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A. JUDUL PENELITIAN
DISET SURIAN (DIET SEHAT DENGAN SUSU BIJI DURIAN SEBAGAI MAKANAN POKOK PENGGANTI PADA PAGI HARI)
B. LATAR BELAKANG
Durian  (Durio zibethinus  Murr)  merupakan salah satu tanaman hasil perkebunan yang telah  lama dikenal oleh masyarakat yang pada umumnya dimanfaatkan sebagai  buah saja. Sebagian sumber literatur menyebutkan tanaman durian adalah salah satu jenis buah tropis asli Indonesia.
Sebelumnya  durian  hanya tanaman liar dan terpencar-pencar di  hutan  raya "Malesia", yang sekarang ini meliputi daerah Malaysia, Sumatera dan Kalimantan. Para ahli menafsirkan, dari daerah asal tersebut durian menyebar  hingga ke  seluruh Indonesia, kemudian  melalui Muangthai menyebar ke  Birma, India  dan Pakistan. Adanya penyebaran sampai sejauh itu karena  pola kehidupan masyarakat saat itu tidak menetap. Hingga pada akhirnya para ahli menyebarluaskan tanaman durian ini kepada masyarakat yang sudah hidup secara menetap.
Di Indonesia, ada 21 kultivar durian unggul yang dirilis oleh Dinas Pertanian, yaitu: petruk, sukun, sitokong, kani, otong, simas, sunan, sihijau, sijapang, siriwig, bokor, perwira, sidodol, bantal mas, hepe, matahari, aspar, sawah mas, raja mabah, kalapet, dan lai mansau.
Manfaat  tanaman  durian selain  buahnya  sebagai makanan buah segar dan olahan lainnya, juga terdapat manfaat dari bagian lainnya (AAK, 1997), yaitu: 
1. Tanamannya sebagai pencegah erosi di lahan-lahan yang miring. 
2. Batangnya untuk bahan bangunan/perkakas rumah tangga. Kayu dur ian setaraf dengan kayu sengon sebab kayunya cenderung lurus. 
3. Bijinya yang memiliki kandungan pati cukup tinggi, berpotensi sebagai alternatif pengganti makanan. 
4. Kulit dipakai sebagai bahan abu gosok yang bagus, dengan cara dijemur sampai kering dan dibakar sampai hancur, dapat juga digunakan untuk Universitas Sumatera Utaracampuran media tanaman di dalam pot, serta sebagai  campuran bahan baku papan olahan serta produk lainnya. 
5. Bunga dan buah mentahnya dapat dijadikan makanan, antara lain dibuat sayur.
	
