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Abstract 

The increasing prevalence of type 2 diabetes mellitus in adolescent girls is a serious concern in efforts to 
prevent non-communicable diseases from an early stage. Unhealthy lifestyles, such as consumption of high-
sugar foods, lack of physical activity, and sedentary habits, are the main risk factors that trigger insulin 
resistance. This community service activity was carried out by a team of lecturers and students of the 
Department of Midwifery at the Gorontalo Health Polytechnic at SMPN 11 Gorontalo, aiming to increase the 
knowledge and awareness of young women about a healthy lifestyle as a preventive effort against diabetes. 
The methods used include interactive counseling, demonstration of high-sugar foods, simulation of simple 
physical activity, anthropometric and abdominal circumference examinations, and knowledge evaluation 
through pre-test and post-test. The results showed a significant increase in participants' knowledge, with an 
average pre-test score of 58.2 increasing to 84.7 at the post-test. In addition, as many as 17% of participants 
were identified as having a central obesity risk based on abdominal circumference measurements. The novelty 
of this program lies in its visual education approach and school-based hands-on practice, which encourages 
students' active participation. In contrast to similar programs that are theoretical and one-way, this intervention 
is contextual, applicative, and also functions as an early screening that can be followed up by schools and 
health workers. In conclusion, a community-based educational approach with participatory and visual methods 
is effective in improving health literacy and encouraging healthy behavior changes in adolescents. This 
program is aligned with the national strategy for non-communicable disease control and is worthy of replication 
in other schools. 

Keywords: Diabetes, Health Education, Lifestyle Adolescent Women, Socialization. 
 

Abstrak 

Peningkatan prevalensi diabetes melitus tipe 2 pada remaja putri menjadi perhatian serius dalam upaya 
pencegahan penyakit tidak menular sejak dini. Gaya hidup tidak sehat, seperti konsumsi makanan tinggi gula, 
kurang aktivitas fisik, dan kebiasaan sedentari, merupakan faktor risiko utama yang memicu resistensi insulin. 
Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan oleh tim dosen dan mahasiswa Jurusan Kebidanan Poltekkes 
Gorontalo di SMPN 11 Gorontalo, bertujuan meningkatkan pengetahuan dan kesadaran remaja putri 
mengenai gaya hidup sehat sebagai upaya preventif terhadap diabetes. Metode yang digunakan meliputi 
penyuluhan interaktif, demonstrasi makanan tinggi gula, simulasi aktivitas fisik sederhana, pemeriksaan 
antropometri dan lingkar perut, serta evaluasi pengetahuan melalui pre-test dan post-test. Hasil menunjukkan 
peningkatan signifikan pengetahuan peserta, dengan rata-rata skor pre-test 58,2 meningkat menjadi 84,7 
pada post-test. Selain itu, sebanyak 17% peserta teridentifikasi memiliki risiko obesitas sentral berdasarkan 
pengukuran lingkar perut. Kebaruan program ini terletak pada pendekatan edukasi visual dan praktik langsung 
berbasis sekolah, yang mendorong partisipasi aktif siswa. Berbeda dengan program sejenis yang bersifat 
teoritis dan satu arah, intervensi ini bersifat kontekstual, aplikatif, dan juga berfungsi sebagai skrining dini yang 
dapat ditindaklanjuti oleh pihak sekolah dan tenaga kesehatan. Kesimpulannya, pendekatan edukatif berbasis 
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komunitas dengan metode partisipatif dan visual efektif dalam meningkatkan literasi kesehatan serta 
mendorong perubahan perilaku sehat pada remaja. Program ini selaras dengan strategi nasional 
pengendalian penyakit tidak menular dan layak direplikasi di sekolah lain.  

Kata Kunci: Diabetes, Edukasi Kesehatan, Gaya Hidup, Remaja Putri, Sosialisasi. 

A. PENDAHULUAN 

Diabetes melitus merupakan salah satu penyakit tidak menular yang prevalensinya terus 
meningkat secara global maupun nasional (Absil et al., 2019). Pada tahun 2023, terdapat lebih dari 
537 juta orang dewasa di dunia yang hidup dengan diabetes, dan angka ini diperkirakan akan 
meningkat secara signifikan pada dekade mendatang (Stotz et al., 2024). Indonesia sendiri berada 
di peringkat kelima dunia dalam jumlah penderita diabetes dengan sekitar 19,5 juta kasus pada 
tahun 2021, dan diproyeksikan akan terus meningkat (Stocker et al., 2024). Selama ini, diabetes 
melitus sering kali dikaitkan dengan usia lanjut; namun, tren terbaru menunjukkan peningkatan 
prevalensi  diabetes tipe 2 pada usia remaja (Stahl-Pehe et al., 2024). Hal ini banyak dipengaruhi 
oleh perubahan gaya hidup, termasuk pola makan tidak sehat, kurangnya aktivitas fisik, peningkatan 
konsumsi makanan cepat saji dan minuman berpemanis, serta meningkatnya waktu menatap di 
depan layar (screen time) (Ouyang et al., 2024). Remaja menjadi kelompok yang rentan terhadap 
pengaruh tersebut, karena sedang berada pada fase peralihan dan eksplorasi gaya hidup yang 
cenderung bebas namun belum sepenuhnya memahami risiko jangka panjangnya (Njuguna et al., 
2023). 

