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ABSTRAK

Tingginya kadar kolesterol di dalam darah atau yang disebut Hiperkolesterolemia merupakan
permasalahan yang serius karena merupakan salah satu faktor risiko dari berbagai macam penyakit
tidak menular. Pola makan berhubungan signifikan dengan kadar kolesterol yakni semakin tinggi
makanan berlemak semakin tinggi pula kadar kolesterol. masyarakat di Nguter RT 02 RW 04, Kelurahan
Nguter, Kecamatan Nguter, Kabupaten Sukoharjo membutuhkan penyuluhan kesehatan tentang pola
makan terhadap kadar kolesterol dan pencegahan tidak terjadi komplikasi lanjutan dari kadar
kolesterol yang tinggi. Kegiatan ini dilakukan dengan cara pemeriksaan kadar kolesterol dalam darah
kepada masyarakat, penyuluhan pola makan terhadap kadar kolesterol dalam tubuh, monitoring dan
evaluasi dengan follow up pemeriksaan kadar kolesterol setelah satu minggu. Hasil pemeriksaan kadar
kolesterol pertama dibandingkan dengan hasil pemeriksaan terbaru. Hasil pengabdian ini adalah
adanya penurunan rata-rata kadar kolesterol dalam darah vyaitu 34,75 mg/dL setelah satu minggu
dilakukan penyuluhan kesehtan dan penerapan pola makan sehat sehari-hari. Masyarakat dan kader
kesehatan mengalami peningkatan pengetahuan tentang manajemen pola makan sehat sebanyak 80%.
Penerapan pola makan sehat sehari-hari dapat menurunkan kadar kolesterol. Kegiatan ini membantu
masyarakat memahami dan memperbaiki pola makan sehari-hari sehingga dapat menurunkan kadar
kolesterol serta pencegahan terjadinya komplikasi penyakit dari kadar kolesterol yang tinggi

Kata kunci: Pola makan, penyuluhan kesehatan, kadar kolesterol.

ABSTRACT

High levels of cholesterol in the blood or what is called hypercholesterolemia is a serious problem
because it is a risk factor for various non-communicable diseases. Diet has a significant relationship
with cholesterol levels, that is, the higher the fatty food, the higher the cholesterol level. the people in
Nguter RT 02 RW 04, Nguter Village, Nguter District, Sukoharjo Regency need health education about
diet on cholesterol levels and prevention of further complications from high cholesterol levels. This
activity is carried out by checking blood cholesterol levels to the public, counseling on diet on
cholesterol levels in the body, monitoring and evaluating with follow-up cholesterol level examinations
after one week. The results of the first cholesterol level examination were compared with the results of
the most recent examination. The result of this service is that there is an average reduction in blood
cholesterol levels, namely 34.75 mg/dL after one week of health counseling and the application of a
healthy diet every day. The community and health cadres experienced an increase in knowledge about
healthy eating management by 80%. Applying a healthy diet every day can lower cholesterol levels. This
activity helps people understand and improve their daily diet so that they can lower cholesterol levels
and prevent complications from high cholesterol levels
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PENDAHULUAN Tingginya kadar kolesterol di dalam darah atau yang disebut
Hiperkolesterolemia merupakan permasalahan yang serius karena merupakan salah satu
faktor risiko dari berbagai macam penvyakit tidak menular (Yoeantafara & Martini, 2017). Kadar
kolesterol orang total orang dewasa dinyatakan tinggi apabila mencapai nilai 240 mg/d| atau
lebih (Mumpuni & Wulandari, 2011). Pola hidup yang tidak baik seperti mengkonsumsi
makanan yang tidak sehat contohnya makanan siap saji (junk food), jarangnya aktivitas fisik
dan olahraga bagi ibu-ibu dan juga lansia berdampak terhadap kondisi kesehatan. Salah satu
dampak tersebut adalah tingginya kadar kolesterol dalam tubuh, yang dapat menjadi pemicu
timbulnya berbagai gangguan kesehatan, seperti obesitas, hipertensi, gangguan jantung
(penyakit jantung coroner) hingga stroke (Al Rahmad, 2018).

