui perbedaan satiety pada
protein nabati dan protein hewani lebih lanjut, diperlukan
pengontrolan serat dan viskositas cairan pada minuman
yang dihidangkan. Selain itu, pada penelitian selanjutnya
diharapkan menggunakan makanan padat (solid food)
untuk mendapatkan efek yang lebih besar saat mengukur
satiety. Penelitian ini menggambarkan efek akut terhadap
tingkat satiety antara protein nabati dan protein hewani dan
hanya meneliti efek postprandial sehingga perlu dilakukan
penelitian yang menguji efek jangka panjang dari protein
nabati terhadap manajemen berat badan.
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