BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, maka dapat disimpulkan:

1. Waktu makan yang berbeda berpengaruh terhadap peningkatan kadar
glukosa dalam darah.

2. Waktu makan yang berbeda berpengaruh terhadap penurunan kadar
glukosa darah setelah melakukan jogging 30 menit.

B. Saran

Dari hasil penelitian ini peneliti ingin menyampaikan saran-saran sebagai

berikut :

1. Perlunya pengontrolan kalori sebelum diberikan konsumsi makan
sehinga kadar gula darah dalam kondisi yang netral.

2. Hasil terbaik dari perhitungan statistika adalah waktu konsumsi makan
2 dan 3 jam sebelum aktifitas jogging.

3. Kesimpulan dari data hasil penelitian dan teori tentang system
pencernaan waktu makan 3 jam sebelum jogging adalah yang paling
tepat sebelum melakukan aktifitas jogging atau olahraga.

4. Bagi yang akan melakukan penelitian yang serupa agar
memperhatikan faktor-faktor yang dapat mempengaruhi hasil

penelitian : perbedaan waktu makan, komposisi makanan yang
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dikonsumsi, jumlah kalori makan yang dikonsumsi, waktu pelaksanaan
kerja jogging serta kondisi fisik kesiapan sampel untuk melakukan
penelitian.

. Memberikan sosialisasi kepada mahasiswa dan masyarakat umum
bahwa waktu konsumsi makan sebelum tubuh bekerja berpengaruh
terhadap kadar glukosa dalam darah, yang mana berdampak pada
kondisi fisik saat tubuh bekerja.

. Untuk vyang ingin melakukan penelitian serupa sebaiknya
meminimalisir  terjadinya  perbedaan keseragaman  disetiap
komponenya seperti : waktu konsumsi makan yang seragam, jenis
makanan yang seragam, waktu melakukan jogging yang seragam

serta alat pengukuran glukosa darah yang valid.



