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RINGKASAN

Kurang beragamnya konsumsi pangan merupakan salah satu masalah gizi di
Indonesia. Pola pikir yang sudah mengakar dalam masyarakat bahwa nasi
merupakan satu-satunya sumber Kkarbohidrat utama merupakan salah satu
penyebab kurangnya keberagaman konsumsi pangan. Masalah tersebut dapat
diselesaikan dengan merubah pola pikir (mindset) masyarakat melalui
pengetahuannya terhadap indeks glikemik pangan. Untuk itu dirancang program
“Kampung Sehat Glikemik”.

Sasaran kegiatan ini yaitu masyarakat yang berada di Desa Purwasari
Kecamatan Dramaga, Bogor, tanpa adanya batasan usia dan jenis kelamin.
Pengetahuan mengenai indeks glikemik akan dipadukan dengan potensi
masyarakat sekitar yang mayoritas merupakan petani. Metode yang dilakukan
meliputi metode observasi langsung dan praktik lapang. Kegiatan yang akan
dilaksanakan dalam program ini adalah ‘What’s up IG’ atau ‘Naon IG’ yaitu
kegiatan mengenal indeks glikemik lebih mendalam dan mengenal berbagai jenis
bahan pangan beserta nilai indeks glikemiknya. Kegiatan kedua adalah ‘Makan
Yuk’ atau ‘Tuang Yuk’ berupa kegiatan pembiasaan konsumsi makanan pokok
selain nasi. Kegiatan ketiga yaitu ‘Pekarangan Glikemik’ berupa kegiatan
penanaman tanaman pekarangan khususnya tanaman sumber karbohidrat.
Kegiatan selanjutnya ‘Pondok keluarga Glikemik’ berupa rumah sederhana untuk
mengevaluasi kegiatan program, serta ‘Action be good Glikemik’ atau ‘Aksi keur
sae Glikmik’ yaitu kegiatan pengaplikasian pengetahuan indeks glikemik dalam
cara produksi makanan untuk rumah tangga. Selain itu terdapa juga inovasi alat
pengenalan konsep indeks glikemik pangan yang berupa Kalender Glikemik yang
memuat informasi seputar indeks glikemik aneka pangan.

Hasil dari kegiatan ini dilihat berdasarkan hasil pre test dan post test melalui
tiga aspek utama yang diukur yaitu pengetahuan (Kognitif), sikap (Afektif) dan
tindakan (Psikomotor). Aspek pengetahuan masyarakat terhadap keberagaman
pangan dan indeks glikemik pangan ditunjukan mengalami peningkatan. Selain itu
terdapat pula perubahan sikap yang positif ditujukan dengan meningkatnya
kehadiran masyarakat pada setiap program (Naon IG, Tuang Yuk, Aksi keur sae
glikemik, Pekatangan Glikemik, dan Pondok Glikemik ). Terakhir adalah adanya
perubahan perilaku atau tindakan yang ditujukan dengan masyarakat yang mulai
membiasakan dalam mengonsumsi pangan selain nasi (seperti singkong dan ubi)
yang dilihat ketika dilakukan monitoring dan tanya jawab. Namun perubahan
perilaku atau aspek psikomotor ini masih belum signifikan terkait dengan
kebiasaan masyarakat yang masih kurang dalam membiasakan mengkonsumsi
sumber karbohidrat selain nasi setiap harinya, dengan alasan karena kebiasaan,
ketersediaan, dan daya terima.

Kata kunci : Indeks Glikemik, Karbohidrat, Diversifikasi pangan.
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PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

Indonesia merupakan salah satu negara dengan jumlah penduduk yang
tinggi. Menurut Badan Pusat Statistik (2012), jumlah penduduk Indonesia
berdasarkan sensus penduduk pada tahun 2010 yaitu mencapai 238,5 juta
orang dengan laju pertumbuhan penduduk sebesar 1,49% per tahun. Selain itu,
BPS memproyeksi jumlah tersebut akan terus meningkat pada tahun 2015
yaitu mencapai 255,5 juta orang dan pada tahun 2020 mencapai 271,1 juta
orang. Semakin bertambahnya jumlah penduduk, maka akan menimbulkan
tantangan dan masalah baru khususnya di bidang penyediaan pangan.

Jumlah penduduk Indonesia yang semakin meningkat akan menyebabkan
tingginya tingkat konsumsi penduduk yang akan menuntut ketersediaan
pangan yang harus selalu cukup untuk memenuhi semua kebutuhan penduduk.
Salah satu bahan pangan yang akan mengalami peningkatan permintaan
adalah beras yang merupakan sumber pangan pokok penduduk Indonesia.
Beras merupakan salah satu sumber karbohidrat yang umumnya memiliki nilai
kalori yang tinggi. Nilai kalori yang tinggi tersebut akan berpengaruh pada
kadar gula dalam tubuh yang dapat dijelaskan dalam suatu konsep indeks
Glikemik. Indeks Glikemik yaitu tingkatan berbagai pangan berdasarkan
efeknya terhadap gula darah dalam tubuh (Rimbawan dan Siagian 2004).

Selain kaitannya dengan nilai indeks gilkemik pangan dan gula darah
tubuh, tingginya konsumsi beras juga akan mempengaruhi tingkat
keberagaman pangan suatu negara yang dijelaskan dalam nilai pola pangan
harapan (PPH). Kabupaten bogor merupakan salah satu kabupaten yang
memiliki nilai pola pangan harapan (PHH) konsumsi sebesar 68 pada tahun
2011 dan menurun menjadi 67,6 pada tahun 2012. Hal ini membuktikan
bahwa konsumsi masyarakat Kabupaten Bogor dikatakan masih belum
beragam karena memiliki nilai PPH yang berada dibawah 90 sebagai acuan
standar keberagaman pangan. Sehingga diperlukan suatu usaha untuk dapat
meningkatkan nilai PPH tersebut untuk mencapai tingkat keberagaman

pangan.



