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Abstrak 

Penyakit degeneratif seperti diabetes melitus, hipertensi, penyakit kardiovaskuler dan 

sindrom metabolik merupakan penyebab utama kematian di dunia. Faktor risiko terjadinya 

penyakit degeneratif salah satunya adalah pola makan yang tinggi lemak jenuh, tinggi kadar 

gula, dan rendah serat. Makanan fermentasi mengandung probiotik dan senyawa bioaktif 

yang mempunyai potensi untuk mencegah timbulnya penyakit degeneratif. Kegiatan edukasi 

terhadap masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan masyarakat mengenai 

manfaat konsumsi makanan fermentasi sebagai upaya pencegahan penyakit degeneratif. 

Metode yang digunakan berupa penyuluhan, diskusi interaktif dan evaluasi tingkat 

pengetahuan peserta penyuluhan menggunakan pre-test dan post-test. Penyuluhan ini 

melibatkan sebanyak 23 peserta yang merupakan kader Pemberdayaan Kesejahteraan 

Keluarga (PKK) Desa Banjardowo, Kota Semarang. Hasil pre-test didapatkan rerata skor 

pengetahuan peserta yaitu 5,91±2,07. Hasil post-test yang dilaksanakan setelah penyuluhan 

menunjukan adanya peningkat pengetahuan, dengan rerata skor meningkat menjadi 

7,43±1,75. Hasil Uji Paired Sample T-test didapatkan hasil yang signifikan (p= 0,034). Hasil 

ini menunjukan bahwa program edukasi berbasis komunikasi efektif dalam meningkatkan 

pengetahuan masyarakat, ditandai dengan peningkatan pengetahuan pada peserta mengenai 

manfaat makanan fermentasi sebagai upaya pencegahan penyakit degeneratif. Kegiatan ini 

juga memberikan informasi mengenai rekomendasi praktis dalam konsumsi harian makanan 

fermentasi seperti tempe, tape, kombucha, yogurt, acar dan kimchi sebagai bagian dari pola 

makan yang sehat. 

. 

Kata kunci: komunitas; makanan fermentasi; pencegahan; penyakit degeneratif  

 

Abstract  

Degenerative diseases such as diabetes mellitus, hypertension, cardiovascular disease, and 

metabolic syndrome are among the leading causes of mortality worldwide. One of the major 

risk factors for degenerative diseases is an unhealthy diet characterized by high intake of 

saturated fats and sugar, combined with low fiber consumption. Fermented foods contain 

probiotics and bioactive compounds that have the potential to prevent degenerative diseases. 

This community education activity aimed to increase public understanding of the health 

benefits of consuming fermented foods as a preventive strategy against degenerative 

diseases. The methods employed included evidence-based health education, interactive 

discussions, and evaluation of knowledge through pre-test and post-test assessments. A total 

of 23 participants from the Family Welfare Empowerment (PKK) Banjardowo village, 
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Semarang city were involved in this activity. The pre-test results showed an average 

knowledge score of 5.91 ± 2.07. The post-test, conducted after the educational session, 

indicated an improvement in knowledge, with the average score increasing to 7.43 ± 1.75. 

The results of the Paired Sample T-test showed a statistically significant difference (p value 

= 0.034). These findings indicate that evidence-based educational programs using effective 

communication strategies can substantially improve knowledge, particularly regarding the 

role of fermented foods in preventing degenerative diseases. In addition, this program 

provided practical recommendations for daily consumption of fermented foods such as 

tempeh, tape, kombucha, yogurt, pickle and kimchi, as part of a healthy diet. 

 

Keywords: community; degenerative diseases; fermented foods; prevention 

 

PENDAHULUAN  
Penyakit degeneratif merupakan penyakit tidak menular (PTM) yang dapat terjadi karena proses 

penuaan. Proses degeneratif ditandai dengan adanya penurunan fungsi sel, jaringan atau organ 

secara perlahan akibat gaya hidup yang tidak sehat. Penyakit-penyakit yang termasuk penyakit 

degeneratif yaitu diabetes melitus, hipertensi, penyakit jantung koroner, kanker dan sinrom 

metabolic, penyakit degeneratif menjadi penyebab utama kematian secara global (Karlina et al., 

2024). 