Berdasarkan laporan World Health Organization (WHO), tercatat 4,4 juta kematian
akibat hiperkolesterolemia atau sebesar 7,9% dari jumlah total kematian di usia relatif muda.
Prevalensi kadar kolesterol total penduduk pada pekerja PNS/ TNI/ Polri/ BUMN/ BUMD
sebesar 13,4% dan yang tidak bekerja sebesar 9,4 % (Badan Penelitian dan Pengembangan
Kesehatan, 2018). Di Indonesia, prevalensi hiperkolesterolemia pada kelompok usia 25-34
tahun adalah 9,3% dan meningkat sesuai dengan pertambahan usia hingga 15,5% pada
kelompok usia 55-56 tahun (Aurora et al., 2012).

Penelitian yang dilakukan oleh Kusuma et al. (2015) menunjukkan ada hubungan yang
signifikan antara pola makan dengan kadar kolesterol yakni semakin tinggi makanan berlemak
semakin tinggi pula kadar kolesterol (Kusuma et al., 2015). Sedangkan penelitian yang
dilakukan oleh Effendi (2013) menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara kadar
kolesterol sebelum dan sesudah pemberian diet tinggi serat (Effendi & Makhfudli, 2013).

Berdasarkan uraian tersebut, maka masyarakat di Nguter RT 02 RW 04, Kelurahan
Nguter, Kecamatan Nguter, Kabupaten Sukoharjo membutuhkan pendidikan kesehatan
tentang pola makan terhadap kadar kolesterol dan pencegahan tidak terjadi komplikasi
lanjutan dari kadar kolesterol yang tinggi. Pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat ini
bertujuan untuk meningkatkan kualitas hidup masyarakat dengan pola makan sehat.

METODE

Sasaran kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah masyarakat (40 orang) dan kader
kesehatan (5 orang) di Nguter RT 02 RW 04, Kelurahan Nguter, Kecamatan Nguter, Kabupaten
Sukoharjo. Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan pada bulan April 2021. Kegiatan
pengabmas ini dilakukan menjadi beberapa tahap. Tahapan pertama adalah pemeriksaan
kadar kolesterol yakni dilakukan pemeriksaan pada semua peserta yang hadir saat penyuluhan
dan bersedia untuk dilakukan pemeriksaan, maka kami melakukan pemeriksaan kadar
kolesterol dalam darah dengan alat pemeriksaan digital auto check yang dilakukan oleh dosen
akupunktur yang telah kami siapkan dan melakukan pencatatan hasil dan penjelasan hasil
pemeriksaan tersebut kepada yang bersangkutan.

Tahap kedua kegiatan pengabmas ini adalah penyuluhan “pengaruh pola makan
terhadap kadar kolesterol dalam tubuh” dan memberikan kesempatan pada peserta untuk
tanya jawab. Selanjutnya dilakukan tahap ketiga pengabmas vyaitu setelah satu minggu
monitoring dan evaluasi dengan melakukan follow up pemeriksaan kadar kolesterol dan
membandingkan hasil pemeriksaan kadar kolesterol sebelumnya dengan hasil pemeriksaan
terbaru.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Penyuluhan kesehatan diberikan kepada warga dan kader kesehatan di Nguter RT 02
RW 04, Kelurahan Nguter, Kecamatan Nguter, Kabupaten Sukoharjo. Tujuan dari penyuluhan
ini adalah untuk memberikan pemahaman dan meningkatkan pengetahuan memberdayakan
kemampuan warga dan kader kesehatan tentang pola makan sehat dengan kadar kolesterol
dan penatalaksanaan/pencegahan terjadinya penyakit-penyakit yang disebabkan oleh
kolesterol tinggi. Kegiatan penyuluhan dengan metode ceramah dan tanya jawab. Warga
masyarakat dan kader kesehatan sangat bersemangat dalam mengikuti kegiatan penyuluhan
kesehatan ini. Berdasarkan evaluasi pelaksanaan kegiatan ini, warga dan kader kesehatan
mengalami peningkatan pengetahuan tentang pola hidup sehat dan penatalaksanaan
hipertensi serta pencegahannya, hal tersebut dibuktikan dengan 8 orang (80%) peserta
mampu menjawab pertanyaan dengan baik dan benar dari 10 soal pertanyaan yang diberikan.

