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RINGKASAN 

 

Penyakit Coronavirus Disease, atau yang lebih popular disebut sebagai Covid-19 masih 

merupakan 4esehata hingga saat ini. Vaksinasi merupakan tindakan yang diperlukan untuk 

meningkatkan daya tahan tubuh. Penyakit-penyakit ko-morbid seperti diabetes melitus adalah 

salah satu penyakit yang harus terkendali sebelum vaksinasi dapat diberikan. Pengendalian pola 

makan merupakan salah satu 4esehat dalam mengendalikan kadar gula darah penderita diabetes. 

Kader Kelurahan berperan penting dalam meningkatkan derajat kesehatan masyarakat di wilayah 

binaannya. Pengetahuan kader terhadap masalah kesehatan dan upaya pencegahan dan 

tatalaksananya dapat membantu tercapainya derajat kesehatan yang optimal pada masyarakat. 

Kegiatan Pengabdian ini ditujukan bagi kader kesehatan Kelurahan Tomang Jakarta Barat yang 

merupakan wilayah binaan Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara. Kegiatan ini 

bertujuan untuk meningkatan tingkat pengetahuan kader dalam hal tatalaksana gizi dalam 

mengendalikan kadar gula darah penderita diabetes, sehingga penderita dapat diberikan vaksinasi 

Covid-19.  

Kata kunci: Covid-19, Diabetes Melitus, Pola Makan, Vaksinasi, Kader, Kelurahan Tomang 
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BAB I   

PENDAHULUAN 

3.3 Analisis Situasi 

Penyakit Coronavirus Disease 2019 atau yang lebih sering disebut COVID-19 adalah suatu  

penyakit menular yang disebabkan oleh virus Corona yang merupakan bagian dari genus Severe 

Acute Respiratory Syndrome Human Coronarvirus (SARS-HcoV). Individu yang menderita 

penyakit ini menunjukkan gejala gejala seperti batuk kering, sulit bernapas, dispnea, demam, 

kehilangan membau, hingga napsu makan berkurang. Sebagian besar penderita dapat sembuh 

spontan, namun beberapa mengalami perburukan hingga menyebabkan kematian. Beberapa 

penyakit tidak menular seperti diabetes melitus, hipertensi, asma dapat memperberat gejala-gejala 

dan memperlama penyembuhan dari penderita. (Harapan et al., 2020; Sohrabi et al., 2020) 

Vaksinasi merupakan suatu metode yang sederhana, aman, dan efektif dalam melindungi 

tubuh terhadap berbagai penyakit yang merugikan. Vaksin yang dimasukkan ke dalam tubuh 

melalui cara penyuntingan maupun penetesan akan merangsang tubuh membentuk daya tahan 

(5esehata) terhadap penyakit tertentu. Vaksin biasanya mengandung kuman yang dimatikan 

maupun yang sudah dilemahkan tidak akan menyebabkan tubuh seseorang beresiko menderita 

penyakit tersebut.(CDC, n.d.)  

Berdasarkan data WHO (https://covid19.who.int/), infeksi Covid-19 telah menyebabkan 

lebih dari lima juta kematian di seluruh dunia. Kondisi ini menyebabkan para ilmuwan banyak 

melakukan penelitian-penelitian untuk menemukan vaksin yang potensial guna melindungi 

penduduk dunia dari infeksi Covid-19. Penemuan vaksin yang tepat diperkirakan dapat mengakhiri 

5esehata Covid-19. Sejak bulan April 2020, sebanyak 60 calon vaksin sudah ditemukan. Vaksin-

vaksin ini berasal dari berbagai bahan dasar mencakup virus hidup yang dilemahkan, bagian dari 

protein, maupun asam nukleat. Masing-masing calon vaksin ini memiliki keuntungan dan 

kekurangan.(Soleimanpour & Yaghoubi, 2021) 

  Indonesia mulai meluncurkan program vaksinasi Covid-19 pada tanggal 13 Januari 2021 

dimana Presiden Republik Indonesia merupakan orang pertama yang menerima vaksinasi. Vaksin 

yang digunakan adalah vaksin CoronaVac yang diproduksi oleh perusahan Sinovac Biotech, Cina. 

