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Abstrak

Diabetes mellitus adalah gangguan metabolik kronis yang ditandai oleh peningkatan kadar glukosa darah akibat
defisiensi insulin atau resistensi insulin, yang dapat menyebabkan komplikasi serius pada organ-organ vital.
Pemeriksaan kadar gula darah puasa menjadi langkah krusial dalam pencegahan dan deteksi dini diabetes
mellitus, khususnya pada kelompok usia dewasa yang berisiko tinggi. Kegiatan pengabdian masyarakat ini
bertujuan untuk meningkatkan pemahaman masyarakat dewasa terkait risiko diabetes melalui edukasi dan
pemeriksaan kadar gula darah puasa sebagai upaya preventif. Metode yang digunakan adalah pendekatan Plan-
Do-Check-Act (PDCA), yang meliputi perencanaan edukasi tentang faktor risiko diabetes, pelaksanaan skrining
kadar gula darah puasa, evaluasi efektivitas penyuluhan, dan tindak lanjut berdasarkan hasil pemeriksaan. Hasil
menunjukkan bahwa kegiatan ini ditkuti oleh 40 individu usia dewasa dengan rata-rata kadar gula darah puasa
117,91 mg/dL. Pemeriksaan gula darah puasa berkala berperan penting sebagai langkah deteksi dini dan
pengendalian diabetes, serta peran edukasi dalam meningkatkan kesadaran untuk penerapan pola hidup sehat.
Skrining gula darah puasa juga merupakan metode yang efektif untuk mengidentifikasi risiko diabetes dan
mendorong perubahan gaya hidup preventif di kelompok usia dewasa.

Kata kunci - diabetes mellitus, edukasi kesehatan, kadar gula darah puasa, pencegahan, skrining

Abstract

Diabetes mellitus is a chronic metabolic disorder characterized by increased blood glucose levels due to insulin
deficiency or insulin resistance, which can cause serious complications in vital organs. Fasting blood sugar level
checks are a crucial step in the prevention and early detection of diabetes mellitus, especially in high-risk adult
age groups. This community service activity aims to improve the understanding of adults regarding the risk of
diabetes through education and fasting blood sugar level checks as a preventive measure. The method used is the
Plan-Do-Check-Act (PDCA) approach, which includes planning education about diabetes risk factors,
implementing fasting blood sugar level screening, evaluating the effectiveness of counseling, and following up
based on the results of the examination. The results showed that this activity was attended by 40 adult individuals
with an average fasting blood sugar level of 117.91 mg/dL. Periodic fasting blood sugar checks play an important
role as a step for early detection and control of diabetes, as well as the role of education in increasing awareness
for the implementation of a healthy lifestyle. Fasting blood sugar screening is also an effective method to identify
the risk of diabetes and encourage preventive lifestyle changes in adult groups.
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PENDAHULUAN

Diabetes mellitus merupakan gangguan metabolik yang ditandai dengan peningkatan kadar
glukosa darah kronis, yang diakibatkan oleh defisiensi produksi insulin, resistensi insulin, atau
keduanya. Kondisi ini menyebabkan berbagai komplikasi yang serius pada tubuh, termasuk risiko
kerusakan pada organ-organ penting seperti ginjal, mata, saraf, dan pembuluh darah. Diabetes mellitus
umumnya diklasifikasikan ke dalam dua tipe utama: Tipe 1 dan Tipe 2. Tipe 1 ditandai oleh
ketidakmampuan pankreas untuk memproduksi insulin karena adanya kerusakan autoimun pada sel
beta pankreas. Tipe 2, yang lebih sering ditemukan, disebabkan oleh resistensi insulin yang umumnya
berhubungan dengan faktor gaya hidup, termasuk pola makan tidak sehat, kurangnya aktivitas fisik,
dan obesitas. Angka kejadian diabetes mellitus menunjukkan tren yang terus meningkat di seluruh
dunia, termasuk di Indonesia, seiring dengan perubahan gaya hidup yang lebih banyak diam dan
konsumsi makanan tinggi gula.(Baroto et al., 2023; Ernawati et al., 2023; Putri et al., 2023)

