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 Abstract: Hypertriglyceridemia is a condition characterized by 

triglyceride levels in the blood that exceed normal limits, which can 

increase the risk of cardiovascular disease and other metabolic 

disorders. This Community Service initiative aims to enhance 

understanding and awareness among adults regarding the risks of 

high triglyceride levels and preventive measures through routine 

screenings and health education. The method used is the Plan-Do-

Check-Act (PDCA) approach, which includes planning, 

implementation, checking, and action stages. During the planning 

stage, objectives, educational materials, and facility preparations 

are established to support the activities. Implementation includes 

sessions on the risks of high triglycerides, healthy lifestyle practices, 

and participant triglyceride level screenings. The checking stage 

evaluates participant understanding and the effectiveness of the 

activities. The action stage involves refining educational materials 

based on participant feedback. Improving community understanding 

of the importance of maintaining triglyceride levels through a 

balanced diet, regular physical activity, and routine monitoring is 

essential to support preventive efforts against potential health issues 

arising from this condition in the future. 

Keywords: Education, lifestyle, public 

health, screening, triglycerides 

 

Abstrak 

Hipertrigliseridemia adalah kondisi yang ditandai dengan kadar trigliserida dalam darah yang melebihi 

batas normal, yang dapat meningkatkan risiko penyakit kardiovaskular dan gangguan metabolik lainnya. Kegiatan 

pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman dan kesadaran kelompok usia dewasa 

terkait risiko trigliserida tinggi dan langkah pencegahannya melalui pemeriksaan rutin serta edukasi kesehatan. 

Metode yang digunakan adalah pendekatan Plan-Do-Check-Act (PDCA), yang terdiri dari tahap perencanaan, 

pelaksanaan, pengecekan, dan tindakan. Pada tahap perencanaan, ditetapkan sasaran, materi edukasi, serta 

persiapan fasilitas untuk mendukung kegiatan. Pelaksanaan meliputi penyuluhan mengenai risiko trigliserida 

tinggi, pola hidup sehat, dan pemeriksaan kadar trigliserida peserta. Tahap pengecekan dilakukan untuk 

mengevaluasi pemahaman peserta dan efektivitas kegiatan. Tahap tindakan mencakup perbaikan materi edukasi 

berdasarkan umpan balik peserta. Peningkatan pemahaman masyarakat terhadap pentingnya menjaga kadar 

trigliserida melalui pola makan seimbang, aktivitas fisik teratur, serta pemantauan rutin merupakan hal yang 

penting sehingga dapat dilakukan upaya pencegahan terjadinya masalah kesehatan yang dapat timbul akibat 

masalah ini dikemudian hari. 

 

Kata Kunci: Edukasi, gaya hidup, kesehatan masyarakat, pemeriksaan, trigliserida 
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1. PENDAHULUAN 

Trigliserida adalah salah satu jenis lemak dalam tubuh yang berfungsi sebagai sumber 

energi cadangan. Secara alami, trigliserida tersimpan dalam jaringan adiposa dan akan 

dilepaskan ketika tubuh memerlukan energi tambahan. Namun, kadar trigliserida yang 

berlebihan dalam darah dapat menimbulkan risiko kesehatan yang serius, terutama dalam hal 

kesehatan kardiovaskular. Kadar trigliserida yang terlalu tinggi seringkali dikaitkan dengan 

peningkatan risiko penyakit jantung, stroke, dan komplikasi lainnya. Oleh karena itu, 

pemantauan kadar trigliserida melalui skrining rutin merupakan langkah penting untuk 

mendeteksi potensi risiko ini sedini mungkin dan untuk mengambil tindakan pencegahan yang 

efektif.(Breuer, 2001; Firmansyah et al., 2024; Parhofer, 2022) 

Dalam praktik medis, skrining trigliserida dilakukan sebagai bagian dari penilaian 

profil lipid, yang mencakup pemeriksaan berbagai jenis lemak darah, termasuk kolesterol dan 

lipoprotein lainnya. Diagnosis kadar trigliserida didasarkan pada kadar tertentu yang ditetapkan 

sebagai ambang normal dan abnormal. Berdasarkan pedoman kesehatan, kadar trigliserida 

normal umumnya berada di bawah 150 mg/dL. Kadar antara 150-199 mg/dL dianggap sebagai 

tingkat batas tinggi, sementara kadar antara 200-499 mg/dL masuk dalam kategori tinggi. 

