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Abstrak 

 

Perubahan pola hidup dan konsumsi makanan bergizi buruk berkontribusi pada 

penurunan kualitas kesehatan, seperti gangguan pencernaan dan penyakit 

degeneratif akibat radikal bebas. Kebutuhan akan bahan pangan alami yang 

kaya akan antioksidan sangat penting untuk menjaga kesehatan tubuh, termasuk 

melawan radikal bebas yang merusak sel dan sistem imun. Kegiatan pengabdian 

masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman masyarakat tentang 

pentingnya bahan pangan alami dalam pola makan sehat melalui seminar 

edukasi. Metode yang digunakan adalah seminar yang diadakan pada 14 

Desember 2024 di Gereja Katolik Santo Petrus dan Paulus, Jakarta Barat, 

dengan 54 peserta. Kuesioner pre-test dan post-test digunakan untuk mengukur 

pemahaman peserta sebelum dan setelah materi diberikan. Hasil menunjukkan 

peningkatan signifikan dalam pemahaman peserta, dengan 100% peserta 

mencapai skor ≥70 pada post-test. Seminar ini berhasil meningkatkan 

pengetahuan peserta mengenai peran bahan pangan alami dalam menjaga 

kesehatan tubuh, dengan saran untuk melanjutkan edukasi dan interaksi lebih 

lanjut mengenai penerapan pola makan sehat dalam kehidupan sehari-hari.  
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Abstract  

 

Lifestyle changes and poor nutrition have contributed to a decline in health quality, such 

as digestive disorders and degenerative diseases caused by free radicals. The need for 

natural food sources rich in antioxidants is crucial to maintaining body health, including 

combating free radicals that damage cells and the immune system. This community 

service aims to enhance public understanding of the importance of natural foods in a 

healthy diet through an educational seminar. The method used was a seminar held on 

December 14, 2024, at the St. Peter and Paul Catholic Church in West Jakarta, with 54 

participants. Pre-test and post-test questionnaires were used to measure participants' 

understanding before and after the material was delivered. The results showed a 

significant increase in participants' understanding, with 100% of participants achieving 

a score of ≥70 on the post-test. The seminar successfully improved participants' 

knowledge of the role of natural food sources in maintaining body health, with 

recommendations to continue education and further interaction on the application of 

healthy eating habits in daily life 

 

Keywords: Natural Food Sources, Public Seminar, Healthy Eating Habits  
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Pendahuluan  

Bahan pangan alami mencakup semua produk yang berasal dari sumber hayati 

seperti hasil pertanian, peternakan, perikanan, kehutanan, dan perairan, baik dalam bentuk 

mentah maupun olahan, yang digunakan untuk konsumsi manusia. Selain mencakup 

makanan dan minuman, bahan pangan alami juga mencakup bahan tambahan, bahan baku, 

serta bahan lain yang diperlukan dalam proses pengolahan atau pembuatan pangan 

(Republik Indonesia, 2012). Dalam konteks industri, bahan pangan alami sering diartikan 

sebagai produk yang bebas dari zat tambahan, pengawet, atau antioksidan sintetis, serta 

berasal dari bahan nabati atau hewani yang diproses secara minimal atau dalam bentuk 

mentah (Taylor & Hefle, 2017). 

Masyarakat global menunjukkan preferensi yang kuat terhadap produk pangan 

alami, terutama yang melibatkan buah-buahan, sayuran, dan tanaman, karena dianggap lebih 

sehat. Persepsi terhadap pangan alami sering kali bergantung pada metode budidaya, 

teknologi produksi, dan komposisi akhir produk, dengan penekanan pada ketiadaan 

pengawet, zat aditif, serta bahan buatan (Fallah & Stich, 2024). Bahan pangan alami juga 

sering dikaitkan dengan konsep pangan fungsional, yaitu pangan yang memiliki komposisi 

kimia tertentu yang dapat memberikan manfaat fisiologis dan meningkatkan kesehatan, baik 

dalam bentuk mentah maupun olahan (Popović et al., 2020). 

