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ABSTRAK
Kalsium merupakan salah satu zat yang penting bagi tubuh manusia. Karena kalsium sangat penting, perlu segera meningkatkan konsumsi kalsium pada penduduk Indonesia. Salah satu bahan yang dapat dijadikan sebagai sumber Kalsium alternatif  adalah tulang ikan lele. Mengapa tulang ikan lele? Sebab, tulang ikan lele kaya akan kalsium. Sejauh ini tulang lele hanya dijadikan sebagai limbah saja, hal ini nampak di kawasan Pucang Gading, Demak. Contohnya pada produksi ikan lele di salah satu UKM Lelelela. Penulis tertarik untuk mengabdi dan memanfaatkan tulang ikan lele untuk difortifikasikan pada pangan. Dari beberapa pangan yang potensial, karak merupakan pilihan yang tepat. Karium adalah sebuah konsep modifikasi produk karak pasar dengan cara mengolah limbah tulang ikan lele yang diproduksi UKM Lelelela dan memfortifikasikannya pada karak tersebut. Kegiatan ini akan mengangkat derajat karak pasar yang selama ini dikenal minim gizi menjadi karak fungsional tinggi kalsium. Konsep ini akan menanggulangi limbah tulang ikan lele yang selama ini hanya dibuang menjadi bahan pangan yang memiliki nilai ekonomis. Karium dibuat dengan mengolah tulang ikan lele menjadi tepung dengan cara dikeringkan dibawah sinar matahari kemudian di haluskan dengan blender. Setelah itu ditambahkan pada bahan karak dengan perbandingan 5 gram tulang ikan lele setiap 100 gram bahan karak. Ditemukan 5 gram adalah komposisi ideal yang paling diterima masyarakat.

Kata Kunci : Tulang ikan lele, Kalsium, Pucang Gading, Alternatif Pangan
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PENDAHULUAN
Makanan bergizi merupakan sumber energi, bahan pembangun, pelindung tubuh, dan pengatur tubuh. Oleh karena itu, untuk memenuhi beberapa fungsi tersebut, kita harus makan makanan yang bergizi. Makanan yang bergizi yaitu makanan yang mengandung zat-zat yag diperlukan oleh tubuh. Adapun zat-zat yang diperlukan tubuh yaitu karbohidrat, lemak, protein, vitamin, mineral, dan air.
 Salah satu zat yang bermanfaat bagi tubuh manusia yaitu kalsium. Kalsium merupakan jenis mineral yang termasuk dalam golongan makronutrisi. Kalsium sangat penting untuk pembentukan tulang dan gigi, membantu proses pembekuan darah dan fungsi otot, sebagi katalisator berbagai proses biologis dalam tubuh, serta mempertahankan fungsi membran sel. Kekurangan kalsium akan menyebabkan penyakit salah satunya osteoporosis yaitu kondisi dimana tulang menjadi tipis, rapuh, keropos dan mudah patah akibat berkurangnya massa tulang, khususnya kalsium.
 Karena kalsium sangat penting, perlu segera meningkatkan konsumsi kalsium pada orang Indonesia. Salah satunya kita dapat menemukan kalsium pada susu, akan tetapi susu memiliki berbagai kelemahan seperti mahal, membuat gemuk, dan hanya bisa diakses oleh orang kaya, sedangkan mayoritas penghasilan orang Indonesia tidak semua mencukupi kebutuhan sehari-hari. Akan tetapi, tidak hanya orang-orang yang berpenghasilan lebih saja yang membutuhkan asupan kalsium sehingga perlu ada sumber kalsium alternatif lainnya. 
