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ABSTRAK 

Pendahuluan: Pemilihan makanan sehat merupakan hal yang sangat penting dalam menunjang 
produktivitas dan kualitas hidup. Seiring perkembangan zaman gaya hidup masyarakat yang 
konsumtif terus meningkat termasuk dalam pemilihan makanan. Konsumsi makanan cepat saji, 
makanan tinggi gula yang marak dipromosikan. Kurangnya pengetahuan mengenai bahan 
pangan bergizi, serta minimnya kesadaran akan bahaya konsumsi makanan tidak sehat. Kondisi 
tersebut berkontribusi terhadap meningkatnya kasus penyakit tidak menular. Tujuan: 
Meningkatkan pengetahuan dan kesadaran masyarakat mengenai pentingnya menerapkan pola 
hidup sehat. Metode: Penyuluhan, pre-posttest, diskusi interaktif dengan peserta 35 orang 
yang terdiri dari dewasa ibu rumah tangga, remaja dan lansia. Instrumen menggunakan 
kuesioner pengetahuan dan dianalisis secara deskriptif. Hasil: Setelah dilakukan post-test 
terdapat peningkatan pengetahuan peserta terkait konsep pola hidup sehat dan pemilihan 
makanan sehat. yang sebelumnya sebagian besar berpengetahuan kurang (42,85%) menjadi 
seluruhnya berpengetahuan baik (91,42%). Hasil observasi juga menunjukkan peserta 
mengikuti kegiatan dengan antusias Kesimpulan: Kegiatan pengabdian ini berhasil 
meningkatkan pemahaman masyarakat secara signifikan. Program ini dapat berlanjut dengan 
dukungan dari pemerintah dan tenaga kesehatan setempat. 
 
KATA KUNCI: Cerdas pilih makanan; edukasi gizi; makanan sehat; pola hidup sehat 
 

ABSTRACT 
Introduction: Choosing healthy foods is very important in supporting productivity and quality 
of life. As society evolves, consumerism continues to rise, including in food choices. The 
consumption of fast food and foods high in sugar, which are widely promoted, is on the rise. 
Lack of knowledge about nutritious foods and minimal awareness of the dangers of consuming 
unhealthy foods contribute to an increase in non-communicable diseases. Objective: To 
increase public knowledge and awareness of the importance of adopting a healthy lifestyle. 
Method: Counseling, pre-posttests, interactive discussions with 35 participants consisting of 
adult housewives, teenagers, and the elderly. The instrument used a knowledge questionnaire 
and was analyzed descriptively. Results: After the post-test, there was an increase in 
participants' knowledge regarding the concept of a healthy lifestyle and healthy food choices. 
Previously, most participants had insufficient knowledge (42.85%), but after the program, all 
participants had good knowledge (91.42%). Observational results also showed that 
participants enthusiastically participated in the activities. Conclusion: This community service 
activity successfully increased public understanding significantly. The program can continue 
with support from the local government and healthcare professionals. 
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PENDAHULUAN 

Selain masalah kesehatan individu, pola hidup tidak sehat dapat mengakibatkan 
beban sosial dan ekonomi yang signifikan, termasuk biaya perawatan kesehatan yang 
lebih tinggi dan penurunan produktivitas. Dampak pola hidup tidak sehat pada 
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masyarakat dapat sangat luas.Untuk mengatasi pola hidup tidak sehat, berbagai sektor 
harus berpartisipasi. Ini termasuk pendidikan, layanan kesehatan, dan komunitas. Untuk 
mengubah masyarakat menuju pola hidup yang lebih sehat, kampanye tentang 
pentingnya gaya hidup sehat, akses yang lebih mudah ke makanan bergizi, fasilitas 
olahraga, layanan kesehatan mental, dan kebijakan anti-rokok dan alkohol dapat 
membantu.(Khodija et al., 2023) 

