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Abstrak 

Pola konsumsi masyarakat Indonesia cenderung mengkonsumsi bahan pangan berbasis tepung 
terigu yang berasal dari gandum. Konsumsi gluten secara berlebihan dapat memunculkan gangguan sistem 
imun khususnya bagi mereka dengan tingkat kegemukan tinggi, obesitas, kelelahan, eksim, atau alergi 
gluten. Salah satu alternatif yang dapat dilakukan yaitu dengan mengganti pola konsumsi makan menjadi 
bebas gluten. Kampung Bulak Cumpat adalah salah satu kampung yang terletak di Surabaya Utara. 
Sebagian besar penduduk kampung tersebut memiliki pekerjaan di bidang usaha kue, jajanan pasar, guru, 
dan buruh. Kurangnya pengetahuan mengenai makanan bebas gluten sebagai pengganti tepung terigu di 
Kampung Bulak Cumpat menjadi dorongan diadakan sosialisasi ini. Tujuan sosialisasi adalah memberikan 
wawasan mengenai olahan bebas gluten sebagai pengganti tepung terigu untuk pencegahan diabetes, solusi 
diet, dan perubahan pola konsumsi sehat. Kegiatan sosialisasi bertempat di Bulak Cumpat Srono Surabaya 
Srono. Metode sosialisasi yang dilakukan yaitu dengan pemaparan materi kepada ibu-ibu PKK. Materi yang 
disampaikan antara lain pengenalan tepung mocaf, keunggulan tepung mocaf dan manfaat tepung mocaf 
sebagai makanan pencegah diabetes. Kegiatan sosialisasi berjalan dengan lancar dan mendapatkan 
antusiasme oleh masyarakat setempat. Hasil kuisioner menunjukkan 80% masyarakat tertarik dan ingin 
mengkonsumsi makanan bebas gluten sebagai makanan sehat dan pencegahan overweight dan diabetes. 
 
Kata kunci: Bebas Gluten, Diabetes, Diet, Tepung Mocaf 
 

Abstract 
The consumption pattern of the Indonesian people tends to consume wheat flour-based foodstuffs derived 
from wheat. Consuming gluten excessively can cause immune system disorders, especially for those with high 
levels of obesity, obesity, fatigue, eczema, or gluten allergies. One alternative that can be done is to change 
the diet to gluten-free. Kampung Bulak Cumpat is one of the villages located in North Surabaya. Most of the 
villagers have jobs in the business of cakes, market snacks, teachers and laborers. The lack of knowledge 
about gluten-free foods as a substitute for wheat flour in Bulak Cumpat Village was the driving force behind 
this outreach. The aim of the outreach is to provide insight into gluten-free foods as a substitute for wheat 
flour for diabetes prevention, dietary solutions, and changes in healthy consumption patterns. The 
socialization activity took place at Bulak Cumpat Srono Surabaya Srono. The socialization method carried 
out was by exposing material to PKK mothers. The material presented included the introduction of mocaf 
flour, the advantages of mocaf flour and the benefits of mocaf flour as a food to prevent diabetes. 
Socialization activities ran smoothly and received enthusiasm from the local community. The results of the 
questionnaire show that 80% of the people are interested in and want to consume gluten-free food as a 
healthy food and prevent overweight and diabetes. 
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1. PENDAHULUAN 

Pola konsumsi masyarakat Indonesia cenderung mengkonsumsi bahan pangan berbasis 
tepung terigu yang berasal dari gandum. Menurut Yuliyandjaja dkk (2020) konsumsi terigu 
sebagai sumber karbohidrat di Indonesia terus meningkat dan mencapai 19,2 kg/kapita/tahun, 
sehingga meningkatkan impor gandum yang mencapai 6 juta ton/tahun. Kebiasaan masyarakat 
dalam mengkonsumsi tepung terigu tidak hanya berimbas pada kenaikan nilai impor Negara 
Indonesia, akan tetapi juga berpengaruh pada kesehatan konsumen.  
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Tepung terigu merupakan salah satu bahan pangan yang mengandung gluten. Gluten 
aman dikonsumsi, akan tetapi sistem pencernaan beberapa orang sensitif terhadap protein yang 
terkandung dalam gluten.  Menurut Shmerling (2009) dalam Anggareta (2022) protein gluten 
dianggap berbahaya karena mempengaruhi sistem kerja lambung, usus, dan sering 
memunculkan reaksi alergi dari beberapa penderita autis. Kandungan gluten dalam makanan 
tertentu seperti roti gandum atau sereal yang diolah dari gandum dapat mengakibatkan 
hilangnya nutrisi penting bagi tubuh. Konsumsi gluten secara berlebihan bisa memunculkan 
gangguan sistem imun khususnya bagi mereka dengan tingkat kegemukan tinggi, obesitas, 
kelelahan, eksim, atau mereka yang memang alergi gluten. 

