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ABSTRACT 

 

Unhealthy lifestyles, including poor dietary habits, physical inactivity, and insufficient sleep, increase the risk of 

hypercholesterolemia, even among young adults. This study aimed to describe total cholesterol levels among 

Medical Laboratory Technology students at Poltekkes Kemenkes Surabaya with unhealthy lifestyles. A descriptive 

quantitative study was conducted involving 30 active students selected through purposive sampling based on 

unhealthy lifestyle criteria assessed using a questionnaire. Total cholesterol levels were measured from capillary 

blood using the Point of Care Testing (POCT) method. The results showed that most respondents had normal 

total cholesterol levels, while a small proportion had borderline high cholesterol levels, and none had high 

cholesterol levels. Overall, students with unhealthy lifestyles generally maintained normal total cholesterol levels, 

although borderline high cholesterol was observed in some individuals. These findings indicate the importance 

of maintaining healthy dietary habits, regular physical activity, and adequate sleep to prevent future metabolic 

disorders. 
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ABSTRAK 

 

Gaya hidup tidak sehat yang meliputi pola makan kurang baik, kurang aktivitas fisik, dan durasi tidur yang tidak 

memadai dapat meningkatkan risiko hiperkolesterolemia, termasuk pada usia dewasa muda. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui gambaran kadar kolesterol total pada mahasiswa Jurusan Teknologi Laboratorium 

Medis Poltekkes Kemenkes Surabaya yang memiliki gaya hidup tidak sehat. Penelitian ini menggunakan desain 

deskriptif kuantitatif dengan melibatkan 30 mahasiswa aktif yang dipilih secara purposive berdasarkan kriteria 

gaya hidup tidak sehat melalui kuesioner. Kadar kolesterol total diukur menggunakan metode Point of Care 

Testing (POCT) pada sampel darah kapiler. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden 

memiliki kadar kolesterol total normal, sebagian kecil berada pada kategori batas tinggi, dan tidak ditemukan 

responden dengan kadar kolesterol tinggi. Secara umum, mahasiswa dengan gaya hidup tidak sehat masih 

memiliki kadar kolesterol total dalam batas normal, meskipun sebagian kecil telah menunjukkan kecenderungan 

peningkatan kadar kolesterol. Temuan ini menunjukkan pentingnya penerapan pola makan sehat, aktivitas fisik 

yang teratur, dan tidur yang cukup sebagai upaya pencegahan gangguan metabolik. 

Kata kunci: gaya hidup tidak sehat; kolesterol total; mahasiswa teknologi laboratorium medis 

 

 

PENDAHULUAN  

 

 Penyakit tidak menular (PTM), terutama penyakit kardiovaskular, masih menjadi penyebab utama 

morbiditas dan mortalitas di dunia. Salah satu faktor risiko utama penyakit kardiovaskular adalah 

hiperkolesterolemia, yaitu kondisi meningkatnya kadar kolesterol dalam darah yang dapat menyebabkan 

aterosklerosis, penyakit jantung koroner, dan stroke.(1,2) Di Indonesia, prevalensi hiperkolesterolemia masih cukup 

tinggi dan mulai banyak ditemukan pada kelompok usia dewasa muda seiring dengan perubahan pola hidup 

masyarakat yang cenderung kurang sehat.(3) 

 Gaya hidup tidak sehat, seperti konsumsi makanan tinggi lemak jenuh dan lemak trans, kurang aktivitas 

fisik, serta durasi tidur yang tidak memadai, diketahui berkontribusi terhadap peningkatan kadar kolesterol total.(4) 

Mahasiswa merupakan kelompok yang rentan menerapkan kebiasaan tersebut akibat tuntutan akademik, stres, 

serta perubahan pola hidup selama menjalani pendidikan. Kondisi tersebut dapat meningkatkan risiko gangguan 

metabolisme sejak usia muda apabila berlangsung dalam jangka panjang.(5) 

