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Abstract: The Relationship of Physical Activity to Blood Sugar Levels in 
Women of Childbearing Age. Glucose is the body's main source of energy, but 
disruptions in its management can lead to type 2 diabetes mellitus, especially in 
women of childbearing age who are at high risk. Enough physical activity is known to 
increase insulin sensitivity and regulate blood sugar levels. This study aims to analyze 
the relationship between daily physical activity and blood sugar levels during women 
of childbearing age. A quantitative study with a cross-sectional design was conducted 
on 67 female students of the Faculty of Medicine, Muslim University of Indonesia. 
Data was collected through the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) 
questionnaire and blood glucose measurements using digital glucometers. Data 
analysis was carried out with the Chi-Square test to test the relationship between 
variables. The results of statistical tests showed a significant relationship between 
age and blood sugar levels (p = 0.007) and between physical activity and blood sugar 
levels (p = 0.001). Women who are 22 years old and who do strenuous physical 
activity are more likely to have controlled blood sugar levels. This study confirms that 
both age and physical activity have a significant influence on blood sugar levels in 
women of childbearing age. Regular physical activity is essential in managing blood 
sugar levels and preventing type 2 diabetes mellitus. 
Keywords: Blood Sugar Level, Diabetes Mellitus, Insulin Sensitivity, Physical 

Activity, Women of Childbearing Age. 
 
Abstrak: Hubungan Aktivitas Fisik Terhadap Kadar Gula Darah Sewaktu Pada 
Wanita Usia Subur. Glukosa adalah sumber utama energi tubuh, namun gangguan 
dalam pengelolaannya dapat menyebabkan diabetes mellitus tipe 2, terutama pada 
wanita usia subur yang berisiko tinggi. Aktivitas fisik yang cukup diketahui dapat 
meningkatkan sensitivitas insulin dan mengatur kadar gula darah. Penelitian ini 
bertujuan untuk menganalisis hubungan antara aktivitas fisik harian dan kadar gula 
darah sewaktu pada wanita usia subur. Studi kuantitatif dengan desain cross-
sectional dilakukan pada 67 mahasiswi Fakultas Kedokteran Universitas Muslim 
Indonesia. Data dikumpulkan melalui kuisioner International Physical Activity 
Questionnaire (IPAQ) dan pengukuran glukosa darah menggunakan glukometer 
digital. Analisis data dilakukan dengan uji Chi-Square untuk menguji hubungan 
antara variabel. Hasil uji statistik menunjukkan adanya hubungan signifikan antara 
usia dan kadar gula darah (p = 0,007) serta antara aktivitas fisik dan kadar gula 
darah (p = 0,001). Wanita berusia 22 tahun dan yang melakukan aktivitas fisik berat 
lebih cenderung memiliki kadar gula darah yang terkontrol. Penelitian ini 
menegaskan bahwa baik usia maupun aktivitas fisik memiliki pengaruh signifikan 
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terhadap kadar gula darah pada wanita usia subur. Aktivitas fisik teratur sangat 
penting dalam pengelolaan kadar gula darah dan pencegahan diabetes mellitus tipe 
2. 
Kata kunci:  Aktivitas Fisik, Diabetes Mellitus, Kadar Gula Darah, Sensitivitas Insulin,  

Wanita Usia Subur. 
 
PENDAHULUAN 

Glukosa adalah gula monosakarida 
dengan rumus molekul C6H12O6 yang 
diperoleh tubuh dari makanan yang 
dikonsumsi dan digunakan sebagai 
sumber energi utama. Glukosa berfungsi 
sebagai prekursor utama dalam sintesis 
karbohidrat seperti glikogen, ribosa, 
deoksiribosa, galaktosa, glikolipid, 
glikoprotein, dan proteoglikan, serta 
dapat hadir dalam bentuk isomer seperti 
fruktosa dan galaktosa (Gurung et al., 
2024; Nakrani et al., 2023). Diabetes 
mellitus (DM) merupakan salah satu 
masalah kesehatan global yang semakin 
meningkat, terutama di negara 
berkembang seperti Indonesia. DM tipe 
2, yang merupakan bentuk paling umum 
dari diabetes, sering kali terkait dengan 
gaya hidup yang tidak sehat, termasuk 
kurangnya aktivitas fisik dan pola makan 
yang buruk. Aktivitas fisik yang cukup 
terbukti memiliki peran penting dalam 
pengelolaan kadar gula darah, terutama 
pada wanita usia subur yang berisiko 
mengalami gangguan metabolisme 
akibat perubahan hormonal dan gaya 
hidup. Penelitian menunjukkan bahwa 
aktivitas fisik dapat meningkatkan 
sensitivitas insulin dan membantu 
mengontrol kadar glukosa darah, 
sehingga mengurangi risiko komplikasi 
diabetes (Kusumawati and Seniari, 
2023; Sakitri and Ayu, 2023). 

