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Abstrak

Diabetes melitus merupakan penyakit tidak menular yang prevalensinya terus meningkat pada kelompok usia remaja dan
berkaitan erat dengan pola hidup tidak sehat, seperti konsumsi makanan tinggi gula serta rendahnya aktivitas fisik. Kegiatan
pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan, sikap, dan komitmen remaja dalam
pencegahan Diabetes Mellitus melalui penerapan pola hidup sehat. Kegiatan ini dilaksanakan pada bulan Desember 2025 di
Asrama St. Pius (YPK Don Bosco) Lubuk Pakam dengan menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif dan desain cross-
sectional. Peserta kegiatan berjumlah 24 remaja putra dan putri. Intervensi dilakukan melalui edukasi kesehatan yang meliputi
ceramah interaktif, edukasi gizi seimbang berbasis konsep “Isi Piringku”, simulasi praktis, diskusi kelompok, dan kuis
edukatif. Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan, sikap, dan kesadaran remaja setelah diberikan
edukasi. Pengetahuan remaja tentang Diabetes Mellitus meningkat dari 29,2% sebelum edukasi menjadi 83,3% setelah
edukasi. Kesadaran pentingnya aktivitas fisik meningkat dari 37,5% menjadi 85,4%, sikap untuk mengurangi konsumsi gula
meningkat dari 34,6% menjadi 81,3%, dan komitmen menerapkan pola hidup sehat meningkat dari 29,2% menjadi 79,2%.
Kesimpulannya, edukasi pencegahan diabetes melitus melalui pola hidup sehat efektif dalam meningkatkan pemahaman dan
komitmen remaja serta perlu dilaksanakan secara berkelanjutan sebagai upaya pencegahan penyakit tidak menular sejak usia
dini.

Kata kunci: Edukasi Gizi; Diabetes Mellitus; Pola Hidup Sehat; Gizi Seimbang; Remaja.
Abstract

Diabetes Mellitus is a non-communicable disease with an increasing prevalence among adolescents and is closely related to
unhealthy lifestyles, such as high sugar consumption and low physical activity. This community service activity aimed to
improve adolescents’ knowledge, attitudes, and commitment to diabetes mellitus prevention through the adoption of a healthy
lifestyle. The activity was conducted in December 2025 at St. Pius Dormitory (YPK Don Bosco), Lubuk Pakam, using a
descriptive qualitative approach with a cross-sectional design. A total of 24 male and female adolescents participated in the
program. The intervention was carried out through health education, including interactive lectures, balanced nutrition
education based on the “Isi Piringku” concept, practical simulations, group discussions, and educational quizzes. The results
showed an improvement in adolescents’ knowledge, attitudes, and awareness after the education. Knowledge about diabetes
mellitus increased from 29.2% before the intervention to 83.3% after the intervention. Awareness of the importance of physical
activity increased from 37.5% to 85.4%, positive attitudes toward reducing sugar consumption increased from 34.6% to
81.3%, and commitment to adopting a healthy lifestyle increased from 29.2% to 79.2%. In conclusion, diabetes mellitus
prevention education through a healthy lifestyle is effective in improving adolescents’ understanding and commitment and
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should be implemented continuously as an effort to prevent non-communicable diseases from an early age.

Keywords: Nutrition Education; Diabetes Mellitus; Healthy Lifestyle; Balanced Nutrition; Adolescents.