Penelitian menunjukkan bahwa sebanyak 68% remaja di sekolah menengah pertama memiliki 
kebiasaan konsumsi makanan tinggi gula dan rendah serat, yang merupakan salah satu faktor risiko 
utama terjadinya resistensi insulin, cikal bakal dari DM tipe 2 (Barboza et al., 2024). Selain itu, 33,5% 
penduduk usia 10–14 tahun kurang melakukan aktivitas fisik, dan fenomena ini terus meningkat 
seiring perkembangan teknologi dan gaya hidup (Bandeira et al., 2024). 

Perhatian khusus perlu diberikan kepada remaja putri karena kelompok ini tidak hanya 
menghadapi risiko kesehatan pribadi, tetapi juga akan menjadi calon ibu di masa depan (Morandi et 
al., 2023). Pengetahuan dan kebiasaan hidup sehat yang terbentuk sejak remaja sangat 
menentukan kesehatan generasi berikutnya (Mohammedsaeed & Binjawhar, 2024). Penelitian 
menunjukkan bahwa remaja putri yang memiliki kebiasaan hidup sehat memiliki kadar glukosa darah 
puasa yang lebih stabil dibandingkan dengan mereka yang tidak menerapkan pola hidup sehat 
(Marlow et al., 2024). Hal ini menandakan pentingnya edukasi kesehatan sejak dini (Marigliano et 
al., 2024). 

Sayangnya, di banyak sekolah menengah, termasuk SMPN 11 Gorontalo, upaya promotif dan 
preventif untuk mengurangi risiko diabetes melitus masih terbatas. Sosialisasi dan edukasi tentang 
diabetes melitus umumnya belum menjadi bagian dari kurikulum atau kegiatan ekstrakurikuler rutin. 
Padahal, sosialisasi yang terarah dan partisipatif terbukti dapat meningkatkan pengetahuan dan 
kesadaran siswa mengenai faktor risiko dan pencegahan diabetes, menemukan bahwa sosialisasi 
dengan metode partisipatif mampu meningkatkan pemahaman siswa tentang pola makan sehat dan 
pentingnya aktivitas fisik hingga 75% setelah intervensi (Wieringen, 2023). 

Oleh karena itu, diperlukan upaya nyata dalam bentuk sosialisasi untuk memperkenalkan dan 
memperkuat perilaku hidup sehat di kalangan remaja, khususnya remaja putri. Kegiatan sosialisasi 
ini tidak hanya bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan, tetapi juga mendorong perubahan sikap 
dan perilaku dalam kehidupan sehari-hari. Dengan memberikan informasi secara interaktif dan 
sesuai dengan konteks usia remaja, diharapkan mereka dapat lebih termotivasi untuk menjalani 
gaya hidup sehat, seperti mengurangi konsumsi gula, meningkatkan aktivitas fisik, dan menghindari 
kebiasaan yang berisiko terhadap kesehatan metabolik. 

Melalui kegiatan sosialisasi perilaku hidup sehat sebagai upaya pencegahan diabetes melitus 
pada remaja putri di SMPN 11 Gorontalo, diharapkan akan tercipta kesadaran dan kepedulian 
terhadap pentingnya menjaga kesehatan sejak dini. Hal ini sekaligus menjadi kontribusi positif dalam 
mendukung upaya pemerintah untuk menekan angka kejadian penyakit tidak menular di usia muda 
dan meningkatkan kualitas hidup generasi mendatang. Pengabdian kepada masyarakat ini juga 
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bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan remaja putri di SMPN 11 Gorontalo mengenai diabetes 
melitus tipe 2, termasuk faktor risiko, dampak jangka panjang, dan pentingnya pencegahan sejak 
usia dini, menumbuhkan kesadaran dan kepedulian remaja putri terhadap pentingnya perilaku hidup 
sehat dalam mencegah diabetes melitus, khususnya melalui pengurangan konsumsi gula, 
peningkatan aktivitas fisik, dan penghindaran gaya hidup sedentary, mendorong perubahan sikap 
dan perilaku remaja putri ke arah yang lebih sehat melalui pendekatan edukatif yang interaktif, 
partisipatif, dan kontekstual sesuai dengan usia dan karakteristik, melakukan deteksi dini risiko 
diabetes melitus tipe 2 melalui pemeriksaan antropometri dan lingkar perut sebagai langkah awal 
identifikasi remaja dengan potensi obesitas sentral, membangun model sosialisasi berbasis sekolah 
yang dapat direplikasi, sebagai bentuk kontribusi terhadap upaya nasional dalam pencegahan 
penyakit tidak menular di kalangan usia muda, khususnya perempuan sebagai calon ibu masa 
depan. 
 