Aktivitas fisik, yaitu gerakan tubuh 
yang dihasilkan oleh otot rangka seperti 
berolahraga, bermain, berjalan kaki, 
bersepeda, dan berkebun, merupakan 
salah satu faktor yang memengaruhi 
kontrol glikemik. Olahraga teratur setiap 
48–60 jam (2-3 hari sekali) membantu 
mengatur kadar glukosa darah dalam 
jangka panjang, mendukung kesehatan 
dan kualitas hidup tanpa memandang 
usia, tingkat kebugaran, atau kondisi 
medis (Asfaw and Dagne, 2022; Dhuli et 
al., 2022; Gupta and Vaqar, 2023). 
Penelitian menunjukkan bahwa wanita 
yang aktif secara fisik memiliki kadar 
glukosa darah yang lebih stabil  

 
dibandingkan dengan mereka yang tidak 
melakukan aktivitas fisik (Petrus et al., 
2023; Rosita et al., 2024). Selain itu, 
aktivitas fisik yang teratur dapat 
membantu mengurangi risiko obesitas, 
yang merupakan faktor risiko utama 
untuk pengembangan diabetes tipe 2 
(Negara et al., 2024; Sakitri and Ayu, 
2023). 

Wanita usia subur (WUS) adalah 
perempuan berusia 15–49 tahun yang 
memiliki organ reproduksi berfungsi 
baik. Pada rentang usia ini, puncak 
kesuburan berada pada usia 20–29 
tahun dengan tingkat kehamilan hingga 
95%, sedangkan setelah usia 30 tahun 
kemungkinan kehamilan mulai menurun 
(Ainia and Notobroto, 2019; Mu’min et 
al., 2021). Berbagai studi telah 
menunjukkan hubungan positif antara 
aktivitas fisik dan pengendalian kadar 
gula darah. Misalnya, penelitian yang 
menunjukkan bahwa asupan 
karbohidrat, serat, dan aktivitas fisik 
berhubungan langsung dengan kadar 
glukosa darah pada penderita diabetes 
mellitus tipe 2 (Kusumawati and Seniari, 
2023). Selain itu, penelitian lain 
menunjukkan bahwa wanita yang 
melakukan aktivitas fisik secara teratur 
memiliki risiko lebih rendah untuk 
mengalami peningkatan kadar gula 
darah (Hasminindar et al., 2023; Sakitri 
and Ayu, 2023). Hal ini menunjukkan 
pentingnya promosi aktivitas fisik 
sebagai bagian dari strategi pencegahan 
dan pengelolaan diabetes, terutama di 
kalangan wanita usia subur (Febriana 
and Fayasari, 2023; Rahma and 
Lindriani, 2023). Pentingnya aktivitas 
fisik dalam pengelolaan diabetes juga 
didukung oleh rekomendasi dari 
berbagai organisasi kesehatan, yang 
menyarankan agar individu melakukan 
aktivitas fisik minimal 150 menit per 
minggu untuk meningkatkan kesehatan 
metabolik dan mengurangi risiko 
diabetes (Novita Sari et al., 2023; 
Paramurthi et al., 2022). Aktivitas fisik 
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yang dilakukan secara teratur, seperti 
berjalan, berlari, atau bersepeda, dapat 
meningkatkan metabolisme glukosa dan 
membantu dalam pengendalian berat 
badan, yang merupakan faktor penting 
dalam pencegahan diabetes (Petrus et 
al., 2023; Sakitri and Ayu, 2023). 

Urgensi penelitian ini penting 
untuk dilakukan mengingat 
meningkatnya prevalensi diabetes 
mellitus tipe 2, khususnya di kalangan 
wanita usia subur (WUS), yang sering 
kali terabaikan dalam penelitian terkait 
pengelolaan diabetes. Meskipun banyak 
penelitian yang menyoroti hubungan 
antara aktivitas fisik dan kontrol 
glikemik, masih terdapat kekurangan 
dalam pemahaman mengenai 
bagaimana aktivitas fisik harian secara 
spesifik mempengaruhi kadar gula darah 
sewaktu pada wanita usia subur, yang 
sering menghadapi tantangan unik 
terkait perubahan hormonal dan risiko 
obesitas. Penelitian ini diharapkan dapat 
mengisi gap tersebut dengan 
memberikan bukti yang lebih kuat 
mengenai dampak positif aktivitas fisik 
terhadap kontrol gula darah pada 
kelompok usia yang berisiko tinggi. 
Penelitian ini bertujuan untuk 
mengeksplorasi hubungan antara 
aktivitas fisik harian dan kadar gula 
darah sewaktu pada wanita usia subur. 
 
