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Abstract: Community service activities are carried out to increase awareness of adolescents to 

consume fiber source foods. These activities include: understanding fiber, the benefits of fiber 

for the body, types of fiber source foods, fiber source food groups (water-soluble and water-

insoluble fiber), causes if rarely consume fiber source foods, and recommendations for con-

sumption of fiber source foods in a day. The method is carried out in counseling. Starting with 

filling out the attendance list, filling out the pre-test, then being given nutritional education in-

terventions about fiber using PowerPoint media, a 15-minute question and answer session, and 

closing with a post-test. Monitoring and evaluation are carried out 1 week after online counsel-

ing via Whatsapp call. It is hoped that students will keep in mind the material that has been de-

livered and apply it in their daily lives. The results of the assessment of knowledge about fiber-

source foods in adolescents before being given counseling were 25% (good category), 65.6% 

(sufficient category), and 9.4% (less category). Meanwhile, the percentage of knowledge about 

fiber-source foods after counseling was 65.6% (good category), 31.3% (sufficient category), and 

3.1% (less category). The results showed a change in knowledge in respondents before and after 

being given counseling about fiber source foods. The level of knowledge in adolescents influ-

ences the behavior and attitudes of adolescents in choosing the type of food to be consumed.
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Abstrak: Kegiatan pengabdian masyarakat dilakukan guna meningkatkan kesadaran remaja 

untuk mengonsumsi makanan sumber serat. Kegiatan tersebut meliputi: pengertian serat, 

manfaat serat untuk tubuh, jenis makanan sumber serat, kelompok makanan sumber serat (serat 

larut dalam air dan tidak larut dalam air), penyebab jika jarang konsumsi makanan sumber serat 

dan anjuran konsumsi makanan sumber serat dalam sehari. Metode yang dilakukan yaitu 

penyuluhan. Diawali dengan pengisian daftar hadir, mengisi pre-test, kemudian diberikan inter-

vensi edukasi gizi mengenai serat menggunakan media power point, sesi tanya jawab selama 15 

menit dan ditutup dengan post-test. Monitoring dan evaluasi dilaksanakan 1 minggu setelah 

penyuluhan secara online melalui Whatsapp call. Diharapkan siswa/i tetap mengingat materi 

yang telah disampaikan dan menerapkannya dalam kehidupan sehari-hari. Hasil penilaian 

pengetahuan tentang makanan sumber serat pada remaja sebelum diberikan penyuluhan yaitu 

sebesar 25% (kategori baik), 65.6% (kategori cukup) dan 9.4% (kategori kurang). Sedangkan 

persentase pengetahuan tentang makanan sumber serat setelah diberikan penyuluhan yaitu sebe-

sar 65.6% (kategori baik), 31.3% (kategori cukup) dan 3.1% (kategori kurang). Hasil tersebut 

menunjukkan bahwa terdapat perubahan pengetahuan pada responden sebelum dan setelah 

diberikan penyuluhan tentang makanan sumber serat. Tingkat pengetahuan pada remaja mem-

iliki pengaruh terhadap perilaku dan sikap remaja dalam memilih jenis makanan yang akan 

dikonsumsi. 

 

Kata kunci: serat; remaja; makanan sumber serat 
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PENDAHULUAN 

 

Di Indonesia tingkat konsumsi 

buah dan sayur kurang dari 5 porsi yang 

dianjurkan pada penduduk yang berusia ≥ 

5 tahun pada tahun 2013 mencapai 

93,5%. Prevalensi meningkat pada tahun 

2018 yaitu sebesar 95,5% (Kemenkes 

2014). Serat pangan atau yang biasa 

dikenaal sebagai dietary fiber yang 

merupakan salah satu bagian dari tum-

buhan yang bisa dikonsumsi dan tersusun 

dari karbohidrat yang tidak dapat dicerna 

dan diserap oleh usus halus manusia 

(Agus Santoso, 2011). Serat berfungsi 

untuk mencegah penyakit dan menjaga 

kesehatan, serta berperan penting dalam 

menjaga gizi yang baik dan seimbang. 

