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Informasi artikel ABSTRAK

Kata kunci:

R(_esiko Penelitian ini menganalisis risiko diabetes pada siswa kelas X di SMA
Dlabetes Kolese De Britto dengan melihat pola makan, konsumsi minuman
Kebiasaan manis, dan tingkat aktivitas fisik mingguan. Data dikumpulkan melalui
Makanan_ kuesioner daring yang melibatkan 90 responden, dengan fokus pada
Konsumsi frekuensi makan, komposisi makanan, konsumsi minuman manis, dan

durasi/intensitas aktivitas fisik. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
54,5% mahasiswa menjaga asupan karbohidrat yang seimbang (45-65%
dari kebutuhan kalori harian), sementara 42,6% mengonsumsi
karbohidrat secara berlebihan (>65%), sehingga meningkatkan risiko
peningkatan kadar gula darah. Rata-rata siswa mengkonsumsi minuman
manis dua kali sehari, dengan beberapa di antaranya mencapai enam
porsi. Hanya 47,8% yang memenuhi standar aktivitas mingguan (150
menit aktivitas intensitas sedang/75 menit aktivitas intensitas tinggi),
sementara 42,3% tidak memenuhi standar. Empat belas siswa
menunjukkan tingkat aktivitas terendah dan kebiasaan makan yang
buruk, yang secara signifikan meningkatkan risiko diabetes mereka.
Penelitian ini menyimpulkan bahwa kebiasaan makan yang tidak sehat,
sering mengonsumsi minuman manis, dan kurangnya aktivitas fisik
dapat meningkatkan risiko diabetes, sehingga menekankan perlunya
pendidikan kesehatan dan intervensi gaya hidup.

ABSTRACT

Keywords:

Risk This study analyzed the risk of diabetes among grade X students at
Diabetes SMA Kolese De Britto by examining dietary patterns, sweetened
Habits beverage consumption, and weekly physical activity levels. Data were
Food collected through an online questionnaire involving 90 respondents,
Consumption focusing on meal frequency, meal composition, sweetened beverage

consumption, and physical activity duration/intensity. The results
showed that 54.5% of students maintained a balanced carbohydrate
intake (45-65% of daily caloric needs), while 42.6% consumed
excessive carbohydrates (>65%), increasing the risk of elevated blood
sugar levels. On average, students consumed sweetened beverages twice
daily, with some reaching six servings. Only 47.8% met weekly activity
standards (150 minutes moderate/75 minutes high-intensity activity),
while 42.3% fell short. Fourteen students exhibited the lowest activity
levels and poor dietary habits, significantly raising their diabetes risk.
The study concludes that unhealthy eating habits, frequent sweetened
beverage consumption, and insufficient physical activity elevate
diabetes risk, emphasizing the need for health education and lifestyle
interventions.
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Pendahuluan
Pola konsumsi dan aktivitas fisik harian
merupakan  faktor penting yang dapat

mempengaruhi kesehatan manusia dalam jangka
panjang. Ketidaksadaran akan kelebihan kalori
kadangkala menjadi sebuah masalah pada kaum
muda, yang sangat dapat berdampak negatif di
masa-masa mendatang. Kelebihan kalori juga
akan menimbulkan kelebihan berat badan dan
obesitas, kegemukan dan obesitas adalah masalah
yang banyak terjadi pada usia dewasa, namun
tidak menutup kemungkinan masalah tersebut
juga terjadi pada anak-anak usia sekolah (Sartika,
2011).

Salah satu penyakit yang dapat muncul
akibat gaya atau pola konsumsi dan aktivitas fisik
tidak sehat adalah kelebihan kadar gula atau
diabetes. Penyakit ini dapat muncul akibat
adanya penumpukan kadar gula dalam tubuh
yang tidak digunakan. Pola konsumsi yang tidak
berkelanjutan serta kurangnya aktivitas fisik
dapat Dberpotensi menyebabkan penumpukan
kalori di dalam tubuh, yang dapat berlanjut
menjadi tingginya kadar gula dalam darah.
Diabetes Melitus Tipe 2 umumnya terjadi karena
ketidakefektifan kerja insulin dalam tubuh, bisa
berupa kurangnya produksi insulin ataupun
terjadinya resistensi insulin pada sel-sel tubuh.

Kurangnya aktivitas fisik yang ditambah
dengan pola konsumsi tidak seimbang menjadi
masalah serius dalam meningkatkan tingkat
risiko mengalami diabetes. Berbagai tren modern
dewasa ini mendorong pada pola hidup remaja
yang kurang sehat. Dalam sebuah studi The
Lancet Global Health pada tahun 2024, terjadi
peningkatan sebanyak 5% orang dewasa di dunia
yang tidak aktif secara fisik dari 2010 sampai
2022 (Strain, 2024). Fenomena berkurangnya
aktivitas fisik juga terjadi pada remaja, tercatat
dalam hasil survey oleh Active Health Kids
Global Alliance pada tahun 2022 berjudul Youth
Physical Activity Report Card yang menjelaskan
bahwa lebih dari 80% remaja usia 6-17 tahun di
Indonesia memiliki pola aktivitas fisik yang
sangat kurang dari standar WHO (Mahendra,
2022).