Perubahan pola hidup akibat perkembangan teknologi dan ilmu pengetahuan 

berkontribusi pada penurunan kualitas kesehatan, diantaranya disebabkan oleh konsumsi 

makanan bergizi buruk, kurangnya aktivitas fisik, serta paparan terhadap polusi udara dan 

kebiasaan tidak sehat (Maharani et al., 2021; Uhai & Sudarmayasa, 2020). Radikal bebas 

yang terbentuk akibat faktor-faktor tersebut dapat merusak sel-sel tubuh dan mempengaruhi 

sistem kekebalan tubuh (Maharani et al., 2021). Oleh karena itu, kebutuhan akan bahan 

pangan alami yang kaya antioksidan menjadi sangat penting dalam menjaga kesehatan 

tubuh. Antioksidan ini berfungsi untuk menetralisir radikal bebas dan melindungi tubuh dari 

berbagai penyakit degeneratif, infeksi, dan kanker, serta meningkatkan fungsi sistem imun 

dan memperlambat proses penuaan (Maharani et al., 2021; Setiawan et al., 2024). 

Pedoman pola makan sehat menyarankan konsumsi bahan pangan alami seperti 

buah, sayuran, biji-bijian, dan kacang-kacangan, dengan minimal 400 gram (lima porsi) 

buah dan sayuran setiap hari. Konsumsi gula bebas sebaiknya tidak lebih dari 10% dari total 

kalori harian, dengan anjuran idealnya kurang dari 5%. Selain itu, lemak sebaiknya tidak 

lebih dari 30% dari total kalori, dengan preferensi terhadap lemak tak jenuh dari sumber 

alami seperti ikan, alpukat, dan kacang-kacangan, serta pembatasan lemak jenuh dan trans-

fat. Konsumsi garam juga perlu dibatasi hingga kurang dari 5 gram per hari, dengan 

penggunaan garam iodisasi untuk mendukung keseimbangan gizi dan metabolisme tubuh 

yang sehat (World Health Organization, 2020). 
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Sayuran dan buah-buahan merupakan sumber utama vitamin, mineral, dan serat 

pangan, di mana sebagian besar kandungannya berperan sebagai antioksidan untuk 

menangkal radikal bebas dalam tubuh. Beberapa buah, seperti alpukat dan buah merah, juga 

mengandung lemak tidak jenuh yang baik untuk kesehatan, sedangkan buah lain 

menyediakan karbohidrat dalam bentuk fruktosa dan glukosa. Konsumsi sayuran seperti 

wortel dan kentang sebagai sumber karbohidrat juga penting. Dengan kandungan ini, 

sayuran dan buah-buahan menjadi elemen utama dalam mewujudkan Gizi Seimbang 

(Kementrian Kesehatan Republik Indonesia, 2014; Triandita et al., 2020).  

Untuk mendorong konsumsi bahan pangan alami, diperlukan upaya edukasi 

masyarakat mengenai pemilihan makanan sehat dan teknik pengolahan bahan pangan yang 

baik. Edukasi ini bertujuan agar masyarakat tidak hanya mengkonsumsi bahan pangan 

alami, tetapi juga memahami cara memaksimalkan nilai gizinya melalui metode 

penyimpanan dan pengolahan yang tepat. Seminar ini mengintegrasikan bahan pangan alami 

dalam pola makan sehari-hari, individu dapat menjaga kesehatan tubuh secara optimal serta 

mendukung terciptanya gaya hidup yang lebih sehat dan berkelanjutan. 

 

Metode Pelaksanaan 

Kegiatan seminar awam ini dilaksanakan pada hari Sabtu, 14 Desember 2024, pukul 

09.00 WIB hingga selesai di Gereja Katolik Santo Petrus dan Paulus, Jakarta Barat. Acara ini 

merupakan rangkaian acara Natal tahun 2024 yang diadakan oleh Gereja Katolik Santo Petrus 

dan Paulus. Peserta dari kegiatan ini adalah umat gereja yang berjumlah 54 orang, terdiri dari 

perempuan sebanyak 46 orang dan laki-laki sebanyak 8 orang. 

Alur pelaksanaan acara ini diawali dengan peserta hadir di Gereja Katolik Santo 

Petrus dan Paulus, kemudian diarahkan menuju aula pertemuan untuk berkumpul (Gambar 