Salah satu cara untuk meningkatkan kesehatan masyarakat adalah dengan 
menerapkan gaya hidup sehat. Perubahan gaya hidup kontemporer telah mendorong 
orang untuk mengonsumsi makanan cepat saji, tinggi gula, garam, dan lemak, yang jika 
dikonsumsi terlalu banyak dapat menyebabkan berbagai penyakit degeneratif. Menurut 
laporan Riskesdas 2018 tentang prevalensi obesitas, jumlah remaja berusia 16-18 
tahun yang gizi lebih sebanyak 21,1% (gemuk 12,8% dan obesitas 8,3%). Pola makan 
yang tidak seimbang adalah penyebab utama peningkatan obesitas ini (Badriyah, 2022) 

Pola konsumsi makanan masyarakat modern mengalami perubahan yang 
signifikan yang mempengaruhi status secara fundamental. Perubahan ini menunjukkan 
bahwa dinamika konsumsi makanan tidak lagi hanya berkaitan dengan memenuhi 
kebutuhan dasar, tetapi juga melibatkan interaksi yang kompleks antara tradisi lokal, 
ketersediaan sumber daya, dan pengetahuan gizi. Misalnya, pola makan orang di 
daerah pedesaan masih sangat dipengaruhi oleh warisan budaya, yang membuat 
karbohidrat seperti nasi, jagung, dan umbi-umbian menjadi bagian penting dari diet 
mereka. Namun, variasi diet yang tersedia sering dibatasi oleh pengetahuan gizi yang 
buruk atau tabu makanan yang didasarkan pada nilai-nilai budaya, yang berpotensi 
mengurangi asupan nutrisi penting (Haniya, 2025). 

Masalah lain yang dihadapi masyarakat adalah kurangnya pengetahuan tentang 
cara memilih makanan sehat dan bergizi. Banyak masyarakat yang belum memahami 
pentingnya membaca label gizi pada kemasan, mengatur porsi makan, serta 
menyeimbangkan konsumsi antara karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan mineral. 
Selain itu, kebiasaan konsumsi makanan cepat saji dan minuman tinggi gula semakin 
memperburuk kondisi kesehatan masyarakat, terutama di kalangan remaja dan ibu 
rumah tangga. Melihat fenomena tersebut, diperlukan suatu kegiatan edukatif yang 
mampu memberikan pengetahuan praktis kepada masyarakat untuk menerapkan pola 
hidup sehat dengan cerdas pilih makanan. Tujuan kegiatan pengabdian masyarakat di 
care-free day ini, diharapkan masyarakat dapat memahami konsep gizi seimbang, 
mampu menerapkannya dalam kehidupan sehari-hari, serta menjadi lebih selektif dalam 
memilih makanan untuk menjaga kesehatan diri dan keluarga.  
 
METODE  

Kegiatan pengabdian ini melalui beberapa tahapan. Tahap awal yaitu perencanaan 
kegiatan. Yaitu Melakukan survei pendahuluan dibantu mahasiswa Fakultas Ilmu 
Kesehatan UNW Mataram untuk melihat sasaran pengabdian Masyarakat kemudia 
Melakukan koordinasi denganTim pengabdian menentukan judul pengabdian, 
menyiapkan tempat dan peralatan (berkoordinasi dengan tim pengabdian dan 
mahasiswa) untuk memfasilitasi kegiatan penyuluhan, seperti memberikan izin kepada 
pemilik sound system untuk melakukan penyuluhan, memberikan leflaet dan kebutuhan 
penyuluhan lainnya. Kegiatan pengabdian masyarkat ini dilakukan pada hari Minggu 
tanggal 26 oktober 2025 dari jam 07.00 hingga 09.00 WITA di Care Free Day di 
Taman Udayana Mataram, dimulai dengan pembukaan untuk Mereka juga diajarkan cara 
memilih makanan yang sehat. Terakhir, dilakukan setelah ujian untuk mengevaluasi 
peningkatan pengetahuan. Pengumpulan data pengetahuan menggunakan kuisioner 
yang terdiri dari 5 pertanyaan tentang edukasi dan tips pola hidup sehat dengan 
cerdas pilih dengan cara memilih makan sehat. Pada tahap terakhir yaitu tahap evaluasi, 
dilakukan melalui observasi keaktifan peserta selama kegiatan untuk melihat bagaimana 
pemahaman peserta setelah diberikan 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 
Pemberian edukasi penyuluhan pola hidup sehat dengan cerdas pilih makanan (gizi 
seimbang dan pemilihan makanan sehat) 
 

