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Keywords: Sugar, Consumption, Health, this activity was carried out with an educational approach in
Education the form of socialization and interactive discussions. The

methods used included material presentation, interactive
discussion, questions and answers, and simulation of
calculating daily sugar intake. The results of this activity
showed an increase in participants’ understanding of the
dangers of excessive sugar consumption and preventive
measures that can be applied in everyday life. This program is
expected to contribute to government policies regarding
preventive health education and regulation of sugar
consumption in packaged food and beverage products.

Abstrak

Konsumsi gula berlebih, khususnya dari ultra-processed food merupakan isu kesehatan yang signifikan
bagi masyarakat. Program pengabdian ini bertujuan untuk meningkatkan kesadaran mengenai risiko kesehatan
yang ditimbulkan oleh konsumsi gula berlebih, dengan fokus pada ibu-ibu di TK Hapakat, Desa Bagendang Hilir.
Melalui kolaborasi dengan Pos Kesehatan desa, kegiatan ini dilaksanakan dengan pendekatan edukatif berupa
sosialisasi dan diskusi interaktif. Metode yang digunakan mencakup pemaparan materi, diskusi interaktif, tanya
jawab, serta simulasi penghitungan asupan gula harian. Hasil dari kegiatan ini menunjukkan peningkatan
pemahaman peserta mengenai bahaya konsumsi gula berlebih dan langkah-langkah preventif yang dapat
diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Program ini diharapkan dapat berkontribusi pada kebijakan pemerintah
mengenai edukasi kesehatan preventif serta regulasi konsumsi gula dalam produk makanan dan minuman
kemasan.

Kata Kunci: Gula, Konsumsi, Kesehatan, Edukasi

1. PENDAHULUAN
Sejak pertengahan abad ke-20, banyak penelitian telah dilakukan untuk menyelidiki
dampak konsumsi gula terhadap kesehatan manusia. Meskipun demikian, perdebatan
mengenai peran gula dalam kesehatan fisik, neurologis, dan kognitif masih berlangsung.
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Konsumsi gula yang berlebihan telah diidentifikasi sebagai faktor risiko untuk berbagai
kondisi kesehatan, termasuk obesitas, gangguan metabolisme, diabetes, penyakit
kardiovaskular, kanker, depresi, dan gangguan kognitif (Beecher dkk., 2021; Chong dkk.,
2019; Kendig, 2014; Yu dkk., 2015). Berbagai penelitian, termasuk tinjauan sistematis dan
meta-analisis, menunjukkan bahwa konsumsi minuman manis berkontribusi signifikan
terhadap peningkatan berat badan (Luger dkk., 2018; Nguyen dkk., 2023; Santos dkk.,
2022). Selain itu, pada populasi Asia, konsumsi minuman manis yang tinggi berhubungan
dengan peningkatan berat badan, risiko diabetes tipe 2, dan kemungkinan penyakit
kardiovaskular (Neelakantan dkk., 2022). Selain itu, masalah Kesehatan akibat gula ini
diantaranya adalah diabetes.

Jika kita kerucutkan lagi, di Indonesia, prevalensi diabetes pada tahun 2020 mencapai
8,71%, mengalami peningkatan dari 8,13% pada tahun 2017, dan diperkirakan akan
mencapai 9,49% pada tahun 2024 (Nurhayati-Wolff, 2020). Selain itu, pada tahun 2022,
Indonesia berada di peringkat kelima dunia dengan prevalensi diabetes melitus sebesar 13%,
yang menyumbang 8,6% (sekitar Rp 12 triliun) dari klaim jaminan kesehatan nasional
(Trijayanti & Gani, 2023). Salah satu faktor pemicu lonjakan ini adalah konsumsi ultra-
processed food. Singkatnya, makanan ultra-proses atau ultra-processed food adalah produk
olahan industri dengan komposisi tinggi dalam pengawet, pewarna, perasa, penstabil, dan
bahan lainnya serta kurang dalam komposisi dari makanan utuh atau alami (Monteiro dkk.,
2019). Konsumsi berlebih pada ultra-processed food ini berhubungan dengan peningkatan
risiko obesitas, sindrom metabolik, serta kondisi terkait seperti diabetes dan penyakit
kardiovaskular (Bestari dkk., 2023; Da Costa Louzada dkk., 2021; Taneri dkk., 2022). Tidak
hanya berdampak pada kesehatan fisik, tapi juga pada kesehatan mental. Sebuah studi meta-
analisis studi lintas-seksional yang menunjukkan hubungan langsung antara konsumsi
makanan ultra-proses dan gejala gangguan mental (Lane dkk., 2022). Namun, diperlukan
penelitian prospektif dan eksperimental yang lebih ketat untuk menentukan arah dan
kausalitas hubungan ini.