1). Peserta melakukan proses registrasi terlebih dahulu lalu menempati tempat yang telah 

disediakan oleh panitia (Diagram 1). Peserta diminta untuk mengisi kuesioner pre-test untuk 

mengetahui tingkat pemahaman terhadap topik yang akan dibawakan. (1) Apa fungsi utama 

karbohidrat dalam tubuh manusia? (2) Manakah dari makanan berikut yang mengandung 

serat tinggi dan baik untuk pencernaan? (3) Protein nabati dapat diperoleh dari makanan 

berikut, kecuali (4) Apa manfaat utama lemak nabati bagi tubuh? (5) Minyak kelapa sering 

digunakan dalam diet sehat karena mengandung? (6) Kacang-kacangan seperti almond dan 

kenari baik untuk kesehatan karena mengandung? (7) Buah yang kaya akan antioksidan dan 

dapat membantu menangkal radikal bebas dalam tubuh adalah (8) Sayuran hijau seperti 

bayam dan brokoli baik untuk kesehatan karena mengandung? (9) Berapa banyak serat 

sebaiknya dikonsumsi untuk mencegah sembelit? (10) Apa dampak negatif dari konsumsi 

lemak jenuh berlebihan dibandingkan dengan lemak nabati sehat? Untuk mengevaluasi 

pemahaman peserta, ditetapkan batas nilai minimal sebesar 70. Peserta yang mendapatkan 
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skor 70 atau lebih dianggap telah memahami materi yang disampaikan. Sebaliknya, peserta 

yang mendapatkan nilai di bawah 70 dikategorikan sebagai belum memahami materi dengan 

baik. Hasil evaluasi ini tidak hanya digunakan untuk menilai pemahaman individu, melainkan 

juga menjadi tolak ukur efektivitas penyampaian materi dalam kegiatan ini.  

Setelah sesi pretest selesai, acara dilanjutkan dengan presentasi yang disampaikan 

oleh dokter spesialis gizi mengenai bahan pangan alami dan perannya dalam menjaga 

kesehatan tubuh (Gambar 2). Dalam pemaparan ini, peserta mendapatkan wawasan 

mendalam tentang manfaat berbagai jenis pangan alami, seperti karbohidrat kompleks, 

protein nabati, lemak sehat, serta buah dan sayuran yang kaya akan vitamin dan mineral. 

Acara berlanjut ke sesi diskusi interaktif yang melibatkan seluruh peserta. Dalam sesi 

ini, peserta diberikan kesempatan untuk bertanya langsung kepada pemateri, berbagi 

pengalaman, serta mendalami lebih lanjut topik yang telah disampaikan. Selain itu, diadakan 

kuis interaktif sebagai bentuk evaluasi ringan yang tidak hanya menguji pemahaman peserta 

tetapi juga meningkatkan keterlibatan mereka dalam kegiatan. Sebagai bentuk apresiasi, 

doorprize menarik disediakan bagi peserta yang aktif berpartisipasi. 

Peserta diminta untuk mengisi soal post-test guna mengukur sejauh mana pemahaman 

mereka setelah mengikuti seluruh rangkaian kegiatan. Evaluasi ini bertujuan untuk melihat 

efektivitas penyampaian materi serta memastikan bahwa informasi yang diberikan dapat 

diterima dan dipahami dengan baik. Dengan adanya pre-test dan post-test, diharapkan terjadi 

peningkatan pemahaman peserta mengenai pentingnya bahan pangan alami dalam menjaga 

kesehatan tubuh. Peserta juga diharapkan lebih termotivasi untuk menyerap informasi dengan 

baik dan menerapkan dalam kehidupan sehari-hari. 

Diagram 1. Alur kegiatan 

              

    Gambar 1. Kegiatan seminar awam di Gereja Santo Petrus dan Paulus  

Registrasi Pre-test
Seminar 
Materi

Post-test
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Gambar 2. Edukasi seminar awam di Gereja Santo Petrus dan Paulus 

 

Hasil dan Pembahasan  

Kegiatan ini diikuti oleh 54 orang peserta yang merupakan umat Gereja Katolik Santo 

Petrus dan Paulus. Dari jumlah tersebut, peserta terdiri atas 46 orang perempuan (85,18%) 

dan 8 orang laki-laki (14,82%). Berdasarkan rentang usia, peserta berusia di bawah 30 tahun 

sebanyak 4 orang (7,41%), kelompok usia 31-60 tahun merupakan mayoritas dengan jumlah 

42 orang (77,78%), dan di atas 60 tahun sebanyak 8 orang (14,81%) (Tabel 1).  

