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Abstrak

 

Asupan lemak berlebih menyebabkan penumpukan lemak tubuh yang berakibat 
obesitas. Adapun kadar kolesterol tinggi menimbulkan masalah kesehatan dan sistem 
reproduksi wanita usia subur. Asupan lemak berlebih dipengaruhi beberapa faktor 
seperti kurangnya pemahaman tentang konsumsi makanan bergizi dan sehat, 
kurangnya pemahaman ibu dari dampak asupan lemak berlebih beresiko obesitas, 
kolesterol tinggi dan gangguan siklus mentruasi. Tujuan kegiatan pengabdian ini untuk 
upaya pengendalian asupan lemak berlebih, obesitas, kadar kolesterol tinggi, dan 
keteraturan siklus mentruasi wanita usia subur. Metode yang digunakan dalam kegiatan 
pengabdian ini meliputi seminar pendidikan kesehatan, skrining pemeriksaan obesitas, 
kadar kolesterol, dan keteraturan siklus mentruasi dan pendampingan berbasis diet 
nutrisi. Setelah dilakukan kegiatan pengabdian diketahui adanya peningkatan 
pemahaman tentang asupan lemak berlebih, obesitas, kolesterol tinggi dan siklus 
mentruasi. Kemudian ada perubahan dengan capaian berat badan normal, kadar 
kolesterol normal dan siklus mentruasi teratur wanita usia subur. 
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Health education and nutritional diet-based mentoring in an effort 
to control excess fat intake 
 

Abstract
 

Excess fat intake causes the accumulation of body fat which results in obesity. The high cholesterol 
levels cause health problems and the reproductive system of women of childbearing age. Excess fat 
intake is influenced by several factors such as a lack of understanding of the consumption of 
nutritious and healthy foods, and the impact of excess fat intake on the risk of obesity, high 
cholesterol and menstrual cycle disorders. The purpose of this service activity is to control excess 
fat intake, obesity, high cholesterol levels, and regularity of the menstrual cycle of women of 
childbearing age. The methods used in this service activity include health education seminars, 
screening for obesity, cholesterol levels, and regularity of the menstrual cycle and nutritional diet-
based mentoring. After the service activities, it was found that there was an increase in 
understanding about excess fat intake, obesity, high cholesterol and the menstrual cycle. Then, 
there are changes with the achievement of normal weight, normal cholesterol levels and regular 
menstrual cycles in women of childbearing age. 
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1. Pendahuluan 
Wanita usia subur di Desa Jatikalang mayoritas mengeluh peningkatan berat badan, 
kegemukan dan obesitas setelah menikah dan melahirkan anak akibat pola konsumsi 
makan yang tidak teratur. Kebiasaan konsumsi makanan yang digemari saat ini 
gorengan mengandung lemak jenuh alasan rasanya enak dan gurih serta kurangnya 
konsumsi serat dari buah dan sayur. Kurangnya pemahaman wanita subur ini tentang 
pola konsumsi makan gizi seimbang dan baik beresiko memicu peningkatan berat 
badan berlebihan yang berdampak 65,7% menimbulkan obesitas, kadar kolesterol 
tinggi yang menyebabkan masalah kesehatan dan sistem reproduksi wanita usia subur 
terganggu (Hidayati, Yuliati, & Pratiwi, 2017; Kemenkes.RI, 2016). Wanita usia subur 
yang mengalami kegemukan di Desa Jatikalang banyak mengeluh siklus mentruasi 
tidak teratur setiap bulan dan salah satu penyebabnya adalah asupan lemak berlebih 
yang dapat mempengaruhi siklus mentruasi tidak teratur, gangguan produksi 
hormone sistem reproduksi wanita, gangguan kesuburan/infertilitas, nyeri anggota 
badan akibat peningkatan kolesterol tinggi. peningkatan penyakit degeratif (hipertensi 
dan kolesterol tinggi), peningkan stress ibu (Zainuddin & Yunawati, 2017; Susilawati, 
2019; Muryati, 2010). Asupan lemak (lipid) dibutuhkan untuk pertumbuhan sel-sel 
didalam tubuh, tetapi apabilan konsumsi asupan lemak berlebih akan menimbulkan 
masalah kesehatan (Zainuddin & Yunawati, 2017; Arini & Meilani, 2019). Kurangnya 
pengetahuan, aktivitas fisik rendah, dan gaya hidup tidak sehat salah satu pemicu 
penumpukan lemek berlebih pada obesitas dan kolesterol tinggi (Mudlikah, Hamidah, 
Rosita, & Agusari, n.d.; Novitasary, 2014). 

