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approach. The examination was carried out directly using the Point-of-
Keywords: Health Education, Care Testing (POCT) tool to assess triglyceride levels from blood
Metabolic Risk, Physical Activity, samples. A total of 62 participants took the examination. A total of 46.8%
POCT, Triglycerides of participants had high triglyceride levels, while 53.2% were still within

normal limits. The highest triglyceride value reached 446.0 mg/dL and
the median was 133.5 mg/dL. The majority of participants were female.
Triglyceride examination identified participants with impaired lipid
profiles. Education about physical activity needs to be part of a preventive
strategy to lower triglyceride levels and reduce the risk of metabolic
complications. Movement-based interventions can increase awareness
and encourage healthier behavioral changes.
Abstrak
Pemeriksaan kadar trigliserida menjadi langkah krusial dalam deteksi awal gangguan metabolik. Kadar trigliserida
yang tinggi sering terjadi tanpa gejala, namun berperan langsung dalam memicu dislipidemia, resistensi insulin,
dan peningkatan risiko kardiovaskular. Pelaksanaan kegiatan menggunakan pendekatan Plan—-Do-Check—Act
(PDCA). Pemeriksaan dilakukan secara langsung menggunakan alat Point-of-Care Testing (POCT) untuk menilai
kadar trigliserida dari sampel darah. Sebanyak 62 peserta mengikuti pemeriksaan. Sebanyak 46,8% peserta
memiliki kadar trigliserida tinggi, sedangkan 53,2% masih dalam batas normal. Nilai trigliserida tertinggi
mencapai 446,0 mg/dL dan median 133,5 mg/dL. Mayoritas peserta berjenis kelamin perempuan. Pemeriksaan
trigliserida mengidentifikasi peserta dengan profil lipid yang mengalami gangguan. Edukasi mengenai aktivitas
fisik perlu menjadi bagian dari strategi preventif untuk menurunkan kadar trigliserida dan mengurangi risiko
komplikasi metabolik. Intervensi berbasis gerak tubuh dapat meningkatkan kesadaran dan mendorong perubahan
perilaku yang lebih sehat.

Kata Kunci: Pendidikan Kesehatan, Risiko Metabolisme, Aktivitas Fisik, POCT, Trigliserida
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PENDAHULUAN

Trigliserida merupakan komponen utama lipid dalam sirkulasi darah yang berperan
sebagai sumber energi cadangan. Peningkatan kadar trigliserida dalam darah sering kali
tidak menimbulkan gejala, tetapi berkaitan erat dengan berbagai gangguan metabolik,
termasuk dislipidemia, resistensi insulin, dan sindrom metabolik. Ketidakseimbangan
kadar trigliserida mencerminkan gangguan homeostasis lipid yang berkontribusi terhadap
proses aterosklerosis dan peningkatan risiko kardiovaskular.(Ernawati et al., 2025; Ruslim
etal., 2024)

Kadar trigliserida yang tinggi sering ditemukan bersamaan dengan penurunan kadar
high-density lipoprotein (HDL) dan peningkatan partikel low-density lipoprotein (LDL)
kecil dan padat. Kombinasi kelainan lipid ini meningkatkan kecenderungan pembentukan
plak pada dinding pembuluh darah. Trigliserida juga memiliki hubungan erat dengan
peningkatan risiko perlemakan hati non-alkoholik dan diabetes melitus tipe 2. Oleh karena
itu, pemeriksaan trigliserida merupakan salah satu indikator awal untuk menilai risiko
metabolik.(Ernawati et al., 2025; Hendrawan et al., 2025)

Meskipun pemeriksaan trigliserida tersedia secara luas, pemeriksaan ini belum
menjadi bagian dari pemantauan kesehatan rutin pada populasi umum. Banyak individu
tidak menyadari bahwa pola makan tinggi karbohidrat sederhana dan konsumsi kalori
berlebih dapat memicu hipertrigliseridemia. Kurangnya edukasi mengenai dampak
trigliserida terhadap kesehatan jangka panjang menjadi salah satu hambatan dalam upaya
pencegahan.(Lontoh et al., 2025; Tadjudin et al., 2025)