Lansia menurut WHO terbagi menjadi tiga golongan yaitu umur lanjut (elderly) dengan 

rentang usia 60-75 tahun, umur tua (old) dalam rentang usia 76-90 tahun dan umur sangat tua 

(very old) dengan rentang usia lebih dari 90 tahun. Peningkatan prevalensi penyakit degeneratif 

pada lansia menurut Riskesdas (2018) antara lain prevalensi diabetes melitus pada lansia 

mencapai 6,29%, prevalensi hipertensi mencapai 63,2%, prevalensi penyakit jantung mencapai 

3,9%, dan stroke mencapai angka 32,4%. Prevalensi lansia di Jawa Tengah pada tahun 2020 

mengalami peningkatan sebesar 13,87%, dimana hal ini diikuti dengan prevalensi penyakit 

degeneratif seperti diabetes yang mencapai 1,59%, hipertensi mencapai angka 12,9%, penyakit 

jantung mencapai 1,56%, dan stroke sebesar 11,8%. Kota Semarang memiliki populasi lansia 

sebesar 12,71%, dengan penyakit degeneratif berupa diabetes sebar 13,97% dan hipertensi 

sebesar 13,97%. Berdasarkan data SILAGA Semarang Kota, jumlah lansia di kelurahan 

Banjardowo pada tahun 2021 adalah 2.157 (Dinkes Kota Semarang, 2021).  

Penyebab utama dari penyakit degeneratif merupakan peradangan kronis yang dipicu oleh 

disfungsi metabolik, stres oksidatif dan mikrobiota usus yang tidak seimbang atau dikenal dengan 

istilah disbosis. Kondisi mikrobiota usus yang tidak seimbang akan menyebabkan penurunan 

produk metabolit yang bermanfaat bagi tubuh, seperti asam lemak rantai pendek/ short chain fatty 

acid (SCFA), sehingga dapat memicu terjadinya peradangan sistemik (Haliman & Alfinnia, 

2021). Stres oksidatif dapat terjadi karena adanya ketidakseimbangan antara produksi radikal 

bebas dengan kemampuan tubuh untuk menetralisir radikal bebas tersebut. Kerusakan yang 

terjadi akibat stres oksidatif menjadi penyebab kerusakan pada DNA, protein dan lipid, yang 

memiliki peranan pada proses terjadinya penyakit degeneratif (Armelia Tanjoto & Suhartono, 

2021). Faktor risiko penyakit degeneratif dibagi menjadi faktor risiko bawaan dan faktor risiko 

yang dapat dikendalikan.  Usia, jenis kelamin dan faktor kerentanan genetik termasuk dalam 

faktor risiko bawaan. Gaya hidup, keadaan sosial, dan faktor budaya termasuk dalam faktor risiko 

yang dapat dikendalikan (Azadnajafabad et al., 2024). Keadaan sosial sering kali memengaruhi 

selera makan pada masyarakat yang berakibat terjadi perubahan pola makan yang tidak sesuai 

dengan konsep makanan dengan gizi seimbang, sehingga akan berdampak negatif terhadap 

kesehatan tubuh. Pola makan dengan kandungan tinggi minyak jenuh, tinggi kadar gula, serta 

rendah serat menjadi salah satu penyebab terjadinya penyakit degeneratif.  Konsumsi makanan 

fermentasi yang kaya akan probiotik dan senyawa bioaktif dapat mencegah timbulnya penyakit 

degeneratif (Dewanti et al., 2022).  
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Senyawa bioaktif yang terdapat pada makanan fermentasi seperti asam fenolat dan 

flavonoid dapat membantu mengurangi stres oksidatif, melindungi sel dari kerusakan dan 

menurunkan inflamasi kronis yang menjadi pemicu penyakit degeneratif (Diniyah & Lee, 2020). 