Berdasarkan data dari laman corona.jakarta.go.id (https://corona.jakarta.go.id/id) per tanggal 9 

Februari 2022, didapatkan cakupan vaksinasi tahap 1 di DKI Jakarta adalah, 89,9%, vaksinasi 

tahap 2 sebanyak 72,9%. Secara nasional, cakupan vaksinasi 1 sebesar 89,9% dan vaksinasi tahap 

https://covid19.who.int/
https://corona.jakarta.go.id/id
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2 sebesar 63,6%. Salah satu faktor penyebab belum tercapainya angka 100% adalah kondisi 

komorbid yang diderita oleh warga masyarakat, antara lain adalah diabetes melitus. 

Diabetes melitus (DM) merupakan suatu penyakit metabolic yang bila tidak dikendalikan 

dapat menyebabkan berbagai komplikasi hingga kematian. Jumlah penderita DM semakin 

meningkat, pada tahun 2019 dilaporkan ada sekitar 463 juta penduduk dunia yang menderita DM, 

dan diperkirakan pada tahun 2045 jumlah ini dapat meningkat hingga 700 juta. Penderita Covid-

19 dengan penyakit komorbid seperti DM dapat mengalami komplikasi yang lebih berat dan risiko 

kematian menjadi lebih besar.(Abdi et al., 2020; Shaw et al., 2010) Menurut kajian Iacobellis, 

kadar gula darah yang tinggi (hiperglikemia) dan peradangan kronik pada DM memicu terjadinya 

perubahan kerja sistem imunitas.(Iacobellis, 2020) 

Asupan gizi yang sehat dan seimbang merupakan salah satu tatalaksana dalam pencegahan 

maupun pengendalian diabetes. American Dietetic Association (ADA) merekomendasikan  asupan 

karbohidrat yang berasal dari sumber makanan seperti buah, sayuran, gandum dengan 

memperhatikan jumlah karbohidrat yang diberikan per kali makan (carbohydrate countring). 

Selain itu juga dianjurkan untuk menggantikan makanan yang mengandung sukrosa, menghindari 

asupan energi yang berlebihan, mengonsumsi makanan berserat. Tatalaksana asupan lemak dan 

kolesterol dianjurkan bahwa asupan lemak jenuh dibatasi <7% dari total asupan kalori dalam 

sehari, asupan lemak-trans harus dikurangi, dan asupan kolesterol dibatasi <200 mg/hari. Setiap 

minggu dianjurkan untuk mengonsumsi daging ikan minimal 2 kali per minggu guna mendapatkan 

kecukupan asam lemak omega-3. Prinsip tatalaksana protein bagi penderita diabetes, 

direkomendasikan asupan protein sebesar 15-20% dari total asupan energi terutama pada penderita 

diabetes yang tidak mengalami gangguan ginjal.(Association, 2008)  

Pemutusan rantai penularan merupakan kunci untuk menghentikan penyebaran penyakit 

ini. Organisasi Kesehatan Dunia, WHO, menyampaikan ada tiga hal yang dapat dilakukan untuk 

mencegah penyebaran penyakit ini yaitu dengan menjaga jarak, tidak berada dalam ruangan 

tertutup, dan membatasi mobilisasi (tidak berkumpul). Kementerian Kesehatan Republik 

Indonesia dalam buku Pedoman Pencegahan dan Pengendalian Corovirus Disease (Covid-19) 

memberikan petunjuk pencegahan penularan penyakit dengan cara-cara (1) membersihkan tangan 

secara teratur dengan mencuci tangan menggunakan sabun dan air mengalir selama 40-60 detik 

atau menggunakan cairan 6esehatan6 beralkohol minimal 20-30 detik, (2) menggunakan alat 

pelindung diri (APD) berupa masker yang menutupi hidung dan mulut jika harus bepergian keluar 



