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Info Artikel ABSTRAK 

Diterima: Vitamin merupakan mikronutrien yang dibutuhkan tubuh dalam dosis yang rendah. 

Walaupun sedikit, kekurangan vitamin dapat mengganggu metabolisme di dalam tubuh. 

Salah satu manfaat vitamin adalah dapat menjaga daya tahan tubuh. Umumnya masyarakat 

mengonsumsi vitamin secara tidak rasional di mana hal ini akan dapat memberikan 

dampak buruk bagi kesehatan. Apoteker merupakan tenaga kesehatan yang ahli dalam 

obat-obatan. Salah satu tugas apoteker adalah memberikan edukasi kepada masyarakat 

bagaimana cara mengonsumsi dan mendapatkan vitamin dengan tepat agar mendapatkan 

manfaat yang maksimal dan mengurangi efek samping yang mungkin dapat timbul dari 

penggunaan vitamin yang kurang tepat. Tujuan dari pengabidan kepada masyarakat ini 

adalah untuk memberikan edukasi dan konseling serta memberikan vitamin gratis kepada 

masyarakat Desa Segala Anyar Kecamatan Pujut. Hasil dari pengabdian kepada 

masyarakat ini adalah masyarakat Desa Segala Anyar lebih memahami cara mengonsumsi 

vitamin dengan tepat. 
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 ABSTRACT 
 Vitamins are micronutrients that the body needs in low doses. Although in small 

amount,vitamin deficiency can disrupt metabolism in the body. One of the benefits of 

vitamin is that they can maintain the body’s immune system. Generally, people consume 

vitamins irrationally, which can have a negative impact on health. Pharmacists are health 

workers who are experts in medicine. One of the tasks of pharmacists is to provide 

education to the public on how to consume and get vitamins porperly in order to get 

maximum benefits and reduce side effects that may arise from the use of inappropriate 

vitamins. The prupose of this community service is to provide education, counseling and 

provide free vitamins to the people of Segala Anyar Village, Pujut District. The result of 

this activity are the people of Segala Anyar Village know how to consumse vitamin with 

right rules. 
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1. Pendahuluan 

Vitamin adalah mikronutrien yang 

dibutuhkan tubuh dalam jumlah kecil untuk 

menjaga kesehatan dan fungsi tubuh. Vitamin tidak 

diproduksi dalam jumlah yang cukup di dalam 

tubuh sehingga dapat dipenuhi dengan 

mengonsumsi melalui makanan atau suplemen. 

Kekurangan vitamin dapat menyebabkan tubuh 

mudah diserang penyakit. Sumber vitamin dapat 

berasal dari makanan maupun suplemen. Jenis 

vitamin seperti vitamin A, B, C, D, E, dan K. 

Vitamin sangat berperan dalam menjaga dan 

meningkatkan imunitas tubuh. Asupan vitamin 

yang kurang memadai dapat mengganggu sistem 

imun nonspesifik dan spesifik. Beberapa fungsi 

dari vitamin antara lain, vitamin C merupakan 

antioksidan yang kuat sehingga memiliki 
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kontribusi dalam meningkatkan sistem imun, 

melindungi biomolekul dari kerusakan oksidan 

selama metabolisme sel normal atau dari paparan 

toksin dan polutan (Soekanto, Ayly et al 2023). 

Adapun vitamin D berfungsi untuk mencegah 

infeksi saluran nafas, begitu pun vitamin E 

berfungsi sebagai antioksidan. Fungsi umum 

mengonsumsi vitamin dapat meningkatkan 

imunitas, menjaga kesehatan tubuh dan mencegah 

infeksi. 

Mengonsumsi makanan yang kaya vitamin 

dan mineral dapat memenuhi kebutuhan tubuh 

untuk tetap menjaga sistem imun dalam keadaan 

baik. Namun, umumnya sebagian orang masih 

belum sepenuhnya mengonsumsi buah dan sayur 

yang cukup sehingga kebutuhan akan vitamin 

masih dirasa kurang. Umumnya kebutuhan vitamin 

ini dapat diperoleh melalui pemberian suplemen 

vitamin (Setyoningsih, H., et al 2021). 

Sebagian besar masyarakat menganggap 

bahwa konsumsi suplemen vitamin tidak 

berpotensi menimbulkan efek samping yang 

membahayakan. Padahal, sejumlah vitamin 

memiliki efek samping yang perlu diperhatikan jika 

dikonsumsi berlebihan. vitamin C yang berpotensi 

menyebabkan pengendapan batu ginjal oksalat, 

urat dan sistein, terutama pada pasien dengan 

predisposisi batu ginjal. Vitamin E dapat 

meningkatkan risiko stroke hemoragi. Vitamin D 

memiliki efek samping hiperkalsemia. 