 
Gambar 1. Pelaksanaan edukasi/penyuluhan pada masyarakat di care fee day 

Udayana 
 

Pelaksanaan edukasi penyuluhan mengenai gizi seimbang dan pemilihan makanan 
sehat. Kegiatan pertama adalah pemaparan materi terkait tentang pola hidup sehat 
dengan cerdas pilih makanan. Sebelum diberikan materi, pemateri memberikan 
pertanyaan umpan balik terlebih dahulu dan memberikan kuisioner pre-test untuk 
mengetahui pemahaman awal peserta tentang pola hidup sehat dengan gizi seimbang, 
cerdas dalam memilih makanan sehat (Gambar 2)  

 

 
Gambar 2 Pengisian kuesioner Pre-Posttest 

 

 
Gambar 3. Lefleat pola hidup sehat dengan cerdas pilih makanan 

 
Untuk mempermudah pemahaman materi yang disampaikan, peserta diberikan 

leaflet (Gambar 3). Pemberian leaflet diharapkan meningkatkan pengetahuan dan 
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membantu peserta untuk memilih makanan sehat dan gizi seimbang ketika di rumah 
sehingga informasi yang diperoleh tidak terbatas saat kegiatan saja tetapi bisa 
diterapkan secara berkelanjutan di rumah masing-masing. 

Setelah dilakukan penyampaian materi dan pembagian leaflet, dilakukan diskusi 
tanya-jawab dengan peserta untuk memperjelas lagi materi yang telah disampaikan dan 
sebagai tahap terakhir dari kegiatan yaitu evaluasi melalui pembagian kuisioner post-
test. Penilaian dilakukan melalui observasi keaktifan peserta selama proses kegiatan. 
Peserta sosialisasi sangat aktif bertanya dan menjawab pada sesi tanya jawab tersebut. 
Peserta mampu menjawab umpan balik yang diberikan 

 
Table 1. Pengetahuan pola hidup sehat dengan cerdas pilih makanan pada 

Masyarakat di Car free Day Udayana Mataram 
No  Pengetahaun  Pre-test Post-test 
1.  Kurang  15 0 

2.  Cukup  10 3 
3.  Baik  10 32 

 Jumlah  35 35 

 
Tabel 1 diatas didapatkan hasil bahwa edukasi ini rata-rata responden masih 

banyak yang kurang paham tentang pola hidup sehat dengan gizi seimbang, cerdas 
dalam memilih makanan sehat untuk sehari – hari, setelah dilakukan post-test 
menjelaskan bahwa adanya peningkatan pengetahuan pada responden yang sebelumya 
sebagian besar berpengetahuan kurang (42,85%) menjadi seluruhnya berpengetahuan 
baik (91.42%) setelah post-test. Secara umum kegiatan edukasi berjalan lancar, dan 
keberhasilan kegiatan ditunjukkan dengan adanya peningkatan pengetahuan peserta 
terkait pola hidup sehat dengan cerdas pilih makanan sehat yang ditunjukkan dengan 
hasil sebelum dan setelah edukasi melalui hasil kuisioner, aktifnya peserta menjawab 
pertanyaan dari penyaji dan antusias peserta pelatihan sangat tinggi diketahui dari 
aktifnya peserta saat diskusi. 

Edukasi pilihan makana cerdas digunakan untuk memberikan rekomendasi 
makanan sehat yang sesuai dengan kebutuhan gizi berdasarkan usia, berat badan, 
tinggi badan, aktivitas fisik, dan kondisi kesehatan. Banyak masyarakat yang belum 
memahami pola makanan sehat dan gizi yang seimbang, sehingga cenderung memilih 
makanan yang kurang bernutrisi, dan akses makanan bergizi yang tidak merata 
disebabkan oleh pendapatan rendah dan harga pangan yang tinggi. Dengan 
mengajarkan masyarakat tentang pentingnya mengonsumsi makanan sehat dengan 
asupan gizi yang tepat, pemerintah dapat membantu memberikan edukasi luas kepada 
masyaraka (Hamidani et al., 2025). Melalui kegiatan promosi kesehatan, seperti edukasi 
masyarakat, adalah upaya untuk meningkatkan kesadaran masyarakat tentang bahaya 
konsumsi makanan dan minuman manis sebagai penyebab diabetes mellitus pada usia 
muda. Ini dilakukan melalui pemeriksaan fisik, penyuluhan, atau promosi kesehatan dan 
diskusi. (Anggorowati et al., 2023)  

