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ABSTRAK

Diabetes melitus tipe 2 masih menjadi masalah kesehatan karena kadar gula darah pasien sulit
terkontrol, terutama akibat ketidakpatuhan diet. Mindful eating ditawarkan sebagai strategi
sederhana untuk meningkatkan kepatuhan pola makan dan menurunkan kadar gula darah. Penelitian
ini bertujuan mengetahui pengaruh mindful eating terhadap kadar gula darah pada pasien DM tipe
2 di wilayah kerja Puskesmas Kaliwungu. Penelitian menggunakan desain quasi experiment dengan
rancangan pretest—posttest with control group. Sampel berjumlah 40 responden dengan teknik
purposive sampling, dibagi menjadi kelompok intervensi (20 responden) dan kelompok kontrol (20
responden). Intervensi dilakukan selama 4 minggu. Data kadar gula darah diperolenh melalui
pemeriksaan langsung kepada pasien. Analisis data menggunakan Uji Wilcoxon Signed Rank dan
Mann-Whitney. Hasil penelitian menunjukkan bahwa pada kelompok intervensi terjadi penurunan
kadar gula darah yang signifikan dari rata-rata 291 mg/dL menjadi 221 mg/dL (p = 0,006).
Sedangkan pada kelompok kontrol tidak ditemukan perubahan bermakna, dengan rata-rata kadar
gula darah sebelum sebesar 274 mg/dL dan sesudah sebesar 275 mg/dL (p = 0,668). Perbandingan
kadar gula darah antar kelompok setelah intervensi menunjukkan perbedaan yang signifikan (p =
0,022). Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa penerapan pola makan mindful eating
berpengaruh signifikan terhadap penurunan kadar gula darah pada pasien DM tipe 2 dan dapat
direkomendasikan sebagai intervensi nonfarmakologis pendukung dalam pengelolaan diabetes di
pelayanan kesehatan primer.

Kata Kunci: Diabetes Melitus Tipe 2, Mindful Eating, Kadar Gula Darah, Kepatuhan Diet,
Puskesmas.

PENDAHULUAN

Diabetes melitus tipe 2 (DMT2) merupakan salah satu kelainan metabolik yang paling
umum di dunia. Masalah utama pada pasien DM tipe 2 adalah kadar gula darah yang sulit
terkontrol. Salah satu faktor paling dominan yang menyebabkan kadar gula darah tidak
terkontrol adalah ketidakpatuhan terhadap pola makan. Sekitar 60% pasien DM kesulitan
menjalani diet seumur hidup karena merasa bosan, salah persepsi terhadap makanan sehat,
dan kesulitan menjaga porsi makan (Andriani et al., 2024).

Menurut Laporan Tahunan Internasional Diabetes Federation (IDF) tahun (2023)
sebanyak 540 juta orang di seluruh dunia menderita diabetes. Selain itu, survei
menunjukkan bahwa tujuh dari sepuluh penderita pertama kali didiagnosis setelah
mengalami komplikasi terkait diabetes. Prevalensi diabetes melitus (DM) di Indonesia terus
meningkat dalam beberapa tahun terakhir. Survei Kesehatan Indonesia (SKI) tahun (2023)
mencatat prevalensi DM pada semua usia mencapai 1,7%, dengan jenis DM tipe 2 sebagai
yang terbanyak (50,2%) dari total sampel tertimbang sebesar 14.935 orang.

Di tingkat regional, Provinsi Jawa Tengah melaporkan kenaikan jumlah pasien
diabetes dari tahun 2021 sebanyak 618.546 menjadi 623.973 di tahun 2022, sebesar 99,0 %
telah mendapatkan pelayanan kesehatan sesuai dengan standar jiwa, sementara Kabupaten
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Kudus mencatat 17.933 jiwa penderita diabetes melitus pada tahun 2022. Hal ini
menunjukkan peningkatan yang signifikan dan perlunya upaya pengelolaan yang lebih
intensif (Dinkes Jawa Tengah, 2022). Berdasarkan buku profil kesehatan kabupaten kudus
pada tahun 2023 Puskesmas Kaliwungu memiliki kasus diabetes melitus tertinggi sebanyak
1.437 jiwa (Dinkes Kudus, 2023).

Berdasarkan penelitian Tursinawati (2023) pada pasien diabetes melitus tipe 2 di Kota
Semarang, rata-rata kadar gula darah puasa mencapai 160,36 mg/dL dan kadar HbAlc
sebesar 7,86% yang menunjukkan pengendalian kadar gula darah masih belum tercapai
dengan baik. Penelitian Zuliana (2025) di Puskesmas Kaliwungu juga menemukan bahwa
46% pasien masih memiliki kadar gula darah tinggi. Temuan-temuan tersebut
mengindikasikan bahwa di Jawa Tengah, termasuk Kabupaten Kudus pengendalian kadar
gula darah pada pasien diabetes melitus belum tercapai secara optimal.

Pengendalian kadar gula darah pada pasien diabetes melitus (DM) memerlukan
pendekatan holistik yang melibatkan 5 pilar utama yaitu edukasi, manajemen diet, aktivitas
fisik, terapi farmakologi, dan pemantauan glukosa darah mandiri (Fatimah et al., 2023).
Edukasi menjadi dasar penting untuk meningkatkan pemahaman pasien tentang penyakit
dan tata laksana yang harus dilakukan. Manajemen diet berfokus pada pola makan sehat
yang mencakup 3J (Jenis, Jumlah, dan Jadwal) guna mengoptimalkan kontrol glikemik
(Perkeni, 2021).

