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ABSTRAK 
Beberapa faktor pencetus terjadinya kanker payudara antara lain kelebihan berat badan, asupan sayuran 

dan buah yang kurang, pengaturan pola makan yang tidak teratur, dan kurangnya aktivitas. SMP Negeri 

13 Kota Semarang terdiri dari mayoritas putri dimana masuk dalam kategori usia muda yang berpotensi 

terkena kanker payudara. Berdasarkan hal tersebut maka sebagai pengusul PKM hendak memberikan 

edukasi terkait pencegahan kanker payudara terkait nutrisi dan latihan serta nutrisi yang tepat untuk 

pencegahan kanker payudara. Kegiatan PKM dilaksanakan pada 17 Desember 2024 di SMP N 13 Kota 

Semarang berjumlah 50 siswi PKM ini dilaksanakan melalui edukasi tentang pentingnya menjaga 

kesehatan reproduksi wanita, cara pembuatan pudding labu kuning dan pembagian pudding labu kuning 

ke peserta PKM. Tim juga mengadakan pre test dan post test untuk mengevaluasi tingkat pengetahuan 

terkait materi edukasi dengan memberikan 5 pertanyaan. Dari 50 peserta untuk pre test terdapat 20 siswi 

yang nilainya di bawah 60, dan saat post test hanya 5 siswi yang nilai post testnya di bawah 60.  

 

Kata kunci: antioksidan; edukasi; kanker payudara; pudding labu kuning; nutrisi 

 

EDUCATION ON MAKING YELLOW PUMPKIN PUDDING (CUCURBITA MOSCHATA) 

AS HIGH ANTIOXIDANT NUTRITION BREAST CANCER PREVENTION  

 

ABSTRACT 
Some factors that trigger breast cancer include being overweight, insufficient intake of vegetables and fruit, 

irregular eating patterns, and lack of activity. SMP Negeri 13 Kota Semarang consists of a majority of girls 

who are in the young age category who are at risk of developing breast cancer. Based on this, as the PKM 

proposer, he wanted to provide education related to breast cancer prevention related to nutrition and 

exercise as well as proper nutrition for breast cancer prevention. The PKM activity was held on December 

17, 2024 at SMP N 13 Kota Semarang with a total of 50 female students. This PKM was carried out 

through education about the importance of maintaining women's reproductive health, how to make 

pumpkin pudding and distributing pumpkin pudding to PKM participants. The team also conducted a pre-

test and post-test to evaluate the level of knowledge related to the educational material by giving 5 

questions. Of the 50 participants for the pre-test, there were 20 female students whose scores were below 

60, and during the post-test, only 5 female students whose scores were below 60. 

 

Keywords: antioxidant; breast cancer; education; nutrition; pumpkin pudding 

 

PENDAHULUAN 

Kasus kanker di Indonesia pada 2020 bertambah 396.914 kasus baru dengan angka kematian 

234.511. Jenis kanker baru terbanyak adalah kanker payudara (16,6 persen), kanker serviks (9,2 

persen), dan kanker paru (8,8 persen). Pada populasi perempuan, kanker payudara memiliki 
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angka insidensi kasus baru dan penyebab kematian tertinggi, diikuti dengan kanker serviks dan 

kanker paru. Data Rumah Sakit Kanker Dharmais pada 2017-2022 menunjukkan, angka kanker 

payudara usia muda (kurang dari 40 tahun) mencapai 16,64 persen.  

 

Usia merupakan salah satu faktor risiko terjadinya kanker. Makin tua usia, makin tinggi 

kemungkinan terjadi kanker. Penelitian pada beberapa negara melaporkan bahwa terjadi 

peningkatan insidensi kanker pada populasi usia muda dalam beberapa tahun terakhir. 

Berdasarkan data epidemiologi, peningkatan insidensi kanker di usia muda ditemukan di 

sejumlah negara di Asia, seperti Korea, Thailand, Jepang, China, dan Hong Kong. Tren 

peningkatan kasus ini utamanya terjadi pada perempuan usia muda. Berdasarkan studi 

epidemiologi di Indonesia, kasus kanker pada populasi usia 20-39 tahun mencapai 21,8 persen 

dari total kasus. Data Riset Kesehatan Dasar Indonesia juga menunjukkan peningkatan insidensi 

kanker pada populasi berusia 25-34 tahun dari 0,9 persentil pada 2013 menjadi 1,2 persentil pada 

2018. 

 

Beberapa faktor pencetus terjadinya kanker payudara antara lain kelebihan berat badan, asupan 

sayuran dan buah yang kurang, pengaturan pola makan yang tidak teratur, dan kurangnya 

aktivitas. Penelitian membuktikan bahwa nutrisi bertanggung jawab atas 35 persen dari kasus 

kanker yang ada. Makanan olahan, daging merah, lemak hewani, ataupun gula tambahan berlebih 

dapat meningkatkan risiko kanker dan patut dihindari. Pola makan yang tidak terkontrol akan 

berakibat pada obesitas yang juga merupakan faktor risiko kanker. Kondisi ini apabila disertai 

dengan aktivitas fisik yang kurang akan menambah besar risiko kanker. 