Pendidikan kesehatan dan promosi kesehatan adalah istilah yang kadang-kadang 
digunakan untuk menyebutkan hal yang sama. Pendidikan kesehatan adalah tentang 
memberikan informasi dan pengetahuan tentang kesehatan kepada individu dan 
masyarakat serta keterampilan untuk menerapkan perilaku sehat secara sukarela. 
Pendidikan kesehatan adalah kombinasi pengalaman pembelajaran yang dirancang 
untuk membantu individu dan masyarakat meningkatkan kesehatan mereka dengan 
meningkatkan pengetahuan atau mengubah sikap mereka. Dalam promosi kesehatan, 
ini adalah pendekatan yang lebih komprehensif  (Sumampouw et al., 2023) 

Kegiatan pengabdian ini mencakup usia dari remaja, dewasa, dan lansia. Oleh 
karena itu, untuk meningkatkan kualitas hidup orang tua, dapat dilakukan berbagai 
tindakan, seperti penyuluhan, pendampingan kesehatan melalui senam, pemeriksaan 
kesehatan rutin, dan pembatasan konsumsi makanan seperti gula, garam, minyak, 
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makanan berlemak, makanan tinggi purin, dan sayur-sayuran dan buah. (Que et al., 
2025) peserta penyuluhan juga terdapat remaja yang masih bersekolah sehingga perlu 
edukasi ini juga sangat perku diberikan Penyuluhan ini juga sebagai upaya awal untuk 
menumbuhkan kepedulian untuk memilih makanan sehat dikantin sekolah (Widiarini et 
al., 2023) pentingnya edukasi tentang pemilihan makanan sehat dan jajanan cerdas 
sebagai langkah kunci dalam mencegah pemyakit tidak menular seperti diabetes sejak 
dini (Pramadhani et al., 2025). pentingnya edukasi tentang pemilihan makanan sehat 
dan jajanan cerdas sebagai langkah kunci dalam mencegah pemyakit tidak menular 
seperti diabetes sejak dini (Pramadhani et al., 2025). Pendidikan nutrisi penting bagi 
anak usia sekolah untuk meningkatkan pemahaman mereka tentang pilihan makanan 
yang sehat. Intervensi gizi dapat meningkatkan pengetahuan, sikap, dan praktik anak 
sekolah dengan berbagai cara (Damayanti & Sumekar, 2021) 

Pembagian leflat untuk memudahkan pelaksanaan pendidikan secara pribadi 
kepada masyarakat untuk lebih memahami gizi seimbang dan pilihan makanan sehat 
yang cerdas. Dalam pendidikan gizi ini, metode penyampaian materi menggunakan 
ceramah dan media seperti leaflet dan poster. Secara umum, ada tiga cara untuk 
mengubah perilaku dan pengetahuan: menggunakan kekuatan atau kekuatan, 
memberikan informasi, berbicara, dan terlibat. Untuk meningkatkan pengetahuan, dapat 
menggunakan poster dengan video atau menggunakan media seperti leaflet yang 
memberikan informasi dengan jelas (Fadhilah et al., 2024)  

Pembagian media penyuluhan seperti lefleat atau Poster pola makan sehat 
peserta penyuluhan dapat diajak untuk melihat media penyluhan atau poster  yang 
mengambarkan pola makan sehat, Mereka akan belajar mengenali tumpeng Simbol 
keberagaraman gizi yang penting bagi tubuh, terdiri dari berbagai jenis makanan yang 
disusun dalam bentuk kerucut. Didalamnya terdapat beberapa komponen utama seperti 
karbohidrat, yang berasal dari nasi, atau umbi-umbian, sayuran yang kaya akan serat, 
serta sumber protein seperti daging, ikan, telur, tahu, dan tempe. selain itu, buah-
buahan juga ditambahkan sebagai sumber vitamin dan mineral. Isi piringku  
mencerminkan porsi seimbang dari setiap kelompok makanan, di mana setengah piring 
diisi dengan karbohidrat, sebagai sumber energi, dan satu perempat piring diisi dengan 
protein yang penting untuk pertumbuhan dan perbaikan jaringan tubuh (Lisdyana & 
Hakimah, 2025)  

