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 This journal discusses a community service program focused on 

improving public health through the consumption of Moringa oleivera 

(Moringa) leaves in raw food form in Talangsuko Village, Turen 

Subdistrict, Malang Regency. Moringa leaves selection is based on 

their high nutritional content and the underutilization of their health 

benefits as herbal plants in the local community. Participation Action 

Research (PAR) method is used, emphasizing a participatory and 

collaborative approach involving existing community groups (PKK, 

Nahdatul Ulama organizations i.e. Fatayat, Muslimat and Ansor). The 

educational approach includes providing information about the 

benefits of Moringa leaves, training in proper consumption methods, 

and collecting health data before and after participation. The 

community is educated on the proper consumption of Moringa leaves 

as herbal plants, emphasizing small, uncooked, and regular intake. 

Food integrated into the activities includes salads or raw vegetables 

with each meal, as additives in fruit or vegetable juices, and as 

antioxidant-rich infused water. Visits are conducted bi-weekly for two 

months, with continued online support through WhatsApp groups. The 

research findings indicated a significant improvement in public health, 

manifested by the reduction of complaints such as joint pain, 

headaches, common colds, susceptibility to flu, tingling sensations, 

fatigue, digestive issues, and cholesterol. 
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1. PENDAHULUAN  

Terwujudnya hidup yang sehat tanpa mengalami gangguan penyakit adalah dambaan setiap orang. 

Kesehatan merupakan salah satu faktor yang berharga bagi manusia dalam bertahan hidup dan beraktivitas. 

Hal ini menjadi sangat penting bagi manusia untuk menjaga dan merawat tubuh dengan pola hidup sehat. 

Karena kesibukan yang semakin meningkat, mendorong masyarakat meninggalkan pola hidup sehat. Hal ini 
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juga terjadi di Desa Talangsuko, di mana pola hidup sehat mulai diabaikan sehingga menyebabkan banyak 

keluhan seperti diabetes, asam urat, hipertensi, ataupun keluhan kesehatan seperti kesemutan, mudah lelah, dan 

mudah pusing [1]. Salah satu alternatif untuk meningkatkan kesehatan adalah dengan mengonsumsi bahan 

alami seperti daun kelor yang diketahui memiliki manfaat dalam meningkatkan imunitas tubuh serta membantu 

mengatasi berbagai masalah kesehatan  [2]. 

Tanaman berkhasiat obat dapat dijadikan sebagai alternatif pencegahan penyakit dan peningkatan 

kesehatan dengan efektivitas, efisiensi, keamanan, dan ekonomis yang lebih baik. Umumnya, tanaman obat 

mengandung banyak senyawa kimia alami dengan efek farmakologis beragam, berpotensi sebagai agen anti-

penyakit degeneratif. Salah satu tanaman obat yang potensial adalah tanaman kelor (Moringa oleifera Lam.). 

Di Indonesia, tanaman kelor memiliki beragam nama di beberapa wilayah, di antaranya kelor (Jawa, Sunda, 

Bali, Lampung), maronggih (Madura), moltong (Flores), keloro (Bugis), ongge (Bima), serta murong atau 

barunggai (Sumatera) [2]. Daun kelor memiliki aktivitas biologis yang meliputi pengurangan hiperglikemia 

atau melawan diabet, antiinflamasi, antimikroba, antikanker, dan antioksidan. Daun kelor kaya akan senyawa 

nutrisi, termasuk flavonoid, polifenol, asam linoleat, dan vitamin E, yang secara alami mampu menangkal 

radikal bebas [3]. Studi-studi lainnya juga mendukung manfaat kesehatan daun kelorsalah satunya adalah  

meningkatkan imunitas tubuh [4]. Kegiatan pengabdian ini mengajak masyarakat untuk membuktikan bahwa 

kelor memiliki potensi sebagai sumber daya alam yang berharga dalam upaya pencegahan dan peningkatan 

kesehatan masyarakat. 

Pemanfaatan daun kelor sebagai tanaman herbal hanya dapat dilakukan dengan mengkonsumsinya 

secara langsung sebagai raw food, yaitu makanan yang dikonsumsi tanpa proses pemasakan atau pemanasan. 

