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Abstract 

Adolescents are the age group that consumes the most sweetened beverages, which is one of the main causes of 

pre-diabetes. This habit increases the intake of added sugar, contributes to obesity, and type 2 diabetes. Lack of 

physical activity can also interfere with insulin sensitivity, leading to hyperglycemia. This study aims to evaluate 

the relationship between the consumption of sweetened beverages and physical activity with blood sugar levels 

during adolescence. The research was conducted at SMA Ksatrya 51 Central Jakarta in September 2024 with a 

cross-sectional design. The sample consisted of 155 students in grades X, XI, and XII who were selected using 

proportional stratified random sampling. The research variables included blood sugar levels at any time, the 

frequency of consumption of sweetened drinks, the amount of sugar in sweetened drinks, and physical activity. 

Data were collected using a glucometer, SQ-FFQ questionnaire, and GPAQ questionnaire, and analyzed by chi-

square test. The results showed that 6.5% of students had high blood sugar levels, 48.4% had a high frequency of 

consuming sweetened drinks, 50.3% consumed high amounts of sugar from sweetened drinks, and 51% had light 

physical activity. However, statistical analysis showed no significant relationship between the consumption of 

sweetened drinks, the amount of sugar in sweetened drinks, and physical activity with current blood sugar levels 

(P > 0.05). The study concluded that the consumption of sweetened beverages and physical activity did not 

significantly affect blood sugar levels in adolescents. 

Keywords: Adolescents, Blood Glucose Levels, Physical Activity, Sugar-Sweetened Beverages  

Abstrak 

Remaja adalah kelompok usia yang paling banyak mengonsumsi minuman berpemanis, yang menjadi salah satu 

penyebab utama pra-diabetes. Kebiasaan ini meningkatkan asupan gula tambahan, berkontribusi pada obesitas, 

dan diabetes tipe 2. Kurangnya aktivitas fisik juga dapat mengganggu sensitivitas insulin, menyebabkan 

hiperglikemia. Penelitian ini bertujuan mengevaluasi hubungan antara konsumsi minuman berpemanis dan 

aktivitas fisik dengan kadar gula darah sewaktu pada remaja. Penelitian dilakukan di SMA Ksatrya 51 Jakarta 

Pusat pada September 2024 dengan desain cross-sectional. Sampel terdiri dari 155 siswa kelas X, XI, dan XII yang 

dipilih menggunakan proportional stratified random sampling. Variabel penelitian meliputi kadar gula darah 

sewaktu, frekuensi konsumsi minuman berpemanis, jumlah gula dalam minuman berpemanis, dan aktivitas fisik. 

Data dikumpulkan menggunakan glucometer, kuesioner SQ-FFQ, dan kuesioner GPAQ, dan dianalisis dengan uji 

chi-square. Hasil menunjukkan 6,5% siswa memiliki kadar gula darah sewaktu tinggi, 48,4% memiliki frekuensi 

konsumsi minuman berpemanis tinggi, 50,3% mengonsumsi gula dalam jumlah tinggi dari minuman berpemanis, 

dan 51% memiliki aktivitas fisik ringan. Namun, analisis statistik menunjukkan tidak ada hubungan signifikan 

antara konsumsi minuman berpemanis, jumlah gula dalam minuman berpemanis, dan aktivitas fisik dengan kadar 

gula darah sewaktu (P > 0,05). Penelitian ini menyimpulkan bahwa konsumsi minuman berpemanis dan aktivitas 

fisik tidak secara signifikan memengaruhi kadar gula darah sewaktu pada remaja. 

Kata kunci: Aktivitas Fisik, Kadar Glukosa darah, Minuman Berpemanis, Remaja 
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1. Pendahuluan  

Pra-diabetes adalah kondisi dengan kadar gula 

darah tinggi namun belum memenuhi kriteria diabetes 

mellitus. Pada remaja, faktor perilaku, seperti 

konsumsi minuman berpemanis (sugar-sweetened 

beverages/SSBs) dan rendahnya aktivitas fisik, 

merupakan penyebab utama. Prevalensi pra-diabetes 

di Indonesia mencapai 42%, lebih tinggi 

dibandingkan Amerika Serikat (16,5%) dan Nigeria 

(4%), serta dapat memicu komplikasi seperti 

aterosklerosis dini, penyakit jantung, stroke, gagal 

ginjal, dan kebutaan [1], [2]. Konsumsi SSBs 
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meningkatkan asupan gula tambahan, yang terkait 

dengan obesitas dan diabetes mellitus tipe 2. 