B. METODE DAN PELAKSANAAN 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan oleh tim yang terdiri dari dosen dan mahasiswa 
jurusan kebidanan Politeknik Kesehatan Gorontalo. Kegiatan ini dilakukan dalam bentuk penyuluhan 
sosialisasi perilaku hidup bersih yang baik dan benar. 

Kegiatan sosialisasi perilaku hidup sehat sebagai upaya pencegahan diabetes melitus tipe 2 
pada remaja putri di SMPN 11 Gorontalo dilaksanakan melalui tiga tahapan utama, yaitu persiapan, 
pelaksanaan, dan evaluasi. Kegiatan ini diikuti oleh 30 orang siswi kelas VII, yang dipilih 
berdasarkan rekomendasi pihak sekolah. 

Pada tahap persiapan, tim pengabdian masyarakat melakukan koordinasi awal dengan kepala 
sekolah dan guru untuk memperoleh izin pelaksanaan serta menentukan jadwal kegiatan yang tidak 
mengganggu proses belajar-mengajar. Tim juga menyusun materi edukasi yang disesuaikan 
dengan karakteristik usia remaja, menggunakan bahasa yang sederhana dan pendekatan visual. 
Selain itu, dilakukan penyusunan serta penggandaan instrumen evaluasi berupa kuesioner pre-test 
dan post-test. Persiapan alat dan bahan juga dilakukan, termasuk media demonstrasi makanan 
tinggi gula, alat ukur antropometri, serta materi simulasi aktivitas fisik. 

Pada tahap pelaksanaan, kegiatan dilakukan secara tatap muka di aula sekolah dengan 
metode penyuluhan interaktif dan partisipatif,yaitu kombinasi antara ceramah visual, tanya jawab, 
diskusi kelompok kecil, dan praktik langsung. Kegiatan dimulai dengan penyuluhan tentang diabetes 
melitus dan pentingnya perilaku hidup sehat. Kemudian dilanjutkan dengan demonstrasi makanan 
yang tinggi gula untuk memberi gambaran konkret tentang risiko konsumsi berlebih. Setelah itu, 
siswa diajak mengikuti simulasi aktivitas fisik ringan, seperti senam peregangan, yang mudah 
dilakukan di lingkungan sekolah atau rumah. Tak kalah penting, dilakukan pemeriksaan 
antropometri dan pengukuran lingkar perut sebagai upaya deteksi dini risiko obesitas sentral. 

Tahap evaluasi dilakukan dengan membandingkan hasil pre-test dan post-test guna menilai 
peningkatan pengetahuan siswa setelah penyuluhan. Hasil evaluasi menunjukkan peningkatan 
signifikan skor rata-rata peserta, yang mencerminkan efektivitas metode interaktif yang digunakan. 
Seluruh hasil kegiatan kemudian didokumentasikan dan disusun dalam laporan akhir, yang 
diserahkan kepada Kepala Pusat Penelitian dan Pengabdian kepada Masyarakat sebagai bentuk 
pertanggungjawaban akademik dan institusional. 
 

C. HASIL DAN PEMBAHASAN 
Kegiatan penyuluhan perilaku hidup sehat sebagai upaya pencegahan diabetes dilaksanakan 

sebagai bentuk pengabdian kepada masyarakat dengan tujuan utama untuk meningkatkan 
pengetahuan, kesadaran, dan motivasi masyarakat dalam menerapkan gaya hidup sehat sejak dini. 
Diabetes melitus, khususnya tipe 2, merupakan penyakit metabolik yang erat kaitannya dengan gaya 
hidup tidak sehat seperti konsumsi gula berlebih, kurang aktivitas fisik, dan pola makan tidak 
seimbang (Hunt et al., 2025). Penyakit ini tidak hanya menyerang usia dewasa, tetapi juga mulai 
mengancam kelompok usia muda, termasuk remaja dan dewasa awal (García-Hermoso, Huerta-
Uribe, Izquierdo, et al., 2025). 
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Hasil dari kegiatan penyuluhan menunjukkan adanya peningkatan pemahaman masyarakat 
tentang pentingnya menjaga pola makan bergizi seimbang, bahaya konsumsi gula dan makanan 
olahan secara berlebihan, manfaat aktivitas fisik rutin untuk mencegah resistensi insulin dan tanda 
dan gejala awal diabetes yang perlu dikenali. Penyampaian materi dilakukan secara interaktif dan 
partisipatif, yang terbukti lebih efektif dalam menarik perhatian peserta dan meningkatkan retensi 
informasi. Metode ceramah disertai diskusi, simulasi, dan pembagian media edukatif seperti 
powerpoint memberikan variasi dalam penyuluhan sehingga peserta tidak cepat bosan.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Penyuluhan Perilaku Hidup Sehat 

Kegiatan ini juga mengungkap bahwa sebagian besar peserta sebelumnya kurang mengetahui 
bahwa diabetes bisa dicegah melalui intervensi sederhana dalam kehidupan sehari-hari. Sebagian 
besar responden mengira bahwa diabetes merupakan penyakit yang hanya diturunkan secara 
genetic dan tidak dapat dicegah. Temuan ini menunjukkan rendahnya literasi kesehatan terkait 
penyakit tidak menular di kalangan remaja, khususnya remaja putri, serta minimnya paparan 
informasi kesehatan preventif di lingkungan sekolah. 

