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Abstrak: Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan
pengetahuan dan kesadaran siswa tentang pencegahan Osteopenia melalui edukasi interaktif
guna mengoptimalisasi kepadatan massa tulang. Kegiatan dilaksanakan di SMPN 30
Kecamatan Panjang, Bandar Lampung dengan melibatkan 30 siswa sebagai peserta aktif.
Metode yang digunakan adalah pemberdayaan komunitas melalui sosialisasi tatap muka,
diskusi interaktif, serta evaluasi menggunakan instrumen kuesioner pre-test dan post-test
untuk mengukur perubahan tingkat pemahaman. Hasil evaluasi menunjukkan adanya
peningkatan pengetahuan yang signifikan pada beberapa aspek kunci, terutama pada
indikator kesadaran terhadap kesehatan tulang yang meningkat dari 93,33% menjadi 100%.
Selain itu, pemahaman mengenai peran vital Vitamin D dan strategi pencegahan dini
osteopenia masing-masing mengalami peningkatan sebesar 3,33%. Secara keseluruhan,
kegiatan ini terbukti efektif dalam membangun literasi kesehatan sejak dini dan dapat
diadopsi sebagai strategi promotif serta preventif yang berkelanjutan di lingkungan sekolah
untuk menekan risiko penyakit tulang di masa dewasa. Penelitian selanjutnya disarankan
untuk memperluas cakupan sasaran ke sekolah lain serta mengkaji efektivitas metode
edukasi yang beragam dan pengaruhnya terhadap perubahan perilaku kesehatan tulang
remaja.

Kata Kunci: Osteopenia; Pemberdayaan; Pencegahan; Pelajar.

Abstract: This community service initiative aimed to enhance students' knowledge and
awareness regarding osteopenia prevention through interactive education to optimize bone
mass density. The program was conducted at SMPN 30 Panjang, Bandar Lampung,
involving 30 students as active participants. The methodology employed community
empowerment through face-to-face socialization, interactive discussions, and evaluation
using pre-test and post-test questionnaires to measure changes in comprehension levels.
Evaluation results indicated significant knowledge improvement across several key aspects,
particularly in the bone health awareness indicator, which increased from 93.33% to 100%.
Furthermore, understanding of the vital role of Vitamin D and early osteopenia prevention
strategies both saw an increase of 3.33%. Overall, this activity proved effective in building
early health literacy and can be adopted as a sustainable promotive and preventive strategy
within school environments to mitigate the risk of bone-related diseases in adulthood.
Further research is recommended to expand the target scope to other schools and to examine
the effectiveness of diverse educational methods and their influence on bone health behavior
change among adolescents.
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PENDAHULUAN

Osteopenia merupakan salah satu kondisi gangguan kepadatan mineral tulang
(bone mineral density) yang ditandai dengan penurunan kadar mineral anorganik
pada tulang di bawah batas normal. BMD menjadi indikator penting dalam menilai
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kualitas serta kekuatan tulang, baik dalam studi klinis maupun investigasi forensik
(Kranioti et al., 2019). Kondisi ini termasuk ke dalam kelompok penyakit tidak
menular yang prevalensinya terus meningkat di berbagai negara. WHO (2022)
melaporkan bahwa sekitar 76% kematian di dunia disebabkan oleh penyakit tidak
menular. Di Indonesia, prevalensi osteopenia dan osteoporosis juga menunjukkan
angka yang cukup tinggi. Berdasarkan data Kementerian Kesehatan (2020),
prevalensi osteopenia mencapai 41,7% dan osteoporosis sebesar 10,3%, di mana
sebagian besar kasus ditemukan pada populasi di bawah usia 55 tahun (41,2%)
(Indah, 2020). International Osteoporosis Foundation (2013) melaporkan bahwa
23% wanita Indonesia usia 50-80 tahun mengalami osteoporosis, dan angka ini
meningkat hingga 53% pada kelompok usia 70-80 tahun.