Penelitian menunjukkan bahwa konsumsi SSBs lebih 

dari dua porsi per hari meningkatkan risiko pra-

diabetes sebesar 1,3 kali [3]. Di sisi lain, kurangnya 

aktivitas fisik memperburuk sensitivitas insulin, 

sehingga meningkatkan risiko hiperglikemia [4]. 

Penelitian sebelumnya menunjukkan hubungan 

antara SSBs dan kadar gula darah, meskipun hasilnya 

belum konsisten. Beberapa penelitian menemukan 

hubungan signifikan antara konsumsi SSBs dan kadar 

gula darah [5], [6], sementara penelitian lain tahun 

2015 melaporkan sebaliknya [7] Demikian pula, 

aktivitas fisik ditemukan memiliki korelasi signifikan 

dengan kadar gula darah [8], [9]. 

Di DKI Jakarta, prevalensi aktivitas fisik rendah 

mencapai 47,8%, sementara konsumsi SSBs tinggi 

pada remaja [10]. Namun, sedikit penelitian yang 

mengkaji hubungan konsumsi SSBs, aktivitas fisik, 

dan kadar gula darah secara bersamaan, terutama di 

kalangan remaja. 

Penelitian ini bertujuan menganalisis hubungan 

konsumsi SSBs dan aktivitas fisik dengan kadar gula 

darah sewaktu pada siswa SMA Ksatrya 51 Jakarta 

Pusat. Studi ini diharapkan memberikan data yang 

dapat digunakan untuk intervensi perilaku guna 

mencegah pra-diabetes pada remaja. 

 

2. Metode Penelitian 

Penelitian ini menggunakan desain analitik 

dengan pendekatan cross-sectional untuk 

mengevaluasi hubungan antara konsumsi sugar-

sweetened beverages (SSBs) dan aktivitas fisik 

terhadap kadar gula darah sewaktu pada siswa SMA 

Ksatrya 51 Jakarta Pusat. 

Populasi penelitian adalah siswa kelas X, XI, dan 

XII di SMA Ksatrya 51 Jakarta Pusat sebanyak 586 

siswa. Sampel berjumlah 155 siswa yang dipilih 

menggunakan metode proportional stratified random 

sampling untuk memastikan representasi 

proporsional berdasarkan tingkat kelas. 

Pengukuran kadar gula darah dilakukan 

menggunakan glucometer. Darah diambil dari ujung 

jari menggunakan lancet steril, dan hasil diukur 

langsung melalui strip glucometer. Prosedur ini 

dilakukan sesuai panduan standar pengukuran 

glukosa darah sewaktu. 

Data konsumsi SSBs dikumpulkan melalui 

wawancara menggunakan kuesioner Semi-

Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-

FFQ). Responden diminta mencatat jenis, jumlah, dan 

frekuensi konsumsi minuman berpemanis dalam 

seminggu terakhir, yang kemudian dikonversi ke rata-

rata konsumsi harian [11]. 

Aktivitas fisik diukur menggunakan kuesioner 

Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ). 

Responden diwawancarai untuk mencatat durasi dan 

intensitas aktivitas fisik dalam satu minggu terakhir, 

yang dihitung dalam satuan Metabolic Equivalent of 

Task (MET) [12]. 

Data dianalisis menggunakan uji chi-square untuk 

menentukan hubungan antara variabel bebas 

(frekuensi konsumsi SSBs, jumlah gula dalam SSBs, 

dan aktivitas fisik) dengan variabel terikat (kadar gula 

darah sewaktu). Analisis dilakukan dengan tingkat 

signifikansi 95% (p ≤ 0,05). 

 

3.  Hasil dan Pembahasan 

3.1 Hasil  

Penelitian ini dilakukan di SMA Ksatrya 51 

Jakarta Pusat, sekolah swasta berakreditasi A yang 

terletak di Jl. Percetakan Negara No. D232. Dengan 

586 siswa dari kelas X hingga XII, fasilitas sekolah 

mencakup laboratorium, perpustakaan, dan kantin 

yang menyediakan berbagai minuman manis. 

Penelitian melibatkan 155 siswa yang dipilih secara 

proporsional dari tiap tingkat kelas. 

