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Abstrak 

Hiperkolesterolemia merupakan salah satu penyebab penyakit kardiovaskuler yang memiliki 

proporsi tinggi di Indonesia. Hiperkolesterolemia dapat dicegah dengan mengonsumsi 

bahan alami yang sebagian besar terdapat dalam buah dan sayur, tetapi pola makan di 

Indonesia justru tinggi lemak/kolesterol/gorengan serta kekurangan sayur dan buah.  Oleh 

karena itu, dilakukan kegiatan penyuluhan serta pengecekan kolesterol total dalam darah 

dengan tujuan untuk meningkatkan pengetahuan masyarakat tentang bahaya dan upaya 

pencegahan hiperkolesterolemia dengan memanfaatkan bahan alam. Kegiatan ini 

berlangsung pada 19 Mei 2023 dengan 2 bentuk acara antara lain, yaitu pemeriksaan 

kesehatan, dan penyuluhan dengan metode ceramah dan tanya jawab. Kegiatan dilakukan di 

Kecamatan Cilincing, sebanyak 51 peserta berkontribusi secara aktif mengikuti kegiatan 

penyuluhan dan pemeriksaan kesehatan. Berdasarkan hasil pemeriksaan kesehatan, 

didapatkan sebanyak 32 (62,74%)  orang memilki kadar kolesterol total yang berada di atas 

nilai yang direkomendasikan. Di lain pihak, penyuluhan dengan metode ceramah dan tanya 

jawab mampu meningkatkan skor pengetahuan mengenai kolesterol dan upaya 

pencegahannya dengan memanfaatkan bahan alam sebesar 11,37 satuan secara bermakna 

(p<0,05).  

Kata kunci: kolesterol, bahan alam, penyuluhan, kesehatan.  

 

Abstract 

Hypercholesterolemia is one of the leading causes of cardiovascular diseases with a high 

prevalence in Indonesia. It can be prevented by consuming natural ingredients, mostly found 

in fruits and vegetables. However, the dietary pattern in Indonesia is characterized by high 

fat/cholesterol/fried food intake and a lack of fruits and vegetables. Therefore, educational 

activities and cholesterol level checks were conducted to enhance public awareness of the 

dangers of hypercholesterolemia and the preventive measures using natural ingredients. This 

event took place on May 19, 2023, with two main activities: health examinations and 

educational sessions using lectures and Q&A methods. The activity was carried out in 

Cilincing District, as many as 51 participants actively contributed to participating in 

counseling activities and health checks. Based on the results of the health check, 32 

(62.74%) people had total cholesterol levels that were above the recommended value. On the 

other hand, the education sessions using lectures and Q&A significantly increased 

knowledge scores regarding cholesterol and its prevention using natural ingredients by 11.37 

units (p<0.05).  

Keywords: cholesterol, natural ingredients, education, health. 

mailto:dion.notario@atmajaya.ac.id


 

Mitramas: Jurnal Pengabdian dan Pemberdayaan Masyarakat 

Volume 02 - Issue 01 - Januari 2024 

 

Notario et al, ‘Lawan Kolesterol Dengan Bahan Alam 52 

 

Latar Belakang  

Indonesia memiliki angka proporsi hiperkolesterolemia yang perlu diwaspadai, 

berdasarkan laporan Riskesdas 2018, tercatat bahwa proporsi warga berumur 15 tahun ke atas 

dengan kategori kolesterol total borderline dan tinggi  berturut-turut adalah 21,2% (95% CI 

20,6 – 21,7%) dan 7,6% (7,3 – 8,0%) sedangkan pada kategori kolesterol jahat atau Low-

Density Lipoprotein (LDL) tinggi dan sangat tinggi adalah 9,0% (95% CI 8,6 – 9,3%) dan 

3,4% (95% CI 3,2 – 3,7%) secara berurutan (Kementrian Kesehatan Republik Indonesia, 

2019). Kadar kolesterol dalam darah yang tinggi dapat meningkatkan risiko kematian akibat 

penyakit kardiovaskuler (Jung et al., 2022). Kadar kolesterol yang tinggi umumnya tidak 

menimbulkan gejala dan baru bisa diketahui ketika melakukan tes darah (CDC, 2022; Mayo 

Clinic Staff, 2019). Meskipun demikian, kesadaran masyarakat mengenai bahaya kolesterol 

masih minim, serta enggan untuk melakukan pemeriksaan kadar kolesterol dalam darah 

(Adetya & Boy, 2021; Syauqy & Fitri, 2019). Oleh sebab itu, perlu dilakukan penyuluhan dan 

pemeriksaan skrining kadar kolesterol dalam darah agar dapat dilakukan tindakan 

pencegahan dini sebagai upaya menghindari manifestasi penyakit yang tidak diinginkan.  