Di laboratorium kimia maupun farmasi, serta dalam berbagai jurnal ilmiah, pemanfaatan tanaman kelor selalu 

menghindari pemanasan suhu tinggi karena dapat merusak kandungan senyawa aktif di dalamnya. Hal ini 

sejalan dengan penelitian yang menunjukkan bahwa senyawa yang berperan sebagai antioksidan dapat rusak 

atau bahkan hilang apabila mengalami proses pemanasan yang berlebihan. Pemanasan secara langsung dapat 

merusak dinding sel dan membran plasma dengan cepat, yang menyebabkan hilangnya beberapa senyawa 

antioksidan seperti senyawa fenolik [5]. Oleh karena itu, tanaman kelor (Moringa oleifera) akan bekerja 

maksimal sebagai antioksidan dalam tubuh apabila dikonsumsi secara langsung dalam jumlah kecil. 

Negara Senegal berupaya menghadapi tantangan gizi buruk yang melanda akibat masa kekeringan 

yang berlangsung lama. Negara di Afrika ini secara luas menggunakan tanaman kelor sebagai solusi untuk 

mengatasi defisiensi gizi, termasuk masalah gizi buruk, anemia, beri-beri, dan bahkan untuk bayi dengan berat 

badan kurang. Masyarakat di sana mengonsumsi daun kelor yang dikeringkan dan diolah menjadi serbuk, 

kemudian ditambahkan ke berbagai jenis makanan. Hasilnya telah terbukti efektif, menunjukkan peningkatan 

signifikan dalam menangani permasalahan gizi buruk [6]. 

Tanaman kelor (Moringa oleifera) dapat ditemukan dan tumbuh dengan sangat baik di daerah yang 

beriklim tropis seperti Indonesia [7] .Tanaman kelor juga banyak dijumpai di Desa Talangsuko Turen, namun 

pemanfaatannya sebagai tanaman bernutrisi tinggi dan berkhasiat obat belum dilakukan [8]. Masyarakat 

memanfaatkannya hanya sebatas sebagai sayuran untuk keperluan memasak tanpa menyadari khasiatnya dapat 

berkurang dengan pemanasan [5]. Oleh karean itu diperlukan kegiatan pendampingan tentang tanaman kelor 

(Moringa oleifera) sebagai tanaman obat di Desa Talangsuko. 

Penelitian ini bertujuan untuk menginvestigasi potensi peningkatan kesehatan masyarakat melalui 

konsumsi raw food dari daun kelor di Desa Talangsuko, Kecamatan Turen, Kabupaten Malang. Dengan 

melibatkan masyarakat secara aktif dalam kegiatan dengan metode PAR (Participation Action Research), 

diharapkan dapat memberikan kontribusi positif terhadap kesehatan mereka. Implementasi metode PAR dan 

fokus pada konsumsi raw food daun kelor, diharapkan terjadi peningkatan kesehatan masyarakat secara 

berkelanjutan di Desa Talangsuko, Kecamatan Turen, Kabupaten Malang. Program ini diharapkan dapat 

menjadi contoh bagi desa-desa lain untuk meningkatkan kesehatan masyarakat melalui pengenalan dan 

pemanfaatan sumber daya alam yang tersedia secara lokal [4]. 

2. METODE PENELITIAN 

 

Metode yang digunakan adalah PAR (Participation Action Research), meliputi identifikasi kebutuhan 

masyarakat, survey awal untuk memahami kondisi kesehatan masyarakat dan tingkat pengetahuan mereka 

tentang manfaat daun kelor. Mendorong munculnya partisipasi dengan mengajak aktif masyarakat dalam 

perencanaan dan implementasi program. Melakukan pelatihan dan penyuluhan. Implementasi konsumsi daun 

kelor yaitu mendorong masyarakat untuk aktif mengkonsumsi daun kelor dalam bentuk rawfood, seperti 

campuran salad, lalapan atau jus maupun air rendaman atau disebut infused water. Monitoring dan evaluasi: 

Melakukan pemantauan terhadap perubahan pola konsumsi dan kesehatan masyarakat malalui grup whatshap. 