 

Hasil Analisis Univariat 

Hasil analisis univariat dapat menggambarkan 

hasil penglohan data yaitu data variabel univariat 

yang diteliti. Responden penelitian ini adalah siswa 

kelas X-XII SMA Ksatrya 51. Jumlah sampel yang 

diteliti adalah 155 siswa. Hasil data univariat 

disajikan dalam bentuk tabel frekuensi dimana setiap 

tabel akan dijelaskan dengan narasi. Variabel yang 

dianalisis univariat adalah karakteristik responden 

meliputi jenis kelamin dan umur, selanjutnya variabel 

dependen yaitu kadar gula darah sewaktu, dan 

variabel independent yaitu frekuensi konsumsi 

Sugar-Sweetened Beverages (SSBs), jumlah gula 

dalam sugar-sweetened beverages (SSBs), dan 

aktivitas fisik.  

 

Gambaran Karakteristik Responden 

Karekteristik responden dalam penelitian ni 

adalah usia dan jenis kelamin. Berikut adalah 

gambaran analisis karekteristik responden menurut 

hasil penelitian. 

 
Tabel 1 Gambaran Karakteristik Responden 

Karakteristik Responden n % 

Usia 14 Tahun 

15 Tahun 

16 Tahun 

17 Tahun 

18 Tahun 

19 Tahun 

4 

43 

47 

53 

7 

1 

2,6 

27,7 

30,3 

34,2 

4,5 

0,6 

Jenis Kelamin Laki-laki 

Perempuan 

87 

68 

56,1 

43,9 

Total 155 100 

 

Berdasarkan tabel 1 di atas tergembarkan 

distribusi karakteristik responden menurut usia dan 

jenis kelamin yaitu responden paling banyak berusia 

17 tahun sebanyak 53 responden (34,2%). Distribusi 

karakteristik responden menurut jenis kelamin yaitu 
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responden berjenis kelamin laki laki sebanyak 87 

responden (56,1%). 

 

Gambaran Kadar Gula Darah Sewaktu 

Variabel kadar gula darah sewaktu menggunakan 

alat Glucometer merk Sinoheart Safe Accu lalu 

dikategorikan menjadi 2 yaitu jika nilai Gula Darah 

Sewaktu cukup < 140 mg/dl dan tinggi ≥ 140 mg/dl 

(ADA, 2020).  

Gambaran analisis data univariat kadar gula darah 

sewaktu responden dari hasil penelitian sebagai 

berikut: 

 
Tabel 2 Gambaran Kadar Gula Darah Sewaktu 

Kadar Gula Darah 

Sewaktu 

n % Mean 

(Min-Max) 

Normal 145 93,5 103,51 

Tinggi 10 6,5 (55-276 

mg/dl) 

Total 155 100  

 

Berdasarkan Tabel 2 menggambarkan bahwa 

distribusi kadar gula darah sewaktu responden yang 

diambil dari pukul 08.00 hingga pukul 14.00. Kadar 

gula darah sewaktu kategori normal sebanyak 145 

responden (93,5%) dan kadar gula darah sewaktu 

responden dalam kategori tinggi yaitu 10 responden 

(6,5%) dengan rata-rata gula darah sewaktu 102,16 

mg/dl. 

 

Gambaran Frekuensi Konsumsi Sugar-Sweetened 

Beverages 

Variabel frekuensi konsumsi sugar-sweetened 

beverages yang diukur menggunakan Semi 

Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-

FFQ) dibagai berdasarkan 2 kategori, yaitu rendah < 

3 kali per hari dan tinggi ≥ 3 kali per hari (Sari et al., 

2020).  

Gambaran Analisis data univariat frekuensi konsumsi 

Sugar-Sweetened Beverages dari hasil penelitian 

sebagai berikut: 

 

 
Tabel 3 Gambaran Frekuensi Konsumsi Sugar-Sweetened 

Beverages 

Frekuensi Konsumsi 

Sugar-Sweetened 

n % Mean 

(Min-Max) 

Rendah 80 51,6 1,93 

Tinggi 75 48,4 (0-7,67 per 

hari) 

Total 155 100  

 

Berdasarkan Tabel 3 menggambarkan bahwa 

distribusi frekuensi konsumsi sugar-sweetened 

beverages responden dalam kategori rendah sebanyak 

80 responden (51,6%) dan frekuensi konsumsi sugar-

sweetened beverages responden dalam kategori tinggi 

adalah 75 responden (48,4%) dengan rata-rata 

konsumsi sugar-sweetened beverages 1,93 kali per 

hari. 