Status gizi wanita usia subur menentukan terjadinya proses kehamilan, persalinan dan 
massa nifas, wanita yang memiliki kelebihan berat badan (obesitas) menyebabkan bayi 
lahir dengan berat badan lebih merupakan penyulit kelahiran, berat badan kurang 
menyebabkan bayi lahir dengan berat badan kurang (BBLR). Akibat kadar kolesterol 
tinggi terkait kesehatan reproduksi berdampak pada kesuburan wanita akibat 
penumpukan lemak berlebih (Trigatti et al., 1999; Arini & Meilani, 2019). 

Kelebihan berat badan (obesitas) dan kolesterol tinggi menjadi masalah kesehatan 
nasional di Indonesia dan trendnya terus mengalami peningkatan sampai saat ini. Data 
Riset kesehatan dasar (Riskesder) tahun 2018 menunjukkan Obesitas yang dialami 
pada usia>18 dari tahun 2007 sejumlah 8,6% meningkat tahun 2018 menjadi 21,8%. 
Dan penderita kolesterol tinggi prevalensi tahun 2016 sejumlah 52,3% dan menjadi 
resiko yang tinggi pada tingkat nasional (Riskesdas, 2018). Faktor yang mempengaruhi 
kelebihan berat badan (obesitas, kadar kolesterol tinggi dan ketidak teraturan siklus 
mentruasi disebabkan yaitu: 1) Asupan lemak berlebih, 2) Pola makan, 3) Gaya hidup 
(Perokok pasif), 4) Aktivitas, 5) Psikologis (Sèdes et al., 2018; Trigatti et al., 1999). 
Sekitar 35,5% wanita yang memiliki obesitas berpotensi mengalami siklus mentruasi 
tidak teratur (Praditasari & Sumarmik, 2018). 

Kelebihan lemak tubuh sekitar 10% sampai 15% dari lemak normal tubuh seseorang. 
Obesitas mempengaruhi pertumbuhan folikel ovarium dan produksi hormone 
reproduksi (Sindrom Ovarium Polistik) yang dapat menimbulkan gangguan ketidak 
teraturan siklus mentruasi wanita dan ketidak suburan reproduksi wanita (Muryati, 
2010; Novitasary, 2014; Indarwati, Budihastuti, & Dewi, 2017). Kadar kolesterol tinggi 
banyak dialami ibu usia>18 tahun merupakan masa usia reproduktif. Peningkatan 
kadar kolesterol terjadi akibat konsumsi lemak berlebih, pola makan yang salah, gaya 
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hidup dan aktivitas yang rendah (kurang olah raga) merupakan penyebab 
peningkatan kadar kolesterol tinggi (Sèdes et al., 2018; Sri, 2015). 

Kelebihan berat badan (obesitas), kolesterol tinggi dan ketidak teraturan siklus 
mentruasi banyak dikeluhkan ibu. Studi pendahuluan diperoleh informasi dari 15 ibu 
usia subur di bidan praktik Desa Jatikalang Kecamatan Prambon Kabupaten Sidoarjo. 
Data diperoleh kebiasaan konsumsi asupan makan ibu lebih menyukai makanan yang 
digoreng, jerohan ati, dan sayur yang santan. dari konsumsi tersebut mengambarkan 
pola makan yang mengandung banyak lemak, apabila dikunsumsi dalam jangka 
waktu lama akan mengakibatkan resiko obesitas dan kadar kolesterol tinggi yang 
mempengaruhi reproduksi serta kesuburan wanita. 

Upaya pengendalian obesitas dan kolesterol tinggi dapat dilakukan melalui diet nutrisi 
secara alamiah sebagai penurunan berat badan dan kadar kolesterol tinggi. Diet nutrisi 
mengurangi konsumsi lemak jenuh dan menambah asupan serat dari sayur dan buah. 
Berdasarkan permasalahan tersebut, rencana akan dilakukan kegiatan pengabdian 
masyarakat melalui pendidikan kesehatan dan pendampingan intervensi berbasis diet 
nutrisi pada wanita usia subur di Desa Jatikalang Kec. Prambon Kab. Sidoarjo. 

2. Metode  
Kegiatan PKM ini dilakukan pada ibu peserta PKK di desa jatiklang Kecamatan 
Prambon Kabupaten Sidoarjo pada 08 Maret 2021. Sasaran sejumlah 20 wanita usia 
subur yang mengalami obesitas dan kadar kolester tinggi. Metode pelaksanaan 
pengabdian masyarakat terdiri dari 3 tahap meliputi: pemberian pendidikan 
kesehatan, skrining dan pendampingan berbasis diet nutria. Langkah-langkah kegiatan 
PKM sebagai berikut: 

a. Seminar bertujuan memberikan pendidikan kesehatan tentang asupan lemak 
berlebih, obesitas, kadar kolesterol tinggi dan siklus mentruasi dengan 
melakukan pre tes dan post tes sebelum dan sesudah diberi pendidikan 
kesehatan. Persiapan kegiatan meliputi: menentukan tempat, menentukan 
waktu, membuat jadwal, menentukan narasumber, menentukan materi relevan, 
menyiapkan sarana dan prasarana, serta monitoring dan evaluasi 

b. Melakukan Skrening pemeriksaan berat badan, tinggi badan, kadar kolesterol 
dan ketidak teraturan siklus mentruasi wanita usia subur sebanyak 3 kali 
perminggu. 

