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Abstract  

Preliminary study showed that many people consume sugary foods and beverages daily. This 

behavior has also become a habit for the people in Rukun Tetangga 02, both adults and children. It 

can lead to non-communicable diseases. This activity was carried out to increase community’s 

knowledge regarding the habit of consuming sweet foods and drinks. To know whether the counseling 

is effective or not, we gave Pre-test and Post-test to measure changes in the community’s level of 

knowledge. This activity was attended by 15 residents aged> 20 years. The results of this activity 

show that there is an increase in knowledge. There were 93.3% answered correctly about the 

information on sugar content in packaging, 96.7% answered correctly about sugar consumption 

limits, and 86.7% answered that foods naturally contain sugar and the impact of consuming excess 

sweet food. In addition, around 80.0% answered correctly about how to reduce the consumption of 

sweet food. This activity also found that as many as 60% and 66.6% of participants consumed sweet 

foods and drinks in cakes and tea, and 33.3% consumed 2 to 4 times daily. In addition, as much as 

33.3% use 3 measuring spoons of sugar in a day.  

 

Keywords: education, sweet beverage, sweet food  

 

Abstrak 

Studi pendahuluan menunjukan bahwa masyarakat banyak yang mengkonsumsi makanan dan 

minuman manis ≥1 kali per hari. Perilaku ini juga sudah menjadi kebiasaan bagi masyarakat di RT 

02 baik bagi orang dewasa juga bagi anak-anak. Hal ini dapat memicu timbulnya penyakit tidak 

menular. Kegiatan ini dilakukan untuk meningkatkan pengetahuan masyarakat berkaitan kebiasaan 

mengkonsumsi makanan dan minuman manis. Pre-test dan post-test diberikan untuk mengukur 

perubahan tingkat pengetahuan dari masyarakat sehingga dapat diketahui penyuluhan efektif atau 

tidak. Kegiatan ini diikuti oleh 15 orang warga yang berusia >20 tahun. Hasil  menunjukan bahwa 

adanya peningkatan pengetahuan. Hasil post-test menunjukkan sebanyak 93,3% menjawab benar 

tentang informasi kandungan gula dalam kemasan, 96,7% menjawab benar tentang batas konsumsi 

gula, 86,7% menjawab makanan secara alami sudah mengandung gula, 86,7% menjawab benat 

tentang dampak mengkonsumsi makanan manis berlebih dan 80,0% me njawab benar tentang cara 

mengurangi konsumsi makanan manis. Kegiatan ini juga menemukan sebanyak 60% dan 66,% 

peserta kegiatan ini mengkonsumi makanan dan minuman manis berupa kue dan teh, sebanyak 

33,3% mengkonsumsi 2 hingga 4 kali sehari. Selain itu sebanyak 33,3% menggunakan 3 sendok 

takar gula dalam sehari.  

 

Kata kunci: edukasi, makanan manis, minuman manis 
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PENDAHULUAN  

Penyakit tidak menular (PTM) menyebabkan kematian sebesar 41 juta orang setiap 

tahunnya atau setara dengan dengan 71% dari semua kematian secara global. Penyakit 

kardiovaskular menyumbang 17,9 juta kematian terbanyak untuk PTM setiap tahun, diikuti 

dengan kanker sebesar 9,3 juta, penyakit pernapasan sebesar 4,1 juta dan diabetes sebesar 

1,5 juta.1 Penyakit seperti kardiovaskular, kanker dan diabetes ini dapat disebabkan oleh diet 

yang tidak sehat (unhealthy diet).2 Salah satu bentuk diet yang tidak sehat yaitu konsumsi 

gula berlebih.3 Studi literature review yang dilakukan ditemukan bahwa resistensi insulin 

ditingkatkan oleh gula dan berdampak meningkatnya level bioaktif IGF-I yang 

mempertinggi risiko kanker.4 

Data tahun 2018 oleh Riset kesehatan Dasar (Riskesdas) menunjukkan kebiasaan 

konsumsi makanan dan minuman manis di Indonesia pada penduduk  umur ≥3 tahun yaitu 