Masa remaja merupakan fase penting dalam pembentukan dan pemeliharaan
massa tulang. Pada masa ini terjadi pertumbuhan tulang yang pesat seiring dengan
peningkatan kebutuhan gizi dan aktivitas fisik. Proses tersebut akan mencapai titik
maksimal atau peak bone mass pada usia dewasa muda, yaitu sekitar usia 20 hingga
30 tahun (Ribbans et al., 2021; Weaver et al., 2016). Dalam kondisi tertentu seperti
early-onset osteoporosis, sekitar 90% peak bone mass telah dicapai sejak usia 18
tahun (Makitie & Zillikens, 2022). Apabila proses pembentukan tulang pada masa
remaja tidak optimal, maka risiko osteopenia di masa dewasa akan meningkat.
Penelitian Firdawati (2023) menunjukkan bahwa pada kelompok usia 18-23 tahun,
sebanyak 52,7% tergolong osteopenia, 10% osteoporosis, dan hanya 39,3% yang
normal. Temuan ini menegaskan pentingnya perhatian terhadap kesehatan tulang
sejak usia muda sebagai bentuk upaya pencegahan dini.

Kepadatan mineral tulang dipengaruhi oleh banyak faktor, baik internal seperti
usia, jenis kelamin, dan genetik, maupun eksternal seperti asupan gizi, aktivitas fisik,
kebiasaan merokok, serta paparan sinar matahari. Pilihan gaya hidup sehat diketahui
berkontribusi sekitar 20%—-40% terhadap pembentukan peak bone mass (Weaver et
al., 2016). Faktor risiko seperti indeks massa tubuh, pola makan, konsumsi alkohol
dan minuman bersoda, serta penggunaan glukokortikoid jangka panjang menjadi
aspek penting yang dapat memengaruhi kualitas tulang (Porter & Varacallo, 2023,;
Pouresmaeili et al., 2018; Rondanelli et al., 2021; Takeda et al., 2012).

Indeks massa tubuh memiliki hubungan positif dengan kepadatan tulang,
sebagaimana dibuktikan dalam penelitian Cherukuri et al. (2021) yang menunjukkan
bahwa berat badan berlebih dapat memengaruhi metabolisme melalui mekanisme
resistensi insulin dan peningkatan hormon estrogen serta androgen, yang
menurunkan aktivitas osteoblas. Peningkatan adipokin seperti leptin dan aktivitas
aromatase juga memengaruhi keseimbangan kalsium dan proses pembentukan tulang
(Pouresmaeili et al., 2018). Penggunaan glukokortikoid jangka panjang terbukti
meningkatkan risiko osteoporosis bahkan pada dosis rendah (2,5-7,5 mg/hari).
Penggunaan selama lebih dari tiga bulan dapat menurunkan kepadatan tulang hingga
10%-20% pada tiga bulan pertama dan 2%-5% setiap tahun berikutnya
(Harinarayan, 2019; Pouresmaeili et al., 2018).