Salah satu masalah terbesar dalam pengendalian kadar gula darah pada pasien diabetes
melitus (DM) adalah manajemen diet. Akibat menjalani terapi diet yang monoton dan
kekurangan variasi makanan, banyak pasien mengalami kesulitan untuk mempertahankan
pola makan yang sehat. Selain itu, pasien tidak memahami konsep diet diabetes, termasuk
penerapan pola makan 3J (Falah & Apriana, 2022). Hal ini membuat pasien diabetes melitus
(DM) lebih sulit untuk menjaga asupan makanan yang sehat. Kebiasaan gaya hidup yang
sulit diubah dan konsumsi makanan yang tinggi gula dan lemak jenuh semakin
memperburuk pengendalian kadar gula darah. Selain itu, kurangnya edukasi yang
berkelanjutan dari tenaga kesehatan memperparah masalah ini. Akibatnya, banyak pasien
tidak dapat merencanakan pola makan yang sesuai dengan tubuh mereka (Khasanah et al.,
2021).

Berdasarkan penelitian Alfiyah (2024) di Puskesmas Kelurahan Pasar Minggu,
dengan 82 responden tercatat bahwa sebanyak 61,1% pasien tidak patuh terhadap diet yang
dianjurkan, sementara hanya 38,9% yang mematuhi rekomendasi diet. Temuan serupa juga
dilaporkan dalam penelitian (Ratnasari et al., 2024) yang mengkaji hubungan tingkat
pengetahuan dengan kepatuhan diet, dengan 80 responden terdapat sebanyak 75% pasien
memiliki tingkat kepatuhan yang rendah terhadap diet, sementara hanya 6,25% pasien
memiliki tingkat patuh tinggi dan 18,75% patuh sedang. Rendahnya kepatuhan diet akan
berdampak langsung pada sulitnya pengendalikan kadar gula darah, sehingga meningkatkan
risiko terjadinya komplikasi.

Ada beberapa faktor yang mempengaruhi kepatuhan diet dan faktor tersebut sangat
bervariasi. Rendahnya ketaatan pasien tentang pentingnya diet diabetes menjadi salah satu
penyebab utama ketidakpatuhan. Faktor lain yang ikut berperan yaitu, kurangnya dukungan
keluarga, dukungan sosial, kurangnya motivasi untuk mengubah pola makan, faktor
persepsi, ketidakmampuan untuk membayar pengeluaran diet / faktor penghasilan, faktor
usia, faktor lingkungan dan budaya yang tidak mendukung pola makan sehat (Halawa et al.,
2023).

65



Berbagai pendekatan telah dilakukan untuk mengelola kadar glukosa darah pada
pasien DM tipe 2. Pelatihan modifikasi diet telah menjadi salah satu upaya dalam
manajemen diet pasien DM tipe 2. Berdasarkan penelitian Khoiruni (2023), dengan jumlah
30 responden dilakukan intervensi selama 6 bulan berupa sesi pelatihan modifikasi diet
dengan media modul dan pendampingan ahli gizi terbukti efektif menurunkan kadar gula
darah (p=0,005) dan bisa memperbaiki pola makan pasien (p=0,008). Kelebihan dari metode
ini adalah memberikan edukasi teori dan praktik yang menyeluruh. Pasien secara aktif ikut
serta dalam pembuatan menu dan penerapan diet sehari-hari dalam pelatihan ini. Namun,
intervensi ini memiliki kelemahan karena hanya melibatkan kelompok kecil pasien DM tipe
2 dan membutuhkan banyak sumber daya. Keberhasilannya juga sangat bergantung pada
keinginan pasien untuk mempertahankan perubahan perilaku.

Pendekatan lain dalam mengatasi manajemen diet DM tipe 2 dari penelitian yang
dilakukan oleh Anggarawati & Lestari (2022) menunjukkan keberhasilan edukasi berbasis
komunitas yang melibatkan peran pandu diabetes dan penggunaan media sosial seperti
WhatsApp sebagai sarana komunikasi serta monitoring pasien terbukti meningkatkan
kontrol glukosa pasien DM tipe 2. Hasil menunjukkan penurunan kadar glukosa darah yang
signifikan (p=0,004) setelah 6 bulan intervensi. Pendekatan ini memiliki banyak kelebihan,
termasuk mikroteknologi, peningkatan motivasi pasien, dan dukungan sosial dari pandu
diabetes yang memiliki pengalaman yang sama. Namun, kelemahannya yaitu kesulitan
mempertahankan perubahan perilaku untuk waktu yang lama, beberapa pasien tidak
memiliki akses ke teknologi, dan kurang fokus masalah psikologis seperti, kesadaran
makan.

Penerapan diet 3J (jumlah, jenis, dan jadwal) menjadi strategi lain yang menawarkan
solusi langsung dalam mengontrol kadar gula darah. Penelitian yang dilakukan oleh Sahwa
& Supriyanti (2023) menunjukkan bahwa metode diet 3J selama 3 hari sudah memberikan
hasil yang signifikan dengan penurunan rata-rata kadar gula darah sebesar 100 mg/DI pada
pasien. Pendekatan ini mudah diterapkan oleh pasien DM tipe 2 karena pada pengelolaan
asupan kalori sesuai kebutuhan individu. Namun, kekurangannya terletak pada tingkat
keberlanjutan. Pasien juga sering kali kesulitan mempertahankan pola makan yang disiplin
dan konsisten dalam jangka panjang.