Berdasarkan data dari International Diabetes Federation (IDF), diperkirakan terdapat lebih dari
10 juta orang dewasa di Indonesia yang hidup dengan diabetes pada tahun 2023. Hal ini menjadikan
Indonesia sebagai salah satu negara dengan jumlah penderita diabetes tertinggi di dunia. Selain
dampak langsung terhadap kesehatan individu, diabetes mellitus juga membawa beban ekonomi yang
signifikan pada sistem kesehatan nasional, terutama melalui biaya pengobatan dan perawatan
komplikasi yang berkelanjutan. Pencegahan diabetes menjadi sangat penting mengingat prevalensi
yang meningkat serta dampaknya yang berat pada individu dan masyarakat. Langkah-langkah
preventif yang lebih kuat diperlukan untuk menekan angka kejadian diabetes mellitus, terutama
melalui pendekatan edukasi kesehatan dan perubahan gaya hidup yang lebih sehat.(Albert Tambunan
et al., 2023; Baroto et al., 2023; Yudhitiara et al., 2023)

Salah satu upaya preventif yang efektif adalah melalui pemeriksaan kadar gula darah puasa
secara dini, khususnya pada kelompok usia dewasa yang memiliki risiko tinggi. Pemeriksaan kadar
gula darah puasa memungkinkan identifikasi dini terhadap risiko diabetes, sehingga memungkinkan
tindakan preventif yang lebih dini dan efektif sebelum penyakit berkembang ke tahap yang lebih
lanjut.(Halim et al., 2023; Sari et al., 2024) Pemeriksaan ini juga memberikan informasi tentang status
metabolik individu, yang berfungsi sebagai indikator penting untuk mengambil langkah-langkah
pengendalian gula darah melalui pola hidup yang sehat, termasuk perbaikan pola makan dan
peningkatan aktivitas fisik. Langkah ini tidak hanya bermanfaat bagi individu, tetapi juga memiliki
efek jangka panjang dalam menurunkan beban diabetes pada populasi umum.(Bailey et al., 2020;
Boynton et al., 2022; Zivojinovic, 2022)

Pendidikan kesehatan terkait pola hidup sehat dan pemeriksaan kadar gula darah puasa
diharapkan dapat meningkatkan pemahaman masyarakat mengenai pentingnya pencegahan dini
terhadap diabetes mellitus. Melalui edukasi yang berkelanjutan, masyarakat akan lebih sadar akan
risiko diabetes dan termotivasi untuk melakukan perubahan gaya hidup yang mendukung kesehatan
metabolik. Peningkatan kesadaran ini akan berdampak positif pada masyarakat dalam jangka panjang,
menurunkan angka prevalensi diabetes serta mengurangi komplikasi yang diakibatkannya. Program
edukasi yang mengutamakan upaya preventif diharapkan mampu memberikan dampak yang nyata
dalam menekan insiden diabetes mellitus dan memperkuat kualitas hidup masyarakat.(Simonson et
al., 2024; Torres et al, 2021; Zivojinovic, 2022) Maka dari itu, kegiatan ini bertujuan untuk
meningkatkan kesadaran masyarakat dewasa mengenai pentingnya pemeriksaan kadar gula darah
puasa sebagai langkah preventif terhadap diabetes mellitus Melalui edukasi dan pemeriksaan awal,
diharapkan masyarakat dapat lebih memahami kondisi metaboliknya, serta lebih termotivasi untuk
menerapkan pola hidup sehat guna mencegah peningkatan risiko diabetes.

METODE
Kegiatan ini dilaksanakan dengan metode Plan—Do—Check—Act (PDCA) untuk memastikan
antara edukasi dan pemeriksaan kadar gula darah puasa pada kelompok usia dewasa di wilayah
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Cilincing, Jakarta Utara. Tahap perencanaan (Plan) mencakup penetapan tujuan kegiatan untuk
meningkatkan pemahaman risiko diabetes mellitus dan pentingnya deteksi dini, identifikasi kelompok
sasaran, serta penyusunan materi edukasi mengenai faktor risiko diabetes, dampak komplikasi, dan
pencegahan melalui gaya hidup sehat. Materi edukasi disusun dalam bentuk poster dan presentasi
visual yang menjelaskan hubungan pola makan tinggi gula dan kurangnya aktivitas fisik dengan
peningkatan kadar gula darah. Pada tahap pelaksanaan (Do), dilakukan penyuluhan kesehatan secara
sistematis mengenai risiko diabetes mellitus, langkah pencegahan melalui diet seimbang dan aktivitas
fisik, dilanjutkan dengan pemeriksaan kadar gula darah puasa menggunakan alat pengukur
terstandarisasi oleh tim medis, serta pencatatan hasil pemeriksaan. Setelah itu, peserta diberikan
kesempatan berdiskusi dan bertanya mengenai cara menjaga kadar gula darah dalam batas normal.
Tahap evaluasi (Check) dilakukan dengan mengelompokkan hasil pemeriksaan berdasarkan kategori
normal atau risiko diabetes, serta menilai pemahaman peserta melalui respons selama edukasi.
Langkah tindak lanjut (Act) dilakukan dengan memberikan rekomendasi kepada peserta yang
memiliki kadar gula darah tinggi berupa saran konsultasi medis dan modifikasi gaya hidup, serta
penyesuaian materi edukasi dan prosedur pemeriksaan untuk meningkatkan kualitas kegiatan
berikutnya. Kegiatan ini bersifat promotif dan preventif dalam kerangka pengabdian masyarakat,
bertujuan menekan prevalensi diabetes mellitus dan meningkatkan kualitas hidup masyarakat usia
dewasa.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Kegiatan pengabdian masyarakat ini diikuti oleh 40 individu dengan rata-rata usia peserta
yang mengikuti kegiatan ini adalah 43,97 tahun dengan standar deviasi 11,79 tahun. Para peserta
mengikuti serangkaian kegiatan yang mencakup penyuluhan dengan media edukasi, pemeriksaan
fisik (Gambar 1), serta pemeriksaan tambahan. Hasil dari kegiatan ini disajikan dalam Tabel 1.
Tabel 1.
Hasil Pemeriksaan Demografi Dasar dan Pemeriksaan Gula Darah Puasa

