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Sepanjang tahun 2023, banyak 
sekali tren makanan baru dan 
kekinian yang bermunculan. 

Setiap orang tidak mau kalah dan 
berlomba-lomba untuk mencoba 
tren makanan kekinian itu, sebut 
saja mochi atau cromboloni. Tren 
makanan tersebut ada yang berupa 
perpaduan satu jenis makanan de­
ngan jenis lainnya dan bisa memili­
ki kandungan gula dalam jumlah 
besar. Tentu saja makanan kekinian 
ini memiliki tampilan dan rasa yang 
menggiurkan. Namun, masyarakat 
sering abai terhadap bahaya yang 
mengintai dari terlalu sering me­
ngonsumsi makanan kekinian de­
ngan jumlah gula yang berlipat.1

Konsumsi terlalu banyak makan­
an yang manis tidak akan membu­
at seseorang langsung mengalami 
diabetes. Namun, hal tersebut dapat 
menyebabkan hiperglikemia dan 
kondisi prediabetes.2 Konsumsi 
gula–termasuk karbohidrat kom­
pleks yang akan dipecah menjadi 
glukosa sebagai energi tubuh– me­
nyebabkan peningkatan glukosa 
yang berperan sebagai sinyal untuk 
pankreas agar memproduksi insu­
lin. Insulin adalah hormon yang 
dibutuhkan untuk memindahkan 
glukosa darah masuk ke sel tubuh 
sehingga dapat dimetabolisme men­
jadi energi. Terus mengonsumsi ma­
kanan manis membuat pankreas 
juga bekerja terus-menerus agar 
memproduksi insulin yang cukup. 
Kadar insulin yang tinggi terus-
menerus akan menyebabkan tubuh 
resisten dan insulin akan menjadi 
tidak efektif.3

Hiperglikemia adalah kadar 
glukosa darah puasa >125 mg/
dL dan >180 mg/dL dua jam 
postprandial. Gejalanya seperti 

rasa sangat haus, terus menerus 
berkemih, rasa letih, penurunan 
berat badan, pandangan kabur, 
atau gangguan saraf dapat terjadi. 
Kondisi prediabetes menunjukkan 
bahwa tubuh ada di tahap resistensi 
insulin. Jika tubuh memiliki gang­
guan dalam merespons insulin atau 
jumlah insulin yang diproduksi 
menurun, glukosa akan tetap berada 
dalam peredaran darah. Tingginya 
kadar glukosa dalam darah akan 
mengganggu respons sistem tubuh 
yang normal dan kemampuan pe­
nyembuhan. Glukosa yang berlebih 
pun akan disimpan sebagai lemak. 
Hal ini berujung pada penambahan 
berat badan dan resistensi insulin 
lanjut. Akibat jangka panjangnya 
adalah diabetes tipe II, perlemakan 
hati, tekanan darah tinggi, kolesterol 
tinggi, penyakit jantung, dan 
kelainan metabolik.3, 4

Tunjangan diet yang direkomen­
dasikan (RDA) untuk karbohidrat 
adalah 130 mg/hari. Rekomendasi 
konsumsi gula bebas (gula yang 
ditambahkan pada makanan, minu­
man, atau gula alami) adalah tidak 
lebih dari 10% dari total kalori 
yang dikonsumsi setiap harinya. 
Kebutuhan ini dapat terpenuhi 
dari berbagai jenis makanan, 
seperti dari biji-bijian, buah, sayur, 
daging, dan produk olahan. Supaya 
tercapai diet yang ideal, sebaiknya 
kurangi asupan gula di luar 
jumlah takaran yang disarankan 
untuk masing-masing individu. 
Sebaiknya konsumsi air putih saja 
dan hindari minuman dengan 
pemanis tambahan. Ganti selai 
atau sirup dengan manis dari buah 
segar. Periksa label nutrisi untuk 
membantu dalam pemilihan produk 
makanan yang sesuai dengan 
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takaran saji. Jangan lupa untuk 
konsumsi protein dan serat. Ma­
kanan kekinian dapat dicoba 
untuk dibuat sendiri sehingga 
seseorang dapat mengukur 
bahan sesuai takaran masing-
masing. Jika memang suka de­
ngan makanan manis, pastikan 
mengonsumsinya dengan pertim­
bangan yang matang.5 MD
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