METODE 

Penelitian ini merupakan studi 
kuantitatif dengan metode analitik 
observasional dan desain cross-sectional 
(Agnesia et al., 2023) yang bertujuan 
untuk menganalisis hubungan antara 
aktivitas fisik harian dan kadar gula 
darah sewaktu pada wanita usia subur. 
Data dikumpulkan melalui kuisioner 
yang diisi oleh responden (Swarjana, 
2016) dan pengukuran kadar gula darah 
menggunakan glukometer digital. 
Kuisioner yang digunakan adalah 
International Physical Activity 
Questionnaire (IPAQ) yang telah terbukti 
valid dan reliabel. Validitas kuisioner 
IPAQ telah diuji melalui pengujian 
konstruksi, serta reliabilitasnya diuji 
menggunakan metode alpha Cronbach 
dengan hasil yang memenuhi standar 
instrumen yang dapat dipercaya. Desain 

penelitian ini memungkinkan 
pengamatan variabel dependen, yaitu 
kadar gula darah sewaktu, dan variabel 
independen, yaitu aktivitas fisik, secara 
simultan untuk memperoleh prevalensi 
atau efek dari fenomena yang diteliti. 
Penelitian dilaksanakan di Fakultas 
Kedokteran Universitas Muslim 
Indonesia (UMI) Angkatan 2021, dengan 
waktu pelaksanaan dari bulan Juli 2024 
hingga selesai. Populasi target terdiri 
dari seluruh mahasiswi perempuan 
angkatan 2021 yang aktif kuliah dan 
rutin melakukan aktivitas fisik dalam 
satu minggu terakhir. Sampel ditentukan 
menggunakan rumus Slovin (Slovin L.A., 
1960), dengan hasil akhir sebanyak 67 
mahasiswi yang memenuhi kriteria 
inklusi, yaitu berusia 21–22 tahun, 
melakukan aktivitas fisik harian, dan 
memiliki siklus haid yang teratur. 
Kriteria eksklusi mencakup individu 
dengan riwayat diabetes mellitus, 
riwayat konsumsi makanan tinggi gula 
sebelum pemeriksaan, dan yang tidak 
pernah melakukan aktivitas fisik dalam 
seminggu. Data primer diperoleh melalui 
kuisioner IPAQ dan pengukuran glukosa 
darah menggunakan glukometer digital. 
Teknik pengambilan sampel yang 
digunakan adalah purposive sampling, 
sehingga hanya mahasiswi yang 
memenuhi kriteria inklusi yang 
diikutsertakan dalam penelitian. 
Pengolahan data dilakukan secara 
komputerisasi menggunakan program 
SPSS (Ghozali, 2018). Analisis data 
terdiri dari analisis univariat untuk 
mendeskripsikan karakteristik setiap 
variabel, serta analisis bivariat untuk 
menguji hubungan antara aktivitas fisik 
dan kadar gula darah menggunakan uji 
korelasi Spearman (Pallant J., 2010). 
Hipotesis penelitian diuji berdasarkan 
tingkat signifikansi, di mana nilai p < 
0,05 menunjukkan adanya hubungan 
antara aktivitas fisik harian dan kadar 
gula darah, sedangkan nilai p > 0,05 
menunjukkan tidak adanya hubungan. 
Persetujuan etik penelitian telah 
diperoleh dari Komite Etik Penelitian 
Fakultas Kedokteran Universitas Muslim 
Indonesia dengan Nomor 467/A.1/KEP-
UMI/IX/2024. 
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HASIL 
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Usia 

Usia Frekuensi (n) Persentase (%) 
21 tahun 30 44,8 
22 tahun 37 55,2 

Total 67 100,0 
 
Berdasarkan Tabel 1, mayoritas 

responden berusia 22 tahun (55,2%), 
sementara 44,8% lainnya berusia 21 
tahun. Distribusi ini menunjukkan bahwa 
kedua kelompok usia relatif merata, 
dengan sedikit dominasi pada usia 22 
tahun. Usia merupakan faktor yang 
penting dalam penelitian ini karena 
berpotensi memengaruhi pola aktivitas 
fisik dan metabolisme glukosa. Sebagai 
contoh, wanita berusia 21 tahun 
mungkin lebih cenderung memiliki 
tingkat metabolisme yang lebih tinggi 

dan cenderung lebih aktif, sedangkan 
wanita berusia 22 tahun mungkin sudah 
lebih terlibat dalam aktivitas sosial atau 
akademik yang bisa mempengaruhi 
frekuensi dan intensitas aktivitas fisik 
mereka. Faktor usia dapat berdampak 
pada kontrol kadar gula darah, di mana 
usia muda cenderung menunjukkan 
metabolisme yang lebih efisien, tetapi 
perubahan dalam gaya hidup dan pola 
makan juga menjadi faktor penentu 
dalam regulasi glukosa darah. 