Dari  evaluasi yang diberikan, mayoritas peserta menyatakan bahwa penyuluhan ini 
memberikan wawasan baru dan memotivasi mereka untuk mengubah kebiasaan kecil seperti 
mengurangi konsumsi minuman manis, lebih banyak bergerak, dan mulai memperhatikan kadar gula 
dalam makanan sehari-hari. Temuan ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menegaskan 
bahwa edukasi kesehatan berbasis komunitas mampu meningkatkan literasi kesehatan dan 
mendorong perubahan perilaku (García-Hermoso, Huerta-Uribe, Hormazábal-Aguayo, et al., 2025). 
Intervensi di tingkat komunitas sangat penting karena menjangkau kelompok yang selama ini kurang 
mendapatkan akses informasi kesehatan secara memadai (Sial et al., 2023). Secara keseluruhan, 
penyuluhan ini menjadi bukti bahwa pendekatan promotif dan preventif dalam bentuk edukasi 
langsung kepada masyarakat berkontribusi nyata dalam upaya pengendalian penyakit tidak 
menular, khususnya diabetes (Moon & Jung, 2024). 

Namun demikian, terdapat beberapa faktor yang memengaruhi efektivitas kegiatan, di 
antaranya Adalah tingkat konsentrasi peserta yang menurun di tengah kegiatan, karena durasi yang 
cukup panjang dan kurangnya variasi media audiovisual. Selain itu, perbedaan latar belakang 
pengetahuan awal antar siswa juga menyebabkan disparitas pemahaman, meskipun penyuluhan 
telah disesuaikan dengan tingkat usia. 

Adapun beberapa keterbatasan kegiatan ini antara lain waktu pelaksanaan yang terbatas, 
sehingga tidak semua materi dapat dikupas secara mendalam, jumlah fasilitator terbatas, yang 
memengaruhi efektivitas pendampingan saat praktik individu, terutama saat pemeriksaan 
antropometri dan belum dilakukannya evaluasi jangka panjang, sehingga dampak terhadap 
perubahan perilaku tidak dapat diukur secara berkelanjutan. Selain itu minimnya dukungan media 
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digital atau cetak yang dapat dibawa pulang peserta sebagai pengingat atau penguat materi setelah 
kegiatan berlangsung. 

Ke depan, kegiatan serupa disarankan untuk disertai dengan ollow-up periodik, melibatkan 
guru atau kader kesehatan sekolah, serta menyediakan media edukasi yang bisa diakses ulang oleh 
siswa agar perubahan perilaku lebih terjaga secara berkelanjutan. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Demonstrasi Makanan Penyebab Diabetes 

Kegiatan demonstrasi makanan penyebab diabetes dilaksanakan sebagai bentuk edukasi 
langsung kepada masyarakat tentang pentingnya memahami hubungan antara asupan makanan 
sehari-hari dan risiko penyakit diabetes melitus, khususnya tipe 2 (Xiong et al., 2022). Kegiatan ini 
merupakan bagian dari pengabdian kepada masyarakat yang bersifat promotif dan preventif, 
dengan menekankan bahwa pencegahan diabetes dapat dimulai dari kesadaran terhadap pola 
makan (Wong et al., 2021). Selama kegiatan, masyarakat diperlihatkan berbagai jenis makanan dan 
minuman yang sering dikonsumsi sehari-hari namun memiliki kadar gula, kalori, atau indeks glikemik 
yang tinggi. Contoh makanan yang didemonstrasikan antara lain minuman kemasan tinggi gula (teh 
manis botol, soda, makanan cepat saji (gorengan, burger, kentang goreng), camilan ultra-proses 
(biskuit manis, wafer, kue-kue), nasi putih dalam porsi besar tanpa serat pendamping dan makanan 
manis khas daerah seperti kue tradisional bersantan manis. 

Peserta diberi informasi tentang kandungan gula tersembunyi, label gizi, serta alternatif 
makanan yang lebih sehat. Demonstrasi disampaikan secara visual dan interaktif, agar lebih mudah 
dipahami oleh semua kalangan, termasuk yang memiliki tingkat pendidikan rendah (Kakazu & Yi, 
2023). Kegiatan ini juga membuka wawasan masyarakat bahwa makanan yang tampak biasa atau 
sering dikonsumsi tanpa disadari justru berkontribusi besar terhadap lonjakan kadar gula darah 
dalam jangka panjang (García-Hermoso, Huerta-Uribe, Izquierdo, et al., 2025). Sebagian peserta 
mengaku belum pernah mendapatkan informasi tentang pengaruh makanan terhadap risiko 
diabetes, terutama dari makanan sehari-hari yang dianggap wajar. 