Adapun kadar trigliserida di atas 500 mg/dL dikategorikan sebagai sangat tinggi dan 

membutuhkan intervensi lebih lanjut untuk mencegah komplikasi.(Ernawati et al., 2023; Klop 

et al., 2013; Pirillo et al., 2023) 

Kadar trigliserida yang tidak normal bisa menjadi penanda awal dari kondisi yang 

disebut sebagai hipertrigliseridemia, yang berkaitan erat dengan sindrom metabolik dan 

obesitas. Kondisi ini juga sering dikaitkan dengan resistensi insulin, yang pada akhirnya dapat 

mengarah pada diabetes tipe 2. Oleh karena itu, upaya menjaga kadar trigliserida dalam batas 

normal memiliki manfaat yang luas bagi kesehatan metabolik secara keseluruhan. Masyarakat 

perlu diedukasi tentang pentingnya menjaga pola makan yang sehat dan berolahraga secara 

teratur sebagai langkah preventif yang efektif untuk mengendalikan kadar trigliserida dalam 

tubuh.(Sykes et al., 2022; Voshol et al., 2009; Zhang et al., 2022) 

Upaya preventif untuk mengontrol trigliserida juga dapat dilakukan melalui skrining 

rutin, terutama bagi individu yang memiliki faktor risiko tertentu seperti riwayat keluarga 

dengan penyakit kardiovaskular atau gaya hidup yang kurang aktif. Melalui skrining, individu 

dapat mengetahui kondisi kadar trigliserida mereka dan mendapatkan edukasi serta saran medis 

yang relevan. Skrining kadar trigliserida memberikan manfaat penting dalam mendeteksi kadar 

yang berpotensi membahayakan, sehingga tindakan pencegahan dapat dilakukan lebih awal, 

sebelum masalah kesehatan yang lebih serius muncul. Kegiatan skrining kadar trigliserida ini 
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bertujuan untuk meningkatkan kesadaran masyarakat mengenai pentingnya menjaga kadar 

trigliserida dalam batas normal untuk menghindari risiko penyakit jantung dan masalah 

kesehatan terkait lainnya. Melalui kegiatan ini, masyarakat diharapkan dapat memahami cara-

cara yang efektif dalam menjaga kesehatan lipid darah, termasuk pola makan sehat, olahraga 

teratur, dan pemantauan rutin. Edukasi yang diberikan selama kegiatan skrining akan 

membantu individu untuk membuat keputusan yang lebih baik terkait kesehatan mereka, 

sehingga kualitas hidup dapat terus terjaga.(Keirns et al., 2021; Le et al., 2000; Martakis et al., 

2021) 

 

2. METODE 

Program pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman dan 

kesadaran kelompok usia dewasa mengenai risiko trigliserida tinggi serta pencegahannya 

melalui pemeriksaan rutin dan edukasi kesehatan. Dengan menggunakan metode Plan-Do-

Check-Act (PDCA) sebagai kerangka kerja, program ini memberikan edukasi komprehensif 

mengenai faktor risiko trigliserida tinggi, langkah pencegahan melalui perubahan gaya hidup, 

serta pentingnya pemeriksaan kadar trigliserida sebagai langkah deteksi dini. Tahapan PDCA 

yang diterapkan dalam kegiatan ini meliputi: 

1. Plan (Perencanaan): 

o Di dalam program ini, ditetapkan tujuan utama untuk memberikan pemahaman 

mendalam tentang risiko trigliserida tinggi dan langkah-langkah pencegahan 

bagi kelompok usia dewasa. Informasi ini disampaikan melalui panduan 

langkah preventif yang praktis dan mudah diterapkan dalam kehidupan sehari-

hari. 

o Diidentifikasi kelompok sasaran edukasi dan pemeriksaan, terutama individu 

yang memiliki risiko tinggi, seperti petugas dan karyawan dengan gaya hidup 

atau riwayat kesehatan yang kurang mendukung. Strategi komunikasi disusun 

agar materi edukasi dapat tersampaikan dengan jelas dan mudah dipahami. 

o Disusun materi edukasi yang mencakup faktor risiko trigliserida tinggi, seperti 

pola makan tinggi lemak jenuh, kurangnya aktivitas fisik, dan kebiasaan 

merokok. Materi ini juga mencakup anjuran pola makan seimbang dan gaya 

hidup sehat sebagai upaya pencegahan trigliserida tinggi. 