Ketidakseimbangan akan pemasukan dan
pengeluaran kalori ini sangat berbahaya jika
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dilakukan terus menerus. Penumpukan kalori
sangat dapat menyebabkan kelebihan kadar gula
atau lemak yang bisa berdampak pada diabetes
atau obesitas. Sekarang ini, penyakit diabetes
atau kelebihan kadar gula menjadi sangat umum
tidak hanya dikalangan orang tua, tetapi juga
pada remaja yang dianggap sangat tidak normal.
Dilansir dari World Health Organization (WHO),
terdapat lebih dari 422 juta jiwa di dunia yang
mengidap diabetes pada tahun 2018, yang mana
mengalami peningkatan sebesar 4 kali lipat dari
30 tahun lalu. Indonesia sendiri menempati
peringkat kelima di dunia dengan pengidap
diabetes terbanyak yaitu 19,5 juta jiwa pada
tahun 2021 menurut International Diabetes
Federation (IDF, 2021).

Kajian Literatur

Diabetes adalah penyakit kronis yang serius,
di mana pankreas tidak mampu memproduksi
insulin (Safitri & Nurhayati, 2019). Insulin
adalah hormon yang berperan dalam menjaga
kadar glukosa darah tetap normal dengan
membantu  penyerapan  glukosa oleh sel,
mengatur metabolisme karbohidrat, lemak, dan
protein, serta mendukung pembelahan dan
pertumbuhan sel melalui efek mitogeniknya.
(G.Wilcox, 2005). Diabetes merupakan sebuah
kelainan atau penyakit kronis yang ditandai
dengan kadar gula dalam darah yang berlebih dan
terjadinya gangguan dalam proses metabolisme
tubuh untuk mencerna kalori dari zat makanan
seperti lemak, karbohidrat, maupun protein
(Fitriyani, 2012).

Diabetes Melitus Tipe Il umumnya terjadi
akibat kelainan tubuh dalam menggunakan
hormon insulin. Resistensi insulin didefinisikan
dengan adanya peningkatan diantaranya tingkat
insulin  normal atau meningkat melalui
menghasilkan respons biologis yang dilemahkan
(Agung & Hansen, 2022). Kerja insulin yang
terhambat akan mencegah tubuh mengolah gula
sehingga sangat mungkin terjadinya
penumpukan.

Ketidakseimbangan antara surplus kalori dan
pengeluarannya dapat menyebabkan kerja
pankreas yang berlebih dalam memproduksi
insulin. Pola yang berlanjut ini dapat
menyebabkan resistensi insulin dimana pankreas
akan kesulitan memproduksi insulin atau
pengaruh insulin yang menjadi minim terhadap
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sel tubuh. Selain itu tingginya kadar lemak dalam
tubuh juga dapat mencegah kerja insulin pada
sel-sel tubuh.

Pola hidup yang baik dapat mencegah
terjadinya diabetes. Pola makan yang baik antara
lain adalah menjaga komposisi makanan
seimbang dan jumlah kalori yang sesuai. Jumlah
ideal konsumsi karbohidrat seharinya adalah
45-65% dari total kalori harian (Amaliah, 2020),
artinya rasio karbohidrat yang baik dalam
komposisi makanan sehari-hari adalah sebanding
dengan lauk atau protein dengan kebutuhan
kalori umum individu pria umumnya 30 kkal per
1 kg BBI setiap harinya menurut Kemenkes.

Pola aktivitas fisik juga dapat mempengaruhi
tingkat risiko diabetes. Pembakaran kalori dalam
tubuh saat beraktivitas fisik dapat mengurangi
penumpukan kalori  berlebih, sebagaimana
dianjurkan oleh Kemenkes bahwa orang dewasa
memiliki waktu aktivitas gerak tubuh minimal
150 menit per minggu dengan intensitas sedang
atau 75 menit per minggu untuk intensitas tinggi.

Metode

Penelitian dilakukan dengan terlebih dahulu
melakukan pengumpulan data menggunakan
metode kuesioner pada sampel subjek penelitian
yaitu sebanyak 96 dari 302 siswa kelas X SMA
Kolese De Britto. Penelitian dilakukan dengan
fokus objek yaitu tingkat risiko penyakit diabetes.