Sebagai langkah inovatif dalam manajemen diet pasien DM tipe 2, pengenalan pola
makan mindful eating dapat memberikan solusi komprehensif yang melengkapi
pendekatan-pendekatan sebelumnya. Mindful eating didefinisikan sebagai pengaturan diri
terhadap perhatian makanan dan pengalaman makan dengan cara tidak menghakimi.
Dengan memanfaatkan indra untuk menikmati setiap gigitan secara mendalam, pasien akan
lebih sadar dalam pengalaman makan mereka. Melalui mindful eating, pasien DM tipe 2
diajak untuk memahami isyarat internal tubuh, seperti rasa lapar dan kenyang, sehingga
dapat membuat keputusan makan yang lebih bijaksana. Kelebihan mindful eating adalah
sederhana, mudah, dan dapat meningkatkan kepatuhan diet karena pasien diajak menikmati
makanan tanpa merasa terbebani aturan ketat (Chambhuri et al., 2022).

Peran perawat dalam pengelolaan DM tipe 2 tidak hanya terbatas pada pemberian
asuhan keperawatan, tetapi juga sebagai health educator yang bertujuan meningkatkan
kemandirian keluarga dalam merawat pasien DM tipe 2. Melalui pendekatan seperti edukasi
kesehatan, supportive group therapy, dan home care perawat dapat membantu keluarga
memahami pengelolaan diabetes secara komprehensif. Pengelolaan ini  meliputi
pemantauan kadar gula darah, pengaturan diet, dan pencegahan komplikasi (Tambunan et
al., 2023).
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Berdasarkan hasil survei pendahuluan yang di lakukan oleh peneliti di Puskesmas
Kaliwungu pada tanggal 20 Januari 2025 dengan jumlah 11 responden pasien DM, memiliki
kecenderungan nilai kadar gula darah puasa rata-rata 180 mg/dl yang berisiko mengalami
komplikasi. Selain itu, sebanyak 8 dari 11 responden (72,7%) pasien belum menjaga pola
makan dengan baik dan cenderung hanya mengandalkan obat dari dokter dalam
mengendalikan kadar gula darahnya. Setiap bulan terdapat kegiatan posyandu yang
menyediakan senam diabetes bagi pasien, namun belum semua pasien mengikutinya secara
rutin. Pendekatan mindful eating belum pernah diterapkan sebagai strategi pengendalian
gula darah di daerah tersebut.

Berdasarkan penerapan latar belakang di atas, peneliti tertarik untuk meneliti apakah
terdapat pengaruh penerapan pola makan mindful eating terhadap penurunan kadar gula
darah pada pasien diabetes tipe 2 di wilayah kerja Puskesmas Kaliwungu.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain quasi eksperimen
(pretest-posttest with control group design) yang melibatkan kelompok intervensi dan
kelompok kontrol. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh penerapan pola
makan mindful eating terhadap penurunan kadar gula darah pada pasien diabetes melitus.

Jumlah Populasi pasien DM 46 yang tercatat pada
Prolanis di Wilayah kerja Puskesmas Kaliwungu

v

Dijadikan sampel menggunakan teknik purposive
sampling mendapatkan jumlah 40 responden

Diseleksi menggunakan kriteria inklusi dan
kriteria eksklusi

/\

Kelompok Intervensi 20 Responden Kelompok kontrol 20 Responden

| |
v

Pengukuran kadar gula darah sebelum intervensi

y

v v
Kelompok intervensi Kelompok kontrol tidak
diberikan edukasi dan diberikan edukasi dan
pendampingan pendampingan

\ 4
Pengukuran kadar gula darah setelah intervensi
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini dilaksanakan di dua desa yang berada di wilayah Kecamatan
Kaliwungu, yaitu Desa Prambatan Kidul sebagai lokasi kelompok intervensi dan Desa
Karangampel sebagai lokasi kelompok kontrol. Kedua lokasi tersebut dipilih karena sama-
sama bekerja sama dengan Puskesmas Kaliwungu dalam pelaksanaan Program Pengelolaan
Penyakit Kronis (Prolanis) yang rutin dilaksanakan setiap bulan bagi pasien penyakit kronis,
khususnya diabetes melitus dan hipertensi.

Kegiatan Prolanis di kedua desa berjalan secara teratur dengan dukungan tenaga
kesehatan dan kader posbindu, sehingga memudahkan koordinasi selama pelaksanaan
penelitian. Selain itu, tingginya partisipasi masyarakat terhadap kegiatan kesehatan menjadi
faktor pendukung dalam kelancaran pelaksanaan intervensi dan pengumpulan data
penelitian.

Karakteristik Responden

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan di wilayah kerja Puskesmas
Kaliwungu, maka dapat digambarkan karakteristik responden sebagai berikut:
Karakteristik Responden Berdasarkan Umur

Tabel 1. Karakteristik Responden Berdasarkan Umur

Kelompok Mean
Intervensi 59.50
Kontrol 62.45

Sumber : Data Primer, 2025
Berdasarkan tabel diatas didapatkan mean pada kelompok intervensi berada pada usia
59 tahun, sedangkan kelompok kontrol pada usia 62 tahun.
Karakteristik Responden
Tabel 2 Karakteristik Responden
Intervensi  Kontrol
f % f %

Karakteristik

Jenis Kelamin

Laki-laki 6 300 7 350
Perempuan 14 700 13 65.0
Pendidikan

Tidak sekolah 8 400 6 300
SD 5 250 6 300
SMP 3 150 3 150
SMA 3 150 5 250
Perguruan tinggi 1 50 0 O
Pekerjaan

Tidak bekerja 12 60.0 13 65.0
Buruh 4 200 0 O
PNS 1 50 0 O
Wiraswasta 3 150 5 250
Karyawan Swasta 0 0 2 10.0
Pendapatan