Pemeriksaan kadar kolesterol dalam darah yang dilakukan kepada masyarakat
sebanyak 40 orang. Pemeriksaan kadar kolesterol dilakukan dua kali pada sebelum dan satu
minggu setelah penyuluhan kesehatan “pola makan terhadap kadar kolesterol dalam tubuh”.
Hasil pemeriksaan kadar kolesterol sebelum penyuluhan kesehatan didapatkan mayoritas
masyarakat memiliki kadar kolesterol tinggi (Hiperkolesterolemia) sebanyak 31 orang (77,50%)
(Tabel 1).

Tabel 1 Kadar kolesterol masyarakat sebelum dan sesudah penyuluhan kesehatan

Sebelum Sesudah
Kadar Kolesterol N % N %
Normal (<200 mg/dL) 4 10,00 9 22,50
Sedang (200-239 mg/dL) 5 12,50 21 52,50
Tinggi (=240 mg/dL) 31 77,50 10 25,00
Total 40 100 40 100

Tabel 2 Rata-rata kadar kolesterol masyarakat sebelum dan sesudah penyuluhan kesehatan

Kadar Kolesterol N Mean Min. Maks.
Sebelum 40 257,90 186 315
Sesudah 40 223,15 153 289
Penurunan 40 34,75 10 58

Perbandingan kadar kolesterol sebelum dan satu minggu sesudah dilakukan
penyuluhan kesehatan yaitu mayoritas kadar kolesterol masyarakat yang tinggi (=240 mg/dL)
mengalami penurunan menjadi kadar kolesterol sedang (200-239 mg/dL). Hasil pemeriksaaan
kadar kolesterol pada masyarakat setelah dilakukan penyuluhan kesehatan dan monitoring
evaluasi pola makan sehat didapatkan bahwa ada penurunan kadar kolesterol dengan nilai
rata-rata 34,75 mg/dL (Tabel 2).
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Gambar Kegiatan Pengabnas pemeriksaan kadar kolesterol

Menurut Iman (2004) peningkatan kadar kolesterol darah total dapat dipengaruhi
dengan adanya obesitas sentral, selain itu ada beberapa faktor yang mempengaruhi kadar
kolesterol darah seperti asupan tinggi kolesterol, merokok dan kurangnya aktivitas olahraga
(Listiyana et al.,, 2013). Penyakit yang disebabkan tingginya kadar kolesterol diantaranya
aterosklerosis (penyempitan pembukuh darah), penyakit jantung koroner, stroke, dan tekanan
darah tinggi. Kadar kolesterol total darah sebaiknya adalah < 200 mg/dl, bila = 200 mg/dl
berarti risiko untuk terjadinya penyakit jantung meningkat (Widhiyastuti et al., 2020).

Berdasarkan wawancara terhadap beberapa masyarakat yang mengalami
Hiperkolesterolemia (kadar kolesterol tinggi) menjelaskan bahwa sehari-hari mereka
mengkonsumsi makanan yang selalu digoreng. Hal ini sesuai dengan penjelasan Dhanti (2019)
bahwa konsumsi lemak, makanan asin atau manis atau minuman beralkohol secara berlebihan
akan meningkatkan kadar kolesterol dalam darah, mengeraskan pembuluh darah, dan
mengakibatkan tekanan darah tinggi dan penyakit jantung koroner. Tingginya kadar kolesterol
dalam darah dapat disebabkan oleh faktor makanan yang dikonsumsi. Salah satu makanan
jajanan yang paling digemari masyarakat adalah gorengan. Berdasarkan data Susenas Tahun
2012, konsumsi minyak goreng perkapita pada tahun 2011 sebesar 8,24 liter/kapita/tahun dan
meningkat menjadi 9,33 liter/kapita/tahun pada tahun 2012 (Dhanti & Sulistiyowati, 2019).

