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ABSTRAK

Diabetes Mellitus tipe 2 (DMT2) merupakan penyakit gangguan metabolisme glukosa
dimana tubuh gagal dalam mengontrol glukosa dalam tubuh. Gagalnya tubuh dalam
mengontrol glukosa menyebabkan berbagai komplikasi. Kondisi ini bisa dicegah dengan
melakukan aktivitas fisik. Ketika beraktivitas fisik, glukesa dalam otot untuk diubah
menjadi energi. Hal tersebut menyebabkan kekosongan yang menyebabkan otot untuk
menarik glukosa dalam darah sehingga kadar glukosa turun dan resistensi insulin berkurang.
Penelitian ini untuk mengetahui hubungan aktivitas fisik terhadap kadar glukosa darah pada
pasien DMT?2. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan metode literature
review menggunakan database google secholar dan EBSCO, tahun studi 2016-2020.
Menggunakan JBI critical appraisal dengan studi cross sectional. Jumlah artikel yang
didapat (n= 3545) dan artikel diterima (n= 3). Adanya hubungan yang signifikan antara
Aktivitas fisik dengan kadar glukosa darah pasien DMT2.

Kata Kunci . Aktivitas Fisik; Kadar Glukosa Darah; Diabetes Mellitus Tipe 2.
Daftar Pustaka  : 6 buku (2012-2021), 15 artikel, 10 website.
Halaman - XI1, 60 halaman, 15 tabel, 4 gambar, 4 lampiran.
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ABSTRACT

Diabetes Mellitus type 2 (DMT?2) is a disorder of glucose metabolism in which the body
fails to control glucose in the body. The body's failure to control glucose causes various
complications. This condition can be prevented by doing physical activity. During physical
activity, glucose in the muscles is converted into energy. This causes a vacuumthat causes
the muscles to draw in glucose in the blood so that glucose levels drop and insulin
resistance decreases. The objective of this study was to determine the correlationbetween
physical activity and blood glucose levels in DMt2 patients. This study was a quantitative
study with a literature review method using the Google Seholar and EBSCOdatabases of
2016-2020 study year, JBI critical appraisal with cross sectional study. Thenumber of
articles obtained (n = 3545) and articles received (n = 3). There was a significant
correlation between physical activity and blood glucese levels in DMT2 patients

Keywords : Physical Activity; Blood Glucose Levels; Diabetes Mellitus Type 2.
Bibliography : 6 books (2012-2021), 15 Article, 10 websites.

Pages : Xli, 56 Pages, 15 Tables, 4 Figures, 4 Appendices.
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PENDAHULUAN

Diabetes Melitus (DM) tipe 2 merupakan penyakit gangguan metabolisme
glukosa di mana tubuh gagal dalam mengontrol glukosa yang masuk dari makanan
sehingga kadar glukosa darah menjadi tinggi. (Nurlaila, 2020). DM merupakan salah
satu masalah yang serius di seluruh dunia karena penyakit degeneratif ini cenderung
terjadi peningkatan di masa yang akan datang. (Nurayati, 2017).

World Health Organization (WHO) menyatakan sekitar 422 juta orang di
seluruh dunia menderita diabetes(WHO, 2021). Kasus DM di Indonesia pada tahun
2017 yaitu 10.276 juta (IDF, 2020). Berdasar surveilan terpadu penyakit (STP)
puskesmas di Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY) tahun 2017 jumlah kasus DM
sebanyak 8.321 kasus.

Kementerian kesehatan menyatakan bahwa komplikasi DM dibagi menjadi
dua, yaitu komplikasi makrovaskuler dan mikrovaskuler. (Kemenkes RI, 2014).
Untuk mengurangi komplikasi dan kecenderungan peningkatan dimasa yang akan
datang, bisa dilakukan dengan 4 pilar penatalaksanaan DM, salah satunya yaitu
aktivitas fisik. aktivitas fisik menurut Kemenkes (2019) menyatakan bahwa aktivitas
fisik merupakan setiap gerakan tubuh yang diakibatkan kerja otot rangka dan
meningkatkan pengeluaran tenaga serta energi.