Probiotik dalam makanan fermentasi seperti Lactobacillus spp. dan Bifidobacterium spp. 

membantu dalam memperbaiki keseimbangan mikrobiota usus dengan menekan pertumbuhan 

bakteri patogen serta meningkatkan produksi metabolit yang memiliki efek anti inflamasi seperti 

SCFA (Rizky et al., 2024). Mengonsumsi makanan fermentasi juga berkaitan dengan peningkatan 

sensitivitas insulin dan penurunan kadar lipid dalam darah. Kandungan antioksidan di dalam 

makanan fermentasi dapat melindungi sel dari stres oksidatif dan meredakan inflamasi kronis, 

sehingga dapat menghambat terjadinya penyakit degenerative (Ramadhani et al., 2024).  

Pentingnya makanan fermentasi sebagai upaya pencegahan penyakit degeneratif perlu 

disosialisasikan secara luas. Edukasi kesehatan berbasis komunitas terbukti efektif dalam 

meningkatkan pengetahuan dan kesadaran masyarakat. Keberhasilan edukasi dapat diukur 

melalui peningkatan pengetahuan peserta penyuluhan (Lewerissa Karina Bianca et al., 2023). 

Kader Pemberdayaan Kesejahteraan Keluarga (PKK) memiliki peran strategis dalam pelaksanaan 

upaya promotif dan preventif kesehatan keluarga (Tyagita et al., 2025). Anggota PKK yang 

mayoritas adalah ibu rumah tangga berperan penting dalam mengatur pola konsumsi keluarga, 

sehingga diharapkan mampu mendorong pemanfaatan makanan fermentasi untuk pencegahan 

penyakit degeneratif. Kader PKK Desa Banjardowo menjadi garda terdepan dalam upaya 

peningkatan kesejahteraan keluarga, termasuk dalam pelaksanaan kegiatan promotif di bidang 

kesehatan. Dengan optimalnya peran kader PKK Desa Banjardowo, diharapkan dapat terjadi 

penurunan prevalensi penyakit degeneratif. Kegiatan pengabdian ini bertujuan untuk 

meningkatkan pengetahuan masyarakat mengenai manfaat makanan fermentasi untuk 

pencegahan penyakit degeneratif melalui edukasi kesehatan di Desa Banjardowo, Kota Semarang. 

 

 

METODE 
Kegiatan ini diawali dengan proses perizinan, rapat koordinasi dengan perwakilan kader PKK 

Desa Banjardowo, dan persiapan merancang materi edukasi yang berbasis bukti ilmiah tentang 

manfaat makanan fermentasi dalam pencegahan penyakit degeneratif. Informasi yang terdapat 

dalam materi mencakup tentang jenis makanan fermentasi, kandungan nutrisi dalam makanan 

fermentasi tersebut, mekanisme kerja makanan fermentasi dalam tubuh, serta cara yang tepat 

dalam mengkonsumsi makanan fermentasi. 

Pelaksanaan kegiatan edukasi penyuluhan dimulai dengan peserta diberikan pre-test untuk 

mengukur tingkat pengetahuan awal tentang makanan fermentasi. Setelah itu dilakukan edukasi 

penyuluhan, edukasi penyuluhan tersebut dilakukan dalam bentuk seminar yang mencakup 

penjelasan teoritis, dilanjutkan sesi diskusi interaktif, dan dilakukan demonstrasi cara pembuatan 

makanan fermentasi. Penyampaian materi disesuaikan dengan latar belakang peserta agar 

memastikan tingkat pemahaman meningkat. Setelah sesi diskusi interaktif selesai, dilakukan sesi 

pos-test kepada peserta untuk mengevaluasi peningkatan pengetahuan yang diperoleh. Data dari 

pre-test dan post-test dianalisis untuk mengukur seberapa efektif intervensi edukasi yang telah 

dilakukan. Analisis data dilakukan dengan membandingkan skor rerata antara pre-test dan post-

test menggunakan uji Paired Sample T-test. Indikator keberhasilan dari kegiatan ini yaitu 1). 