Parameter Hasil
Usia, mean (SD) 43.97 (11.79)
Jenis Kelamin, %

e Laki-laki 19 (47.5)

e Perempuan 21 (52.5)
Pengukuran Gula Darah Puasa, mean (SD) 117.91 (49.53)

Gambar 1.
Kegiatan Edukasi Peserta
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Gula darah puasa adalah kadar glukosa dalam darah yang diukur setelah individu menjalani
puasa selama setidaknya 8 jam. Pengukuran kadar gula darah puasa memberikan informasi penting
tentang status metabolik individu dalam kondisi basal, yang menunjukkan efektivitas tubuh dalam
mengatur kadar glukosa tanpa pengaruh langsung dari makanan yang dikonsumsi. Pada orang
dewasa, kadar gula darah puasa normal umumnya berada di bawah 100 mg/dL, dan peningkatan
kadar di atas nilai ini dapat mengindikasikan adanya risiko perkembangan diabetes mellitus.
Pengukuran gula darah puasa ini menjadi indikator awal yang efektif dalam mendeteksi gangguan
metabolisme glukosa, yang merupakan tanda awal dari risiko diabetes mellitus.(Bailey et al., 2020;
Torres et al., 2021; Vishwakarma et al., 2024)

Skrining gula darah puasa memiliki peran penting dalam upaya pencegahan diabetes mellitus,
khususnya pada kelompok usia dewasa. Pemeriksaan ini berfungsi sebagai langkah deteksi dini yang
dapat membantu individu mempertahankan kadar glukosa darah dalam batas normal dan mengurangi
risiko berkembangnya komplikasi metabolik. Beberapa langkah preventif yang dapat dilakukan untuk
mendukung pengelolaan kadar gula darah adalah,(Ferreira et al., 2024; Ndlovu et al., 2023; Simonson
et al., 2024)

1. Mengatur Pola Makan yang Seimbang: Mengonsumsi makanan rendah gula dan tinggi serat,
seperti buah-buahan, sayuran, biji-bijian, serta protein tanpa lemak, merupakan salah satu cara
efektif untuk membantu menjaga kadar gula darah tetap stabil. Nutrisi yang seimbang membantu
menjaga metabolisme tubuh serta mengurangi risiko kenaikan gula darah yang berlebihan, yang
dapat meningkatkan risiko diabetes mellitus.(Ferreira et al., 2024; Giannakogeorgou & Roden,
2024; Stefanou et al., 2024)

2. Melakukan Aktivitas Fisik secara Rutin: Aktivitas fisik, seperti berjalan kaki, bersepeda, atau
berenang setidaknya 150 menit per minggu, membantu meningkatkan sensitivitas tubuh terhadap
insulin dan mendukung pengaturan kadar gula darah. Aktivitas rutin ini juga penting dalam
menjaga berat badan ideal dan mengurangi risiko diabetes mellitus, dengan memperkuat
kemampuan tubuh dalam mengendalikan glukosa.(Kueh et al, 2023; Shang et al., 2021;
Vishwakarma et al., 2024)

3. Menghindari Konsumsi Berlebihan Gula dan Lemak Jenuh: Membatasi konsumsi makanan dan
minuman yang tinggi kalori, khususnya yang mengandung gula dan lemak jenuh seperti daging
berlemak, gorengan, makanan bersantan, adalah langkah penting dalam mengurangi beban
metabolik tubuh. Kebiasaan ini dapat menurunkan risiko lonjakan gula darah, yang berperan
dalam menjaga kadar glukosa dalam batas sehat dan mengurangi kemungkinan berkembangnya
diabetes.(Boynton et al., 2022; Gohumpu et al., 2024; Wijaya et al., 2020)