Biji dur ian berbentuk bulat-telur, berkeping dua, berwarna putih kekuning-kuningan atau coklat muda. Tiap rongga terdapat 2-6 biji atau lebih. Biji durian merupakan alat atau bahan perbanyakkan tanaman secara generatif, terutama untuk batang bawah pada penyambungan. Biji durian dapat diperoleh pada beberapa daerah yang mempunyai potensi akan adanya buah durian dimana biji durian tersebut menjadi salah satu limbah yang terbengkalai atau tidak dimanfaatkan, yang sebenarnya banyak mengandung nilai tambah. Agar limbah ini dapat dimanfaatkan  sebagaimana sifat bahan tersebut dan digunakan dalam waktu yang  relatif  lama, perlu diproses lebih lanjut, menjadi beberapa hasil yang bervariasi.  
Di  Indonesia biji durian memang belum memasyarakat untuk digunakan sebagai  bahan makanan. Biasanya biji dur ian  hanya dikonsumsi sebagian kecil masyarakat setelah direbus atau dibakar (Rukmana, 1996), padahal biji durian dapat diolah menjadi makanan lain yang lebih menarik dan enak. Produk pengolahan biji durian antara lain keripik biji durian, bubur biji durian dan tepung biji durian.  Biji durian memiliki kandungan pati yang cukup tinggi sehingga  berpotensi sebagai alternatif pengganti bahan makanan atau bahan baku  pengisi farmasetik, contohnya pati biji durian diketahui dapat digunakan sebagai bahan pengikat dalam formulasi tablet ketoprofen (Jufri, 2006). 
Universitas Sumatera UtaraMenurut Genisa dan Rasyid (1994) dalam Muhamad Afif (2007), komposisi kimia biji durian hampir sama dengan biji-biji yang termasuk  famili Bombacaceae yang lain, komposisi kandungan yang  terdapat pada biji durian yang dimasak kadar airnya 51,1 gram, kadar lemak 0,2 gram, kadar  protein 1,5 gram, dan kadar karbohidrat 46,2 gram.  Biji dari tanaman yang famili  Bombacaceae  kaya akan karbohidrat  terutama patinya yang cukup tinggi sekitar 42,1% dibanding dengan ubi jalar 27,9% atau singkong 34,7% (Afif, 2007).
Modernisasi  biasanya  mengubah  gaya  hidup menjadi lebih praktis. Kebiasaan makan berlebihan, kurang  olah  raga,  merokok,  dan  kurang  istirahat cenderung  dimiliki  oleh  masyarakat  saat  ini, khususnya  di  daerah  perkotaan  (Dalimartha, Setiawan, 2008). 
 Secara  signifikan  penyakit  tidak  menular  terus meningkat  dan  menjadi  salah  satu  penyebab kematian  di  Indonesia, salah satunya yaitu obesitas. Obesitas dapat mematikan karena orang yang menderita obesitas kebanyakan akan menderita komplikasi penyakit yang berujung maut. Selain itu diet yang dilakukan secara besar-besaran dapat membuat asupan gizi orang tersebut menjadi berkurang sehingga juga dapat menyebabkan kematian.
Dari uraian yang telah Peneliti jabarkan di atas, Peneliti tertarik untuk dapat meneliti efektivitas diet sehat dengan susu biji durian sebagai makanan pokok pengganti pada pagi hari
C. RUMUSAN MASALAH
Berdasarkan uraian diatas, maka  rumusan masalah yang diangkat dalam penelitian ini adalah mengetahui efektivitas diet sehat dengan susu biji durian sebagai makanan pokok pengganti pada pagi hari
D. TUJUAN PROGRAM
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas diet sehat dengan susu biji durian sebagai makanan pokok pengganti pada pagi hari
E. KONSTRIBUSI PENELITIAN
Luaran yang diharapkan dalam penelitian ini yaitu dapat diketahuinya efektivitas diet sehat dengan susu biji durian sebagai makanan pokok pengganti pada pagi hari.
F. TINJAUAN PUSTAKA
1. DIET
Obesitas kini dinyatakan oleh World Health Organization (WHO) sebagai epidemi global, serta  menjadi  suatu  masalah  kesehatan  yang  harus  segera  ditangani.    Penelitian  yang dilakukan di Malaysia akhir-akhir ini menunjukkan bahwa prevalensi obesitas mencapai 6,6% untuk kelompok umur 7 tahun dan  13,8% pada kelompok umur 10 tahun.  Penelitian di Cina, kurang  lebih  dari  10%  anak  sekolah  mengalami  obesitas,  sedangkan  di  Jepang  prevalensi obesitas  pada  anak  umur  6-14  tahun  berkisar  antara  5  sampai  11%.  Prevalensi  obesitas  di Indonesia   menurut data Riset Kesehatan Dasar    tahun 2007,   didapatkan bahwa prevalensi berat badan berlebih  anak berusia 6–14  tahun     pria 9,5% dan perempuan 6,4%. Prevalensi nasional  obesitas  pada  penduduk  usia  15  tahun  atau  lebih  adalah  10,3%.  Di  Jawa  Barat prevalensi berat badan berlebih pada anak usia 6-14 tahun pria 7,4% dan perempuan  4,6 %.Survei  obesitas  yang  dilakukan  pada  anak  remaja  siswa/siswi  SLTP    di  Yogyakarta menunjukkan  bahwa  7,9%  remaja  di  perkotaan  dan  2%    remaja  di  daerah  pedesaan mengalami obesitas. 
Obesitas  didefinisikan  sebagai  peningkatan  jumlah  energi  yang  ditimbun  sebagai  lemak akibat adaptasi yang salah. Obesitas dapat terjadi karena berbagai faktor, yaitu interaksi antara genetik dan faktor lingkungan, antara lain aktivitas, gaya hidup, sosioekonomi, dan asupan zat gizi. Terjadinya obesitas  secara umum berkaitan dengan keseimbangan  energi dalam  tubuh. Keseimbangan  energi  ditentukan  oleh  asupan  energi  yang  berasal  dari  zat  gizi  penghasil energi yang meliputi karbohidrat, lemak, protein; serta kebutuhan energi yang ditentukan oleh kebutuhan  energi  basal,  aktivitas  fisik,  dan  thermic  effect  of  food,  suatu  energi  yang diperlukan untuk mengolah zat gizi menjadi energi.