Pelaksanaan skrining trigliserida di tingkat komunitas dapat memberikan gambaran
awal mengenai risiko metabolik yang tersembunyi. Pemeriksaan sederhana ini perlu
didukung oleh edukasi yang menekankan pentingnya pola makan seimbang, aktivitas fisik
teratur, serta penghindaran konsumsi gula dan lemak trans. Integrasi antara deteksi dini dan
edukasi berbasis hasil pemeriksaan menjadi langkah strategis untuk mencegah progresi

gangguan metabolik ke tahap yang lebih berat.(Ernawati et al., 2025; Gunawan et al., 2025)

METODE

Kegiatan dilaksanakan menggunakan pendekatan Plan-Do-Check-Act (PDCA)
untuk memastikan alur kerja berlangsung sistematis. Tahap perencanaan (Plan) dimulai
dengan menetapkan tujuan berupa pemeriksaan kadar trigliserida sebagai upaya deteksi
dini risiko metabolik. Materi edukasi disusun dalam bentuk leaflet yang menekankan

pentingnya aktivitas fisik dalam mengatur metabolisme lipid. Pada tahap pelaksanaan (Do),
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petugas mengambil sampel darah kapiler dari setiap peserta. Pemeriksaan dilakukan di
tempat menggunakan alat Point-of-Care Testing (POCT) untuk mendapatkan hasil
trigliserida secara cepat dan akurat. Setiap peserta menerima hasilnya langsung disertai
penjelasan lisan mengenai kaitan aktivitas fisik dengan pengendalian kadar trigliserida.
Tahap evaluasi (Check) dilakukan dengan mencatat hasil pemeriksaan dan
mengelompokkan berdasarkan nilai normal dan tinggi. Hasil ini digunakan untuk melihat
sebaran kadar trigliserida di antara peserta. Tahap akhir (Act) melibatkan pemberian saran
kepada peserta dengan hasil tinggi agar melakukan pemeriksaan lanjutan, serta penguatan
edukasi mengenai aktivitas fisik sebagai intervensi utama dalam menurunkan risiko

metabolik.

HASIL

Sebanyak 62 peserta mengikuti kegiatan pemeriksaan trigliserida, dengan rentang
usia antara 23 hingga 76 tahun dan median usia 47,5 tahun. Mayoritas peserta berjenis
kelamin perempuan (74,2%), sedangkan laki-laki berjumlah 25,8%. Kadar trigliserida
peserta berkisar antara 46,0 hingga 446,0 mg/dL, dengan nilai median 133,5 mg/dL.
Sebanyak 53,2% peserta memiliki kadar trigliserida dalam batas normal, sementara 46,8%
menunjukkan kadar trigliserida tinggi. Pelaksanaan kegiatan dan hasil pemeriksaan
dijelaskan pada Gambar 1 dan 2.

Tabel 1. Distribusi Usia, Jenis Kelamin, dan Kadar Trigliserida Peserta

Parameter Satuan Hasil
Usia Tahun 47,5 (23,0-76,0)
Jenis Kelamin
Laki-laki 16 (25,8%)
Perempuan 46 (74,2%)
Trigliserida mg/dL 133,5 (46,0-446,0)
Normal 33 (53,2%)

Tinggi 29 (46,8%)
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Gambar 2. Hasil Pemeriksaan Trigliserida

Peserta menunjukkan kadar trigliserida yang melebihi ambang normal hamper
mencapai 50% dari keseluruhan peserta yang diperiksa, menunjukkan adanya potensi risiko
metabolik yang tersembunyi. Nilai maksimum mencapai 446,0 mg/dL, yang

mencerminkan adanya gangguan metabolisme lipid pada individu.