Peningkatan pengetahuan peserta, yang ditandai dengan adanya perbedaan yang signifikan antara 

skor rerata pre-test dan post-test, menunjukan efektivitas edukasi yang telah diberikan, 2). 

Partisipasi aktif dari paserta, yang dilihat dari tingkat kehadiran dan keterlibatan peserta selama 

sesi edukasi dan diskusi, dan 3). Umpan balik positif yang ditunjukan oleh reaksi serta penilaian 

peserta tantang relevansi dan manfaat dari materi-materi yang telah disampaikan. Tahapan 

pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat ini dapat dilihat pada Gambar 1. 
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Gambar 1. Tahapan pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat 
 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Kegiatan pengabdian masyarakat ini diselenggarakan di Balaidesa Banjardowo, Kecamatan 

Genuk, Kota Semarang. Kegiatan diawali dengan peserta mengisi daftar hadir selanjutnya 

dilakukan pemeriksaan kesehatan yang meliputi penimbangan berat badan, pengukuran lingkar 

pinggang, tekanan darah serta pengecekan gula darah sewaktu. Kemudian peserta mengisi pre-

test mengenai pemanfaatan makanan fermentasi untuk mencegah penyakit degeneratif (Gambar 

2). Kegiatan selanjutnya yaitu dengan penyampaian materi penyuluhan yang mencakup 

penyampaian materi, sesi diskusi interaktif serta demonstrasi pembuatan makanan fermentasi 

(Gambar 3). Setelah penyampaian materi selesai dilanjutkan para peserta diberikan post-test 

untuk mengukur pemahaman terkair materi-materi yang telah diberikan.  

Peserta yang datang mengisi 

daftar hadir 

Peserta mengisi pre-test mengenai manfaat 

makanan fermentasi untuk mencegah penyakit 

degeneratif 

Peserta mengikuti rangkaian penyampaian 

materi, sesi diskusi interaktif, dan demonstrasi 

pembuatan makanan fermentasi 

Peserta mengisi post-test terkait materi yang 

telah disampaikan 

Hasil pre-test dan post-test dianalisis menggunakan uji 

paired sample t-test 

Analisis data hasil pre-test dan post-test untuk 

mengukur keberhasilan kegiatan pengabdian 
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Gambar 2. Pengisian pre-test oleh peserta penyuluhan 

 

 
Gambar 3. Penyampaian materi penyuluhan terakait manfaat makanan fermentasi dalam pencegahan 

penyakit degeneratif 

 

Perbandingan antara hasil pre-test dan post-test terdapat pada Tabel 1. Hasil pre-test dan 

post-test kemudian dilakukan uji statistik dengan menggunakan metode uji Paired Sample T-test 

(Tabel 2). Berdasarkan uji tersebut, diperoleh nilai p=0,034 (p<0,05), yang menunjukkan bahwa 

adanya perbedaan yang signifikan antara sebelum dan setelah dilakukannya intervensi berupa 

penyuluhan mengenai pemanfaatan makanan fermentasi untuk mencegah penyakit degeneratif. 