Diet adalah kegiatan makan makanan dengan cara diatur untuk mencapai atau menjaga berat badan yang terkontrol. Diet dilakukan oleh sebagian orang dengan tujuan yang berbeda-beda. Ada sebagian orang melakukan diet untuk menjaga kesehatannya atas anjuran dokter atau karena menderita penyakit tertentu, dan ada juga yang melakukan diet karena bermasalah dengan berat badannya.
Diet yang dilakukan untuk menjaga kesehatan biasanya dilakukan oleh penderita diabetes, darah tinggi, ginjal, jantung, asam urat, dan penderita penyakit lainnya yang diharuskan melakukan diet. Diet juga biasanya dilakukan oleh ibu hamil dan ibu menyusui.
Diet yang dilakukan bertujuan untuk mendapatkan berat badan ideal, mempunyai perbedaan cara dalam menurunkan berat badan bagi yang kelebihan berat badan (obesitas) dan menaikkan berat badan bagi yang kurang atau belum mancapai berat ideal. Diet juga biasa dilakukan oleh para atlit, biasanya mereka mengikuti diet untuk menjaga berat badan (untuk pembentukan atau menjaga bentuk otot mereka).
Diet digunakan untuk menjaga berat badan yang stabil. Bagi mereka yang mempunyai berat badan yang ideal tetapi mudah sekali mengalami kenaikan berat badan biasanya akan melakukan diet untuk menjaga berat badan mereka supaya tetap stabil.
Didalam melakukan diet, diperlukan program diet yang tepat sesuai dengan kebutuhan dan usia. Hal ini perlu karena dengan program diet yang tepat buat kita maka tujuan dari diet yang dilakukan akan tercapai. Program diet banyak macamnya dan setiap orang belum tentu akan sama hasilnya dalam menerapkan program diet yang sama. Untuk itu alangkah baiknya sebelum anda melakukan diet, konsultasikan dulu dengan dokter anda, ahli gizi, atau orang yang pakar dalam program-program diet.
Diet tidak hanya dilakukan oleh orang dewasa saja. Banyak para remaja dan anak-anak melakukan diet. Biasanya program diet mereka akan berbeda dengan program diet yang dilakukan oleh orang dewasa.
Di dalam program diet biasanya akan disertakan berbagai resep diet. Selain mengatur pola makan biasanya program diet untuk menjaga berat badan terutama untuk menurunkan berat badan biasanya disertai dengan latihan fisik.
Salah satu contoh cara ekstrim menurunkan berat badan :
ROUX-EN-Y GASTRIC BYPASS
Menurut Dr. Ari, Roux-EN-Y,  Gastric Bypass merupakan teknik rekonstruksi saluran cerna yang bertujuan untuk mengurangi kapasitas lambung. Metode ini mengurangi asupan makanan dengan cara membatasi serta menutup sejumlah bagian lambung, dan menghubungkan langsung organ lambung dengan usus halus. Dengan ukuran lambung yang diperkecil, maka efeknya pasien akan menjadi lebih cepat kenyang ketika menyantap makanan.
Prosedur: Pada operasi ini, lambung dipisah menjadi dua bagian, lalu kantong perut yang baru diciptakan dengan ukuran kurang dari 30 cc. Usus kecil kemudian dipisahkan. Kemudian, ujung yang lebih rendah digabungkan dengan bagian perut kecil yang baru dibuat. Kantong tersebut umumnya mampu menahan sekitar 1 ons makanan dan secara bertahap dapat memuat sampai 2-3 ons makanan.
Paska operasi: Setelah pelaksanaan operasi, pasien biasanya hanya bisa makan lima sampai 10 suap makanan sampai perutnya merasa kenyang. Namun, secara bertahap kapasitasnya pun akan bertambah dari separuh menjadi semangkuk penuh makanan. Efek positif Roux-EN-Y Gastric Bypass adalah, banyaknya pasien yang mengaku kehilangan kemampuan untuk makan dengan porsi besar dalam sekali makan.
Yang perlu Anda tahu: 
· Penurunan berat badan bisa mencapai 40% dari berat badan sebelumnya.
· Sebagian makanan yang dikonsumsi tidak bisa diserap tubuh akibat metode bypass -pemotongan yang dilakukan ketika operasi.
· Setelah operasi banyak pasien yang menyatakan bahwa selera makan mereka menjadi berubah. 
· Banyak pasien mengalami dumping syndrome pasca operasi. Hal ini disebabkan hasil pencernaan terlalu cepat melalui usus kecil. Gejalanya: Mual, merasa lemah, berkeringat, dan sesekali diare setelah menyantap makanan.
· Dalam keadaan darurat organ dapat dikembalikan seperti semula. Namun sebaiknya Anda memikirkan pengaruh jangka panjang dari Roux-EN-Y Gastric Bypass.
· Kapasitas perut menyempit/mengecil.
· Muntah, jika makanan tidak dikunyah dengan baik atau bila makanan terlalu cepat di telan
1. Susu biji durian
1.1 Metode pembuatan susu biji durian
1. Peralatan yang digunakan:
· Blender		1 buah
· Cup Sealer		1 buah
· Kompor dan gas	1 buah
· Pisau			1 buah
· Panci			3 buah
· Talenan		2 buah
· Centong		3 buah
· Saringan		3 buah
2. Bahan Baku:
· Biji durian
· Gula pasir
· Air mineral 
· Santan 
3. Bahan Penolong:
· Garam
· Pandan
· Buah-buahan
· Plastik/cup
4. Proses Produksi/Operasi
· Biji durian dipisahkan dari daging durian, lalu dipilih yang ukurannya standar. 
· Kemudian dicuci sampai bersih.
· Didihkan air, kemudian rebus biji durian hingga melunak.
· Jika sudah lunak, tiriskan. Lalu kupas kulit durian.
· Lalu dihaluskan.
· Jika sudah halus, direbus dengan sedikit santan dan pandan. 
· Tambahkan air, gula dan garam secukupnya. 
· Aduk secara merata hingga mendidih.
· Saring ampas dari rebusan tersebut.
· Tambahkan ekstrak buah, coklat, teh ataupun coffe sesuai cita rasa yang diinginkan