4. Mengelola Stres melalui Teknik Relaksasi: Stres berkepanjangan dapat memengaruhi
keseimbangan hormon tubuh dan meningkatkan risiko kenaikan kadar gula darah melalui
dorongan untuk mengonsumsi makanan berkalori tinggi. Teknik relaksasi, seperti meditasi,
pernapasan dalam, atau yoga, dapat membantu mengelola stres secara efektif, menjaga pola
makan, dan mendukung kestabilan kadar gula darah.(Bailey et al., 2020; Gohumpu et al., 2024;
Mekonnen et al., 2023)

5. Melakukan Pemantauan Rutin Kadar Gula Darah Puasa: Pemeriksaan gula darah puasa secara
berkala memberikan informasi mengenai status kesehatan metabolik individu, membantu deteksi
dini risiko diabetes mellitus. Pemantauan ini memudahkan individu dalam mengetahui
perubahan pada kadar gula darah sehingga langkah preventif dapat segera diambil.(Dave, 2024;
Ong et al., 2023; Wijaya et al., 2020)

Melalui skrining gula darah puasa, masyarakat usia dewasa dapat memahami kondisi kesehatan
metaboliknya dan melakukan tindakan pencegahan yang tepat sebelum kadar gula darah meningkat
ke tingkat yang lebih tinggi, yang dapat berlanjut menjadi diabetes. Pemeriksaan berkala
memungkinkan masyarakat untuk memantau kadar gula darah mereka, memberikan panduan dalam
menjaga keseimbangan metabolik melalui pola makan sehat, peningkatan aktivitas fisik, dan
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pengelolaan stres. Pemeriksaan kadar gula darah puasa juga menjadi metode skrining yang dapat
diimplementasikan dalam program edukasi kesehatan masyarakat untuk meningkatkan kesadaran
akan risiko diabetes mellitus. Edukasi yang dilakukan bersama dengan pemeriksaan berkala
memberikan masyarakat pemahaman yang lebih mendalam tentang pentingnya mengendalikan kadar
gula darah untuk mencegah komplikasi lebih lanjut. Skrining gula darah puasa yang dilakukan secara
berkala dan terstruktur, didukung oleh edukasi yang komprehensif, memungkinkan individu untuk
mengambil langkah pencegahan secara mandiri dan proaktif dalam menjaga kadar gula darah tetap
terkendali. Hal ini menunjukkan bahwa pemeriksaan gula darah puasa bukan hanya alat diagnostik,
tetapi juga instrumen edukatif yang efektif dalam pengendalian diabetes di kelompok usia
dewasa.(Sari et al., 2024; Sim et al., 2023; Yulianti et al., 2024)

KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini berfokus pada pencegahan diabetes mellitus melalui
pemeriksaan kadar gula darah puasa pada kelompok usia dewasa. Diabetes mellitus, sebagai
gangguan metabolik kronis, dapat menimbulkan berbagai komplikasi serius, termasuk pada organ-
organ vital. Oleh karena itu, deteksi dini melalui skrining gula darah puasa sangat penting dalam
mengidentifikasi risiko diabetes mellitus, memungkinkan tindakan preventif yang lebih efektif.
Melalui pemeriksaan ini, individu dapat memahami status metaboliknya secara objektif, sehingga
dapat melakukan perubahan gaya hidup yang mendukung kesehatan metabolik, seperti pola makan
seimbang, aktivitas fisik teratur, dan pengelolaan stres. Kegiatan ini juga dilaksanakan dengan
memberikan edukasi kepada peserta mengenai faktor risiko diabetes, meningkatkan kesadaran akan
pentingnya menjaga kadar gula darah dalam batas normal. Oleh karena itu, disarankan agar kegiatan
ini dilakukan secara berkala dengan memperluas cakupan sehingga melibatkan pendekatan yang lebih
komprehensif, seperti penguatan edukasi gizi, manajemen stres, dan peningkatan aktivitas fisik.
Kolaborasi dengan fasilitas kesehatan juga sangat dianjurkan agar peserta yang berisiko tinggi
mendapat rujukan dan penanganan yang tepat. Dengan langkah-langkah tersebut, program ini dapat
memberikan kontribusi signifikan dalam upaya promotif dan preventif pengendalian diabetes mellitus
di masyarakat usia dewasa.
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