Tidak memiliki pendapatan 12 60.0 13 65.0
<UMR 6 300 4 200
>UMR 2 100 3 150

Lama Menderita DM
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1-3 tahun 10 50.0 4 200
4-6 tahun 10 50.0 3 150
Total 20 100 20 100
Sumber : Data Primer, 2025
Berdasarkan tabel karakteristik responden, mayoritas peserta pada kedua kelompok
didominasi oleh perempuan. Tingkat pendidikan responden umumnya rendah, dengan
sebagian besar tidak bersekolah atau hanya menyelesaikan pendidikan dasar. Sebagian
besar responden juga tidak bekerja dan tidak memiliki pendapatan tetap. Lama menderita
diabetes bervariasi, namun pada kelompok intervensi terbagi rata antara 1-3 tahun dan 4-6
tahun, sedangkan pada kelompok kontrol lebih banyak yang telah menderita DM selama 1—
3 tahun.
Analisa Univariat
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan di wilayah kerja Puskesmas
Kaliwungu, dapat digambarkan distribusi responden berdasarkan kategori mindful eating
sebagai berikut:

Tabel 3. mindful eating

Mindful Eating Frekuensi Prosentase%
Diberikan Edukasi & Pendampingan 20 50.0
Tidak Diberikan Edukasi & Pendampingan 20 50.0
Total 40 100.0

Sumber: Data Primer, 2025
Dari tabel di atas diketahui bahwa sebanyak 20 responden (50%) termasuk dalam
kelompok yang diberikan edukasi dan pendampingan mindful eating. Sedangkan 20
responden lainnya (50%) termasuk dalam kelompok yang tidak diberikan edukasi dan
pendampingan mindful eating. Hal ini menunjukkan bahwa pembagian responden dalam
penelitian ini dilakukan secara seimbang antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol.
Analisa Bivariat
Uji normalitas data
Tabel 4. Hasil uji normalitas data
Variabel Nilaip Keterangan
Pre Test Intervensi  0.003  Tidak Normal
Pre Test Kontrol ~ 0.022 Tidak Normal
Sumber: Data Primer, 2025
Dari tabel di atas dapat disimpulkan bahwa hasil uji normalitas Shapiro-wilk
menunjukkan bahwa kelompok pre test intervensi memiliki nilai signifikan 0.003 dan
kelompok pre test kontrol memiliki nilai signifikan 0.022 (p < 0.05). Hal ini menunjukkan
bahwa data tidak berdistribusi normal. Oleh karena itu, analisa data selanjutnya
menggunakan uji non-parametrik.
Kadar gula darah pada pasien diabetes melitus tipe 2 sebelum dan sesudah diberikan
penerapan mindful eating pada kelompok intervensi.
Tabel 5. Kadar gula darah pada pasien diabetes melitus tipe 2 sebelum dan sesudah
diberikan penerapan mindful eating pada kelompok intervensi.

Variabel Pengukuran Mean Median Max Min  SD 95%CI
Kadar Gula Sebelum 291,75 273.00 513 202 74.466 256.90 —326.60
Darah Sesudah 221.30 21500 395 83 81933 182.95-259.65

Sumber: Data Primer, 2025
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Berdasarkan Tabel diatas kadar gula darah pada pasien diabetes melitus tipe 2 di
kelompok intervensi menunjukkan bahwa rata-rata kadar gula darah sebelum penerapan
mindful eating sebesar 291,75 mg/dl dengan nilai median 273 mg/dl, nilai maximum 513
mg/dl, dan nilai minimum 202 mg/dl. Kemudian setelah dilakukan penerapan mindful
eating, rata-rata kadar gula darah menurun menjadi 221,30 mg/dl dengan median 215 mg/dl,
nilai maximum 395 mg/dl, dan nilai minimum 83 mg/dl. Nilai standar devisiasi meningkat
dari 74,466 menjadi 81,933, sedangkan rentang interval kepercayaan 95% bergeser dari
256,90 - 326.60 menjadi 182.95 — 259.65.

Kadar gula darah pada pasien diabetes melitus tipe 2 sebelum dan setelah diberikan
penerapan mindful eating pada kelompok kontrol.
Tabel 6 Kadar gula darah pada pasien diabetes melitus tipe 2 sebelum dan setelah
diberikan penerapan mindful eating pada kelompok kontrol.

Variabel  Pengukuran Mean Median Max Min  SD 95%ClI
Kadar Gula  Sebelum 27455 256.00 456 198 62.476 245.31-303.79
Darah Sesudah 275.10 280.00 355 191 45.658 253.73 —296.47

Sumber: Data Primer, 2025

Berdasarkan tabel diatas kadar gula darah pada pasien diabetes melitus tipe 2 di
kelompok kontrol menunjukkan bahwa rata-rata gula darah sebelum pengukuran sebesar
274,55 mg/dl dengan median 256 mg/dl, nilai maximum 456 mg/dl, dan nilai minimum 198
mg/dl. Setelah dilakukan pengukuran ulang pada waktu yang sama dengan kelompok
intervensi didapatkan bahwa nilai rata-rata kadar gula darah menjadi 275,10 mg/dl dengan
median 280 mg/dl, nilai maximum 355 mg/dl, dan nilai minimum 191 mg/dl. Nilai
simpangan baku menurun dari 62.476 menjadi 45.658, sedangkan rentang interval
kepercayaan 95% berubah dari 245.31 — 303.79 menjadi 253.73 — 296.47.

