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Abstrak

Lanjut usia (lansia) merupakan tahap kehidupan di
mana seseorang mengalami penurunan fungsi tubuh,
baik secara fisik, mental, maupun sosial. Perubahan ini
berdampak pada menurunnya kemampuan tubuh dalam
mencerna dan menyerap zat gizi, sehingga lansia
berisiko mengalami berbagai masalah gizi. Penurunan
asupan makanan dapat menyebabkan kekurangan
nutrisi, yang mengakibatkan gangguan status kesehatan
dan masalah umum yang berhubungan dengan penuaan
Tujuan  dilakukannya  pengabdian  ini  untuk
meningkatkan pengetahuan dan kesadaran lansia
tentang pentingnya pemenuhan gizi seimbang dalam
menjaga  kesehatan, mencegah  penyakit serta
mempertahankan kualitas hidup di usia lanjut. Metode
yang digunakan dalam kegiatan pengabdian masyarakat
ini diawali dengan pembukaan dan perkenalan para
narasumber, kemudian dilanjutkan penyampaian materi
pendidikan kesehatan, sesi tanya jawab kepada peserta
dan terakhir penutup. Dengan adanya kegiatan ini,
terdapat peningkatan pengetahuan lansia tentang
pentingnya gizi seimbang dan mendorong lansia lebih
peduli terhadap pola makan, asupan cairan dan
kebiasaan hidup sehat.

Kata kunci: lansia; nutrisi; gizi seimbang.
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Ana Setyowati”
Ni’matul Ulya

Abstract

Elderly (elderly) is a stage of life in which a person
experiences a decline in body function, both physically,
mentally, and socially. These changes impact the body's
ability to digest and absorb nutrients, so that the elderly
are at risk of experiencing various nutritional problems.
Decreased food intake can cause nutritional
deficiencies, which result in impaired health status and
general problems associated with aging. The purpose of
this community service is to increase the knowledge and
awareness of the elderly about the importance of
fulfilling a balanced diet in maintaining health,
preventing disease and maintaining quality of life in old
age. The method used in this community service activity
began with an opening and introduction of the speakers,
then continued with the delivery of health education
materials, a question and answer session with
participants and finally a closing. Through this activity
there is an increase in the elderly's knowledge about the
importance of balanced nutrition and encourages the
elderly to be more concerned with diet, fluid intake and
healthy lifestyle habits.

Keywords: elderly; nutrition; balanced nutrition.
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1. Pendahuluan

Lanjut usia (lansia)
merupakan tahap kehidupan di
mana seseorang mengalami
penurunan fungsi tubuh, baik
secara fisik, mental, maupun sosial.
Perubahan ini berdampak pada
menurunnya kemampuan tubuh
dalam mencerna dan menyerap zat
gizi, sehingga lansia berisiko
mengalami berbagai masalah gizi.

Kekurangan gizi dapat
menyebabkan  tubuh  menjadi
lemah, cepat lelah, dan

meningkatkan kemungkinan
munculnya penyakit seperti
hipertensi, diabetes, serta
pengeroposan tulang (osteoporosis)
(Penuaan ditandai dengan berbagai
perubahan fisik, fisiologis, dan
kognitif pada tubuh manusia. Agar
penuaan berhasil, nutrisi yang tepat
merupakan faktor penentu utama.
Kebiasaan pola makan yang salah
di kalangan lansia menyebabkan
berkembangnya beberapa penyakit
tidak menular namun kronis seperti
diabetes tipe Il, aterosklerosis,
penyakit jantung koroner, dan
malnutrisi. Hal ini mengganggu
kualitas hidup yang mengakibatkan
penurunan fungsi fisik dan kognitif.
Penurunan asupan makanan dapat
menyebabkan kekurangan nutrisi,
yang mengakibatkan gangguan
status kesehatan dan masalah
umum Yyang berhubungan dengan
penuaan. Hilangnya kepadatan
tulang sering terjadi pada populasi
lanjut usia, meningkatkan risiko
osteoporosis. Sarkopenia
merupakan hilangnya massa serta
kekuatan otot, dan malnutrisi yang
berkaitan dengan usia, yang
mengakibatkan hilangnya kekuatan,
daya tahan tubuh, ketahanan
terhadap penyakit dan
penurunan fungsi.®