Mengumpulkan umpan balik dari partisipan untuk evaluasi program secara berkala setiap 2 minggu selama 2 
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bulan. Setelah kegiatan berakhir, masih dilanjutkan komunikasi dan pendampingan online melalui grup 

whatshap, untuk terus menyemangati dalam mengkonsumsi rawfood daun kelor. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

3.1.  Identifikasi Kebutuhan Masyarakat 

 

Total peserta dalam kegiatan ini sebanyak 125 orang, jumlah yang mencerminkan tingginya 

antusiasme masyarakat dalam mengikuti program yang diselenggarakan. Sebaran usia peserta sebagaimana 

ditampilkan pada Gambar 1 menunjukkan bahwa kelompok usia 36-55 tahun mendominasi dengan persentase 

mencapai 46%. Dominasi kelompok usia ini dapat dikaitkan dengan keaktifan anggota komunitas seperti 

Fatayat, Muslimat, serta Kader PKK dalam berbagai kegiatan sosial dan kesehatan di desa. Sementara itu, 

kelompok usia yang lebih tua, yakni 56-65 tahun, mencapai 28%, sedangkan kelompok usia yang lebih muda, 

yakni 17-35 tahun, tercatat sebagai peserta paling sedikit. Hal ini dikarenakan pada usia muda, keluhan 

kesehatan belum banyak dirasakan, sehingga partisipasi mereka dalam kegiatan ini masih tergolong rendah, 

seperti yang pernah disampaikan oleh peneliti sebelumnya [9]. 

Hasil wawancara dan pendataan dengan masyarakat menunjukkan bahwa berbagai keluhan kesehatan 

masih banyak dialami oleh warga, seperti yang dirangkum dalam Tabel 1. Keluhan kesehatan tertinggi yang 

dilaporkan adalah sakit kepala yang sering terjadi, diikuti oleh nyeri pada tulang dan sendi, kesemutan hingga 

mati rasa, serta mudah lelah. Sayangnya, berbagai gejala ini seringkali tidak ditangani dengan baik oleh 

masyarakat. Faktor utama yang berkontribusi terhadap kondisi ini adalah kurangnya pemahaman masyarakat 

tentang risiko penyakit degeneratif serta pentingnya pencegahan sejak dini [10]. Oleh karena itu, diperlukan 

edukasi yang komprehensif terkait bahaya penyakit degeneratif dan upaya pencegahan dengan memanfaatkan 

potensi tanaman herbal. 

 

 
 

Gambar 1. Sebaran Umur Peserta Penyuluhan 

 

Salah satu tanaman herbal yang memiliki manfaat besar dalam pencegahan dan pengelolaan penyakit 

degeneratif adalah kelor (Moringa oleifera). Berbagai penelitian menunjukkan bahwa kelor mengandung 

senyawa bioaktif yang berperan sebagai antioksidan, antiinflamasi, serta dapat membantu meningkatkan 

kesehatan secara keseluruhan [11] dan [12]. Selain itu, kelor juga dapat dimanfaatkan dalam berbagai bentuk 

olahan makanan dan minuman, seperti teh herbal serta makanan fungsional yang bernilai ekonomi tinggi  [13]. 

Nutrisi yang terdapat dalam kelor berperan penting dalam mencegah dan mengatasi berbagai gejala penyakit 

degeneratif, sehingga dapat mengurangi risiko komplikasi yang lebih serius di kemudian hari [14]. Dengan 

demikian, edukasi mengenai manfaat tanaman herbal, khususnya kelor, sangat diperlukan untuk meningkatkan 

kesadaran masyarakat dalam menjaga kesehatan mereka secara mandiri dan berkelanjutan. 

 

11%

46 %

28%

16 %

17-35 tahun 36-55 tahun 56-65 tahun diatas 65 tahun
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                              Tabel 1. Keluhan Kesehatan Masyarakat Talangsuko 
Keluhan Kesehatan Jumlah (orang) 

Insomnia 1 

Kewanitaan (Keputihan) 2 

Alergi 2 

Diabetes 3 

Jantung 3 

Kolesterol 7 

Pencernaan 8 

Kesemutan  10 

Mudah masuk angin 10 

Nyeri pada persendian 25 

Sering sakit kepala 31 

Tanpa keluhan 23 

 

3.2. Partisipasi masyarakat 

Pada pemberdayaan ini, digunakan pendekatan Participatory Action Research (PAR). Bersama 

masyarakat menggali juga mendata masalah kesehatan dan mencari solusinya dengan sungguh sungguh 

melalui tanaman herbal daun kelor. Melibatkan kelompok-kelompok masyarakat yang akan terlibat dalam 

kegiatan sosialisasi konsumsi daun kelor dalam hal ini kami bekerja sama dengan organisasi masyarakat 

meliputi kelompok kelompok yang aktif di Talangsuko yaitu kader PKK dan organisasi Nahdatul Ulama seperti 

Muslimat, Fatayat, juga Ansor.  

