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Abstract: Triglycerides are an important metabolic indicator associated
with the risk of metabolic syndrome and cardiovascular disease.
Hypertriglyceridemia often develops without symptoms but contributes
to the accumulation of atherogenic lipids. This activity involved 104
adult participants who underwent triglyceride level examination using
Point-of-Care Testing (POCT). Education was delivered individually
using a leaflet containing information on the relationship between high-
calorie food intake and increased triglyceride levels, as well as
recommendations for replacing energy-dense foods with healthy foods.
A total of 47.1% of participants showed triglyceride levels >150 mg/dL,
while the other 52.9% had normal levels. The average triglyceride level
of 159.1 mg/dL reflects the hidden metabolic risk in the population.
Education was provided based on the results of the examination to
encourage the selection of low-calorie foods and increased fiber
consumption. Triglyceride level examination is useful as an early
screening for hypertriglyceridemia in the community. Education about
high-calorie food consumption plays an important role in reducing
metabolic risk and supporting the prevention of cardiovascular
disorders through a healthier diet.

Abstrak

Trigliserida merupakan indikator metabolik penting yang berkaitan dengan risiko sindrom metabolik dan

penyakit kardiovaskular. Hipertrigliseridemia sering kali berkembang tanpa gejala, namun berkontribusi terhadap
akumulasi lipid aterogenik. Kegiatan ini melibatkan 104 peserta dewasa yang menjalani pemeriksaan kadar
trigliserida menggunakan Point-of-Care Testing (POCT). Edukasi disampaikan secara individual menggunakan
leaflet yang berisi informasi mengenai hubungan antara asupan makanan tinggi kalori dan peningkatan kadar
trigliserida, serta anjuran penggantian makanan padat energi dengan bahan pangan sehat. Sebanyak 47,1% peserta
menunjukkan kadar trigliserida >150 mg/dL, sedangkan 52,9% lainnya memiliki kadar normal. Rerata kadar
trigliserida sebesar 159,1 mg/dL mencerminkan risiko metabolik tersembunyi dalam populasi. Edukasi diberikan
berdasarkan hasil pemeriksaan untuk mendorong pemilihan makanan rendah kalori dan peningkatan konsumsi
serat. Pemeriksaan kadar trigliserida bermanfaat sebagai skrining awal hipertrigliseridemia pada komunitas.
Edukasi mengenai konsumsi makanan tinggi kalori berperan penting dalam menekan risiko metabolik dan
mendukung pencegahan gangguan kardiovaskular melalui pola makan yang lebih sehat.

Kata Kunci: Trigliserida, Hipertrigliseridemia, Makanan Tinggi Kalori, Metabolisme Lipid, Edukasi Gizi
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1. PENDAHULUAN

Trigliserida merupakan bentuk utama lemak dalam sirkulasi darah dan menjadi salah
satu komponen utama dalam profil lipid yang berperan penting dalam regulasi metabolisme
energi. Kadar trigliserida yang melebihi batas fisiologis dikaitkan dengan peningkatan risiko
aterosklerosis, pankreatitis akut, serta sindrom metabolik yang mencakup resistensi insulin,
hipertensi, dan gangguan glukosa darah. Ketidakseimbangan kadar trigliserida sering kali
berlangsung tanpa gejala klinis dan baru teridentifikasi setelah timbul komplikasi sistemik
yang signifikan.(Ernawati et al., 2025; Hendrawan et al., 2025)

Hipertrigliseridemia dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk pola makan tinggi
karbohidrat sederhana, konsumsi lemak jenuh, serta rendahnya aktivitas fisik. Selain itu,
asupan alkohol dan resistensi insulin juga berperan dalam mempercepat akumulasi trigliserida
dalam darah. Individu dengan kadar trigliserida tinggi memiliki kecenderungan mengalami
peningkatan partikel lipoprotein densitas sangat rendah (Very-Low Density Lipoprotein/VLDL)
yang berperan dalam proses aterogenik. Rasio trigliserida yang tinggi juga berhubungan
dengan rendahnya kadar HDL dan peningkatan ukuran kecil LDL, yang memperburuk profil
lipid secara keseluruhan.(Frisca et al., 2024; Ruslim et al., 2024)

