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Abstrak

Vitamin merupakan nutrisi penting yang dibutuhkan tubuh untuk tumbuh, berkembang, dan berfungsi
dengan normal, yang harus diperoleh dari makanan atau suplemen. Vitamin dibagi menjadi dua
kelompok utama: vitamin larut lemak (A, D, E, dan K) yang disimpan ditubuh, dan vitamin larut air (C
dan B kompleks) yang tidak dapat disimpan dan untuk kelebihannya dibuang melalui urine.
Kekurangan vitamin dapat menyebabkan berbagai masalah kesehatan, sementara kelebihan konsumsi,
terutama vitamin larut lemak, dapat berbahaya. Tujuan kegiatan ini adalah untuk mengedukasi dan
memberikan informasi kepada siswa tentang berbagai definisi, manfaat vitamin, jenis vitamin dan
waktu terbaik untuk minum/makan vitamin. Kegiatan pelaksanaan ini dibagi menjadi dua tahap yaitu
tahap persiapan dan tahap pelaksanaan, yang dilakukan oleh tim mahasiswa serta kolaborator yang
dibantu oleh kepala sekolah dan dosen pembimbing. Peserta dalam kegiatan penyuluhan ini adalah
siswa SDN 3 Cimurah, Kp. Cibulu, Desa Cimurah, Kec. Karangpawitan, Kabupaten Garut, Jawa Barat
44182. Jumlah peserta yang mengikuti kegiatan ini adalah 30 siswa/siswi. Hasil pre test menunjukkan
bahwa 67% siswa telah mempelajari tentang vitamin, dan hasil post test menunjukkan bahwa 73% siswa
telah mempelajari tentang vitamin. Berdasarkan penyuluhan ini, terlihat bahwa siswa-siswi dapat
menerima materi dengan baik sehingga terjadi peningkatan pengetahuan.

Kata kunci: vitamin; edukasi; informasi.

Abstract

Vitamins are essential nutrients that the body needs for normal growth, development, and function,
which must be obtained from food or supplements. Vitamins are divided into two main groups: fat-
soluble vitamins (A, D, E, and K) which are stored in the body, and water-soluble vitamins (C and B
complex) which cannot be stored and excess is excreted through urine. Vitamin deficiencies can cause
various health problems, while excessive consumption, especially of fat-soluble vitamins, can be
harmful. The purpose of this activity is to educate and provide information to students about various
definitions, benefits of vitamins, types of vitamins and the best time to take/take vitamins. This
implementation activity is divided into two stages: the preparation stage and the implementation stage,
which are carried out by a team of students and collaborators assisted by the principal and supervising
lecturer. Participants in this outreach activity were students of SDN 3 Cimurah, Kp. Cibulu, Cimurah
Village, Karangpawitan District, Garut Regency, West Java 44182. The number of participants who took
part in this activity was 30 students. The pre-test results showed that 67% of students had learned about
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vitamins, and the post-test results showed that 73% had learned about vitamins. Based on this outreach,
it appears that the students were able to absorb the material well, resulting in an increase in knowledge.

Keywords: vitamins; education; information.

PENDAHULUAN

Curah hujan ekstrem di Indonesia umumnya terjadi pada bulam September-Oktober—
November (Hanifa & Wiratmo, 2024). Biasaya ketika musim hujan imunitas tubuh akan menurun
sehingga rentan untuk diserang penyakit. Batuk, Flu, dan demam merupakan masalah kesehatan yang
umum terjadi pada anak-anak, terutama di lingkungan sekolah. Anak-anak di sekolah dasar perlu
memprioritaskan kesehatannya karena proses pertumbuhan yang kompleks. Sistem kekebalan adalah
mekanisme pertahanan tubuh yang bekerja untuk melindungi kita dari berbagai ancaman, seperti
bakteri, virus, dan kuman lainnya. Di dalam tubuh, ada banyak sel dan organ yang saling bekerja sama
untuk mengenali sesuatu yang berbahaya dan kemudian menghancurkannya sebelum menimbulkan
penyakit. Sistem ini juga membantu tubuh pulih ketika ada jaringan yang rusak atau terinfeksi.