 Mahasiswa Jurusan Teknologi Laboratorium Medis (TLM) memiliki pengetahuan mengenai faktor risiko 

penyakit metabolik dan pentingnya pemeriksaan laboratorium. Namun, pengetahuan tersebut belum tentu diikuti 

oleh perilaku hidup sehat dalam kehidupan sehari-hari. Informasi mengenai profil kadar kolesterol total pada 

https://anakes.poltekkes-surabaya.ac.id/


Analis Kesehatan Sains (e-Journal)                                                      Volume. 15 Nomor. 1, Juni 2026                                  
p-ISSN : 2302-3635, e-ISSN : 2407-8972 
DOI : https://doi.org/10.36568/anakes.v15i1.183 

 Journal homepage : https://anakes.poltekkes-surabaya.ac.id/ 
 

 

25 

mahasiswa TLM yang memiliki gaya hidup tidak sehat masih terbatas, sehingga diperlukan penelitian untuk 

memberikan gambaran kondisi tersebut sebagai dasar upaya promotif dan preventif di lingkungan pendidikan 

kesehatan. Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran kadar kolesterol total 

pada mahasiswa Jurusan Teknologi Laboratorium Medis Poltekkes Kemenkes Surabaya yang memiliki gaya 

hidup tidak sehat. 

 

METODE 

 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif dengan pendekatan kuantitatif yang bertujuan 

menggambarkan kadar kolesterol total pada mahasiswa Jurusan Teknologi Laboratorium Medis (TLM) Poltekkes 

Kemenkes Surabaya yang memiliki gaya hidup tidak sehat. Penelitian dilaksanakan pada bulan April 2026 di 

Laboratorium Kimia Klinik Jurusan Teknologi Laboratorium Medis Poltekkes Kemenkes Surabaya. Populasi 

penelitian adalah seluruh mahasiswa aktif Program Studi Diploma Tiga dan Diploma Empat Jurusan Teknologi 

Laboratorium Medis. Sampel berjumlah 30 responden yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling 

berdasarkan kriteria inklusi, yaitu mahasiswa aktif yang bersedia menjadi responden dan memiliki gaya hidup 

tidak sehat berdasarkan hasil penilaian menggunakan kuesioner. Responden yang tidak bersedia mengikuti 

seluruh rangkaian penelitian atau memiliki data yang tidak lengkap dikeluarkan dari penelitian. 

Variabel yang diamati dalam penelitian ini meliputi karakteristik gaya hidup tidak sehat yang terdiri atas 

pola makan, aktivitas fisik, dan durasi tidur, serta kadar kolesterol total sebagai parameter yang diukur. 

Pengumpulan data dilakukan dalam dua tahap. Tahap pertama adalah pengisian kuesioner untuk memperoleh data 

mengenai pola makan, aktivitas fisik, dan durasi tidur responden. Tahap kedua adalah pemeriksaan kadar 

kolesterol total menggunakan sampel darah kapiler dengan metode Point of Care Testing (POCT) sesuai prosedur 

operasional standar laboratorium. Data dianalisis secara deskriptif dan disajikan dalam bentuk tabel distribusi 

frekuensi serta persentase untuk menggambarkan karakteristik gaya hidup responden dan distribusi kadar 

kolesterol total berdasarkan masing-masing karakteristik tersebut. Penelitian ini telah memperoleh persetujuan 

etik dari Komisi Etik Poltekkes Kemenkes Surabaya sebelum pelaksanaan penelitian. 

 

HASIL 

 

Penelitian melibatkan 30 mahasiswa Jurusan Teknologi Laboratorium Medis yang memenuhi kriteria gaya 

hidup tidak sehat. Hasil pemeriksaan menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki kadar kolesterol 

total normal, sebagian kecil berada pada kategori batas tinggi, dan tidak ditemukan responden dengan kadar 

kolesterol tinggi. Distribusi kadar kolesterol total berdasarkan pola makan, aktivitas fisik, dan pola tidur disajikan 

pada Tabel 1–3. 