1.2 Kandungan gizi susu biji durian
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Biji durian sendiri mengandung protein, karbohidrat, lemak, kalsium, dan fosfor sehingga dimungkinkan dapat diolah menjadi produk pangan. Kandungan biji durian memiliki kandungan pati cukup tinggi dan berpotensi sebagai alternatif pengganti makanan. Susu biji durian juga bagus untuk orang yang alergi susu sapi.
Winarti (2006), menyebutkan bahwa biji durian, bila ditinjau dari komposisi kimianya, cukup berpotensi sebagai sumber gizi, yaitu mengandung protein 9,79%, karbohidrat 30%, kalsium 0,27% dan  fosfor 0,9% (Wahyono, 2009). 

G. METODE PENELITIAN
1. Metode Penentuan Obyek Penelitian
Populasi dalam penelitian ini adalah orang-orang dengan tubuh gemuk yang ingin menurunkan berat bedan dengan cara yang sehat.
Sampel dalam penelitin ini adalah laporan orang-orang dengan tubuh gemuk yang ingin menurunkan berat bedan dengan cara yang sehat.
2. Variabel
Variabel dalam penelitian ini adalah
a. Variabel bebas yaitu variable yang mempengaruhi atau variable penyebab. Dalam penelitian ini variable bebasnya adalah cara diet orang-orang dengan tubuh gemuk yang ingin menurunkan berat badan.
b. Variabel terikat yaitu variabel yang tergantung pada variabel bebas, dalam hal ini adalah berat badan yang turun
3. Metode pengumpulan data
a. Studi Pustaka
Pengumpulan data penelitian dengan studi pustaka dilakukan dengan mengkaji dan mempelajari buku-buku dan jurnal ilmiah untuk memperoleh landasan teoritis yang kuat dan menyeluruh tentang kelangsungan diet sehat dan susu biji durian
b. Studi Dokumentasi
Pengumpulan data penelitian dengan studi dokumentasi dilakukan dengan mengumpulkan data kuesioner dari responden 
c. Uji Laboratorium
Uji ini dilakukan untuk mngetahui adanya kandungan gizi dalam susu biji durian
4. Pendekatan Penelitian
Pendekatan penelitian yang digunakan adalah dengan pendekatan studi Analitik. Rancangan penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah rancangan penelitian Cross Sectional. Dalam hal ini penulis ingin menjelaskan efektivitas diet sehat dengan susu biji durian sebagai makanan pokok pengganti pada pagi hari.
5.  Analisis data
Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah menggunakan metode diskriptif statistik. Analisis data meliputi tiga langkah yaitu:
a. persiapan
b. tabulasi
c. penerapan data
H. JADWAL PENELITIAN
Adapun rincian jadwal kegiatan penelitian adalah sebagai berikut:
	No
	Kegiatan
	Bulan