Indonesia merupakan negara dengan keanekaragaman hayati yang beragam sehingga 

pemanfaatan bahan alami dapat menjadi solusi dalam mengatasi dan mencegah peningkatan 

kadar kolesterol. Beberapa bahan alami yang dapat digunakan untuk membantu menurunkan 

kadar kolesterol LDL antara lain terdapat dalam buah dan sayur atau hasil olahan dari 

tanaman seperti biji psyllium, oat, tomat, isolat murni protein kacang kedelai (soy protein), 

alpukat, kunyit, teh hijau dan almond (Schoeneck and Iggman, 2021). Alpukat merupakan 

salah satu buah yang digemari oleh masyarakat dan penurunan kadar kolesterol LDL tersebut 

dipengaruhi oleh kandungan omega – 9 asam oleat yang terdapat dalam alpukat 

(Komandaniel Simanullang, Joseph Partogi Sibarani, 2020). Kemudian, teh hijau menjadi 

salah satu jenis teh yang tumbuh subur di Indonesia dengan adanya kandungan katekin 

didalamnya dapat membantu menurunkan kadar kolesterol total (Tamon et al., 2021). Akan 

tetapi, 95,4% (95% CI 95,3 – 95,5) penduduk Indonesia mengalami kekurangan konsumsi 

sayur dan buah, bahkan proporsi warga yang mengonsumsi makanan 

berlemak/berkolesterol/gorengan ≥ 1 kali per hari mencapai 41,7% (Kementrian Kesehatan 

Republik Indonesia, 2019).  

Melihat permasalahan diatas, kami melakukan kegiatan pengabdian masyarakat 

mengenai upaya pencegahan hiperkolesterolemia dengan menggunakan bahan alam. Adapun 

kegiatan ini dilaksanakan di Kecamatan Cilincing Jakarta Utara dengan pertimbangan 

keterjangkauan akses bagi tim pengabdi. Kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan 

pengetahuan masyarakat mengenai pencegahan peningkatan kadar kolesterol dengan bahan 

alam melalui penyuluhan secara langsung sebagai edukasi kepada masyarakat dan 

pemeriksaan skrining kadar kolesterol dalam daran sebagai tindakan pencegahan dini.  
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Metode Pemecahan Masalah 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat (PKM) dilakukan dengan dua bentuk antara 

lain, yaitu penyuluhan dan pemeriksaan kolesterol. Pemeriksaan kolesterol dilakukan oleh 

mahasiswa Fakultas Kedokteran dan Ilmu Kesehatan program studi Farmasi UNIKA Atma 

Jaya. Terdapat beberapa pemeriksaan yang dilakukan antara lain, yaitu berat badan, tinggi 

badan, tekanan darah, dan kadar kolesterol total dalam darah. Pemeriksaan kadar kolesterol 

dilakukan dengan menggunakan alat cek kolesterol digital easy touch. Selanjutnya, tim 

pengabdian masyarakat memberikan edukasi kepada masyarakat melalui kegiatan 

penyuluhan.  

Penyuluhan dilakukan dilakukan dengan penyampaian materi secara langsung 

mengenai pencegahan peningkatan kolesterol dengan bahan alam. Materi disampaikan secara 

langsung dengan narasumber yang ahli dibidangnya dan terdapat sesi tanya jawab setelah 

pemaparan materi. Penyuluhan diawali dengan pre – test dan diakhiri dengan post – test 

sebagai penilaian pengetahuan masyarakat terkait materi yang telah disampaikan. 

Berlangsungnya kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan masyarakat 

kecamatan Cilincing RT. 010/RW. 004 dan tim PKK Cilincing, Jakarta Utara terkait 

penggunaan bahan alam dalam pencegahan peningkatan kadar kolesterol dalam tubuh.  