Overweight adalah kondisi kelebihan berat badan dibandingkan dengan berat badan 
ideal, yang dapat disebabkan oleh penimbunan jaringan lemak atau massa otot sehingga 
akumulasi lemak abnormal atau berlebihan ini dapat mengganggu kesehatan. Overweight juga 
dikenal dengan istilah kegemukan lama kelamaan bisa berkembang menjadi obesitas dan dapat 
memicu hiperkolesterolemia (kadar kolesterol dalam darah yang berlebih) dan dalam jangka 
panjang, dapat menyebabkan penyakit - penyakit kronis. Cara megatasi overweight yaitu dengan 
mengkonsumsi makanan sehat, salah satunya yaitu serat pangan (Fairudz dan Nisa, 2015).  

Singkong merupakan salah satu bahan pangan lokal yang berpotensi mengurangi keter 
gantungan terhadap terigu sehingga menciptakan pengembangan pangan lokal sebagai upaya 
diversifikasi pangan. Menurut Alvionita dkk (2017) singkong merupakan sumber pangan tinggi 
karbohidrat, tidak memiliki gluten, yang banyak digemari oleh masyarakat Indonesia. Dengan 
adanya teknologi singkong dapat diolah menjadi tepung mocaf yang memiliki karateristik 
hampir sama seperti tepung terigu protein sedang yang diproses menggunakan bioteknologi. 

Kampung Bulak Cumpat, Kota Surabaya adalah salah satu kampung yang terletak di 
Surabaya Utara. Sebagian besar penduduk kampung tersebut berusia 30 tahun keatas dan 
memiliki pekerjaan di bidang usaha kue, jajanan pasar, guru, dan buruh. Permasalahan yang 
terjadi di kampung tersebut yaitu kurangnya pengetahuan mengenai tepung mocaf dan 
pentingnya makanan bebas gluten sebagai pengganti tepung terigu dalam komponen makanan 
bagi kesehatan. Menurut Putra & Mahmudiono, 2012), diabetes Melitus (DM) merupakan 
penyakit degeneratif yang dapat disebabkan oleh gangguan hormon insulin, obesitas, dan 
gangguan metabolisme zat makro (karbohidrat, protein, dan lemak). DM dapat diderita oleh 
orang pada usia 30 tahun ke atas. Tindakan yang dapat mengurangi resiko penyakit ini adalah 
dengan mengatur pola hidup sehat salah satunya dengan mengatur pola makan. Oleh karena itu, 
dilakukan kegiatan sosialisasi makanan bebas gluten berbahan tepung mocaf di Kampung Bulak 
Cumpat Srono. Kegiatan ini, diharapkan dapat memberikan wawasan mengenai olahan bebas 
gluten berbasis tepung mocaf sebagai pengganti tepung terigu yang berpotensi pencegah 
diabetes, solusi diet, dan perubahan pola konsumsi pangan yang sehat. 

2. METODE 

Kegiatan ini dilaksanakan pada tanggal 10 Juni 2023 di Kampung Bulak Cumpat Srono, 
Surabaya. Peserta kegiatan sosialisasi adalah warga Kampung Bulak Cumpat khususnya ibu dan 
anak. Metode yang dilakukan yaitu sosialisasi dengan pemaparan materi yang dibawakan oleh 
pemateri. Tahapan kegiatan sosialisasi dapat dilihat pada Gambar 1.  