 

Tabel 1. Kadar Kolesterol Total Berdasarkan Pola Makan  

Pola Makan 

(Gorengan) 

Normal 

(n) 

Normal 

(%) 

Batas 

Tinggi (n) 

Batas 

Tinggi 

(%) 

Tinggi 

(n) 

Tinggi 

(%) 

Total 

(n) 

Total 

(%) 

2 kali sehari 22 73,3 0 0 0 0 22 73,3 

3 kali sehari 0 0 1 3,3 0 0 1 3,3 

4 kali sehari 0 0 2 6,6 0 0 2 6,6 

>5 kali sehari 5 16,6 0 0 0 0 5 16,6 

Total 27 89,9 3 9,9 0 0 30 100 

 

 

Tabel 2. Kadar Kolesterol Total Berdasarkan Aktivitas Fisik 

Aktivitas 

Fisik 

Normal 

(n) 

Normal 

(%) 

Batas 

Tinggi (n) 

Batas 

Tinggi (%) 

Tinggi 

(n) 

Tinggi 

(%) 

Total 

(n) 

Total 

(%) 

Tidak pernah 2 6,6 0 0 0 0 2 6,6 

<3 kali 

seminggu 
20 66,6 2 6,6 0 0 22 73,2 

3 – 5 kali 

seminggu 
3 10 1 3,3 0 0 4 13,3 

>5 kali 

seminggu 
2 6,6 0 0 0 0 2 6,6 

Total 27 89,8 3 9,9 0 0 30 100 
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Berdasarkan Tabel 1, responden dengan konsumsi gorengan dua kali sehari didominasi oleh kadar kolesterol 

normal. Sebaliknya, kecenderungan kadar kolesterol pada kategori batas tinggi hanya ditemukan pada responden 

dengan frekuensi konsumsi gorengan yang lebih sering, yaitu tiga hingga empat kali sehari. Berdasarkan Tabel 2, 

sebagian besar responden memiliki aktivitas fisik kurang dari tiga kali per minggu. Pada kelompok ini ditemukan 

kecenderungan munculnya kadar kolesterol kategori batas tinggi dibandingkan kelompok dengan aktivitas fisik 

yang lebih rutin. 

 

Tabel 3. Kadar Kolesterol Total Berdasarkan Pola Tidur  

Pola Tidur 

(Durasi) 

Normal 

(n) 

Normal 

(%) 

Batas 

Tinggi (n) 

Batas 

Tinggi (%) 

Tinggi 

(n) 

Tinggi 

(%) 

Total 

(n) 

Total 

(%) 

<7 jam sehari 24 80 3 10 0 0 27 90 

7 – 8 jam 

sehari 
3 10 0 0 0 0 3 10 

>8 jam sehari 0 0 0 0 0 0 0 0 

Total 27 90 3 10 0 0 30 100 

 

Berdasarkan Tabel 3, mayoritas responden memiliki durasi tidur kurang dari tujuh jam per hari. Seluruh 

responden yang memiliki kadar kolesterol kategori batas tinggi berasal dari kelompok dengan durasi tidur yang 

kurang, sedangkan responden dengan durasi tidur yang lebih panjang seluruhnya memiliki kadar kolesterol 

normal. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa dari 30 mahasiswa Jurusan Teknologi Laboratorium Medis Poltekkes 

Kemenkes Surabaya yang memiliki gaya hidup tidak sehat, sebanyak 27 responden (90%) memiliki kadar 

kolesterol total dalam kategori normal, sedangkan tiga responden (10%) berada pada kategori batas tinggi dan 

tidak ditemukan responden dengan kadar kolesterol tinggi. Temuan ini menunjukkan bahwa meskipun responden 

memiliki faktor risiko berupa pola makan kurang sehat, aktivitas fisik yang rendah, dan durasi tidur yang tidak 

memadai, sebagian besar masih mampu mempertahankan kadar kolesterol total dalam batas normal. Kondisi 

tersebut diduga dipengaruhi oleh karakteristik responden yang sebagian besar merupakan kelompok dewasa muda 

sehingga mekanisme homeostasis metabolisme lipid masih berjalan secara optimal. Selain itu, mayoritas 

responden merupakan perempuan yang masih memperoleh efek protektif hormon estrogen terhadap metabolisme 

lipid. Estrogen berperan meningkatkan kadar high-density lipoprotein(HDL), meningkatkan ekspresi 

reseptor low-density lipoprotein (LDL) di hati, serta mempercepat pembersihan kolesterol dari sirkulasi darah 

sehingga kadar kolesterol total cenderung tetap normal pada usia muda.(6,7) 