Tabel 1. Karakteristik peserta seminar 

Data Jumlah (n) Presentase (%) 

Kelompok Usia   

< 30 4 7,41 %  

31-60 42 77,78 %   

> 60 8 14,81 %  

Jenis Kelamin   

Perempuan 46 85,18   %  

Laki-laki 8 14,82   % 

 

Fungsi Utama Karbohidrat dalam Tubuh Manusia 

Fungsi utama karbohidrat dalam tubuh manusia adalah sebagai sumber energi. Hasil 

pre-test menunjukkan bahwa sebanyak 51 peserta (94,4%) menjawab pertanyaan ini dengan 

benar. Karbohidrat berfungsi dalam metabolisme tubuh, menyumbang sekitar 56-58% dari 

total energi yang dibutuhkan oleh tubuh manusia. Sumber utama energi ini berasal dari 

glukosa, yang dimetabolisme untuk menghasilkan adenosin trifosfat (ATP) (Seyidova & 

Bakhshaliyeva, 2024). Beberapa contoh makanan yang kaya karbohidrat meliputi beras, 

jagung, singkong, talas, kentang, dan gula. Pada post-test, seluruh peserta (100%) 
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memberikan jawaban yang benar, menunjukkan pemahaman yang meningkat mengenai peran 

karbohidrat dalam tubuh (Tabel 2). 

Makanan Berserat Tinggi dan Baik untuk Pencernaan 

Makanan tinggi serat berperan penting dalam kesehatan pencernaan. Sumber serat 

yang baik meliputi biji-bijian utuh seperti oats dan jelai. Hasil pre-test menunjukkan bahwa 

hanya 10 peserta (18,5%) yang menjawab pertanyaan ini dengan benar. Pola makan tinggi 

serat berkontribusi pada kesehatan pencernaan dengan mendukung pergerakan usus yang 

teratur dan keseimbangan mikrobiota usus. Sayuran seperti ubi jalar, kubis, dan kacang 

polong mengandung serat dalam jumlah tinggi (Rehman et al., 2022). Selain itu, buah-buahan 

seperti apel, pir, dan beri kaya akan pektin, serat larut yang berperan dalam meningkatkan 

pencernaan. Oats dan jelai tidak hanya tinggi serat, tetapi juga membantu dalam pengaturan 

kadar gula darah (Jahan et al., 2020). Pada post-test, jumlah peserta yang memberikan 

jawaban benar meningkat signifikan menjadi 50 orang (92,6%), menunjukkan peningkatan 

pemahaman mengenai manfaat serat bagi kesehatan pencernaan (Tabel 2). 

Makanan Sumber Protein Nabati 

Protein nabati berasal dari berbagai sumber makanan nabati, termasuk kacang kedelai, 

kacang polong, buncis, serta berbagai jenis kacang-kacangan. Produk olahan seperti tempe, 

yang dibuat melalui proses fermentasi kacang kedelai, juga merupakan sumber protein nabati 

yang baik (Feddern et al., 2024; Klanian & Gianluca, 2022). Hasil pre-test menunjukkan 

bahwa sebagian besar peserta, yaitu 36 orang (66,7%), telah menjawab dengan benar. Setelah 

diberikan materi, seluruh peserta (100%) mampu menjawab dengan benar pada post-test, 

menunjukkan peningkatan pemahaman mengenai sumber protein nabati (Tabel 2).. 

Manfaat Utama Lemak Nabati Bagi Tubuh 

Lemak nabati mengandung berbagai zat yang bermanfaat bagi tubuh, terutama dalam 

menjaga kesehatan kardiovaskular. Hasil pre-test menunjukkan bahwa hanya 17 peserta 

(31,5%) yang menjawab dengan benar. Lemak nabati yang kaya akan asam lemak tak jenuh 

tunggal (monounsaturated fatty acids) dan asam lemak tak jenuh ganda (polyunsaturated 

fatty acids), seperti minyak zaitun dan minyak kanola, telah terbukti menurunkan kadar 

kolesterol total dan LDL (Voon et al., 2024). Selain itu, lemak nabati memiliki sifat anti-

inflamasi yang dapat membantu mengurangi peradangan dan mendukung kesehatan jantung 

(Tian et al., 2023). Setelah diberikan materi, jumlah peserta yang menjawab dengan benar 

pada post-test meningkat menjadi 52 orang (96,3%), menunjukkan peningkatan pemahaman 

mengenai manfaat lemak nabati (Tabel 2).. 