Respons peserta terhadap kegiatan ini sangat positif. Mereka aktif bertanya dan terlibat dalam 
sesi diskusi, terutama mengenai cara membaca label makanan, cara membuat pilihan yang lebih 
sehat, dan porsi makan yang dianjurkan. Banyak yang menyatakan bahwa demonstrasi ini membuat 
mereka lebih sadar dan berniat mengurangi konsumsi makanan tinggi gula dan lemak . 

Dari kegiatan ini dapat disimpulkan bahwa pendekatan edukatif berbasis visual dan praktik 
langsung seperti demonstrasi makanan jauh lebih efektif dalam membangun pemahaman 
masyarakat dibanding hanya ceramah teoritis (Moon & Jung, 2024). Edukasi visual membantu 
peserta mengenali bentuk nyata dari makanan berisiko, serta mempermudah mereka membuat 
keputusan yang lebih sehat dalam kehidupan sehari-hari (Martínez-herrada et al., 2023). Temuan 
ini sejalan dengan studi sebelumnya yang menyatakan bahwa edukasi berbasis pengalaman 



 

 

64 

 

 

meningkatkan efektivitas penyuluhan kesehatan, karena memperkuat pemahaman melalui contoh 
konkret (Klafke et al., 2024). 

Efektivitas demonstrasi ini dipengaruhi oleh beberapa faktor, antara lain visualisasi konkret 
makanan yang familiar—membantu peserta menghubungkan informasi dengan kebiasaan mereka 
sehari-hari. Penyampaian yang interaktif dan kontekstual—mendorong keterlibatan aktif peserta dan 
memudahkan pemahaman, terutama bagi mereka dengan latar belakang pendidikan terbatas. 
Relevansi materi dengan kehidupan sehari-hari—materi yang langsung berkaitan dengan kebiasaan 
makan peserta meningkatkan urgensi untuk berubah. Fasilitator yang komunikatif dan responsif—
memberikan ruang tanya jawab yang luas dan menjawab dengan bahasa yang mudah dipahami. 

Keterbatasan kegiatan meski berjalan efektif, kegiatan ini juga memiliki beberapa keterbatasan 
waktu demonstrasi yang terbatas, sehingga tidak semua jenis makanan atau minuman berisiko 
dapat dijelaskan secara detail. Belum tersedianya materi cetak atau media digital sebagai pengingat 
bagi peserta untuk dibawa pulang dan dipelajari ulang di rumah. Keterbatasan alat bantu visual 
seperti poster atau alat peraga tiga dimensi, yang dapat memperkuat pesan edukatif terutama untuk 
peserta dengan gaya belajar visual. Tidak adanya evaluasi lanjutan untuk mengukur dampak jangka 
panjang terhadap perubahan perilaku makan masyarakat. Untuk itu, disarankan agar kegiatan 
serupa di masa mendatang dapat dilengkapi dengan bahan ajar yang bisa diakses peserta setelah 
kegiatan, serta melibatkan tenaga gizi atau kader kesehatan lokal untuk memantau tindak lanjut 
perubahan perilaku masyarakat secara berkelanjutan. 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Simulasi Aktifitas Fisik Pencegah Diabetes 

Penyakit diabetes melitus, khususnya tipe 2, merupakan penyakit tidak menular yang sangat 
dipengaruhi oleh gaya hidup, terutama kurangnya aktivitas fisik. Dalam rangka meningkatkan 
kesadaran masyarakat akan pentingnya pergerakan tubuh dalam menjaga kadar gula darah tetap 
normal (García-Hermoso, Huerta-Uribe, Hormazábal-Aguayo, et al., 2025). Kegiatan pengabdian 
kepada masyarakat ini difokuskan pada simulasi aktivitas fisik ringan yang dapat dilakukan oleh 
siapa saja, kapan saja, dan tanpa memerlukan peralatan khusus. Simulasi ini dirancang agar praktis, 
menyenangkan, dan sesuai dengan kondisi fisik masyarakat umum, terutama kelompok usia 
produktif dan lansia yang berisiko mengalami diabetes karena pola hidup sedentari (banyak duduk 
dan minim gerak) (Morandi et al., 2023). 

Kegiatan dimulai dengan edukasi singkat mengenai hubungan antara aktivitas fisik dan kontrol 
kadar gula darah (Stocker et al., 2024). Peserta diajak memahami bahwa aktivitas fisik dapat 
meningkatkan sensitivitas insulin, membantu proses metabolisme glukosa, dan mengurangi risiko 
penumpukan lemak visceral (lemak di sekitar organ dalam) (Absil et al., 2019). Selanjutnya, 
dilakukan simulasi aktivitas fisik sederhana, seperti senam pereganga dan pemanasan ringan (5–
10 menit), jalan di tempat dan gerakan kardio ringan (15 menit), latihan kekuatan otot ringan 
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(menggunakan berat badan sendiri seperti squat, wall push-up), pendinginan dan relaksasi nafas (5 
menit). 