Sayur dan buah merupakan sumber serat 

pangan yang mudah ditemukan dan 

memiliki banyak manfaat bagi kesehatan 

(Harti et al., 2019). Konsumsi buah-

buahan dan sayuran sangat dibutuhkan 

bagi tubuh karena merupakan sumber 

serat yang paling banyak sehingga diper-

lukan pengetahuan gizi bagi remaja agar 

sadar akan pentingnya konsumsi buah-

buahan dan sayuran (Amanda et al., 

2022) 

Badan Kesehatan Dunia (WHO) 

menganjurkan konsumsi sayuran dan 

buah-buahan untuk hidup sehat 

sebaiknya 400 gram per orang per hari. 

Terdiri dari 250 gram sayur (setara 

dengan 2 porsi sayur) dan 150 gram 

buah, (setara dengan 3 porsi buah). Da-

lam Tumpeng Gizi Seimbang juga 

disampaikan bahwa anjuran konsumsi 

sayuran sebanyak 3 sampai 4 porsi dan 

buah sebanyak 2 sampai 3 porsi setiap 

harinya. (Kemenkes 2014)  

Remaja lebih cenderung 

mengkonsumsi makanan cepat saji atau 

junk food dikarenakan rasanya yang 

gurih dan mudah didapatkan. Konsumsi 

buah dan sayuran jarang dikonsumsi ka-

rena rasanya yang kurang disukai. Faktor 

yang mempengaruhinya terdapat pada 

faktor dalam diri dan faktor lingkungan. 

Faktor individu biasanya terjadi karena 

kurangnya pengetahuan akan bahayanya 

sering mengkonsumsi junk food, selain 

itu mengenai body image yang akan ber-

pengaruh pada kesehatan. (Rantika Nopi 

& Rusdiana Taofik, 2018)Kemudian 

adanya faktor lingkungan dari ajakan te-

man sebaya dan kebiasaan makan keluar-

ga akan berpengaruh pada kebiasaan 

konsumsi makanan junk food. (Sartika et 

al., 2021)Remaja memiliki gambaran ke-

biasaan makan yang baik dilihat dari ke-

biasaan makan bersama keluarga. Jika 

sering disiapkan terdapat sayur dan buah, 

remaja dapat mengkonsumsi makanan 

sumber serat sehingga asupan remaja 

dapat tercukupi (Kadir, 2016). 

Asupan serat rendah bisa me-

nyebabkan gizi lebih (Amanina, 2015). 

Remaja cenderung mengonsumsi ma-

kanan yang tinggi lemak karena lebih 

mudah ditemukan dengan rasa yang gurih 

dibandingkan konsumsi serat. (Sitorus et 

al., 2020). Makanan sumber serat ber-

manfaat untuk memperlancar proses 

pembuangan dan bisa mencegah ter-

jadinya konstipasi. Penelitian yang dil-

akukan di Amerika mengenai asupan se-

rat menyatakan bahwa asupan serat ren-

dah <8,8 gr/hari meningkatkan C-reactive 

Protein 4x lebih tinggi pada orang risiko 

penyakit gizi lebih, hipertensi, dan diabe-

tes dibandingkan dengan orang tanpa 

risiko penyakit (Lockyer & Stanner, 

2016). Asupan serat yang rendah juga 

dapat mengakibatkan asam empedu lebih 

sedikit diekskresi feses, sehingga  koles-

terol ter reabsorbsi dari hasil sisa empedu 

(Budianto & Novendy, 2018). Pening-

katan kolesterol dalam darah membuat 

penumpukan di pembuluh darah sehingga 

dapat menghambat aliran darah dan 

berdampak pada peningkatan status gizi. 
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Jika mengalami peningkatan status gizi 

hingga obesitas pada remaja akan 

berdampak buruk bagi kesehatan 

(Thasim et al., 2013). 

 

 

METODE 

 

Kegiatan pengabdian masyarakat 

di SMA Santo Bellarminus, Bekasi di-

laksanakan pada Kamis, 5 Januari 2023. 

Adapun jumlah dari responden dalam 

kegiatan ini ialah sebanyak 32 orang. 

