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ABSTRAK 

Gula pasir merupakan bagian yang tidak bisa terpisahkan dari masakan sehari-hari, 

padahal gula pasir memiliki kandungan Indeks Glikemik (IG) yang tinggi. 

Sedangkan berbagai penelitian menunjukkan bahwa prinsip diet makanan IG 

rendah mampu menurunkan resistensi insulin pada penderita Diabetes Mellitus. 

Sehingga penyandang diabetes mellitus mencari alternatif gula lain yang dianggap 

aman bagi glukosa darah. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbandingan 

indeks glikemik dan beban glikemik antara gulo puan, gula pasir dan gula merah. 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif yang bersifat eksperimental. 

Populasi pada penelitian ini sebanyak 15 orang yang dipilih menggunakan metode 

purposive sampling. Analisis data pada penelitian ini menggunakan uji Mann-

Whitney dan Microsoft Excel. Hasil penelitian menunjukkan bahwa perbandingan 

indeks glikemik makanan uji yaitu gulo puan (88,69%) dan gula merah (95,05%) 

Dan terdapat perbedaan indeks glikemik yang bermakna diantara gulo puan, gula 

pasir dan gula merah (p-value 0,000 (< 0,05)). Perbandingan beban glikemik 

makanan uji yaitu gulo puan (44,34%) dan gula merah (47,52%). Dan terdapat 

perbedaan beban glikemik yang bermakna diantara gulo puan dan gula merah (p-

value 0,000 (< 0,05)). Bagi penderita diabetes mellitus, gulo puan bisa menjadi 

alternatif gula atau bahan pemanis makanan yang lebih ramah karena tidak 

menyebabkan fluktuasi kadar glukosa darah sehingga mampu menurunkan 

resistensi insulin.  

 

Kata Kunci : Indeks Glikemik, Gulo Puan, Kadar Glukosa Darah 

Kepustakaan : 50 (2004 – 2022) 
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ABSTRACT 

Granulated sugar is an inseparable part of daily cooking, even though granulated 

sugar has a high Glycemic Index (GI) content. Meanwhile, various studies have 

shown that the principle of a low GI diet can reduce insulin resistance in people 

with Diabetes Mellitus. So, people with diabetes mellitus look for other sugar 

alternatives that are considered safe for blood glucose. This study aims to 

determine the comparison of glycemic index and glycemic load between gulo puan, 

granulated sugar and brown sugar. This research is a quantitative research that is 

experimental in nature. The population in this study were 15 people selected using 

a purposive sampling method. Data analysis in this study used the Mann-Whitney 

and Microsoft Excel. The results showed that the comparison of the glycemic index 

of the test foods was gulo puan (88.69%) and brown sugar (95.05%) and there was 

a significant difference in the glycemic index between gulo puan, granulated sugar 

and brown sugar (p-value 0.000 (< 0.05)). Comparison of the glycemic load of the 

test foods, namely gulo puan (44.34%) and brown sugar (47.52%). And there is a 

significant difference in glycemic load between gulo ladies and brown sugar (p-

value 0.000 (<0.05)). For people with diabetes mellitus, gulo puan can be an 

alternative to sugar or a friendlier food sweetener because it doesn't cause 

fluctuations in blood glucose levels so it can reduce insulin resistance. 

 

Keywords : Glycemic Index, Gulo Puan, Blood Glucose Levels 

Literature : 50 (2004 – 2022) 
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  BAB I. PENDAHULUAN 

 

1.1. Latar Belakang 

 Jumlah glukosa yang ada dalam darah disebut sebagai kadar glukosa 

darah. Sebagai aturan, kadar glukosa darah antara 80 dan 100 mg/dl dianggap 

normal. Jumlah gula dalam darah disebut glukosa darah, dan dihasilkan dari 

kandungan karbohidrat makanan dan disimpan sebagai glikogen di hati dan otot 

rangka. Otot dan jaringan mendapatkan energinya sebagian besar dari kadar 

glukosa darah (Sustraini L., 2006). Diabetes melitus merupakan salah satu dari 

beberapa penyakit PTM yang diakibatkan oleh kadar gula darah yang tidak 

menentu. 

 Sekitar 68% dari semua kematian di seluruh dunia setiap tahun dapat 

dikaitkan dengan PTM, yang menyumbang 38 juta kematian setiap tahunnya. 

Dengan angka 1,6 juta, diabetes melitus merupakan salah satu penyebab utama 

kematian yang dapat dicegah di antara PTM (Nurjana & Veridiana, 2019). 

Diabetes adalah penyakit kronis yang berdampak buruk pada kesehatan manusia 

dan kesehatan komunitasnya (Saeedi et al., 2019). Diabetes mellitus (DM) terjadi 

ketika pankreas berhenti memproduksi cukup insulin atau tubuh tidak dapat 

menggunakan insulin yang dihasilkan dengan baik (Nurjana & Veridiana, 2019). 

Insulin adalah hormon yang mengatur berapa banyak gula dalam darah. 