 

Gambaran Jumlah Gula dalam Sugar-Sweetened 

Beverages (SSBs) 

Variabel jumlah gula dalam sugar-sweetened 

beverages yang diukur menggunakan Semi 

Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-

FFQ) dibagai berdasarkan 2 kategori, yaitu normal < 

28 gr/hari dan tinggi ≥ 28 gr/hari (ESPGHAN, 2017) 

Gambaran Analisis data univariat jumlah gula dalam 

Sugar-Sweetened Beverages dari hasil penelitian 

sebagai berikut: 

 
Tabel 4 Gambaran Jumlah Gula dalam Sugar-Sweetened 

Beverages 

Jumlah Gula dalam 

Sugar-Sweetened 

n % Mean 

(Min-Max) 

Normal 77 49,7 34,36 

Tinggi 78 50,3 (0-99,83 gr) 

Total 155 100  

 

Berdasarkan Tabel 4 menggambarkan bahwa 

distribusi jumlah gula dalam sugar-sweetened 

beverages responden dalam kategori normal 

sebanyak 103 responden (66,5%) dan jumlah gula 

dalam sugar-sweetened beverages responden dalam 

kategori tinggi sebanyak 52 responden (33,5%) 

dengan rata-rata konsumsi gula dalam sugar-

sweetened beverages yaitu 34,36 gr per hari. 

 

Gambaran Aktivitas Fisik 

Variabel aktivitas fisik yang diukur menggunakan 

Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ) 

dibagai berdasarkan 2 kategori, yaitu Ringan jika nilai 

MET < 600 MET menit/minggu dan sedang jika nilai 

MET ≥ 600 Met menit/minggu (Telisa et al., 2020). 

 

Gambaran Analisis data univariat frekuensi konsumsi 

Sugar-Sweetened Beverages dari hasil penelitian 

sebagai berikut: 

 
Tabel 5 Gambaran Aktivitas Fisik 

Aktivitas Fisik n % Mean 

(Min-Max) 

Ringan 79 51 1.573,55 

Sedang 76 49 (40-7.980 MET) 

Total 155 100  

 

Berdasarkan Tabel 5 menggambarkan bahwa 

distribusi aktivitas fisik responden dalam kategori 

ringan sebanyak 79 responden (51%) dan aktivitas 

fisik responden dalam kategori sedang sebanyak 76 

responden (49%). 

 

Hasil Analisis Bivariat 

Dalam penelitian dilakukan uji analisis bivariat 

terhadap variabel dependen yaitu kadar gula darah 

sewaktu dan variabel independent yaitu frekuensi 

konsumsi sugar-sweetened beverages, jumlah gula 

dalam sugar-sweetened beverages, dan aktivitas fisik. 

Uji chi-square digunakan dalam uji statistik 
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penelitian ini untuk menentukan apakah terdapat 

hubungan yang signifikan. Jika data tidak memnuhi 

asumsi chi-square, maka akan dilakukan uji fisher’s 

exact. Jika nilai p-value = < 0,05 maka dapat 

disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang 

signifikan antara variabel dependen dan variabel 

independent, sedangkan jika p-value ≥ 0,05 berarti 

tidak ada hubungan siginifikan.  

 

Hubungan Frekuensi Konsumsi Sugar-Sweetened 

Beverages dengan Kadar Gula Darah Sewaktu 

Frekuensi konsumsi sugar-sweetened beverages 

yaitu Jumlah konsumsi sugar-sweetened beverages 

dalam sehari yang diukur dalam 1 bulan terakhir yang 

diukur menggunakan formulir Semi Quantitative 

Food Frequency (SQ-FFQ). 

 

Hubungan frekuensi konsumsi sugar-sweetened 

beverages dengan kadar gula darah sewaktu menurut 

hasil penelitian yaitu sebagai berikut. 

 
Tabel 6 Hubungan Frekuensi Konsumsi Sugar-Sweetened 

Beverages dengan Kadar Gula Darah Sewaktu 

Frekuensi 

Konsumsi 

Sugar-

Sweetened 

Beverages 

Kadar Gula Darah 

Sewaktu 

 

Total 

 

P-

value Cukup Tinggi 

n % n % n %  

0,524 
Rendah 76 95 4 5 80 100 

Tinggi 69 92 6 8 75 100 

*Uji Fisher’s Exact (CI 95%) 

 

Berdasarkan pada tabel 6 diatas dapat diketahui 

bahwa responden dengan gula darah sewaktu tinggi 

lebih banyak ditemukan pada frekuensi konsumsi 

sugar-sweetened beverages tinggi sebanyak 8%. 

Akan tetapi kecenderungan tersebut tidak bermakna 

signifikan secara statistik dibuktikan dengan nilai p-

value = 0,524. 