7 

 

rumah atau bertemu dengan orang lain, (3) menjaga jarak minimal 1 meter dengan orang lain, (4) 

membatasi diri terhadap kontak dengan orang lain yang tidak diketahui status kesehatannya, (5) 

segera mandi dan berganti pakaian setelah kembali dari bepergian keluar rumah, dan (6) 

meningkatkan daya tahan tubuh dengan menerapkan pola hidup bersih sehat (PHBS) seperti 

mengonsumsi gizi seimbang, beraktivitas fisik minimal 30 menit sehari, istirahat yang cukup, 

memanfaatkan kesehatan tradisional.(Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2020) 

 

1.2. Permasalahan Mitra 

Kelurahan Tomang merupakan salah satu kelurahan di Jakarta Barat yang wilayahnya berbatasan 

langsung dengan Universitas Tarumanagara. Kelurahan Tomang memiliki luas wilayah 1.88 km2, 

terdiri dari 8,841 kepala keluarga (KK), 16 RW (rukun warga) dan 174 RT (rukun tetangga). 

Kelurahan ini berbatasan dengan kelurahan Cideng, kelurahan Jatipulo, kelurahan Tanjung Duren 

Selatan dan kelurahan Grogol (Gambar 3). Kelurahan Tomang merupakan Kelurahan  binaan 

Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara.  

 

 

Gambar 3. Wilayah Kelurahan Tomang, Jakarta Barat 
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Kader merupakan bagian dari suatu komunitas yang memiliki peran penting dalam upaya 

peningkatan kapasitas masyarakatnya, secara khusus dalam peningkatan kualitas kesehatan 

masyatakat.(Berthold et al., 2009) Kader posyandu dipilih atau ditunjuk untuk berperan dalam 

kegiatan dan pembinaan posyandu. Peningkatan  pengetahuan serta wawasan kader dilakukan 

dengan berbagai upaya yang bemuara pada meningkatnya pengetahuan dan keterampilan (skills). 

Target dari kegiatan ini adalah kader Kelurahan Tomang Jakarta Barat. 

Berdasarkan laporan dari https://corona.jakarta.go.id/id/cakupan-vaksinasi didapatkan 

bahwa cakupan vaksinasi Covid-19 di wilayah Jakarta Barat belum 100%. Untuk Dosis-1, cakupan 

vaksinasi baru mencapai 82,63%, untuk dosis-2, mencapai 99,92% dan vaksinasi booster baru 

mencapai 45,23%. Dari laporan dinas kesehatan provinsi DKI Jakarta tahun 2020, didapatkan 

prevalensi diabetes di wilayah Jakarta Barat lebih tinggi dibandingkan prevalensi DKI Jakarta.(DKI 

Jakarta, 2020)  

Oleh karena itu kami bermaksud melakukan kegiatan Pengabdian kepada kader kelurahan 

Tomang sehingga dapat membantu meningkatkan cakupan vaksinasi Covid-19 di Kelurahan 

Tomang Jakarta Barat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://corona.jakarta.go.id/id/cakupan-vaksinasi
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BAB II   

TARGET DAN LUARAN 

 

2.1 Target 

Kader merupakan bagian dari suatu komunitas yang memiliki peran penting dalam upaya 

peningkatan kapasitas masyarakatnya, secara khusus dalam peningkatan kualitas kesehatan 

masyatakat.(Berthold et al., 2009) Kader posyandu dipilih atau ditunjuk untuk berperan dalam 

kegiatan dan pembinaan posyandu. Peningkatan pengetahuan serta wawasan kader dilakukan 

dengan berbagai upaya yang bemuara pada meningkatnya pengetahuan dan keterampilan (skills). 

Target dari kegiatan ini adalah masyarakat khususnya daerah Tomang yang merupakan daerah 

binaan FK UNTAR serta daerah Tomang.   