Seiring dengan adanya
perubahan usia, lansia sering
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mengalami masalah dengan gizi.
Penurunan kecepatan metabolisme,
penurunan aktivitas dan
menurunnya pendapatan di usia
senja menjadi salah satu faktor
yang  menyebabkan terjadinya
permasalahan gizi pada lansia. Pada
satu sisi ada lansia yang cenderung
obesitas karena kebiasaan makan
berlebih, =~ memasukkan  kalori
melebihi kebutuhan dan kurang
melakukan aktivitas fisik. Pada sisi
yang lain ada lansia yang
mengalami kekurangan gizi karena
rendahnya nafsu makan, radang
anoreksida, dan makanan yang
dikonsumsi tidak cukup
mengandung gizi. Beberapa faktor
lain  yang menjadi  sumber
permasalahan gizi pada lansia
adalah penurunan fungsi indra
pengecap, penciuman dan
kehilangan gigi. Permasalahan gigi
dialami oleh sebagian besar lansia,
hal ini menyebabkan para lansia
mengalami kesulitan dalam
mengkonsumsi makanan.
Implikasinya para lansia menjadi
kurang gizi karena asupan nutrisi
yang masuk ke dalam tubuh
berkurang.  Penurunan  fungsi
sekresi asam dan enzim pencerna
makanan juga menjadi salah satu
penyebab munculnya masalah gizi
lansia. Penurunan sekresi asam dan
enzim dapat mengganggu
penyerapan zat-zat yang
dibutuhkan tubuh sehingga
menyebabkan para lansia
mengalami defisiensi vitamin dan
mineral.  Terganggunya fungsi
saluran cerna  dan sering
menggunakan obat-obatan dapat
memicu terjadinya penurunan nafsu
makan, penyerapan zat gizi
berkurang yang mengakibatkan
kekurangan gizi. Terlebih lagi pada
lansia yang kurang mendapatkan
sosialisasi tentang gizi, kesepian
dan mengalami gangguan motorik

'ﬁmmé ABDIMAS-HIP Pengabdian Kepada Masyarakat



https://akbidhipekalongan.ac.id/e-journal/index.php/abdimaship/home
https://akbidhipekalongan.ac.id/e-journal/index.php/abdimaship/article/view/508
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

o) T

cenderung akan mengalami
kekurangan gizi dan penurunan
berat badan, karena
nafsu makan berkurang.®

Setiap mahluk hidup
membutuhkan  makanan  untuk
mempertahankan  kehidupannya,
karena di dalam makanan terdapat
zat-zat gizi yang dibutuhkan tubuh
untuk melakukan kegiatan
metabolismenya. Pada dasarnya
kebutuahan gizi pada lansia dan
orang dewasa adalah sama. Bagi
lansia pemenuhan kebutuhan gizi
yang diberikan dengan baik dapat
membantu dalam proses
beradaptasi atau menyesuaikan diri
dengan perubahan-perubahan yang
dialaminya selain itu dapat menjaga
kelangsungan pergantian sel-sel
tubuh sehingga dapat
memperpanjang usia. Kebutuhan
kalori pada lansia berkurang karena
berkurangnya kalori dasar dari
kebutuhan fisik. Kalori dasar
adalah kalori yang dibutuhkan
untuk malakukan kegiatan tubuh
dalam keadaan istirahat, misalnya
untuk jantung, usus,
pernafasan dan ginjal.®

Permasalahan gizi yang sering
dialami oleh para lansia antara lain
obesitas, osteoporosis, anemia,
gout, kekurangan energi kronis, dan
kekurangan zat mikro lain.?
Obesitas yang dialami oleh para
lansia berpotensi menyebabkan
munculnya hipertensi, penyakit
empedu dan lain-lain. Osteoporosis
lebih banyak dialami oleh para
lansia  wanita. Salah  satu
penyebanya adalah kekurangan
kalsium dalam jangka waktu yang
lama. Kekurangan asupan Fe,
metabolisme mengalami
kemunduran dan kurang
mengkonsumsi  protein  hewani
menyebabkan lansia mengalami
anemia.®® Gout sering dialami
lansia karena asam urat dalam
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darah meningkat, sehingga untuk
mencegahnya konsumsi  protein
harus dikurangi. Kekurangan energi
kronis dapat disebabkan karena
berkurangnya nafsu makan,
kekurangan zat gizi, terkena
penyakit ganas, dan pola konsumsi
yang salah.® Pola konsumsi yang
salah dapat terjadi apabila makanan
yang dikonsumsi tidak beragam
sehingga kebutuhan gizi
menjadi tidak seimbang.®

Oleh sebab itu, asupan gizi
seimbang sangat penting untuk
menjaga kesehatan dan kebugaran
lansia. Makanan yang dikonsumsi
harus mengandung karbohidrat,
protein, lemak baik, vitamin,
mineral, serta cairan yang cukup
setiap hari. Selain itu, lansia juga
perlu  mendapat edukasi agar
mampu menerapkan pola makan
yang sesuai dengan kebutuhan
tubuhnya.”