o Disiapkan sarana dan prasarana yang diperlukan untuk pelaksanaan kegiatan, 

seperti ruang edukasi, media presentasi, materi cetak, dan alat pengukur 

trigliserida. 
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2. Do (Pelaksanaan): 

o Dilaksanakan kegiatan penyuluhan terstruktur tentang risiko trigliserida tinggi 

dan langkah-langkah pencegahannya melalui penerapan pola makan seimbang 

serta gaya hidup sehat. Edukasi ini menyoroti pentingnya menjaga kadar 

trigliserida dalam batas normal untuk menghindari risiko penyakit 

kardiovaskular. 

o Dilakukan pemeriksaan kadar trigliserida pada peserta untuk mengetahui 

kondisi kesehatan mereka dan menilai potensi risiko trigliserida tinggi. Hasil 

pemeriksaan yang menunjukkan nilai di luar batas normal akan diidentifikasi 

sebagai tanda risiko yang memerlukan perhatian lebih lanjut. 

o Digunakan berbagai media edukasi, seperti presentasi visual dan diskusi 

kelompok, untuk meningkatkan pemahaman dan keterlibatan peserta. Peserta 

juga diberikan kesempatan untuk bertanya dan berbagi pengalaman dalam 

menjaga kesehatan melalui pola hidup yang mendukung keseimbangan kadar 

trigliserida. 

o Dicatat hasil pemeriksaan dan dilakukan pemantauan terhadap kondisi peserta, 

terutama bagi mereka yang memiliki kadar trigliserida tinggi, untuk tindak 

lanjut dalam upaya menjaga kesehatan mereka. 

3. Check (Pengecekan): 

o Dievaluasi efektivitas kegiatan penyuluhan dan pemeriksaan trigliserida dengan 

mengamati respons peserta serta menilai pemahaman mereka tentang 

pentingnya menjaga kadar trigliserida dalam batas optimal. 

o Ditinjau hasil pemeriksaan trigliserida untuk mengetahui prevalensi risiko 

trigliserida tinggi pada peserta dan diidentifikasi individu yang memerlukan 

tindak lanjut guna menjaga kadar trigliserida dalam batas normal. 

o Dicatat keberhasilan kegiatan dan diidentifikasi aspek yang perlu ditingkatkan 

untuk perbaikan pada kegiatan serupa di masa depan. 

o Dianalisis umpan balik dari peserta untuk mengembangkan lebih lanjut 

efektivitas materi dan prosedur pemeriksaan trigliserida dalam program ini. 

4. Act (Tindakan): 

o Dilakukan revisi terhadap materi edukasi dan prosedur pemeriksaan 

berdasarkan hasil evaluasi, apabila ditemukan aspek yang perlu ditingkatkan. 

o Dikumpulkan dan dianalisis umpan balik dari peserta untuk meningkatkan 

kualitas edukasi dan pemeriksaan trigliserida di masa mendatang. 
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o Diberikan rekomendasi tindak lanjut kepada peserta yang memiliki kadar 

trigliserida di luar batas normal, termasuk saran untuk berkonsultasi dengan 

tenaga medis serta menerapkan pola makan dan gaya hidup sehat. 

 

3. HASIL 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini diikuti oleh 67 peserta, dengan komposisi jenis 

kelamin sebanyak 19 laki-laki (28,4%) dan 48 perempuan (71,6%). Gambaran karakteristik 

dasar peserta tersedia pada Tabel 1. Hasil pemeriksaan menunjukkan bahwa rerata usia peserta 

adalah 44,58 tahun dengan standar deviasi (SD) sebesar 10,55. Pemeriksaan kadar trigliserida 

menghasilkan rerata sebesar 180,37 dengan SD 94,81, yang sudah berada dalam kategori 

tinggi. Nilai ini menandakan adanya potensi risiko kesehatan yang perlu diantisipasi. 