Tahapan dalam berlangsungnya kegiatan pengadian kepada masyarakat (PKM) 

meliputi, perencanaan, penyiapan, dan pelaksanaan. Dalam tahap perencanaan, dimulai 

dengan diskusi dalam tim mengenai topik dan target sasaran dalam kegiatan. Dari hasil 

diskusi tersebut, kami sepakat untuk membawakan tema ”Lawan Kolesterol dengan 

menggunakan Bahan Alam” dengan target sasaran dewasa hingga lansia. Setelah itu, kami 

berkoordinasi secara langsung dengan pihak PKK Kecamatan Cilincing akan adanya 

perencanaan kegiatan pengabdian masyarakat dengan topik tersebut. Setelah itu, dilakukan 

penyamaan persepsi berlangsungnya acara dengan ketua tim PKK kecamatan Cilincing, 

Jakarta Utara. Lalu, dilanjutkan dengan tahap penyiapan alat dan bahan yang diperlukan 

dalam acara. Alat dan bahan yang disiapkan, meliputi timbangan berat badan, alat ukur tinggi 

badan, tensimeter, kit kolesterol, kolesterol meter, alkohol swab, tisu, materi penyuluhan, soal 

pre – test dan post – test, dan banner acara. Acara berlangsung dengan diawali oleh kegiatan 

pemeriksaan kesehatan, dan dilanjutkan sesi penyampaian materi.  

Hasil dan Pembahasan 

Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan tema “Lawan Kolesterol 

dengan Bahan Alam” dilaksanakan pada tanggal 19 Mei 2023 di Kantor Kecamatan 

Cilincing, Jakarta Utara. Terdapat 2 bentuk kegiatan antara lain, yaitu pemeriksaan kesehatan 

dan penyuluhan kepada masyarakat. Kegiatan diawali dengan pemeriksaan kesehatan antara 

lain, yaitu tinggi badan, berat badan, tekanan darah, kadar kolesterol total dalam darah. 

Jumlah peserta dalam kegiatan ini mencapai 51 peserta dengan 46 peserta yang mengikuti 

kegiatan pemeriksaan kesehatan (Tabel 1 & 2). Peserta kegiatan meliputi tim pergerak PKK 

dan masyrakat setempat.  
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Tabel 1. Karakteristik Peserta Penyuluhan Berdasarkan Jenis Kelamin dan Usia 

Karakteristik Jumlah (%) 

Gender 
Laki – laki 3 (5,88%) 

Perempuan 48 (94,11%) 

Usia 
Dewasa (21 – 46 tahun) 16 (31,37%) 

Paruh baya (≥ 46 tahun) 35 (68,62%)  

 

Tabel 2. Hasil Pemeriksaan Indeks Massa Tubuh, Tekanan Darah, dan Kadar Kolesterol pada Peserta 

Penyuluhan 

Kategori Pemeriksaan Jumlah (%) 

Indeks masa tubuh (IMT) 

Berat ringan (17 – 18,4) 1 (2,17%) 

Normal  (18,5 – 25,0) 19 (41,30%) 

Ringan berat  (25 – 27, dan >27) 26 (56,52%) 

Tekanan 

Darah 

Sistolik 

(TDS) 

<120 mmHg 15 (32,60%) 

120 – 139 mmHg 19 (41,30%) 

140 – 159 mmHg 8 (17,39%) 

≥160 mmHg 4 (8,69%) 

Diastolik 

(TDD) 

<80 mmHg 28 (60,68%) 

80 – 89 mmHg 10 (21,73%) 

90 – 99 mmHg 4 (8,69%) 

>100 mmHg 4 (8,69%) 

Kadar kolesterol total 

Normal (<200 mg/dL) 14 (30,43%) 

Resiko sedang (200 – 240 mg/dL) 16 (34,78%) 

Resiko tinggi (>240 mg/dL) 16 (34,78%) 

 

Berdasarkan hasil pemeriksaan kesehatan yang telah dilakukan, didapatkan kadar 

kolesterol total dengan resiko tinggi 16 orang, resiko sedang sebanyak 16 orang, dan kadar 

kolesterol total normal sebanyak 14 orang. Tingginya kadar kolesterol total dalam darah 

tersebut dapat disebabkan oleh berbagai faktor, seperti asupan makanan. Kelebihan kadar 

kolesterol total dalam darah dapat dicegah, salah satunya dengan menggunakan bahan alam. 

Setelah dilakukannya pemeriksaan kesehatan, kegiatan dilanjutkan dengan penyuluhan materi 

(Gambar 1).  
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Gambar 1. Dokumentasi Kegiatan Penyuluhan (kiri) dan Pemeriksaan Kolesterol (kanan) pada Peserta 

Selanjutnya, terdapat sesi penyuluhan materi dengan adanya pengisian pre – test dan 

post – test melalui kuisioner yang dibagikan. Kemudian, penyuluhan materi mengenai 

“Lawan Kolesterol dengan Bahan Alam” disampaikan secara langsung oleh narasumber 

kepada peserta. Materi yang disampaikan meliputi penjelasan terkait pengertian kolesterol, 

faktor yang mempengaruhi peningkatan kadar kolesterol, dan terapi non farmakologi 

kolesterol dengan bahan alam. Terdapat sesi tanya jawab dengan memberikan kesempatan 

peserta untuk bertanya. Pada sesi tanya jawab berlangsung dengan baik dan interaktif antara 

peserta dengan narasumber. Kegiatan diakhiri dengan pemberian post – test untuk 

mengetahui keberhasilan kegiatan (Tabel 3 & 4).  