 

3.3. Pelatihan dan Penyuluhan 

Pelaksanaan pelatihan dan penyuluhan kepada masyarakat seperti pada Gambar 2, dengan tema 

pemanfaatan daun kelor sebagai raw food dilakukan untuk meningkatkan pemahaman akan manfaat kesehatan 

serta cara konsumsi yang tepat [8]. Penyuluhan ini mencakup penjelasan mengenai kandungan gizi, manfaat 

kesehatan, serta metode pengolahan yang dapat mempertahankan kandungan nutrisi dalam daun kelor [7]dan. 

Berdasarkan hasil penyuluhan dan evaluasi melalui kuesioner, ditemukan bahwa masyarakat masih memiliki 

pemahaman yang terbatas mengenai kandungan, fungsi, dan pengolahan daun kelor sebagai tanaman herbal 

yang optimal [1]. Selama ini, daun kelor umumnya hanya diolah sebagai sayur, padahal proses pemanasan 

dapat merusak senyawa antioksidan yang terkandung di dalamnya, sehingga mengurangi efektivitasnya 

sebagai tanaman herbal [5]. Oleh karena itu, edukasi mengenai metode konsumsi yang lebih baik, seperti 

pengolahan dalam bentuk teh herbal atau ekstrak tanpa pemanasan berlebih, sangat diperlukan agar manfaat 

daun kelor dapat diperoleh secara optimal [15]. 

 

 
Gambar 2. Penyuluhan kepada masyarakat 
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3.4. Implementasi konsumsi rawfood daun kelor 

Masyarakat diajarkan untuk mengkonsumsi rawfood daun kelor tanpa dimasak, dan harus rutin setiap 

hari, diberikan istilah yang mudah diingat yaitu “sedikit, mentah dan rutin” agar mendapatkan hasil yang 

baik untuk peningkatan kesehatan. Konsumsi daun kelor mentah harus dalam jumlah kecil, karena daun kelor 

mentah yang dikonsumsi jumlah besar akan memberikan efek detok yang tidak nyaman, seperti pusing dan 

mual. Jumlah sedikit yang diajarkan misalnya hanya sejumput kecil sebagai tambahan saat makan, dalam 

Bahasa Jawa disebut lalapan. Cara lainnya adalah dalam bentuk minuman yaitu sebagai tambahan membuat 

jus buah, saat minum jus juga hanya setengah gelas sesudah makan dapat diulang hingga 3 x dalam sehari. 

Cara yang lebih mudah lagi dan dapat dibawa kemana mana yaitu minuman bernutrisi tinggi kaya antioksidan 

berupa infuse water. Minuman ini dibuat dengan cara bahan daun kelor ditambahkan bahan lainnya, misalnya 

jahe, pandan, sereh, selanjutnya bahan-bahan ini direndam menggunakan air panas atau dingin dan minuman 

ini dikonsumsi sebagai pengganti air putih. 

 

Variasi cara konsumsi daun kelor 

 

Lalapan atau Salad 

 

Daun kelor dimanfaatkan dalam berbagai cara sebagai bagian dari konsumsi sehari-hari. Salah satu 

cara yang cukup populer adalah dengan menjadikannya sebagai bagian dari salad atau lalapan. Masyarakat 

setempat sering kali mengkonsumsi daun kelor dalam keadaan segar, disandingkan dengan sambal dan aneka 

lauk sebagai pelengkap. Selain itu, ada juga yang mencampurkan daun kelor dengan sayuran lain untuk 

membuat salad sederhana yang kaya akan nutrisi. Kebiasaan ini tidak hanya memberikan cita rasa segar dan 

khas, tetapi juga dipercaya memiliki banyak manfaat kesehatan. Dengan cara konsumsi yang praktis dan 

mudah, daun kelor semakin menjadi pilihan favorit masyarakat dalam memenuhi kebutuhan gizi mereka 

sehari-hari. 