1. PENDAHULUAN

Diabetes Mellitus (DM) merupakan salah satu penyakit tidak menular yang prevalensinya terus meningkat secara
global dan menjadi masalah kesehatan masyarakat yang serius, termasuk pada kelompok usia remaja [1].
Peningkatan kejadian Diabetes Mellitus pada remaja berkaitan erat dengan perubahan gaya hidup modern yang
ditandai oleh tingginya konsumsi makanan tinggi gula, lemak, dan rendah serat. Pola konsumsi tersebut umumnya
berasal dari kebiasaan mengonsumsi makanan cepat saji, camilan olahan, serta minuman berpemanis yang
semakin mudah diakses oleh remaja [2]. Asupan gizi yang tidak seimbang ini dapat menyebabkan kelebihan
energi, peningkatan berat badan, serta gangguan metabolisme glukosa sejak usia dini. Selain pola makan, gaya
hidup modern juga ditandai dengan menurunnya aktivitas fisik akibat meningkatnya waktu duduk, penggunaan
gawai yang berlebihan, serta berkurangnya aktivitas olahraga [3]. Kondisi tersebut mendorong terjadinya perilaku
sedentari yang berkontribusi terhadap penurunan sensitivitas insulin dan peningkatan kadar glukosa darah.
Apabila kebiasaan ini berlangsung secara terus-menerus, risiko terjadinya Diabetes Mellitus pada remaja akan
semakin meningkat dan berpotensi berlanjut hingga usia dewasa [2]. Selain itu, rendahnya tingkat aktivitas fisik
serta meningkatnya perilaku sedentari akibat penggunaan gawai secara berlebihan turut meningkatkan risiko
terjadinya DM tipe 2 pada usia muda [4].

Remaja merupakan fase kehidupan yang sangat penting dalam pembentukan kebiasaan dan perilaku kesehatan
jangka panjang. Pola hidup tidak sehat yang terbentuk pada masa remaja cenderung berlanjut hingga dewasa dan
meningkatkan risiko penyakit metabolik, termasuk Diabetes Mellitus [5]. DM yang terjadi sejak usia remaja
berpotensi menyebabkan komplikasi kronis lebih awal, seperti penyakit kardiovaskular dan gangguan metabolik,
yang berdampak pada kualitas hidup dan produktivitas di masa depan [6]. Data SKI 2023 menunjukkan prevalensi
Diabetes Mellitus pada usia >15 tahun sebesar 11,7% berdasarkan pemeriksaan gula darah. Meskipun data khusus
remaja <15 tahun belum dirinci, data IDAI menyebutkan bahwa usia 10—14 tahun merupakan kelompok dengan
kasus diabetes tertinggi (46,23%), dengan proporsi lebih banyak pada perempuan (59,3%). Hal ini menunjukkan
bahwa remaja juga memiliki risiko Diabetes Mellitus, terutama seiring meningkatnya gaya hidup tidak sehat,
meskipun DM tipe 1 lebih sering terjadi pada anak <10 tahun dan DM tipe 2 cenderung meningkat pada usia
remaja akibat faktor gaya hidup [7].

Penerapan pola hidup sehat yang mencakup pengaturan pola makan bergizi seimbang, pelaksanaan aktivitas fisik
secara teratur, serta pengendalian perilaku berisiko merupakan strategi fundamental dalam upaya pencegahan
Diabetes Mellitus. Edukasi kesehatan yang tepat dan berkelanjutan terbukti efektif dalam meningkatkan
pengetahuan serta kesadaran remaja mengenai pentingnya pencegahan DM sejak dini [8]. Remaja yang memiliki
pengetahuan baik tentang DM cenderung menunjukkan sikap positif dan perilaku hidup sehat yang lebih konsisten
dibandingkan dengan remaja yang memiliki pengetahuan rendah [9]. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa
intervensi edukasi gizi dan gaya hidup sehat berbasis sekolah mampu meningkatkan perilaku makan sehat dan
aktivitas fisik pada remaja. Pendekatan edukasi yang interaktif dan partisipatif dinilai lebih efektif dalam
menyampaikan pesan kesehatan kepada remaja dibandingkan metode ceramah konvensional [10],[11]. Namun
demikian, masih banyak remaja yang belum mendapatkan akses edukasi kesehatan yang memadai terkait
pencegahan Diabetes Mellitus [2].