Peserta menunjukkan antusiasme tinggi, terutama karena kegiatan ini disajikan dalam 
suasana yang menyenangkan dan tidak kaku. Banyak peserta yang sebelumnya menganggap 
olahraga sebagai hal yang berat dan hanya untuk orang muda, akhirnya menyadari bahwa aktivitas 
fisik tidak harus rumit dan dapat disesuaikan dengan kemampuan masing-masing. Hasil diskusi dan 
observasi menunjukkan bahwa sebagian besar peserta sebelumnya tidak memiliki rutinitas aktivitas 
fisik dan merasa sulit memulainya karena kurang pengetahuan dan motivasi. Namun setelah 
mengikuti simulasi ini, sebagian besar menyatakan ingin mulai meluangkan waktu untuk bergerak 
minimal 20–30 menit per hari. Hal ini menunjukkan bahwa model edukasi berbasis praktik langsung 
seperti simulasi fisik lebih efektif dibandingkan ceramah pasif. Peserta tidak hanya mendapatkan 
informasi, tetapi juga merasakan manfaat langsung dari aktivitas tersebut (meningkatkan mood, 
merasa bugar, berkeringat). Temuan ini selaras dengan hasil penelitian yang menyebutkan bahwa 
intervensi berbasis aktivitas fisik secara berkelompok mampu meningkatkan motivasi dan partisipasi 
masyarakat dalam menerapkan pola hidup sehat (García-Hermoso, Huerta-Uribe, Hormazábal-
Aguayo, et al., 2025). Kegiatan ini juga mendukung dalam pengendalian penyakit tidak menular 
(PTM), dimana aktivitas fisik 30 menit sehari, minimal 5 kali seminggu, menjadi salah satu 
rekomendasi (Marlow et al., 2023). 

Beberapa faktor yang memperkuat keberhasilan kegiatan ini antara lain pendekatan interaktif 
berbasis gerakan yang langsung melibatkan peserta dalam aktivitas nyata. Suasana yang 
menyenangkan dan tidak menghakimi, membuat peserta merasa nyaman untuk mencoba. 
Pemberian contoh gerakan yang realistis, mudah diikuti, dan tidak membutuhkan alat 
bantu.Dukungan kelompok, di mana peserta saling menyemangati, menambah aspek sosial dalam 
aktivitas. 

Meski kegiatan berjalan lancar, terdapat beberapa keterbatasan yang perlu dicatat waktu 
pelaksanaan yang terbatas, sehingga jenis gerakan yang diperagakan belum mencakup seluruh 
kategori aktivitas fisik yang dianjurkan (fleksibilitas, kardio, kekuatan, dan keseimbangan secara 
mendalam). Belum tersedia panduan tertulis atau video untuk dibawa pulang, yang dapat membantu 
peserta melanjutkan aktivitas secara mandiri di rumah. Beragam tingkat kebugaran peserta, 
membuat fasilitator harus menyesuaikan intensitas secara cepat dan fleksibel, yang bisa menjadi 
tantangan di kelompok besar. Minimnya tindak lanjut pascakegiatan, sehingga belum diketahui 
apakah perubahan perilaku tersebut dapat bertahan dalam jangka panjang. Ke depan, kegiatan 
seperti ini dapat diperkuat dengan pendampingan berkala, pelibatan kader kesehatan atau guru 
olahraga sebagai fasilitator lokal, serta penyediaan media edukatif seperti video latihan, poster 
gerakan sederhana, atau jadwal latihan mingguan untuk mendorong keberlanjutan aktivitas fisik 
peserta. 

 
Deteksi Dini Diabetes Melalui Pemeriksaan Antropometri Dan Lingkar Perut 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan kesadaran 
masyarakat tentang pentingnya deteksi dini risiko diabetes melitus melalui pemeriksaan sederhana 
seperti pengukuran antropometri (tinggi badan, berat badan, indeks massa tubuh dan lingkar perut) 
(Dom et al., 2021). Deteksi dini merupakan langkah penting dalam pencegahan dan pengendalian 
diabetes, terutama karena banyak penderita diabetes tipe 2 tidak menyadari bahwa mereka telah 
berada dalam kondisi pradiabetes atau berisiko tinggi (Kargar et al., 2021). Kegiatan ini menyasar 
masyarakat usia produktif dan lansia, kelompok yang memiliki kemungkinan lebih besar mengalami 
obesitas sentral yang merupakan salah satu faktor risiko utama diabetes melitus tipe 2 (Bonora et 
al., 2021). Pemeriksaan dilakukan di lokasi yang mudah dijangkau masyarakat, seperti balai desa, 
sekolah, atau Puskesmas pembantu . 

Dari hasil pemeriksaan yang dilakukan terhadap peserta kegiatan sebagian besar memiliki 
IMT di atas normal lebih dari 23 untuk orang Asia dan 50% memiliki lingkar perut >80 cm, yang 
mengindikasikan adanya risiko obesitas sentral dan peserta yang memiliki risiko tinggi kemudian 
diberikan edukasi langsung tentang gaya hidup sehat dan pentingnya kontrol rutin (Ninomiya et al., 
2022). Respon masyarakat sangat positif. Banyak yang mengaku belum pernah memeriksa lingkar 
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perut atau memahami makna indeks massa tubuh dan menyambut baik kegiatan ini karena 
memberikan pemahaman praktis tentang kondisi tubuh mereka saat ini (Pressman et al., 2021). 
Mereka juga merasa lebih termotivasi untuk mulai memperbaiki pola makan dan meningkatkan 
aktivitas fisik. 