Diare merupakan masalah kesehatan yang umum terjadi pada anak-anak, terutama di
lingkungan sekolah. Anak-anak di sekolah dasar perlu memprioritaskan kesehatan mereka karena
proses pertumbuhan yang kompleks. Diare dapat menyebabkan penurunan pertumbuhan dan
perkembangan anak karena terjadinya gangguan pencernaan. Penyebab diare pada anak beragam,
termasuk infeksi virus dan bakteri, serta bahaya sehari-hari seperti tidak mencuci tangan sebelum
makan, jajan yang sembarangan, mengonsumsi makanan atau air yang terkontaminasi, dan bermain di
area yang terkontaminasi. Memasukkan benda asing ke dalam mulut dan kurangnya perawatan diri
dapat meningkatkan risiko diare pada anak (Aldi et al., 2025).

Sistem kekebalan adalah mekanisme pertahanan tubuh yang bekerja untuk melindungi kita dari
berbagai ancaman, seperti bakteri, virus, dan kuman lainnya. Di dalam tubuh, ada banyak sel dan organ
yang saling bekerja sama untuk mengenali sesuatu yang berbahaya dan kemudian menghancurkannya
sebelum menimbulkan penyakit. Sistem ini juga membantu tubuh pulih ketika ada jaringan yang rusak
atau terinfeksi. Sistem kekebalan tubuh adalah sistem yang meningkatkan kemampuan tubuh untuk
mencegah penyakit dengan mengeliminasi berbagai benda asing yang masuk ke dalam tubuh untuk
mencegah penyakit. Terdapat dua jenis sistem kekebalan tubuh: sistem bawaan, yang bersifat non-
spesifik, dan sistem adaptif, yang bersifat spesifik (Hidayat & Syahputa, 2020).

Vitamin adalah nutrisi kompleks yang dibutuhkan tubuh agar berfungsi dengan baik.
Kekurangan vitamin dapat meningkatkan risiko penyakit dan mencegah tubuh menjalankan fungsinya
dengan baik. Vitamin merupakan senyawa kompleks yang sangat dibutuhkan oleh tubuh agar berbagai
proses aktivitas dapat berjalan dengan baik. Zat ini berfungsi sebagai pendukung penting dalam
pengaturan kerja tubuh, mulai dari metabolisme, pembentukan energi, hingga menjaga keseimbangan
fungsi organ. Tanpa adanya vitamin yang cukup, tubuh manusia, hewan, maupun makhluk hidup
lainnya tidak dapat menjalankan aktivitas sehari-hari secara optimal. Kekurangan vitamin dapat
membuat tubuh cepat lelah, rentan sakit, serta tidak mampu bekerja sebagaimana mestinya. Karena itu,
keberadaan vitamin menjadi bagian yang tidak dapat dipisahkan dari kesehatan dan kelangsungan
hidup makhluk hidup.

Di Indonesia, kurang dari separuh anak-anak dan remaja memiliki kadar vitamin D yang cukup
dalam serum mereka. Tingkat prevalensi kemungkinan lebih rendah pada anak perempuan dan remaja
dibandingkan pada anak laki-laki. Perempuan menghadapi tantangan akibat tingginya frekuensi
hipovitaminosis D dan rendahnya prevalensi kecukupan vitamin D, karena kadar vitamin D serum
yang rendah dapat memengaruhi karakteristik antropometri dan perkembangan saraf bayi baru lahir
(Octavius et al., 2023).

Tidak seluruhnya siswa menyukai makanan yang mengandung vitamin seperti buah dan sayur.
Sebagian besar siswa dan siswi SDN 3 Cimurah lebih menyukai buah daripada sayur, tetapi hampir
seluruhnya menyukai buah. Setiap siswa mendapatkan vitamin yang bisa dibilang cukup untuk
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melindungi kesehatan mereka. Hal ini menunjukkan bahwa pola makan siswa sudah cukup seimbang,
mengandung buah, sayur, dan sumber gizi lainnya yang kaya akan vitamin.