 

2.2  Luaran Kegiatan      

             

No. Jenis Luaran Keterangan 

Luaran Wajib 

1 Publikasi ilmiah pada jurnal ber ISSN atau Minimal draft 

2 Prosiding dalam Temu ilmiah Minimal draft 

Luaran Tambahan (boleh ada) 

3 Hak Kekayaan Intelektual (HKI) Minimal draft pendaftaran 

4 Buku ber ISBN Minimal draft daftar isi 

5 Video kegiatan Berupa video kegiatan 

6 Publikasi pada laman UNTAR (PINTAR) Minimal draft 
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BAB 3  

METODE PELAKSANAAN 

 

3.1 Tahapan/10esehat-langkah solusi bidang 

Peningkatan cakupan vaksinasi dapat dilakukan melalui pengendalian diabetes melitus pada warga 

masyarakat. Penerapan asupan gizi yang sehat dan seimbang dapat membantu mengendalikan 

kadar gula darah. Warga masyarakat perlu diedukasi secara berkesinambungan guna 

meningkatkan wawasan masyarakat terhadap tatalaksanan gizi untuk mengendalikan diabetes. 

Kader merupakan kelompok masyarakat yang dapat membantu menyampaikan pesan edukasi 

kepada masyarakat. Oleh karena itu kami bermaksud melakukan kegiatan Pengabdian kepada 

kader kelurahan Tomang sehingga dapat membantu meningkatkan wawasan masyarakat 

Kelurahan Tomang dalam hal mencegah dan mengendalikan Diabetes melitus.  Kegiatan ini 

dilakukan secara daring terkait kondisi 10esehata Covid-19. 

 

3.2 Partisipasi Mitra  

Metode yang digunakan untuk menyelesaikan masalah adalah dengan melakukan pemberian 

materi mengenai pola dan asupan makanan untuk mengendalikan diabetes.  Kegiatan akan 

dilakukan secara interaktif, menggunakan bahasa yang dimengerti oleh kader Kelurahan Tomang. 

Edukasi kesehatan merupakan suatu kegiatan yang dapat mempengaruhi perubahan perilaku 

responden, salah satunya perubahan pengetahuan. Dengan diberikannya edukasi maka responden 

mendapat pembelajaran yang menghasilkan suatu perubahan dari yang semula belum mengetahui 

menjadi mengetahui dan yang dahulu belum memahami menjadi memahami. Edukasi berupa 

pelatihan lebih efektif dan dengan demonstrasi menambah minat warga untuk  peningkatan 

pengetahuan 10esehatan 

 

3.3  Uraian kepakaran dan tugas masing-masing anggota tim 

Pengusul kegiatan PKM adalah dosen Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara,  dr. 

Alexander Halim Santoso, M.Gizi dari bagian Ilmu Gizi , dibantu oleh 2 (dua) orang mahasiswa 

Fakultas Kedokteran: Andreas Stefan Layardi (405190038) dan I Gusti Ngurah Rai Pradipt Wisesa 

(405190108) 
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Ketua bertugas: 

1. Mencari Mitra yang bersedia untuk menerima kami dalam melakukan pengabdian kepada 

masyarakat. 

2. Melakukan survei kepada Mitra untuk mengetahui permasalahan apa yang mereka hadapi, 

terkait dengan bidang kami. 

3. Mencari solusi untuk mengatasi permasalahan Mitra. 

4. Berkomunikasi dengan mitra untuk kelancaran kegiatan pengabdian kepada masyarakat. 

5. Menmbuat pembuatan proposal yang ditujukan ke LPPM. 

6. Menyerahkan proposal ke LPPM. 

7. Membuat/mengoodinir pembuatan materi yang akan diberikan kepada Mitra. 

8. Melakukan persiapan awal pembekalan kepada Mitra. 

9. Mengkoordinir pembelian perlengkapan yang akan digunakan di lokasi Mitra maupun yang 

akan digunakan dalam pelaporan kegiatan pengabdian kepada masyarakat. 

10. Mengkoordinir persiapan akhir pembekalan kepada Mitra. 

11. Mengkoordinir pelaksanaan kegiatan pembekalan di Mitra sesuai dengan jadwal kegiatan. 

12. Membuat laporan kemajuan untuk monitoring dan evaluasi. 

13. Menyerahkan laporan kemajuan ke LPPM sekaligus hadir saat pelaksanaan monitoring dan 

evaluasi. 

