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ABSTRAK 

Nabilah Defita Wibowo 

Penerapan Manajemen Nutrisi dengan Pola Makan 3J (Jenis,  jadwal, jumlah) 

Pada Program Sehati (Sehat dengan Istirahat, Psikologis, Aktivitas, dan 

Nutrisi) Sebagai Upaya Peningkatan Quality of Life (QOL) Penderita Diabetes 

Melitus 

xxi + 171 Halaman + 45 Tabel + 3 Gambar + 15 Lampiran 

 

Diabetes melitus merupakan salah satu penyakit tidak menular dengan prevalensi 

yang terus meningkat dan menjadi permasalahan besar di Indonesia. Gaya hidup 

yang tidak sehat menjadi faktor utama yang memperburuk kondisi ini dan 

berkontribusi pada penurunan kualitas hidup penderita, baik dari aspek fisik, 

psikologis, sosial, maupun lingkungan. Salah satu upaya pencegahan dan 

pengelolaan yang dapat dilakukan adalah melalui penerapan manajemen pola 

makan 3J (Jenis, Jadwal, dan Jumlah) guna membantu menjaga kadar gula darah 

tetap stabil serta meningkatkan kualitas hidup penderita diabetes melitus.Tujuan 

dari project ini adalah meningkatkan kepatuhan dan pemahaman terhadap 

manajemen nutrisi dengan manajemen pola makan 3j untuk mengkontrol kadar gula 

darah dan meningkatkan quality of life pada penderita diabetes melitus. Metode 

pelaksanaan project ini menggunakan pendekatan edukatif melalui pemberian 

modul, pelatihan, dan monitoring manajemen pola makan 3J kepada anggota 

program SEHATI yang bertujuan untuk menambah pengetahuan dan pemahaman 

penderita diabetes melitus tentang manajemen pola makan dengan 3J. Kegiatan 

dilaksanakan mulai bulan Februari hingga Maret 2025 terdiri dari edukasi materi, 

praktik langsung pengaturan makanan, dan evaluasi kepatuhan diet serta kualitas 

hidup menggunakan kuesioner DQOL (Diabetes Quality of Life). Hasil dari 

pelaksanaan penerapan manjemen pola makan 3J menunjukan adanya peningkatan 

kepatuhan diet khususnya pada penderita yang konsisten melakukan pola makan 

3J, gula darah yang terkontrol serta skor kualitas hidup yang tinggi pada penderita 

diabetes yang berarti dalam kategori baik. Hal ini menunjukkan bahwa penerapan 

manajemen pola makan 3J secara konsisten mampu memberikan dampak positif 

terhadap pengelolaan diabetes dan meningkatkan kualitas hidup penderita 

Kata Kunci : Manajemen pola makan 3J; Kualitas hidup; diabetes melitus 

Daftar Pustaka : 82 (2015 – 2023) 
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ABSTRACT 

 

Nabilah Defita Wibowo 

Student 

Implementation of Nutritional Management Through the 3J Dietary Approach 

(Type, Schedule, Portion) in the SEHATI Program (Health through Rest, 

Psychological Well-being, Physical Activity, and Nutrition) as an Effort to 

Improve the Quality of Life (QOL) of Individuals with Diabetes Mellitus 

xxi + 171 Pages + 45 Tables + 3 Pictures + 15 Attachments 

 

Diabetes mellitus is a non-communicable disease with an increasing prevalence, 

posing a significant public health problem in Indonesia. An unhealthy lifestyle is a 

major contributing factor that worsens the condition and leads to a decline in the 

quality of life of patients, affecting physical, psychological, social, and 

environmental aspects. One effective effort in prevention and management is the 

implementation of the 3J dietary management approach (Type, Schedule, and 

Portion), which aims to help stabilize blood glucose levels and improve the quality 

of life in individuals with diabetes mellitus. This project aimed to improve 

adherence and understanding of nutritional management through the 3J dietary 

approach to help control blood glucose levels and enhance the quality of life of 

people with diabetes. The project was conducted using an educational approach, 

including the provision of modules, training sessions, and monitoring of 3J dietary 

practices among members of the SEHATI program, with the goal of increasing 

knowledge and awareness regarding the 3J dietary management. The activities were 

carried out from February to March 2025, consisting of health education, hands-on 

dietary planning practice, and evaluation of dietary adherence and quality of life 

using the DQOL (Diabetes Quality of Life) questionnaire. The results showed an 

improvement in dietary adherence, particularly among patients who consistently 

applied the 3J approach. These patients also achieved better blood glucose control 

and higher quality of life scores, falling within the “good” category. This indicates 

that consistent implementation of the 3J dietary management approach can have a 

positive impact on diabetes management and significantly improve patients’ quality 

of life. 

Keywords : 3J dietary management; quality of life; diabetes mellitus 

References : 82 (2015–2023) 

 

 

 