Jenis penelitian yang dilakukan adalah
kualitatif dengan studi lapangan dengan tujuan
melihat perilaku subjek penelitian pada studi
lapangan untuk melakukan survey pengumpulan
data. Analisis data dilakukan menggunakan
metode deskriptif yang menggambarkan fokus
penelitian berdasarkan fenomena yang terjadi
pada subjek.

Hasil dan pembahasan

Tingkat risiko penyakit diabetes pada siswa
SMA Kolese De Britto bervariasi, dengan
sebagian besar siswa berada pada risiko rendah
hingga sedang, namun ada kelompok signifikan
yang memiliki risiko tinggi akibat pola hidup
yang kurang schat. Kelompok dengan risiko
tinggi ini utamanya disebabkan oleh kombinasi
konsumsi karbohidrat berlebih, aktivitas fisik
yang rendah, dan indeks massa tubuh (IMT) yang
berada di atas ambang normal. Hal ini
menunjukkan perlunya perhatian khusus untuk
mencegah peningkatan prevalensi diabetes di
masa mendatang.

Sebagian besar siswa, yaitu 61,5%, memiliki
pola konsumsi karbohidrat seimbang (45-65%
dari total kalori harian), yang sesuai dengan
standar kesehatan untuk mengurangi risiko
diabetes. Namun, sebanyak 35,4% siswa
mengonsumsi karbohidrat dalam jumlah yang
berlebihan (>65% total kalori), yang berpotensi
meningkatkan risiko  diabetes jika tidak
diimbangi dengan aktivitas fisik yang memadai.
Selain itu, konsumsi minuman manis pada
kelompok dengan aktivitas fisik rendah rata-rata
mencapai 2,4 kali per hari, memperburuk risiko
lonjakan kadar gula darah dan resistensi insulin.

Dari sisi aktivitas fisik, 58,3% siswa telah
memenuhi standar minimal yang dianjurkan,
yaitu 150 menit aktivitas sedang atau 75 menit
aktivitas berat per minggu. Namun, sebanyak
41,8% siswa memiliki aktivitas fisik yang rendah
hingga sangat rendah, dengan rata-rata waktu
mingguan hanya mencapai 115 menit untuk
intensitas sedang, di bawah standar Kementerian
Kesehatan. Kelompok dengan aktivitas fisik
rendah ini juga menunjukkan risiko lebih tinggi
terkena diabetes karena tidak ada pembakaran
energi yang memadai untuk mengimbangi asupan
kalori harian.

Faktor lain yang turut meningkatkan risiko
adalah indeks massa tubuh (IMT) yang tinggi
pada kelompok tertentu. Sebanyak 14 siswa
dalam kategori aktivitas fisik terendah memiliki
rata-rata IMT sebesar 37,9, yang tergolong
obesitas berat (lebih dari 27). Obesitas berat ini
secara signifikan meningkatkan risiko diabetes
melalui mekanisme resistensi insulin akibat
kelebihan lemak tubuh.

Secara keseluruhan, meskipun mayoritas
siswa memiliki pola hidup yang cukup baik,
sekitar 41,8% siswa memerlukan perhatian
khusus karena berada dalam kategori risiko tinggi
diabetes. Langkah preventif berupa edukasi pola
makan sehat, pengurangan konsumsi makanan
tinggi kalori, dan peningkatan aktivitas fisik
sangat diperlukan untuk menurunkan risiko
secara keseluruhan. Dengan upaya ini, tingkat
kesehatan siswa diharapkan dapat meningkat dan
ancaman diabetes dapat diminimalkan.

Tingginya pola konsumsi tidak sehat dan
rendahnya tingkat aktivitas fisik sangat
mempengaruhi risiko timbul diabetes. Data-data
ini menunjukan adanya risiko timbulnya diabetes
terutama pada sebagian siswa dengan gaya hidup
yang buruk. Tingkat risiko penyakit diabetes pada
siswa kelas X SMA Kolese De Britto dapat
dikategorikan sedang, sedangkan terdapat
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sebagian siswa dengan tingkat risiko diabetes
yang cukup tinggi jika dilihat dari pola konsumsi
dan aktivitas fisik

Simpulan

Tingkat risiko penyakit diabetes pada siswa
kelas X SMA Kolese De Britto terkategorikan
pada indikasi sedang bagi rata-rata siswa dimana
tingkat risiko tersebut dipengaruhi oleh gaya
hidup seperti pola aktivitas fisik dan pola
konsumsi yang tidak berkelanjutan. Melihat pada
sebagian siswa dalam indikasi kuartil bawah,
beberapa siswa tergolongkan dengan indikasi
tingkat risiko yang tinggi. Pola hidup yang tidak
seimbang antara pemasukan kalori dan
pengeluaran kalori berpotensi menyebabkan
penumpukan dalam tubuh sehingga efek yang
berlanjut dapat menimbulkan resistensi insulin
yang mengarah pada diabetes melitus tipe 2.
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