Meskipun program MBG dapat membantu untuk makanan siswa-siswi. Menurut penelitian kami,
program ini belum sepenuhnya memenuhi kebutuhan vitamin mereka. Berdasarkan pengamatan kami,
banyak olahan MBG yang menggunakan bahan utama tepung, seperti gorengan, roti, mie, dan lain
sebagainya, terutama protein yang digoreng tepung yang dapat menyebabkan kandungan gizinya jadi
berkurang. Tetapi ada kalanya, menu yang diberikan dapat dikatakan sehat. Hal ini dapat terjadi
kemungkinan agar siswa-siswi tidak bosan dengan menu makanan yang mereka dapatkan, sehingga
olahan makanan sangat bervariasi.

Pentingnya penerapan konsumsi vitamin bagi pelajar terutama sejak dini karena vitamin
membantu menjaga tubuh tetap sehat dan terhidrasi. Siswa memiliki vitamin untuk mendukung
pertumbuhan, menjadi daya tahan tubuh, dan membantu mereka tetap fokus saat belajar. Siswa yang
kekurangan vitamin akan menjadi lelah, sulit berkonsentrasi, dan rentan terhadap penyakit. Siswa
dapat belajar menjadi lebih efektif dan percaya diri di sekolah jika mengonsumsi makanan kaya vitamin.
Perlunya penerapan konsumsi vitamin dari sejak dini, karena pemberian makanan dari sejak dini dapat
mempengaruhi selera makan pada anak, sehingga si anak dapat menyesuaikan makanan yang
mengandung tinggi vitamin seperti buah dan sayur.

Tujuan melakukan Penyuluhan Kesehatan Masyarakat di sekolah adalah untuk meningkatkan
pemahaman dan kesadaran siswa-siswi bahwa menkonsumsi vitamin sangat penting bagi kesehatan
tubuh serta mengedukasi dan menginformasikan siswa tentang berbagai jenis vitamin.

METODE

Kegiatan PKM ini diselenggarakan di sebuah sekolah dasar yaitu SDN 3 Cimurah yang berada
di Kp. Cibulu, Desa Cimurah, Kecamatan Karangpawitan, Kabupaten Garut, Jawa Barat, 44182.
Penyuluhan ini dilakukan kepada siswa-siswi kelas 3, 5 dan 6 dengan jumlah 30 siswa-siswi. Bentuk
kegiatan pengabdian yang diterapkan adalah penyuluhan langsung di lingkungan sekolah. Tujuannya
untuk memberikan pemahaman yang lebih jelas serta menumbuhkan kesadaran para siswa mengenai
pentingnya vitamin sebagai salah satu unsur yang berperan besar dalam menjaga kondisi tubuh.
Pelaksanaan PKM ini mencakup tiga tahapan, yaitu tahap persiapan, tahap pelaksanaan, dan tahap
evaluasi. Ketiga tahap tersebut dijabarkan secara lebih lengkap di bawah ini :

Tahap persiapan tim pengabdian

Membahas dan berkoordinasi dengan kepala sekolah dan tim PKM Universitas MIPA Garut
untuk menentukan jenis kegiatan PKM dan jumlah mahasiswa yang akan mengikutinya. Tim
pengabdian melakukan koordinasi lebih lanjut dengan pihak lain untuk mendapatkan pemahaman
yang lebih mendalam tentang topik yang sedang dibahas. Menentukan jumlah narasumber yang akan
memberikan pengajaran kepada siswa-siswi (Handayani et al., 2025).

