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ABSTRAK 

 

Pola makan merupakan faktor penting yang mempengaruhi kehidupan lansia. Kebiasaan 

makan yang tidak sehat dapat menjadi penyebab berkurangnya kebiasaan makan pada lansia 

dan salah satu faktor risiko meningkatnya kebiasaan makan yang tidak teratur. Misalnya, 

kebiasaan makan yang tidak teratur, asupan serat (sayur atau buah) yang rendah atau 

kurang, makan makanan berlemak dan tinggi garam (natrium) lebih sering atau lebih 

sering. Lansia memiliki kebiasaan makan yang kurang baik sehingga melemahkan kesehatan 

lansia, sehingga masalah ini dapat diatasi dengan pola makan yang seimbang dan tepat, 

pola makan yang seimbang, pola makan yang  baik . Pada lansia, yang sering ditemukan 

adalah kondisi kekurangan gizi yang berdampak buruk terhadap kondisi kesehatan. 

Kebiasaan makan makanan yang tidak sehat dapat menyebabkan berbagai macam gangguan 

kesehatan dan mempengaruhi status gizi lansia. Kegiatan Edukasi kesehatan ini bertujuan 

untuk memberikan pendidikan kepada lansia dan sebagai upaya meningkatkan status gizi 

lansia. Melalui edukasi kesehatan dapat meningkatkan pengetahuan masyarakat sehingga 

dengan pengetahuan yang dimiliki dapat memberdayakan masyarakat untuk tahu, mau dan 

mampu menerapkan perilaku kesehatan. Pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan 

dengan memberikan penyuluhan Pola Makan untuk meningkatkan status gizi lansia di 

Panti Sosial Harapan Kita Palembang. Hal ini di harapkan dapat membantu dan 

meningkatkan status gizi lansia serta mengurangi resiko terjadinya malnutrisi pada lansia. 

Edukasi disampaikan dengan metode ceramah melalui presentasi materi, dan pembagian 

leafled. Hasil kegiatan ini terdapat peningkatan pengetahuan pada Responden tentang Pola 

Makan yaitu sebanyak 25 Responden  mengetahui tentang tujuan gizi lansia, tips memilih 

makanan yang sehat bagi lansia ,dan makanan yang sehat bagi lansia. Seluruh peserta 

mampu memahami pola makan yang sehat yang dapat meningkatkan status gizi lansia. 

 

Kata Kunci :Edukasi Kesehatan, Pola Makan, Status Gizi Lansia 

 

PENDAHULUAN 

Pola makan merupakan faktor penting yang mempengaruhi kehidupan lansia. 

Kebiasaan makan yang tidak sehat dapat menjadi penyebab berkurangnya kebiasaan 

makan pada lansia dan salah satu faktor risiko meningkatnya kebiasaan makan yang 

tidak teratur. Misalnya, kebiasaan makan yang tidak teratur, asupan serat (sayur 

atau buah) yang rendah atau kurang, makan makanan berlemak dan tinggi garam 

(natrium) lebih sering atau lebih sering (Biring and Merta, 2023). 
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Malnutrisi adalah kondisi ketidakseimbangan, kekurangan atau kelebihan dari zat 

gizi. Pada lansia, yang sering ditemukan adalah kondisi kekurangan gizi yang 

berdampak buruk terhadap kondisi kesehatan. Malnutrisi pada lansia seringkali 

kurang terdeteksi, kurang terobati dan kekurangan sumber daya dalam upaya 

penanganannya sehingga menyebabkan penurunan berat badan yang lebih tinggi 

(Kemenkes, 2023). 

Status gizi lansia adalah keadaan kesehatan tubuh lansia yang menggambarkan 

keseimbangan antara kebutuhan zat gizi dengan asupan makanan dan zat gizi yang 

diperoleh tubuh. Secara umum, status gizi yang baik pada lansia sangat penting 

untuk mempertahankan fungsi tubuh, meningkatkan daya tahan terhadap penyakit, 

menjaga kekuatan dan massa otot, serta mendukung kualitas hidup dan 

kemandirian lansia. Sebaliknya, status gizi yang kurang maupun berlebih dapat 

meningkatkan risiko berbagai masalah kesehatan dan menurunkan kualitas hidup 

lansia. (Fitrianti dalam Anika & Wiryansyah, 2024). 