Posyandu lansia menjadi
wadah penting dalam memberikan
pelayanan kesehatan dan informasi
gizi. Namun, masih banyak lansia
yang belum memahami pentingnya
makanan bergizi seimbang sesuai
kondisi usia. Karena itu, mahasiswa
kebidanan memiliki peran strategis
untuk  memberikan  penyuluhan
tentang pola makan dan nutrisi bagi
lansia.(

Metode

Lokasi kegiatan Pengabdian
kepada Masyarakat ini dilakukan di
Posyandu Seruni 11 Poncol Gang
Gotong Royong Wilayah Kerja
Puskesmas Tondano Kota
Pekalongan. Peserta  diberikan
pemahaman terlebih dahulu
mengenai nutrisi pada lansia dan
melakukan  pemeriksaan  pada
lansia.

Kegiatan-kegiatan yang
dilaksanakan pada tahap
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perencanaan adalah sebagai
berikut:
a. Tahapan persiapan kegiatan
1) Menentukan prioritas
masalah berdasarkan data
2) Mempersiapkan tema serta
materi  penyuluhan yang
akan disampaikan
3) Mempersiapkan
perlengkapan yang akan
digunakan
4) Melakukan koordinasi
dengan pihak Puskesmas
dan Kader Posyandu
b. Tahapan pelaksanaan kegiatan
1) Tempat: Posyandu Lansia

Seruni 11 Gang Gotong

Royong Poncol Wilayah

Kerja Puskesmas Tondano

Kota Pekalongan

2) Tanggal: Kamis, 16 Oktober

2026

3) Pukul: 16.00-selesai

4) Pelaksana:  Dosen  dan
mahasiswa

5) Langkah pelaksanaan

a) Melakukan pendekatan
dengan Pihak Puskesmas
dan kader Posyandu
Lansia Seruni 11 Poncol
Kota Pekalongan

b) Pendekatan  dilakukan
dengan cara mengirim
surat permohonan ijin
pengabdian kepada kader
posyandu lansia seruni
11.

c) Penyusunan program
penyuluhan nutrisi bagi
lansia meliputi:

(1) Melakukan afirmasi
dan Pre Test tentang
nutrisi lansia

(2) Memberikan
konseling mengenai
nutrisi pada lansia
serta melakukan
pemeriksaan  pada
lansia

3.
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(3) Evaluasi hasil
kegiatan dengan
post test.

Hasil dan Pembahasan
Pengabdian kepada
masyarakat dilakukan di posyandu
lansia seruni 11. Kegiatan diawali
dengan pembukaan dan perkenalan
pemateri oleh kader posyandu.
Peserta yang hadir sebanyak 7
orang. Mayoritas peserta
mengalami  permasalahan  gizi
seperti penurunan nafsu makan dan
berat badan yang tidak ideal. Oleh
karena itu, kegiatan penyuluhan
difokuskan ~ pada  peningkatan
pengetahuan tentang nutrisi
seimbang bagi lansia, pentingnya
asupan protein, vitamin, dan
mineral, serta pola makan sehat
untuk menjaga kebugaran dan
mencegah penyakit degeneratif.

Gambar 1. Hasil Pemeriksaan Lansia
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Berdasarkan hasil kegiatan
pemeriksaan kesehatan lansia yang
diikuti oleh tujuh orang peserta,
diketahui bahwa sebagian besar
lansia memiliki hasil pemeriksaan
dalam batas normal, 4 orang lansia
menunjukkan tekanan darah, kadar
kolesterol, dan gula darah yang
masih dalam rentang normal, 1
lansia ditemukan tekanan darah
140/90 mmHg disertai kadar
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kolesterol 200 mg/dL dan gula
darah 170 mg/dL, sehingga
termasuk  kategori  hipertensi
disertai kolesterol dan gula darah
tinggi dan 1 orang lansia memiliki
hasil pemeriksaan yang masih
normal, namun berat badan hanya
35 kg sehingga memerlukan
perhatian terhadap pemenuhan
nutrisi dan pola makan. Selain itu,
terdapat 1 lansia dengan hasil
tekanan darah 150/80 mmHg yang
mengindikasikan hipertensi
meskipun kadar kolesterol dan gula
darah masih normal. Secara
keseluruhan, kegiatan ini
menunjukkan  bahwa  sebagian
lansia berada dalam  kondisi
kesehatan baik, namun masih
ditemukan beberapa kasus
hipertensi, kadar kolesterol dan
gula darah tinggi, serta berat badan
yang kurang. Sebagai tindak lanjut,
akan dilakukan penyuluhan nutrisi
pada lansia untuk meningkatkan
pemahaman tentang pola makan
sehat, pemilihan makanan bergizi
seimbang, serta pencegahan risiko
penyakit degeneratif pada usia
lanjut.