Faktor nutrisi juga memiliki peran besar dalam menjaga kepadatan tulang.
Kalsium dan vitamin D berperan penting dalam homeostasis serta proses mineralisasi
tulang. Penurunan kadar vitamin D akan menghambat penyerapan kalsium yang
berakibat pada menurunnya pembentukan tulang (Ribbans et al., 2021; Rondanelli et
al., 2021). Aktivasi vitamin D di kulit memerlukan paparan sinar matahari yang
cukup untuk membantu konversinya ke bentuk aktif serta menjaga keseimbangan
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kadar kalsium dalam tubuh (P2PTM Kemenkes RI, 2021). Aktivitas fisik merupakan
komponen penting dalam menjaga kesehatan tulang. Berdasarkan laporan WHO
(2022), prevalensi ketidakaktifan fisik di Indonesia mencapai 85%-87% pada remaja
dan 22%-24% pada usia dewasa. Aktivitas fisik dengan beban mekanik mampu
menstimulasi osteosit untuk melepaskan sinyal biokimia yang merangsang
pembentukan tulang baru (Rondanelli et al., 2021). Gaya hidup sedentari yang
berkepanjangan dapat menurunkan massa tulang secara progresif dan meningkatkan
risiko osteopenia. Selain itu, gaya hidup buruk seperti merokok, konsumsi alkohol
dan soda juga memberikan dampak negatif terhadap metabolisme tulang. Kandungan
kadmium dalam rokok diketahui dapat menurunkan kadar mineral tulang hingga
40% (Li et al., 2020; Safna, 2016). Konsumsi alkohol >4 gelas per hari
meningkatkan resorpsi tulang dan menurunkan kemampuan pembentukan jaringan
tulang baru (Maurel et al., 2012). Minuman bersoda dengan kandungan fosfor tinggi
turut mengganggu keseimbangan kalsium serta menurunkan kadar calcitriol dalam
tubuh (Takeda et al., 2012).

Provinsi Lampung, khususnya kota Bandar Lampung, termasuk wilayah
dengan proporsi usia remaja dan dewasa muda yang cukup tinggi (BPS, 2013).
Sebagai pusat pendidikan dan aktivitas masyarakat, kota Bandar Lampung
menghadapi tantangan meningkatnya gaya hidup sedentari serta rendahnya
kesadaran remaja terhadap pencegahan osteopenia. Urgensi ini semakin nyata
mengingat belum banyak program edukasi kesehatan tulang yang secara spesifik
menyasar remaja tingkat SMP di Bandar Lampung, padahal kelompok usia ini
berada pada fase kritis pembentukan peak bone mass yang menentukan kualitas
tulang jangka panjang. Oleh sebab itu, kegiatan pengabdian masyarakat ini dirancang
untuk meningkatkan kesadaran dan pengetahuan remaja terhadap pentingnya
pencegahan osteopenia dengan mengoptimalisasi kepadatan massa tulang.

METODE PELAKSANAAN KEGIATAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan di SMPN 30
Kecamatan Panjang Bandar Lampung dengan melibatkan siswa sebagai peserta
kegiatan. Metode pelaksanaan terdiri atas dua tahap, yaitu pengukuran pengetahuan
siswa tentang osteopenia dan sosialisasi mengenai pencegahan osteopenia.
Pengukuran pengetahuan dilakukan dua kali, yaitu sebelum (pre-test) dan sesudah
(post-test) sosialisasi. Hasil pengukuran awal digunakan untuk mengetahui tingkat
pengetahuan siswa. Sosialisasi dilakukan secara tatap muka menggunakan media
presentasi dan diskusi interaktif yang membahas konsep dasar osteopenia, faktor
risiko, dan langkah pencegahannya.

Evaluasi kegiatan dilakukan melalui perbandingan hasil pre-test dan post-test
menggunakan instrumen kuesioner yang sama. Pertanyaan dalam kuesioner meliputi
lima aspek utama, yaitu pemahaman tentang definisi osteopenia, pentingnya vitamin
D, pencegahan dini osteopenia, kesadaran terhadap kesehatan tulang, serta
pengetahuan umum tentang nutrisi tulang. Hasil perbandingan tersebut digunakan
untuk menggambarkan perubahan tingkat pengetahuan peserta setelah pelaksanaan
sosialisasi.
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IMPLEMENTASI KEGIATAN DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat mengenai pencegahan osteopenia
pada remaja dilaksanakan di SMPN 30 Kecamatan Panjang, Bandar Lampung.
Pelaksanaan kegiatan berjalan dengan lancar dan mendapat dukungan penuh dari
pihak sekolah serta antusiasme yang tinggi dari para siswa. Kegiatan ini diikuti oleh
30 siswa yang menjadi peserta aktif dalam seluruh rangkaian kegiatan, mulai dari
pengisian kuesioner pre-test, sosialisasi interaktif, hingga pelaksanaan post-test
(Gambar 1).