Keberadaan sumber kalsium yang mahal menyebabkan orang Indonesia kekurangan kalsium. Orang yang berusia 19-50 tahun memerlukan kalsium sebanyak 1000 mg/hari. Sementara bagi yang berusia di atas 51 tahun, memerlukan kalsium lebih banyak lagi yaitu 1200 mg/hari.
Menurut data BPS, rata-rata konsumsi kalsium orang Indonesia adalah sekitar 254 mg/hari, jumlah yang masih jauh dari pemenuhan (Natsir, 2008). Data Puslitbang Gizi Indonesia menyebutkan 2 dari 5 perempuan Indonesia (40%) berpotensi osteoporosis. Kondisi ini terjadi karena kekurangan kalsium 50% setiap hari (Kabarindo, 2011). Sehingga dalam hal ini diperlukan alternatif lain berupa bahan pangan yang tinggi kalsium yang murah serta bisa dijangkau oleh masyarakat. 
 Salah satu bahan yang dapat dijadikan sebagai sumber Kalsium alternatif  adalah tulang ikan lele. Mengapa tulang ikan lele? Sebab, tulang ikan lele kaya akan kalsium. Sejauh ini tulang lele hanya dijadikan sebagai limbah saja, hal ini nampak di kawasan wisata kuliner kampung lele Sawit, Boyolali. Contohnya pada produksi ikan lele di salah satu UKM Karmina Sawit, mereka menghasilkan limbah tulang ikan lele dalam sekali produksi (2 hari sekali) mencapai 1 karung beras yang hanya dibuang saja di tempat sampah atau dibuang ke kolam ikan lele dengan tujuan agar tulang tersebut di makan kembali oleh ikan lele. Dengan melihat dua kondisi potensial tersebut penulis tertarik untuk memanfaatkan tulang ikan lele untuk difortifikasikan pada pangan. Dari beberapa pangan yang potensial karak merupakan pilihan yang tepat. Karak merupakan pangan lokal yang keberadaannya menjadi penting sebagai lauk pendamping nasi dan sayur dan banyak dikonsumsi oleh masyarakat di wilayah Semarang dan sekitarnya hampir setiap hari. Dengan penambahan tulang lele pada karak diharapkan akan ada penambahan kandungan kalsium dalam karak tersebut sehingga karak pasar yang hanya sebagai pangan lokal bisa menjadi pangan fungsional tinggi kalsium.
Berdasarkan hal itu kami merasa perlu untuk mengangkat masalah ini karena limbah tulang ikan lele yang sering tidak di manfaatkan dan hanya menjadi sampah ternyata memiliki nilai lebih. Selain itu kami merasa perlu untuk mengangkat karak pasar menjadi karak fungsional tinggi kalsium dengan fortifikasi tulang ikan lele tersebut.
Makalah ini dibuat dengan tujuan mencari solusi dalam meningkatkan mutu karak pasar yang selama ini dinilai minim akan gizi dan untuk mengetahui bagaimana komposisi antara karak dan tulang ikan yang paling ideal sehingga diterima dengan baik oleh masyarakat.
Adapun manfaat dari penulisan makalah ini sebagai temuan inovatif jajanan pasar lokal yang memiliki nilai gizi tinggi untuk memenuhi standar pemenuhan kebutuhan kalsium harian, dan bagi UKM Lelelela, Demak sebagai upaya nyata pemanfaatan limbah tulang ikan lele yang selama ini hanya dibuang saja menjadi bahan pangan bernilai ekonomis.