Hasil  pretest  mengenai
pemahaman nutrisi pada lansia
sebelum dilakukan penyuluhan
didapatkan 4 lansia (57,14%) sudah
memiliki pengetahuan dasar
mengenai makanan sehat dan
pentingnya menjaga pola makan
dan 3 lansia (42,86%) masih
memerlukan edukasi lebih lanjut
mengenai pengaturan porsi makan
yang seimbang dan jenis makanan
yang  perlu dibatasi  (gula,
garam, dan lemak). Sedangkan
hasil posttest didapatkan
peningkatan pengetahuan tentang
pemahaman nutrisi pada lansia
yaitu sebagian besar lansia 85,7%
sudah memahami tentang nutrisi
pada lansia.
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Sebagian besar lansia kurang
memahami  pentingnya  nutrisi
seimbang dalam menjaga
kesehatan tubuh di usia lanjut.
Masih  banyak yang  belum

mengetahui:

a. Jenis makanan yang
mengandung protein, vitamin,
dan mineral.

b. Batas konsumsi gula, garam,
dan lemak.

c. Pentingnya minum air cukup
dan makan sayur serta buah
setiap hari.

d. Cara mengatur pola makan
sesuai kondisi penyakit seperti
hipertensi,  diabetes, atau
kolesterol tinggi.

Dari hasil wawancara singkat,
sebagian lansia masih kurang
memahami  pentingnya  nutrisi
seimbang. Banyak yang belum
mengetahui makanan sumber gizi,
batas konsumsi gula, garam, lemak,
serta cara mengatur pola makan
sesuai kondisi kesehatan seperti
hipertensi atau gula darah tinggi.
Seiring bertambahnya usia, lansia
mengalami  berbagai perubahan
fisiologis yang berdampak pada
penurunan  kemampuan  tubuh
dalam mengolah dan menyerap
nutrisi. Perubahan tersebut antara
lain penurunan nafsu makan akibat
perubahan indra pengecap dan
penciuman; gangguan pencernaan
karena  berkurangnya  produksi
enzim dan asam lambung yang
dapat menyebabkan penyerapan
nutrisi seperti vitamin B12 dan zat
besi menjadi kurang optimal,
penurunan  massa otot  atau
sarkopenia yang menyebabkan
peningkatan kebutuhan protein;
serta penurunan fungsi ginjal dan
metabolisme tubuh yang
memengaruhi kebutuhan cairan dan
pembatasan natrium. Perubahan
fisiologis tersebut menyebabkan
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lansia lebih  rentan terhadap
malnutrisi, sehingga membutuhkan
edukasi  mengenai  pemilihan
makanan yang tepat.  Penyuluhan
nutrisi  berperan penting dalam
meningkatkan pengetahuan lansia
mengenai  pemilihan  makanan
bergizi sesuai kebutuhan tubuh.
Edukasi yang diberikan membantu
lansia memahami jenis makanan
yang baik dikonsumsi, jumlah yang
tepat, serta bahaya konsumsi
makanan tinggi gula, garam, dan
lemak. Semakin baik pengetahuan
lansia mengenai gizi, semakin baik
pula kemampuan mereka dalam
menerapkan kebiasaan makan yang
sehat.®

Pemilihan makanan yang
tepat akan membantu mencegah
terjadinya malnutrisi serta
mengurangi risiko penyakit
degeneratif. Kebutuhan protein
yang cukup dapat mengurangi
risiko  sarkopenia, sedangkan
konsumsi serat dan cairan yang
memadai dapat mencegah sembelit
dan menjaga Kkesehatan sistem
pencernaan.® Keberhasilan
penyuluhan nutrisi tidak hanya
tergantung pada lansia, tetapi juga
pada dukungan keluarga dan kader
posyandu.  Keluarga  berperan
dalam pengaturan menu makanan
di rumah dan memantau kebiasaan
makan lansia, sedangkan kader
posyandu melakukan
pendampingan dan pemantauan
perkembangan kesehatan lansia.
Dukungan lingkungan terbukti
meningkatkan keberhasilan
penerapan pola makan yang sehat.

Kesimpulan

Kegiatan penyuluhan
mengenai  nutrisi  pada lansia
berjalan dengan baik dan mendapat
respon positif dari peserta. Hasil
pemeriksaan menunjukkan bahwa
setelah dilakukan konseling gizi,
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terjadi  peningkatan pengetahuan
lansia tentang pola makan sehat dan
sebagian  peserta  menunjukkan
perbaikan kadar kolesterol menuju
rentang normal. Hal ini
membuktikan bahwa edukasi gizi
dapat berpengaruh terhadap perilaku
konsumsi  pangan dan  status
kesehatan lansia.
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