Sebagai bagian dari edukasi yang berkelanjutan, setiap peserta penyuluhan 
diberikan poster informatif yang berisi panduan tentang pengolahan makanan sesuai 
dengan PHBS (perilaku hidup berih dan sehat), sehingga mereka memiliki bahan bacaan 
yang dapat membantu mengingat dan menerapkan perilaku hidup sehat dalam 
kehidupan sehari- hari. Sehingga diharapkan ibu ibu yamg diberikan edukasi  beserta 
keluarganya dapat mengurangi konsumsi makanan cepat saji dan mulai lebih sering 
memasak makanan bergizi dirumah (Fadhilah et al., 2024). Setelah pembagian lefleat 
dilanjutkan dengan diskusi interaktif dengan masyarakat, beberapa pertanyaan diajukan 
oleh peserta penyuluhan. Pertanyaan tersebut mencakup contoh makanan sehat yang 
dapat dikonsumsi oleh anak sekolah, orang dewasa, dan ibu rumah tangga. Penyuluhan 
dilakukan dengan menggunakan pendekatan ceramah, diskusi, dan tanya jawab, dan 
leaflet terkait dengan cara memilih makanan untuk mencegah hipertensi pada remaja, 
sehingga peserta dapat dengan mudah mengontrol makanan mereka (Rahma et al., 
2021).  

Selain remaja dan lansia peserta eduaksi atau penyuluhan juga ada termasuk ibu 
rumah tangga sehingga Pelaksanaan kegiatan dimulai dengan pembagian leaflet 
kepada para peserta, yaitu ibu rumah tangga untuk bisa dengan tepat melaksanakan 
pemilihan makanan sehat karena ibu rumah yang beresiko obesitas atau telah 
mengalami obesitas. Setelah pembagian leaflet, dilakukan penyuluhan yang membahas 
secara rinci mengenai obesitas, mencakup definisi, ciri-ciri, penyebab, bahaya, dan cara 
pencegahannya. Penyuluhan disampaikan secara interaktif, memberikan kesempatan 
kepada peserta untuk bertanya dan berdiskusi guna memperdalam pemahaman 
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mereka. Kegiatan ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas distribusi leaflet sebagai 
media promosi Kesehatan dalam meningkatkan pengetahuan dan kesadaran ibu rumah 
tangga (Salsabiila, 2025) Bahwa media berupa lefleat terbukti efektif untuk 
meningkatkan pemahaman siswa tentang makanan bergizi, seperti yang ditunjukkan 
oleh peningkatan yang signifikan dalam pengetahuan mereka setelah lembaran kertas 
digunakan untuk memberikan instruksi.  Leaflet memiliki keuntungan dalam 
menyediakan informasi yang sederhana dan mudah dicerna serta visual yang bagus. 
(Cici Andayani et al., 2024)   
 
KESIMPULAN  
Adanya peningkatan pengetahuan pada responden yang sebelumya sebagian besar 
berpengetahuan kurang (42,85%) menjadi seluruhnya berpengetahuan baik (91.42%) 
setelah post-test. Dukungan dari pemerintah dan tenaga kesehatan diperlukan untuk 
keberlanjutan dari program edukasi ini. 
 
Konflik kepentingan 
Penulis menyatakan tidak memiliki konflik kepentingan dalam pelaksanaan maupun 
pelaporan hasil kegiatan pengabdian masyarakat ini. Semua proses kegiatan dilakukan 
secara profesional dan independen tanpa adanya pengaruh dari pihak manapun yang 
dapat menimbulkan konflik kepentingan akademik atau non-akademik 
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Kegiatan pengabdian ini didanai secara mandiri oleh tim pelaksana dari Fakultas Ilmu 
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