 
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Aktivitas Fisik 

Aktivitas fisik Frekuensi (n) Persentase (%) 
Ringan 20 29,9 
Sedang 20 29,9 
Berat 27 40,3 
Total 67 100,0 

 
Berdasarkan Tabel 2, mayoritas 

responden (40,3%) melakukan aktivitas 
fisik dengan intensitas berat, diikuti 
dengan 29,9% yang melakukan aktivitas 
fisik sedang dan 29,9% lainnya 
melakukan aktivitas fisik ringan. 
Distribusi ini mencerminkan bahwa 
sebagian besar responden cukup aktif 
dalam melakukan aktivitas fisik yang 
berat atau sedang. Aktivitas fisik yang 
lebih berat biasanya berhubungan 
dengan peningkatan sensitivitas insulin 
dan pengendalian kadar gula darah yang 

lebih baik. Aktivitas fisik yang teratur, 
terutama dengan intensitas yang lebih 
tinggi, telah terbukti memiliki manfaat 
jangka panjang dalam meningkatkan 
metabolisme glukosa dan menjaga kadar 
gula darah tetap stabil. Dengan sebagian 
besar responden terlibat dalam aktivitas 
fisik yang lebih berat, hasil ini 
menunjukkan bahwa mereka cenderung 
memiliki kontrol yang lebih baik 
terhadap kadar gula darah mereka, yang 
dapat membantu mencegah 
perkembangan diabetes tipe 2. 

 
Tabel 3. Distribusi Frekuensi Berdasarkan Kadar Gula Darah Sewaktu 
Kadar gula darah sewaktu Frekuensi (n) Persentase (%) 

Tidak terkontrol 20 29,9 
Terkontrol 47 70, 

Total 67 100,0 
 
Berdasarkan Tabel 3, sebanyak 

70,1% responden memiliki kadar gula 
darah yang terkontrol, sedangkan 
29,9% lainnya tidak terkontrol. 
Mayoritas responden yang memiliki 
kadar gula darah terkontrol 

mengindikasikan bahwa mereka mampu 
menjaga kadar glukosa darah dalam 
batas normal, yang bisa jadi merupakan 
hasil dari pola makan sehat dan tingkat 
aktivitas fisik yang memadai. Kadar gula 
darah yang terkontrol sangat penting 
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dalam mengurangi risiko gangguan 
metabolik, termasuk diabetes. Hal ini 
menguatkan hipotesis bahwa aktivitas 
fisik, terutama yang dilakukan secara 
teratur, dapat berkontribusi pada 
pengelolaan kadar gula darah. Dengan 
lebih banyak responden yang memiliki 
kadar gula darah terkontrol, penelitian 
ini menunjukkan bahwa gaya hidup 
aktif, terutama dalam hal aktivitas fisik, 
memiliki peran penting dalam menjaga 
kesehatan metabolik wanita usia subur.  

Secara keseluruhan, distribusi 
usia, tingkat aktivitas fisik, dan kadar 
gula darah sewaktu menunjukkan bahwa 
wanita usia subur yang lebih aktif secara 
fisik cenderung memiliki kontrol yang 
lebih baik terhadap kadar gula darah 
mereka. Temuan ini menunjukkan 
pentingnya aktivitas fisik dalam 
pengelolaan metabolisme dan 
pencegahan penyakit metabolik seperti 
diabetes tipe 2. 

 
Tabel 2.  Hubungan Usia Dengan Kadar Gula Darah Sewaktu 

Pada Wanita Usia Subur 
 Gula Darah Sewaktu Total Uji Statistik 

(Chi – square) Usia  Tidak Terkontrol Terkontrol 
 n % n % n %  

21 Tahun 14 20,9 16 23,9 30 44,8 p = 0,007* 22 Tahun  6 9,0 31 46,3 37 38,8 
Jumlah 20 29,9 47 70,1 67 100,0  

Sumber: Data Primer, 2024 
 

Tabel 2 menunjukkan hubungan 
antara usia dengan kadar gula darah 
sewaktu pada wanita usia subur 
berdasarkan hasil analisis statistik 
menggunakan uji Chi-Square. Dalam 
penelitian ini, mayoritas responden 
berusia 21 dan 22 tahun dengan total 67 
orang. Distribusi responden 
menunjukkan bahwa sebagian besar dari 
mereka memiliki kadar gula darah 
sewaktu yang terkontrol, yaitu sebanyak 
47 orang (70,1%), sedangkan sisanya, 
20 orang (29,9%), memiliki kadar gula 
darah yang tidak terkontrol. Hasil uji 
statistik menunjukkan nilai p = 0,007, 
yang berarti terdapat hubungan 
signifikan antara usia dengan kadar gula 
darah sewaktu pada wanita usia subur (p 
< 0,05). Responden yang berusia 21 

tahun terdiri dari 30 orang (44,8% dari 
total sampel), dengan distribusi 14 
orang (20,9%) memiliki kadar gula 
darah tidak terkontrol dan 16 orang 
(23,9%) memiliki kadar gula darah 
terkontrol. Sementara itu, pada 
kelompok usia 22 tahun, jumlah 
responden sebanyak 37 orang (55,2% 
dari total sampel), dengan hanya 6 
orang (9,0%) yang memiliki kadar gula 
darah tidak terkontrol dan mayoritas, 
yaitu 31 orang (46,3%), memiliki kadar 
gula darah terkontrol. Data ini 
menunjukkan bahwa individu yang 
berusia 22 tahun lebih cenderung 
memiliki kadar gula darah sewaktu yang 
terkontrol dibandingkan dengan 
kelompok usia 21 tahun. 