 

Hubungan Jumlah Gula dalam Sugar-Sweetened 

Beverages dengan Kadar Gula Darah Sewaktu 

Jumlah dalam sugar-sweetened beverages yaitu 

kandungan gula dari konsumsi minuman berpemanis 

dalam sehari dibandingkan dengan Pedoman Gizi 

Seimbang yang diukur dalam 1 bulan yang diukur 

menggunakan formulir Semi Quantitative Food 

Frequency (SQ-FFQ). 

 
Tabel 7 Hubungan Jumlah Gula dalam Sugar-Sweetened 

Beverages dengan Kadar Gula Darah Sewaktu 

Jumlah 

Gula 

dalam 

Sugar-

Sweetened 

Beverages 

Kadar Gula Darah 

Sewaktu 

 

Total 

 

P-

value Cukup Tinggi 

n % n % n %  

0,327 

Normal 74 96,1 3 3,9 77 100 

Tinggi 71 91 7 9 78 100 

*Uji Fisher’s Exact (CI 95%) 

 

Berdasarkan pada tabel 7 diatas dapat diketahui 

bahwa responden dengan gula darah sewaktu tinggi 

lebih banyak ditemukan pada konsumsi jumlah gula 

dalam sugar-sweetened beverages tinggi sebanyak 

7,7%. Akan tetapi kecenderungan tersebut tidak 

bermakna signigikan secara statistik dibuktikan 

dengan nilai p-value = 0,327. 

 

Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kadar Gula 

Darah Sewaktu  

Aktivitas fisik yaitu segala Gerakan tubuh yang 

meningkatkan pengeluaran tenaga dilakukan terus 

menerus selama 1 minggu yang diukur dengan 

formulir Global Physical Activity Questionnaire 

(GPAQ). 

 
Tabel 8 Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kadar Gula Darah 

Sewaktu 

 

Aktivitas 

Fisik 

Kadar Gula Darah 

Sewaktu 

 

Total 

 

P-

value Cukup Tinggi 

n % n % n %  

0,328 Ringan 72 91,1 7 8,9 79 100 

Sedang 73 96,1 3 3,9 76 100 

*Uji Fisher’s Exact (CI 95%) 

 

Berdarakan pada tabel 8 diatas dapat diketahui 

bahwa responden dengan gula darah sewaktu tinggi 

lebih banyak ditemukan pada aktivitas fisik ringan 

sebanyak 8,9%. Akan tetapi kecenderungan tersebut 

tidak bermakna signigikan secara statistic dibuktikan 

dengan nilai p-value= 0,328. 

 

3.2 Pembahasan 

Gula Darah Sewaktu 

Gula darah sewaktu merujuk pada suatu 

pengukuran kadar glukosa dalam darah tanpa 

memperhatikan waktu makan terakhir pasien. Metode 

ini digunakan untuk mendeketeksi kondisi 

hiperglikema dan hipoglikemia yang dapat 

berhubungan dengan pre-diabetes atau bahkan 

diabetes mellitus. Menurut hasil penelitian yang 

sudah dilakukan pada siswa di SMA Ksatrya 51 

Jakarta Pusat, didapatkan hasil kadar gula darah 

sewaktu dengan kategori tinggi sebanyak 6,5%. Dari 

hasil data tersebut dikatakan bahwa kadar gula darah 

sewaktu dikatakan tinggi dibandingkan dengan angka 

nasional yaitu 2% dan hasil penelitian sebelumnya 

yang dilakukan di Perguruan tinggi negeri di Jawa 

Tengah yaitu sebanyak 27 reponden memiliki hasil 

kadar gula darah sewaktu yang normal[13]. 

Namun hasil gula darah sewaktu tinggi di SMA 

Ksatrya 51 Jakarta Pusat lebih rendah dibandingkan 

dengan prevalensi di Amerika Serikat sebesar 16,5% 

pada remaja [14]. Hal ini disebabkan data tersebut 

mencangkup 567 remaja di Amerika serikat 

merupakan negara yang maju dengan penghasilan 

yang tinggi sehingga pola konsumsi yang tinggi dan 

aktivitas fisik yang rendah. 
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Hubungan Frekuensi dan Jumlah Gula dalam 