Melihat banyaknya kasus Kesehatan ini di Masyarakat. Kami berasumsi bahwa
peningkatan kesadaran kesehatan dapat dicapai melalui pendekatan pendidikan yang
partisipatif dan interaktif. Kami sebagai mahasiswa KKN (Kuliah Kerja Nyata) mengajak
pos kesehatan setempat atau tenaga kesehatan dalam sebuah project kolaboratif sosialisasi
mengenai bahaya konsumsi gula berlebih. Lingkup kegiatan pengabdian ini berfokus pada

edukasi kesehatan preventif yang dirancang khusus untuk ibu-ibu dan anak-anak di TK
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Hapakat, dengan batasan bahwa materi yang disampaikan relevan dengan kehidupan sehari-
hari mereka. Dengan mengedukasi ibu-ibu TK, kita tidak hanya meningkatkan kesadaran
kesehatan mereka, tetapi juga membentuk generasi yang lebih sehat melalui perubahan
kebiasaan di rumah. Ibu yang paham risiko konsumsi gula berlebih akan mampu menjaga
kesehatan keluarga secara berkelanjutan.

Tujuan dari kegiatan ini adalah untuk meningkatkan kesadaran ibu-ibu mengenai
risiko kesehatan akibat konsumsi gula berlebih, serta memberikan pengetahuan praktis
tentang pola hidup sehat dengan konsumsi kurang gula. Kegiatan ini juga sejalan dengan
kebijakan pemerintah yang mendorong upaya preventif melalui edukasi masyarakat guna
menekan prevalensi penyakit tidak menular, seperti diabetes dan obesitas. Hal ini menjadi
salah satu langkah gerakan hidup sehat. Faktor-faktor seperti status sosio-demografi, status
gizi, asupan nutrisi, dan profil kesehatan penduduk dewasa Indonesia berperan penting
dalam mempengaruhi perilaku gaya hidup sehat (Basrowi dkk., 2021). Selain itu,
pemerintah juga dapat melakukan regulasi mengenai ultra-processed food. Kemudian,
intervensi literasi kesehatan dapat meningkatkan pemahaman kesehatan dan mengubah
perilaku kesehatan (Walters dkk., 2020). Kami berharap kegiatan ini menghasilkan
peningkatan yang signifikan dalam pengetahuan dan perilaku ibu-ibu terkait pola makan
sehat, serta mendorong perubahan konsumsi yang berkelanjutan, yang pada akhirnya turut

mendukung tercapainya target kesehatan masyarakat secara nasional.

. METODE

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan di TK Hapakat yang berlokasi di
Desa Bagendang Hilir, Kecamatan Mentaya Hilir Utara, Kabupaten Kotawaringin Timur,
Kalimantan Tengah. TK Hapakat dipilih sebagai lokasi kegiatan karena memiliki kelompok
orang tua siswa yang aktif dan kooperatif, serta terletak di desa dengan tingkat kesadaran
akan risiko kesehatan yang masih perlu ditingkatkan, terutama terkait konsumsi gula
berlebih pada makanan ultra-proses.

Metode yang digunakan dalam kegiatan ini adalah metode partisipatif dengan
pendekatan kolaboratif, melibatkan tim pengabdian masyarakat, pihak TK, serta Posyandu
setempat. Beberapa langkah yang diterapkan dalam kegiatan ini adalah sebagai berikut:

Persiapan dan Koordinasi
Tahap ini meliputi perencanaan waktu dan materi, koordinasi dengan pihak TK
Hapakat, dan Posyandu Desa Bagendang Hilir untuk menyamakan tujuan dan menyusun

jadwal. Tim pengabdian masyarakat mengadakan pertemuan awal dengan guru-guru TK
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dan kader kesehatan untuk menjelaskan tujuan kegiatan serta membahas strategi
penyampaian materi.
Penyuluhan dan Diskusi Interaktif
Kegiatan utama dilakukan dalam bentuk penyuluhan untuk menyampaikan informasi
tentang bahaya konsumsi gula berlebih. Materi disampaikan dengan gaya yang mudah
dipahami dan berfokus pada contoh-contoh makanan ultra-proses yang umum dikonsumsi.
Diskusi interaktif dilakukan setelah penyampaian materi, di mana orang tua siswa
diajak berdiskusi mengenai kebiasaan konsumsi sehari-hari serta cara memilih makanan
yang lebih sehat untuk anak-anak mereka. Metode ini digunakan untuk menggali