Program Kegiatan “Kampung Sehat Glikemik” merupakan salah satu
upaya untuk mengubah sikap dan pola konsumsi pangan karbohidrat di
masyarakat sesuai dengan konsep diversifikasi. Sehingga diharapkan
masyarakat mengetahui dan memahami berbagai sumber karbohidrat selain
beras untuk mencapai diversifikasi pangan khususnya sumber karbohidrat
melalui pengenalan konsep indeks glikemik pangan. Selanjutnya masyarakat
diharapkan mampu menerapkan konsep tersebut dalam kehidupan sehari-hari.
Sasaran kegiatan PKM ini ialah masyarakat Desa Purwasari di Kabupaten
Bogor. Penduduk Desa Purwasari memiliki mata pencaharian sebagian besar
sebagai petani. Sebagian besar komoditas pertanian yang ditanam adalah padi.

Selain itu kegiatan ini dipandang perlu melihat data primer yang
didapatkan dari Puskesmas Desa Purwasari mengenai status kesehatan
masyarakat pada tahun 2014, diketahui bahwa hampir 63% masyarakat
menderita penyakit degenarif meliputi diabetes, hipertensi, dan asam urat
sedangkan sisanya yaitu 37% masyarakat menderita penyakit infeksi. Penyakit
degenarif merupakan penyakit yang salah satu faktor penyebabnya adalah
kebisaan makan yang kurang seimbang dan baik serta masih kurangnya

informasi terkait keberagaman konsumsi pangan.

1.2. Rumusan masalah
1.2.1 Masih banyaknya masyarakat yang menganggap beras sebagai satu-
satunya pangan sumber karbohidrat
1.2.2 Adanya program diversifikasi pangan khususnya pangan karbohidrat
untuk menyadarkan masyarakat melalui informasi-informasi terkait

pangan karbohidrat (indeks glikemik).

1.3. Tujuan
Merubah pola pikir masyarakat bahwa beras merupakan salah satunya sumber
pangan karbohidrat melalui adanya peningkatan pengetahuan, sikap dan
perilaku masyarakat mengenai konsep keberagaman pangan dan indeks

glikemik



1.4.L.uaran Yang Diharapkan
Adanya peningkatan pengetahuan (kognitif), sikap (afektif), dan tindakan
(psikomototr) masyarakat Desa Purwasari terkait indeks konsep keberagaman
pangan dan indeks glikemik.

1.5.Kegunaan
Masyarakat Desa Purwasari mampu mengubah sikap dan cara pandang
mereka tentang jenis pangan sumber karbohidrat melalui konsumsi pangan

selain nasi serta meningkatkan pengetahuan tentang indeks glikemik pangan.

1.6. Sasaran Masayarakat
Masyarakat Desa Purwasari pada umumnya dan kalangan ibu-ibu di RW 1
pada khususnya

BAB 2 GAMBARAN UMUM MASYARAKAT

2.1 Gambaran Geografis

Desa Purwasari merupakan salah satu desa yang berada di
Kecamatan Dramaga, Kabupaten Bogor, Jawa Barat. Jarak desa Purwasari
dari kecamatan Dramaga sekitar 7 km. Luas wilayah berdasarkan
penggunaan lahan di Desa Purwasari pada tahun 2010 yaitu mencapai
211,02 ha, dengan luas pemukiman sebesar 30,42 ha dan sisanya
merupakan wilayah pertanian meliputi padi, ubi, dan berbagai sayur-
sayuran. Besar wilayahnya terdiri dari pekarangan, perkebungan dan
persawahan yang memiliki potensi besar untuk ditanami berbagai macam
tanaman. Selain itu Desa Purwasari termasuk daerah dataran tinggi
sehingga memiliki tanah yang subur dan dapat ditanami berbagai macam
tanaman. Namun kenyataanya masyarakat hanya menanami lahannya

dengan padi ataupun ubi.

2.2 Gambaran Masyarakat
Penduduk Desa Purwasari berjumlah 6.747 jiwa yang terdiri dari 3.474

laki-laki dan 3.273 perempuan. Adapun komposisi penduduk terbesar yaitu



berusia sekitar 30-56 tahun kemudian disusul oleh remaja, anak-anak, dan
paling sedikit lansia. Masyarakat Desa Purwasari memiliki tingkat pendidikan
yang rendah dengan persentase penduduk lulusan SD sebesar 27,59 %, tidak
lulus SD 19,57 %, tidak sekolah 18,39 %, kemudian sisanya sebesar 34,45%
menempuh pendidikan SMP, SMA dan perguruan tinggi. Mata pencaharian
masyarakat terpusat pada petani dan buruh tani. Selain itu, masyarakat juga
mengembangkan usaha dibidang peternakan berupa domba dan bidang
perikanan berupa budi daya ikan mas dan gurame sebagai komoditi lokal.
Selain itu, berdasarkan survei diketahui bahwa tingkat pengetahuan gizi
masyarakat Purwasari dapat dikategorikan rendah. Hal ini dapat dilihat dari
pola konsumsi makan yang kurang beragam. Masyarakat masih menganggap
nasi sebagai satu-satunya makanan pokok yang tidak bisa digantikan. Selain
itu sosialisasi tentang pengetahuan gizi jarang dilakukan di daerah tersebut.
Walaupun sudah terbentuk suatu Posdaya yang mempunyai bidang khusus
tentang kesehatan, namun bidang tersebut masih jarang aktif dalam

menyelenggarakan kegiatan-kegiatan mengenai gizi masyarakat.