Pada tahap pre-test menunjukan skor rerata pengetahuan peserta berada pada tingkat relatif 

rendah, hal tersebut memberikan data bahwa kurangnya pemahaman tentang konsep dasar 

makanan fermentasi dan manfaat-manfaatnya. Setelah dilakukannya intervensi berupa 

penyuluhan, hasil post-test mengalami peningkatan skor pengetahuan secara signifikan, hal 

tersebut menunjukkan keberhasilan pemberian penyuluhan dalam meningkatkan pemahaman 

peserta. 
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Tabel 1. Daftar pernyataan beserta jumlah jawaban pre-test dan post-test 

No Item pertanyaan 

Pre-test Post-test 

Jumlah 

jawaban 

benar 

Jumlah 

jawaban 

salah 

Jumlah 

jawaban 

benar 

Jumlah 

jawaban 

salah 

N % n % n % N % 

1 
Apakah yang dimaksud dengan 

makanan fermentasi? 
15 65 8 35 18 78 5 22 

2 
Bagaimana pengaruh makanan 

fermentasi terhadap sistem imun? 
9 39 14 61 14 61 9 39 

3 

Manakah makanan fermentasi di 

bawah ini yang berasal dari 

Indonesia? 

20 87 3 13 23 100 0 0 

4 

Apakah yang membuat makanan 

fermentasi bermanfaat dalam 

mencegah penyakit jantung? 

13 57 10 43 17 74 6 26 

5 

Bagaimana cara mengonsumsi 

makanan fermentasi yang baik untuk 

kesehatan? 

16 70 7 30 21 91 2 9 

6 
Mengapa yogurt termasuk makanan 

fermentasi yang bermanfaat? 
15 65 8 35 16 70 7 30 

7 
Manakah yang termasuk kandungan 

dalam tape? 
9 39 14 61 18 78 5 22 

8 

Apakah kandungan utama dalam 

makanan fermentasi yang berperan 

dalam menjaga kesehatan 

pencernaan? 

10 43 13 57 13 57 10 43 

9 

Mengapa makanan fermentasi 

bermanfaat untuk kesehatan 

pencernaan? 

7 30 16 70 8 35 15 65 

10 
Bagaimana cara mengolah tempe 

untuk menjaga manfaat probiotiknya? 
22 96 1 4 23 100 0 0 

 

 Tabel 2. Hasil Uji paired sample t test pada Pre-test dan post-test 

Variabel Rerata±SD p 

Jawaban benar pre-test 5,91±2,07 
0,034 

Jawaban benar post-test 7,43±1,75 

 

Hasil ini menunjukkan bahwa penyuluhan kesehatan yang berbasis edukasi interaktif 

efektif dalam meningkatkan pengetahuan masyarakat. Adanya peningkatan skor yang signifikan 

pada post-test menunjukkan bahwa peserta tidak hanya menerima informasi, tetapi juga mampu 

memahami materi-materi yang telah disampaikan terkait manfaat makanan fermentasi dalam 

pencegahan penyakit degeneratif. Penyuluhan kesehatan merupakan metode yang strategis untuk 

meningkatkan pemahaman serta literasi masyarakat. Studi sebelumnya menyatakan bahwa 

intervensi edukasi yang berbasis komunitas terutama dengan pendekatan interaktif mampu 

mempengaruhi pengetahuan, sikap, serta perilaku masyarakat terkait kesehatan (Raodah & 

Handayani, 2022). Pada keberhasilan penyuluhan kali ini dipengaruhi oleh beberapa faktor, 

diantaranya penggunaan materi yang relevan dengan berbasis pada bukti ilmiah dan disesuaikan 

dengan kebutuhan peserta sehingga dapat meningkatkan rasa kepercayaan dan penerimaan 

peserta. Pemilihan metode interaktif disertai diskusi aktif dan demonstrasi pembuatan makanan 

fermentasi dapat memberikan pengalaman belajar yang lebih menarik dan mudah dipahami oleh 

peserta sehingga mampu meningkatkan efektivitas penyampaian materi yang diberikan, adanya 

media visual juga mampu membantu peserta dalam memahami materi dengan lebih baik. 