Berdasarkan studi pendahuluan yang peneliti lakukan di Panti Sosial Harapan 

Kita Palembang pada tanggal 10 April 20253-4 September 2026 didapatkan jumlah 

lansia yang ada Panti Sosial Harapan Kita Palembang berjumlah 25 orang. Dari hasil 

pantauan peneliti ada beberapa responden yang mengalami penurunan nafsu 

makan, hal ini disebabkan karena beberapa faktor seperti faktor usia, penyakit, atau 

efek samping obat. Hal ini membuat mereka kurang bersemangat untuk makan, 

sehingga asupan nutrisi mereka menjadi tidak optimal. 

Pendidikan kesehatan adalah media yang digunakan oleh petugas dalam 

menyampaikan bahan, materi atau pesan kesehatan karena alat-alat tersebut 

merupakan saluran (chanel) yang digunakan untuk memperudah penerimaan 

pesan-pesan kesehatan. Berbagai media yang dapat digunakan pada saat melakukan 

pendidikan kesehatan diantaranya yaitu alat bantu lihat (visual), alat bantu dengar 

(audio) atau alat bantu dengar dan lihat (audio visual) serta alat bantu dengan media 

tulis seperti poster, leaflet, booklet, lembar balik, flipchart (Notoatmodjo, 2016). 

 

Pada kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan media leaflet, 

karena dengan adanya kelebihan leaflet yaitu tampilan yang menarik, materi yang 

banyak tersampaikan dan biaya produksi murah dibandingkan dengan media 

lainnya. Leaflet bisa meningkatkan pengetahuan dibandingkan dengan metode lain, 

hal ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Alvin (2022) mengenai 

pengaruh promosi kesehatan dengan media leaflet terhadap peningkatan 

pengetahuan didapatkan bahwa media leflet dalam promosi kesehatan efektif untuk 

meningkatkan pengetahuan. 

 

METODE 

Dalam kegiatan pengabdian kepada masyarakat (PKM) ini, Metode yang 

digunakan berupa pemberian edukasi tentang Penerapan pola makan menggunakan 

media Leaflet di Panti Sosial Harapan Kita Palembang. Adapun Tahapan kegiatan 

adalah sebagai berikut : 
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Tahap Persiapan dalam Kegiatan PKM : 

1. Melakukan observasi ke lokasi pelaksanaan kegiatan. 

2. Melakukan audiensi dengan pihak mitra tentang permasalahan yang akan 

diselesaikan. 

3. Pembuatan proposal kegiatan. 

4. Persiapan kegiatan PKM 

Tahap Pelaksanaan dalam Kegiatan PKM : 

1. Melakukan Penyuluhan tentang Pola makan  

2. Memberikan informasi tentang Dampak pola makan bagi lansia 

3. Memberikan informasi tentang Tips memilih makanan bagi lansia 

4. Memberikan informasi tentang makanan yang sehat bagi lansia 

5. Memberikan informasi tentang makanan yang tidak dianjurkan bagi lansia 

Tahap akhir pelaksanaan dalam Kegiatan PKM : 

1. Melakukan Diskusi tanya jawab 

2. Memberikan Evaluasi hasil Akhir 

3. Menyimpulkan hasil kegiatan 

4. Pengolahan data hasil PKM 

5. Pembuatan Laporan Hasil Kegiatan PKM 

6. Pengumpulan Laporan Hasil kegiatan PKM 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan Pengabdian Kepada Masyrakat ini diselenggarakan di Panti Sosial 

