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Abstrak

Peningkatan kesehatan masyarakat di wilayah perkotaan merupakan tantangan yang kompleks,
mengingat pola hidup yang cenderung tidak sehat serta keterbatasan akses terhadap informasi gizi yang tepat.
Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi efektivitas penyuluhan gizi dan pola hidup sehat dalam
meningkatkan kesadaran masyarakat perkotaan tentang pentingnya gaya hidup sehat. Program penyuluhan yang
dilakukan melibatkan pendidikan gizi, penyuluhan pola makan sehat, serta pentingnya aktivitas fisik dalam
kehidupan sehari-hari. Hasil dari pelaksanaan penyuluhan menunjukkan adanya perubahan positif pada
pemahaman masyarakat terkait pentingnya pola makan yang seimbang dan penerapan kebiasaan hidup sehat.
Dengan demikian, program ini dapat menjadi model dalam upaya peningkatan kesehatan masyarakat di kawasan
urban, serta memberikan kontribusi bagi pengurangan prevalensi penyakit yang disebabkan oleh pola hidup tidak
sehat.

Kata kunci: Penyuluhan gizi, pola hidup sehat, kesehatan masyarakat, wilayah perkotaan, gaya hidup sehat,
penyakit tidak menular

1. PENDAHULUAN

Kesehatan masyarakat di wilayah perkotaan menghadapi berbagai tantangan yang
kompleks, termasuk pola makan yang tidak seimbang, gaya hidup yang kurang aktif, dan
tingginya prevalensi penyakit tidak menular (PTM) seperti hipertensi, diabetes, dan obesitas.
Menurut data Badan Pusat Statistik (BPS), prevalensi obesitas di kalangan penduduk perkotaan
terus meningkat, dengan faktor utama adalah kebiasaan makan yang tinggi kalori dan rendah
aktivitas fisik (BPS, 2023). Selain itu, kurangnya pemahaman tentang pentingnya pola makan
sehat dan gaya hidup aktif juga menjadi masalah yang signifikan (Harahap, 2022). Oleh karena
itu, penyuluhan mengenai gizi dan pola hidup sehat menjadi sangat penting untuk dilakukan.
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Program pengabdian ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman masyarakat
perkotaan tentang pentingnya gizi seimbang dan gaya hidup sehat melalui penyuluhan yang
bersifat edukatif. Fokus utama pengabdian ini adalah pemberian informasi yang tepat tentang
pola makan sehat, manfaat olahraga, dan cara-cara mengintegrasikan kebiasaan sehat dalam
kehidupan sehari-hari. Wilayah yang dipilih sebagai subyek pengabdian adalah kawasan
perumahan di tengah kota yang memiliki tingkat kesadaran rendah tentang pentingnya
kesehatan tubuh dan gizi yang seimbang.

Pemilihan komunitas ini berdasarkan data yang menunjukkan rendahnya tingkat
pengetahuan masyarakat tentang gizi di daerah tersebut, yang tercermin dari banyaknya kasus
penyakit tidak menular yang terjadi (Pratama & Lestari, 2023). Dengan adanya penyuluhan ini,
diharapkan dapat tercipta perubahan sosial yang positif, yaitu masyarakat menjadi lebih sadar
akan pentingnya mengadopsi pola hidup sehat, yang pada gilirannya dapat menurunkan angka
kejadian PTM di daerah perkotaan. Tujuan pengabdian ini adalah untuk memberikan kontribusi
nyata dalam memperbaiki kualitas kesehatan masyarakat dan menurunkan prevalensi penyakit
yang berkaitan dengan pola hidup tidak sehat.

Literature review yang relevan menunjukkan bahwa penyuluhan yang dilakukan secara
terus-menerus dan melibatkan partisipasi aktif masyarakat dapat menghasilkan perubahan yang
signifikan dalam kebiasaan hidup sehat (Widodo, 2021). Berdasarkan kajian tersebut, program
ini diharapkan dapat memberikan dampak positif bagi masyarakat yang menjadi subyek

pengabdian.