Sejalan dengan hal tersebut, kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang dilakukan oleh Wahidah et al. (2024)
menunjukkan bahwa edukasi pola hidup sehat pada remaja sekolah menengah secara signifikan meningkatkan
pengetahuan dan sikap remaja dalam pencegahan diabetes melitus. Edukasi yang diberikan melalui metode
interaktif dan diskusi kelompok mampu mendorong remaja untuk lebih memahami faktor risiko DM serta
pentingnya pengaturan pola makan dan aktivitas fisik [12]. Selain itu, kegiatan PkM yang dilaksanakan oleh
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Muchtar et al. (2024) juga melaporkan adanya peningkatan kesadaran dan komitmen remaja dalam menerapkan
gaya hidup sehat setelah diberikan penyuluhan pencegahan diabetes tipe 2 berbasis komunitas. Kedua kegiatan
tersebut menegaskan bahwa intervensi edukasi kesehatan yang terstruktur dan partisipatif efektif dalam
meningkatkan literasi kesehatan remaja serta mendukung upaya pencegahan diabetes mellitus sejak usia dini [13].

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat memiliki peran strategis dalam meningkatkan literasi kesehatan dan
menjangkau kelompok remaja secara langsung [14]. Melalui kegiatan edukasi yang terstruktur, pengabdian
masyarakat dapat membantu membentuk sikap dan perilaku hidup sehat pada remaja sebagai upaya pencegahan
Diabetes Mellitus sejak dini. Oleh karena itu, edukasi pencegahan Diabetes Mellitus melalui pola hidup sehat
pada remaja diharapkan mampu meningkatkan pengetahuan, kesadaran, serta komitmen remaja dalam
menerapkan gaya hidup sehat secara berkelanjutan [15]. Tujuan umum dari kegiatan pengabdian kepada
masyarakat ini adalah untuk meningkatkan pengetahuan dan kesadaran remaja mengenai pencegahan Diabetes
Mellitus melalui penerapan pola hidup sehat. Secara khusus, tujuan kegiatan ini adalah: (1) Meningkatkan
pengetahuan remaja tentang Diabetes Mellitus dan faktor risikonya. (2) Memberikan edukasi mengenai pola
makan sehat dan gizi seimbang bagi remaja, (3) Mendorong peningkatan aktivitas fisik sebagai bagian dari gaya
hidup sehat, (4) Membentuk sikap dan perilaku remaja yang mendukung pencegahan Diabetes Mellitus sejak dini.

2. METODE

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan pada bulan desember 2025 di Asrama St. Pius (YPK

Don Bosco), Lubuk Pakam, Sumatera Utara. Kegiatan PkM ini menggunakan pendekatan penelitian kualitatif

deskriptif. Sasaran kegiatan adalah remaja putra dan putri yang tinggal di Asrama St. Pius (YPK Don Bosco)

dengan jumlah peserta sebanyak 24 orang. Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat mengenai

edukasi pencegahan diabetes melitus melalui pola hidup sehat dilakukan melalui beberapa tahapan yang

terstruktur, meliputi tahap persiapan, tahap pelaksanaan, dan tahap akhir (evaluasi).

a. Tahap Persiapan
Pada tahap persiapan, tim pengabdian kepada masyarakat melakukan observasi awal di Asrama St. Pius (YPK
Don Bosco) untuk mengetahui kondisi lingkungan serta kebiasaan pola makan dan aktivitas fisik remaja.
Pengumpulan data awal dilakukan melalui wawancara singkat dengan pengelola asrama dan remaja terkait
kebiasaan makan, aktivitas fisik, serta pemahaman awal mengenai Diabetes Mellitus. Selanjutnya, tim
menyusun materi edukasi yang berfokus pada pencegahan Diabetes Mellitus melalui penerapan pola hidup
sehat, yang mencakup pengaturan pola makan seimbang, peningkatan aktivitas fisik, serta pengendalian
perilaku berisiko. Materi edukasi disusun berdasarkan Pedoman Gizi Seimbang dan konsep “Isi Piringku”
yang disesuaikan dengan kebutuhan gizi remaja.

b. Tahap Pelaksanaan
Pelaksanaan kegiatan dilaksanakan pada bulan desember 2025 dengan melibatkan seluruh remaja Asrama St.
Pius (YPK Don Bosco) Lubuk Pakam. Kegiatan berlangsung pada pukul 09.00-11.30 WIB. Edukasi
pencegahan Diabetes Mellitus melalui pola hidup sehat diberikan dalam bentuk ceramah interaktif mengenai
pengertian Diabetes Mellitus, faktor risiko, dampak jangka panjang, serta pentingnya penerapan pola hidup
sehat sejak usia remaja. Selain itu, dilakukan simulasi “Isi Piringku” menggunakan media gambar dan alat
peraga untuk memberikan pemahaman praktis mengenai porsi makan seimbang. Untuk meningkatkan
partisipasi dan pemahaman peserta, kegiatan juga disertai dengan permainan kuis interaktif serta diskusi
kelompok terkait kebiasaan makan dan aktivitas fisik sehari-hari.