Harapan Kita Kota Palembang pada Bulan September 2026. Peserta kegiatan 

Pengabdian Kepada Masyarakat adalah Lansia yang berada di Panti Sosial Harapan 

Kita Palembang. Jumlah peserta yang terlibat adalah 25 Responden. Kegiatan ini 

bertujuan untuk untuk memberikan pendidikan kesehatan kepada lansia tentang 

penerapan pola makan sebagai upaya meningkatkan status gizi lansia dan 

diharapkan lansia bisa memahami, mengerti dan mengaplikasikan penerapan pola 

makan dalam upaya meningkatkan status gizi pada lansia. 
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Kegiatan diawali dengan pemberian penyuluhan mengenai pengertian pola 

makan, klasifikasi pola makan, Dampak pola makan bagi lansia, Tips memilih 

makanan bagi lansia, Makanan yang sehat bagi lansia, dan makanan yang tidak 

dianjurkan bagi lansia. Penyuluhan kesehatan dilakukan melalui metode ceramah 

dan diskusi. Peserta tampak antusias mengikuti kegiatan dengan aktif bertanya dan 

menjawab pertanyaan yang diberikan setelah sesi ceramah. Kegiatan dilanjutkan 

dengan memberikan Evaluasi Tanya Jawab tentang klasifikasi pola makan, Dampak 

pola makan bagi lansia, Tips memilih makanan bagi lansia, Makanan yang sehat bagi 

lansia, dan makanan yang tidak dianjurkan bagi lansia. 

Hasil Evaluasi Pengabdian masyarakat menunjukkan pengetahuan responden 

tentang penerapan pola makan sebagai upaya meningkatkan status gizi lansia. 

Evaluasi juga menunjukkan bahwa kegiatan pengabdian perlu menekankan 

perhatian terhadap lansia yang memiliki status gizi kurang maupun berlebih. Lansia 

dengan status gizi underweight perlu mendapatkan perhatian terhadap kecukupan 

asupan makanan, sedangkan lansia dengan overweight dan obesitas memerlukan 

pengaturan pola makan yang sesuai agar status gizinya dapat dikendalikan. 

Secara keseluruhan, hasil pengabdian kepada masyarakat yang menjadi dasar 

kegiatan menunjukkan bahwa pola makan merupakan aspek yang perlu 

diperhatikan dalam upaya mempertahankan status gizi lansia. Oleh karena itu, 

kegiatan pengabdian kepada masyarakat berupa edukasi pola makan sehat dan 

pemantauan status gizi diharapkan dapat menjadi salah satu upaya promotif dan 

preventif dalam meningkatkan perhatian terhadap kesehatan dan pemenuhan gizi 

lansia. 

Pengaturan pola makan yang baik berdampak pada status gizi lansia yang baik 

dengan ditandai asupan gizi yang seimbang dengan kebutuhan gizi lansia. Pola 

makan yang baik pada lansia akan mempengaruhi status gizi yang baik. Hal ini 

disebabkan karena lansia mendapatkan makanan yang sesuai kebutuhan dilihat dari 

jumlah jenis dan frekuensi saat mengkomsumsi makanan dan juga kondisi fisik 

lansia yang masih bisa memproses makanan dengan baik sehingga berdampak pada 

status gizi yang baik pula (Biring and Merta, 2023). 

Kebiasaan makan yang tidak sehat dapat menjadi penyebab berkurangnya 

kebiasaan makan pada lansia dan salah satu faktor risiko meningkatnya kebiasaan 

makan yang tidak teratur. Misalnya, kebiasaan makan yang tidak teratur, asupan 

serat (sayur atau buah) yang rendah atau kurang, makan makanan berlemak dan 

tinggi garam (natrium) lebih sering. Gizi buruk dapat mempengaruhi kualitas gizi 

pada lansia, sehingga diharapkan kebiasaan makan yang teratur baik secara fisik 

maupun psikis dapat mengatasi masalah kesehatan gizi pada lansia dengan baik 

(Biring and Merta, 2023). 