 

 

 

Gambar 3. Daun Kelor sebagai Salad atau Lalapan 

 

 

Minuman Jus Dengan Buah Sayur Atau Sayur Buah 

 

 Cara konsumsi lainnya adalah dengan mengolahnya menjadi minuman jus yang dikombinasikan 

dengan buah dan sayur. Jus daun kelor dengan campuran buah atau sayur tidak hanya memberikan rasa yang 

lebih enak dan segar tetapi juga meningkatkan nilai gizinya. Kombinasi ini dapat menjadi pilihan minuman 

yang menyegarkan dan menyehatkan karena daun kelor kaya akan antioksidan, vitamin, dan mineral yang 

bermanfaat bagi tubuh. Beberapa pilihan buah dan sayur yang cocok untuk dicampur dengan daun kelor antara 

lain jeruk, apel, nanas, wortel, dan bayam, yang masing-masing memiliki manfaat kesehatan tambahan seperti 

meningkatkan daya tahan tubuh, melancarkan pencernaan, dan menurunkan kadar kolesterol. Selain itu, proses 

pembuatan jus daun kelor juga cukup mudah, hanya dengan mencuci bersih daun kelor, mencampurnya dengan 

buah atau sayur pilihan, lalu diblender dengan air, setelah disaring dapat ditambahkan sedikit jahe dan jeruk 

nipis atau lemon untuk menghilangkan rasa getir daun kelor. Minuman ini dapat dikonsumsi setiap hari sebagai 

bagian dari pola hidup sehat untuk menjaga kebugaran tubuh dan mencegah berbagai penyakit.  
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Gambar 4. Daun Kelor sebagai Tambahan Jus Sayur atau Buah 

 

Infused water  

 Cara konsumsi lainnya dari daun kelor adalah dengan mengolahnya menjadi infused water yang 

dikombinasikan dengan rempah-rempah atau buah-buahan. Infused water daun kelor merupakan minuman 

sehat yang mudah dibuat dan memberikan banyak manfaat bagi tubuh. Dengan merendam daun kelor dalam 

air bersama bahan tambahan seperti jahe, kayu manis, lemon, atau mentimun, minuman ini menjadi kaya akan 

antioksidan dan zat antiinflamasi yang dapat membantu meningkatkan daya tahan tubuh, melancarkan 

metabolisme, serta mendetoksifikasi racun dari dalam tubuh. Selain itu, infused water daun kelor juga 

memberikan rasa yang lebih segar dan nikmat, sehingga cocok untuk dikonsumsi sebagai alternatif minuman 

sehat sehari-hari. Proses pembuatannya pun sangat sederhana, cukup dengan mencuci bersih daun kelor dan 

bahan tambahan lainnya, kemudian merendamnya dalam air dingin atau hangat selama beberapa jam sebelum 

dikonsumsi. Dengan cara ini, kandungan nutrisi dalam daun kelor dan bahan tambahan lainnya dapat terserap 

ke dalam air, menciptakan minuman yang menyegarkan dan penuh manfaat bagi kesehatan. 

 

  
Gambar 5. Infuse Water Daun Kelor 

 

Monitoring dan evaluasi 

 
Gambar 6. Masyarakat aktif mengisi kuisioner yang diberikan 
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Monitoring dilakukan setiap 2 minggu sekali selama 2 bulan, pengisian hasil disampaikan secara 

terbuka dan kuisioner. Penyampaikan secara lisan dan terbuka pada forum kunjungan, memberikan pengaruh 

yang besar keada peserta lainnya, menjadi lebih bersemangat mempraktekkan apa yang diberikan saat 

pelatihan. Data dirangkum, selanjutnya disampaikan pada setiap pertemuan, sehingga makin memberikan 

antusias masyarakat. Antusias ini juga ditandai dengan banyaknya pertanyaan yang disampaikan peserta.  Hal 

ini juga ditunjukkan dengan meningkatnya jumlah peserta yang menghadiri kegiatan pada tiap kunjungan. 

Banyak pertanyaan-pertanyan yang muncul selama mengkonsumsi kelor dan berhubungan dengan keluhan 

kesehatan peserta. Data peningkatan kesehatan ditunjukkan dalam Tabel 2. 