Perbedaan nilai kadar gula darah pada pasien diabetes melitus tipe 2 sebelum dan
sesudah diberikan penerapan mindful eating pada kelompok intervensi dan kontrol.
Tabel 7. Perbedaan nilai kadar gula darah pada pasien diabetes melitus tipe 2
sebelum dan sesudah diberikan penerapan mindful eating pada kelompok intervensi

dan kontrol.
Kelompok Pengukuran Median (Min-Max) Z p-value
Intervensi  Sebelum 273.00 -2.725° 0.006
(202-513)
Sesudah 215.00
(83-395)
Kontrol Sebelum 256.00 -430° 0.668
(198-458)
Sesudah 280.00
(191-335)

Sumber: Data Primer, 2025
Berdasarkan tabel 4.6 didapatlan pada kelompok intervensi setelah penerapan mindful
eating, median kadar gula darah menurun dari 273 mg/dL menjadi 215 mg/dL. Penurunan
ini signifikan secara statistik (p=0.006).
Sebaliknya, pada kelompok kontrol, median kadar gula darah mengalami sedikit
peningkatan dari 256 mg/dL menjadi 280 mg/dL, namun perubahan tersebut tidak signifikan
(p = 0.668).
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Perbedaan kadar gula darah pada kelompok intervensi dan kelompok kontrol setelah
diberikan intervensi
Tabel 8. Perbedaan kadar gula darah pada kelompok intervensi dan kelompok
kontrol setelah diberikan intervensi.

Variabel Kelompok Median U p Value
(Minimum-Maximum)
Kadar Gula Darah Intervensi 215.00 115.500 0.022
(83-395)
Kontrol 280.00
(191-335)

Sumber: Data Primer, 2025
Berdasarkan Uji Mann-Whitney menunjukkan nilai p=0.022 (<0,05) yang berarti
terdapat perbedaan signifikan antara kedua kelompok. Hasil ini menunjukkan bahwa
intervensi mindful eating berpengaruh terhadap penurunan kadar gula darah dibandingkan
pada kelompok kontrol.

PEMBAHASAN
Kadar gula darah pada pasien diabetes melitus tipe 2 sebelum dan sesudah diberikan
penerapan mindful eating pada kelompok intervensi.

Berdasarkan tabel 4.4 pada hasil penelitian didapatkan kadar gula darah pada pasien
diabetes melitus tipe 2 di kelompok intervensi menunjukkan bahwa rata-rata sebelum
penerapan mindful eating sebesar 291,75 mg/dl. Kemudian setelah dilakukan penerapan
mindful eating, rata-rata kadar gula darah menurun menjadi 221,30 mg/dl. Penurunan ini
menunjukkan adanya perbaikan pengendalian kadar glukosa darah setelah responden
menerapkan pola makan mindful eating.

Hasil tersebut sesuai dengan teori pengendalian glukosa darah, yang menyatakan
bahwa kadar gula darah sangat dipengaruhi oleh perilaku makan, terutama jumlah, jenis,
dan pola konsumsi makanan. Teori menyebutkan bahwa makan secara berlebihan, konsumsi
karbohidrat sederhana, serta makan yang dipicu oleh faktor emosional dapat meningkatkan
lonjakan glukosa darah. Sebaliknya, makan dengan kesadaran penuh dapat membantu
individu mengenali rasa lapar dan kenyang, mengatur porsi makan, serta mengurangi makan
emosional, sehingga membantu menjaga kestabilan kadar glukosa darah (Nurbaya et al.,
2024).

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Rohmawati et al.,
2023) yang menyatakan bahwa penerapan mindfulness eating based on spiritual
intervention mampu meningkatkan kepatuhan diet pada pasien diabetes melitus, sehingga
berkontribusi pada kestabilan kadar gula darah. Selain itu, penelitian yang dilakukan
(Anggarawati & Lestari, 2022) menunjukkan bahwa edukasi manajemen mandiri diabetes
yang diberikan secara terstruktur dengan media WhatsApp sebagai pendampingan dan
komunikasi berkelanjutan dapat berpengaruh signifikan terhadap pengendalian kadar
glukosa darah pada pasien diabetes melitus tipe 2 (p = 0,004).

Berdasarkan karakteristik responden, mayoritas responden memiliki tingkat
pendidikan tidak bersekolah. Pendidikan yang rendah dapat mempengaruhi seseorang
dalam mengambil keputusan. Semakin rendah tingkat pendidikan maka, semakin rendah
pula kemampuan seseorang untuk memahami masalah kesehatannya. Pendidikan yang
rendah juga dapat menyebabkan keterbatasan pemahaman terhadap konsep diet diabetes,
sehingga diperlukan metode edukasi yang sederhana, berulang, dan mudah dipahami
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(Priharsiwi & Kurniawati, 2021).

Peneliti berpendapat bahwa penurunan rata-rata kadar gula darah dipengaruhi oleh
meningkatnya responden terhadap proses makan, termasuk mengurangi porsi makan,
membatasi cemilan tinggi gula, serta menurunkan perilaku makan emosional. Selain itu
pendidikan yang rendah juga dapat mempengaruhi responden untuk diberikan edukasi dan
konsistensi latihan dan pengingat mingguan juga membantu responden mempertahankan
perilaku makan yang lebih teratur, sehingga berdampak pada perbaikan kadar gula darah
setelah intervensi diberikan.

Kadar gula darah pada pasien diabetes melitus tipe 2 sebelum dan sesudah diberikan
penerapan mindful eating pada kelompok kontrol.

Berdasarkan tabel 4.5 kadar gula darah pada pasien diabetes melitus tipe 2 di
kelompok kontrol menunjukkan bahwa rata-rata pretest yaitu 274,55 mg/dl kemudian post
test dengan hasil yang meningkat yaitu 275,10 mg/dl. Hal ini menunjukkan bahwa
kelompok kontrol sebelum dan sesudah tidak terdapat perubahan yang bermakna.