Hiperglikemia (gula darah tinggi) dapat terjadi jika tubuh tidak memproduksi 

cukup insulin (Kemenkes RI, 2014) 

 IDF telah melaporkan peningkatan prevalensi diabetes tahunan sejak 

tahun 2000. Jumlah penderita diabetes meningkat dari 285 juta pada tahun 2009 

menjadi 366 juta pada tahun 2011, dan kemudian dari 382 juta pada tahun 2013 

menjadi 425 juta pada tahun 2017. (Saeedi et al ., 2019). Di Provinsi Sumatera 

Selatan, prevalensi Diabetes Mellitus pada semua usia adalah sebesar 0.9% dan 

prevalensi Diabetes Mellitus pada penduduk usia ≥ 15 tahun adalah 1.3% 
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(Riskesdas, 2018). Pemilihan jenis makanan dengan indeks glikemik sedang ke 

rendah menjadi prinsip diet yang baik pada penyandang diabetes mellitus.  

 Prinsip diet tepat jenis pada prinsip diet DM yaitu memilih makanan 

dengan kandungan indeks glikemik rendah ke sedang menyebabkan penyandang 

diabetes mellitus ini pada akhirnya menghindari makanan yang memiliki rasa 

manis yang berasal dari gula. Padahal gula merupakan bagian yang tidak bisa 

terpisahkan dari masakan. Salah satunya gula pasir yang memberikan rasa manis, 

gula ini menjadi musuh atau pantangan bagi penyandang diabetes mellitus 

dikarenakan gula pasir memiliki kandungan gizi berupa gula sederhana dengan 

indeks glikemik yang tinggi akan tetapi rendah dengan kandungan zat gizi lain. 

Penyandang diabetes mellitus mencari alternatif jenis gula lain yang dianggap 

aman bagi glukosa darah, seperti gula alternatif. 

 Gula merah, juga dikenal di Indonesia sebagai Arenga Pinnata (nama 

Latin), adalah jenis gula lain yang populer di kalangan penduduk setempat. 

Pemanis yang dikenal dengan nama gula merah atau brown sugar ini diekstraksi 

dari getah pohon enau, khususnya tandan bunga jantan. Semua gula yang berasal 

dari getah pohon enau (kelapa, aren, dan lain-lain) terkadang dimasukkan dalam 

payung istilah "gula merah" (Wisnianingsih et al., 2021). Gula merah atau gula 

aren disebut-sebut sebagai pilihan pemanis yang lebih aman dibandingkan gula 

pasir. Pohon palem (Arenga pinnata), nipah (Nypafruticans), siwalan (Borassua 

flabellifera), dan kelapa adalah beberapa tanaman palem yang paling sering 

digunakan dalam produksi gula merah (Cocos nucifera). Dibandingkan dengan 

gula putih, gula merah memiliki indeks glikemik yang lebih rendah, sehingga 

banyak orang yang lebih menyukainya. Gula pasir memiliki indeks glikemik 70, 

sedangkan gula merah memiliki indeks glikemik 55. (Wisnianingsih et al., 2021). 

 Menurut Wisnianingsih dkk. (2021), gula merah merupakan alternatif 

yang baik untuk gula putih karena memiliki tambahan nutrisi termasuk mangan, 

boron, nitrogen, dan fosfor. Dibandingkan dengan gula putih, gula merah 

memiliki konsentrasi seng, besi, kalium, dan magnesium yang lebih tinggi. Untuk 

alasan ini, gula merah dianggap lebih disukai. Akan tetapi tetap saja penggunaan 

gula pasir dalam makanan dapat meningkatkan kadar indeks glikemik dan beban 
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glikemik dalam tubuh, begitu juga dengan penggunaan gula merah (A. Astuti & 

Maulani, 2017).  

 Makanan dengan indeks glikemik tinggi berhubungan dengan 

peningkatan kadar glukosa darah pada pasien DM tipe II, seperti yang ditunjukkan 

oleh temuan penelitian yang dilakukan oleh A. Astuti dan rekan pada tahun 2017. 

Protein merupakan penentu indeks glikemik suatu makanan. Makanan berprotein 

tinggi memiliki indeks glikemik yang lebih rendah dibandingkan makanan dengan 

jumlah karbohidrat yang sama (Probosari, 2019a). Susu dan produk turunannya 

merupakan salah satu jenis pangan hewani yang sering dikonsumsi karena 

kandungan gizi dan proteinnya yang tinggi, serta ketersediaannya yang tersebar 

luas (Sciati dan Safitri, 2021). Diperlukan jenis gula alternatif yang mengandung 

tinggi protein agar dapat menyebabkan kadar indeks glikemik menjadi lebih 

rendah.  

 Di Sumatera Selatan, OKI, Pampangan, ada satu jenis gula yang disebut 

dengan gulo puan. Misalnya, Gulo Puan adalah produk yang terbuat dari susu 

kerbau. Gula merah dan susu kerbau dipanaskan bersama selama empat sampai 

lima jam pada suhu rendah untuk membuatnya. Penduduk setempat memakan 

gulo Puan sebagai camilan dan menggunakannya untuk memasak sepanjang 

waktu. Gula merah dan susu kerbau yang digunakan untuk membuat gulo Puan 

memberikan rasa manis dan gurih.  