14. Membuat laporan akhir, dan laporan pertanggungjawaban keuangan. 

15. Menyerahkan laporan akhir untuk ditandatangani oleh Dekan Fakultas Kedokteran 

Universitas Tarumanagara. 

16. Menyerahkan laporan akhir, laporan pertanggungjawaban keuangan, modul, logbook, 

maupun CD yang berisi laporan kegiatan dan laporan pertanggungjawaban keuangan ke 

LPPM. 

17. Mengkoordinir pembuatan paper, yang akan diseminarkan di Senapenmas ataupun forum 

lainnya, dan poster untuk Research Week. 

Tugas Mahasiswa: 

1. Membantu persiapan pelaksanaan PKM berupa pembuatan formular absensi 

2. Membantu menyebarkan absensi pada hari pelaksanaan PKM 

3. Membantu mengompilasi absensi kehadiran peserta setelah kegiatan PKM 
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BAB 4 

HASIL DAN LUARAN YANG DICAPAI  

Susunan acara kegiatan dapat dilihat pada Tabel 4.1 

 

Tabel 4.1 Susunan Acara Kegiatan Pengabdian 

Hari/Tanggal Sabtu, 25 Juni 2022 

Jam Kegiatan 

07.00 – 07.15 Persiapan di Kampus dan menuju ke tempat kegiatan 

07.15 – 08.00 Persiapan di Lokasi Kegiatan 

08.00 – 09.30 Pelaksanaan Kegiatan: 

Pembukaan oleh MC 

1 Kata Sambutan dari Lurah Tomang, Jakarta Barat 

2 Kata Sambutan dari Fakultas Kedokteran, Univ. 

Tarumanagara 

3 Pemaparan materi penyuluhan 

4 Diskusi dan Tanya Jawab 

5 Penutupan dan Foto Bersama 
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4.2 Skema Alur Kegiatan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.3 Pembahasan 

4.3.1 Persiapan Kegiatan Pengabdian 

Ketua pelaksana melakukan rapat internal di Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara guna 

menentukan topik pengabdian. Ketua kemudian menyusun proposal dan diajukan ke Lembaga 

Penelitian dan Pengabdian kepada Masyarakat (LPPM) UNTAR melalui surat elektronik (Surel) 

untuk mendapatkan hibah internal kegiatan pengabdian yang diusulkan  

Selanjutnya Ketua menghubungi koordinator kader Kelurahan Tomang dan menyampaikan 

rencana pelaksanaan kegiatan Pengabdian serta meminta informasi mengenai jadwal pelaksanaan 

kegiatan yang disesuaikan dengan jadwal kegiatan kader Kelurahan.  

Tahap berikutnya, dilakukan persiapan kegiatan pengabdian dengan mengadakan komunikasi 

internal secara daring dengan menggunakan aplikasi whatsapp dengan mahasiswa Fakultas 

PERSIAPAN PELAKSANAAN 

KEGIATAN 

 

Menyiapkan Lembar Absensi 

Menyiapkan Lembar Kuesioner 

Menyiapan Peratan 

PELAKSANAAN KEGIATAN 

PENGABDIAN 

 

Mempersiapkan peralatan di tempat Kegiatan 

PEMBUKAAN ACARA 

KEGIATAN 

Kata Sambutan dari Kelurahan 

Kata Sambutan dari FK Untar 

PEMAPARAN MATERI PELATIHAN 

&  

DISKUSI (TANYA JAWAB) 

 

FOTO BERSAMA 

PENUTUPAN ACARA 
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Kedokteran Universitas Tarumanagara untuk membahas rencana kegiatan pengabdian dan tugas 

mahasiswa.  

Ketua kemudian menghubungi kembali koordinator kader guna mendapatkan tanggal pelaksanaan 

dan mengirimkan surat permohonan kepada Lurah Kelurahan Tomang untuk mendapatkan ijin 

pelaksanaan kegiatan.. 