Penggunaan indikator sederhana seperti IMT dan lingkar perut terbukti sangat bermanfaat 
karena mudah dilakukan, tidak memerlukan alat medis canggih (Dom et al., 2021). Dapat digunakan 
untuk menyaring populasi berisiko tanpa pemeriksaan laboratorium. Memberikan gambaran 
langsung tentang kondisi metabolik seseorang, khususnya risiko resistensi insulin akibat 
penumpukan lemak di perut (lemak visceral) (Harbuwono et al., 2021). Deteksi ini dapat menjadi 
alarm dini bagi masyarakat untuk mengambil tindakan preventif sebelum gejala diabetes muncul 
(Marlow et al., 2023). Karena diabetes sering tidak menunjukkan gejala pada fase awal, pendekatan 
ini sangat relevan untuk komunitas yang akses terhadap fasilitas kesehatan terbatas (Marlow et al., 
2024). Kegiatan ini juga memperkuat prinsip bahwa promosi kesehatan berbasis komunitas yang 
bersifat edukatif dan praktis merupakan salah satu strategi efektif dalam pengendalian penyakit tidak 
menular (Diaz Caro & Simone, 2024). Hal ini sejalan dengan mengenai pentingnya intervensi 
berbasis masyarakat dalam mengurangi beban diabetes secara global (Abad et al., 2024). 

Faktor yang mempengaruhi keberhasilan kegiatan aksesibilitas lokasi pemeriksaan yang 
mudah dijangkau meningkatkan partisipasi masyarakat dari berbagai kelompok usia. 
Kesederhanaan alat ukur (IMT dan lingkar perut) menjadikan proses pemeriksaan cepat, efisien, 
dan tidak menimbulkan rasa takut pada peserta. Penyampaian edukasi langsung setelah 
pemeriksaan, membuat peserta lebih sadar terhadap hasil yang mereka terima dan mendorong niat 
untuk berubah. Kontekstualisasi informasi kesehatan, di mana fasilitator menjelaskan hasil 
pemeriksaan dengan bahasa yang mudah dimengerti dan relevan dengan kehidupan sehari-hari. 

Keterbatasan kegiatan belum adanya sistem pencatatan data yang terintegrasi sehingga hasil 
pemeriksaan tidak dapat ditindaklanjuti oleh tenaga kesehatan setempat secara berkelanjutan. 
Keterbatasan tenaga pemeriksa, sehingga waktu tunggu peserta bisa cukup lama dan 
menyebabkan penurunan antusiasme di akhir kegiatan.Minimnya alat ukur cadangan, seperti pita 
pengukur atau timbangan digital, yang menyebabkan pemeriksaan harus dilakukan bergiliran dan 
memperlambat proses. Tidak adanya sesi tindak lanjut atau pemantauan terhadap peserta dengan 
risiko tinggi misalnya berupa rujukan ke Puskesmas atau pemberian booklet panduan gaya hidup 
sehat. Kedepan, kegiatan serupa dapat ditingkatkan dengan penguatan rujukan ke layanan 
kesehatan primer, pelibatan kader atau petugas Puskesmas sebagai bagian dari follow-up, serta 
penyediaan media edukatif cetak/digital yang membantu peserta mengingat kembali hasil 
pemeriksaan dan rekomendasi yang diberikan. 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4. Deteksi Dini Diabetes Melalui Pemeriksaan Antropometri dan  Lingkar Perut 
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Gambar 5. Posttest Perilaku Hidup Sehat 

Hasil posttest menunjukkan bahwa sebagian besar responden mengalami peningkatan 
pemahaman setelah mendapatkan edukasi tentang perilaku hidup sehat. Hal ini ditunjukkan oleh 
tingginya persentase peserta yang menjawab benar lebih dari 80% soal, yakni sebesar 84%. 
Temuan ini mengindikasikan bahwa metode edukasi yang digunakan cukup efektif dalam 
menyampaikan materi. Aspek pola makan sehat dan pentingnya olahraga menjadi topik yang paling 
dipahami oleh responden. Hal ini mungkin disebabkan karena kedua topik tersebut sudah cukup 
sering disosialisasikan melalui berbagai media dan telah menjadi bagian dari pengetahuan umum 
(Deter, 2023). 