Sasaran yang dituju adalah siswa siswi 

kelas 10. Tahapan yang dilakukan yaitu; 

Persiapan, kegiatan diawali dengan pen-

gisian daftar hadir dengan pengisian 

identitas diri dan nomor handphone re-

sponden. Setelah itu responden mengisi 

pre-test terlebih dahulu. Selanjutnya 

pelaksanaan edukasi. Setelah semua re-

sponden selesai mengisi pre-test kemudi-

an diberikan edukasi gizi mengenai serat 

menggunakan media power point. 

Setelah penyuluhan selesai dilakukan sesi 

tanya jawab selama 15 menit dan setelah 

sesi tanya jawab akan diberikan post-test. 

Responden yang aktif menjawab dan ber-

tanya diberikan hadiah berupa buah pi-

sang. Hal ini bertujuan agar siswa siswi 

mendapatkan buah sumber serat pada 

hari itu dan dapat menjadi suatu kebia-

saan yang berkelanjutan. Responden 

yang hadir akan mendapatkan anjuran. 

Indikator keberhasilan dari pengabdian 

ini yaitu meningkatnya pengetahuan re-

sponden mengenai segala sesuatu seputar 

serat dan secara perlahan menumbuhkan 

kesadaran siswa siswi untuk men-

gonsumsi makanan sumber serat. kon-

sumsi makanan sumber serat dalam ben-

tuk poster dan pin.  Tahapan terakhir yai-

tu monitoring dan evaluasi. Kegiatan dil-

aksanakan 1 minggu  setelah penyuluhan 

secara online melalui Whatsapp call. Di-

harapkan siswa/I tetap mengingat materi 

yang telah disampaikan dan menerap-

kannya dalam kehidupan sehari-hari. Saat 

monitoring ini juga dilakukan pengama-

tan terhadap konsumsi makanan 1 hari 

(recall 1x24 jam) untuk melihat apakah 

siswa siswi setelah tahu manfaat serat 

sudah mengonsumsinya atau belum. Jika 

sudah maka dipertahankan dan jika be-

lum diingatkan untuk mengonsumsinya. 

Data hasil pre-post test dianilisi 

menggunakan aplikasi SPSS untuk uji 

univariat dan Bivariat menggunakan uji 

Wilcoxon. Adapun Alur kegiatan 

pengabdian masyarakat ini, yaitu:  
 

  

 

PEMBAHASAN 

 

Kegiatan pengabdian masyarakat 

dilakukan guna meningkatkan kesadaran 

remaja untuk mengonsumsi makanan 

sumber serat. Edukasi gizi yang telah 

disampaikan ke remaja meliputi: 

pengertian serat, manfaat serat untuk 

tubuh, jenis makanan sumber serat, ke-

lompok makanan sumber serat (serat 

larut dalam air dan tidak larut dalam air), 

penyebab jika jarang konsumsi makanan 

sumber serat dan anjuran konsumsi ma-

kanan sumber serat dalam sehari menurut 

Pedoman Gizi Seimbang sesuai Permen-

kes No.41 tahun 2014. 

Monitoring 
dan Evaluasi 

Pemberian 
Mini Poster 

dan Pin 
Post-test Penyuluhan  Pre-test Absensi 

Gambar 1 Bagan Tahapan Pelaksanaan PKM 
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Tabel 1. Sebaran Kategori Pengetahuan Responden 

Kategori 

Pengetahuan 

Pre-Test Post-Test 

n % n % 

Kurang 3 9.4 1 3.1 

Cukup 21 65.6 10 31.3 

Baik 8 25 21 65.6 

Total 32 100.0 32 100.0 

Berdasarkan tabel 1 diketahui persentase 

pengetahuan tentang makanan sumber 

serat pada remaja sebelum diberikan 

penyuluhan yaitu sebesar 25% (8 

responden) tergolong dalam kategori 

baik, 65.6% (21 responden) tergolong 

kategori cukup dan 9.4% (3 responden) 