Sugar-Sweetened Beverages dengan Kadar Gula 

Darah Sewaktu  

Frekuensi konsumi sugar-sweetened beverages 

adalah Jumlah konsumsi sugar-sweetened beverages 

dalam sehari yang diukur dalam 1 bulan terakhir yang 

diukur menggunakan formulir Semi Quantitative 

Food Frequency (SQ-FFQ) selanjutnya 

dikategorikan menjadi dua kategori, yaitu yaitu 

rendah < 3 kali per hari dan tinggi ≥ 3 kali per hari 

[15]. Menurut hasil dari analisis data univariat 

ditemukan bahwa responden dengan frekuensi 

konsumsi sugar-sweetened beverages tinggi 

sebanyak 48,4%. Dari hasil data tersebut diketahui 

bahwa frekuensi konsumsi sugar-sweetened 

beverages tinggi di SMA Ksatrya 51 Jakarta Pusat 

bisa dikatakan tinggi dibandingkan penelitian yang 

dilakukan oleh Akbar & Giyaningtyas pada tahun 

2023 yaitu 42,4%. Uji statistik Fisher’s exact yang 

dilakukan pada studi ini menunjukan bahwa tidak ada 

hubungan yang signifikan antara frekuensi konsumsi 

sugar-sweetened beverages dengan kadar gula darah 

sewaktu [8].  

Variabel jumlah gula dalam sugar-sweetened 

beverages yang diukur menggunakan Semi 

Quantitative Food Frequency Questionnaire (SQ-

FFQ) selanjutnya dikategorikan menjadi 2 kategori, 

yaitu normal < 28 gr/hari dan tinggi ≥ 28 gr/hari 

(ESPGHAN, 2017) Menurut hasil dari analisis data 

univariat ditemukan bahwa responden dengan jumlah 

gula dalam sugar-sweetened beverages tinggi 

sebanyak 50,3%. Dari hasil data tersebut diketahui 

bahwa jumlah gula dalam sugar-sweetened beverages 

tinggi di SMA Ksatrya 51 Jakarta Pusat dikatakan 

lebih rendah dibandingkan penelitian yang dilakukan 

oleh Junita et al pada tahun 2021[16]. Hal ini 

disebabkan karena cut-off atau kategori jumlah gula 

yang dikonsumsi dalam sugar-sweetened beverages 

yang digunakan jumlahnya lebih kecil dari penelitian 

ini. Uji statistik Fisher’s exact yang dilakukan pada 

studi ini menunjukan bahwa tidak ada hubungan yang 

signifikan antara jumlah gula dalam sugar-sweetened 

beverages dengan kadar gula darah sewaktu.  

 

Tubuh dapat dengan mudah mencerna karbohidrat 

sederhana monosakarida dan disakarida. Disakarida 

akan dipecah lalu diserap melalui usus halus dan 

dibawa ke hati untuk proses selanjutnya. Beberapa 

jenis gula yang paling umum digunakan dalam 

minuman berpemanis adalah sukrosa, glukosa, dan 

fruktosa. Dengan kadar glukosa yang meningkat 

secara terus menerus, insulin terus dikeluarkan, yang 

akan berdampak pada keadaan resistensi insulin. 

Fruktosa dalam batas normal membantu mengontrol 

glukosa darah tetapi jika konsumsi berlebihan dapat 

menyebabkan hipertrigliseridemia dan resistensi 

insulin  [17]. Sel beta pankreas distimulasi untuk 

mensintesis insulin ketika ada glukosa dalam darah 

yang meningkat. Jika asupan glukosa berlebihan dan 

jumlah glukosa dalam aliran darah terus meningkat 

maka sel beta pankreas akan melepaskan insulin 

dalam jumlah besar. Hal ini dapat menyebabkan 

hyperinsulinemia yang mempersulit penyerapan 

glukosa untuk diubah menjadi cadangan energi 

karena reseptor insulin menjadi kurang dan tidak 

dapat menangkap sinyal insulin sehingga menetap 

dalam kadar glukosa yang [18], [19]. 

Di samping glukosa, minuman ringan berpemanis 

(SSBs) yang mengandung banyak fruktosa dapat 

menyebabkan resistensi insulin dan 

hyperinsulinemia. Fruktosa akan difosforilasi 

menjadi fruktosa-1-fosfat yang kemudian diubah 

menjadi dihidroksiaseton fosfat dan gliseraldehid-3-

fosfat untuk membentuk gliserol-3-fosfat dan asetil-

KoA. Selanjutnya gliserol-3-fosfat akan bergabung 

dengan asteil-KoA untuk menghasilkan trigliserida. 

Transporter GLUT 5 memfasilitasi penyerapan 

fruktosa pada saluran cerna yang dapat meningkat 

tanpa batas untuk menyesuaikan asupan fruktosa. 