 

Tabel 2. Hasil perkembangan kesehatan masyarakat setelah mengkonsumsi tanaman herbal daun 

kelor selama 2 bulan 

Sebelum Kegiatan Setelah Kegiatan 

Sakit perut Sakit perut menjadi berkurang 

Sering sulit tidur dan mudah lelah Tidur menjadi normal, menjadi bugar  

Asam urat Asam urat menjadi normal 

Sering sakit kepala Sakit kepala menjadi sangat berkurang  

(BAB) Buang Air Besar tidak lancar BAB lancar dan stamina bertambah 

Hipertensi Tekanan darah menjadi normal 

Sering kesemutan Kesemutan sangat berkurang 

Linu Linu sangat berkurang 

  

Monitoring dilanjutkan setelah pertemuan pertama dengan membentuk grup whatshap online, agar 

dapat memberikan semangat untuk mengkonsumsi rawfood daun kelor setiap hari, dan testimoni diberikan 

oleh peserta dampingan dalam grup whatshap,  berikut beberapa testimoni pada whatshap grup  

 

  

 

Gambar 7. Testimoni peningkatan kesehatan setelah konsumsi rutin rawfood daun kelor 

 

Berdasarkan hasil monitoring dalam grup WhatsApp online dan pembagian kuesioner tiap kali 

kunjungan, didapatkan hasil yang signifikan pada peningkatan kesehatan masyarakat. Rata-rata pada hasil 

pengisian kuesioner menyebutkan bahwa beberapa keluhan kesehatan seperti nyeri sendi, sering sakit kepala, 

dan kesemutan mengalami pengurangan setelah mengonsumsi raw food daun kelor. Hal ini sesuai dengan hasil 

riset yang telah dilakukan oleh [7] dan [8]. Masyarakat juga menyebutkan bahwa setelah mengonsumsi kelor, 

stamina tubuh meningkat [2]. Peningkatan kesehatan juga terlihat pada keluhan susah tidur yang menjadi 

normal kembali serta tubuh yang lebih bugar [4]. 

Daun kelor diketahui memiliki sifat hipolipidemik, yaitu merujuk pada zat yang mampu menurunkan 

kadar lipid atau lemak dalam darah. Sifat hipolipidemik pada suatu substansi dapat membantu mengurangi 

risiko gangguan kesehatan terkait tingginya kadar lemak dalam darah, seperti penyakit jantung [1]. Daun kelor 

juga berfungsi sebagai antiaterosklerotik, yaitu mencegah atau mengurangi pembentukan plak aterosklerosis. 

Aterosklerosis adalah kondisi di mana plak lemak dan zat lainnya mengumpul di dinding pembuluh darah, 

menyebabkan penyempitan dan berpotensi menyebabkan masalah kesehatan jantung dan pembuluh darah, 

serta hipertensi. 

Kegiatan pengabdian ini meningkatkan wawasan masyarakat tentang kandungan dalam tanaman 

herbal daun kelor. Hal ini ditunjukkan dari hasil kuesioner dan sesi tanya jawab selama penyuluhan. 

Masyarakat yang sebelumnya ragu mulai yakin dan bersemangat menerapkan serta menyebarluaskan manfaat 
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tanaman herbal daun kelor. Pada akhirnya, dengan melihat manfaat daun kelor yang beragam, masyarakat 

mulai tergerak untuk membudidayakan tanaman kelor di sekitar pekarangan rumah dan mencoba untuk 

mempraktikkan cara konsumsi daun kelor dari bidang kimia tanaman kelor . 

 

4. KESIMPULAN  

 

Program pengabdian masyarakat di Desa Talangsuko, Kecamatan Turen, Kabupaten Malang, 

berfokus pada peningkatan kesehatan masyarakat melalui konsumsi daun kelor (Moringa oleivera) dalam 

bentuk makanan tanpa dimasak. Masyarakat diberikan pelatiham dan penuluhan tentang kandungan senyawaan 

yang terdapat daun kelor. Masyarakat juga diajak mengkonsumsi daun kelor dengan cara dilalap/salad, sebagai 

tambahan jus sayur atau buah dan sebagai infuse water dengan tambahan rimpang dalam jumlah sedikit setiap 

hari. Hasil pendampingan pengabdian menunjukkan peningkatan kesehatan signifikan dengan berkurangnya 

keluhan seperti nyeri sendi, sakit kepala, kesemutan, dan gangguan pencernaan setelah konsumsi rutin 

makanan mentah daun kelor dalam periode 2 bulan. 
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