Untuk menghindari penggunaan suplemen 

vitamin yang tidak rasional, masyarakat perlu 

memahami cara memilih dan menggunakan 

suplemen vitamin secara bijak. Masyarakat juga 

sebaiknya perlu mengetahui mengenai manfaat dan 

keamanan penggunaannya. Selain itu, untuk 

memastikan keamanan vitamin, pastikan tempat 

memperoleh suplemen tersebut di Apotek atau di 

fasilitas pelayanan resmi (Maifitrianti dkk, 2022). 

Apoteker merupakan tenaga kesehatan 

yang ahli dalam bidang obat-obatan. Konsultasi 

apoteker diperlukan masyarakat untuk memperoleh 

informasi dan edukasi mengenai penggunaan 

vitamin serta untuk menghindari dampak negatif 

yang dapat muncul akibat mengonsumsi vitamin 

yang kurang tepat. Hal ini juga berkaitan dengan 

harapan agar penggunaan vitamin dengan tepat 

dapat meningkatkan kesembuhan pada pasien. 

Berdasarkan latar belakang di atas, tim 

pengabdian kepada masyarakat melakukan 

sosialisasi terkait penggunaan vitamin dan 

pembagian vitamin gratis pada masyarakat tidak 

mampu di Desa Segala Anyar Kecamatan Pujut 

Kabupaten Lombok Tengah, NTB. 

 

2. Metode Kegiatan 

Metode yang digunakan dalam kegiatan 

pengabdian kepada masyarakat ini adalah 

sosialisasi. Alat yang digunakan dalam kegiatan ini 

adalah LCD proyektor, laptop.  Kegiatan 

pengabdian ini merupakan edukasi sosialisasi yang 

dilakukan Apoteker dan pemberian vitamin gratis 

kepada masyarakat kurang mampu dan lansia di 

Desa Segala Anyar, Kecamatan Pujut Kabupaten 

Lombok Tengah NTB. Metode pengabdian dibagi 

menjadi beberapa tahapan yaitu tahap persiapan, 

observasi dan pelaksanaan.  

Persiapan dilakukan dengan menyusun 

program kegiatan yang akan dilaksanakan meliputi 

koordinasi tim pengabdian, penentuan lokasi 

pengabdian, pembuatan surat izin kegiatan, 

koordinasi dengan perangkat desa, penentuan 

tanggal kegiatan, penentuan sarana prasarana yang 

akan digunakan dan target dalam pengabdian. 

Tahap observasi meliputi survei lokasi, 

pengantaran surat izin, diskusi dengan perangkat 

desa terkait alokasi masyarakat yang akan hadir 

dalam kegiatan sosialisasi. Pelaksanaan dilakukan 

melalui sosialisasi terkait vitamin, dilanjutkan 

dengan tahap konseling terkait penyakit yang 

diderita pasien, pemberian informasi terkait 

penggunaan vitamin dan cara mendapatkan vitamin 

tersebut dan terakhir pemberian suplemen vitamin 

yang sesuai dengan yang dibutuhkan masyarakat 

   

3. Hasil Dan Pembahasan 

Pengabdian masyarakat ini dilakukan di 

Desa Segala Anyar Kecamatan Pujut Kabupaten 

Lombok Tengah, NTB pada hari Sabtu, 23 

November 2024. Tim pengabdian masyarakat 

terdiri dari 6 orang yang berasal dari Universitas 

Qamarul Huda Badaruddin Bagu. Rangkaian 

kegiatan yang dilakukan berupa pembukaan, 

perkenalan tim pengabdian kepada masyarakat 
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yang juga bekerjasama dengan apoteker Lombok 

Tengah. Kegiatan selanjutnya adalah sosialisasi 

terkait manfaat, kegunaan dan efek samping dari 

vitamin. Dilanjutkan dengan tahap konseling 

kepada masyarakat. Kegiatan terakhir diisi dengan 

pembagian vitamin gratis bagi lansia dan 

masyarakat kurang mampu disertai dengan 

penutupan kegiatan pengabdian kepada 

masyarakat. 

Sosialisasi dilakukan guna menyampaikan 

informasi secara umum terkait edukasi penggunaan 

suplemen vitamin untuk meningkatkan kesehatan. 