Tahap pelaksanaan

Registrasi diperlukan untuk memastikan jumlah peserta yang tepat dalam kegiatan ini. Langkah
selanjutnya adalah melakukan pre- test (Nurhabibah et al., 2025), menggunakan kuesioner yang berisi
pertanyaan tentang vitamin. Tujuannya adalah untuk meningkatkan pemahaman siswa- siswi tentang
kandungan vitamin dan pentingnya vitamin bagi tubuh sebelum materi disampaikan. Selanjutnya
dengan pemberian flyer berisi definisi vitamin, manfaat vitamin, jenis-jenis vitamin serta waktu terbaik
untuk minum vitamin. Setelah itu, post-test dilakukan untuk menilai pemahaman peserta berdasarkan
informasi yang diberikan dalam brosur. Pemberian materi oleh anggota kelompok dan narasumber
dilanjutkan dengan sesi jawab siswa-siswi. Kegiatan ini dilaksanakan oleh mahasiswa Farmasi
Universitas Garut dan diakhiri dengan pembagian hadiah bagi siswa-siswi aktif.
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Tahap Evaluasi

Siswa-siswi diberikan pretest berupa kuesioner sebelum pemberian materi dan flyer, kemudian
diberikan post-test berupa kuesioner di akhir setelah pemberian materi, agar dapat mengetahui evaluasi
dari penyuluhan yang telah dilakukan kepada siswa-siswi.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan PKM ini diselenggarakan di SDN 3 Cimurah yang berada di Kp. Cibulu, Desa Cimurah,
Kecamatan Karangpawitan, Kabupaten Garut, Jawa Barat, 44182. Penyuluhan ini dilakukan kepada
siswa-siswi kelas 3, 5 dan 6 dengan jumlah 30 siswa-siswi. Kegiatan PKM ini dimulai dari pukul 08.00
hingga pukul 11.30, dilakukan oleh panitia PKM yang beranggotakan 13 orang. Berikut merupakan
jumlah peserta penyuluhan seperti yang tertera pada gambar 1.

LAKI-HAKL PEREMPUAN

Gambar 1. Jumlah Siswa

Registrasi dilakukan untuk memastikan jumlah peserta yang tepat dalam kegiatan ini. Hasil dari
kegiatan PKM yang dilakukan di SD Negeri 3 Cimurah dengan tujuan yaitu untuk meningkatkan
pemahaman dan kesadaran siswa-siswi bahwa mengonsumsi vitamin sangat penting bagi kesehatan
tubuh serta memberi dan menginformasikan serta mengedukasi siswa -siswi tentang perlunya vitamin
dan hal yang terkait dengan vitamin. Hasil menunjukkan bahwa siswa-siswi mengalami peningkatan
pengetahuan setelah pemberian materi dan flyer, dimana hasil post test memiliki persen rata-rata lebih
tinggi yaitu 73% dibandingkan dengan persen rata-rata hasil pre test yaitu sebesar 67%. Kegiatan
penyuluhan yang diberikan mampu meningkatkan pengetahuan dasar siswa-siswi secara signifikan.
Hal ini dapat terlihat ketika dilakukan tanya jawab, kemudian hasil dari post test yang telah dilakukan.
Siswa-siswi juga terlihat mudah memahami materi yang disampaikan karena tidak seluruhnya materi
diterangkan melalui metode penyampaian tetapi juga dengan pemberian materi dengan metode yang
menyenangkan seperti game tentang vitamin. Dampak positif juga terlihat dari perubahan sikap dan
respon siswa-siswi. Siswa-siswi lebih percaya diri, berani untuk bertanya maupun ketika menjawab.
Jumlah siswa-siswi yang hadir dalam kegiatan PKM ini berjumlah 30 siswa yang diambil dari kelas 3, 5
dan 6, yang berusia sekitar 8-12 tahun.

Kegiatan PKM juga dilakukan dengan penyebaran flyer penyuluhan kepada para siswa-siswi,
dengan tujuan memberikan informasi tentang vitamin sehingga dapat lebih memahami topik yang
akan dibahas, dimana isi flyer tersebut terdapat mengenai definisi vitamin, manfaat minum/makan
vitamin, jenis-jenis vitamin dan waktu terbaik untuk minum/makan vitamin, seperti terdapat pada
gambar 2.
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Gambear 2. Flyer Penyuluhan