Tabel 3. Pengukuran Tingkat Pengetahuan Tentang Kolesterol dan Bahan Alam Penurun Kolesterol 

No Substansi Pertanyaan 
Jawaban Benar (n=51) 

Sebelum Sesudah 

1 Pengertian Kolesterol 45 (88,23%) 49 (96,07%) 

2 Sumber Kolesterol dari makanan 47 (92,16%) 51 (100,00%) 

3 Kadar kolesterol normal dalam darah 30 (58,82%) 43 (84,31%) 

4 Makanan yang membantu menurunkan kolesterol 47 (92,16%) 49 (96,08%) 

5 Bahan alami dari tanaman yang membantu 

menurunkan kolesterol 

40 (78,43%) 46 (90,19%) 

 

Tabel 4.  Perbandingan Tingkat Pengetahuan Peserta Penyuluhan tentang Kolesterol dan Bahan Alam 

Penurun Kolesterol Sebelum dan Sesudah Penyuluhan 

Pengetahuan Rerata Perbedaan Rerata p-value 

Sebelum 81,96 11,37 <0,001* 

Sesudah 93,33   

*Nilai p<0,05 berdasarkan uji peringkat bertanda Wilcoxon menunjukkan bahwa terdapat 

perbedaan tingkat pengetahuan yang bermakna antara sesudah dan sebelum penyuluhan 

dilakukan 
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Perbandingan rerata tingkat pengetahuan peserta sebelum dan sesudah penyuluhan 

menunjukkan adanya peningkatan pemahaman materi pada peserta terkait pencegahan 

kolesterol dengan bahan alam. Secara keseluruhan, terjadi kenaikan rerata tingkat 

pengetahuan yang signifikan setelah dilakukan penyuluhan (Tabel 4). Peningkatan persentase 

jawaban benar setelah penyuluhan terjadi pada setiap item pertanyaan, tetapi peningkatan 

yang paling menonjol adalah pada pertanyaan nomor 3 dan 5 (Tabel 3).  Dengan demikian, 

penyuluhan yang dilakukan dengan metode ceramah disertai diskusi dan tanya jawab mampu 

meningkatkan pengetahuan peserta sejalan dengan kegiatan penyuluhan yang telah 

dipublikasikan sebelumnya (Nofita and Sari, 2019).  

Peningkatan pengetahuan peserta tersebut dipengaruhi oleh metode penyampaian 

materi dalam kegiatan penyuluhan, yakni ceramah dan tanya jawab secara langsung kepada 

masyarakat. Berdasarkan penelitian sebelumnya, penggunaan metode ceramah dapat 

meningkatkan pengetahuan masyarakat secara efektif (Goni et al., 2019). Penerapan metode 

ceramah dilakukan untuk menyampaikan materi kepada masyarakat sesuai dengan tujuan 

yang telah ditentukan, meningkatkan motivasi masyarakat, dan membantu masyarakat 

memahami materi. Durasi penyampaian materi yang efisien menjadi kunci dalam metode 

ceramah untuk mencegah munculnya rasa bosan. Penggunaan metode tanya jawab bertujuan 

untuk meningkatkan wawasan dan minat peserta terhadap materi yang disampaikan (Pabesak 

& Santoso, 2023).  

Simpulan dan Saran  

Kegiatan pengadian kepada masyarakat dilakukan dengan tujuan meningkatkan 

pengetahuan masyarakat kecamatan Cilincing RT. 010/RW. 004 dan tim PKK Cilincing, 

Jakarta Utara terkait pencegahan peningkatan kadar kolesterol total dengan bahan alam telah 

terlaksana. Sebanyak 32 (62,74%) peserta penyuluhan memiliki kadar kolesterol total di atas 

nilai normal yang disarankan. Penyuluhan terbukti mampu meningkatkan pengetahuan 

peserta mengenai kolesterol. Kami menyarankan agar dilakukan kegiatan penyuluhan dan 

pemantauan kadar kolesterol secara rutin untuk mencegah perkembangan penyakit 

kardiovaskuler. Selain itu, dapat dilakukan dengan membuat pengingat melalui grup secara 

online, seperti whatsapp untuk dapat saling mengingatkan terkait pencegahan peningkatan 

kadar kolesterol dengan menggunakan bahan alam.  
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