 
 
 
 
 

Gambar 1. Tahapan kegiatan sosialisasi 
 

Adapun materi yang disampaikan antara lain pengertian tepung mocaf dan gluten free, 
pentingnya konsumsi makanan bebas gluten sebagai solusi diet dan pencegahan diabetes, 
keunggulan tepung mocaf, dan aplikasi pada produk pangan. Pada kegiatan ini kami menyajikan 
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contoh produk brownis bebas gluten berbahan dasar tepung mocaf. Setelah kegiatan sosialisasi 
dilaksanakan, dilakukan postest terhadap 30 orang responden terkait ilmu yang didapat setelah 
acara sosialisasi diadakan. Kuisioner yang diberikan mengenai pengetahuan tentang tepung 
mocaf, perbedaan rasa dan tekstur brownies gluten free dengan brownies pada umumnya, 
aplikasi tepung mocaf, dan keinginan mengkonsumsi maknana bebas gluten sebagai pengganti 
tepung terigu.  

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Umbi singkong segar mempunyai komposisi kimiawi yang terdiri dari kadar air sekitar 
60%, pati 35%, serat kasar 2,5%, protein 1%, lemak 0,5%, dan abu 1%. Oleh karena itu, 
singkong merupakan sumber karbohidrat dan serat makanan yang memiliki kandungan protein 
rendah. Singkong mempunyai keunggulan yakni kadar gizi makro (selain protein) dan mikro 
tinggi, kadar glikemik dalam darah yang dihasilkan saat mengonsumsi singkong rendah, dan 
kadar serat pangan larut yang terkandung pada singkong tinggi (Anindita dkk, 2019). Umbi 
singkong dapat diolah menjadi tepung pengganti terigu yaitu tepung mocaf.  

Penggunaan tepung mocaf dapat digunakan sebagai bahan baku utama atau subtitusi 
dengan tepung lain untuk diolah menjadi berbagai produk pangan, terutama sebagai substitusi 
terigu dengan proporsi 10–100%. Menurut Subagio, dkk (2008) modifikasi tepung singkong 
melalui proses fermentasi tersebut dilakukan supaya menaikkan kualitas gizi dan daya cerna 
tepung, menyebabkan terbentuknya aroma dan flavor yang khas, serta mengupayakan daya 
penerimaan tepung. Akibat proses bioteknologi, tepung mocaf memiliki karateristik hampir 
sama dengan tepung terigu protein sedang, memiliki warna putih, peningkatan viskositas (daya 
rekat), kemampuan gelasi, daya rehidrasi, dan kemudahan melarut.  

Kegiatan pengabdian masyarakat yang dilakukan pada PKK Kampung Bulak Cumpat 
Srono berupa edukasi pentingnya mengetahui manfaat olahan gluten free berbahan tepung 
mocaf bagi kesehatan khususnya menjaga berat badan dan pencegahan diabetes. Kegiatan 
sosialisasi ini diikuti oleh ibu PKK Kampung Bulak Cumpat Srono dengan total 30 orang. 
Kegiatan berikutnya yaitu penyampaian materi pentingnya konsumsi makanan bebas gluten 
sebagai mencegah overweight dan diabetes seperti yang ditunjukkan pada Gambar 2. Pemateri 
menjelaskan lebih detail mengenai keunggulan tepung mocaf sebagai makanan sehat pengganti 
tepung terigu dan dokumentasi. 

 

 
Gambar 2.  Penyampaian Materi Sosialisasi dan Dokumentasi 

 

Tepung mocaf memiliki banyak keunggulan yaitu kaya akan serat yang bermanfaat 
untuk mengontrol berat badan sehingga cocok untuk solusi diet. Menurut Arief dkk (2013) 
dalam bentuk utuh, serat dapat bertindak sebagai penghambat fisik pada pencernaan. Serat 
dapat memperlambat laju makanan pada saluran pencernaan dan menghambat aktivitas enzim 
sehingga proses pencernaan khususnya pati menjadi lambat dan respons glukosa darah pun 
akan lebih rendah (Suheiri, 2015). Makanan yang mengandung serat akan memberikan rasa 
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kenyang lebih lama karena komposisi karbohidrat komplek bersifat menghentikan nafsu makan 
sehingga mengakibatkan turunnya konsumsi makanan dan berat badan terkontrol. 
Keuntungan lain dari tepung mocaf adalah tepung ini memiliki kadar glikemik yang rendah yang 
dapat menghambat kenaikan kadar gula darah sehingga tetap terkontrol dan menjadi opsi 
pencegahan penyakit diabetes. Definisi indeks glikemik adalah indikator untuk mengukur 
seberapa cepat atau lambat unsur karbohidrat dalam bahan pangan dalam meningkatkan kadar 
glukosa darah. Semakin tinggi indeks glikemiknya, semakin cepat pula makanan tersebut dapat 
meningkatkan kadar gula darah (Vifta dkk, 2022). Makanan dengan indeks glikemik rendah 
mengalami proses pencernaan lambat, sehingga laju pengosongan perut pun berlangsung 
lambat. Hal ini menyebabkan suspensi makanan lebih lambat mencapai usus, sehingga 
penyerapan glukosa menjadi lambat. Akhirnya, fluktuasi kadar gula darah pun relatif kecil yang 
ditunjukkan dengan kurva respons glikemik yang landai (Arif dkk, 2013). Tepung mocaf juga 
kaya akan kandungan mineral diantaranya sumber kalsium dan zat besi. 
 