Sebelum pemberian materi, pre test dilakukan sesegera mungkin kepada siswa- siswi untuk
mengetahui seberapa baik pemahaman siswa-siswi terhadap pentingnya vitamin dalam kehidupan
sehari-hari. Melalui hasil pre-test dapat terlihat gambaran tingkat pemahaman dasar para siswa-siswi,
sehingga proses penyampaian materi dapat disesuaikan dengan kebutuhan dan kemampuan mereka.
Selain itu, pre-test juga menjadi bahan pembanding terhadap hasil post-test yang dilakukan pada saat
sesudah penyampaian materi, sehingga dapat terlihat peningkatan pengetahuan siswa-siswi secara
lebih jelas, dapat dilihat yang gambar 3, sebelum materi disampaikan, maka dilakukan pre-test, untuk
mengetahui pengetahuan dasar siswa-siswi yang mereka miliki.

: p1

Gambar 3. Siswa/Siswi mengisi pre-test

Hasil pre dan post test sebelum dan sesudah penyuluhan menunjukkan tingkat pengetahuan
siswa mengenai Vitamin dapat dilihat pada tabel 1.
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Tabel 1. Peningkatan Pengetahuan Siswa

No. Pertanyaan Sebelum Setelah
Penyuluhan Penyuluhan
1 Apaitu Vitamin?
2 Apa perbedaan vitamin alami dan sintesis?
3 Mengapa kita perlu vitamin? —— S—
4 Kapan sebaiknya kita minum vitamin?
5 Berapa banyak jenis vitamin yang dapat di

minum? 67%

6 Apa yang akan terjadi jika kita
mengkonsumsi vitamin berlebihan?

7 Makanan apa yang banyak mengandung
Vitamin C?

8 Jikaingin tulang dan gigi sehat, kita harus
mengkonsumsi vitamin apa?

9 Vitamin apa yang terdapat pada wortel dan
bayam?

10 Apayangterjadijika kita tidak minum
vitamin?

Materi disampaikan oleh 3 orang yang berasal dari universitas yang berbeda. Penyampaian
materi diberikan oleh Muhammad Abdurrofiq Wibowo dari S1 Farmasi Universitas Garut, kemudian
oleh Yukafi Mazidha Khaira dari S1 Kedokteran Universitas Yarsi dan Rara Fandifa dari S1 Farmasi
Universitas Padjajaran, seperti yang terlihat pada gambar 4, setiap narasumber diberikan waktu selama
15 menit. Jadi, total waktu keseluruhan untuk penyampaian materi selama 45 menit.

Gambar 4. Narasumber memberikan materri

Vitamin adalah zat organik yang dibutuhkan manusia dalam jumlah sedikit untuk tetap sehat
dan menjalankan fungsi fisiologisnya. Karena tubuh tidak dapat memproduksi vitamin sendiri atau
hanya dalam jumlah sedikit, manusia harus mendapatkan vitamin dari sumber lain, seperti suplemen
atau makanan (Nadhif, D.A., dan Putri, 2024).