¢

Gambar 1. Sosialisasi pencegahan Osteopenia

Hasil kegiatan diperolen melalui pengukuran tingkat pengetahuan siswa
sebelum dan sesudah kegiatan. Pengukuran dilakukan menggunakan kuesioner berisi
lima indikator utama, yaitu pemahaman mengenai definisi osteopenia, pengetahuan
tentang vitamin D, pencegahan dini osteopenia, kesadaran terhadap kesehatan tulang,
serta pengetahuan umum tentang nutrisi tulang. Hasil pre-test dan post-test dapat
dilihat pada Tabel 1.

Tabel 1. Hasil Kuesioner Pre-Post Osteopenia

No Materi Pre-Test Post-Test Perubahan (%)
Benar Salah % Benar  Salah %
1  Gaya hidup 30 0 100 30 0 100 0,00
sehat
2 Faktor risiko 30 0 100 30 0 100 0,00
3 VitaminD 26 4 86,67 27 3 90 +3,33
4 Faktor risiko 30 0 100 30 0 100 0,00
5 Vitamin D 30 0 100 30 0 100 0,00
6 Kalsium 30 0 100 30 0 100 0,00
7  Gaya hidup 30 0 100 30 0 100 0,00
sehat
8  Faktor risiko 30 0 100 30 0 100 0,00
9  Pencegahan 29 1 96,67 30 0 100 +3,33
dini
10 Gaya hidup 30 0 100 30 0 100 0,00
sehat
11 Vitamin D 30 0 100 30 0 100 0,00
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12 Gaya hidup 27 3 90 26 4 86,67 -3,33
sehat
13  Faktor risiko 30 0 100 30 0 100 0,00
14  Faktor risiko 30 0 100 28 2 93,33 -6,67
15  Faktor risiko 30 0 100 30 0 100 0,00
16  Kalsium 25 5 83,33 20 10 66,67 -16,67
17  Gaya hidup 29 1 96,67 26 4 86,67 -10,00
sehat
18  Faktor risiko 30 0 100 30 0 100 0,00
19  Gaya hidup 30 0 100 30 0 100 0,00
sehat
20 Kesadaran 28 2 93,33 30 0 100 +6,67
kesehatan
tulang
Rata-rata 97,33 96,17 -1,16

Berdasarkan Tabel 1, rata-rata persentase pengetahuan siswa pada pre-test dan
post-test menunjukkan capaian yang tinggi. Meskipun terjadi penurunan rata-rata
secara keseluruhan, apabila dianalisis lebih rinci berdasarkan tiap materi, sebagian
besar indikator menunjukkan skor sempurna (100%). Secara rinci, terdapat variasi
hasil pada masing-masing item pertanyaan. Berdasarkan butir pertanyaan,
peningkatan tertinggi terjadi pada aspek kesadaran kesehatan tulang yaitu 93,33%
menjadi 100%. Peningkatan juga terlihat pada aspek pencegahan dini osteopenia dan
vitamin D dengan peningkatan sebesar 3,33%.