 Karena gulo puan diproduksi menggunakan susu kerbau yang memiliki 

nilai gizi tinggi (termasuk kadar protein 4,74%; Suciati & Safitri, 2021), maka 

berpotensi untuk dimanfaatkan sebagai sumber antioksidan. Ditemukan bahwa 

(Balai et al., 2011). Menurut kutipan dari Jenkins et al. (1981) dalam Arif dkk. 

(2013), makanan dengan kandungan protein dan lemak yang lebih tinggi memiliki 

indeks glikemik yang lebih rendah daripada makanan setara dengan kandungan 

protein dan lemak yang lebih rendah. Hal ini memungkinkan adanya potensi dari 

gulo puan untuk dikembangkan menjadi produk olahan gulo puan yang tinggi 

protein yang diharapkan gulo puan dapat dikembangkan menjadi alternatif bahan 

makanan untuk penyandang diabetes mellitus, dan sebagai tambahan pada 

makanan yang dapat memberi rasa manis dan baik untuk penyandang diabetes 
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mellitus. Akan tetapi, belum ditemukan data mengenai berapa kadar IG pada gulo 

puan jika dibandingkan dengan gula yang lain. 

 Ini memotivasi studi tentang bagaimana gulo puan, gula pasir, dan gula 

merah saling menumpuk dalam hal indeks glikemik dan beban glikemik. 

 

1.2. Rumusan Masalah 

 Kondisi diabetes mellitus merupakan kondisi dimana kadar glukosa darah 

yang tinggi melebihi normal. Kadar gula darah dapat diatur dengan mengonsumsi 

makanan yang mengandung indeks glikemik sedang sampai menengah. Makanan 

dengan kandungan protein tinggi bisa mencegah peningkatan kadar glukosa darah 

dalam tubuh. Gula merah dan gula pasir, terutama jika dikombinasikan dengan 

komponen makanan lain untuk menghasilkan kue, minuman dengan boba, atau 

olahan lainnya, dapat meningkatkan asupan kalori setiap kali disajikan. Gulo puan 

merupakan makanan olahan dari susu kerbau yang tinggi akan protein yang 

berasal dari Pampangan, OKI. Gulo puan yang tinggi akan gizi berpotensi untuk 

diolah menjadi makanan yang sehat, akan tetapi belum ditemukan data terkait 

indeks glikemik dan beban glikemik gulo puan. Sehingga dibutuhkan penelitian 

yang membahas “Uji perbandingan indeks glikemik dan beban glikemik 

antara gulo puan, gula pasir, dan gula merah.” 

 

1.3. Tujuan Penelitian 

1.3.1. Tujuan Umum 

Tujuan menyeluruh dari penelitian ini adalah untuk melihat 

bagaimana gulo puan, gula pasir, dan gula merah saling menumpuk dalam 

hal indeks glikemik dan beban glikemik. 

 

1.3.2. Tujuan Khusus 

a. Mengetahui kadar glukosa darah subjek saat sebelum mengonsumsi 

gulo puan, gula pasir, dan gula merah. 
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b. Mengetahui kadar glukosa darah subjek saat setelah mengonsumsi 

gulo puan, gula pasir, dan gula merah 

c. Mengetahui perbandingan indeks glikemik subjek setelah 

mengonsumsi gulo puan, gula pasir, dan gula merah. 

d. Mengetahui perbandingan beban glikemik subjek setelah 

mengonsumsi gulo puan, gula pasir, dan gula merah. 

 

1.4. Manfaat Penelitian 

1.4.1. Bagi Peneliti 

Perbandingan gulo puan, gula pasir, dan gula merah pada indeks 

glikemik dan beban glikemik dapat menjadi pengalaman belajar yang 

berguna untuk studi selanjutnya.  

1.4.2. Bagi Masyarakat 

Dapat menjadi referensi pemilihan gula yang tepat untuk 

penyandang diabetes mellitus. 

1.4.3. Bagi Institusi 

Departemen Gizi di Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas 

Sriwijaya berada pada posisi yang sangat baik untuk mengambil manfaat 

dari temuan penelitian ini dalam konteks penelitian terkait makanan di 

masa mendatang. 

 

1.5. Ruang Lingkup Penelitian 

1.5.1. Tempat Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di Laboratorium Biokimia FKM 

Universitas Sriwijaya. 

1.5.2. Waktu Penelitian  
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Setelah mendapat persetujuan dari Dekan Universitas Kesehatan 

Masyarakat Universitas Sriwijaya untuk melanjutkan studi mereka, para 

peneliti berangkat untuk mengumpulkan data mereka. 

 

Tabel 1. 1  

Waktu Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.5.3. Materi Penelitian 

Penelitian ini berfokus pada perbandingan perbandingan indeks glikemik 

dan beban glikemik antara gulo puan, gula pasir, dan gula merah.   
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