c. Tahap Akhir (Evaluasi)
Tahap akhir kegiatan meliputi penutupan dan evaluasi yang dilakukan melalui interaksi aktif antara tim
pengabdian dan peserta. Evaluasi bertujuan untuk menilai pemahaman remaja terhadap materi yang telah
disampaikan serta respon peserta terhadap kegiatan edukasi. Selama pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada
masyarakat, tidak ditemukan kendala yang berarti, dan seluruh peserta mengikuti kegiatan dengan tertib dan
antusias hingga kegiatan berakhir.
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3. HASIL
Berdasarkan hasil evaluasi sebelum dan sesudah pelaksanaan edukasi, terlihat adanya peningkatan yang nyata
pada pengetahuan dan sikap remaja terkait pencegahan diabetes mellitus melalui pola hidup sehat (tabel 1) [15].

Tabel 1. Perubahan Pengetahuan dan Sikap Remaja Sebelum dan Sesudah Edukasi Pencegahan Diabetes

Mellitus.
No Aspek yang Dinilai Sebelum Edukasi Sesudah Edukasi
Pengetahuan tentang Sebagian besar peserta Sebagian besar peserta mampu
1 pengertian Diabetes belum memahami DM secara menjelaskan pengertian DM
Mellitus benar dengan tepat
Pengetahuan faktor Peserta belum mengetahui Peserta maml?u menyebutkan
.. . pola makan tidak sehat dan
2 risiko Diabetes hubungan pola makan dan kurang aktivitas fisik sebagai
Mellitus aktivitas fisik dengan DM

faktor risiko

Peserta belum memahami

Pemahaman pola Peserta mampu menjelaskan dan

3 L komposisi makanan R
makan gizi seimbang . P menyusun contoh “Isi Piringku”
seimbang
. . . . Peserta menyadari pentingnya
Kesadaran pentingnya  Aktivitas fisik masih .. .y p Sty
4 .. . . . . aktivitas fisik untuk mencegah
aktivitas fisik dianggap tidak penting DM
Sikap terhadap Peserta masih sering Peserta menunjukkan niat
5  konsumsi makanan mengonsumsi makanan dan mengurangi konsumsi makanan
tinggi gula minuman manis dan minuman manis
. Peserta menyatakan komitmen
Komitmen menerapkan . . .
6 Belum ada komitmen nyata menerapkan pola hidup sehat di

la hid hat
pola hidup seha asrama

Tabel 1. menunjukkan adanya perubahan positif pada pengetahuan, sikap, dan kesadaran remaja setelah diberikan
edukasi pencegahan diabetes melitus. Sebelum edukasi, sebagian besar peserta belum memahami pengertian
diabetes melitus, faktor risikonya, serta pentingnya pola makan seimbang dan aktivitas fisik. Setelah edukasi,
peserta mampu menjelaskan pengertian diabetes melitus, mengenali faktor risiko, memahami konsep gizi
seimbang “Isi Piringku”, menyadari pentingnya aktivitas fisik, menunjukkan sikap untuk mengurangi konsumsi
makanan tinggi gula, serta menyatakan komitmen dalam menerapkan pola hidup sehat di lingkungan asrama.
Untuk mengetahui perubahan pengetahuan, sikap, dan kesadaran remaja sebelum dan sesudah kegiatan edukasi
pencegahan diabetes Melitus, dilakukan penilaian terhadap beberapa indikator utama. Hasil penilaian tersebut
disajikan dalam Tabel berikut.

