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Abstrak

Stres dan kelelahan merupakan permasalahan umum di kalangan anak muda, khususnya mahasiswa. Moringa
oleifera (daun kelor) dikenal memiliki kandungan bioaktif seperti flavonoid, asam amino, dan polifenol yang
dapat menurunkan kadar hormon stres dan meningkatkan energi. Kegiatan webinar ini bertujuan untuk
memberikan edukasi terkait pemanfaatan daun kelor sebagai alternatif herbal untuk mengatasi stres dan kelelahan.
Berdasarkan pre-test dan post-test, terjadi peningkatan signifikan dalam pemahaman peserta. Artikel ini
memaparkan tinjauan ilmiah, hasil edukasi, dan rekomendasi pengembangan tanaman herbal lokal sebagai solusi
kesehatan preventif dan promotif di kalangan anak muda.

Kata kunci: Moringa oleifera; stress; kelelahan; tanaman herbal; antioksidan

Abstract

Stress and fatigue are prevalent issues among young adults, especially university students. Moringa oleifera,
known for its rich bioactive components such as flavonoids, amino acids, and polyphenols, can help reduce stress
hormones and enhance energy levels. This webinar aimed to educate participants on the benefits of Moringa as
a natural remedy. The significant improvement between pre-test and post-test scores demonstrated effective
knowledge transfer. This article presents scientific evidence, webinar outcomes, and recommendations to promote
the use of local herbal plants for youth health and well-being.
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PENDAHULUAN

Masalah stres dan kelelahan semakin banyak dialami oleh kalangan remaja dan
mahasiswa di era modern saat ini. Berbagai faktor seperti beban akademik yang berat, tekanan
sosial dari lingkungan sekitar, kompetisi dalam dunia pendidikan, hingga pola tidur yang tidak
teratur turut menyumbang terhadap meningkatnya gangguan kesehatan mental pada usia
produktif. Berdasarkan data survei nasional, prevalensi stres di kalangan remaja di Indonesia
berkisar antara 36,7% hingga 71,6%, menunjukkan bahwa masalah ini cukup serius dan
memerlukan penanganan komprehensif.

Stres kronis dan kelelahan tidak hanya berdampak pada aspek psikologis, tetapi juga
memengaruhi kesehatan fisik secara keseluruhan. Keduanya dapat menyebabkan gangguan
tidur, penurunan konsentrasi, kelelahan emosional, gangguan sistem kekebalan tubuh, dan
bahkan memicu munculnya penyakit kronis jika tidak ditangani. Oleh karena itu, strategi
pencegahan dan penanganan stres dan kelelahan menjadi sangat penting, khususnya melalui
pendekatan alami yang minim efek samping jangka panjang.

Salah satu solusi yang mulai banyak diteliti adalah penggunaan tanaman herbal seperti
daun kelor (Moringa oleifera). Tanaman ini telah dikenal secara tradisional sebagai “pohon
ajaib” karena kandungan nutrisinya yang luar biasa. Berbagai studi ilmiah menunjukkan bahwa
daun kelor mengandung flavonoid, polifenol, asam amino esensial, dan vitamin yang
mendukung kesehatan otak dan metabolisme energi. Sifat adaptogenik dari tanaman ini
memungkinkan tubuh untuk lebih tahan terhadap stres psikologis maupun fisik.

Lebih jauh, senyawa aktif seperti quercetin dan chlorogenic acid dalam daun kelor
diketahui mampu menurunkan kadar hormon stres seperti kortisol, serta mendukung
peningkatan serotonin yang berperan dalam memperbaiki suasana hati dan kualitas tidur.
Selain itu, kandungan antioksidannya membantu mengurangi stres oksidatif, yang merupakan
salah satu penyebab kelelahan kronis dan gangguan sistem saraf pusat.

Dengan berbagai potensi tersebut, daun kelor menjadi alternatif yang menarik untuk
dikembangkan sebagai suplemen alami dalam manajemen stres dan kelelahan, terutama bagi
kalangan muda. Edukasi mengenai manfaat daun kelor penting untuk terus digalakkan melalui
berbagai platform, salah satunya adalah kegiatan webinar berbasis ilmiah yang menjangkau
mahasiswa dan masyarakat secara luas. Upaya ini sejalan dengan tren gaya hidup sehat berbasis
herbal yang kini mulai banyak diminati sebagai bagian dari promosi kesehatan yang
berkelanjutan.

METODE

Webinar dilaksanakan pada 10 Mei 2025 melalui platform Zoom Meeting dengan tema
“Mengatasi Stres dan Kelelahan dengan Daun Kelor”. Peserta adalah mahasiswa Universitas
17 Agustus 1945 Jakarta dan masyarakat umum. Evaluasi dilakukan melalui pengisian pre-test
dan post-test. Data kuantitatif berupa distribusi nilai disajikan dalam bentuk diagram lingkaran
untuk menilai efektivitas penyampaian materi.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Peserta menunjukkan peningkatan pemahaman yang signifikan antara pre-test dan post-
test. Sebanyak 47 peserta (72%) memperoleh nilai 100 pada pre-test, dan meningkat menjadi
63 peserta (lebih dari 90%) pada post-test. Selain itu, target peserta sejumlah 50 orang tercapai
sepenuhnya.

UTA'45




Pharmacy Action Journal; Vol 4 No 2 :2025

Distribusi Nilai Pretest

020 go

Gambar 1. Distribusi Nilai Pretest

Distribusi Nilai Post-test
40 7p

80

100

Gambar 2. Distribusi Nilai Post-test

Pencapaian Target Peserta (50 Peserta)

Tercanai (50 pesarta) Belum Tercapai

Gambar 3. Pencapaian Target Peserta

UTA'45




Pharmacy Action Journal; Vol 4 No 2 :2025

Dari sisi ilmiah, daun kelor terbukti memiliki senyawa quercetin, chlorogenic acid, dan
triptofan yang berperan dalam menurunkan Kkortisol, meningkatkan serotonin, serta
memperbaiki kualitas tidur. Penelitian Singh et al. (2023) dan Sharma et al. (2020) mendukung
efektivitas daun kelor dalam meningkatkan kesejahteraan mental. Dari aspek kelelahan,
kandungan vitamin, mineral, dan senyawa bioaktif dalam daun kelor mendukung metabolisme
energi dan regenerasi sel.

KESIMPULAN

Webinar ini sukses meningkatkan literasi masyarakat terhadap manfaat daun kelor
dalam mengatasi stres dan kelelahan. Kandungan fitokimia dalam Moringa oleifera
berkontribusi dalam mengelola hormon stres dan meningkatkan energi. Edukasi herbal seperti
ini perlu terus dikembangkan sebagai bagian dari gaya hidup sehat dan mandiri di kalangan
generasi muda.
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