BAB 3 METODE KEGIATAN

Metode yang digunakan dalam pelaksanaan kegiatan merupakan metode
pengaplikasian komunikasi massa yang bertujuan untuk memberikan pengetahuan
dan praktik langsung kepada masyarakat mengenai indeks glikemik setiap bahan
pangan dan pentingnya diversifikasi pangan dalam pengaplikasiannya. Berikut ini
merupakan implementasi kegiatan yang akan diberikan yaitu Pre test dan Post
test, What’s up IG, Pekarangan glikemik, ABG’s (Action be Good Glicemic),
Makan yuk, Pondok Keluarga Glikemik, Keberlanjutan Program.

BAB 4 PELAKSANAAN PROGRAM

4.1. Waktu dan Tempat Pelaksanaan

Program dilaksanakan selama 4 bulan 2 minggu yaitu mulai dari minggu
ketiga bulan Februari hingga bulan Juni. Tempat pelaksanaan program di Desa

Purwasari, Kecamatan Dramaga, Kabupaten Bogor, Jawa Barat.



4.2. Tahapan Pelaksanaan/ Jadwal Faktual Pelaksanaan
Tabel 1 Tabel Kegiatan

Waktu Pelaksanaan

Rincian Kegiatan

Februari Maret April Mei Juni
112|134 213|412 |3|4|1]2|3]|4]1]2|3
1. | Persiapan Kegiatan
2. | Koordinasi Lanjutan
Sosialisasi dan Kuesioner
3.
(pretest)
4. | Pelaksanaan Kegiatan:
What’Sup 1G B

Monitoring Kalender 1G

Makan Yuk

Pekarangan Glikemik

Pondok Keluarga Glikemik

ABG’s (Action Be Good
Glikemics

Post test

Evaluasi seluruh kegiatan

Penyusunan laporan

Keterangan: M = Kegiatan yang sudah dilaksanakan

4.3 Instrumen Pelaksanaan

Tabel 2 Intrumen yang diguanakan dalam pelaksanaan program

Kegiatan

Intrumen yang digunakan

Post test dan pre test

Berkas soal

What’s up IG INaon 1G

Kalender Glikemik
Bahan Materi Presentasi

ABG / Aksi keur sae Glikemik

Bahan Materi Presentasi
Sajian makanan selain nasi/Food Model

Makan Yuk / Tuang Yuk

Sajian makanan selain nasi/Food Model

Pekarangan Glikemik

Benih tanaman dan peralatan pertanian

Pondok Glikemik

Poster keberagaman pangan
Buku tentang gizi dan indeks glikemik
Pondok bilik kayu

4.4 Rekapitulasi Realisasi Biaya
Pemasukan : Dana Ditmawa Rp. 6.500.000,00

Pengeluaran :

No

Jenis pengeluaran

Biaya (Rp)

1 Peralatan penunjang

5.091.000,00




2 Bahan habis pakai 1.825.400,00

3 Perjalanan 556.500,00

4 Lain-lain 1.392.300,00
Total 8.865.200,00

Kekurangan Rp. 2.565.200,00

BAB 5 HASIL YANG DICAPAI

Kegiatan PKM-M “Kampung Sehat Glikemik” dilakukan dengan
persetujuan dosen pembimbing Dr. Rimbawan. Sebelum melaksanakan maupun
merancang kegiatan ke desa Purwasari tim PKM ini terlebih dahulu berkonsultasi
meminta pendapat tentang kegiatan yang akan dilaksanakan. Selain itu dosen
pembimbing juga memberikan literatur yang terkait dengan indeks glikemik untuk
media penyampaian ke masyarakat desa Purwasari. Tim PKM-M “Kampung
Sehat Glikemik” dalam melaksanakan kegiatan ini membagi jobdeskke masing-
masing anggota untuk memperlancar jalannya kegiatan tersebut. Sebelum
kegiatan dilaksanakan, tim ini selalu menyelenggarakan rapat kecil untuk
menyusun acara agar menarik dan dapat diterima oleh masyarakat. Berikut akan
dijelasakan hasil kegiatan yang telah dicapai dari tim PKM-M “Kampung Sehat
Glikemik”

4.1 Pre-test

Pre-test dilaksanakan pada 6 Maret 2014 dengan sasaran adalah ibu-ibu
pengajian di desa Purwasari dengan jumlah 26 orang. Namun hanya sejumlah 24
data yang dapat diambil, hal ini dikarenakan beberapa responden mengalami
kesulitan untuk diwawancarai karena faktor usia. Sebelumnya, soal ini sudah
didiskusikan dan disetujui terlebih dahulu oleh dosen pembimbing. Pertanyaan
dalam pre-test ini dibagi menjadi tiga jenis yaitu kognitif (pengetahuan), afektif
(sikap) dan psikomotorik (perilaku). Pengetahuan yang akan diukur dalam pre-test

adalah konsep gizi khususnya mengenai keberagaman pangan, gula darah dan



penyakit yang berhubungan dengan gula darah. Berikut ini merupakan gambar
hasil pre testt yang telah dilakukan.

Pengetahuan gizi sikap gizi perilaku gizi

Gambar 1 Hasil pre-test kegiatan kampung sehat glikemik

Berdasarkan gambar 1 hasil pre-test, dari segi pengetahuan diketahui
sebesar 64,6% responden yang menjawab pertanyaan dengan benar. Hasil ini
menunjukkan bahwa masyarakat masih belum mengetahui pengetahuan dasar
mengenai keberagaman pangan dan indeks glikemik.