konsumsi ≥1 kali per hari sebanyak 40,1% vs 61.27%, konsumsi 1-6 kali per minggu 

sebanyak 47,8% vs 30.22%, konsumsi ≤3 kali perbulan sebanyak 12.0% vs 8.51%. Data 

tersebut menunjukkan pada penduduk umur ≥3 tahun kebiasaan konsumsi minuman manis 

memiliki proporsi yang lebih tinggi dibandingkan konsumsi makanan manis.5 Data yang ada 

menunjukkan sebanyak 66,1% dan 51,7% masyarakat di Rukun Tetangga (RT) 02 

mengkonsumsi makanan dan minumas manis 1 kali sehari.  

Makanan dan minuman manis merupakan makanan atau minuman yang mengandung 

gula. Gula banyak terdapat dalam bentuk olahan sehingga bentuk aslinya sudah tidak terlihat 

lagi. Khususnya pada makanan manis olahan berbahan dasar tepung.6 Gula juga biasanya 

ditambahkan dalam proses pengolahan makanan yang berguna sebagai pemanis, bahan 

pengawet, agen bulking dan membuat rasa makanan lebih enak.7 Kementerian Kesehatan 

menganjurkan konsumsi gula per 10% dari total energi (200kkal)  atau sebanyak 4 sendok 

makan gula per orang per hari atau 50 gram per orang per hari).8 

Hasil survei dan wawancara yang dilakukan pada masyarakat di RT 02 Keluarahan 

Bantargebang diperoleh kebiasaan mengkonsumsi makanan manis. Mereka mengkonsumsi 

makanan manis pada saat sarapan, saat berkumpul keluarga ataupun saat adanya perayaan-

perayaan kecil. Hasil kuesioner yang dibagikan kepada 56 masyarakat menunjukkan bahwa 

66,1% masyarakat mengkonsumsi makanan manis 1 kali per hari serta 12,5% mengkonsumsi 

>1 kali/ hari. Selain itu, hasil ini juga menunjukkan sebanyak 51,7% masyarakat 

mengkonsumsi minuman manis 1 kali per hari dan 16,1% >1 kali/ hari. 

Hasil observasi yang dilakukan berkaitan konsumsi makan manis ditemukan bahwa 

yaitu orang dewasa suka memakan kue seperti kue jajanan pasar yang biasanya dimakan saat 

sarapan yang mana hampir setiap hari dikonsumsi.  Masyarakat di RT ini juga sering 

mengkonsumsi kue disertai minum kopi/ the. Pada anak-anak juga ditemukan bahwa mereka 

mengonsumsi makanan manis dari saat mereka jajan sendiri atau dibelikan oleh orang tua 

mereka seperti donat, cookies/biskuit, jelly kemasan, dan lain sebagainya. Alasan 

masyarakat RT 02 Kelurahan Bantargebang Kota Bekasi mengkonsumsi makanan manis 

karena mereka merasa dengan mengkonsumsi makanan manis akan lebih cepat 

mengembalikan energi mereka akibat bekerja. Selain itu, hal ini sudah menjadi kebiasaan 

sehari-hari. Anak-anak di masyarakat juga menyukai makanan manis sehingga orang tua 

pasti akan menyediakan makanan manis setiap hari. 

Faktor risiko dari makanan manis ini akan berbahaya jika dikonsumsi berlebihan dari 

standar yang seharusnya. Hal ini dapat memicu timbulnya penyakit tidak menular. Selain 

itu, faktor risiko ini juga dapat dicegah. Oleh karena itu perlu dilakukan berkaitan konsumsi 

makanan atau minuman manis agar penyakit tidak menular seperti penyakit jantung, kanker 

dan diabetes dimana makanan atau minuman manis sebagai salah satu faktor risiko dapat 
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dicegah dan masyarakat juga tidak mengkonsumsi makanan dan minuman manis melebihi 

standar yang ditentukan. 