2. METODE

Proses perencanaan aksi dalam pengabdian masyarakat ini dilakukan secara kolaboratif
dengan komunitas yang menjadi subyek pengabdian. Subyek pengabdian terdiri dari
masyarakat yang tinggal di kawasan perumahan urban yang memiliki masalah kesehatan akibat
gaya hidup tidak sehat. Proses pengorganisasian komunitas dimulai dengan identifikasi
kebutuhan melalui survei dan diskusi kelompok terfokus (Focus Group Discussion, FGD)
untuk memahami masalah kesehatan yang dihadapi oleh masyarakat serta tingkat pengetahuan
mereka terkait gizi dan pola hidup sehat.
Subyek Pengabdian dan Lokasi

Subyek pengabdian adalah keluarga-keluarga yang tinggal di perumahan wilayah
perkotaan. Lokasi pengabdian adalah Kecamatan X, yang dikenal memiliki tingkat prevalensi
penyakit tidak menular yang tinggi. Pengabdian ini melibatkan sekitar 100 keluarga yang

terdaftar dalam database RT dan RW setempat.
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Keterlibatan Subyek dalam Proses Perencanaan dan Pengorganisasian
Masyarakat diundang untuk terlibat dalam proses perencanaan melalui pertemuan awal
dan diskusi dengan tim pengabdian. Mereka dilibatkan dalam penentuan tema penyuluhan,
serta pengaturan jadwal dan tempat pelaksanaan kegiatan. Partisipasi aktif masyarakat sangat
penting untuk memastikan bahwa materi penyuluhan sesuai dengan kebutuhan dan masalah
kesehatan yang dihadapi oleh komunitas.
Metode atau Strategi yang Digunakan
Metode yang digunakan dalam kegiatan ini adalah pendekatan partisipatif, di mana
masyarakat berperan aktif dalam setiap tahapan. Strategi ini melibatkan pemberian informasi
melalui penyuluhan, distribusi materi edukasi, serta pelaksanaan simulasi pola makan sehat
dan olahraga sederhana. Selain itu, untuk memastikan keberlanjutan, dibentuk kelompok
pendamping yang akan mendukung implementasi perubahan pola hidup sehat setelah kegiatan
selesai.
Tahapan-Tahapan Kegiatan Pengabdian
Tahapan kegiatan pengabdian terdiri dari beberapa langkah sebagai berikut:
1. Tahap Persiapan: Identifikasi subyek pengabdian, koordinasi dengan pihak setempat,
dan penyusunan materi penyuluhan.
2. Tahap Pelaksanaan: Penyuluhan gizi dan pola hidup sehat, termasuk kegiatan praktis
seperti memasak dengan bahan makanan sehat dan latihan fisik.
3. Tahap Evaluasi: Pengukuran dampak dari penyuluhan melalui survei post-test kepada
peserta dan analisis perubahan kebiasaan.
4. Tahap Tindak Lanjut: Pembentukan kelompok pendamping untuk terus memberikan

dukungan kepada masyarakat dalam menerapkan pola hidup sehat.

3. HASIL

Proses pendampingan masyarakat yang dilakukan dalam pengabdian ini menunjukkan
dinamika yang signifikan dalam meningkatkan kesadaran masyarakat terhadap pentingnya gizi
seimbang dan pola hidup sehat. Ragam kegiatan yang dilaksanakan melibatkan berbagai
bentuk aksi, baik yang bersifat teknis maupun programatik, yang secara langsung ditujukan
untuk memecahkan masalah kesehatan yang dihadapi oleh komunitas. Kegiatan penyuluhan
dilakukan dalam bentuk ceramah, demonstrasi memasak makanan sehat, serta pelatihan
olahraga ringan yang dapat dilakukan di rumah atau lingkungan sekitar.
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Ragam Kegiatan dan Aksi Program

Kegiatan penyuluhan gizi dan pola hidup sehat mencakup berbagai aspek, antara lain:

1. Penyuluhan Gizi: Para peserta diberi pemahaman tentang pentingnya konsumsi

makanan bergizi dan seimbang, serta bagaimana memilih bahan makanan yang baik
untuk kesehatan. Dalam sesi ini, para ahli gizi memaparkan materi terkait gizi
seimbang, pembacaan label makanan, serta teknik memasak yang mempertahankan
nilai gizi.