Pemeriksaan trigliserida secara berkala dibutuhkan untuk mendeteksi gangguan
metabolik sejak tahap awal, terutama pada populasi tanpa gejala yang belum pernah menjalani
evaluasi laboratorium. Pemeriksaan ini bersifat sederhana dan dapat dilakukan pada tingkat
komunitas untuk mengidentifikasi individu dengan risiko hipertrigliseridemia laten.
Identifikasi dini memberikan peluang untuk menyampaikan edukasi yang berfokus pada
modifikasi diet dan peningkatan aktivitas fisik guna mengurangi akumulasi lipid dalam
sirkulasi.(Brinkmann et al., 2023; Jeong, 2022)

Kegiatan ini bertujuan meningkatkan kesadaran masyarakat terhadap pentingnya menjaga
keseimbangan lipid melalui skrining kadar trigliserida. Melalui pendekatan ini, peserta
diharapkan mampu memahami risiko metabolik yang tersembunyi dan mengadopsi pola hidup
yang lebih baik dalam Upaya mencegah gangguan kardiometabolik.(Thomsen et al., 2025;
Youssef et al., 2023)

2. METODE

Kegiatan ini menggunakan pendekatan Plan-Do—Check—Act (PDCA). Pada tahap
perencanaan (Plan), ditetapkan tujuan pemeriksaan kadar trigliserida sebagai deteksi dini risiko
gangguan metabolik, disertai penyusunan materi edukasi tentang dampak konsumsi makanan

tinggi kalori terhadap peningkatan trigliserida. Leaflet edukatif disusun untuk menjelaskan
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jenis makanan tinggi kalori dan kaitannya dengan akumulasi trigliserida dalam tubuh. Tahap
pelaksanaan (Do) dilakukan melalui pengambilan darah kapiler secara aseptik dan pemeriksaan
kadar trigliserida menggunakan alat Point-of-Care Testing (POCT). Hasil diberikan langsung
kepada peserta disertai penjelasan interpretatif. Tahap evaluasi (Check) mencakup klasifikasi
hasil berdasarkan kategori normal dan tinggi. Data digunakan untuk menilai distribusi risiko
dalam populasi. Tahap tindak lanjut (Act) melibatkan edukasi individual mengenai pengaruh
konsumsi kalori berlebih terhadap sintesis trigliserida, serta anjuran memilih makanan rendah
energi padat seperti sayur, buah, dan protein rendah lemak. Edukasi diarahkan untuk
membentuk pemahaman praktis mengenai pencegahan hipertrigliseridemia melalui pengaturan

pola makan.

Gambar 1. Pelaksanaan Skrining Trigliserida

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini diikuti 104 peserta dewasa dengan rerata usia 44,4
tahun. Proporsi jenis kelamin menunjukkan dominasi perempuan sebanyak 76,9%, sedangkan
laki-laki berjumlah 23,1%. Rerata kadar trigliserida pada seluruh peserta tercatat sebesar 159,1
mg/dL dengan simpangan baku 87,5 mg/dL, menunjukkan adanya variasi yang cukup lebar
antarindividu.

Tabel 1. Gambaran Demografi dan Hasil Pemeriksaan Trigliserida Peserta

Parameter Satuan Hasil Nilai Normal

Usia Tahun 44,4+ 13,3

Jenis Kelamin

- Laki-laki n (%) 24 (23,1%)

- Perempuan n (%) 80 (76,9%)

Trigliserida mg/dL 159,1 + 87,5 Normal: <150
Tinggi: >150

- Normal n (%) 55 (52,9%)

- Tinggi n (%) 49 (47,1%)
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Diagram 1. Gambaran Pie Chart Sebaran Hasil Trigliserida

Distribusi hasil pemeriksaan menunjukkan bahwa 52,9% peserta memiliki kadar
trigliserida dalam batas normal (<150 mg/dL), sementara 47,1% peserta tergolong memiliki
kadar trigliserida tinggi (=150 mg/dL). Proporsi hampir seimbang ini mengindikasikan adanya
beban risiko metabolik tersembunyi pada hampir separuh populasi yang diperiksa. Hasil
tersebut memperkuat urgensi penyuluhan mengenai asupan kalori dan jenis makanan,
mengingat hipertrigliseridemia berkontribusi terhadap perkembangan sindrom metabolik dan
penyakit kardiovaskular.