Peningkatan kadar kolesterol dapat dikendalikan dengan melakukan skrining
kesehatan, yakni pemeriksaan kadar kolesterol darah serta edukasi yang dapat dilakukan
secara berkala agar kadar kolesterol dalam darah dapat terkontol sehingga dapat
meminimalisir angka kejadian penyakit sistemik (Penyakit Jantung Koroner) di Indonesia (Haiti
et al.,, 2019). Jika kadar kolesterol darah tidak dijaga melalui pola hidup yang sehat dan
mengatur pola makan yang baik maka akan terjadi peningkatan kadar kolesterol darah yang
disebut hiperkolesterolemia. Hiperkolesterolemia merupakan suatu keadaan dimana kadar
kolesterol tinggi dalam darah. Keadaan ini bukanlah suatu penyakit tetapi gangguan metabolik
yang bisa menyumbang dalam terjadinya berbagai penyakit terutama penyakit kardiovaskuler
(Listiyana et al., 2013). Seseorang memiliki risiko tingginya kadar kolesterol dalam darah
apabila menerapkan pola makan yang mengandung lemak jenuh yang tinggi dan energi yang
tinggi (Yoeantafara & Martini, 2017).

Pola konsumsi yang baik berpedoman pada pola gizi seimbang (Kemenkes RI, 2013).
Frekuensi makan adalah jumlah makan dalam sehari baik kualitatif maupun kuantitatif.
Frekuensi makan yang tidak memenuhi standar akan menyebabkan timbulnya berbagai
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penyakit, misalnya penyakit gastritis yang menyerang saluran pencernaan (Shobach et al.,
2019). Frekuensi makan yang berlebih akan menyebabkan gizi lebih, yang akan berimbas pada
obesitas (Anies, 2015). Porsi m akan akan menentukan jumlah kalori yang masuk ke dalam
tubuh, apabila porsi makan seseorang berlebihan, maka jumlah asupan kalori yang didapatkan
juga tinggi yang akan menimbulkan gizi berlebihan dan munculnya berbagi masalah kesehatan.
Porsi makan yang tepat akan mempengaruhi status kesehatan (Cendanawangi et al., 2016).

Berdasarkan pengabdian masyarakat yang telah didapatkan bahwa setelah dilakukan
penyuluhan kesehatan tentang pola makan sehat terhadap kadar kolesterol dapat membantu
masayarakat dalam menerapkan pola makan sehat sehar-hari. Perbandingan kadar kolesterol
sebelum dan sesudah dilakukan penyuluhan kesehatan yaitu mayoritas kadar kolesterol
masyarakat yang tinggi (2240 mg/dL) mengalami penurunan rata-rata 34,75 mg/dL menjadi
kadar kolesterol sedang (200-239 mg/dL). Ketika seseorang mempunyai pola konsumsi yang
baik, lebih kecil kemungkinan untuk seseorang terkena penyakit jantung dan degeneratif
dibandingkan dengan mereka yang kurang atau tidak baik pola konsumsinya. Pola konsumsi
yang baik dapat menurunkan kadar kolesterol sekitar 5-10%, bahkan lebih sehingga
mengurangi risiko pembentukan plak pada dinding pembuluh darah yang menyebabkan
aterosklerosis. Mengurangi asupan lemak jenuh (menggantinya dengan lemak tak jenuh
tunggal dan lemak tak jenuh ganda) dan makan lebih banyak buah, salad dan kedelai juga
dapat membantu. Cara memasak seperti memanggang lebih baik daripada menggoreng
(Lestari et al., 2020).

SIMPULAN DAN SARAN

Hasil yang didapatkan dari kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah warga
dan kader kesehatan memiliki pengetahuan yang meningkat tentang penatalaksanaan pola
makan sehat sebesar 80%. Masyarakat dengan kadar kolesterol tinggi mengalami penurunan
kadar kolesterol selama menjalani pola makan sehat. Rata-rata penurunan kadar kolesterol
pada masyarakat yaitu 34,75 mg/dL.

Saran yang perlu dilakukan yaitu tindak lanjut untuk memonitoring dan mengevaluasi
hasil kegiatan yang sudah dilakukan supaya peningkatan kualitas kesehatan masyarakat dapat
dipertahankan. Pola makan sehat dapat dijadikan tindakan yang tepat untuk membantu
mengontrol dan menurunkan kadar kolesterol.
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