 

METODE  

Edukasi ini dilaksanakan pada tanggal 30 Mei 2022, tepatnya pukul 10.00 WIB sampai 

dengan pukul 12.00 WIB. Kegiatan diselenggarakan di RT. 02, Kecamatan Bantar Gebang. 

Kegiatan ini dihadiri oleh 15 orang peserta, panitia dan ketua RT. Adapun partisipasi mitra 

dalam pelaksanaan yaitu sebagai peserta dan menyediakan waktu dan tempat dalam 

pelaksanaan kegiatan. Sebelum melakukan kegiatan maka tim abdimas berkoordinasi 

dengan ketua RT 02 untuk menentukan waktu penyelengaraan kegiatan. Kemudian panitia 

mempersiapkan logistik yang dibutuhkan seperti materi, kuesioner untuk pre dan post-test, 

pulpen, LCD, konsumsi kegiatan, hadiah serta souvenir untuk ucapan terima kasih. 

Pelaksanaan edukasi dilakukan dengan penyampaian materi berkaitan pengertian 

tentang makanan manis, sumber makanan dan minuman manis, contoh makanan manis, 

dampak kebiasaan mengonsumsi makanan dan minuman manis, dan materi yang terakhir 

adalah pencegahan atau cara mengurangi kebiasaan mengonsumsi makanan dan minuman 

manis. Adapun media yang digunakan menggunakan media power point dengan waktu 

penyampaian materi ± 30 menit. Selain itu dalam kegiatan ini juga ada sesi games dan tanya 

jawab. Setelah kegiatan edukasi juga dilakukan pembagian 10 buah poster kepada 

masyarakat yang tidak mengikuti kegiatan ini. Untuk mengevaluasi kegiatan edukasi maka 

dilakukan pengukuran pengetahuan dengan memberikan pertanyaan dalam bentuk kuesioner 

sebelum (pre) dan sesudah (post) edukasi. Bentuk pertanyaan dalam kuesioner yaitu pilihan 

berganda yang dapat dikerjakan dalam waktu ±15 menit. Pre-test dan post-test diberikan 

untuk mengukur perubahan tingkat pengetahuan dari masyarakat sehingga dapat diketahui 

edukasi yang dilakukan efektif atau tidak. Sebelum penyampaian materi maka diberikan pre-

test kemudian setelah penyampaian materi juga diberikan post-test.  

 

 HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berikut gambaran pengetahuan masyarakat berdasarkan kuesioner di Kelurahan 

Bantargebang yang menjadi responden dalam kegiatan ini. 

 

Tabel 1 Hasil Kuesioner Pre-Test dan Post-Test Pengetahuan di Kelurahan Bantar Gebang 

Tahun 2022 

No Pertanyaan Pre-Test Post-Test 

Benar 

(%) 

Salah 

(%) 

Benar 

(%) 

Salah 

(%) 

1. Jenis makanan yang termasuk kedalam 

makanan manis 

100 0 100 0 

2. Contoh makanan manis 100 0 100 0 

3. Kandungan gula pada makanan dan minuman 

kemasan dapat dilihat dibagian 

33,3 66,7 93,3 6,7 

4. Batas mengkonsumsi gula menurut 

Kementerian Kesehatan RI yaitu 

26,7 73,3 96,7 13,3 

5. Contoh minuman manis 100 0 100 0 

6. Makanan yang secara alami sudah memiliki 

kandungan gula adalah 

13,3 86,7 86,7 13,3 
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No Pertanyaan Pre-Test Post-Test 

Benar 

(%) 

Salah 

(%) 

Benar 

(%) 

Salah 

(%) 

7. Kebiasaan mengonsumsi makanan manis 

secara berlebihan dapat menimbulkan 

penyakit tidak menular 

66,7 33,3 86,7 13,3 

8. Cara mengurangi kebiasaan mengkonsumsi 

makanan manis  

53,3 46,7 80,0 20 

9. Makanan yang sehat 100 0 100 0 

10. Fungsi makanan 100 0 100 0 

Pada tabel 1 terlihat kategori pengetahuan seluruh responden dari setiap pertanyaan 

pre-test dan post-test kuesioner. Dari kesepuluh pertanyaan pre-test, responden yang paling 

banyak menjawab salah pada pertanyaan 6 terkait “makanan yang secara alami sudah 

memiliki kandungan gula”, sebesar 86,7%. Responden yang paling banyak menjawab benar 

pada pertanyaan 1, 2, 5, 9, dan 10 terkait “jenis makanan yang termasuk kedalam makanan 

manis, contoh makanan manis, contoh minuman manis, makanan yang sehat, dan fungsi 

makanan”, sebesar 100%. 

