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 Abstract: Consumption of sweetened beverages contributes to 

increased blood glucose levels that lead to the risk of pre-diabetes 

and type II diabetes mellitus. Fasting blood sugar examination is 

an early screening tool to detect hidden metabolic disorders and 

educate the public about the importance of controlling sugar 

consumption. The examination was conducted through capillary 

blood sampling and point-of-care testing (POCT) analysis of 91 

adult participants. Education was delivered in the form of a leaflet 

emphasizing the impact of sweetened beverage consumption on 

glucose regulation and the risk of insulin resistance. The results 

were classified into three categories: normal, pre-diabetes, and 

diabetes. The majority of participants (86.8%) were in the 

normoglycemic category. As many as 9.9% were classified as pre-

diabetes and 3.3% were in the diabetes category. The average 

fasting blood sugar of the participants was 89.5 ± 20.1 mg/dL. 

These results emphasize the need for counseling regarding limiting 

the consumption of sweetened beverages to maintain stable blood 

glucose. Fasting blood sugar examination accompanied by 

education about sweetened beverages contributes to early detection 

of the risk of glucose disorders. Interventions based on examination 

results have the potential to increase awareness of fluid 

consumption patterns and encourage healthier lifestyle changes. 

Keywords: Fasting Blood Sugar, 

Nutrition Education, Pre-Diabetes, 

Sugary Drinks, Type II Diabetes 

Mellitus 

Abstrak 
Konsumsi minuman berpemanis berkontribusi terhadap peningkatan kadar glukosa darah yang berujung 

pada risiko pra-diabetes dan diabetes mellitus tipe II. Pemeriksaan gula darah puasa menjadi alat skrining awal 

untuk mendeteksi gangguan metabolik tersembunyi dan mengedukasi masyarakat mengenai pentingnya 

pengendalian konsumsi gula. Pemeriksaan dilakukan melalui pengambilan darah kapiler dan analisis point-of-

care testing (POCT) terhadap 91 peserta dewasa. Edukasi disampaikan dalam bentuk leaflet yang menekankan 

dampak konsumsi minuman manis terhadap regulasi glukosa dan risiko resistensi insulin. Hasil diklasifikasikan 

ke dalam tiga kategori: normal, pra-diabetes, dan diabetes. Mayoritas peserta (86,8%) berada dalam kategori 

normoglikemik. Sebanyak 9,9% tergolong pra-diabetes dan 3,3% masuk kategori diabetes. Rerata gula darah 

puasa peserta adalah 89,5 ± 20,1 mg/dL. Hasil ini menegaskan perlunya penyuluhan mengenai pembatasan 

konsumsi minuman berpemanis untuk menjaga kestabilan glukosa darah. Pemeriksaan gula darah puasa yang 

disertai edukasi mengenai minuman manis memberikan kontribusi terhadap deteksi dini risiko gangguan glukosa. 

Intervensi berbasis hasil pemeriksaan berpotensi meningkatkan kesadaran terhadap pola konsumsi cairan dan 

mendorong perubahan gaya hidup yang lebih sehat. 

 

Kata kunci: Gula Darah Puasa, Edukasi Gizi, Pra-Diabetes, Minuman Manis, Diabetes Melitus Tipe II 
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1. LATAR BELAKANG 

Pemeriksaan gula darah puasa berfungsi sebagai parameter utama dalam menilai 

regulasi glukosa basal dan mendeteksi dini gangguan metabolisme glukosa.(Sari et al., 

2024; Singh et al., 2024) Nilai yang melebihi ambang normal mengindikasikan risiko pra-

diabetes atau diabetes mellitus tipe II, bahkan sebelum munculnya gejala klinis. 

Pemeriksaan ini memiliki nilai strategis dalam upaya preventif terhadap penyakit tidak 

menular yang berkembang secara perlahan dan sering tidak terdiagnosis pada fase 

awal.(Ernawati et al., 2025; Tan et al., 2024) 

Salah satu faktor gaya hidup yang memengaruhi kadar glukosa darah adalah 

konsumsi minuman manis, yang mencakup teh manis, kopi susu, minuman ringan 

kemasan, dan produk berbasis sirup fruktosa. Minuman ini mengandung gula sederhana 

yang cepat diserap dan menyebabkan lonjakan glukosa darah dalam waktu singkat. 