Temuan ini sejalan dengan penelitian (Kusumawati et al., 2022) yang menunjukkan
bahwa tanpa perubahan pada pola makan, aktivitas fisik, dan kepatuhan obat, kadar glukosa
darah cenderung tetap atau berfluktuasi ringan. Penelitian (Elvira et al., 2025) juga
menegaskan bahwa individu dengan pola diet yang tidak terkontrol memiliki kadar gula
darah postprandial lebih tinggi. Kondisi ini relevan dengan kelompok kontrol yang tidak
menerima mindful eating. Dengan demikian tidak ada aspek diet atau pola makan yang
berubah, menyebabkan kadar glukosa tetap stabil atau meningkat.

Kadar glukosa darah dikendalikan melalui mekanisme homeostasis glukosa yang
melibatkan hormon insulin dan glukagon (Yang et al., 2023). Pada pasien diabetes melitus
tipe 2 resistensi insulin menyebabkan kadar glukosa darah cenderung stabil pada kisaran
tertentu apabila tidak ada perubahan pola makan, aktivitas fisik, atau manajemen stres. Pola
makan yang tidak dimodifikasi, aktivitas fisik yang tetap, dan kepatuhan obat yang tidak
berubah akan mempertahankan kondisi glikemik pasien pada pola awalnya (Noor et al.,
2025).

Faktor lain yang dapat memengaruhi hasil pada kelompok kontrol adalah lama
menderita diabetes melitus. Secara teoritis, semakin lama seseorang hidup dengan diabetes,
maka semakin terbiasa pasien dalam menyesuaikan pola makan sehari-hari. Namun, durasi
penyakit yang panjang juga berkaitan dengan penurunan fungsi sel beta pankreas serta
gangguan sistem kardiovaskular akibat paparan hiperglikemia kronis. Kondisi ini dapat
memicu gangguan aliran darah, aterosklerosis, serta meningkatkan risiko terjadinya
komplikasi diabetes, sehingga pengendalian kadar gula darah menjadi semakin sulit
meskipun pasien telah berupaya menyesuaikan pola makan (Supardi et al., 2025).

Peneliti berasumsi bahwa tidak adanya perubahan bermakna pada kadar gula darah
kelompok kontrol disebabkan oleh tidak adanya intervensi yang secara khusus mendorong
perubahan perilaku makan dan peningkatan kesadaran responden terhadap pola konsumsi
makanan. Responden pada kelompok kontrol tetap menjalani kebiasaan makan sebelumnya
tanpa adanya latihan terstruktur, pengingat, maupun pendampingan yang dapat memperkuat
regulasi diri dalam mengontrol asupan makanan. Kondisi ini menyebabkan mekanisme
pengendalian glukosa darah berjalan secara alami tanpa dukungan perubahan perilaku,
sehingga kadar gula darah tidak menunjukkan perbaikan yang signifikan sebelum dan
sesudah periode penelitian.
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Perbedaan nilai kadar gula darah pada pasien diabetes melitus tipe 2 sebelum dan
sesudah diberikan penerapan mindful eating pada kelompok intervensi.

Berdasarkan tabel 4.6 hasil penelitian pada kelompok intervensi, median kadar gula
darah sebelum intervensi adalah 273 mg/dl (202-513 mg/dl), dan setelah diberikan mindful
eating menurun menjadi 215 mg/dl (83-395 mg/dl). Hasil uji Wilcoxon menunjukkan nilai
p = 0,006, sehingga terdapat perbedaan signifikan antara sebelum dan sesudah intervensi.

Penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian Rohmawati & Helmi tahun (2020) yang
menunjukkan adanya perbedaan kadar gula darah sebelum dan sesudah diberikan intervensi
berbasis mindfulness pada kelompok intervensi dengan hasil uji statistik (p = 0,000).
Penelitian Amiati pada tahun (2025) juga menunjukkan bahwa pemberian intervensi
mindfulness selama empat minggu mampu menurunkan kadar gula darah secara signifikan
dengan rata-rata penurunan 113 mg/dl (p = 0,000).

Menurut Miller (2020) responden yang menjalani praktik makan dengan kesadaran
penuh memiliki kemampuan yang lebih baik dalam meminimalkan makan berlebihan di
berbagai situasi. Responden lebih mampu berhenti makan ketika menerima isyarat kenyang.
Hal ini membantu penderita diabetes mengembangkan pola makan yang lebih sehat. Praktik
mindful eating sendiri merupakan latihan yang bertujuan membentuk perilaku makan
adaptif melalui mekanisme fisiologis, sehingga individu mampu meningkatkan kesadaran
terhadap kebutuhan tubuh, mengurangi impulsivitas dalam konsumsi makanan, serta
menurunkan tingkat stres yang berhubungan dengan perilaku makan berlebih.

Berdasarkan karakteristik responden, mayoritas tidak bekerja dan tidak memiliki
pendapatan. Kondisi ini dapat berpotensi mempengaruhi kemampuan responden dalam
menyediakan makanan sesuai standar diet diabetes. Keterbatasan ekonomi sering kali
menyebabkan pemilihan makanan yang kurang sehat dan tidak terkontrol. Sebaliknya,
responden dengan pendapatan yang tinggi cenderung memiliki kemudahan dalam
menyediakan bahan makanan yang sesuai dengan standar diet DM (Khasanah et al., 2021).

Peneliti berasumsi bahwa penurunan signifikan ini terjadi karena responden mulai
makan lebih perlahan, lebih memperhatikan rasa kenyang, dan mengurangi makan karena
emosi. Kondisi karakteristik responden yang sebagian besar memiliki keterbatasan ekonomi
menjadikan mindful eating sebagai intervensi yang efektif, karena tidak menuntut
perubahan jenis makanan secara drastis, melainkan menekankan pada pengaturan porsi,
kesadaran saat makan, dan pengendalian perilaku makan. Penerapan mindful eating
memungkinkan responden menurunkan asupan makanan berlebih, sehingga kadar glukosa
darah menjadi lebih stabil setelah intervensi.