 
Tabel 3.  Hubungan Aktivitas Fisik Harian Dengan 

Kadar Gula Darah Sewaktu 
 Gula Darah Sewaktu Total Uji Statistik 

(Chi – square) Aktivitas Fisik Tidak Terkontrol Terkontrol 
 n % n % n %  

Ringan 12 17,9 8 11,9 20 29,9 
p = 0,001* Sedang 5 7,5 15 22,4 20 29,9 

Berat 3 4,5 24 35,8 27 40,3 
Jumlah 20 29,9 47 70,1 67 100,0  

Sumber: Data Primer Diolah, 2024 
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Tabel 3 menunjukkan hubungan 
antara aktivitas fisik harian dengan 
kadar gula darah sewaktu pada wanita 
usia subur berdasarkan hasil uji statistik 
Chi-Square. Tabel ini menyajikan data 
distribusi responden berdasarkan 
kategori aktivitas fisik harian, yaitu 
ringan, sedang, dan berat, serta 
hubungannya dengan kadar gula darah 
sewaktu yang terkontrol dan tidak 
terkontrol. Total responden dalam 
penelitian ini adalah 67 orang, di mana 
mayoritas (70,1%) memiliki kadar gula 
darah yang terkontrol, sedangkan 
sisanya (29,9%) memiliki kadar gula 
darah yang tidak terkontrol. Hasil uji 
statistik menunjukkan nilai p = 0,001, 
yang berarti terdapat hubungan 
signifikan antara tingkat aktivitas fisik 
harian dengan kadar gula darah sewaktu 
(p < 0,05). Pada kategori aktivitas fisik 
ringan, terdapat 20 responden (29,9% 
dari total sampel), dengan 12 orang 
(17,9%) memiliki kadar gula darah yang 
tidak terkontrol dan hanya 8 orang 
(11,9%) yang memiliki kadar gula darah 
terkontrol. Persentase ini menunjukkan 
bahwa aktivitas fisik ringan lebih 
cenderung dikaitkan dengan kadar gula 
darah yang tidak terkontrol 
dibandingkan dengan aktivitas fisik yang 
lebih intens. Kategori aktivitas fisik 
sedang memiliki jumlah responden yang 
sama dengan kategori ringan, yaitu 20 
orang (29,9%). Namun, distribusinya 
berbeda: hanya 5 orang (7,5%) memiliki 
kadar gula darah yang tidak terkontrol, 
sementara 15 orang (22,4%) memiliki 
kadar gula darah yang terkontrol. Hal ini 
menunjukkan bahwa aktivitas fisik 
dengan intensitas sedang lebih efektif 
dalam mendukung pengendalian kadar 
gula darah dibandingkan aktivitas fisik 
ringan. Kategori aktivitas fisik berat 
memiliki jumlah responden tertinggi, 
yaitu 27 orang (40,3%). Sebagian besar 
responden dalam kategori ini, sebanyak 
24 orang (35,8%), memiliki kadar gula 
darah yang terkontrol, sedangkan hanya 
3 orang (4,5%) yang memiliki kadar gula 
darah tidak terkontrol. Data ini 
menunjukkan bahwa aktivitas fisik berat 
secara signifikan dikaitkan dengan 
pengendalian kadar gula darah sewaktu 

yang lebih baik dibandingkan kategori 
lainnya. 

Hasil dari analisis bivariat 
menunjukkan bahwa kedua variabel, 
usia dan aktivitas fisik, memiliki 
hubungan yang signifikan dengan kadar 
gula darah sewaktu pada wanita usia 
subur. Wanita berusia 22 tahun lebih 
cenderung memiliki kadar gula darah 
terkontrol, sementara aktivitas fisik 
yang lebih berat berhubungan dengan 
pengendalian kadar gula darah yang 
lebih baik. Temuan ini menekankan 
pentingnya faktor usia dan aktivitas fisik 
dalam menjaga kontrol metabolisme dan 
kadar gula darah, yang berperan penting 
dalam pencegahan penyakit metabolik 
seperti diabetes tipe 2. 
 