Peningkatan glukosa yang berulang akan memicu pelepasan insulin secara berlebihan dan 

dalam jangka panjang menurunkan sensitivitas sel terhadap insulin.(Ernawati et al., 2025; 

Santoso et al., 2025)  

Konsumsi gula cair lebih berisiko dibandingkan dengan gula dari makanan padat 

karena tidak memberikan rasa kenyang yang sepadan, sehingga mendorong kelebihan 

kalori total harian. Kebiasaan ini mempercepat penambahan berat badan dan meningkatkan 

risiko resistensi insulin. Pada anak sekolah maupun populasi dewasa, asupan gula berlebih 

dari minuman merupakan salah satu kontributor utama peningkatan prevalensi diabetes tipe 

II.(Cicero et al., 2019; Crézé et al., 2018) 

Pemahaman masyarakat mengenai pengaruh minuman manis terhadap metabolisme 

glukosa masih terbatas. Oleh karena itu, pemeriksaan gula darah puasa menjadi titik masuk 

untuk menyampaikan edukasi mengenai pentingnya membatasi konsumsi minuman manis. 

Pendekatan ini diharapkan mampu mendorong perubahan perilaku yang lebih sehat guna 

menurunkan risiko gangguan metabolik dan menjaga kestabilan glukosa darah jangka 

panjang.(Cicero et al., 2019; Li et al., 2017) 

 

2. METODE  

Kegiatan ini dirancang menggunakan pendekatan Plan–Do–Check–Act (PDCA) 

untuk memastikan pemeriksaan dan edukasi dilakukan secara sistematis. Tahap 

perencanaan (Plan) dimulai dengan penetapan tujuan pemeriksaan gula darah puasa sebagai 

indikator awal status metabolik glukosa. Tim menyusun materi edukasi dalam bentuk 

leaflet yang berfokus pada dampak konsumsi minuman manis terhadap lonjakan kadar 
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glukosa darah dan risiko resistensi insulin. Informasi dalam leaflet mencakup jenis 

minuman yang tinggi kandungan gula serta anjuran alternatif minuman sehat rendah gula. 

Tahap pelaksanaan (Do) dilakukan melalui pengambilan sampel darah kapiler 

menggunakan teknik aseptik. Pemeriksaan kadar gula darah puasa dilaksanakan di lokasi 

kegiatan menggunakan alat Point-of-Care Testing (POCT), yang memungkinkan hasil 

diperoleh dalam waktu singkat. Setiap peserta menerima hasil pemeriksaan disertai 

interpretasi singkat mengenai rentang nilai dan makna klinis dari kadar glukosa puasa 

mereka. Tahap evaluasi (Check) dilakukan dengan mencatat dan mengklasifikasikan hasil 

pemeriksaan berdasarkan kategori nilai normal, pra-diabetes, dan diabetes. Distribusi hasil 

dianalisis untuk mengidentifikasi proporsi peserta yang memiliki gangguan regulasi 

glukosa. Tahap tindak lanjut (Act) dilakukan melalui penyuluhan kelompok yang 

menekankan pentingnya pembatasan minuman tinggi gula sebagai strategi utama dalam 

mencegah lonjakan glukosa darah. Edukasi diberikan secara interaktif, dengan penekanan 

pada pembiasaan membaca label gizi, memilih air putih sebagai pilihan utama, serta 

membatasi konsumsi minuman berpemanis secara bertahap sesuai kebutuhan metabolik 

individu. Pendekatan ini diharapkan dapat membentuk kebiasaan hidrasi yang lebih sehat 

dan mendukung kestabilan kadar gula darah jangka panjang. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Kegiatan ini diikuti oleh 91 peserta usia dewasa yang merupakan orang tua 

siswa, dengan rerata usia 47,4 tahun dan rentang antara 28 hingga 77 tahun. Proporsi 

jenis kelamin menunjukkan dominasi perempuan sebanyak 55 orang (60,4%), 

sedangkan peserta laki-laki berjumlah 36 orang (39,6%). Pemeriksaan kadar gula darah 

puasa menunjukkan rerata 89,5 ± 20,1 mg/dL, dengan nilai terendah 52 mg/dL dan 

tertinggi 207 mg/dL. 

Tabel 1. Sebaran Karakteristik Peserta Kegiatan 

Parameter Satuan Hasil Nilai Normal 

Usia Tahun 47,4 ± 11,2 (28–77)  

Jenis Kelamin 
 

–  

– Laki-laki n (%) 36 (39,6%)  

– Perempuan n (%) 55 (60,4%)  

Gula Darah Puasa mg/dL 89,5 ± 20,1 (52–207) Normal: <100    
Pra-diabetes: 100–

125    
Diabetes: ≥126 

– Normal n (%) 79 (86,8%)  

– Pra-diabetes n (%) 9 (9,9%)  

– Diabetes n (%) 3 (3,3%)  
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Gambar 1. Pelaksanaan Kegiatan Pengabdian Masyarakat 

 

Gambar 2. Diagram batang distribusi kategori gula darah puasa peserta 

Berdasarkan klasifikasi nilai gula darah puasa, sebagian besar peserta berada 

pada kategori normoglikemik (86,8%). Sebanyak 9 peserta (9,9%) tergolong pra-

diabetes, sementara 3 peserta (3,3%) memiliki kadar gula darah puasa ≥126 mg/dL dan 

dikategorikan sebagai diabetes. Hasil ini menegaskan perlunya edukasi yang berfokus 

pada pembatasan asupan minuman manis, guna menurunkan risiko progresi menuju 

gangguan regulasi glukosa. 