Aspek selanjutnya yang diukur adalah afektif (sikap). Sikap di sini
difokuskan pada konsep gizi dalam kehidupan sehari-hari serta keberagaman
pangan. Hasil yang didapatkan dalam aspek afektif sebesar 72,2%. Nilai ini telah
menunjukkan bahwa rata-rata masyarakat Purwasari memiliki sikap yang baik
dalam hal konsep gizisecara umum. Namun untuk konsep gizi yang khusus seperti
pengenalan jenis-jenis energi dan zat gizi masyarakat Purwasari belum terlalu
mengerti. Hal ini ditunjukkan dari soal tentang pengenalan zat, hasil yang tepat
hanya bisa dijawab dua orang dari dua puluh empat orang yang diberikan pre-test.

Aspek ketiga adalah aspek psikomotorik (perilaku/tindakan). Aspek
psikomotorik difokuskan pada perilaku masyarakat terutama pola makan yang
beragam. Rata-rata masyarakat memiliki perilaku yang kurang baik mengenai
pola pangan beragam. Hal ini ditunjukkan pada hasil pre-test sebanyak 54,8%.
Keseluruhan hasil pre-test ini akan dibandingkan dengan post-test yang akan

dilakukan di akhir program.

4.2 What’s up 1G (Naon 1G)
What’s up IG atau Naon IG dilakukan pada tanggal 13 Maret 2014.
Kegiatan ini merupakan pemberian materi terkait indeks glikemik pangan,

kemudian dilanjutkan dengan pemutaran video jenis-jenis karbohidrat baik dan



buruk serta diskusi terkait materi. Intrumen lain yang digunakan adalah Kalender
Glikemik. Kalender tersebut digunakan sebagai salah satu instrumen dalam
mengenali dan mengetahui tingkat IG pangan serta dapat memilih pangan yang
tepat sesuai dengan kondisi tubuh. Pembagian kalender juga disertai dengan
penjelasan kalender. Indikasi keberhasilan pencapaian dapat dilihat dari hasil
monitoring Yyang dilaksanakan pada 5 April 2014. Hasil monitoringnya
menyatakan bahwa pengetahuan masyarakat mengalami peningkatan terutama
mengenai IG walaupun tidak terlalu tinggi.

4.3 Pondok Glikemik

Kegiatan Pondok Glikemik yang dimulai pada tanggal 16 Maret 2014.
Pondok glikemik dilakukan dengan melakukan survei tempat yang dijadikan
pondok. Peralatan yang dibutuhkan meliputi buku pendamping terkait materi
Glikemik ataupun yang terkait dengan pengolahan pangan serta manfaatnya bagi
kesehatan. Kemudian pembuatan mading yang berisi informasi tentang penyakit
yang berhubungan dengan kelebihan kadar gula darah serta faktor risiko yang
menyertainya, seperti obesitas. Mading yang dibuat ditempelkan di sekitar tempat
yang dijadikan pondok glikemik.

Kegiatan lain yang dilakukan di Pondok glikemik meliputi Senam
Bersama, Penyuluhan Kader Possyandu, serta ‘Tuang yuk!’.Dengan adanya
pondok glikemik duharapkan adanya keberlanjutan dari pelaksanaan program
PKM ini yang dapat dilanjutkan oleh anggota Posdaya, kader Posyandu serta

tokoh lainnya.

4.4 Pekarangan Glikemik

Kegiatan pekarangan glikemik dimulai pada tanggal 23 Maret 2014.
Kegiatan ini merupakan bentuk usaha dalam rangka mengadakan ketersediaan
sumber karbohidrat selain padi sehingga paradigma masyarakat tentang sumber
pangan karbohidrat menjadi luas. Kegiatan dilakukan dengan pembuatan
pekarangan sederhana dengan ditanami beragam jenis pangan karbohidrat seperti
ubi, singkong jagung dan talas. Pembuatan lahan dilakukan bersama-sama dengan

masyarakat sekitar.



Kegiatan yang telah dilakukan meliputi pengolahan lahan warga yang akan
ditanami bibit dan pemberian pupuk. Pelaksanaan penamanan di Pekarangan
glikemik melibatkan masyarakat terutama Kelompok Wanita Tani (KWT) bagian
dari Posdaya sehingga dapat berkelanjutan dan dipelihara oleh masyarakat
setempat.

4.5 Makan Yuk! (Tuang Yuk)

Makan Yuk adalah salah satu program yang kegiatannya berhubungan
dengan konsumsi makanan sumber karbohidrat selain nasi. Kegiatan ini berguna
untuk memberikan kesempatan kepada masyarakat untuk membuat dan
menikmati makanan baru yaitu makanan lengkap dengan pengganti nasi yaitu nasi

singkong, sayur bayam, sambal, tempa, tahu, serta buah.

4.6 ABG “Action Be Good glicemic’ (Aksi keur sae glikemik)

ABG terdiri dari kegiatan pemberian materi terkait cara pengolahan makan
yang baik dan benar dan pengaruhnya pada indeks glikemik pangan, lomba
memasak makanan beragam dengan pengganti nasi, serta makan bersama.
Kegiatan ini berguna untuk memberikan kesempatan kepada masyarakat untuk
membuat dan menikmati makanan baru yaitu makanan lengkap dengan makanan
pokok pengganti nasi yaitu nasi singkong, sayur bayam, sambal, tempa, tahu, serta
buah.

4.7 Monitoring Program

Kegiatan monitoring meliputi kegiatan Sidak (operasi mendadak) ke rumah-
rumah masyarakat untukmelihat menu masakan pada hari itu, dan menghasilkan
hasil bahwa ada beberapa masyarakat yang sudah mengimplementasikan ilmunya
terkait keberagaman pangan dengan mengkonsumsi singkong sebagai makanan

pokok, pendamping dari sayur bayam serta lauk pauknya.