Kandungan dalam Minyak Kelapa untuk Diet Sehat 

 Minyak kelapa sering dimasukkan ke dalam diet sehat karena tinggi akan komposisi 

Medium-chain fatty acids (MCFA). Hasil pre-test menunjukkan bahwa 21 peserta (38,9%) 
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menjawab dengan benar. MCFA mudah dicerna dan berperan sebagai sumber energi yang 

cepat. Minyak kelapa sebagian besar terdiri dari MCFA, yang dapat dengan mudah diserap 

dan dimetabolisme oleh tubuh (Bunyani et al., 2024). Setelah diberikan materi, pemahaman 

peserta meningkat, terbukti dengan 51 orang (94,4%) yang menjawab dengan benar pada 

post-test (Tabel 2).. 

Kandungan dalam Kacang-kacangan seperti Almond dan Kenari yang Baik untuk 

Kesehatan 

 Kacang kenari merupakan sumber asam alfa-linolenat (ALA), yaitu asam lemak 

omega-3 yang berperan penting dalam menjaga kesehatan jantung dan mengurangi 

peradangan (Olatunde et al., 2024). Sementara itu, kacang almond kaya akan lemak tak jenuh 

tunggal, yang bermanfaat bagi kesehatan kardiovaskular serta membantu menurunkan kadar 

kolesterol LDL atau kolesterol jahat (Sable & Sharma, 2023). Hasil pre-test menunjukkan 

bahwa 23 peserta (42,6%) menjawab dengan benar. Setelah diberikan materi, pemahaman 

peserta meningkat, dengan 53 orang (98,1%) memberikan jawaban yang benar pada post-test 

(Tabel 2).. 

Buah yang Kaya Antioksidan untuk Menangkal Anti Oksidan dalam tubuh 

 Buah jeruk merupakan sumber antioksidan yang berperan dalam menangkal radikal 

bebas di dalam tubuh. Senyawa seperti flavonoid dan asam askorbat (vitamin C) banyak 

ditemukan dalam buah jeruk dan lemon, memberikan manfaat bagi kesehatan, terutama 

dalam melindungi sel dari kerusakan oksidatif (Sadilla et al., 2024). Hasil pre-test dan post-

test menunjukkan bahwa seluruh peserta (100%) menjawab dengan benar, menandakan 

pemahaman yang baik mengenai manfaat antioksidan dalam buah jeruk (Tabel 2).. 

Kandungan Sayuran Hijau seperti Bayam dan Brokoli yang Baik untuk Kesehatan 

 Sayur hijau seperti bayam dan brokoli kaya akan serat, vitamin, dan mineral yang 

berperan penting dalam menjaga kesehatan. Hasil pre-test menunjukkan bahwa 53 peserta 

(98,1%) menjawab dengan benar. Bayam dan brokoli merupakan sumber serat yang baik, 

sehingga mendukung kesehatan sistem pencernaan (Kanwar et al., 2022). Selain itu, kedua 

sayuran ini mengandung berbagai vitamin, termasuk vitamin A, C, K, dan B, serta mineral 

seperti zat besi, kalsium, dan magnesium, yang berperan dalam berbagai fungsi tubuh. 

Setelah diberikan materi edukasi, hasil post-test menunjukkan peningkatan pemahaman, 

dengan seluruh peserta (100%) menjawab dengan benar (Tabel 2)..   

Banyak Serat yang Dibutuhkan untuk Mencegah Sembelit 

 Makanan tinggi serat berperan penting dalam menjaga kesehatan pencernaan dan 

mencegah sembelit. Serat berfungsi sebagai prebiotik yang memberikan nutrisi bagi bakteri 

usus, sehingga mendukung proses pencernaan dan meningkatkan kesehatan usus. 

Rekomendasi asupan serat harian berkisar antara 25–30 gram, cukup untuk mencapai 
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kesehatan pencernaan yang optimal serta mencegah sembelit (Mego et al., 2023). Hasil pre-

test menunjukkan bahwa hanya 9 peserta (16,7%) yang menjawab dengan benar, namun 

setelah diberikan materi edukasi, pemahaman peserta meningkat, dengan 47 orang (87%) 

memberikan jawaban yang benar pada post-test (Tabel 2).. 

Dampak Negatif Konsumsi Lemak Jenuh  

 Konsumsi lemak jenuh yang berlebihan dapat mempengaruhi fungsi pembuluh darah, 

meningkatkan lemak hati, dan meningkatkan risiko penyakit kardiovaskular. Diet tinggi 

lemak jenuh diketahui dapat menginduksi disfungsi endotel dan meningkatkan kekakuan 

arteri, yang merupakan faktor risiko utama untuk penyakit kardiovaskular (Vega-Martín et 

al., 2021). Selain itu, konsumsi makanan tinggi lemak jenuh secara signifikan dapat 

meningkatkan kadar trigliserida, yang menambah beban metabolisme pada hati (Luukkonen 

et al., 2018). Hasil pre-test menunjukkan bahwa hanya 15 peserta (27,8%) yang menjawab 

dengan benar, sementara pada post-test, 45 peserta (83,3%) memberikan jawaban yang benar, 

menunjukkan peningkatan pemahaman mengenai dampak negatif lemak jenuh (Tabel 2).. 