Vitamin pada dasarnya terbagi menjadi dua kelompok besar yang memiliki karakteristik
berbeda. Kelompok pertama adalah vitamin yang larut dalam lemak, yaitu vitamin A, D, E, dan K.
Vitamin jenis ini hanya bisa diserap tubuh jika ada lemak yang menjadi media pengangkutnya. Setelah
diserap, vitamin larut lemak dapat disimpan dalam jaringan lemak dan organ seperti hati, sehingga
keberadaannya dapat bertahan lebih lama di dalam tubuh. Karena dapat disimpan, tubuh tidak
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memerlukan vitamin ini setiap hari dalam jumlah besar, namun tetap harus dikonsumsi secara cukup
agar fungsi tubuh tetap berjalan dengan baik. Vitamin A misalnya berperan untuk kesehatan mata,
vitamin D untuk metabolisme kalsium, vitamin E untuk perlindungan sel dari kerusakan, dan vitamin
K untuk proses pembekuan darah. Berbeda dengan itu, kelompok kedua adalah vitamin yang larut
dalam air, yaitu vitamin B kompleks dan vitamin C. Vitamin jenis ini memiliki sifat yang lebih mudah
diserap tubuh, tetapi juga lebih cepat hilang karena tidak dapat disimpan dalam jumlah besar. Tubuh
hanya mengambil sebagian kecil yang dibutuhkan, sementara sisanya akan dikeluarkan melalui urine.
Karena tidak dapat disimpan lama, vitamin larut air harus dikonsumsi secara teratur setiap hari agar
kebutuhan tubuh tetap terpenuhi. Vitamin ini dapat ditemukan dalam berbagai makanan, seperti telur,
daging, ikan, sayuran, dan buah- buahan. Meskipun sumbernya beragam, jumlah yang tersimpan
dalam tubuh tetap sedikit sehingga asupan yang konsisten sangat penting untuk menjaga metabolisme,
membantu kerja saraf, meningkatkan energi, dan menjaga daya tahan tubuh. Kelebihan vitamin larut
air dapat dikeluarkan oleh tubuh melalui urin. Jika kebutuhan vitamin dan gizi masih kurang, dapat
dipenuhi dengan suplemen multivitamin (Dinisa et al., 2023).

Bila diperlukan, vitamin larut dalam lemak akan ditemukan di jaringan adiposa, atau jaringan
lemak, dan di hati. Vitamin ini kemudian akan diberikan dan didistribusikan ke seluruh tubuh.
Beberapa vitamin hanya ditemukan di dalam tubuh selama beberapa hari, sementara yang lain dapat
ditemukan hingga enam bulan (Nadhif, D.A., dan Putri, 2024). Secara umum, makanan yang
mengandung vitamin larut lemak termasuk ikan berlemak, kuning telur, hati, mentega, kacang-
kacangan, biji-bijian, minyak nabati, dan sayuran hijau gelap (Youness etal, 2022).

Mengonsumsi vitamin dan mineral yang cukup dapat membantu kita agar tetap sehat, bugar,
kuat dan dapat melawan virus serta bakteri penyebab penyakit. Banyak orang masih belum
mengonsumsi buah dan sayur untuk melindungi diri dari penyakit. Makanan sehat menyediakan
berbagai nutrisi, seperti vitamin dan mineral, untuk mendukung kesehatan dan melindungi kita dari
berbagai penyakit. Kekebalan tubuh yang sehat dipengaruhi oleh pola makan yang berubah dari waktu
ke waktu, sehingga perlu memperhatikan pola makan yang seimbang dan sehat. Selain meningkatkan
daya tahan tubuh dengan berbagai cara yang telah disebutkan, penting juga untuk menerapkan praktik
gaya hidup sehat lainnya, seperti merokok, mengurangi konsumsi alkohol, dan mengurangi konsumsi
air putih (Setyoningsih et al., 2021).

Faktor usia berkaitan dengan tingkat imunitas, seiring bertambahnya usia produksi imunoglobin
menurun. Hal ini menunjukkan bahwa pengetahuan yang baik meningkatkan kinerja, produktivitas,
dan keterampilan fisik yang lebih produktif. Antara usia dan imunitas sangat erat karena secara
fisiologis, jumlah sel otak yang mati setiap hari mencapai 300 ribu sel sehingga volume otak berkurang
seiring dengan fungsinya. Karena volume otak berkurang, imunitas dan organ lain akan menurun
(Sudrajat et al., 2023).

Berdasarkan hasil dari pengamatan yang dilakukan oleh tim panitia penyelenggara PKM pihak
panitia tidak melihat satupun siswa laki-laki maupun perempuan di SDN 3 Cimurah yang menunjukan
kondisi tubuh yang tidak sehat seperti demam, flu dan batuk, semua peserta datang dalam kondisi
yang sehat dan sangat berenergik ketika menghadiri acara kegiatan penyuluhan berlangsung terlihat
para peserta sangat antusias dengan materi-materi yang akan di sampaikan pematerirasa
keingintahuannya dengan materi terlihat dari keaktifan para peserta.