4.8 Post-test
Pada akhir program dilaksanakan kembali ujian tulis yaitu post-test terkait
indeks glikemik pangan. Pertanyaan-pertanyaan yang diberikan sama seperti

pertanyaan pada pre-test. Berikut ini merupakan hasil post test.



10

Pengetahuan Sikap Psikomotor

Gambar 2 Hasil post-test kegiatan kampung sehat glikemik
Berdasarkan gambar 2 nilai pengetahuan meningkat menjadi 81%, sikap
meningkat 83%, serta psikomotor meningkat menjadi 60%.

4.9 Pencapaian hasil
Berikut ini merupakan hasil perbedaan antara pre test dan post test yang
menunjukan bentuk pencapaian hasil dari program kegiatan ‘PKM Kampug Sehat

Glikemik’ ini.

] Pengetagran m Sikap B Psikomotor
64,6 83 60
Pre-test Post-test Pre-test  Post-test Pre-test  Post-test

Gambar 3 Peningkatan pengetahuan, sikap, dan perilaku gizi sasaran

Hasil tersebut menunjukan bahwa terdapat peningkatan pada aspek pengetahuan
gizi masyarakat sebesar 6.4% dari 64.6% menjadi 81 % pada akhir program.
Selain itu, sikap gizi dinilai dari pencapaian pre dan post-test. Terdapat
peningkatan sikap gizi darikondisi awal ke akhir yaitu sebesar 10.8%. Perilaku
masyarakat juga mengalami peningkatan yaitu sebesar 5.2%. Perilaku ditunjukkan
pada kebiasaan masyarakat dalam mengkonsumsi makanan pokok selain nasi dan
juga hasil dari pre dan post-test.

Sedangkan penilaian sikap masyarakat diukur dari respon partisipasi
masyarakat desa Purwasari terhadap program yang diberikan (Naon IG, Tuang
Yuk, Aksi keur sae glikemik, Pekatangan Glikemik, dan Pondok Glikemik ).

Berdasarkan presensi jumlah partipasi masyarakat mengalami peningkatan dari 20
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orang pada minggu pertama, kemudian 24 orang pada minggu kedua, dan 33

orang pada minggu ketiga.

4.10 Keberlanjutan Program

Keberlanjutan program PKM “Kampung Sehat Gliikemik” dilakukan
dengan kerja sama dengan Posdaya khususnya KWT (Kelompok Wanita Tani)
serta kader Posyandu. Untuk kelompok wanita tani kami memberikan Training of
Trainer (ToT) sebagai bentuk keberlanjutan program dari pekarangan glikemik.
Di sana kami memberikan penjelasan jenis-jenis karbohidrat dan manfaatnya
untuk kesehatan. Kami berdiskusi dengan KWT mengenai penanaman berbagai
macam jenis karbohidrat. Tujuan adanya ToT dengan kelompok wanita tani untuk
memberi pengetahuan kepada mereka tentang berbagai jenis tanaman karbohidrat
serta diharapkan kelompok wanita tani ini dapat melanjutkan kegiatan pekarangan
glikemik ke pekarangan masing-masing. Untuk pelatihan kepada kader posyandu
dilakukan sebagai bentuk keberlanjutan program secara umum dari PKM
“Kampung Sehat Glikemik”.

Pelatinan kader posyandu akan dijelaskan secara umum mengenai
pengetahuan gizi terutama keberagaman pangan sumber karbohidrat serta indeks
glikemik. Tujuan diadakan pelatihan dengan kader posyandu untuk memberikan
pengetahuan gizi secara khusus kepada kader sehingga nantinya kader akan
menjelaskan informasi tersebut ke masyarakat Purwasari. Selain itu keberlanjutan
program PKM “Kampung Sehat Glikemik” melalui kegiatan komersial seperti
penjualan kalender “sehat glikemik” ke masyarakat. Promosi komersial ini
dilakukan lewat media sosial facebook. Kami mempromosikan kalender sehat
glikemik dengan menyebarkan ke teman-teman se kampus hingga luar kampus.
Uang yang didapatkan dari penjualan kalender ini akan digunakan untuk

mendukung kegiatan lanjutan dari program PKM “Kampung Sehat Glikemik™.

4.11 Kreativitas
Kreativitas dari PKM “Kampung Sehat Gikemik” terdapat di
penyederhanaan bahasa ilmiah, menggunakan media interaktif seperti kalender

sehat glikemik, serta penggunaan konsep aspek pendidikan gizi secara
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menyeluruh. Kami mengubah bahasa ilmiah tentang indeks glikemik menjadi
lebih sederhana agar mudah dimengerti oleh masyarakat Purwasari. Bahasa yang
diubah seperti indeks glikemik menjadi tingkatan gula makanan, diabetes menjadi
kencing manis dan lain sebagainya. Untuk media, kami menggunakan media
kalender sehat glikemik dalam membantu menjalankan program. Kalender sehat
glikemik berisi skor indeks glikemik berbagai jenis makanan. Kalender ini juga
bisa disebut kamus indeks glikemik dari berbagai jenis makanan. Manfaat adanya
media ini untuk memberikan informasi tentang indeks glikemik secara kreatif dan
berbeda dengan lainnya. Selain itu, kegiatan PKM “Kampung Sehat Glikemik”
menerapkan konsep pendidikan gizi secara menyeluruh. Konsep yang Kkita
gunakan mencakup aspek pengetahuan, afektif dan psikomotorik. Manfaat dari
penerapan aspek seperti ini agar perubahan pola makan dan gaya hidup
masyarakat berubah secara menyeluruh serta perubahan berefek jangka panjang.