	
	
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI

	1
	2
	3
	4
	5
	
	
	

	1.
	Persiapan Penelitian
1) Perijinan
2) Persiapan bahan
3) Pemilihan tempat penelitian
	
XX


	

XX
XX

	
	
	
	

	2.
	Pelaksanaan penelitian
1) Observasi
2) Wawancara
3) Pengumpulan informasi
4) Pengumpulan data-data lain
	




	




	
XX
XX
XX
	


XX
XX
	



XXX
	

	3. 
	Pembuatan draft Laporan
	
	
	
	
	XX
	

	4. 
	Presentasi internal
	
	
	
	
	X
	

	5. 
	Presentasi didepan viewer
	
	
	
	
	
	X

	6.
	Penyusunan laporan akhir
	
	
	
	
	
	XX

	7.
	Pengiriman laporan
	
	
	
	
	
	X



I. NAMA DAN BIODATA KETUA SERTA ANGGOTA KELOMPOK
1. Ketua Pelaksana Kegiatan
a. Nama Lengkap			: Izmilatul Imaniya 
b. NIM 					: 6411414065
c. Fakultas/Program Studi		: FIK/IKM S1 
d. Perguruan tinggi			: UNNES
e. Waktu untuk kegiatan PKM		: 15 Jam/minggu
2. Anggota Pelaksana I
a. Nama Lengkap			: 
b. NIM 					: 
c. Fakultas/Program Studi		: 
d. Perguruan tinggi			: 
e. Waktu untuk kegiatan PKM		: 
3. Anggota Pelaksana II
a. Nama Lengkap			: 
b. NIM 					: 
c. Fakultas/Program Studi		: 
d. Perguruan tinggi			: 
e. Waktu untuk kegiatan PKM		: 
J. NAMA DAN BIODATA DOSEN PENDAMPING
a)   Nama Lengkap dan Gelar		: 
b)  Golongan Pangkat dan NIP		: 
c)  Jabatan Fungsional			: 
d)  Jabatan Struktural			: 
e)  Fakultas/Program Studi		: 
f)  Perguruan Tinggi			: 
g) Bidang Keahlian			: 
K. ANGGARAN BIAYA PENELITIAN
1. Rekapitulasi
	No
	Pengeluaran
	Jumlah