Perbedaan nilai kadar gula darah pada pasien diabetes melitus tipe 2 sebelum dan
sesudah diberikan penerapan mindful eating pada kelompok kontrol.

Berdasarkan tabel 4.6 hasil penelitian pada kelompok kontrol menunjukkan median
kadar gula darah yang berubah dari 256 mg/dl (198-458) menjadi 280 mg/dl (191-335),
namun perubahan tersebut tidak signifikan secara statistik (uji Wilcoxon, p = 0,668). Karena
kelompok kontrol tidak diberikan intervensi mindful eating, perubahan kecil yang tampak
tidak dapat diinterpretasikan sebagai efek intervensi dan kemungkinan disebabkan oleh
variabilitas alami atau faktor lain yang tidak dikontrol.

Temuan ini sesuai dengan teori perubahan perilaku kesehatan, yang menyatakan
bahwa perubahan status kesehatan, khususnya pada penyakit kronik seperti diabetes
melitus, membutuhkan adanya intervensi terstruktur dan berkelanjutan untuk mendorong
perubahan perilaku. Tanpa adanya stimulus atau intervensi yang memengaruhi kesadaran,
motivasi, dan regulasi diri, individu cenderung mempertahankan kebiasaan lama, termasuk
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pola makan yang kurang terkontrol. Oleh karena itu, pada kelompok kontrol yang tidak
menerima intervensi mindful eating, perubahan kadar gula darah yang terjadi bersifat
fluktuatif dan tidak menunjukkan pola perbaikan yang konsisten (Nusantara & Salam,
2023).

Penelitian (Mesquita et al., 2021) dengan beberapa studi yang membandingkan
kelompok intervensi dan kontrol menemukan bahwa kelompok kontrol yang hanya
menerima edukasi standar atau tanpa perlakuan cenderung akan kembali mempertahankan
pola makan awalnya, sehingga kadar gula darah cenderung tetap atau bahkan meningkat.
Dalam tinjauan sistematis oleh (Hamasaki, 2023), berbagai uji coba terkontrol melaporkan
bahwa kelompok kontrol cenderung mempertahankan kadar glikemik awal karena tidak
memperoleh latihan mindfulness yang dapat meningkatkan regulasi diri, kesadaran makan,
dan pengendalian stres, yang merupakan mekanisme penting dalam perbaikan kontrol gula
darah.

Berdasarkan karakteristik responden, mayoritas berada pada kelompok usia lanjut.
Faktor usia berperan dalam peningkatan kadar gula darah akibat terjadinya perubahan
fisiologis, termasuk penurunan sensitivitas insulin dan perubahan metabolisme glukosa.
Selain itu, penurunan kadar hormon estrogen pada usia lanjut, khususnya pada perempuan,
turut berkontribusi terhadap peningkatan kadar glukosa darah. Pada kelompok kontrol, tidak
adanya intervensi yang mendorong perubahan pola makan dan peningkatan kesadaran
makan menyebabkan faktor usia semakin berperan dalam sulitnya mencapai perbaikan
kadar glukosa darah secara bermakna (Fitriani & Sanghati, 2021).

Peneliti berpendapat bahwa tanpa intervensi atau dorongan perubahan perilaku,
responden tetap menjalani kebiasaan makan lama, sehingga kadar gula darah cenderung
tetap atau berubah tanpa pola yang jelas. Dengan demikian, tidak adanya perubahan
signifikan pada kelompok kontrol memperkuat bahwa penurunan kadar gula darah hanya
dapat diamati secara konsisten apabila terdapat intervensi spesifik seperti mindful eating.
Perbedaan kadar gula darah pada kelompok intervensi dan kelompok kontrol setelah
diberikan intervensi.

Berdasarkan tabel 4.7 hasil penelitian menunjukkan adanya perbedaan signifikan
antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol setelah periode intervensi, dengan nilai
uji man withney p=0,022. Median kadar gula darah kelompok intervensi adalah 215 mg/dl,
jauh lebih rendah dibandingkan dengan kelompok kontrol yaitu 280 mg/dl. Hal ini
menunjukkan bahwa mindful eating lebih efektif dalam menurunkan kadar gula darah
dibanding tanpa perlakuan intervensi.

Penelitian ini sejalan dengan (Andriani et al., 2024) yang melaporkan penurunan
signifikan terhadap kadar gula darah puasa setelah empat minggu intervensi mindful eating
dengan hasil (p = 0,033). Penelitian (Erbakan et al., 2024) yang menunjukkan bahwa
individu dengan perilaku mindful eating yang lebih tinggi memiliki kontrol glikemik yang
lebih baik. Dalam penelitian tersebut, kelompok dengan HbA 1¢ <7% memiliki skor mindful
eating yang lebih tinggi dibandingkan kelompok tanpa perlakuan dengan HbAlc >9%.

Mindfulness berperan dalam meningkatkan kesadaran diri melalui aktivasi area otak
seperti hippocampus, posterior cingulate cortex, dan temporo parietal junction yang
berfungsi dalam regulasi emosi dan pengendalian perilaku. Mindfulness juga membantu
meningkatkan kemampuan coping, fungsi kognitif, dan kontrol emosi sehingga individu
lebih mampu mengatur pola makan secara adaptif. Selain itu, mindfulness menurunkan
tingkat stres dan kecemasan yang berhubungan dengan kenaikan kadar glukosa darah.
Dengan meningkatnya kesadaran dan pengendalian diri saat makan, individu dapat
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mengatur porsi, memilih makanan yang lebih sehat, dan menghindari makan emosional
(Kusumawati et al., 2022).