Pelatihan Olahraga: Masyarakat dilatih untuk melakukan olahraga ringan, seperti
senam pagi, jalan kaki, dan peregangan, yang dapat dilakukan secara rutin di rumah
atau lingkungan sekitar. Hal ini bertujuan untuk meningkatkan aktivitas fisik

masyarakat yang selama ini cenderung minim.

. Simulasi Penerapan Gizi Seimbang: Peserta juga diajak untuk mempraktikkan cara

memasak makanan sehat dengan bahan-bahan yang mudah dijangkau, serta

mengajarkan cara membuat menu makanan sehat dengan anggaran terbatas.

Perubahan Sosial yang Muncul

Seiring dengan berlangsungnya kegiatan pengabdian, muncul sejumlah perubahan sosial

yang diharapkan, di antaranya:
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Perubahan Perilaku: Terdapat perubahan signifikan dalam pola makan dan kebiasaan
olahraga di kalangan peserta. Masyarakat mulai mengurangi konsumsi makanan cepat
saji dan lebih memilih makanan yang mengandung gizi seimbang. Selain itu, rutinitas
olahraga ringan, seperti jalan kaki dan senam pagi, menjadi bagian dari kegiatan harian
mereka.

Pranata Baru: Kehadiran kelompok pendamping yang dibentuk selama pengabdian
menjadi pranata sosial baru yang membantu memperkuat penerapan gaya hidup sehat.
Kelompok ini berfungsi sebagai agen perubahan yang memberikan dukungan moral
dan informasi berkelanjutan mengenai pola hidup sehat.

Munculnya Pemimpin Lokal (Local Leader): Selama kegiatan berlangsung,
beberapa individu menunjukkan kemampuan kepemimpinan yang luar biasa dalam
mengorganisir kegiatan komunitas, seperti mengatur jadwal senam pagi atau
mengedukasi tetangga mengenai pentingnya pola makan sehat. Pemimpin lokal ini
menjadi teladan bagi anggota komunitas lainnya dan berperan dalam memperkuat

keberlanjutan program.
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o Kesadaran Baru: Kesadaran akan pentingnya kesehatan tubuh dan gizi seimbang
berkembang pesat di kalangan masyarakat. Melalui berbagai kegiatan, masyarakat
mulai memahami bahwa pola hidup sehat tidak hanya penting untuk kesehatan jangka
pendek, tetapi juga untuk meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan.

Secara keseluruhan, pengabdian masyarakat ini berhasil menciptakan perubahan yang
signifikan dalam hal pengetahuan dan perilaku masyarakat terkait dengan gizi dan pola hidup
sehat. Masyarakat kini lebih memahami pentingnya gaya hidup sehat dan telah memulai
perubahan positif dalam kehidupan sehari-hari mereka. Keberhasilan ini tidak hanya tercermin
dalam tindakan individu, tetapi juga dalam terciptanya pranata sosial baru yang mendukung
keberlanjutan gaya hidup sehat di komunitas tersebut.

4. DISKUSI

Hasil dari pengabdian masyarakat ini menunjukkan bahwa penyuluhan gizi dan pola
hidup sehat di wilayah perkotaan berhasil menciptakan perubahan signifikan dalam
pemahaman dan perilaku masyarakat. Perubahan yang terjadi sejalan dengan teori perubahan
sosial yang menyatakan bahwa kesadaran dan perubahan individu dalam suatu komunitas dapat
dipicu melalui pendidikan dan partisipasi aktif masyarakat (Ritzer, 2019). Dalam hal ini,
penyuluhan yang dilakukan dengan melibatkan masyarakat secara aktif dalam setiap prosesnya
membuktikan bahwa perubahan sosial dapat terjadi dengan pendekatan yang berbasis pada
partisipasi dan edukasi.
Diskusi Teoritik tentang Proses Perubahan Sosial