Berdasarkan hasil keseluruhan jawaban peserta, pada pre-test, 14 orang (25,9%) 

berhasil memperoleh nilai ≥ 70, sementara 40 orang (74,1%) memperoleh nilai < 70. Namun, 

setelah pemaparan materi, seluruh peserta yang berjumlah 54 orang (100%) berhasil 

mencapai nilai ≥ 70, menunjukkan adanya peningkatan pemahaman yang signifikan setelah 

mengikuti sesi materi yang disampaikan (Tabel 3).   

Tabel 2. Hasil evaluasi pemahaman peserta 

Pertanyaan Jumlah Peserta 
Menjawab Benar 

(Pre-test) 

Presentase 
(%) 

Jumlah Peserta 
Menjawab Benar 

(Post-test) 

Presentase 
(%) 

 

Pertanyaan 1 51 94,4 54 100 

Pertanyaan 2 10 18,5 50 92,6 

Pertanyaan 3 36 66,7 54 100 

Pertanyaan 4 17 31,5 52 96,3 

Pertanyaan 5 21 38,9 52 94,4 

Pertanyaan 6 23 42,6 53 98,1 

Pertanyaan 7 54 100 54 100 

Pertanyaan 8 53 98,1 54 100 

Pertanyaan 9 9 16,7 47 87 

Pertanyaan 10 15 27,8 45 83,3 
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Tabel 3. Hasil keseluruhan peserta 

Data Jumlah (n) Presentase (%) 

Pre-test   

Nilai ≥ 70 14 25,9 %  

Nilai < 70 40 74,1 

Post-test   

Nilai ≥ 70 54 100 %  

Nilai < 70 0 0  

 

 

Simpulan dan Saran  

Berdasarkan hasil evaluasi pre-test dan post-test yang dilakukan pada peserta kegiatan 

ini, dapat disimpulkan bahwa pemahaman peserta mengenai bahan pangan alami dan 

kaitannya dengan kesehatan tubuh mengalami peningkatan yang signifikan setelah 

pemaparan materi. Pada pre-test, sebagian besar peserta (74,1%) belum memahami dengan 

baik materi yang disampaikan, namun setelah mendapatkan edukasi, seluruh peserta (100%) 

berhasil memperoleh nilai ≥ 70, yang menunjukkan peningkatan pemahaman yang sangat 

positif. Peningkatan jawaban yang benar terlihat pada setiap pertanyaan, dengan persentase 

yang meningkat secara signifikan pada post-test dibandingkan dengan pre-test. Penyampaian 

materi tentang bahan pangan alami untuk menjaga kesehatan tubuh efektif dalam 

meningkatkan kesadaran peserta mengenai pentingnya konsumsi bahan pangan alami untuk 

menjaga kesehatan tubuh. 

 Kegiatan ini menunjukkan peningkatan pemahaman yang signifikan, namun terdapat 

beberapa keterbatasan yang perlu diperhatikan lagi. Jumlah peserta yang relatif sedikit dan 

berasal dari komunitas yang homogen sangat berpengaruh pada generalisasi hasil. Desain 

pre-post test yang dilakukan dalam jangka pendek belum dapat memastikan pemahaman atau 

perubahan perilaku dalam jangka panjang.  

 Saran yang dapat diberikan adalah untuk meningkatkan keterlibatan peserta secara 

lebih interaktif, seperti dengan mengadakan diskusi kelompok kecil atau simulasi penerapan 

diet sehat. Hal ini diharapkan tidak hanya meningkatkan pemahaman peserta, tetapi juga 

memungkinkan mereka untuk mempraktikkan langsung apa yang telah dipelajari dalam 

kehidupan sehari-hari. Selain itu, untuk menjangkau peserta yang lebih luas, disarankan 

untuk mengadakan seminar secara teratur dengan mengangkat topik-topik yang bervariasi 

dan relevan, terutama yang berkaitan dengan masalah kesehatan yang menjadi perhatian 

masyarakat secara up-to-date. 
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