Meskipun demikian, ditemukannya tiga responden dengan kadar kolesterol kategori batas tinggi 

menunjukkan bahwa perubahan metabolisme lipid telah mulai terjadi pada sebagian individu. Kadar kolesterol 

kategori batas tinggi merupakan kondisi yang perlu mendapat perhatian karena berpotensi berkembang menjadi 

hiperkolesterolemia apabila faktor risiko tidak dikendalikan. Peningkatan kadar kolesterol yang berlangsung 

dalam jangka panjang dapat memicu pembentukan plak aterosklerosis yang meningkatkan risiko penyakit jantung 

koroner, stroke, dan penyakit kardiovaskular lainnya. Oleh karena itu, skrining kadar kolesterol sejak usia dewasa 

muda menjadi langkah penting dalam upaya deteksi dini dan pencegahan penyakit kardiovaskular di masa 

mendatang.(1,2,14) 

Berdasarkan hasil penelitian, sebagian besar responden mengonsumsi gorengan sebanyak dua kali sehari dan 

masih memiliki kadar kolesterol dalam kategori normal. Namun, seluruh responden dengan kadar kolesterol 

kategori batas tinggi berasal dari kelompok yang mengonsumsi gorengan sebanyak tiga hingga empat kali sehari. 

Walaupun penelitian ini tidak bertujuan menganalisis hubungan secara statistik, hasil tersebut menunjukkan 

adanya kecenderungan peningkatan kadar kolesterol pada responden dengan frekuensi konsumsi gorengan yang 

lebih tinggi. Gorengan umumnya mengandung lemak jenuh dan asam lemak trans yang dapat meningkatkan 

sintesis kolesterol di hati, menurunkan aktivitas reseptor LDL, serta meningkatkan kadar kolesterol LDL dalam 

darah. Selain itu, penggunaan minyak goreng secara berulang menghasilkan senyawa oksidatif yang dapat 

mempercepat proses aterosklerosis melalui peningkatan stres oksidatif dan disfungsi endotel.(4,13) 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Sari dkk. yang melaporkan bahwa konsumsi fast food serta 

pola makan tinggi lemak berhubungan dengan meningkatnya risiko hiperkolesterolemia pada dewasa muda.(3,4) 

Hasil kajian sistematis World Health Organization juga menunjukkan bahwa konsumsi lemak jenuh dan lemak 

trans yang tinggi berhubungan dengan peningkatan kadar kolesterol LDL dan meningkatnya risiko penyakit 

kardiovaskular. Oleh karena itu, pengurangan konsumsi makanan yang digoreng, peningkatan konsumsi buah, 

sayuran, serta makanan tinggi serat perlu menjadi bagian dari upaya pencegahan hiperkolesterolemia sejak usia 

muda.(13) 
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Menariknya, seluruh responden yang mengonsumsi gorengan lebih dari lima kali sehari masih memiliki 

kadar kolesterol normal. Temuan ini menunjukkan bahwa kadar kolesterol tidak hanya dipengaruhi oleh satu 

faktor, tetapi merupakan hasil interaksi berbagai faktor seperti usia, jenis kelamin, faktor genetik, status gizi, 

keseimbangan hormonal, serta lamanya paparan terhadap gaya hidup tidak sehat. Pada kelompok dewasa muda, 

kemampuan kompensasi metabolisme lipid yang masih baik memungkinkan kadar kolesterol tetap berada dalam 

batas normal meskipun telah terdapat kebiasaan makan yang kurang sehat. 

Sebagian besar responden dalam penelitian ini melakukan aktivitas fisik kurang dari tiga kali per minggu. 

Pada kelompok tersebut ditemukan proporsi kadar kolesterol kategori batas tinggi yang lebih besar dibandingkan 

kelompok yang lebih aktif secara fisik. Aktivitas fisik berperan meningkatkan aktivitas enzim lipoprotein lipase, 

mempercepat oksidasi asam lemak, meningkatkan kadar HDL, serta memperbaiki metabolisme lipid secara 

keseluruhan. Sebaliknya, kurangnya aktivitas fisik menyebabkan pemanfaatan lemak sebagai sumber energi 

menurun sehingga meningkatkan risiko terjadinya akumulasi kolesterol dalam sirkulasi darah.(9,12) 