Berdasarkan karakteristik responden, mayoritas responden berjenis kelamin
perempuan. Secara fisiologis, perempuan memiliki risiko lebih tinggi mengalami Diabetes
Melitus karena adanya perubahan hormonal, terutama saat fase premenstrual syndrome.
Pada masa pasca menopause, terjadi peningkatan akumulasi lemak tubuh yang dapat
memengaruhi sensitivitas insulin dan berkontribusi terhadap peningkatan kadar glukosa
darah. Kondisi ini menjadikan perempuan kelompok yang rentan terhadap gangguan
pengendalian glikemik (Mukhlisin & Suwanti, 2023).

Peneliti berpendapat bahwa perbedaan kedua kelompok terjadi karena kelompok
intervensi mendapatkan edukasi terstruktur, latihan, dan pendampingan mingguan.
Sedangkan kelompok kontrol tidak mendapatkan apapun dari peneliti dan menjalani
rutinitas tanpa perubahan perilaku makan. Hal ini menyebabkan kelompok intervensi
mampu mengontrol asupan makanan dengan lebih baik, sehingga kadar gula darah menjadi
lebih rendah dibandingkan kelompok kontrol.

Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu diperhatikan dalam
menafsirkan hasilnya. Pertama, penggunaan pesan pengingat melalui WhatsApp sebanyak
tiga kali per minggu berpotensi menimbulkan kejenuhan pada sebagian responden. Kondisi
ini dapat memengaruhi konsistensi responden dalam membaca dan menerapkan instruksi
mindful eating secara optimal. Selain itu, pelaksanaan pendampingan melalui WhatsApp
tidak dapat dipantau secara langsung sehingga peneliti tidak dapat memastikan sejauh mana
responden benar-benar memahami maupun menerapkan pesan yang diberikan.

Keterbatasan lain terdapat pada sifat intervensi mindful eating yang sangat bergantung
pada kesadaran dan praktik mandiri responden di rumah. Variasi kemampuan responden
dalam menerapkan teknik ini menyebabkan hasil antar individu dapat berbeda, sementara
peneliti tidak memiliki kendali penuh terhadap proses tersebut. Sebagian besar responden
berusia lanjut dan berpendidikan rendah, sehingga pemahaman terhadap informasi yang
diberikan mungkin tidak merata, meskipun pendampingan sudah dilakukan secara rutin.

Selain itu, peneliti tidak mengontrol faktor-faktor lain yang dapat memengaruhi kadar
gula darah, seperti kepatuhan obat, pola makan harian, aktivitas fisik, dan kondisi
psikologis. Faktor-faktor ini berpotensi menjadi variabel pengganggu yang tidak dapat
dihilangkan sepenuhnya. Secara keseluruhan, keterbatasan ini dapat memengaruhi tingkat
keberhasilan intervensi dan interpretasi hasil penelitian, sehingga perlu menjadi
pertimbangan dalam melakukan penelitian lanjutan dengan metode pemantauan yang lebih
ketat dan cakupan sampel yang lebih luas.

KESIMPULAN

1. Terdapat pengaruh penerapan pola makan mindful eating terhadap penurunan kadar gula
darah pada pasien diabetes melitus tipe 2 di wilayah kerja puskesmas kaliwungu

2. Kadar gula darah sebelum di berikan intervensi memiliki kategori gula darah tinggi
setelah diberikan intervensi kadar gula darahnya menjadi sedang.

3. Kadar gula darah sebelum di berikan intervensi memiliki kategori gula darah tinggi
setelah diberikan intervensi kadar gula darahnya tetap sama.

4. Terdapat perbedaan signifikan antara kadar gula darah sebelum dan sesudah diberikan
penerapan mindful eating pada kelompok intervensi.
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5. Tidak terdapat perbedaan yang signifikan pada kelompok kontrol sebelum dan sesudah
intervensi.
6. Terdapat perbedaan yang signifikan antara kadar gula darah pada kelompok intervensi
dan kelompok kontrol.
Saran
1. Bagi Pasien Diabetes Melitus
a) Pasien diharapkan dapat menerapkan mindful eating dalam kehidupan sehari-hari
dengan langkah sederhana yaitu makan secara perlahan, mengunyah dengan baik,
menghindari makan saat sedang emosi, serta mengurangi distraksi saat makan.
b) Pasien dianjurkan mengurangi konsumsi makanan tinggi gula dan mengontrol porsi
makan sesuai anjuran petugas kesehatan.
2. Bagi Petugas Kesehatan
a) Mindful eating dapat dijadikan alternatif intervensi non-farmakologis yang sederhana
yang dapat diterapkan untuk membantu pengendalian gula darah pada pasien DM.
b) Memberikan edukasi lanjutan terkait pola makan pasien DM setiap pertemuan
prolanis.
3. Bagi Peneliti Selanjutnya
a) Peneliti selanjutnya dapat menggunakan jumlah sampel yang lebih besar dan durasi
intervensi lebih panjang untuk melihat efek mindful eating secara lebih stabil.
b) Dapat menambahkan pemantauan mandiri seperti check-list makan harian agar data
lebih akurat.
¢) Menambahkan variabel lain atau faktor lain seperti aktivitas fisik, kepatuhan minum
obat, pola makan harian yang dapat mempengaruhi kadar gula darah.
4. Bagi Institusi Pendidikan
a) Mendorong kegiatan pengabdian masyarakat yang fokus pada edukasi perilaku makan
sehat dan pengelolaan diabetes, sehingga mahasiswa dapat menerapkan ilmu secara
langsung di lapangan.
b) Dapat menjadikan hasil penelitian ini sebagai tambahan referensi untuk
pengembangan materi ajar terkait intervensi perilaku pada penyakit kronis, khususnya
Diabetes Melitus.
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