c. Melakukan Pendampingan Intervesi berbasis diet nutrisi asupan lemak selama 
3 kali perminggu 

d. Monitoring dan evaluasi hasil kegiatan upaya pengendalian asupan lemak 
berlebih pada obesitas, kadar kolesterol tinggi dan ketidak teraturan siklus 
mentruasi melalui pendidikan kesehatan dan berbasis diet nutrisi wanita usia 
subu sebanyak 3 kali perminggu. 

3. Hasil dan Pembahasan 
Pelaksanaan Tujuan kegiatan PKM adalah Upaya pengendalian asupan lemak berlebih 
pada obesitas, kadar kolesterol tinggi dan ketidak teraturan siklus mentruasi melalui 
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pendidikan kesehatan dan berbasis diet nutrisi wanita usia subur (Arini & Meilani, 
2019). Pelaksanaan kegiatan PKM di Desa Jatikalang Kecamatan Prmabon Kab. 
Sidoarjo. Kegiatan pelaksanaan PKM dengan pemberian pendidikan kesehatan, 
melakukan skring pemeriksaan obesitas, kadar kolesterol dan siklus mentruasi, 
pendampingan diet nutrisi. 

3.1. Kegiatan pendidikan kesehatan 

Memberikan pendidikan dengan cara penyuluhan kepada wanita subur sebanyak 2 
kali sebelum dan sesudah diberi pendidikan kesehatan yang diukur dg menggunakan 
kuesioner pre tes dan post test dengan hasil sebelum diberi pendidikan kesehatan 
memiliki pengetahuan baik 15% dan setelah diberi pendidikan kesehatan pengetahuan 
baik sebesar 70% menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan yang baik.. 
Pelaksanaan kegiatan PKM dapat dilihat pada Gambar 1 berikut. 

  
Gambar 1. Pemberian pendidikan kesehatan 

3.2. Pelaksanaan skrining obesitas, kadar kolesterol dan ketidak teraturan siklus 
mentruasi 

Pelaksanaan skrining dilakukan dengan pemeriksaan berat badan, tinggi badan, kadar 
kolesterol dan ketidak teraturan siklus mentruasi sebelum dan sesudah dilakukan 
pendampingan berbasis diet nutrisi wanita usia subur dilakukan secara sebanyak 3 
kali perminggu. Hasil rata-rata skrining setelah pendampingan diet nutrisi sebanyak 
40% Berat badan menjadi normal menunjukkan obesitas berkurang 40%, terjadi kadar 
kolesterol normal 65% dan terjadi siklus mentruasi teratur sebesar 25%. (Dewi, Natsir, 
& Bukhari, 2012; Yoeantafara & Martini, 2017). Pelaksanaan kegiatan dapat dilihat 
pada Gambar 2. 

  
Gambar 2. Pelaksanaan kegiatan skrining 
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3.3. Kegiatan Pendampingan berbasis diet nutrisi 

Kegiatan pendampingan diet nutrisi rendah lemak jenuh dengan menambah konsumsi 
serat. Hasilnya di evaluasi dari obesitas, kadar kolesterol, dan keteraturan siklus 
mentruasi wanita usia subur. Hasil dipeoleh dari kuesioner diperoleh ibu yang 
melakukan diet nutrisi rendah lemak dengan baik sebanyak 80% dan ibu yang kurang 
baik melakukan diet nutrisi rendah lemak jenuh sebanyak 20%. Kegiatan 
pendampingan ini dilakukan monitoring dan evaluasi sebanyak 3 kali perminggu 
kegiatan dapat dilihat pada Gambar 3. 

  
Gambar 3. Pendampingan, monitoring dan evaluasi 

4. Kesimpulan 
Kesimpulan dari hasil kegiatan pengabdian masyarakat di Desa Jatikalang 
menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan ibu tentang asupan lemak berlebih, 
obesitas, kadar kolesterol dan keteraturan siklus mentruasi setelah diberi pendidikan 
kesehatan, Adanya berat badan normal setelah dilakukan pendampingan berbasis diet 
nutrisi dan sebagian besar pelaksanaan pendampingan diet nutrisi dilakukan dengan 
baik. 
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