Ketua pelaksana kemudian mengadakan rapat kembali untuk membahas alur kegiatan dan hal-hal 

lain seperti lembar absensi, lembar kuesioner, peralatan presentasi, dan pemesanan konsumsi 

untuk kegiatan.  

 

4.4  Luaran yang dicapai 

Kegiatan dilaksanakan pada hari Sabtu, 25 Juni 2022, bertempat di RPTRA Mandala, Kelurahan 

Tomang Jakarta Barat dengan jumlah peserta 50 orang kader dari 16 RW yang ada di Kelurahan 

Tomang, Jakarta Barat. 

Pada kegiatan ini disiapkan flyer yang dibagikan kepada kader. Flyer ini dapat digunakan sebagai 

media penyuluhan bagi para kader kepada warga masyarakat di Kelurahan Tomang. 

 

 

Gambar 1. Flyer Kendalikan Diabetes dengan Pola dan Asupan Gizi Yang Sehat dan Seimbang  

 

Flyer ini diajukan ke Direktorat Jenderal Kekayaan Intelektual Kementerian Hukum dan HAM 

Republik Indonesia untuk didapatkan sertifikat hak cipta (HKI) untuk flyer yang dibuat untuk 

keperluan kegiatan ini. (sertifikat terlampir) 
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4.4.1 Hasil PelaksanaanKegiatan 

Hasil pencapaian pengisian kuesioner yang dilakukan sebelum kegiatan berlangsung didapatkan 

sebagian besar peserta cukup pengetahuan mengenai asupan gizi untuk penderita diabetes (44%). 

Akan tetapi, sebanyak 34% peserta masih kurang pengetahuannya mengenai asupan gizi yang 

sehat dan seimbang untuk penderita diabetes.  

 

 

Gambar 1. Hasil Pencapaian Pengisian Kuesioner oleh Kader Peserta 

 

Diabetes melitus merupakan salah satu penyakit metabolik yang prevalensinya masih tinggi. Penyaki ini 

ditandai dengan kadar gula darah yang tinggi (hiperglikemia) yang disebabkan oleh berbagai faktor, mulai 

dari genetic hingga gaya hidup. Diperkirakan 90% penduduk dunia usia dewasa menderita penyakit DM 

tipe 2. Diabetes masih merupakan masalah kesehatan yang besar walaupun ada banyak perkembangan 

teknologi dan pengobatan terhadap penyakit ini.(Ojo, 2019) Secara nasional diketahui, prevalensi diabetes 

melitus berdasarkan laporan dari Riskesdas 2018 adalah 2,0%. Angka prevalensi DM di provinsi DKI 

Jakarta dilaporkan 3,4% dan di wilayah Jakarta Barat dilaporkan 2,34%. (Kementerian Kesehatan Republik 

Indonesia, 2018; Tim Riskesdas 2018, 2019) Pengaturan pola dan asupan makanan menjadi kunci dalam 

pencegahan dan pengendalian penyakit ini. Kementerian Kesehatan Republik Indonesia (Kemenkes RI) 

menganjurkan pola 3J-jumlah, jenis dan jadwal dalam hal pengaturan asupan dan pola makan pada 

penderita DM tipe 2.  

Jumlah makanan yang dikonsumsi setiap kali makan oleh penderita DM tipe 2 dapat merujuk pada 

pengaturan “Isi Piringku”. Isi Piringku mengambarkan porsi makan satu kali yang sebaiknya dikonsumsi 

oleh masyarakat. Pada “Isi Piringku” bahan makanan yang sebaiknya dikonsumsi adalah karbohidrat 

kompleks sebanyak 2/3 dari piring. Jenis karbohidrat yang dikonsumsi sebaiknya karbohidrat kompleks 

seperti beras merah, kentang, singkong. Sejumlah penelitian melaporkan penggantian karbohidrat dengan 

kacang-kacangan dan dilaporkan konsumsi kacang-kacangan dapat menurunkan berat badan dan kadar gula 