 

METODE  

Mekanisme pelaksaaan kegiatan kegiataan pengabdian masyarakat ini dilakukan dengan 

mengadopsi langkah-langkah action research yang terdiri dari 4(empat)tahapan yaitu 

perencanaan, tindakan, observasi dan evaluasi, serta refleksi. Kegiatan-kegiatan dari masing-

masing tahapan adalah sebagai berikut perencanaan (Mengajukan ijin ke pihak STIKes St. 

Elisabeth Semarang, dan Pembentukan tim pelaksanaan PKM), melakukan Kontrak waktu 

pelaksanaan dengan pihak mitra, memberikan penyuluhan tentang pencegahan kanker payudara 

melalui pemenuhan kebutuhan aktivitas dan nutrisi serta diet nutrisi, demosntrasi pembuatan diet 

nutrisi Puding labu kuning tinggi antioksidan, dan membagikan puding labu kuning untuk 

peserta PKM. Tim PKM juga melalukan pre test dan post test sebelum dan setelah pemberian 

penyuluhan sebagai tahapan evaluasi. Kegiatan dilakukan pada Selasa, 17 Desember 2024 dan 

diikuti oleh 50 siswi SMPN 13 Kota Semarang. Tahapan evaluasi diberikan melalui pemberian 

pre test dan post test dengan beberapa pertanyaan. Adapun pertanyaan yang diberikan antara 

lain: 

1. Sebutkan gejala kanker payudara? 

2. Apa itu sadari? 

3. Sebutkan antioksidan yang memberikan warna kuning pada labu? 

4. Sebutkan ciri primer pubertas pada laki-laki dan perempuan? 

5. Sebutkan cara menjaga kesehatan reproduksi wanita? 
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Bagan 1. Rancangan analisa kerja pengabmas 

 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

PKM dilaksanakan berlangsung lancar dan dihadiri oleh 50 siswi SMPN 13 Kota Semarang. 

Tahapan diawali dengan perkenalan dari setiap anggota tim, dan dilanjut dengan pre test selama 

10 menit. Kemudian acara dilanjutkan dengan pemberian penyuluhan terkait materi kesehatan 

reproduksi oleh dosen keperawatan maternitas dan pencegahan kanker payudara oleh dosen 

keperawatan dewasa bidang onkologi, lalu terkait dengan nutrisi antioksidan dalam hal ini 

pentingnya nutrisi labu kuning, termasuk cara pembuatan pudding labu kuning. Diakhir Tim PKm 

membagikan pudding labu kuning kepada peserta dan memberikan post test serta 5 kuis kepada 

peserta. Dari 50 peserta untuk pre test terdapat 20 siswi yang nilainya di bawah 60, dan saat post 

test hanya 5 siswi yang nilai post testnya di bawah 60. Diakhir Penyuluhan, Tim PKM 

memberikan nutrisi pudding labu kuning dan brosur PKM sebagai bentuk edukasi lanjutan.  

 

Proses Pembuatan Puding Labu Kuning 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Analisis pemahaman tentang pengetahuan terkait 

kebutuhan aktivitas juga nutrisi  sebagai 

pencegahan kanker payudara 
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Pembagian Puding Labu Kuning 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Kanker merupakan penyakit tidak menular dimana terjadi pertumbuhan dan perkembangan yang 

sangat cepat, tanpa terkendali dari sel maupun jaringan. Pertumbuhan ini dapat menggangu 

proses metabolisme tubuh dan menyebar antarsel dan jaringan tubuh (Hero, 2021; Susmini & 

Supriayadi, 2020). Kanker payudara disebut juga dengan Carcinoma Mammae adalah sebuah 

tumor (benjolan abnormal) ganas yang tumbuh dalam jaringan payudara. Tumor ini dapat 

tumbuh dalam kelenjar susu, saluran kelenjar, dan jaringan penunjang payudara (jaringan lemak, 

maupun jaringan ikat payudara). Tumor ini dapat pula menyebar ke bagian lain di seluruh tubuh. 

Penyebaran tersebut disebut dengan metastase (Iqmy, Setiawati, & Yanti, 2021; Nurrohmah, 

Aprianti, & Hartutik, 2022).  
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Kanker payudara merupakan kanker yang paling sering ditemukan pada wanita di seluruh dunia 

(22% dari sernua kasus baru kanker pada perempuan) dan menjadi urutan kedua sebagai 

penyebab kematian terkait kanker setelah kanker paru (Hero, 2021; De Jong, 2014). Angka 

kejadian kanker payudara tertinggi terdapat pada usia 40-49 tahun, sedangkan untuk usia dibawah 

35 tahun insidennya hanya kurang dari 5%. Kanker payudara pada pria jarang terjadi dan 

terhitung sebanyak 1% dari seluruh kasus kanker payudara (Cardoso et al., 2019; Nurrohmah et 

al., 2022). Peningkatan kasus kanker payudara secara signifikan disebabkan oleh perubahan 

dalam gaya hidup masyarakat, serta adanya kemajuan dalam bidang teknologi untuk diagnosis 

tumor ganas payudara (Momenimovahed & Salehiniya, 2019; De Jong, 2014).  