Temuan penelitian ini didukung oleh penelitian Badriyah yang melaporkan bahwa aktivitas fisik yang 

rendah berhubungan dengan kadar kolesterol total yang lebih tinggi.(9) Selain itu, systematic review terbaru 

menunjukkan bahwa aktivitas fisik dan olahraga teratur memberikan efek yang signifikan terhadap perbaikan 

profil lipid melalui penurunan kolesterol total dan LDL serta peningkatan HDL. Kajian lain juga menunjukkan 

bahwa perilaku sedentari yang disertai rendahnya aktivitas fisik merupakan salah satu determinan penting 

gangguan metabolisme pada kelompok usia muda.(11,12) Dengan demikian, peningkatan aktivitas fisik secara rutin 

merupakan salah satu strategi yang efektif dalam menjaga kesehatan metabolik dan mencegah dislipidemia. 

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki durasi tidur kurang dari 

tujuh jam per hari, dan seluruh responden dengan kadar kolesterol kategori batas tinggi berasal dari kelompok 

tersebut. Tidur yang tidak adekuat dapat mengganggu keseimbangan metabolisme melalui peningkatan kadar 

kortisol, aktivasi sistem saraf simpatis, penurunan sensitivitas insulin, serta perubahan regulasi hormon leptin dan 

ghrelin yang berperan dalam pengaturan nafsu makan. Kondisi tersebut dapat meningkatkan kecenderungan 

mengonsumsi makanan tinggi kalori dan tinggi lemak sehingga secara tidak langsung berkontribusi terhadap 

peningkatan kadar kolesterol darah.(10,11) 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Sari et al. yang melaporkan bahwa kualitas tidur yang buruk 

berhubungan dengan meningkatnya risiko hiperkolesterolemia pada dewasa muda.(3) Kajian sistematis terbaru 

juga menunjukkan bahwa kombinasi durasi tidur yang tidak memadai, aktivitas fisik yang rendah, dan pola makan 

yang kurang sehat membentuk pola perilaku yang meningkatkan risiko berbagai gangguan metabolik, termasuk 

dislipidemia dan penyakit kardiovaskular di kemudian hari.(11) 

Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa Jurusan Teknologi 

Laboratorium Medis Poltekkes Kemenkes Surabaya yang memiliki gaya hidup tidak sehat masih memiliki kadar 

kolesterol total dalam kategori normal. Namun demikian, ditemukannya responden dengan kadar kolesterol 

kategori batas tinggi menunjukkan bahwa perubahan metabolisme lipid telah mulai terjadi pada sebagian individu. 

Meskipun penelitian ini menggunakan desain deskriptif sehingga tidak dapat menyimpulkan hubungan sebab 

akibat, hasil penelitian memberikan gambaran bahwa pola makan tinggi lemak, aktivitas fisik yang rendah, dan 

durasi tidur yang tidak memadai merupakan faktor yang perlu mendapat perhatian sejak usia dewasa muda. Oleh 

karena itu, institusi pendidikan kesehatan diharapkan dapat mengembangkan program promosi kesehatan yang 

mendorong penerapan pola makan seimbang, aktivitas fisik secara teratur, dan kebiasaan tidur yang baik sebagai 

upaya pencegahan dislipidemia serta penyakit kardiovaskular di masa mendatang.(2,11–14) 

 

KESIMPULAN 

 

Sebagian besar mahasiswa Jurusan Teknologi Laboratorium Medis yang memiliki gaya hidup tidak sehat 

masih menunjukkan kadar kolesterol total dalam batas normal. Namun, sebagian responden telah memperlihatkan 

kecenderungan peningkatan kadar kolesterol hingga kategori batas tinggi, yang mengindikasikan bahwa 

kebiasaan mengonsumsi makanan tinggi lemak, kurangnya aktivitas fisik, dan durasi tidur yang tidak memadai 

berpotensi memengaruhi metabolisme lipid. Temuan ini menunjukkan bahwa penerapan gaya hidup sehat sejak 

usia muda tetap penting sebagai upaya pencegahan hiperkolesterolemia dan penyakit kardiovaskular di masa 

mendatang. 

Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan jumlah sampel yang lebih besar, melibatkan berbagai 

kelompok usia, serta menggunakan pemeriksaan kadar kolesterol dengan metode laboratorium yang memiliki 

akurasi lebih tinggi untuk memperoleh gambaran yang lebih komprehensif. 
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