	1
	2
	3

	1.
	Penyusunan Laporan
	Rp    465.000,00

	2.
	Dokumentasi
	Rp    300.000,00

	3.
	Transportasi
	Rp 1.000.000,00

	4.
	Pelaksanaan Kegiatan
	Rp 5.231.000,00

	Total biaya Kegiatan
	Rp 6.996.000,00




2. Rincian Biaya
a. Penyusunan Laporan
1. Kertas 3 rim @ Rp 40.000,00		 	Rp      120.000,00
2. ATK						Rp        75.000,00
3. Tinta 2 buah @ Rp 35.000,00			Rp        70.000,00
4. Penggandaan dan arsip				Rp      200.000,00
Jumlah						Rp  465.000,00

b. Dokumentasi 
1. Sewa kamera digital				Rp      50.000,00
2. Cetak foto					Rp    250.000,00
Jumlah						Rp  300.000,00


c. Transportasi 
1. Observasi					Rp.  300.000,00
2. Pelaksanaan Kegiatan				Rp. 500.000,00  
3. Pasca Kegiatan				Rp.   200.000,00
							Rp. 1.000.000,00
d. Pelaksanaan Penelitian
1. Perijinan					Rp     250.000,00
2. Alat dan bahan Penelitian
· Blender		1 buah		Rp.   130.000,00
· Cup Sealer		1 buah		Rp. 1.450.000,00
· Kompor dan gas	1 buah		Rp.    300.000,00 
· Pisau			1 buah		Rp.        5.000,00
· Panci			3 buah		Rp.      80.000,00
· Talenan		2 buah		Rp.      15.000,00
· Centong		3 buah		Rp.      12.000,00
· Saringan		3 buah		Rp.      10.000,00
· Gula pasir				Rp.      12.000,00
· Air mineral 				Rp.      17.000,00
· Santan 					Rp.      12.000,00
· Garam					Rp.        4.000,00
· Pandan					Rp.        2.000,00
· Buah-buahan				Rp.       12.000,00
· Plastik/cup				Rp.       20.000,00
3. Uji laboratorium				Rp     500.000,00
4. Pencarian dan pengumpulan data
a) Copy data 					Rp   1.000.000,00
b) Persiapam amalisis data			Rp     400.000,00
c) Tabulasi					Rp     400.000,00
d) Pengolahan data				Rp   1.000.000,00

Jumlah						Rp  5.231.000,00


TOTAL PENGELUARAN			Rp. 6.996.000,00
L. DAFTAR PUSTAKA
http://doktersehat.com/apakah-diet-itu/
http://www.menshealth.co.id/kesehatan/klinik/cara.ekstrim.menurunkan.berat.badan/004/002/9
Nuraida Fitri, Pembuatan Susu dari Isolat Protein Biji Durian, 2011, Medan: USU, hal 10
Elizabeth Ari Setyarini, dkk. HUBUNGAN GAYA HIDUP PADA PASIEN HIPERTENSI  DENGAN RESIKO TERJADINYA STROKE DI RUMAH SAKIT SANTO BORROMEUS BANDUNG.Bandung. 
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Tabel 11.1 komposisi gizi 100 gram biji durian dan kacang kedelai'

Komponen | Biji durian mentah | Biji durian setelah dimasak | Kacang kedelai
Kadar air 515 % 51.5% 20,0 %
Lemak 4% 2-23% 15,6 %
Protein 2.6 % 1.5% 30.2 %
Karbohidrat 43.6 % 46.2% 30,1 %
Abu 1.9% 1.0% -

! Nuraida Fitri, Pembuatan Susu dari Isolat Protein Biji Durian, 2011, Medan: USU, hal 10