Hampir setengah dari peserta kegiatan menunjukkan kadar trigliserida melebihi batas
normal, yang menandakan adanya kecenderungan akumulasi lipid dalam sirkulasi. Temuan ini
mengindikasikan peningkatan risiko metabolik yang berkaitan langsung dengan pola konsumsi
makanan harian.(Flor-Alemany et al., 2021; McKenzie et al., 2021) Pemeriksaan kadar
trigliserida digunakan sebagai indikator awal gangguan metabolisme lipid, khususnya dalam
populasi tanpa gejala klinis. Nilai rerata yang mendekati ambang batas disertai variasi yang
luas menandakan adanya kelompok rentan yang belum menyadari risiko
hipertrigliseridemia.(Grygorczuk et al., 2024; Lee et al., 2024)

Asupan makanan tinggi kalori, terutama yang berasal dari kombinasi lemak jenuh dan
karbohidrat sederhana, merupakan pemicu utama peningkatan kadar trigliserida. Kalori
berlebih dari gula tambahan dan tepung rafinasi dikonversi menjadi asam lemak di hati melalui
jalur lipogenesis de novo, kemudian disimpan dalam bentuk trigliserida.(Eriksen et al., 2020;
Lee et al., 2024) Proses ini melibatkan aktivasi enzim acetyl-CoA carboxylase (ACC) dan fatty
acid synthase (FAS), serta peningkatan ekspresi SREBP-1c, yang menginduksi sintesis
trigliserida. Akumulasi trigliserida kemudian dikemas dalam bentuk VLDL dan dilepaskan ke
dalam sirkulasi, menyebabkan hiperlipidemia postprandial yang bersifat kronik.(French et al.,

2024; K. J. Liet al., 2023)
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Hipertrigliseridemia yang berlangsung terus-menerus memicu gangguan metabolik
sistemik melalui peningkatan stres oksidatif dan resistensi insulin. Trigliserida tinggi juga
berkontribusi terhadap penurunan kadar HDL dan peningkatan partikel LDL kecil-densitas
tinggi yang bersifat aterogenik.(Berryman et al., 2021; Kim et al., 2021) Kombinasi ini
memperburuk disfungsi endotel dan meningkatkan risiko kardiovaskular. Edukasi mengenai
sumber kalori yang tersembunyi dalam makanan olahan, minuman berpemanis, dan makanan
cepat saji perlu ditekankan untuk mengurangi beban metabolik.(Eriksen et al., 2020; Yuan et
al., 2015)

Penyuluhan dalam kegiatan ini menekankan pentingnya pengurangan konsumsi
makanan tinggi energi yang padat kalori namun miskin serat dan mikronutrien. Makanan yang
digoreng, bersantan pekat, makanan ringan, serta minuman tinggi gula merupakan kontributor
utama peningkatan kadar trigliserida. Edukasi difokuskan pada penggantian sumber energi ke
makanan berserat seperti sayuran segar, buah rendah indeks glikemik, dan sumber protein
rendah lemak.(F. Li et al., 2024; Pan et al., 2023)

Peserta juga diarahkan untuk memperhatikan porsi makan dan waktu konsumsi,
karena pola makan tidak teratur dan kebiasaan makan malam tinggi kalori memperburuk profil
lipid. Pendekatan berbasis edukasi gizi ini diharapkan mampu membentuk perilaku makan
yang lebih sadar kalori dan mengurangi risiko hipertrigliseridemia. Upaya preventif ini menjadi
landasan penting dalam pengendalian penyakit metabolik yang berawal dari

ketidakseimbangan asupan kalori harian.(Kim et al., 2021; Lubogo et al., 2025)

4. KESIMPULAN

Sebagian besar peserta usia dewasa memiliki kadar trigliserida di atas nilai normal. Hal
ini menunjukkan besarnya prevalensi faktor risiko penyakit metabolik pada sampel polpulasi
ini. Oleh karena itu, perlu dilakukan pemeriksaan kadar trigliserida secara rutin untuk
mengidentifikasi kelompok dengan risiko hipertrigliseridemia. Edukasi dapat berperan dalam
membentuk kebiasaan makan yang lebih sehat untuk menurunkan risiko hipertrigliseridemia

dan komplikasi metabolik yang lebih berat.
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