tergolong kategori kurang. Sedangkan 

persentase pengetahuan tentang makanan 

sumber serat setelah diberikan 

penyuluhan yaitu sebesar 65.6% (21 

responden) tergolong kategori baik, 

31.3% (10 responden) tergolong kategori 

cukup dan 3.1% (1 responden) tergolong 

kategori kurang. Berdasarkan hasil 

penelitian menunjukkan bahwa adanya 

perubahan pengetahuan responden saat 

sebelum dan setelah diberikan 

penyuluhan tentang makanan sumber 

serat. Tingkat pengetahuan pada remaja 

berpengaruh terhadap perilaku dan sikap 

remaja dalam memilih jenis makanan 

yang akan dikonsumsi. Remaja akan 

cenderung memilih jenis makanan yang 

disukai yang akan berdampak pada status 

gizi remaja (Fitriani et al., 2020). Pada 

usia remaja upaya yang dapat dilakukan 

untuk meningkatkan konsumsi makanan 

sumber serat adalah dengan 

meningkatkan pengetahuan gizi yang 

dapat dilakuakan dengan pemberian 

edukasi gizi melalui berbagai jenis media 

yang dapat digunakan (Mahmudah & 

Puspita, 2020)

 

Tabel 2. Distribusi Perbandingan Total Skor Pengetahuan Terkait 

Makanan Sumber Serat 

Perbandingan n p-value 

Total Skor Pos-Test < Pre-Test 3 

0.003 
Total Skor Post-Test > Pre-Test 16 

Total Skor Post-Test = Pre-Test 13 

Total 32 

 

Berdasarkan Tabel 2 maka hasil 

penelitian yang didapatkan nilai p-value 

yang didapatkan adalah 0.003 dengan 

demikian dapat dikatakan bahwa ada 

perbedaan yang signifikan (p<0.05) anta-

ra pengetahuan responden saat sebelum 
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dan setelah diberikan penyuluhan. Hal ini 

menunjukkan bahwa pemberian interven-

si dengan penyuluhan secara offline 

menggunakan PPT dan adanya kuis 

mengenai makanan sumber serat dengan 

“GEMAS (Gemar Konsumsi Makanan 

Sumber Serat) Pada Remaja” telah ber-

hasil meningkatkan pengetahuan terkait 

makanan sumber serat pada siswa dan 

siswi kelas X di SMA Santo Bellarminus, 

Bekasi. 

Hasil penelitian kali ini sejalan 

dengan penelitian yang telah dilakukan 

oleh (Amanah Nindi Risti et al., 2019), 

yang telah mengidentifikasi terdapat pe-

rubahan pengetahuan sebelum dan 

sesudah dilakukan edukasi terkait penge-

tahuan dan sikap konsumsi sayur dan 

buah. Begitu juga pada penelitian 

(Rohmalia & Kushargina, 2021) dimana 

kegiatan penyuluhan gizi adanya peru-

bahan dan dapat meningkatkan penge-

tahuan gizi. Maka dari itu penelitian ter-

sebut dapat membuktikan bahwa edukasi 

yang terstruktur dan terkesan menarik 

dapat meningkatkan skor pengetahuan 

gizi(Lestari, 2020). Daya tangkap dan 

daya ingat pada usia remaja akan ber-

pengaruh pada peningkatan pengetahuan 

yang dapat dilihat dari sebelum dan 

sesudah diberikan pengetahuan. Penge-

tahuan gizi menjadi faktor penting dalam 

perlakuan dan pemilihan makanan buah 

dan sayur dalam sehari (Rahman et al., 

2016). 

 
Gambar 2 Penyampaian materi tentang 

konsumsi makanan sumber serat 

 
Gambar 3 Pre dan post test oleh siswa/i 

SMA Santo Bellarm 

 

 

SIMPULAN 

 

 Pelaksanaan Pengabdian Kepada  

Masyarakat dengan topik “GEMAS” 

Gemar Konsumsi Makananan Sumber 

Serat berjalan dengan baik. Kegiatan ini 

dilakukan untuk meningkatkan 

pengetahuan siswa siswi terkait Serat. 

Indikator keberhasilan sudah tercapai 

dengan adanya peningkatan pengetahuan 

siswa siswi. Saran bagi penelitian 

selanjutnya dapat melakukan pengabdian 

masyarakat terkait serat kepada anak 

anak SD atau SMP agar dapat 

ditanamkan sejak dini kebiasaan 

“GEMAS”. Selanjutnya pula dapat 

dilakukan metode praktek untuk 

mengolah sayur dan buah. 
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