GAMBARAN UMUM MASYARAKAT SASARAN 

Kalsium adalah salah satu unsur penting dalam tubuh. Jumlah kalsium di dalam tubuh berkisar antara 1,5-2% dari berat badan orang dewasa. Walaupun pada bayi, kalsium hanya sedikit yaitu 25-30 gr. Namun setelah usia 20 tahun secara normal akan terjadi penemapatan sekitar 1200 gr kalsium dalam tubuh. Kalsium dapat membentuk tulang dengan bekerjasama dengan fosfor, magnesium, tembaga, mangan, seng, boron, fluoride, vitamin A C D, dan trace elemente. Trace elemente adalah mineral yang dibutuhkan tubuh dalam jumlah yang kecil, tetapi fungsinya sangat penting, seperti besi, iodium, seng, boron, dll.
 (
2
)Kalsium adalah sebuah elemen kimia dengan simbol Ca dan nomor atom 20. Mempunyai massa atom 40.078 amu. Kalsium merupakan salah satu logam alkali tanah, dan merupakan elemen terabaikan kelima terbanyak di bumi. Kalsium juga merupakan ion terabaikan kelima terbanyak di air laut dilihat dari segi molaritas dan massanya, setelah natrium, klorida, magnesium, dan sulfat (Wikipedia, 2012).
Angka kecukupan kalsium rata-rata per-hari bagi orang Indonesia ditetapkan menurut Widya Karya Nasional Pangan dan Gizi LIPI (1998) adalah : 
· Bayi : 300-400 mg
· Anak-anak : 500 mg
· Remaja : 600-700 mg
· Dewasa : 500-800 mg
· Ibu hamil dan menyusui : >400 mg
Sementara tingkat angka kecukupan kalsium di Indonesia sangat rendah, kalsium hanya di konsumsi orang-orang yang mampu. Karena di Indonesia kalsium terbanyak ditemukan di dalam susu, keju, yoghurt, telur bebek, telur ayam, belut goreng, ikan kakap, dll. Dengan harga makanan atau makanan yang tinggi menyebabkan sebagian besar masyarakat Indonesia tidak mampu membelinya. Maka dari itu orang Indonesia sangat krisis kalsium dan mengalami dampak yang mengakibatkan kekurangan kalsium. (Anonim,2009).
Suplemen kalsium biasanya tidak dibutuhkan bila konsumsi harian Anda cukup mengandung makanan yang kaya kalsium. Berikut adalah beberapa porsi makanan dan kandungan kalsiumnya: Susu satu cangkir (350 mg), Segelas jus jeruk (290 mg), Satu kerat keju (200 – 250 mg), Sepotong pizza (230 mg), Sekaleng sarden (185 mg), Setangkup es krim (90 mg), Secangkir brokoli (76), Sepotong besar tahu/tempe (258 mg). (Majalah Kesehatan, 2008).
Sayangnya, pemenuhan kebutuhan kalsium pada anak Indonesia secara umum masih kurang. Padahal sebanyak 99% kalsium yang berada di tulang akan sangat berpengaruh terhadap kebutuhan kalsium di dalam tubuh secara keseluruhan. Jika pemenuhan asupan kalsium terganggu maka proses tumbuh kembang menjadi tidak optimal. Gejala-gejala yang ditimbulkan akibat kekurangan kalsium seperti gejala awal seperti lesu, lemah, berkeringat, kram otot, nyeri perut, gangguan tidur, kejang karena pembentukan tulang tidak optimal, proses pembekuan darah terganggu dan tulang keropos (Republika, 2009).
 (
3
)Kira-kira 99% kalsium terdapat di dalam jaringan keras yaitu pada tulang dan gigi. 1% kalsium terdapat pada darah, dan jaringan lunak. Tanpa kalsium yang 1% ini, otot akan mengalami gangguan kontraksi, darah akan sulit membeku, transmisi saraf terganggu, dan sebagainya. Untuk memenuhi 1% kebutuhan ini, tubuh mengambilnya dari makanan yang dimakan atau dari tulang. Apabila makanan yanag dimakan tidak dapat memenuhi kebutuhan, maka tubuh akan mengambilnya dari tulang. Sehingga tulang dapat dikatakan sebagai cadangan kalsium tubuh. Jika hal ini terjadi dalam waktu yang lama, maka tulang akan mengalami pengeroposan tulang. Para peneliti juga menemukan bahwa laki-laki dan perempuan selama masa transisi remaja menuju dewasa awal hanya mengkonsumsi kalsium sekitar 153 miligram dan 194 miligram. Kadar konsumsi tersebut jelas jauh di bawah batas ideal konsumsi kalsium manusia yang ditetapkan World Health Organization yakni 1.300 miligram (usia 9-18 tahun), 1.000 miligram (19-50 tahun), dan 1.200 miligram (di atas 51). Apa masalah yang bisa kita dapatkan jika kekurangan kalsium? Menurut data yang dikeluarkan WHO, kekurangan kalsium bisa menyebabkan 200 jenis penyakit. Memang untuk ukuran Indonesia, terlebih harga susu yang sangat mahal, kebutuhan akan 1.000 miligram kalsium sangat sulit untuk dipenuhi. Maka dari itu, tidak aneh apabila sebagian besar masyarakat Indonesia kekurangan kalsium (Anonim, 2009).
Karak terkadang disebut kerupuk gendar atau bisa disebut gendar saja, adalah kerupuk yang terbuat dari adonan nasi yang diberi bumbu rempah dan penambah rasa. Untuk menambah kekenyalan kadangkala ditambah kan bleng, tetapi jika tidak menggunakan bleng bisa ditambahkan tepung tapioka agar adonan mentahnya menjadi kenyal dan padat. Setelah adonan ditumbuk halus dan merata kemudian diiris tipis dan dijemur sampai kering. Kurang lebih 2-3 hari penjemuran kerupuk mentah ini bisa digoreng dan siap dihidangkan sebagai kerupuk gendar. (Wikipedia, 2012)
Karak beras merupakan pangan olahan bahan baku dasar beras. Produk ini di masyarakat cukup digemari. Karak dapat digunakan sebagai makanan ringan dan makanan pelengkap. Pangan olahan ini merupakan pangan sumber karbohidrat. Karak adalah sejenis kerupuk yang berasal dari Kota Solo. Karak ini terbuat dari beras yang ditanak sepertinya halnya nasi, namun air untuk merebus dicampur dengan garam bleng. Karak sangat pas menjadi teman saat santai yang banyak ditemui di pasar-pasar tradisional wilayah Solo (Iyaa, 2012).