Sebagian besar peserta memiliki kadar gula darah puasa dalam kategori normal, 

namun ditemukan 9,9% berada pada kategori pra-diabetes dan 3,3% tergolong diabetes. 

Meskipun mayoritas belum mengalami gangguan glukosa, keberadaan kelompok risiko 

menunjukkan pentingnya deteksi dini. Pemeriksaan gula darah puasa berfungsi sebagai 

indikator awal untuk mengidentifikasi disfungsi metabolik tersembunyi yang belum 

menimbulkan gejala klinis, namun dapat berkembang menjadi diabetes mellitus tipe II jika 

tidak dikendalikan sejak dini.(Singh et al., 2024; Tan et al., 2024) 
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Konsumsi minuman manis memberikan beban glukosa yang signifikan terhadap 

sistem metabolik. Glukosa dan fruktosa dari minuman berpemanis langsung diserap di usus 

halus, merangsang pelepasan insulin secara cepat.(F. Huang et al., 2024; Leahy et al., 2017; 

Navarro-Rios et al., 2024) Respons ini menyebabkan peningkatan ekspresi glucose 

transporter type 2 (GLUT2) di hepatosit dan GLUT4 di otot rangka, yang jika berlangsung 

terus-menerus, menyebabkan resistensi terhadap sinyal insulin. Fruktosa, yang 

dimetabolisme hampir eksklusif di hati, diubah menjadi trigliserida melalui jalur de novo 

lipogenesis, memperberat akumulasi lipid hepatik dan menurunkan sensitivitas insulin 

secara sistemik.(M. Huang et al., 2018; Martínez-González et al., 2020) 

Peningkatan asupan gula sederhana juga memicu stres oksidatif melalui produksi 

reaktif oksigen (reactive oxygen species) di mitokondria, yang mengaktivasi jalur inflamasi 

nuclear factor kappa B (NF-κB).(den Biggelaar et al., 2020; Sakane et al., 2023) Jalur ini 

mendorong sekresi sitokin proinflamasi seperti tumor necrosis factor-alpha (TNF-α) dan 

interleukin-6 (IL-6), yang berperan dalam gangguan transduksi sinyal insulin. Kombinasi 

antara resistensi insulin, inflamasi sistemik, dan kelebihan substrat glukosa menciptakan 

lingkungan metabolik yang mendukung perkembangan diabetes tipe II.(Kim et al., 2020; 

Price et al., 2021) 

Edukasi yang diberikan dalam kegiatan ini menitikberatkan pada pengurangan 

konsumsi minuman berpemanis. Peserta diberi informasi mengenai tingginya kadar gula 

dalam minuman siap saji dan minuman instan yang sering dikonsumsi dalam kehidupan 

sehari-hari. Strategi edukasi juga diarahkan untuk mendorong pembentukan kebiasaan 

minum sehat melalui penguatan motivasi dan pemahaman manfaat jangka 

panjang.(Fukuoka et al., 2015; Kuzma et al., 2016) Edukasi ini diharapkan mampu 

membentuk pemahaman bahwa hidrasi yang sehat tidak hanya tentang jumlah, tetapi juga 

kualitas cairan yang dikonsumsi.(Beigrezaei et al., 2025; Veit et al., 2022) 

 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Hasil pemeriksaan menunjukkan bahwa sebagian peserta memiliki kadar gula darah 

yang mengarah ke kategori pra-diabetes dan diabetes, meskipun sebagian besar masih 

tergolong normoglikemik. Pemeriksaan gula darah puasa terbukti efektif sebagai deteksi 

awal gangguan regulasi glukosa. Edukasi yang menekankan pembatasan konsumsi 

minuman manis dan pengenalan alternatif hidrasi sehat menjadi langkah penting dalam 

mencegah progresi gangguan metabolik. Pendekatan edukatif berbasis hasil pemeriksaan 
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mendukung peningkatan kesadaran peserta terhadap risiko kesehatan yang berkaitan 

dengan konsumsi gula cair. 
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