Penyakit degeneratif merupakan penyakit kronis yang diakibatkan oleh beberapa faktor 

seperti genetik, fisiologis, lingkungan, dan perilaku, diet yang tidak sehat. Kondisi tersebut 
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menyebabkan berbagai penyakit seperti obesitas, diabetes mealitus tipe 2, penyakit jantung, 

kanker, gangguan pernafasan dan lain-lain, yang merupakan penyebab kematian utama 

(Chiranthika et al., 2020). Peningkatan prevalensi penyakit degeneratif berkaitan erat dengan 

konsumsi makanan harian salah satunya jarang mengkonsumsi sayur dan buah, serta terlalu 

banyak menggkonsumsi minyak jenuh, tinggi kadar gula, dan alkohol. Pola makan sesuai panduan 

gizi seimbang, menjaga berat badan dan aktifitas fisik memiliki peranan yang penting dalam 

mencegah penyakit degeneratif (Gunawardena et al., 2024). Makanan fermentasi termasuk 

kategori makanan yang sehat dan dapat mencegah penyakit degeneratif karena dapat memicu 

aktivitas metabolik mikrobiota yang terlibat dalam proses fermentasi, selama proses fermentasi 

berbagai reaksi biokimia terjadi akibat adanya mikroorganisme yang terlibat, yang kemudian 

reaksi tersebut melepaskan vitamin, asam amino, enzim, eksopolisakarida (ESP), asam lemak 

rantai pendek (SCFA), asam organik, serta senyawa fenolik yang bermanfaat bagi kesehatan 

(Budi Lusihanne et al., 2023). Makanan fermentasi seperti tempe, yogurt, dan kimchi 

mengandung probiotik yang diketahui memiliki peranan penting dalam modulasi mikrobiota 

usus, pengurangan inflamasi sistemik serta pengendalian stres oksidatif (Nasri et al., 2023). 

Edukasi terkait pengetahuan masyarakat tentang pola hidup sehat merupakan awal yang 

penting dalam mengurangi prevalensi penyakit degeneratif dan meningkatkan kualitas hidup 

masyarakat, upaya edukasi merupakan salah stau upaya untuk meningkatkan kualitas kesehatan 

Masyarakat, edukasi diharapkan dapat meningkatkan pemahaman, pengetahuan serta kesadaran 

masyarakat yang dimulai dari dirinya sendiri, salah satu faktor yang menyebabkan peningkatan 

prevalensi penyakit degeneratif adalah kurangnya informasi serta pengetahuan mengenai pola 

makan yang sehat. Edukasi mengenai manfaat makanan fermentasi sebagai upaya pencegahan 

penyakit degeneratif dapat bermanfaat dalam meingkatkan pengetahuan masyarakat.  

Hasil kegiatan ini menunjukkan bahwa penyuluhan dan diskusi interaktif mampu menjadi 

alat yang efektif dalam meningkatkan pengetahuan terkait pencegahan penyakit degeneratif 

dengan pemanfaatan makanan fermentasi pada Kader PKK Desa Banjardowo, Kecamatan Genuk, 

Kota Semarang. Adanya peningkatan pengetahuan dapat menjadi landasan untuk merancang 

kebijakan yang mendukung konsumsi makanan fermentasi di tingkat komunitas yang lebih luas. 

Keterbatasan dalam kegiatan ini yaitu jumlah peserta yang terbatas dan penyuluhan yang belum 

berkesinambungan.  

 

KESIMPULAN  
Kegiatan penyuluhan mampu meningkatkan pengetahuan peserta mengenai pemanfaatan 

makanan fermentasi untuk pencegahan penyakit degeneratif. Keterlibatan Kader PKK sebagai 

peserta merupakan langkah strategis mengingat perannya dalam mengelola pola konsumsi 

keluarga. Kegiatan ini mempunyai keterbatasan yaitu dilakukan dalam lingkup yang kecil dan 

peserta yang terbatas. Saran untuk kegiatan pengabdian selanjutnya adalah keberlanjutan program 

edukasi dengan jumlah peserta yang lebih banyak dan cakupan komunitas yang lebih luas, 

terutama di daerah dengan prevalensi penyakit degeneratif yang tinggi. 
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