PEMBAHASAN 
 
Aktivitas Fisik 

Berdasarkan Tabel 2, mayoritas 
responden (40,3%) melakukan aktivitas 
fisik berat, seperti lari cepat, jalan cepat, 
berenang, dan senam aerobik. Sebagian 
besar dari mereka memiliki kadar gula 
darah yang terkontrol, dengan 35,8% 
dari responden dalam kategori aktivitas 
fisik berat menunjukkan kadar gula 
darah terkontrol. Temuan ini sejalan 
dengan penelitian oleh (Dewi et al., 
2022), yang menemukan bahwa 50,0% 
sampel mereka berada dalam kategori 
aktivitas fisik berat, dan penelitian oleh  
(Mufida et al., 2024), yang melaporkan 
bahwa 71,4% dari sampel melakukan 
aktivitas fisik berat. Penelitian-penelitian 
tersebut menegaskan bahwa aktivitas 
fisik dengan intensitas tinggi 
berhubungan positif dengan 
pengendalian kadar gula darah, yang 
dapat mengurangi risiko diabetes tipe 2 
dan gangguan metabolik lainnya. 
Aktivitas fisik yang lebih intensif, seperti 
aktivitas fisik berat, meningkatkan 
sensitivitas insulin di seluruh tubuh, 
yang membantu dalam pengelolaan 
kadar gula darah. Ketika tubuh 
bergerak, kebutuhan energi meningkat, 
dan glukosa yang beredar dalam darah 
digunakan oleh otot sebagai bahan 
bakar utama. Hal ini mengarah pada 
penurunan kadar gula darah secara 
langsung, sementara otot lebih sedikit 
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menggunakan glukosa saat tubuh tidak 
aktif (Azitha et al., 2018). Sebaliknya, 
pada individu yang tidak cukup aktif, 
tubuh cenderung menggunakan lebih 
sedikit glukosa, yang berpotensi 
menyebabkan kadar gula darah tetap 
tinggi. Pentingnya aktivitas fisik dalam 
mengontrol kadar gula darah juga 
didukung oleh rekomendasi dari banyak 
studi yang menunjukkan bahwa aktivitas 
fisik dapat menurunkan faktor risiko 
kardiovaskular, mengurangi berat 
badan, dan meningkatkan kesehatan 
secara keseluruhan (Azitha et al., 2018; 
Dewi et al., 2022). Kurangnya aktivitas 
fisik, terutama di kalangan individu yang 
kelebihan berat badan, dapat 
meningkatkan risiko diabetes dan 
penyakit kronis lainnya. Oleh karena itu, 
aktivitas fisik yang teratur, setidaknya 3-
4 kali per minggu selama 30 menit, 
sangat dianjurkan untuk menjaga kadar 
gula darah dalam batas normal dan 
mencegah penyakit metabolik. 

 
Kadar Gula Darah Sewaktu 

Berdasarkan Tabel 3, mayoritas 
responden pada usia subur dalam 
penelitian ini memiliki kadar gula darah 
sewaktu yang terkontrol, yaitu sebanyak 
47 orang (70,1%). Temuan ini 
menunjukkan bahwa kadar gula darah 
yang terkontrol lebih umum pada 
kelompok usia subur dibandingkan 
dengan kadar gula darah yang tidak 
terkontrol (29,9%). Hasil ini sejalan 
dengan penelitian yang dilakukan oleh 
(Raasyidah et al., 2020) yang 
melaporkan bahwa hampir seluruh 
responden, sebanyak 34 orang (97,2%), 
menunjukkan kadar glukosa darah 
sewaktu normal. Penelitian lain oleh 
Handayani (2024) juga menemukan 
hasil serupa, di mana sebanyak 33 orang 
(75%) responden memiliki kadar 
glukosa darah sewaktu yang normal 
(Astutisari et al., 2022). Regulasi kadar 
glukosa dalam tubuh sangat bergantung 
pada fungsi hormon insulin dan glukagon 
yang diproduksi oleh pankreas. Ketika 
kadar glukosa darah meningkat, 
pankreas akan melepaskan insulin, yang 
berfungsi untuk mengangkut glukosa ke 
dalam sel tubuh sehingga kadar glukosa 
darah menurun. Sebaliknya, ketika 

kadar glukosa darah menurun, pankreas 
akan melepaskan glukagon untuk 
merangsang pelepasan cadangan 
glukosa dari hati ke dalam aliran darah, 
yang kemudian meningkatkan kadar 
glukosa. Mekanisme ini, yang 
melibatkan dua hormon utama tersebut, 
berperan penting dalam menjaga 
keseimbangan kadar gula darah. Pada 
wanita usia subur, yang sering 
mengalami fluktuasi hormonal terkait 
siklus menstruasi dan metabolisme, 
kemampuan tubuh untuk mengatur 
kadar gula darah dengan efektif sangat 
penting.  

Hasil penelitian ini menunjukkan 
bahwa kelompok usia subur memiliki 
kemampuan kontrol glukosa darah yang 
lebih baik dibandingkan dengan 
kelompok lainnya, mungkin karena 
faktor-faktor seperti pola makan yang 
lebih terjaga, tingkat aktivitas fisik yang 
lebih tinggi, atau faktor hormon yang 
mendukung pengaturan metabolisme 
glukosa. Hal ini menegaskan pentingnya 
menjaga keseimbangan glukosa dalam 
tubuh melalui gaya hidup sehat, yang 
dapat mempengaruhi kualitas hidup dan 
mencegah risiko gangguan metabolik di 
masa depan. 