pengetahuan awal dan pengalaman para peserta terkait topik yang dibahas.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Program pengabdian masyarakat ini dilaksanakan di TK Hapakat, Desa Bagendang
Hilir, dengan kolaborasi bersama Pos Kesehatan Desa setempat, bertujuan untuk
meningkatkan kesadaran mengenai bahaya konsumsi gula berlebih dari ultra-processed
foods. Pendampingan dilakukan melalui sosialisasi dan diskusi interaktif yang memfasilitasi
peserta, khususnya ibu-ibu, untuk memahami risiko kesehatan dari konsumsi gula berlebih
dan langkah-langkah yang dapat mereka ambil dalam kehidupan sehari-hari. Rangkaian
kegiatan yang dilaksanakan meliputi pemaparan materi yang mendalam tentang konsumsi
gula dan dampaknya, sesi tanya jawab yang memperkuat pemahaman, serta simulasi
penghitungan asupan gula harian yang praktis dan aplikatif. Materi yang diberikan didesain
untuk mudah dipahami, dengan contoh-contoh konkret dari kehidupan sehari-hari para
peserta, serta sesi diskusi yang mendorong partisipasi aktif. Selain itu, simulasi
penghitungan asupan gula memberikan peserta pengalaman langsung dalam mengenali
jumlah konsumsi gula harian yang aman, sehingga mereka lebih sadar dalam memilih

produk makanan atau minuman untuk keluarga mereka.

Gambar 1. Penyampaian materi oleh tenaga Kesehatan Desa Bagendang Hilir di TK
Hapakat Desa Bagendang Hilir
Pendampingan yang diberikan dalam kegiatan ini menunjukkan dinamika positif
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dalam meningkatkan kesadaran kesehatan masyarakat, khususnya pada kelompok sasaran
ibu-ibu di Desa Bagendang Hilir. Diskusi interaktif memungkinkan peserta untuk berbagi
pengalaman pribadi terkait konsumsi gula dan dampaknya terhadap kesehatan, menciptakan
suasana pembelajaran yang saling mendukung dan terbuka. Kegiatan ini tidak hanya
memberikan informasi, tetapi juga memfasilitasi proses belajar kolektif yang memperkuat

solidaritas sosial di antara para peserta.

Gambar 2. Sesi diskusi dan tanya jawab

Dampak signifikan dari kegiatan ini adalah meningkatnya kesadaran peserta tentang
pentingnya menjaga konsumsi gula harian dan menerapkan langkah-langkah preventif
dalam kehidupan keluarga. Program ini diharapkan dapat berlanjut sebagai pranata sosial
yang mendorong peserta menjadi agen perubahan di lingkungan mereka. Melalui partisipasi
aktif mereka, peserta dapat memotivasi anggota keluarga dan komunitas untuk lebih selektif
dalam konsumsi gula, khususnya dari makanan olahan dan minuman kemasan. Inisiatif ini
memiliki potensi untuk menjadi model pengembangan kebijakan preventif dalam kesehatan
masyarakat yang lebih luas. Penerapan regulasi lebih ketat terhadap kandungan gula pada
produk makanan dan minuman kemasan, sesuai rekomendasi pemerintah, akan memperkuat
perilaku konsumsi sehat di masyarakat. Program ini juga membuka peluang bagi
keterlibatan pemimpin lokal yang dapat memperkuat edukasi kesehatan di tingkat
komunitas.

Dengan demikian, program ini dapat menjadi dasar perubahan perilaku konsumsi gula
di masyarakat, mendukung kualitas kesehatan nasional secara keseluruhan. Edukasi
berkelanjutan dan keterlibatan komunitas diharapkan dapat memperkuat efektivitas

program ini sebagai pondasi bagi tercapainya masyarakat yang lebih sehat dan sejahtera.
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4. KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian masyarakat yang dilaksanakan di TK Hapakat, Desa Bagendang
Hilir, telah menunjukkan efektivitas dalam meningkatkan kesadaran ibu-ibu mengenai
risiko kesehatan akibat konsumsi gula berlebih dari makanan ultra-proses. Melalui
pendekatan penyuluhan dan diskusi interaktif, peserta berhasil memperoleh pemahaman
yang lebih baik mengenai pola hidup sehat serta pentingnya pengelolaan asupan gula harian.
Inisiatif ini diharapkan tidak hanya mampu memfasilitasi perubahan perilaku di tingkat
keluarga, tetapi juga berkontribusi sebagai model bagi pengembangan kebijakan kesehatan
masyarakat yang lebih komprehensif, sehingga mendukung upaya peningkatan kualitas

kesehatan nasional secara keseluruhan.
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