BAB 6 KESIMPULAN DAN SARAN

6.1 Kesimpulan

Diversifikasi pangan sangat diperlukan guna mengatasi masalah gizi di
masyarakat. Diversifikasi pangan juga dapat menjadi solusi atas semakin tinggi
tingkat permintaan masyarakat atas beras seiring bertambahnya jumlah penduduk
sementara produksi dalam negeri tidak mencukupi untuk itu. Salah satu cara untuk
meningkatkan keberagaman pangan di masyarakat adalah pengenalan konsep
indeks glikemik pangan yang akan menjelaskan berbagai sumber karbohidrat.

Program “Kampung Sehat Glikemik” yang memperkenalkan konsep
indeks glikemik pangan telah mengubah pengetahuan, sikap, dan perilaku
masyarakat Desa Purwasari. Hal ini dapat dibuktikan dengan hasil Post-Test yang
menunjukan peningkatan pengetahuan masyarakat terhadap keberagaman pangan
dan indeks glikemik pangan dibandingkan pada saat Pre-Test. Lalu perubahan
sikap mereka ditujukan dengan meningkatnya kehadiran masyarakat di setiap
program yang diberikan (Naon 1G, Tuang Yuk, Aksi keur sae glikemik,
Pekatangan Glikemik, dan Pondok Glikemik ). Terakhir perubahan perilaku yang
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ditujukan dengan kebiasaan masyarakat mengonsumsi pangan selain nasi yang

dilihat ketika dilakukan monitoring dan tanya jawab.

6.2 Saran

Kegiatan PKM-M “Kampung Sehat Glikemik” harus diadakan kegiatan
keberlanjutan untuk memantau perubahan pola makna dari masyarakat. Hal ini
disebabkan perubahan pola makan masyarakat membutuhkan waktu yang
panjang, sehingga adanya  kegiatan  lanjutan  membantu  untuk
mengimplementasikan ilmu-ilmu yang sudah diberikan berkaitan dengan
keberagaman pangan. Selain itu kegiatan ini sebaiknya dilaksanakan dengan
bantuan pihak-pihak yang dipercaya masyarakat seperti ibu ketua majelis, bapak
ketua Posdaya dan lain sebagainya. Hal ini bertujuan untuk membantu proses
jalannya  kegiatan, sehingga  masyarakat mau menerima  dan

mengimplementasikan ilmu yang diberikan.
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LAMPIRAN

1 Foto Kegiatan

Gambar 1. Kegiatan Pre-test dan Post-test

Gambar 2 Pekarangan Glikemik

Gambar 3 Kalender Glikemik



Gambar 6 Kegiatan Pondok

Gambar 7 Pembuatan pondok
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2.Penggunaan dana

Pemasukan

Dana Ditmawa Rp. 6.500.000,00

Pengeluaran

No Jenis pengeluaran Biaya (Rp)
1 Peralatan penunjang 5.091.000,00
2 Bahan habis pakai 1.825.400, 00
3 Perjalanan 556.500,00
4 Lain-lain 1.392.300,00
Total 8.865.200,00
Rincian Pengeluaran : Peralatan Penunjang
Harga Keter
Tang Material Justifikasi Kuantita satuan | @N92
gal S (Rp) n
_ _ (Rp)
13/02 Print Sebagai bahan pedoman 3 jilid 6000 18000
/2013 | proposal pelaksanaan
. 1 paket
05/03 Fotokopi Sebagai sarana form (30 9500 9500
/2013 untuk pre test
lembar)
X banner
60 x 160 | Saranauntuk mendukung | 4y 0| 75000 | 75000
om pondok glikemik
Banner Sarana untuk mendukung
08/03 100 x 63 pondok glikemik dan 2 buah 15000 | 30000
/2013 pekarangan glikemik
Stiker Sarana untuk kegiatan 3 buah 6000 18000
chromo
Print Sarana untuk pondok
AC260 glikemik 2 buah 3500 7000
09/03 Penunjang untuk kegiatan
12013 Peralatan pondok glikemik 1 paket 26000 | 26000
13/03 | Kalender : : 13300
12013 | 1G + stiker Kegiatan What's up 1G 35 buah 38000 00
08/03 Sarana untuk menunjang
12014 Buku kegiatan pondok glikemik 2 buah 15000 | 30000
07/03 Sarana untuk kegiatan
12014 Buku pondok glikemik 2 buah 59000 | 59000
27/03 - Sebagai sarana untuk
12014 Bibit pekarangan glikemik 1 paket 27000 | 27000
27/03 | CDRW sebagai sarana kegiatan 2 buah 3000 6000