 
Gambar 3. Produk brownies gluten-free berbasis tepung mocaf 

 
Pemateri menutup pemaparan dan memberikan contoh produk bebas gluten yaitu 

brownis berbahan dasar tepung mocaf, dapat dilihat pada Gambar 3. Kegiatan sosialisasi 
dilanjutkan dengan sesi diskusi antara peserta dan mahasiswa dengan berbagai pertanyaan. 
Kegiatan yang dilaksanakan berjalan dengan lancar dan mendapatkan antusiasme oleh 
masyarakat setempat. Setelah kegiatan penyampaian materi dan diskusi, dilakukan tahap 
postest untuk evaluasi apakah kegiatan ini dapat dipahami dan diterima dengan baik. Hasil 
kuisioner dapat dilihat pada Gambar 4. 

 

 
Gambar 4. Hasil kuisioner peserta sosialisasi di Kampung Bulak Cumpat 

 
Berdasarkan hasil kuesioner tersebut memberikan gambaran bahwa adanya pengenalan 

tentang tepung mocaf sebagai makanan sehat pengganti tepung terigu untuk pencegah 
overweight dan diabetes dapat meningkatkan pemahaman dan pengetahuan. Sebagian besar 
(80%) peserta ingin mengubah pola makan dengan mengkonsumsi makanan bebas gluten 
sebagai makanan sehat dan program diet. Alasan masyarakat tertarik untuk mengkonsumsi 
tepung bebas gluten yaitu karena rasa dari olahan produk bebas gluten tidak berbeda jauh 
dengan tepung terigu, tekstur dari makanan yang mudah dicerna di dalam mulut, dan efek atau 
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kelebihan tepung mocaf bagi kesehatan yang menjadi ketertarikan masyarakat dalam mencoba 
tepung mocaf tersebut. Namun, hasil survey juga menunjukkan sebagian peserta (20%) tidak 
ingin mencoba mengkonsumsi makanan bebas gluten. Hal ini dikarenakan tepung mocaf yang 
sulit dijangkau oleh kalangan masyarakat dan terkesan asing. Selain itu, harga tepung mocaf 
yang sedikit lebih mahal dibandingkan tepung lainnya menjadi keraguan bagi peserta untuk 
mengkonsumsi tepung mocaf. Oleh karena itu, perlu adanya sosialisasi dan informasi akses 
pembelian mocaf 

4. KESIMPULAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang dilaksanakan oleh mahasiswa melalui 
sosialisasi pentingnya makanan bebas gluten terhadap kesehatan dan solusi diet yang dihadiri 
oleh 30 warga Kampung Bulak Cumpat Srono berlangsung dengan lancar dan mendapatkan 
antusiasme yang cukup baik dari seluruh peserta. Kegiatan sosialisasi ini dapat meningkatkan 
ketertarikan warga untuk mengkonsumsi makanan bebas gluten sebagai makanan sehat dan 
pencegahan overweight dan diabetes dengan didapatkan hasil 80%. Kegiatan ini dilaksanakan 
dengan harapan dapat memberikan wawasan mengenai olahan bebas gluten sebagai pengganti 
tepung terigu yang baik untuk kesehatan dan sangat berpotensi sebagai perubahan pola pangan 
sehat di kehidupan sehari-hari. 
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