Sosialisasi disampaikan meliputi apa itu vitamin, 

sumber vitamin, jenis vitamin, cara mendapatkan 

vitamin, manfaat vitamin, cara mengonsumsi 

vitamin yang benar dan efek samping penggunaan 

vitamin yang kurang tepat. Sosialisasi terkait 

penggunaan suplemen dihadiri oleh sejumlah 

masyarakat yang ada di Desa Segala Anyar. 

Umumnya masyarakat yang datang adalah lansia 

dan biasa mengonsumsi suplemen vitamin untuk 

menjaga daya tahan tubuhnya. Pada saat kegiatan 

sosialisasi, masyarakat diberikan informasi 

mengenai jenis vitamin, manfaat, aturan pemakaian 

dan efek samping yang dapat ditimbulkan apabila 

salah dalam penggunaannya.  

Vitamin merupakan nutrisi yang 

dibutuhkan tubuh dalam jumlah mikro dan 

didapatkan dari luar tubuh. Suplemen vitamin 

memiliki manfaat untuk memelihara kekebalan 

tubuh, pertumbuhan, dan metabolisme. 

Penggunaan suplemen vitamin harus dalam dosis 

yang sesuai agar tidak menimbulkan efek samping. 

Kebutuhan rata-rata vitamin C bagi laki-laki dan 

perempuan di atas 15 tahun masing-masing adalah 

90 mg/hari dan 75 mg/hari. Begitu pula untuk 

vitamin D, dosis yang diperlukan baik untuk laki-

laki dan perempuan pada usia 10-61 tahun adalah 

15 mcg/hari atau setara dengan 600 IU/hari. 

Sementara itu, angka kecukupan gizi untuk vitamin 

E pada laki-laki dan perempuan berusia 10-64 

tahun 15 mg/hari (Maifitrianti et al, 2022). 

Kegiatan dilanjutkan dengan konseling 

kepada masyarakat terkait penggunaan vitamin 

yang benar. Berdasarkan hasil konseling, banyak 

masyarakat yang mengonsumsi suplemen vitamin 

dengan sembarangan tanpa aturan yang jelas, 

bahkan dikonsumsi dalam jumlah yang berlebih. 

Konsumsi vitamin C sebesar 250 mg/hari 

dilaporkan dapat menyebabkan peningkatan 

keasaman urin. Peningkatan keasaman urin dapat 

meningkatkan risiko pengendapan sistein, batu 

ginjal oksalat serta asam urat terutama pada pria 

dan pada pasien dengan predisposisi batu ginjal. 

Efek samping paling umum jika mengonsumsi 

vitamin C berlebih dapat menyebabkan diare, mual, 

kram perut dan gangguan gastrointestinal (Pratiwi 

et al 2020). 

Konsumsi vitamin D berlebih dapat 

menyebabkan hiperkalsemia, peningkatan risiko 

fraktur, dan penurunan densitas tulang. 

Hiperklsemia akibat konsumsi vitamin D berlebih 

dapat mengakibatkan gangguan di ginjal sehingga 

dapat terjadi penumpukan kalsium di urin. Hal ini 

dapat melemahkan tulang dan merusak ginjal. 

Sementara itu, konsumsi vitamin E pada dosis 

tinggi dapat meningkatkan risiko perdarahan dan 

mengganggu pembekuan darah. Kegiatan 

konseling kepada masyarakat dapat dilihat pada 

Gambar 1. 

 

 
Gambar 1. Tim memberikan informasi dan konseling 

kepada masyarakat 

Setelah tahap konseling selesai, 

masyarakat kurang mampu dan lansia diberikan 

vitamin gratis dan anjuran mengonsumsi yang 

sesuai guna menjaga dan meningkatkan kesehatan 

masyarakat. 

Pada akhir kegiatan, tim pengabdian 

menyampaikan kesimpulan serta saran kepada 

masyarakat berdasarkan hasil konseling, di mana 

masyarakat harus bijak dan rasional dalam 

mengonsumsi suplemen vitamin agar tidak 

menimbulkan efek samping di kemudian hari. 
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Penutupan kegiatan yang dirangkai dengan 

pemberian kenang-kenangan serta foto bersama 

dengan perangkat desa Segala Anyar. 

 

 
Gambar 2. Dokumentasi tim pengabdian masyarakat 

bersama apoteker lombok tengah dan perangkat desa 

 

4. Simpulan 

Peningkatan pengetahuan masyarakat desa 

Segala Anyar dalam mengonsumsi suplemen 

vitamin dengan tepat dan untuk menghindari efek 

samping yang dapat ditimbulkan dalam 

mengonsumsi suplemen vitamin yang kurang tepat. 
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