17

12014 makan yuk dan senam
sehat
08/05 sebagai sarana pondok 11550
12014 buku glikemik 2 buah 57750 0
25/05 Bibit Sebagai sarana :
/2015 | jagung pekarangan glikmik 1 plastik 20000 | 20000
Sebagai sarana
06/05 Bahan 30000
/2014 | bangunan pembu_atan podok 1 paket | 3000000 00
glikemik
14/06 Sebagai sarana pondok
12014 Karpet glikemik 1 buah 45000 | 45000
14/06 Sebagai sarana pondok 20000
12014 Rak glikemik 1 buah 200000 0
14/06 . Sebagai sarana
12014 Triplek pekarangan glikemik 1 buah 75000 | 75000
50910
Subtotal 00
Rincian Pengeluaran : Bahan habis pakai
. Harga Keterang
Tanggal | Material Justifikasi Ku::t't satuan an
(RP) (Rp)
Sarana untuk
05/03/20 | Gula, ubi, perkenalan
14 singkong | kegiatan dan pre 1 paket 30000 30000
test
06/03/20 | Yasmin |\ i konsumsi | 1dus | 12000 | 12000
14 air gelas
Sembako Sargna untuk
1203720 | “(inyak | Nadiahdalam oy oer | 22000 22000
14 acara what's up
dan gula) IG
Sarana untuk
Untuk :
13103120 | Gingkong, | hadiahdalam et | 14000 14000
14 . acara what's up
ubi IG
Untuk Sarana untuk
13/03/20 | pembelia hadiah da!am 2 ons 5000 10000
14 nsnack | acarawhat's up
ringan IG
Konsumsi
27/03/20 | pekarang Sarana untyk 1 paket 37000 37000
14 an konsumsi
glikemik
27/03/20 | Konsumsi Seb_agal sarana | 4 paket 57500 57500
14 makanan | kegiatan makan
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peserta yuk
Melon Seba_gai sarana
27103120 | <o mangka |  Ndiahdalam |-y oo | 57000 | 57000
14 . kegiatan makan
, pisang
yuk
. | Sebagai sarana
Konsumsi . 1 paket
20/04/20 (pisang kons_um3| dala'm (30 25000 25000
14 kegiatan what's
cokelat) buah)
up IG
Sebagai sarana
20/04/20 | Konsumsi kongum3| dala'm 1 buah 13000 13000
14 (pepaya) | kegiatan what's
up IG
Konsumi Sebagai sarana
20004120 |~ smin | Konsumsidalam | 0 0 49000 | 11000
14 elas) kegiatan what's
g up IG
Sebagai sarana
20/04/20 | Teh, mie hadiah dalam
14 telur kegiatan what's 1 paket 16900 16900
up IG 2
Sebagai sarana
20/04/20 konsumsi dalam
14 Snack kegiatan what's 1/4 kg 8000 8000
up IG 2
Konsumsi
08/05/20 (melon, Sebagai sarana
14 salak, konsumsi dalam | 1 paket 35000 35000
snack kegiatan ABG
kacang)
Sembako | Sebagai sarana
08/ 22/ 20| “(bihun | hadiahdalam | 1paket | 32000 | 32000
dansusu) | Kkegiatan ABG
. | Sebagai sarana
15/22/20 K(?T?Os;é r:)s " konsumsi dalam | 1 paket 15000 15000
kegiatan ABG
.| Sebagai sarana
15/22/20 Ii?r:]esllérr?)s " konsumsi dalam | 1 paket 19000 19000
kegiatan ABG
Sembako Sebagai sarana
15/05/20 | - (bihun, " diah dalam | 1paket | 25500 25500
14 gula, )
kegiatan ABG
kecap)
.| Sebagai sarana
18/05/20 KonsngI konsumsi dalam | 1 paket 16000 16000
14 (puding)

kegiatan ABG




Konsumsi Sebagai sarana
18/05/20 konsumsi dalam
14 _(molen, kegiatan kader 1 paket 100000 10000
singkong)
posyandu
Sebagai sarana
25108120 |y onsumsi untuk Lpaket | 45000 | 45000
14 menunjang
kegiatan ABG
Sebagai sarana
15/06/20 | powarg | - fewarddan ) et | 205500 | 205500
14 penghargaan
pada masyarakat
Sebagai sarana
15/06/20 | Reward : reward dan 1 paket 36000 36000
14 kerupuk penghargaan
pada masyarakat
Sebagai sarana
26000 (2
15/06/20 Tempat reward dan 3 buah | buah)+110 37000
14 penghargaan 00
pada masyarakat
Sebagai sarana
15/06/20 | poarg | - fewarddan ) et | 378000 | 378000
14 penghargaan
pada masyarakat
Sebagai sarana
20/06/20 |\ nsumsi | PeStadanpost g e | 250000 | 250000
14 test kegiatan
akhir PKM
Sebagai sarana
19/06/20 pesta dan post
14 Tumpeng test Kegiatan 1 paket 70000 70000
akhir PKM
Sebagai sarana
20/06/20 . reward dan 300 dan
14 Plastik penghargaan 2 buah 2000 5000
pada masyarakat
Pembuatan nama
20/06/20 untuk
14 Kayu pekarangan 1 paket 330000 330000
glikemik
Subtotal 1825400
Rincian Pengeluaran : Perjalanan
Tanoda Harga | Keteran
Igg Material Justifikasi Kuantitas | satuan gan
(Rp) (Rp)