 

Tabel 1. Hasil Pemeriksaan Demografi Dasar dan Pemeriksaan Darah 

Parameter Hasil 

Usia, mean (SD) 44.58 (10.55) 

Jenis Kelamin, % 

 Laki-laki 

 Perempuan 

 

19 (28.4) 

48 (71.6) 

Kadar Trigliserida, mean (SD) 180.37 (94.81) 

 

 

Gambar 1. Boxplot Hasil Pemeriksaan Trigliserida 
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Gambar 2. Kegiatan Skrining Awal Kadar Trigliserida 

 

4. DISKUSI  

Trigliserida yang dijaga dalam batas normal menjadi bagian penting dari upaya 

pencegahan penyakit kardiovaskular dan gangguan metabolik. Masyarakat perlu diberikan 

pemahaman tentang faktor-faktor yang memengaruhi kadar trigliserida dan bagaimana cara 

mengelolanya secara efektif. Salah satu langkah utama dalam mempertahankan kadar 

trigliserida yang sehat adalah dengan mengadopsi pola makan yang seimbang. Makanan tinggi 

lemak jenuh, gula tambahan, dan karbohidrat sederhana harus dihindari, karena berpotensi 

meningkatkan kadar trigliserida dalam darah. Sebagai gantinya, makanan kaya serat seperti 

sayuran, buah, dan biji-bijian dapat membantu mengatur metabolism kadar lemak darah dengan 

baik. Mengurangi asupan gula tambahan dan lemak jenuh dalam makanan sehari-hari terbukti 

efektif dalam menurunkan risiko peningkatan kadar trigliserida.(Keirns et al., 2021, 2022; 

Voshol et al., 2009) 

Selain pola makan, olahraga yang teratur berperan penting dalam menjaga 

keseimbangan kadar trigliserida. Olahraga aerobik seperti berjalan cepat, bersepeda, atau 

berenang dapat meningkatkan metabolisme tubuh dan membantu proses pembakaran lemak 

lebih optimal. Olahraga juga meningkatkan sensitivitas insulin, yang berdampak positif pada 

pengaturan kadar trigliserida. Edukasi terkait pentingnya olahraga rutin perlu disampaikan 

kepada masyarakat sebagai bagian dari upaya pencegahan. Kesadaran ini diharapkan mampu 

membentuk kebiasaan positif yang berkelanjutan, sehingga manfaat kesehatan jangka panjang 

dapat tercapai.(Hermans et al., 2014; Krauss, 1998; Le et al., 2000) 

Perubahan gaya hidup lain yang sangat berpengaruh pada kadar trigliserida adalah 

menghentikan kebiasaan merokok dan mengurangi konsumsi alkohol. Merokok dan konsumsi 
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alkohol berlebihan berkontribusi pada peningkatan kadar trigliserida, sehingga penting bagi 

masyarakat untuk memahami dampak negatif dari kebiasaan tersebut terhadap kesehatan. 

Penyuluhan mengenai bahaya rokok dan alkohol dalam hubungannya dengan kadar trigliserida 

perlu disampaikan sebagai bagian dari edukasi kesehatan, dengan tujuan mendorong individu 

untuk mengurangi atau bahkan menghentikan konsumsi yang berisiko tersebut. Dengan 

demikian, perubahan gaya hidup ini tidak hanya berdampak pada trigliserida, tetapi juga pada 

kesehatan umum.(Keirns et al., 2022; Minato-Inokawa et al., 2022; Zhang et al., 2022) 

Pemeriksaan rutin kadar trigliserida perlu diperkenalkan sebagai langkah preventif 

untuk memantau kondisi kesehatan dan mendeteksi peningkatan risiko secara dini. 

Pemeriksaan ini memberikan informasi penting bagi individu untuk menilai kondisi mereka 

dan melakukan intervensi sesuai kebutuhan. Dengan mengetahui kondisi trigliserida secara 

berkala, seseorang dapat lebih waspada dan termotivasi untuk menjaga kesehatannya. Program 

edukasi yang melibatkan pemeriksaan rutin dan panduan pola hidup sehat diharapkan mampu 

menciptakan masyarakat yang lebih peduli pada kesehatannya serta memahami pentingnya 

menjaga kadar trigliserida dalam batas normal untuk mencegah komplikasi kesehatan di masa 

depan.(Akl et al., 2023; Martakis et al., 2021; Pirillo et al., 2023) 

 

5. KESIMPULAN 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini berperan dalam meningkatkan pemahaman dan 

kesadaran kelompok usia dewasa mengenai risiko trigliserida tinggi dan langkah-langkah 

pencegahannya. Melalui skrining rutin dan edukasi kesehatan, peserta memahami pentingnya 

menjaga kadar trigliserida dalam batas normal untuk mencegah penyakit kardiovaskular dan 

gangguan metabolik. Penerapan metode PDCA mendukung penyampaian edukasi yang 

terstruktur serta pemantauan kondisi kesehatan secara berkelanjutan.  
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