Ketika beraktivitas fisik, tubuh akan menggunakan glukosa dalam otot untuk
diubah menjadi energi. Hal tersebut menyebabkan kekosongan glukosa dalam otot.
Kekosongan yang terjadi menyebabkan otot untuk menarik glukosa dalam darah
sehingga kadar glukosa dalam darah akan turun. Pada kasus DM tipe 2 aktivitas fisik
sangat membantu dalam penyerapan glukosa darah kedalam otot. Pada saat otot
berkontraksi permeabilitas membran terhadap glukosa meningkat. Sehingga saat otot
berkontaksi akan bertindak seperti insulin. Maka dari itu saat beraktivitas fisik,
resistensi insulin berkurang dan dapat mengontrol kadar glukosa darah (RS Kariadi,
2021).

Upaya yang dapat dilakukan untuk mengendalikan kadar glukosa darah
berdasarkan fenomena tersebut, peneliti melakukan literature review dengan judul
“Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kadar Glukosa Darah pada Pasien Diabetes
Mellitus Tipe 2: Literature Review”.

METODE

Penelusuran literature dilakukan melalui Google Scholar dan EBSCO.
Penelitian ini menggunakan kata kunci berbahasa Inggris dan Indonesia. Kata kunci
dan boolean operator yang digunakan dalam bahasa Inggris adalah Physical Activity
OR Exercise AND Blood Glucose Levels AND Diabetes Mellitus Type 2 dipakai untuk
menelusuri jurnal internasional, sedangkan penulisan kata kunci dan boolean operator
dalam bahasa Indonesia adalah Aktivitas Fisik OR Latihan AND Kadar Glukosa Darah
AND Diabetes Mellitus Tipe 2 yang digunakan dalam pencarian jurnal nasional.
Penelusuran dilakukan dari 2016-2020. Hasil yang didapatkan 3545 artikel dan
terdapat O artikel yang di duplikasi. Dari 3545 artikel didapatkan 32 artikel dari hasil
skrining dan didapatkan hasil akhir 3 artikel yang sudah melalui uji kelayakan
menggunakan JBI Critical appraisal. Proses pencarian dan literature dapat dilihat pada
gambar 1.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelusuran tentang hubungan aktivitas fisik dengan kadar glukosa darah
pada pasien diabetes mellitus tipe 2 dapat dilihat pada tabel 1.

No Penulis Tujuan Desain Penelitian Besar
Sampel
1. Noor Cholifah, Noor Mengetahui hubungan Cross Sectional dengan (n=34)
Azizah, & Indanah, antara pola makan dan metode deskriptif
2016 aktivitas fisik dengan analitik
kadar GDS pada pasien
diabetes mellitus tipe 11 di
wilayah kerja puskesmas
Mayong Il Jepara.
2. Mirasari Putri, Rd. Mengetahui hubungan Cross Sectional dengan (n=46)
Tiara Indah tingkat aktivitas fisik metode analitik
Persariningrat, dengan kadar glukosa observasional
Samsudin Surialaga, & darah pada pasien DM-2 di
Mas Rizky A. A. Garut, Indonesia
Syamsunarno, 2019
3. Rina Amelia, Juliandi ~ Menganalisis pengaruh Cross Sectional dengan (n=85)
Harahap, Aznan Lelo,  aktivitas fisik terhadap metode deskriptif analitik

Reni Asmara Ariga, & Kadar Gula Darah Puasa,

Novita Sari Harahap, Hbalc dan Total

2018 Kolesterol Penderita
Diabetes Mellitus (DMT?2)
Tipe 2 di Kota Medan

Berdasarkan hasil literature review didapatkan 3 artikel yang dapat
disimpulkan bahwa aktivitas fisik dapat mengendalikan kadar glukosa darah pada
pasien diabetes mellitus tipe 2 agar kadar glukosa darah normal dan terhindar dari
komplikasi. Menurut International Diabetes Federation (IDF) (2020) ada beberapa
aspek yang dapat menurunkan kadar glukosa darah, salah satunya adalah aspek
aktivitas fisik. Dari ketiga penelitian (Cholifah, dkk 2016; Putri, dkk 2019; Amelia,
dkk 2018) yang peneliti analisis menyebutkan bahwa aktivitas fisik signifikan
berhubungan dengan menurunnya kadar glukosa darah pasien DM tipe 2.