darah.(Hou et al., 2018) Separuh dari isi piringku adalah sayur-sayuran dan buah-buahan, dimana 2/3 
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bagian adalah sayur-sayuran dan 1/3 bagian adalah buah-buahan. Kemenkes-RI menganjurkan setidaknya 

dalam sehari mengonsumsi 3-4 porsi sayuran dan 2-3 porsi buah-buahan. Satu porsi sayuran adalah 1 

mangkok kecil, dan satu porsi buah adalah satu juring buah.Sisa 1/6 dari isi piringku berisi lauk pauk, dapat 

berasal dari hewani maupun nabati. Sebaiknya dalam satu kali makan tetap mengandung lauk pauk hewani 

dan nabati. Jumlah makanan yang dikonsumsi juga sebaiknya disesuaikan dengan status gizi dan aktifitas 

dari individu tersebut. Lauk pauk hewani merupakan sumber protein berkualitas tinggi namun juga 

mengandung lemak; sebaliknya lauk pauk nabati merupakan sumber protein berkualitas rendah. Kelebihan 

dari lauk pauk nabati, disamping tidak mengandung lemak, lauk nabati banyak mengandung vitamin, 

mineral, serat dan zat zat gizi lainnya yang bermanfaat dalam mengendalikan kadar gula darah penderita. 

Secara khusus penderita diabetes harus memperhatikan jumlah asupan karbohidrat yang dikonsumsi per 

kali makannya. Berdasarkan prinsip “carbohidrat counting” dianjurkan jumlah karbohidrat yang 

dikonsumsi per kali makan berkisar antara 45-60 g karbohidrat. Disamping itu, seorang penderita diabetes 

juga sebaiknya mengonsumsi karbohidrat yang tidak cepat meningkatkan kadar gula darah (makanan 

dengan indeks glikemik rendah) 

Jenis makanan yang sebaiknya dikonsumsi oleh penderita diabetes adalah makanan yang sehat dan 

seimbang. Prinsip sehat merujuk pada konsumsi bahan makanan yang rendah karbohidrat sederhana (gula), 

rendah garam, dan rendah minyak. Kemenkes RI menganjurkan asupan gula dalam sehari tidak melebihi 

50 g per hari (4 sendok makan), asupan minyak dibatasi 67 g per hari (5 sendok makan minyak), dan asupan 

garam tidak melebihi 1 sendok teh garam (sama dengan 2300 mg natrium). 

Penderita diabetes sebaiknya juga tetap mengonsumsi makanan sebanyak 3 kali makan utama dan 

mengonsumsi selingan 2-3 kali. Makanan selingan yang sebaiknya dikonsumsi oleh penderita diabetes 

seperti buah-buahan.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



18 

 

BAB 5 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat dengan topik “Kendalikan Diabetes melalui Pola dan 

Asupan Gizi Yang Sehat dan Seimbang” telah dilaksanakan pada hari Sabtu, 25 Juni 2022, 

bertempat di RPTRA Mandala, Kelurahan Tomang, Jakarta Barat. Acara kegiatan berlangsung 

selama kurang lebih 2 jam, dan dihadiri oleh limapuluh kader kesehatan Kelurahan Tomang.  

Pada kegiatan ini dihasilan dua (2) luaran, berupa naskah hasil kegiatan Pengabdian yang sudah 

dibacakan pada kegiatan Serina-3 2022 yang lalu, dan juga dihasilkan luaran tambahan berupa 

flyer edukasi “Kendalikan Diabetes melalui Pola dan Asupan Gizi yang Sehat dan Seimbang” yang 

sudah mendapatkan sertifikat Hak Ciptanya.  

Pada kegiatan ini, didapatkan sebagian besar tingkat pengetahun para kader mengenai pola dan 

asupan gizi yang sehat dan seimbang untuk diabetes sudah cukup (44%), namun dirasakan perlu 

untuk tetap meningkatkan taraf pengetahuan para kader melalui kegiatan edukasi yang 

berkesinambungan, mengingat dari hasil perolehan pengisian kuesioner, masih ada 34% kader 

yang tingkat pengetahuannya kurang. 
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