Proses perubahan sosial yang terjadi dalam kegiatan ini dapat dijelaskan dengan teori
perubahan perilaku yang dikemukakan oleh Bandura (1977) mengenai teori pembelajaran
sosial. Dalam konteks pengabdian ini, masyarakat belajar melalui observasi, pengalaman
langsung, dan interaksi sosial dengan sesama anggota komunitas yang sudah
mengimplementasikan pola hidup sehat. Partisipasi dalam simulasi memasak makanan sehat
dan pelatihan olahraga menjadi faktor kunci dalam membentuk kebiasaan baru yang lebih
sehat. Proses ini juga memperlihatkan bahwa pembelajaran yang diterima melalui model atau
contoh dapat mempengaruhi perilaku individu, yang kemudian diikuti oleh anggota masyarakat
lainnya.

Selain itu, teori pengorganisasian komunitas oleh Warren (1978) menjelaskan bahwa
pemberdayaan komunitas melalui pengorganisasian yang melibatkan anggota komunitas dalam
perencanaan dan pelaksanaan program dapat menghasilkan perubahan sosial yang lebih

berkelanjutan. Dalam kegiatan ini, pembentukan kelompok pendamping yang terdiri dari
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masyarakat setempat berfungsi sebagai agen perubahan yang memperkuat keberlanjutan
program. Kelompok pendamping ini tidak hanya menjadi pendukung dalam pelaksanaan
kegiatan tetapi juga berperan sebagai sumber informasi dan motivasi bagi masyarakat untuk
terus menjaga gaya hidup sehat.
Temuan Teoritis dalam Proses Pengabdian
Dari perspektif teoritik, temuan hasil pengabdian ini mengonfirmasi bahwa pendekatan
partisipatif dalam pengabdian masyarakat memiliki potensi yang besar dalam menciptakan
perubahan sosial. Melalui keterlibatan aktif masyarakat dalam perencanaan dan pelaksanaan
kegiatan, program ini mampu menciptakan perubahan yang tidak hanya bersifat jangka pendek,
tetapi juga berkelanjutan. Hasil ini sesuai dengan teori keberlanjutan perubahan sosial yang
menyatakan bahwa perubahan yang didorong oleh partisipasi aktif masyarakat akan lebih
mudah diterima dan diimplementasikan dalam kehidupan sehari-hari (Homan, 2021).
Perubahan sosial yang muncul, seperti peningkatan kesadaran akan pentingnya pola
makan sehat, kebiasaan berolahraga, dan munculnya pemimpin lokal yang memfasilitasi
perubahan, mengonfirmasi bahwa edukasi dan pendampingan berbasis komunitas dapat
menciptakan perubahan yang signifikan dalam masyarakat. Hal ini juga didukung oleh
penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa intervensi berbasis komunitas dapat
menghasilkan perubahan positif dalam kebiasaan kesehatan masyarakat (Widodo, 2021).
Pentingnya Pengorganisasian Komunitas
Secara keseluruhan, kegiatan pengabdian ini memperlihatkan betapa pentingnya
pengorganisasian komunitas dalam menciptakan perubahan sosial yang berkelanjutan.
Masyarakat yang dilibatkan dalam setiap tahap kegiatan memiliki rasa memiliki yang kuat
terhadap program ini, yang kemudian mendukung terciptanya pranata sosial baru dalam
komunitas. Kelompok pendamping yang dibentuk berfungsi sebagai penghubung antara
masyarakat dan program pengabdian, serta menjaga kesinambungan praktik-praktik sehat yang
telah diperkenalkan.
Kesimpulan Teoritik
Dari hasil pengabdian ini, dapat disimpulkan bahwa penyuluhan gizi dan pola hidup
sehat yang dilaksanakan dengan pendekatan partisipatif dapat menghasilkan perubahan sosial
yang signifikan dalam masyarakat. Proses pembelajaran sosial, pengorganisasian komunitas,
dan pemberdayaan lokal memainkan peran penting dalam menciptakan perubahan perilaku
yang lebih sehat. Temuan ini mendukung teori perubahan sosial yang menekankan pentingnya

pendidikan dan partisipasi masyarakat dalam mencapai perubahan yang berkelanjutan.
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5. KESIMPULAN