METODE PELAKSANAAN 
Pada proses Pengolahan Karium (Karak Tinggi Kalsium) didasar pada prinsip pemanfaatan kembali (reuse) limbah tulang ikan lele pada setiap UKM pengolah ikan lele seperti abon lele, steak lele, dll. Sehingga dapat menjadikan limbah tulang ikan lele memiliki nilai ekonomis. Selain itu, dengan adanya inovasi karak yang difortikasi dengan tulang ikan lele, menjadikan karak tersebut kaya akan kalsium. Dengan demikian, karak yang selama ini digemari masyarakat sebagai cemilan ataupun pendamping makan akan menjadi pangan fungsional sebagai upaya untuk memenuhi kebutuhan kalsium harian masyarakat. 
Karium dibuat dengan mengolah tulang ikan lele menjadi tepung dengan cara dikeringkan dibawah sinar matahari kemudian di haluskan dengan blender. Setelah itu ditambahkan pada bumbu-bumbu karak dengan perbandingan 5 gram tulang ikan lele setiap 100 gram bahan karak.  Pemasaran Karium untuk mengganti karak yang selama ini beredar di masyarakat diharapkan dapat terwujud. Bila konsep ini dapat diterapkan dengan baik, maka kebutuhan kalsium harian masyarakat akan lebih tercukupi, sehingga masyarakat akan lebih sehat dan terhindar dari dampak kekurangan kalsium. Dengan adanya Karium ini, diharapkan dapat menjadi makanan khas yang lebih sehat dibandingkan karak pasar yang menjadi primadona masyarakat Indonesia selama ini. 
Pada intinya, dengan diaplikasikannya konsep ini akan selain untuk mengurangi limbah, mejadikannya memiliki nilai ekonomis, dan sarana memenuhi kebutuhan kalsium harian masyarakat, juga sebagai inovasi makanan Indonesia yang lebih enak dan sehat. 

Alat dan Bahan
1. Alat
a. 

b. Timbangan digital 
c. Nampan
d. Piring
e. Blender kering
f. Saringan
g. Saringan 
h. Tampah untuk menjemur
i. Dandang untuk mengukus
j. ulekan
2. Bahan
a. Tulang ikan lele
b. Obat karak
c. Air secukupnya
d. Garam
e. Tepung
f. Nasi

Cara Pembuatan
1. Pembuatan tepung tulang ikan lele
a) Memisahkan tulang ikan lele dari daging dan kepalanya
b) Membersihkan tulang ikan lele tersebut menggunakan air dan sikat agar kotoran-kotoran tidak menempel
c) Menjemur tulag ikan lele tersebut yag sudah dibersihkan sampai tulang ikan terlihat kering
d) Memotong tulang ikan lele tersebut menjadi kecil-kecil agar mudah saat di blendernya
e) Memblender  tulang ikan lele tersebut hingga lembut
f) Meletakkan di dalam toples yang sudah disediakan

2. Pencampuran tepung tulang ikan lele dengan bumbu karak	
3. Proses pemasakan karak yang telah di fortifikasi

Agar konsep Karium dapat terealisasikan, maka pihak-pihak yang dapat membantu agar dapat terimplementasikan antara lain:

1. Pemerintah 
Pemerintah dalam hal ini adalah mentri pertanian yang diharapkan dapat mensosialisasikan tentang konsep Karium ini kepada para pemilik UKM yang mengolah ikan lele supaya dapat mengolah kembali limbah tulang ikan lele tersebut menjadi Karium.

2. UKM (Usaha Kecil Menengah)
UKM yang mengolah ikan lele dan hanya membuang limbah tulang ikannya, diharapkan dapat berpartisipasi untuk mengolahnya kembali menjadi Karium.

3. Masyarakat
Dalam konsep ini harus mendapat dukungan sepenuhnya dari masyarakat sekitar untuk memasarkan, menjaga, dan mendukung pemilik UKM yang telah mengolah limbah tulang ikan lele menjadi Karium.

HASIL YANG DICAPAI DAN POTENSI KEBERLANJUTAN

Karium ini jika di realisasikan, maka akan didapatkan beberapa manfaat diantaranya sebagai solusi efektif atas permasalahan limbah produksi, dan suplai kebutuhan kalsium masyarakat, hingga menciptakan lapangan pekerjaan. Konsep ini dapat menciptakan lingkungan yang bersih dan sehat. Sehingga kualitas hidup warga juga akan meningkat. Terwujudnya masyarakat sehat dan bebas dari masalah-masalah yang ditimbulkan akibat kekurangan kalsium dan masyarakat yang kreatif dan peduli akan lingkungan. Keberhasilan dari konsep ini ditentukan oleh berbagai pihak diantaranya masyarakat dan pemerintah. Pola pikir yang juga harus diubah oleh masyarakat dan juga pemerintah adalah jangan remehkan hal-hal yang terlihat kecil. Hal-hal kecil dapat menjaadi bencana yang besar, sebaliknya, dapat pula menjadi peluang yang besar. 

PENUTUP (KESIMPULAN DAN SARAN)

LAMPIRAN	

- Penggunaan dana

- Bukti-bukti pendukung kegiatan
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