Hasil post-test menunjukan terdapat perubahan persentasi jawaban pertanyaan yaitu 

pertanyaan 3 (dari 33,3% menjadi 93,3%), pertanyaan 4 (dari 26,7% menjadi 96,7%), 

pertanyaan 6 (dari 13,3% menjadi 86,7%), pertanyan 7 (dari 66,7% menjadi 86,7%), dan 

pertanyaan 8 ( dari 53,3% menjadi 80,0%).  Hasil edukasi ini menunjukkan adanya 

peningkatan pengetahuan ditunjukkan dari hasil pre-test dan post-test seperti pada 

pertanyaan no 3, 4, 6, 7 dan 8.  

Pertanyaan no 3 yaitu kandungan gula pada makanan dan minuman kemasan dapat 

dilihat di bagian informasi nilai gizi pada kemasan minuman manis. Pada saat pre-test 

kebanyakan masyarakat menjawab benar hanya (33,3%). Setelah penyampaian materi dan 

dilakukannya post-test, terjadi perubahan proporsi jawaban masyarakat meningkat menjadi 

(93,3%). Informasi mengenai kandungan gula pada pangan olahan dan pangan siap saji 

seperti makanan dan minuman dalam kemasan wajib. Hal ini bertujuan untuk menurunkan 

risiko terhadap penyakit tidak menular.9 Kondisinya informasi yang terdapat pada label 

pangan ini terkadang tidak dibaca oleh konsumen. Penelitian menemukan bahwa konsumen 

sebagian besar (52,00%) kadang-kadang membaca informasi berkaitan kadar gula yang ada 

di label pangan pada pada minuman teh kemasan.10  

Pertanyaan no 4 yaitu tentang batas mengkonsumsi gula. Pada saat pre-test hanya 

26,7% peserta menjawab benar. Setelah penyampaian materi dan dilakukannya post-test 

terjadi perubahan proporsi jawaban benar menjadi 96,7%. Kemenkes menganjurkan tentang 

batasan asupan konsumsi gula per hari yang dapat dikonsumsi oleh tiap individu. Konsumsi 

gula yang terlalu banyak atau bahkan kurang dapat mengganggu kesehatan. Anjuran 

konsumsi gula per orang per hari menurut Kemenkes RI adalah 10% dari total energi (200 

kkal) atau setara dengan 4 sendok makan gula per orang per hari (50 gram/orang/hari).11  

Pertanyaan no 6 yaitu mengenai kandungan gula yang ditemukan pada makanan 

manis alami. Pada saat pre-test hanya 13,3% peserta menjawab benar. Setelah penyampaian 

materi dan dilakukannya post-test terjadi perubahan proporsi jawaban benar menjadi 86,7%. 

Gula merupakan karbohidrat terkecil yang dapat ditemukan secara alami dalam makanan 

seperti produk susu, buah-buahan dan sayuran. Makanan atau minuman yang mengandung 

gula akan memberikan rasa manis.12  Jika makanan yang alami saja mengandung gula dan 

ditambah mengkonsumsi pangan olahan atau pangan siap saji seperti makanan/ minuman 

dalam kemasan maka konsumsi gula tentunya akan melebihi batas standar per hari nya. 
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Pertanyaan no 7 yaitu mengenai dampak kebiasaan mengkonsumsi makanan manis 

secara berlebihan. Pada saat pre-test  hanya 66,7% peserta menjawab benar. Setelah 

penyampaian materi dan dilakukannya post-test terjadi perubahan proporsi jawaban benar 