Dari ketiga penelitian tersebut disebutkan bahwa sebagian besar pasien
yang mengalami DM tipe 2 adalah perempuan, selaras dengan penelitian Cholifah,
dkk (2016), yang menyebutkan hal ini disebabkan karena timbunan lemak pada
perempuan lebih besar dibanding laki-laki sehingga sensitifitas insulin menjadi
terganggu.

Literature review yang peneliti analisis menyebutkan bahwa rentang usia
40-60 tahunlah yang mayoritas mengidap penyakit DM tipe 2 ini, karena pada umur
tersebut seseorang sibuk dengan pekerjaan, sehingga aktivitasnya kurang, risiko
terkena peningkatan kadar gula darahnya pun menjadi sangat tinggi (Rudi, 2017).

Penelitian Amelia, dkk (2018), menyebutkan mayoritas Body Mass Index
(BMI) respondennya normal dan obesitas, hal ini dikarenakan aktivitas fisik
respondennya kurang, hal ini didukung oleh penelitian Tristyanti, dkk (2018),



menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang sangat ringan (kurang) meningkatkan
resiko terjadinya obesitas.

Penelitian Amelia, dkk (2018) menyebutkan mayoritas pekerjaan
respondennya adalah Ibu rumah tangga dan pegawai swasta. Hal ini bisa terjadi
karena aktivitas fisik yang dilakukan adalah aktivitas sedentary dan aktivitas fisik
ringan. Sebaiknya pada Ibu rumah tangga dan pegawai swasta menambah waktu
mereka untuk melakukan aktivitas fisik yang lebih berat, seperti jalan cepat,
bersepeda, berenang, yoga, dan latihan angkat beban.

Beberapa aktivitas fisik yang direkomendasikan oleh Nugraha (2019) untuk
pasien diabetes mellitus tipe 2 adalah:

1. Jalan cepat
Olahraga ini merupakan salah satu aktivitas yang paling tepat untuk penderita
diabetes dimana pasien bisa menyesuaikan kecepatannya sebagai bentuk latihan
aerobik untuk meningkatkan denyut jantung sehingga aliran darah menjadi
lebih lancar.
2. Taichi
Serangkaian gerakan tubuh yang lambat dan halus untuk menenangkan tubuh
dan pikiran sehingga bermanfaat bagi penderita diabetes karena meningkatkan
kebugaran dan kesehatan mental, mengendalikan kadar glukosa darah, serta
mengurangi kerusakan saraf akibat komplikasi diabetes.
3. Yoga
Olahraga ini menggabungkan gerakan tubuh yang membangun kelenturan,
kekuatan, dan keseimbangan. Olahraga - ini dapat mengurangi stres,
memperbaiki fungsi saraf, melawan resistensi insulin, dan memperbaiki kadar
gula darah karena meningkatkan massa otot dan stres berkurang.
4. Bersepeda
Bersepeda merupakan bentuk latihan aerobik yang menguatkan jantung dan
meningkatkan fungsi paru-paru, meningkatkan aliran darah ke kaki dan
membakar kalori untuk menjaga berat badan.
5. Latihan angkat beban
Olahraga ini dapat mengendalikan gula darah dengan cara meningkatkan masa
otot.
6. Berenang
berguna untuk menurunkan tingkat stres, membakar kalori, dan menurunkan
kadar kolesterol
Selain aktivitas fisik yang disarankan oleh Nugraha (2019), Kemenkes
(2021) juga menyarankan pasien DM tipe 2 melakukan senam kaki diabetes yang
dapat membantu melancarkan sirkulasi darah pada diabetes. Sirkulasi darah yang
lancar dapat meningkatkan metabolisme di dalam tubuh sehingga membantu
penyerapan insulin.

SIMPULAN
Aktivitas fisik signifikan berhubungan dengan kadar glukosa darah pasien
diabetes mellitus tipe 2. Semakin tinggi tingkat aktivitas fisik semakin terkontrol
juga kadar glukosa darahnya. Hal ini bisa mengurangi komplikasi dari diabetes



mellitus. Aktivitas fisik yang bisa diberikan seperti; jalan cepat, tai chi, yoga,
besepeda, latihan angkat beban, berenang, dan senam kaki diabetes.
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