Tabel 2. Peresntasi Perubahan Pengetahuan dan Sikap Remaja Sebelum dan Sesudah Edukasi Pencegahan

Diabetes Mellitus.
Sebelum Sesudah
N Aspek Dinilai
© Spek yang Liual Edukasi (%) Edukasi (%)
1 Peng.etahuan' tentang pengertian Diabetes 290 833
Mellitus (Baik)
) Pengetahuan faktor risiko Diabetes Mellitus 25.0 792
(Baik)
3 Pemahaman pola makan gizi seimbang (Baik) 333 87,5
Pemahaman konsep “Isi Piringku” (Baik) 20,8 91,7
5 Kesadaran pentingnya aktivitas fisik (Baik) 37,5 85,4
6 Sikap pqsitif terhadap pengurangan konsumsi 346 813
gula (Baik)
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Komitmen menerapkan pola hidup sehat
(Baik)
Jumlah responden sebanyak 24 remaja, Kategori: Baik = skor > 76%, Sedang = skor 56—75% Kurang = skor
<55%

29,2 79,2

Sebagaimana disajikan pada tabel 2, persentase remaja yang memiliki pengetahuan baik mengenai pengertian
Diabetes Mellitus meningkat dari 29,2% sebelum edukasi menjadi 83,3% setelah edukasi. Peningkatan ini
menunjukkan bahwa materi edukasi yang disampaikan dapat dipahami dengan baik oleh sebagian besar peserta
[2]. Peningkatan serupa juga terlihat pada pemahaman remaja mengenai faktor risiko Diabetes Mellitus, di mana
persentase pengetahuan baik meningkat dari 25,0% menjadi 79,2% setelah kegiatan edukasi. Hal ini
mengindikasikan bahwa remaja semakin memahami keterkaitan antara pola makan tidak sehat, rendahnya
aktivitas fisik, dan risiko terjadinya diabetes melitus sejak usia dini. Selain itu, pemahaman remaja mengenai pola
makan gizi seimbang dan konsep “Isi Piringku” juga mengalami peningkatan yang signifikan, masing-masing dari
33,3% menjadi 87,5% dan dari 20,8% menjadi 91,7% setelah edukasi. Sebagaimana ditunjukkan pada tabel 2,
kesadaran remaja terhadap pentingnya aktivitas fisik sebagai bagian dari pola hidup sehat meningkat dari 37,5%
sebelum edukasi menjadi 85,4% setelah edukasi. Peningkatan ini menunjukkan bahwa edukasi yang diberikan
tidak hanya meningkatkan pengetahuan, tetapi juga membentuk kesadaran remaja terhadap pentingnya aktivitas
fisik dalam pencegahan Diabetes Mellitus. Sikap positif terhadap pengurangan konsumsi makanan dan minuman
tinggi gula juga mengalami peningkatan, yaitu dari 34,6% sebelum edukasi menjadi 81,3% setelah edukasi [16].
Selain peningkatan pengetahuan dan sikap, hasil kegiatan juga menunjukkan adanya peningkatan komitmen
remaja dalam menerapkan pola hidup sehat di lingkungan asrama. Hal ini terlihat dari persentase komitmen
menerapkan pola hidup sehat yang meningkat dari 29,2% sebelum edukasi menjadi 79,2% setelah edukasi,
sebagaimana tercantum pada tabel 2. Temuan ini menunjukkan bahwa kegiatan edukasi pencegahan Diabetes
Mellitus melalui pola hidup sehat mampu mendorong perubahan perilaku positif pada remaja Asrama St. Pius
(YPK Don Bosco) Lubuk Pakam.