Sebaliknya, aspek manajemen stres dan pentingnya tidur yang cukup masih kurang dipahami 
oleh sebagian responden. Hal ini bisa terjadi karena topik tersebut cenderung bersifat subjektif dan 
jarang dijadikan fokus utama dalam kampanye kesehatan. Oleh karena itu, edukasi lanjutan perlu 
difokuskan pada aspek tersebut, misalnya dengan menggunakan pendekatan praktis seperti teknik 
relaksasi, mindfulness, serta pengaturan waktu tidur yang realistis (Hennecke & Kulkarni, 2024). 
Secara keseluruhan, hasil ini mendukung pentingnya penyuluhan berkala dalam membentuk dan 
memperkuat perilaku hidup sehat di masyarakat (Bleker et al., 2024). Evaluasi posttest seperti ini 
juga dapat menjadi alat ukur untuk menilai efektivitas materi dan metode yang digunakan(Turnhout, 
2024). 

 

Topik Pemahaman Persentase Responden Memahami dengan Baik 

Pola makan sehat 92% 

Pentingnya olahraga 89% 

Manajemen stres 63% 

Tidur yang cukup 58% 

Metode penyuluhan yang interaktif dan visual (menggunakan demonstrasi, simulasi, dan 
diskusi) meningkatkan retensi informasi peserta, terutama pada topik yang sudah akrab seperti 
makanan sehat dan aktivitas fisik. Kesesuaian materi dengan konteks usia dan kehidupan sehari-
hari peserta, membuat informasi lebih relevan dan mudah dipahami. Antusiasme fasilitator dan 
penyampaian yang komunikatif, berkontribusi dalam menciptakan suasana belajar yang nyaman 
dan mendorong keterlibatan aktif. Penggunaan media evaluasi tertulis (posttest) memungkinkan 
peserta merefleksikan pemahaman mereka secara langsung. 

Durasi penyuluhan yang terbatas menyebabkan penyampaian materi kurang mendalam, 
khususnya pada topik yang bersifat psikososial seperti stres dan tidur. Tidak adanya sesi praktik 
langsung atau role-play untuk topik manajemen stres atau pola tidur sehat, yang membuat topik 
tersebut sulit diaplikasikan dalam kehidupan nyata. Evaluasi hanya dilakukan melalui posttest 
tertulis, tanpa wawancara atau diskusi kelompok yang dapat menggali pemahaman lebih dalam atau 
memperjelas miskonsepsi. Belum adanya tindak lanjut atau penyuluhan lanjutan, padahal 
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penguatan materi secara berkala sangat penting agar perubahan pengetahuan dapat berlanjut 
menjadi perubahan perilaku jangka panjang. Dengan demikian, hasil posttest ini tidak hanya 
menggambarkan efektivitas penyuluhan secara umum, tetapi juga memberikan gambaran area 
mana yang perlu ditingkatkan dalam kegiatan serupa di masa mendatang. Edukasi lanjutan dengan 
pendekatan praktis, seperti teknik relaksasi, pelatihan waktu tidur, dan manajemen stres berbasis 
aktivitas, direkomendasikan agar cakupan materi perilaku hidup sehat menjadi lebih menyeluruh 
dan aplikatif. 
 
KESIMPULAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang berfokus pada pencegahan diabetes melitus 
ini menunjukkan bahwa edukasi berbasis komunitas, yang disampaikan secara langsung, visual, 
dan interaktif, sangat efektif dalam meningkatkan literasi kesehatan dan memotivasi perubahan 
perilaku. Peserta yang sebelumnya memiliki pengetahuan terbatas mengenai pencegahan diabetes, 
khususnya melalui perubahan gaya hidup sederhana, mulai memahami bahwa penyakit ini tidak 
hanya bersifat genetik tetapi juga sangat dipengaruhi oleh pola makan, aktivitas fisik, dan kondisi 
tubuh. 

Demonstrasi makanan penyebab diabetes memberikan pemahaman konkret mengenai risiko 
konsumsi harian, sementara simulasi aktivitas fisik memperlihatkan bahwa olahraga dapat dilakukan 
dengan cara yang sederhana dan menyenangkan. Pemeriksaan antropometri dan lingkar perut 
menjadi langkah penting dalam deteksi dini risiko, dengan hasil yang menunjukkan bahwa banyak 
peserta berada dalam kondisi metabolik yang berisiko. Hasil post-test pun menunjukkan 
peningkatan signifikan dalam pemahaman peserta, meskipun aspek manajemen stres dan tidur 
masih memerlukan edukasi lebih lanjut. 

Secara keseluruhan, kegiatan ini membuktikan bahwa pendekatan promotif dan preventif 
melalui edukasi praktis berbasis komunitas sangat bermanfaat dalam upaya pengendalian penyakit 
tidak menular, khususnya diabetes. Sebagai rekomendasi, program edukasi serupa sebaiknya 
diintegrasikan ke dalam kurikulum sekolah, khususnya dalam mata pelajaran pendidikan kesehatan 
atau kegiatan ekstrakurikuler. Selain itu, perlu dilibatkan peran serta orang tua melalui sesi edukasi 
bersama atau modul informasi untuk keluarga, agar perubahan perilaku sehat dapat diterapkan 
secara konsisten di lingkungan rumah.Intervensi ini tidak hanya mendukung strategi nasional 
pengendalian penyakit tidak menular, tetapi juga memperkuat ketahanan kesehatan masyarakat 
sejak usia dini.    
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