menjadi 86,7%. Setelah penyampaian materi dan dilakukannya post-test, terjadi perubahan 

proporsi jawaban masyarakat meningkat menjadi 86,7%. Konsumsi gula yang berlebih 

seperti pada makanan manis dapat berisiko tinggi menyebabkan masalah kesehatan seperrti 

gula darah tinggi, obesitas, dan diabetes mellitus.13,14 Hasil penelitian juga menunjukkan 

bahwa ada hubungan konsumsi makanan manis dengan penyakit tidak menular.15 

Pertanyaan lain yang juga menunjukkan peningkatan pengetahuan bagi peserta yaitu 

pada pertanyaan no 8 mengenai cara mengurangi kebiasaan mengkonsumsi makanan manis. 

Pada saat pre-test kebanyakan masyarakat sudah menjawab dengan benar 53,3%. Setelah 

penyampaian materi dan post-test, terjadi perubahan proporsi jawaban benar meningkat 

menjadi 80,0%.  Makanan manis yang dikonsumsi melebihi standar harus dikurangi. Adapun 

beberapa cara untuk membatasi konsumsi gula yaitu membatasi konsumsi makanan dan 

minuman manis, mengurangi penggunaan gula pada makanan maupun minuman, jajanan 

atau saat memasak, mengganti makanan penutup dengan buah yang kurang manis dan/ atau 

sayur-sayuran segar, serta memanfaatkan informasi pada label kemasan dalam memilih 

makanan yang kurang manis atau rendah kalori.16 Komponen psikologis seperti emosi akan 

mempengaruhi dalam keputusan pemilihan makanan.17 Faktor emosi seperti stress berkaitan 

dengan konsumsi makanan manis. Stres merupakan salah satu pemicu meningkatnya 

konsumsi gula. Hal ini ditunjukkan oleh penelitian bahwa ada hubungan antara tingkat stres 

dengan konsumsi gula tambahan dimana semakin tinggi tingkat stres maka semakin tinggi 

konsumsi gula tambahan.18 Penelitian lain juga menunjukkan remaja laki-laki dan 

perempuan berusia 16 tahun lebih sering mengkonsumsi coklat, permen dikarenakan dipicu 

oleh stress.19 Oleh karena itu, untuk mengurangi konsumsi makanan atau minuman manis 

maka perlu mengendalikan stress. 

Pertanyaan no 1 yaitu tentang jenis makanan yang termasuk kedalam makanan 

manis, pertanyaan 2 tentang contoh makanan manis, pertanyaan 5 tentang contoh minuman 

manis, pertanyaan 9 tentang makanan yang sehat dan pertanyaan 10 tentang fungsi makanan 

terlihat bahwa hasil pre-test dan post-test tidak ada perubahan yaitu semuanya menjawab 

benar. Hal ini berarti peserta yang ikut kegiatan edukasi sudah memahami topik-topik 

tersebut.  

Kegiatan abdimas ini juga menanyakan perilaku konsumsi makanan dan minuman 

manis pada peserta abdimas. Berikut gambaran perilaku masyarakat berdasarkan kuesioner 

di Kelurahan Bantargebang yang menjadi responden dalam kegiatan ini. 

Tabel 2 Hasil Kuesioner Gambaran Perilaku Mengkonsumsi Makanan dan Minuman manis 

di Kelurahan Bantargebang Tahun 2022 

Variabel Frekuensi (n) Persentase (%) 

Makanan manis apa yang sering dikonsumsi 

Kue 9 60 

Donat 1 6,66 

Roti 2 13,3 

Nasi 1 6,66 

Martabak 2 13,3 

Dalam sehari berapa kali mengkonsumsi makanan manis 

4 kali 5 33,3 

3 kali 4 26,6 

2 kali 5 33,3 
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Variabel Frekuensi (n) Persentase (%) 

