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Abstrak: Pendahuluan: sistem pencernaan yang bugar merupakan salah satu syarat untuk 

melaksanakan ibadah puasa dengan baik. Tujuan : meningkatkan pengetahuan keluarga binaan 

mengenai cara menjaga sistem pencernaan agar tetap sehat selama menjalankan ibadah puasa. 

Metode: pre test, edukasi online melalui media zoom dengan penjelasan menggunakan power 

point, materi edukasi terdiri dari pengertian, mengapa harus menjaga sistem pencernan, cara 

menjaga sistem pencernaan, manfaat, dan sunnah sahur serta berbuka. Setelah itu dilanjutkan 

dengan post test dan diskusi. Hasil: pengetahuan mengenai menjaga sistem pencernaan saat 

sedang puasa meningkat. Kesimpulan: terjadi peningkatan pengetahuan responden tentang cara 

menjaga sistem pencernaan tetap bugar selama melaksanakan ibadah puasa. 

 

Kata kunci: bugar, berpuasa, pemberdayaan, pencernaan, tips  
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PENDAHULUAN 

Sistem pencernaan adalah sistem 

tubuh manusia yang beperan untuk 

mengolah makanan agar dapat diserap 

nutrisinya dan diubah menjadi energi. 

Dimana sistem pencernaan terbagi atas 

salauran pencernaan dan organ pencernaan 

tambahan(kelenjar air liur/kelenjar saliva,  

pankreas,  hati  dan kandung empedu), 

saluran pencernaan mempunyai sifat 

struktural tertentu yang terdiri atas 4 lapisan 

utama yaitu: lapisan mukosa, submukosa, 

lapisan otot, dan lapisan serosa.  Fungsi 

utama dari sistem pencernaan yaitu 

menerima dan mencerna/mengubah 

makanan menjadi nutrisi yang dibutuhkan 

tubuh1,2. Nutrisi tersebut yang nantinya 

akan berguna untuk proses perkembangan, 

perbaikan sel pada tubuh, serta sebagai 

sumber energi sehari-hari.3 Untuk menjaga 

sistem pencernaan tetap stabil, kita harus 

benar-benar memperhatikan asupan yang 

masuk ke dalam tubuh kita, terutama pada 

saat bulan puasa. 

Selama bulan puasa, sangat penting 

bagi kita untuk menjaga kesehatan tubuh 

agar dapat menjalankan ibadah puasa 

dengan baik, salah satu hal yang harus 

diperhatikan untuk menjaga sistem 

pencernaan yaitu saat sahur memperbanyak 

komsumsi sayur dan buah karena 

kandungan serat pada bauh dan sayur dapat 

membuat proses pencernaan lebih lambat 

sehingga menahan rasa lapar yang lebih 

lama.4 Sedangkan saat berbuka dianjurkan 

minum yang manis supaya kebutuhan 

tubuh akan  glukosa dan cairan dapat 

terpenuhi.5  Berpuasa memberikan manfaat 

untuk kesehatan pencernaan. Hal itu karena 

puasa memberikan waktu bagi sistem 

pencernaan untuk beristirahat dari 

aktivitasnya. Kondisi tersebut dapat 

mengurangi resiko atau masalah 

pencernaan.6 Namun, perubahan waktu 

makan yang signifikan pada saat puasa juga 

dapat memicu masalah pencernaan pada 

sebagian orang yang menjalankannya. 

Maka dari itu, kita harus mengetahui cara 

untuk menjaga sistem pencernaan tetap 

terjaga pada saat berpuasa yaitu  dengan 

mengkomsumsi cairan(air), apabila kurang 

cairan dalam tubuh dapat menyebabkan  

dehidrasi yang memberikan efek berupa 

nyeri kepala, penurunan akuransi kinerja,  

gangguan kongnitif, dan mual.7Kemudian 

mengkomsumsi serat, makanan probiotik, 

selalu berpikir positif , Membatasi makanan 

berlemak dan berolahraga secukupnya. 8,9  

Maka dari itu, kelompok 3A 

melaksanakan kegiatan edukasi kepada 

keluarga binaan dan membawakan topik 

mengenai cara menjaga sistem pencernaan 

agar tetap bugar pada saat berpuasa.11,12 

Tujuannya yaitu agar ilmu yang kami 

sampaikan kepada para peserta yang telah 

hadir dapat bermanfaat dan diterapkan 

demi menjaga kesehatan bersama.13,14,15 

 

METODE 

Jenis metode yang digunakan yaitu pre and 

post test setelah intervensi. Sebelum dan 

sesudah diberikan edukasi mengenai sistem 

pencernaan tetap bugar saat berpuasa, 

dilakukan test atau uji pengetahuan para 

peserta. Pengabdian masyarakat ini 

dilaksanakan secara daring dengan 

menggunakan platform zoom meeting, id : 

946 6458 0163 dan password : 891065. 

Penyuluhan dan tanya jawab interaktif 

difasilitasi oleh moderator. Isi dari 

pembahasan dari Power Point yaitu 

menjelaskan mengenai pengertian sistem 
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pencernaan, fungsi sistem pencernaan, cara 

menjaga pencernaan saat sedang berpuasa, 

hingga sunnah pada sahur dan berbuka. 