 
Hubungan Usia dengan Kadar Gula 
Darah pada Wanita Usia Subur 

Berdasarkan hasil uji statistik Chi-
Square, hubungan usia dengan kadar 
gula darah sewaktu menunjukkan p-
value = 0,007, yang berarti p < 0,05, 
sehingga H₀ ditolak dan H₁ diterima, 
yang menandakan adanya hubungan 
signifikan antara usia dan kadar gula 
darah sewaktu. Sebagian besar sampel 
penelitian berada pada usia 22 tahun 
dengan kadar gula darah sewaktu yang 
terkontrol, menunjukkan bahwa pada 
kelompok usia ini, pengelolaan kadar 
gula darah lebih baik dibandingkan 
dengan kelompok usia 21 tahun. Hasil ini 
konsisten dengan temuan dari beberapa 
penelitian sebelumnya yang 
menunjukkan adanya hubungan 
signifikan antara usia dan kadar gula 
darah. Penelitian yang dilakukan oleh 
(Toni Praditya Irwansyah et al., 2024) 
menunjukkan bahwa usia dapat 
memengaruhi kadar gula darah puasa, 
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terutama pada individu dengan berat 
badan berlebih. Temuan tersebut 
mendukung hasil penelitian ini, yang 
menunjukkan bahwa semakin 
bertambahnya usia, risiko untuk 
mengalami peningkatan kadar gula 
darah juga meningkat, terutama pada 
individu dengan kelebihan berat badan. 
Penelitian lain yang dilakukan oleh 
(Handayani et al., 2023) juga 
menemukan bahwa individu yang lebih 
tua cenderung memiliki kadar gula darah 
yang lebih tinggi, dan faktor-faktor 
seperti indeks massa tubuh (IMT) serta 
aktivitas fisik berperan dalam 
pengendalian kadar gula darah. Namun, 
meskipun faktor-faktor tersebut penting, 
usia tetap menjadi faktor yang signifikan 
dalam mempengaruhi kadar gula darah, 
yang mengindikasikan bahwa penuaan 
dapat berkontribusi pada peningkatan 
risiko diabetes melitus. 

Meskipun aktivitas fisik terbukti 
dapat menurunkan kadar gula darah, 
hasil penelitian oleh (Dearmisa Damanik 
et al., 2024) menunjukkan bahwa usia 
dapat memengaruhi efektivitas dari 
aktivitas fisik dalam pengendalian kadar 
gula darah pada pasien diabetes 
mellitus. Hal ini menunjukkan bahwa 
meskipun aktivitas fisik dapat 
membantu menurunkan kadar gula 
darah, efektivitasnya mungkin lebih 
rendah pada individu yang lebih tua, 
yang memiliki penurunan fungsi 
metabolisme, termasuk penurunan 
efisiensi hormon insulin. Penelitian oleh 
(Karwiti et al., 2023) menekankan 
bahwa penurunan efisiensi insulin seiring 
bertambahnya usia dapat meningkatkan 
kadar gula darah, yang berkontribusi 
pada peningkatan risiko diabetes tipe 2. 
Selain itu, penelitian oleh (Mufida et al., 
2024) juga mendukung temuan ini, 
dengan hasil p-value = 0,002 (p < 0,05), 
yang menunjukkan adanya hubungan 
signifikan antara usia dan kadar gula 
darah. Hal yang sama ditemukan dalam 
penelitian oleh (Komariah and Rahayu, 
2020) yang menunjukkan p-value = 
0,004 (p < 0,05), mengindikasikan 
adanya hubungan antara usia dan kadar 
gula darah. Namun, terdapat juga 
penelitian yang menunjukkan p-value = 
0,360 (p > 0,05), yang berarti tidak ada 

hubungan signifikan antara usia dan 
kadar gula darah pada kasus diabetes 
melitus tipe 2 (Rizky Rohmatulloh et al., 
2024). Perbedaan ini kemungkinan 
disebabkan oleh variabel lain, seperti 
gaya hidup, pola makan, dan tingkat 
aktivitas fisik, yang berperan dalam 
kondisi pasien DM tipe 2. 

 
Hubungan Aktivitas Fisik dengan 
Kadar Gula Darah pada Wanita Usia 
Subur 

Berdasarkan hasil uji chi-square 
antara aktivitas fisik dan kadar gula 
darah sewaktu pada wanita usia subur 
diperoleh p-value = 0,001, yang berarti 
p < 0,05, sehingga H₀ ditolak dan H₁ 
diterima, menunjukkan adanya 
hubungan signifikan antara aktivitas fisik 
dan kadar gula darah sewaktu. Diketahui 
bahwa sampel dengan aktivitas fisik 
berat (aktif) umumnya memiliki kadar 
gula darah terkontrol dibandingkan 
dengan sampel yang melakukan 
aktivitas fisik ringan (tidak aktif).  