20

16/02/2 Sewa motor Perjalanan ke desa 2 jam 15000 15000
014 untuk acara pre test

16(;22/ 2 Bensin Tranportasi 3 liter 6500 18500

06(;22/ 2 Bensin Tranportasi 2 liter 6500 | 13000

Perjalanan ke desa

09/03/2 1 seva motor | untuk acarawhat's | =" | 20000 | 20000

014 2,5 Jam
up IG

Ogégi/ 2 Bensin Tranportasi 3 liter 6500 18500

13522/ 2 Bensin Tranportasi 2 liter 6500 13000

27(;22/ 2 Bensin Transportasi 3 liter 6500 18500

2110312 Sewa motor Transportasi 1 motor, 3 25000 | 25000
014 Jam

27(;22/ 2 | sewa motor Transportasi 2 jam 20000 | 20000

27(;22/ 2 Bensin Transportasi 2 liter 13000 13000

20(423/ 2 Sewa motor Transportasi 2 jam 20000 | 20000

20(422/ 2 Bensin Transportasi 2 liter 13000 | 13000

08(422/ 2| Bensin Transportasi 3 liter 6500 | 18500

08/05/2 Sewa motor Transportasi 1 motor, 3 20000 | 20000
014 Jam

11/05/2 Sewa motor Tranportasi 1 motor, 3 20000 | 20000
014 Jam

11&22/ 2| Bensin Transportasi 2 liter 6500 | 13000

15&22/ 2| Bensin Tranportasi 2 liter 6500 | 13000

15/05/2 Sewa motor Tranportasi 3Jam, 1 20000 | 20000
014 motor

18(;22/ 2| Bensin Transportasi 3 liter 6500 | 18000

18/05/2 Sewa motor Transportasi 1 motor, 3 30000 | 30000
014 Jam

25(;2‘51/ 2 Bensin Transportasi 1 paket | 30500 | 30500

30/0572 Sewa motor Tranportasi 1 motor, 3 30000 | 30000
014 Jam

20/06/2 Sewa Tranportasi 1 paket | 13000 | 130000
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014 angkot 0
21622/2 Bensin Tranportasi 1 liter 6500 6500
Subtotal 556500
Rincian Pengeluaran : Lain-Lain
Kuantit Harga | Keteran
Tanggal | Material Justifikasi as satuan gan
(Rp) (Rp)
20921 Buku | Unwklogbook | lbush | 11000 | 11000
Sebagai sarana
13/03/2 Sewa . , 1 paket
014 proyektor keglatanI évhats up (2jam) 50000 50000
sebagai sarana
20/04/2 sewa . . 1 paket
014 proyektor keglatanI évhats up (2 jam) 50000 50000
sebagai sarana pre
11/0572 fotokopi | test dalam kegiatan 30 100 3000
014 lembar
ABG
15/05/2 sewa sebagai sarana
014 proyektor kegiatan ABG 1 paket 50000 50000
print .
16/05/2 1 pitam print laporan 1paket | 15000 | 15000
014 . kemajuan
putih
print .
18/05/72 1 itam print laporan 1paket | 30800 | 30800
014 . kemajuan
putih
. sebagai sarana untuk
05/05/2 | print membuat poster | 223N | 80000 | 160000
014 poster (Al)
PKM
sewa
20/06/2 | speaker sarana peresmian
014 dan dan perpisahan 1 paket | 1000000 | 1000000
panggung
Subtotal 1392300

Kekurangan

Rp. 2.565.200,00



3.Bukti nota keuangan

A. Peralatan Penunjang
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B. Bahan habis pakai
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C. Perjalanan










D. Lain-lain
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4. Kuesioner Pre test

Nama ibu
Alamat
Pekerjaan

Pengetahuan Gizi
1. Kentang termasuk makanan sumber..
a. Karbohidrat
b. Protein
c. Vitamin
2. Kencing manis termasuk penyakit...
a. Penyakit infeksi
b. Penyakit ringan
c. Penyakit degeneratif (keturunan)
3. Kelebihan makan makanan sumber karbohidrat mengakibatkan penyakit..
a. HIv
b. obesitas
c. stroke
4. Pilihlah susunan menu yang baik..
a. Nasi, Mi goreng, telur, sawi
b. Nasi, ayam goreng, tahu, tumis kangkung
c. Nasi ubi, daging, tahu, tumis kangkung, pepaya
5. Sukun termasuk makanan sumber..
a. Karbohidrat
b. Protein
c. Vitamin
6. Apa yang dimaksud dengan keberagaman pangan
a. Makanan yang memiliki jumlah banyak
b. Makanan yang memiliki kandungan gizi satu jenis
c. Makanan yang terdiri dari berbagali jenis gizi

Sikap Gizi
1. Singkong dapat menggantikan nasi sebagai makanan sumber karbohidrat
a. Setuju
b. Ragu-ragu
c. Tidak setuju
2. Kentang dan talas merupakan sumber protein
a. Setuju
b. Ragu-ragu
c. Tidak setuju
3. Pola makan yang baik adalah 3x makan utama dan 2x makan selingan
a. Setuju
b. Ragu-ragu
c. Tidak setuju
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Mengkonsumsi makanan tinggi sumber karbohidrat memiliki
kecenderungan penyakit kencing manis

a. Setuju

b. Ragu-ragu

c. Tidak setuju

Pencucian beras yang baik sebaiknya dilakukan sebesar 3x
a. Setuju

b. Ragu-ragu

c. Tidak setuju

Mengkonsumsi bubur lebih cepat lapar dibandingkan dengan
mengkonsumsi nasi

a. Setuju

b. Ragu-ragu

c. Tidak setuju

Perilaku gizi

1.

w

~

Apakah keluarga biasa mengkonsuumsi makanan karbohidrat selain nasi?
a. Ya

b. tidak

Berapa kali ibu dan keluarga mengkonsumsi nasi dalam sehari?

a. 1-2 kali

b. 3kali

c. Lebih 3 kali

Seberapa banyak ibu mengkonsumsi nasi.... piring

Apakah keluarga ibu selalu menghidangkan makanan beragam setiap hari?
a. Ya

b. tidak

Makanan sumber karbohidrat yang paling sering dikonsumsi oleh ibu dan
keluarga?

a. Ubi

b. Singkong

c. nasi

Berapa kali ibu dan keluarga mengkonsumsi buah-buahan setiap hari?

a. 1-2 kali

b. 3kali

c. Lebih dari 3 kali

Berapa banyak buah-buah yang dikonsumsi dalam sekali makan...
Apakah ibu memiliki pekarangan rumah yang ditanami tanaman sumber
karbohidrat

a. Ya

b. tidak

Berapa kali ibu dan keluarga mengkonsumsi mie instan perminggunya ?
a. 1-2 kali

b. 3kali

c. Lebih 3 kali