 

HASIL 

Hasil kegiatan penyuluhan dalam rangka 

pemberdayaan keluarga binaan mengenai 

sistem pencernaan tetap bugar saat 

menjalankan ibadah puasa, secara umum 

menunjukkan bahwa penyuluhan ini dapat 

meningkatkan pengetahuan keluarga 

binaan dalam mempertahankan sistem 

pencernaan tetap bugar saat berpuasa.16,17 

Hal ini tergambar dari hasil pengolahan 

data pre and post.18,19,20 Namun, pada 

beberapa pertanyaan mengalami 

kemunduran hasil jawaban, seperti pada 

pertanyaan mengenai fungsi dari sistem 

pencernaan yang menurun dari 100% 

menjadi 88,9% dan pertanyaan mengenai 

manfaat manfaat memperhatikan asupan 

saat berpuasa menurun dari 87,5 % menjadi 

66,7%. Kami menduga hal tersebut 

dikarenakan menurunnya tingkat 

kefokusan dari peserta mengenai materi 

yang dibawakan, sehingga hal tersebut 

memiliki kemungkinan untuk menjadi 

penyebab penurunan persentase dari hasil 

jawaban peserta. Namun, terdapat beberapa 

pertanyaan yang mengalami peningkatan 

persentase, dibuktikan dengan pertanyaan 

mengenai urutan sistem pencernaan yang 

meningkat dari 75% menjadi 88,9 %, 

sedangkan cara menjaga sistem pencernaan 

tetap bugar memperoleh hasil yang sama 

yaitu 100%.  

Peserta yang hadir pada kegiatan ini ialah 

peserta dengan usia 18-20 tahun yang 

tersebar dari Sumatera Utara hingga Aceh 

Utara. 

 

 

 

Tabel 1. Hasil pre dan post test 

SOAL PRETEST POSTEST 

 % % 

Fungsi dari 

sistem 

pencernaan 

100 % 88,9 % 

 

Urutan sistem 

pencernaan 

manusia yang 

benar 

 

75 % 

 

88,9 % 

 

Salah satu 

cara menjaga 

pencernaan 

saat puasa 

adalah 

 

100 % 

 

100 % 

 

Salah satu 

manfaat dari 

memperhatikan 

asupan saat 

puasa 

 

87,5 % 

 

66,7 % 

 

Berikut tips 

sehat saat 

berbuka 

 

87,5 % 

 

88,9 % 

 

 Pada tabel di atas, terlihat bahwa 

terdapat beberapa pertanyaan yang 

mengalami peningkatan dan penurunan 

persentase sebelum dan sesudah 

diberikannya edukasi oleh pemateri. 

 

DISKUSI 

Berdasarkan penyuluhan yang dilakukan 

kepada keluarga binaan, secara umum 

terjadi peningkatan pengetahuan, namun 

pada beberapa pertanyaan hasilnya 
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menunjukkan penurunan tingkat 

pengetahuan peserta. Hasil yang 

mengalami penurunan tingkat pengetahuan 

peserta ini  dapat dilihat pada pertanyaan 

“fungsi dari sistem pencernaan? ” yang 

dimana pada saat pre test memperoleh 

persentase sebesar 100% sedangkan pada 

saat post test memperoleh persentase 

 

 

 
Gambar 1. Dokumentasi peserta kegiatan edukasi 

tips menjaga sistem pencernaan tetap stabil saat 

puasa 

 

 
Gambar 2. Cuplikan materi mengenai cara menjaga 

sistem pencernaan tetap bugar saat berpuasa 

 

 

Gambar 3. Poster tips agar sistem pencernaan tetap 

stabil saat puasa pada keluarga binaan Fakultas 

Kedokteran UMSU 

 

sebesar 88,9%, adapun pada petanyaan 

selanjutnya mengenai “Salah satu manfaat 

dari memperhatikan asupan saat puasa?” 

yang dimana pada saat pre test memperoleh 

persentase sebesar 87,5% sedangkan pada 

saat post test memperoleh persentase 

sebesar 66,7%. Dari hasil diskusi yang 

dilakukan, hal ini mungkin terjadi karena 

peserta kehilangan konsentrasi, dan ada 

peserta yang mungkin kurang 

memperhatikan jalannya presentasi yang 

kami lakukan. Pada materi yang 

disampaikan oleh pemateri sudah sesuai 

dengan apa yang terdapat pada  pre test dan 

post test pemateri menjelaskan mengenai 

sistem pencernaan yang dimana bersamaan 

dengan tips menjaga sistem penernaan tetap 

bugar. Pada keseluruhan dari pre test dan 

post test terdapat 60% hasil yang 

menunjukkan bahwa keluarga binaan 

mengerti mengenai materi yang 

disampaikan.  

 

KESIMPULAN 

Kegiatan pemberdayaan mengenai sistem 

pencernaan tetap bugar saat berpuasa ini 

dapat meningkatkan pengetahuan warga 

binaan yang hadir pada kegiatan. 
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