Pengabdian masyarakat ini berhasil menunjukkan bahwa penyuluhan gizi dan pola
hidup sehat yang dilakukan dengan pendekatan partisipatif dapat menciptakan perubahan sosial
yang signifikan dalam masyarakat perkotaan. Berdasarkan temuan dari kegiatan yang
dilaksanakan, dapat disimpulkan bahwa keterlibatan aktif masyarakat dalam proses
perencanaan, pelaksanaan, dan evaluasi program menjadi faktor kunci dalam keberhasilan
perubahan perilaku. Pendekatan yang mengedepankan pendidikan berbasis komunitas, di mana
masyarakat tidak hanya menjadi penerima informasi, tetapi juga penggerak perubahan, terbukti
efektif dalam mengurangi prevalensi pola hidup tidak sehat di kalangan peserta.

Refleksi teoritis dari hasil pengabdian ini mengonfirmasi bahwa teori perubahan sosial
dan pembelajaran sosial memberikan landasan yang kuat untuk memahami proses perubahan
yang terjadi. Masyarakat yang terlibat dalam penyuluhan dan aksi praktis menunjukkan
perubahan positif dalam pola makan dan gaya hidup sehat, yang sejalan dengan konsep teori
pembelajaran sosial yang menyatakan bahwa individu cenderung meniru perilaku yang diamati
dalam kelompok sosial mereka (Bandura, 1977). Selain itu, keberhasilan pembentukan
kelompok pendamping sebagai agen perubahan lokal mendukung teori pengorganisasian
komunitas yang menekankan pentingnya pemberdayaan dan partisipasi dalam menciptakan
perubahan yang berkelanjutan (Warren, 1978).

Rekomendasi
Berdasarkan hasil pengabdian ini, ada beberapa rekomendasi yang dapat disampaikan untuk
keberlanjutan dan pengembangan program serupa di masa depan:

1. Penguatan Kelompok Pendamping: Kelompok pendamping yang telah dibentuk
harus diberikan pelatihan lebih lanjut dan dukungan untuk melanjutkan program-
program kesehatan, seperti penyuluhan berkala dan kegiatan olahraga rutin, guna
memastikan keberlanjutan perubahan perilaku.

2. Peningkatan Akses Informasi: Pemerintah dan organisasi non-pemerintah dapat
meningkatkan akses informasi gizi dan pola hidup sehat melalui media sosial, aplikasi
kesehatan, atau pusat informasi komunitas untuk menjangkau lebih banyak individu di
wilayah perkotaan.

3. Peningkatan Partisipasi Masyarakat: Agar perubahan lebih mendalam, perlu ada
peningkatan partisipasi masyarakat dalam kegiatan penyuluhan dan pengorganisasian

komunitas melalui pendekatan berbasis keluarga dan kelompok.
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4. Pendekatan Berkelanjutan: Program pengabdian harus dilaksanakan secara

berkelanjutan, dengan tindak lanjut yang jelas, untuk memastikan bahwa perubahan
sosial yang dicapai dapat dipertahankan dalam jangka panjang.

Dengan demikian, pengabdian ini berhasil menunjukkan pentingnya peran aktif masyarakat
dalam menciptakan perubahan sosial yang berkelanjutan, terutama dalam hal kesehatan dan
pola hidup. Keberhasilan ini memberikan gambaran bahwa program pengabdian berbasis
komunitas yang melibatkan partisipasi langsung dari masyarakat dapat menjadi model efektif

dalam mengatasi masalah kesehatan di wilayah perkotaan.
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