Hasil kegiatan pengabdian menunjukkan bahwa pengetahuan siswa mengalami
peningkatan pada tiga indikator utama, yaitu kesadaran terhadap kesehatan tulang,
peran vitamin D dan pencegahan dini osteopenia. Hal ini menunjukkan bahwa
kegiatan yang dilakukan berhasil menambah pemahaman siswa terhadap aspek yang
sebelumnya kurang dikenal. Peningkatan pemahaman pada indikator vitamin D
menjadi salah satu capaian penting karena sebagian besar siswa sebelumnya belum
mengetahui bahwa vitamin D memiliki peran sentral dalam menjaga kepadatan
tulang melalui proses metabolisme kalsium. Hal ini sejalan dengan Rondanelli et al.
(2021) yang menegaskan bahwa kalsium dan vitamin D merupakan nutrisi kunci
yang secara langsung berkaitan dengan BMD, dimana vitamin D berperan
mengoptimalkan absorpsi kalsium untuk mencegah penurunan kepadatan tulang.
Selain itu, peningkatan pada indikator pencegahan dini menunjukkan bahwa kegiatan
ini mampu menumbuhkan kesadaran awal mengenai pentingnya menjaga kesehatan
tulang sejak usia remaja. Sesuai dengan rekomendasi Weaver et al. (2016) bahwa
intervensi pencegahan yang dimulai sejak masa pertumbuhan secara signifikan
berkontribusi pada optimalisasi peak bone mass serta menekan risiko osteopenia di
usia dewasa.

Hasil analisis juga menunjukkan penurunan nilai pada aspek pengetahuan
umum tentang nutrisi tulang. Hal ini dapat disebabkan oleh faktor teknis, seperti
ketidaktelitian membaca soal, kelelahan peserta saat mengisi post-test, atau
perbedaan persepsi terhadap pertanyaan. Selain itu, bentuk soal yang memerlukan
penalaran dan pemahaman konsep dapat menjadi tantangan bagi sebagian siswa,
meskipun materi telah dijelaskan. Hal ini sejalan temuan Sievertsen et al. (2016)
yang menunjukkan bahwa faktor kelelahan kognitif dapat memengaruhi akurasi dan
performa siswa dalam evaluasi. Meskipun peningkatan pengetahuan belum terjadi
secara merata di semua indikator, kegiatan ini tetap memberikan dampak positif
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dalam meningkatkan kesadaran awal siswa terhadap pentingnya kesehatan tulang.
Antusiasme siswa selama kegiatan dan keterlibatan aktif dalam sesi diskusi
menunjukkan bahwa metode sosialisasi interaktif dapat menarik minat pelajar dalam
memahami isu kesehatan.

Hasil evaluasi juga menunjukkan bahwa topik-topik yang berkaitan dengan
nutrisi dan gaya hidup memerlukan pendekatan yang lebih aplikatif, misalnya
melalui simulasi menu gizi seimbang atau kegiatan berbasis permainan edukatif.
Keterlibatan guru pendamping dan pihak sekolah juga perlu diperkuat agar pesan
kesehatan yang disampaikan dapat terus diingat dan diterapkan dalam kegiatan
sehari-hari siswa. Pendekatan ini sesuai dengan temuan Abdolalipour &
Mirghafourvand (2021) yang menyatakan bahwa intervensi berbasis sekolah
merupakan salah satu pendekatan paling efektif dalam mempromosikan perilaku
pencegahan penurunan kepadatan tulang pada kelompok usia remaja.

Secara keseluruhan, hasil kegiatan menunjukkan bahwa pemberian edukasi
mengenai osteopenia di lingkungan sekolah merupakan langkah awal yang penting
dalam wupaya pencegahan osteopenia. Kegiatan ini berhasil meningkatkan
pengetahuan pada beberapa aspek kunci serta membangun kesadaran kolektif di
lingkungan sekolah terhadap pentingnya menjaga kesehatan tulang. Dengan
dukungan dari pihak sekolah, kegiatan semacam ini berpotensi dikembangkan
menjadi program edukasi berkelanjutan yang berdampak lebih luas.

KESIMPULAN

Sosialisasi mengenai pencegahan osteopenia di SMPN 30 Kecamatan Panjang
berhasil meningkatkan pengetahuan dan kesadaran siswa terhadap kesehatan tulang
pada remaja dan dapat dijadikan strategi promotif serta preventif dalam mencegah
osteopenia. Peningkatan terjadi terutama pada pemahaman mengenai kesadaran
kesehatan tulang, peran vitamin D dan langkah pencegahan dini osteopenia.
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