Pemberian edukasi kesehatan merupakan salah satu pendekatan untuk 

menyampaikan pesan kesehatan kepada masyarakat. Melalui edukasi kesehatan 

dapat meningkatkan pengetahuan masyarakat sehingga dengan pengetahuan yang 

dimiliki dapat memberdayakan masyarakat untuk tahu, mau dan mampu 

menerapkan perilaku kesehatan (Rahmah et al., 2025).  
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Kegiatan edukasi diharapkan memberikan manfaat bagi lansia berupa 

peningkatan pengetahuan mengenai makanan yang sesuai dengan kebutuhan tubuh 

pada usia lanjut. Bagi pengelola panti, kegiatan ini diharapkan dapat menjadi dasar 

dalam memperhatikan variasi menu, keteraturan waktu makan, komposisi makanan, 

serta pemantauan status gizi lansia (Rahmah et al., 2025). 

Edukasi kesehatan mengenai pola makan seimbang, pemilihan makanan bergizi, 

keteraturan makan, kecukupan cairan, serta pembatasan gula, garam dan lemak 

diharapkan dapat meningkatkan pemahaman lansia dan pengelola panti dalam 

mempertahankan serta meningkatkan status gizi lansia (Mulyati et al., 2020) 

Secara keseluruhan, kegiatan edukasi memberikan pemahaman kepada peserta 

mengenai pentingnya pola makan yang baik dan pemantauan status gizi pada lansia. 

Kegiatan ini diharapkan dapat mendorong lansia untuk menerapkan pola makan 

yang lebih sesuai dengan kebutuhan serta meningkatkan perhatian terhadap kondisi 

gizi secara berkala. Secara keseluruhan, kegiatan edukasi memberikan pemahaman 

kepada peserta mengenai pentingnya pola makan yang baik dan pemantauan status 

gizi pada lansia. Kegiatan ini diharapkan dapat mendorong lansia untuk 

menerapkan pola makan yang lebih sesuai dengan kebutuhan serta meningkatkan 

perhatian terhadap kondisi gizi secara berkala. (Damayanti, Amirus and Aji Perdana, 

2024). 

Penelitian yang dilakukan Sjahriani (2022) yang berjudul Hubungan Pola Makan 

Dengan Status Gizi. Dari hasil penelitian didapatkan yang berhubungan dengan 

status gizi lansia adalah asupan karbohidrat dan asupan protein sedangkan yang 

tidak ada hubungan nya yaitu asupan lemak. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil edukasi yang diberikan Pengukuran sebanyak 25 Responden 

memahami tentang pola makan, Dampak pola makan bagi lansia, Tips memilih 

makanan bagi lansia, Makanan yang sehat bagi lansia, dan makanan yang tidak 

dianjurkan bagi lansia.. Berdasarkan hasil evaluasi menunjukkan 25 Responden 

memahami tentang penerapan pola makan yang sehat, sehingga akan berpengaruh 

terhadap status gizi, dan kegiatan pengabdian perlu menekankan perhatian terhadap 

lansia yang memiliki status gizi kurang maupun berlebih. Lansia dengan status gizi 

underweight perlu mendapatkan perhatian terhadap kecukupan asupan makanan, 

sedangkan lansia dengan overweight dan obesitas memerlukan pengaturan pola 

makan yang sesuai agar status gizinya dapat dikendalikan. 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini berjalan dengan baik dan lancar. 

Peserta aktif dan antusias dalam mengikuti seluruh rangkaian acara dengan baik, 

lancar dan antusias, yang meliputi anamnesis, pengukuran vital sign dan kegiatan 

edukasi kesehatan 

Dengan demikian, kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dapat menjadi 

salah satu upaya promotif dan preventif dalam mendukung pemeliharaan kesehatan 

lansia. Kegiatan serupa perlu dilakukan secara berkelanjutan dengan melibatkan 

pengelola panti melalui edukasi gizi, pemantauan status gizi secara berkala, dan 
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penyediaan menu makanan yang sesuai dengan kebutuhan lansia. 
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