Akibatnya, seseorang dapat merasa lebih cepat lapar 

dan mengonsumsi lebih banyak kalori. Penumpukan 

lemak ini menyebabkan obesitas sentral dan 

memperparah resistensi insulin. Karena ada 

transporter GLUT 5 yang dapat meningkat dengan 

asupan fruktosa tubuh dapat menyerap fruktosa 

dengan sangat efektif [19], [20]. Konsumsi berlebihan 

sukrosa dan fruktosa akan menyebabkan resistensi 

insulin yang menganggu metabolisme glukosa dan 

menyebabkan kadar gula darah tidak terkendali 

sehingga meningkatkan risiko diabetes mellitus tipe 2 

[5]. Kadar gula darah mengalami fluktuasi sepanjang 

hari cenderung meningkat pasca konsumsi makanan 

atau minuman mengandung gula maupun 

karbohidrat, lalu kembali ke level normal dalam 

kurun waktu 2 jam. Secara umum, kadar gula darah 

berada di rentang 120-140 mg/dl dua jam setelah 

konsumsi. Tubuh secara aktif mempertahankan kadar 

glukosa yang stabil, terlepas dari perubahan pola 

makan dan aktivitas sehari-hari. Sedangkan dalam 

penelitian ini tidak diukur kapan dilakukannya 

konsumsi sugar-sweetened beverages dengan kadar 

gula darah sewaktu. Mekanisme ini dikenal dengan 

homeostatis glukosa. Kenaikan kadar glukosa darag 

yang berlebihan dicegah melalui konversi glukosa 

menjadi glikogen dalam hati dan otot serta 

triasilgliserol yang disimpan di jaringan adiposa. 

Keseimbangan antara penggunaan dan penyimpanan 

glukosa ini diatur oleh hormon insulin dan glukagon. 

Setelah mengonsumsi makanan yang mengandung 

gula, tubuh akan melakukan proses pencernaan dan 

penyerapan terutama di usus dua belas jari 

(duodenum) dan bagian atas usus kosong (jejenum 

proksimal). Proses penyerapan ini menyebabkan 

peningkatan sementara kadar glukosa darah sebelum 

akhirnya kembali ke level awal [21]. 

Meskipun proporsi jumlah gula dalam sugar-

sweetened beverages tinggi, faktor metabolisme 

individu seperti kemampuan tubuh untuk mengatur 

kadar gula darah dapat berperan lebih dominan. 

Penurunan fungsi pankreas atau resistensi insulin 
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pada individu yang usia nya lebih tua dapat 

menyebabkan kadar gula darah yang lebih tinggi 

terlepas dari konsumsi gula. Dimana semakin 

meningkat usia seseorang yaitu penuaan maka sel 

Beta pankreas akan mengalami penurunan produksi 

insulin [13]. Penelitian ini sesuai dengan temuan 

Sudono et al pada tahun 2017 yang juga tidak 

menemukan hubungan yang bermakna antara jumlah 

gula dalam sugar-sweetened beverages dengan kadar 

gula darah sewaktu [22].  

Hal lain juga dapat disebabkan karena proporsi 

yang mengonsumsi sugar-sweetened beverages 

dalam penelitian ini dengan frekuensi tinggi relatif 

lebih sedikit dibandingkan dengan yang 

mengonsumsi sugar-sweetened beverages dalam 

kategori frekuensi rendah. Ini dapat mempengaruhi 

kekuatan hubungan yang terdeteksi, karena jumlah 

responden dengan konsumsi tinggi tidak cukup besar 

untuk menunjukkan perbedaan signifikan. Dalam 

penelitian ini responden mengonsumsi sugar-

sweetened beverages dalam jumlah tinggi yang tidak 

cukup representatif untuk menghasilkan hasil yang 

signifikan.  

 

Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kadar Gula 

Darah Sewaktu  

Variabel aktivitas fisik yang diukur menggunakan 

Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ) 

dibagai berdasarkan 2 kategori, yaitu ringan jika nilai 

MET < 600 MET menit/minggu dan sedang jika nilai 

MET ≥ 600 Met menit/minggu [23]. Menurut hasil 

dari analisis data univariat ditemukan bahwa 

responden dengan aktivitas fisik ringan sebanyak 

51%. Dari hasil data tersebut diketahui bahwa 

aktivitas fisik ringan di SMA Ksatrya 51 Jakarta Pusat 

bisa dikatakan tinggi dibandingkan penelitian yang 

dilakukan oleh Lisnawati pada tahun 2023 yaitu 

50,9% [13].  