Penelitian mengungkapkan 
bahwa aktivitas fisik yang cukup dapat 
mengurangi risiko diabetes mellitus 
dengan cara meningkatkan sensitivitas 
insulin dan mengurangi kadar glukosa 
darah (Nasution et al., 2021). Penelitian 
ini menekankan pentingnya aktivitas 
fisik sebagai intervensi preventif dalam 
pengelolaan diabetes. Selain itu, 
penelitian lainnya juga menunjukkan 
bahwa pola konsumsi serat dan aktivitas 
fisik berhubungan dengan status gizi 
yang dapat mempengaruhi kadar gula 
darah pada wanita, menegaskan bahwa 
kombinasi antara diet dan aktivitas fisik 
sangat penting dalam menjaga 
kesehatan (Fajrianti and Aprianti, 2023). 
Penelitian lain menemukan bahwa 
terdapat hubungan positif antara 
aktivitas fisik dan kepatuhan diet dengan 
kadar glukosa darah pada pasien 
diabetes mellitus tipe 2 (Rahayuningsih 
et al., 2023). Penelitian ini menunjukkan 
bahwa wanita yang aktif secara fisik 
cenderung memiliki kadar gula darah 
yang lebih stabil dibandingkan dengan 
mereka yang kurang beraktivitas. 

Dalam konteks yang lebih 
spesifik, penelitian oleh Kresnapati 
menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang 
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dilakukan secara rutin dapat 
menurunkan kadar gula darah, terutama 
pada individu yang berisiko tinggi 
terkena diabetes (Kresnapati et al., 
2024). Penelitian ini menyoroti 
pentingnya aktivitas fisik sebagai bagian 
dari gaya hidup sehat yang dapat 
membantu mengontrol kadar gula 
darah. Selain itu, penelitian lainnya 
menekankan bahwa senam sehat 
berkala dapat berkontribusi pada 
pengendalian tekanan darah dan kadar 
gula darah, yang menunjukkan bahwa 
aktivitas fisik memiliki efek positif yang 
luas pada kesehatan (Jihad and Murdani, 
2024). Penelitian lain menunjukkan 
bahwa terdapat hubungan yang 
signifikan antara aktivitas fisik dan kadar 
gula darah pada pasien diabetes mellitus 
tipe 2, di mana aktivitas fisik yang lebih 
tinggi berhubungan dengan kadar gula 
darah yang lebih rendah (Sundayana et 
al., 2021). Penelitian ini menegaskan 
bahwa peningkatan aktivitas fisik dapat 
menjadi strategi efektif dalam 
pengelolaan diabetes. Selain itu, 
penelitian lainnya menambahkan bahwa 
kekuatan massa otot juga berhubungan 
dengan kadar gula darah, menunjukkan 
bahwa aktivitas fisik tidak hanya 
bermanfaat untuk kesehatan 
kardiovaskular tetapi juga untuk 
pengendalian glukosa darah (Nurman et 
al., 2020). Dalam penelitian yang lebih 
luas, Zulkarnaini menemukan bahwa 
aktivitas fisik, pola makan, dan 
konsumsi makanan glikemik tinggi dapat 
meningkatkan risiko diabetes mellitus 
tipe 2 (Zulkarnaini et al., 2023). 
Penelitian ini menunjukkan bahwa gaya 
hidup yang seimbang, termasuk 
aktivitas fisik yang cukup, sangat 
penting untuk mencegah diabetes. 
 
KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian ini, 
dapat disimpulkan bahwa terdapat 
hubungan signifikan antara usia, 
aktivitas fisik, dan kadar gula darah 
sewaktu pada wanita usia subur. Hasil uji 
statistik menunjukkan bahwa wanita 
yang berusia 22 tahun lebih cenderung 
memiliki kadar gula darah yang 
terkontrol dibandingkan dengan wanita 
berusia 21 tahun, dengan p-value = 

0,007 (p < 0,05). Hal ini 
mengindikasikan bahwa usia berperan 
dalam pengelolaan kadar gula darah, di 
mana wanita yang lebih tua dalam 
kelompok usia subur cenderung memiliki 
kontrol yang lebih baik terhadap kadar 
gula darah mereka. Selain itu, penelitian 
ini juga menunjukkan adanya hubungan 
signifikan antara tingkat aktivitas fisik 
harian dengan kadar gula darah 
sewaktu, dengan p-value = 0,001 (p < 
0,05). Responden yang melakukan 
aktivitas fisik berat atau intens lebih 
cenderung memiliki kadar gula darah 
yang terkontrol, dibandingkan dengan 
mereka yang melakukan aktivitas fisik 
ringan atau tidak aktif. Aktivitas fisik 
terbukti dapat meningkatkan sensitivitas 
insulin dan membantu mengatur kadar 
glukosa darah, sehingga berperan 
penting dalam pencegahan dan 
pengelolaan diabetes mellitus, 
khususnya pada wanita usia subur. 
Secara keseluruhan, hasil penelitian ini 
menegaskan bahwa baik usia maupun 
aktivitas fisik memiliki pengaruh 
signifikan terhadap kadar gula darah 
pada wanita usia subur. Oleh karena itu, 
penting bagi wanita usia subur untuk 
menjaga pola hidup sehat, termasuk 
melakukan aktivitas fisik secara teratur 
dan memantau kadar gula darah 
mereka, untuk mengurangi risiko 
diabetes mellitus tipe 2 dan gangguan 
metabolik lainnya. 
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