Dari pengamatan para panitia PKM menyebutkan bahwa terdapat beberapa peserta baik dari
siswa laki-laki maupun perempuan yang terlihat tidak aktif, tidak banyak interaksi seperti peserta
lainnya yang sangat antusias dalam kegiatan berlangsung, tetapi mereka tetap mengikuti semua acara
kegiatan dengan tertib, duduk dengan rapih dan memperhatikan semua materi disampaikan, ketidak
aktifan peserta ini bisa terjadi dikarenakan sifat peserta yang pemalu dan tidak percaya diri dihadapan
orang baru, bukan dikarenakan ketidak tertarikannya dengan acara yang diselenggarakan.

Suplemen kesehatan adalah produk yang dikonsumsi untuk meningkatkan nutrisi atau
memenuhi kebutuhan gizi seseorang. Suplemen kesehatan biasanya mengandung bahan seperti
vitamin, mineral, asam amino, atau bahan lain yang tidak berasal dari tumbuhan atau dapat
digabungkan dengan bahan tumbuhan. Suplemen vitamin adalah salah satu jenis suplemen kesehatan
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yang ditambahkan ke dalam makanan sebagai sumber vitamin. Proses penyembuhan dan kekurangan
gizi pada anak dapat dipercepat dengan memberi mereka suplemen kesehatan (Alfayzah et al., 2024).

Sekitar sepertiga anak usia 7-12 tahun di Jakarta kekurangan vitamin D. Dari 120 anak yang
diteliti, 37,5% mengalami insufisiensi vitamin D, sementara 1,7% mengalami kekurangan berat vitamin
D. Karena Indonesia adalah negara yang sangat kaya akan sinar matahari, kekurangan vitamin D di
negara ini terutama disebabkan oleh kurangnya paparan sinar matahari, yang menyebabkan anak-anak
lebih banyak beraktivitas di dalam ruangan, dan kurangnya konsumsi makanan yang mengandung
vitamin D, seperti susu fortifikasi dan ikan berlemak. Selain itu, kebiasaan menggunakan tabir surya
atau pakaian tertutup dapat menghambat penyerapan sinar ultraviolet yang diperlukan kulit untuk
menghasilkan vitamin D. Anak- anak dapat mengalami gangguan pertumbuhan tulang seperti rakhitis,
penurunan daya tahan tubuh, dan mudah lelah sebagai akibat dari kekurangan vitamin D (Pulungan
etal, 2021).

Metode konsumsi dan penyimpanan vitamin dijelaskan dalam materi ini, termasuk berapa lama
waktu yang dibutuhkan untuk mengonsumsi dan menggunakannya (setelah atau segera setelah
makan). Selain itu, materi ini juga menjelaskan penyimpanan multivitamin. Tujuannya adalah untuk
mengedukasi masyarakat agar produk tersebut stabil dalam penyimpanan. Misalnya, beberapa produk
dapat dipengaruhi oleh faktor-faktor tertentu, seperti suhu, kelembapan, fotodekomposisi, dan
lainnya. Vitamin larut lemak (A, D, E, dan K) dikonsumsi bersama makanan setelah makan, sementara
vitamin larut air (B dan C) lebih baik diserap di siang hari (Endriyatno et al., 2022).

Gambar 5. Seluruh Panitia PKM dan Peserta Penyuluhan

SIMPULAN

Target kegiatan adalah siswa-siswi sekolah dasar yang diharapkan dapat memahami materi
yang diberikan, menerapkan kebiasaan makan yang lebih sehat, serta menyadari pentingnya
vitamin dalam kehidupan sehari-hari. Dengan adanya peningkatan pengetahuan ini, siswa-siswi
diharapkan mampu menjaga pola makan yang lebih baik sehingga dapat berpengaruh pada
konsentrasi belajar, daya tahan tubuh, dan perkembangan fisik mereka. Hasil dari post test memiliki
rata rata persen lebih besar yaitu sebesar 73%, sedangkan persen rata-rata nilai pre test sebesar 67% yang
menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan pada siswa- siswi.
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