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PERANCANGAN KAMPANYE SOSIAL
MENGENAI BAHAYA

KONSUMSI KARBOHIDRAT BERLEBIH

(Rio Natan Herlambang)

ABSTRAK

Masyarakat Indonesia memiliki tingkat konsumsi karbohidrat yang tinggi,
yang disebabkan karena sifatnya yang mengenyangkan dan memberi energi.
Namun konsumsi karbohidrat berlebih dapat mengakibatkan kenaikan gula
darah secara signifikan dalam waktu yang dekat (glycemic index tingi).
Konsumsi karbohidrat berlebih dapat mengakibatkan penyakit seperti
obesitas, diabetes, hipertensi, bahkan depresi. Setiap tahunnya angka
prevalensi penyakit obesitas, hipertensi, dan diabetes selalu meningkat,
meskipun pernah ada upaya-upaya sosialisasi pembatasan konsumsi
karbohidrat. Atas hal ini, penulis merancang kampanye sosial mengenai
bahaya konsumsi karbohidrat berlebih. Dalam proses penelitian, penulis
menggunakan metode kualitatif yang terdiri dari kuesioner, wawancara, studi
eksisting, dan studi referensi. Hasil kuesioner menunjukkan bahwa sebagian
responde mengutamakan rasa dan kenyang saat konsumsi, serta masih sedikit
yang rutin membatasi konsumsi karbohidrat. Wawancara dilakukan Bersama
Felix Zulhendri, Ph.D, beliau mengatakan konsumsi karbohidrat berlebih
terutama dengan glycemic index tinggi akan mengakibatkan penyakit
metabolik, yang kemudian mengakibatkan penyakit-penyakit lainnya.
Pencegahan selalu menjadi nomor satu saat menghadapi penyakit, melalui
mengatur pola makan, hidup, dan olahraga. Pada studi eksisting penulis
meneliti dan membandingkan kampanye ‘Cut Carbo’ dan ‘Isi Piringku’. Studi
referensi dilakukan untuk mengambil inspirasi dari beberapa visual
kampanye internasional.

Kata kunci: Konsumsi, Karbohidrat, Berlebih, Penyakit
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DESIGNING A SOCIAL CAMPAIGN ABOUT THE DANGER OF

CARBOHYDRATE OVER-CONSUMPTION

(Rio Natan Herlambang)

ABSTRACT (English)

Indonesian have a high level of carbohydrate consumption, which is due to
its filling and energizing properties. However, carbohydrate over-
consumption causes significant increase in blood sugar in a short time (high
glycemic index).Carbohydrate over-consumption can lead to diseases such
as obesity, diabetes, hypertension, and even depression. Every year the
prevalence of obesity, hypertension and diabetes always increases, even
though there have been efforts to socialize restrictions on carbohydrate
consumption. Based on this, the author designed a social campaign regarding
the dangers of carbohydrate over-consumption. In the research process, the
author used qualitative methods consisting of questionnaire, interview,
existing studies and reference studies. The results of the questionnaire show
that some respondents prioritize taste and fullness when consuming it, and
only a few who routinely limit carbohydrate consumption. Interview
conducted with Felix Zulhendri, Ph.D, he said, carbohydrate over-
consumption, especially those with a high glycemic index, will result in
metabolic disease, which then results in other diseases. Prevention is always
number one when dealing with disease, through managing diet, living and
exercise. In the existing study the author examines and compares the ‘Cut
Carbo' and 'Fill My Plate' campaigns. A reference study was conducted to
take inspiration from several international campaign visuals.

Keywords: Over-consumption, Carbohydrate, Disease
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