DISKUSI

Hasil pemeriksaan trigliserida menunjukkan bahwa hampir separuh peserta
memiliki kadar yang melebihi batas normal. Kondisi ini mengindikasikan adanya gangguan
metabolik yang dapat berkembang menjadi risiko kardiometabolik apabila tidak ditangani
secara dini.(Estevao et al., 2024; W. Li et al., 2025) Kadar trigliserida yang tinggi sering
kali tidak disertai gejala, sehingga deteksi melalui skrining menjadi langkah penting dalam
identifikasi awal individu berisiko.(Lubogo et al., 2025; Oh et al., 2020)

Aktivitas fisik memegang peran utama dalam menurunkan kadar trigliserida secara
fisiologis. Gerakan otot selama aktivitas aerobik memicu peningkatan enzim lipoprotein
lipase di jaringan perifer, yang mempercepat pemecahan trigliserida menjadi asam lemak
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bebas.(Liu et al., 2024; Zhao et al., 2021) Proses ini mendukung penurunan konsentrasi
trigliserida dalam plasma sekaligus meningkatkan efisiensi metabolisme energi pada sel
otot.(Y.-H. Lietal., 2017; Serrablo-Torrejon et al., 2020)

Olahraga teratur juga meningkatkan sensitivitas insulin dan menurunkan akumulasi
lemak viseral, dua faktor yang berkontribusi besar terhadap regulasi trigliserida. Aktivitas
seperti berjalan cepat, bersepeda, dan berenang terbukti menurunkan kadar trigliserida
secara bermakna setelah dilakukan secara konsisten selama beberapa minggu.(Paoli, 2025;
Ramirez-Gallegos et al., 2025) Penurunan ini terjadi tanpa intervensi farmakologis,
menjadikan aktivitas fisik sebagai pilar utama dalam strategi nonfarmakologis pencegahan
gangguan metabolik.(Ameur et al., 2024; Forseth et al., 2024)

Kurangnya aktivitas fisik menjadi salah satu penyebab tingginya prevalensi
hipertrigliseridemia, terutama di kelompok usia produktif yang cenderung memiliki gaya
hidup sedentari.(Agbaje, 2024; Yang et al., 2024) Minimnya pergerakan tubuh, duduk
dalam durasi lama, dan jarangnya aktivitas rekreasional menyebabkan metabolisme lipid
terganggu, meskipun asupan makanan tidak selalu berlebihan. Kondisi ini menunjukkan
bahwa perubahan perilaku menjadi elemen penting dalam upaya preventif.(Hearon et al.,
2022; Hsu et al., 2021)

Penyuluhan yang menekankan manfaat aktivitas fisik perlu disesuaikan agar mudah
diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Edukasi tidak cukup hanya bersifat informatif,
tetapi harus memberikan panduan praktis seperti durasi, frekuensi, dan jenis aktivitas yang
dianjurkan. Pengenalan aktivitas ringan namun teratur, seperti berjalan kaki selama 30
menit setiap hari, sudah memberikan dampak signifikan terhadap perbaikan profil
lipid.(Liu et al., 2024; Yang et al., 2024)

Proporsi peserta dengan trigliserida tinggi dalam kegiatan ini menunjukkan bahwa
edukasi kesehatan berbasis hasil pemeriksaan memiliki potensi besar dalam membentuk
kesadaran. Deteksi dini disertai edukasi terarah mengenai pentingnya gerak tubuh dapat
membantu individu melakukan perubahan perilaku. Strategi ini berperan dalam mencegah
komplikasi metabolik lebih lanjut dan memperbaiki kualitas hidup jangka panjang(Ahn et
al., 2020; Kinoshita et al., 2022)

KESIMPULAN
Hasil pemeriksaan menunjukkan bahwa hampir separuh peserta memiliki kadar
trigliserida di atas batas normal. Hasil pemeriksaan ini mengindikasikan potensi risiko

metabolik yang tersembunyi pada populasi dewasa. Edukasi yang menekankan pentingnya
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aktivitas fisik perlu disampaikan secara terarah karena aktivitas tubuh secara teratur dapat
menurunkan kadar trigliserida dan memperbaiki profil lipid. Pemeriksaan yang
dikombinasikan dengan penyuluhan berbasis Peningkatan aktivitas menjadi strategi yang
efektif dalam upaya pencegahan munculnya gangguan metabolik di kemudian hari.
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