Uji statistik Fisher’s exact yang dilakukan pada 

studi ini menunjukan bahwa tidak ada hubungan yang 

signifikan antara aktivtas fisik dengan kadar gula 

darah sewaktu. Penelitian ini menunjukkan bahwa 

sebagian besar partisipan melakukan aktivitas fisik 

ringan. Selama aktivitas fisik, otot-otot tubuh 

memanfaatkan glukosa dalam darah sebagai sumber 

energi utama. Semakin tinggi intensitas aktivitas fisik 

makan semakin banyak glukosa yang digunakan oleh 

otot sehingga kadar glukosa darah cenderung akan 

menurun [24]. 

Aktivitas fisik yang bersifat kontinu 

membutuhkan suplai energi yang konsisten untuk 

mendukung berbagai proses fisiologis di dalam sel. 

Energi ini diperoleh melalui metabolisme karbohidrat 

dan lemak yang tersimpan dalam tubuh untuk 

menghasilkan adenosin trifosfat (ATP). Baik 

karbohidrat maupun lemak berperan dalam 

menyediakan energi selama aktivitas fisik namun 

kontribusi masing-masing sumber energi ini 

bergantung pada intensitas Latihan [25]. 

Akvititas fisik ringan yang paling banyak 

dilakukan oleh responden yaitu bersih-bersih rumah. 

Aktivitas fisik ringan tidak cukup untuk 

meningkatkan sensitivitas insulin secara signifikan. 

Dalam penelitian ini tidak mengidentifikasi jenis 

latihan fisik yang dilakukan sehingga dapat 

mempengaruhi hasil kadar gula darah. Penelitian oleh  

Azitha et al pada tahun 2018 yang juga tidak 

menemukan hubungan yang bermakna antara 

aktivitas fisik dengan kadar gula dalam darah [26]. 

Banyak responden dalam penelitian ini yang dilihat 

tidak mengalami obesitas yang berarti mereka tidak 

berada pada risiko tinggi untuk mengalami resistensi 

insulin. Saat seseorang mengalami obesitas tubuhnya 

memiliki kadar lemak yang terlalu tinggi. Kadar 

lemak yang tinggi berisiko terkena berbagai penyakit 

salah satu nya diabetes mellitus [13]. 

Dalam kondisi seperti ini, meskipun aktivitas fisik 

berperan dalam mengatur kadar gula darah, efeknya 

tidak terlihat jelas apabila metabolisme tubuh dalam 

kondisi baik. Mekanisme kerja dari aktivitas fisik 

terhadap gula darah adalah dengan meningkatkan 

transport glukosa dari darah ke dalam sel otot. Selain 

itu, olahraga juga meningkatkan penggunaan energi 

sehingga glukosa yang ada dalam darah akan 

digunakan sebagai sumber energi yang dapat 

menrurunkan kadar gula darah [26]. 

 

4.  Kesimpulan 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian 

besar siswa SMA Ksatrya 51 Jakarta Pusat memiliki 

kadar gula darah sewaktu dalam kategori normal 

(93,5%), meskipun ada 6,5% yang masuk kategori 

tinggi. Mayoritas responden berusia 17 tahun (34,2%) 

dan berjenis kelamin laki-laki (56,1%). Frekuensi 

konsumsi sugar-sweetened beverages (SSBs) 

tergolong rendah pada 51,6% siswa, sedangkan 

48,4% mengonsumsi dalam jumlah tinggi. Jumlah 

gula yang dikonsumsi dari SSBs juga cukup tinggi, 

dengan 50,3% siswa mengonsumsi lebih dari 28 gram 

per hari. Aktivitas fisik siswa terbagi hampir merata 

antara kategori ringan (51%) dan sedang (49%). 

Analisis bivariat menunjukkan tidak ada 

hubungan signifikan antara frekuensi konsumsi SSBs 

(p=0,524), jumlah gula dalam SSBs (p=0,327), 

maupun aktivitas fisik (p=0,328) dengan kadar gula 

darah sewaktu. Berdasarkan temuan ini, disarankan 

agar siswa meningkatkan pengetahuan tentang gizi 

dan menjaga pola konsumsi SSBs. Sekolah juga 

diharapkan mendukung program edukasi kesehatan, 

menyediakan jajanan sehat, dan mengawasi makanan 

serta minuman di sekitar area sekolah. Peneliti 

selanjutnya disarankan memperluas variabel dengan 

mencakup status gizi dan pola konsumsi serta 

memastikan pengukuran kadar gula darah sewaktu 

dilakukan dalam waktu yang seragam. 
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