 

Nutrisi memiliki peran penting dalam pencegahan kanker. Pola makan sehat yang kaya buah-

buahan, sayuran, dan biji-bijian, serta rendah lemak jenuh dan gula, dapat membantu mengurangi 

risiko kanker. Selain itu, menjaga berat badan ideal, aktif secara fisik, dan membatasi konsumsi 

alkohol juga berkontribusi pada pencegahan kanker. National Cancer Institute, menyebutkan 

salah satu dari tiga kematian akibat kanker payudaradikaitkan dengan pola makan yang salah. 

terdapat beberapa rekomendasi nutrisi yang dapat dijadikan sebagai nutrisi pencegahan kanker, 

antara lain Vitamin A, C, dan E, mengandung antioksidan yang melindungi sel-sel dari kerusakan 

akibat radikal bebas, dan secara tidak langsung juga mencegah kanker Payudara.  

 

Sebuah penelitian yang diterbitkan dalam International Journal of Gynaecologic Cancer 

menemukan, pasien yang mengonsumsi multivitamin memiliki risiko kanker serviks yang lebih 

rendah(Anderson & Gustavson, 2016). Kalsium dan asam folat juga dapat meningkatkan sistem 

kekebalan tubuh dan melindungi tubuh dari infeksi. Makanan yang mengandung banyak vitamin 

dan mineral tersebut, misalnya jeruk, wortel, telur, hati, tuna, dan produk susu 

lainnya(Kerschbaum & Nüssler, 2019). Makanan kaya vitamin B dan asam folat juga harus 

sering dikonsumsi Folat dapat menurunkan kadar homosistein, zat yang dapat menyebabkan 

pertumbuhan sel abnormal pada leher rahim. Makanan kaya vitamin V dan folat termasuk di 

antaranya brokoli, kembang kol, kubis, dll(Kerschbaum & Nüssler, 2019). 

 
Beta karoten  pigmen organic yang berwarna  kuning, oranye atau merah oranye yang dapat 

terjadi secara alamiah dalam tumbuhan yang berfotosintesis, ganggang, beberapa jenis jamur dan 

bakteri (Kusbandari & Susanti, 2017). Beta karoten banyak terdapat di aprikot, tomat, mangga, 

wortel, labu dan papaya (Bungan, 2016). Beta karoten juga merupakan salah satu jenis 

karotenoid yang berfungsi sebagai provitamin-A, beta karoten juga berperan sebagai antioksidan 

yang efektif pada konsentrasi rendah oksigen (Yulianawatia & Isworo, 2012). Antioksidan 

merupakan senyawa yang dapat meredam dan atau menonaktifkan serangan radikal bebas dan 

ROS atau Reactive Oxygen Species (Kusbandari & Susanti, 2017). Senyawa antioksidan 

menunjukan dapat menurunkan risiko terjadinya penyakit kronis seperti kanker dan jantung 

coroner yang diakibatkan oleh radikal bebas (Amrun, H. et al., 2007).  Radikal merupakan  bebas 

akan mengakibatkan terjadinya stres oksidatif bila jumlahnya dalam tubuh berlebih (Rais, 2018). 

Stres oksidatif yang terjadi akibat radikal bebas akan menimbulkan beberapa penyakit seperti : 

diabetes mellitus, penyakit kardiovaskular, penyakit saluran pernapasan, katarak, kanker 

(Simanjuntak & Sari, 2020). Labu kuning (Cucurbita moschata) jenis tanaman hortikultura yang 

cukup banyak ditanam di Indonesia (Indrawati et al., 2018). Tanaman labu kuning (Cucurbita 

moschata) sumber karotenoid yang kaya akan vitamin larut dalam air, fenolat, flavonoid 

polisakarida,  dan garam mineral (Purwaningsih et al., 2018). Buah ini kaya akan beta-karoten 

yang terbukti memiliki aktivitas melawan bahaya radikal bebas dan menurunkan resiko penyakit. 
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SIMPULAN 

PKM ini berhasil menambah informasi baik dari segi perawatan organ reproduksi wanita, 

pengenalan terkait kanker payudara, dan pentingnya nutrisi labu kuning untuk pencegahan 

kanker. Para Siswi juga antusias saat bisa menyantap langsung pudding labu kuning yang sudah 

Tim PKM bawakan.  
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