1 kali 1 6,66 

Minuman manis apa yang sering dikonsumsi 

Teh 10 66,6 

Kopi 2 13,3 

Marimas 1 6,66 

Boba 2 13,3 

Berapa takaran gula yang biasa dipakai sehari 

a. banyak 1 6,66 

b. 4 sendok 3 20 

c. 3 sendok 5 33,3 

d. 2 sendok 2 13,3 

e. 1 sendok 3 20 

f. ½  sendok  1 6,66 

Hasil kuesioner yang dibagikan menunjukkan bahwa peserta banyak mengkonsumsi 

kue yang merupakan makanan manis, frekuensi mengkonsumsi makanan manis 4 kali sehari, 

banyak mengkonsumsi teh yang merupakan minuman manis dan banyak peserta 

mengkonsumsi gula dengan takarannya 3 sendok dan 4 sendok. Hasil ini menunjukkan 

bahwa masyarakat yang mengikuti kegiatan ini terbiasa untuk mengkonsumsi makanan dan 

minuman manis. Hasil penelitian yang sejalan ditemukan bahwa sebesar 54,5%  responden 

≥18 tahun di Kabupaten Semarang mempunyai kebiasaan makan minum yang manis.20 

Pelaksanaan kegiatan edukasi dapat dilihat pada gambar berikut ini:  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Pembagian poster Gambar 2. Peserta saat mengikuti pelatihan 

 

Secara keseluruhan, dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan pengetahuan dan 

perilaku pada masyarakat RT. 02 Bantargebang Kota Bekasi yang berkaitan dengan 

konsumsi makanan manis berlebih. Kegiatan edukasi perlu dilakukan karena makanan manis 

sangat berbahaya bagi kesehatan dan merugikan individu yang tidak mengetahui dampak 

dari makanan manis tersebut. Kami merancang kegiatan ini untuk meningkatkan 

pengetahuan dan harapannya dengan dilakukannya edukasi maka masyarakat yang ikut 

dapat merubah perilaku sebagai langkah pencegahan penyakit. 

Ada beberapa kendala yang dialami saat melakukan kegiatan ini, seperti akses ke 

tempat diadakannya kegiatan yang terhitung jauh, fasilitas kurang memadai (proyektor tidak 

terlihat dengan jelas akibat menggunakan ruangan yang terlalu terbuka, dan mikrofon yang 

tidak stabil). Kemudian, kendala yang ditemukan yaitu pada media yang digunakan. Media 

yang digunakan pada kegiatan ini yaitu media berbasis visual dengan menggunakan power 

point. Saat dilakukan edukasi ditemukan ada kendala pada fasilitas seperti dilaksanakan pada 
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ruangan terbuka sehingga tampilan materi yang menggunakan power point tidak begitu 

terlihat. Selain karena ruangan yang terbuka, proyektor yang digunakan sudah usang 

sehingga berpengaruh pada tampilan layar yang kurang terlihat. Sekalipun terdapat kendala, 

tetapi media yang digunakan masih mendukung untuk meningkatkan pengetahuan para 

peserta. Hasil pengabdian masyarakat yang juga menggunakan media power point 

menunjukkan peningkatan pengetahuan sebelum dan sesudah edukasi dilakukan.21,22 

 

KESIMPULAN  

Kegiatan abdimas ini dilakukan untuk meningkatkan pengetahuan masyarakat 

berkaitan konsumsi makanan dan minuman manis. Hasil edukasi ini menunjukkan adanya 

peningkatan pengetahuan sebelum dan setelah dilakukannya edukasi kesehatan. Peningkatan 

pengetahuan ditunjukkan dari hasil pre-test dan post-test seperti pada pertanyaan no 3 (cara 

membaca kandungan gula dalam kemasan), 4 (batas aman mengonsumsi gula), 6 (jenis 

makanan yang memiliki kandungan gula alami), 7 (dampak mengonsumsi makanan manis) 

dan 8 (Cara mengurangi kebiasaan mengkonsumsi makanan manis). Selain itu diketahui 

perilaku responden cenderung suka mengkonsumsi makanan manis berupa kue, dalam sehari 

responden cenderung mengkonsumsi makanan manis sebanyak 2 hingga 4 kali. 
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