Gambar 1. Dokumentasi Kegiatan Edukasi Pencegahan Diabetes Mellitus

4. PEMBAHASAN
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Hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan, sikap, dan
komitmen remaja dalam menerapkan pola hidup sehat setelah diberikan edukasi pencegahan Diabetes Mellitus.
Peningkatan ini terlihat pada seluruh indikator yang dinilai, sebagaimana ditunjukkan pada Tabel 1, yang
mencerminkan efektivitas intervensi edukasi dalam meningkatkan pemahaman remaja terkait Diabetes Mellitus
dan upaya pencegahannya. Temuan ini sejalan dengan tujuan kegiatan yang berfokus pada peningkatan literasi
kesehatan remaja sebagai langkah pencegahan penyakit tidak menular sejak dini [17]. Peningkatan pengetahuan
remaja mengenai pengertian dan faktor risiko Diabetes Mellitus setelah edukasi menunjukkan bahwa
penyampaian materi secara terstruktur dan kontekstual mampu menjawab permasalahan rendahnya pemahaman
remaja yang telah diidentifikasi pada bagian pendahuluan. Edukasi kesehatan diketahui berperan penting dalam
meningkatkan literasi kesehatan dan kesadaran individu terhadap penyakit metabolik, khususnya pada kelompok
usia remaja. Pengetahuan yang meningkat menjadi dasar penting dalam membentuk sikap dan perilaku kesehatan
yang lebih baik [18].

Pemahaman remaja terhadap pola makan gizi seimbang dan konsep “Isi Piringku” juga mengalami peningkatan
yang signifikan setelah kegiatan edukasi. Hal ini menunjukkan bahwa penggunaan media visual dan simulasi
praktis efektif dalam membantu remaja memahami konsep gizi secara aplikatif. Penelitian sebelumnya
melaporkan bahwa edukasi gizi berbasis visual dan praktik langsung lebih mudah dipahami oleh remaja dan
berdampak positif terhadap perubahan perilaku makan. Temuan ini mendukung analisis bahwa pendekatan
edukasi interaktif lebih sesuai untuk kelompok usia remaja dibandingkan metode ceramah konvensional [19].
Selain aspek pengetahuan, hasil kegiatan juga menunjukkan peningkatan kesadaran dan sikap positif remaja
terhadap pentingnya aktivitas fisik dan pengurangan konsumsi makanan tinggi gula. Hal ini relevan dengan
permasalahan gaya hidup sedentari dan pola makan tidak sehat yang menjadi faktor risiko utama Diabetes Mellitus
pada remaja. Beberapa penelitian menyatakan bahwa peningkatan pengetahuan kesehatan berkontribusi terhadap
perubahan sikap dan niat untuk menerapkan gaya hidup sehat, meskipun perubahan perilaku jangka panjang
memerlukan intervensi yang berkelanjutan [20].

Meningkatnya komitmen remaja dalam menerapkan pola hidup sehat setelah edukasi menunjukkan bahwa
kegiatan pengabdian kepada masyarakat tidak hanya berdampak pada aspek kognitif, tetapi juga pada aspek afektif
dan motivasional. Temuan ini memperkuat hipotesis yang disampaikan pada pendahuluan bahwa edukasi pola
hidup sehat dapat menjadi strategi efektif dalam pencegahan Diabetes Mellitus sejak usia remaja. Penelitian
terkini juga menegaskan bahwa intervensi edukasi berbasis komunitas memiliki potensi besar dalam mendorong
perubahan perilaku kesehatan pada remaja apabila dilakukan secara sistematis dan berkelanjutan [21]. Secara
keseluruhan, hasil dan analisis pada kegiatan pengabdian ini menunjukkan bahwa hipotesis yang menyatakan
bahwa edukasi pencegahan Diabetes Mellitus melalui pola hidup sehat dapat meningkatkan pengetahuan dan
sikap remaja dapat dibuktikan. Namun demikian, perubahan perilaku jangka panjang memerlukan tindak lanjut
berupa pendampingan dan penguatan lingkungan yang mendukung penerapan pola hidup sehat di lingkungan
asrama. Oleh karena itu, kegiatan edukasi serupa perlu dilakukan secara berkesinambungan sebagai bagian dari
upaya pencegahan penyakit tidak menular pada remaja.

5. KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menunjukkan hasil yang positif, ditandai dengan peningkatan
pengetahuan remaja tentang diabetes melitus dari 29,2% menjadi 83,3%, kesadaran aktivitas fisik dari 37,5%
menjadi 85,4%, serta komitmen menerapkan pola hidup sehat dari 29,2% menjadi 79,2%. Kegiatan ini efektif
sebagai upaya pencegahan Diabetes Mellitus sejak usia remaja, meskipun masih memerlukan tindak lanjut dan
pendampingan berkelanjutan
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