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The elderly are a group of people who are vulnerable to
degenerative diseases such as hypertension, diabetes mellitus,
and others. The causes include a lack of knowledge about healthy
diet and the lack of health checks. The purpose of this community
service activity is to improve the quality of life of the elderly in
Kelurahan Utama of South Cimahi by socializing healthy diets and
conducting health checks. Media used for healthy diet counseling
are power points, videos, and posters. Health examinations
conducted include measurements of body mass index, blood
pressure, blood glucose levels, triglycerides, total cholesterol, and
uric acid. The results of the health examination showed quite a lot
of elderly people who suffer from degenerative diseases. Through
this activity, the elderly in Kelurahan Utama of South Cimahi gained
knowledge about healthy diet in order to avoid various diseases and
know the disease that is being experienced so that they can
immediately undergo proper treatment.

Abstrak

Lansia merupakan kelompok masyarakat yang rentan mengalami
penyakit degeneratif seperti hipertensi, diabetes melitus, dan lain-
lain. Penyebab hal tersebut antara lain kurangnya pengetahuan
terhadap pola makan sehat dan jarangnya melakukan pemeriksaan
kesehatan. Tujuan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini
adalah meningkatkan kualitas hidup Lansia di Kelurahan Utama
Cimahi Selatan dengan cara mensosialisasikan pola makan sehat
dan melakukan pemeriksaan kesehatan. Media yang digunakan
untuk penyuluhan pola makan sehat adalah power point, video, dan
poster. Pemeriksaan kesehatan yang dilakukan antara lain
pengukuran indeks massa tubuh, tekanan darah, kadar glukosa
darah, trigliserida, kolesterol total, dan asam urat. Hasil
pemeriksaan kesehatan menunjukkan cukup banyak lansia yang
menderita penyakit degeneratif. Melalui kegiatan ini, para Lansia di
Kelurahan Utama Cimahi Selatan mendapatkan pengetahuan
tentang pola makan sehat agar terhindar dari berbagai macam
penyakit dan mengetahui penyakit yang sedang dialaminya
sehingga dapat segera menjalani perawatan serta pengobatan
yang tepat.

PENDAHULUAN

Istilah Lansia digunakan untuk seseorang yang telah berusia lebih dari 60
tahun. Badan Pusat Statistik Indonesia membagi Lansia menjadi tiga kategori yaitu
Lansia Muda usia 60 — 69 tahun, Lansia Madya usia 70 — 79 tahun, dan Lansia Tua
usia lebih dari 80 tahun (Badan Pusat Statistik, 2020). Menurut data dari Kementerian
Kesehatan Republik Indonesia (2017), jumlah Lansia di Indonesia sudah lebih dari 7%.
Tingginya angka tersebut disebabkan angka harapan hidup Lansia yang semakin
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meningkat. Peningkatan angka harapan hidup di Indonesia dipengaruhi oleh
peningkatan nutrisi, sanitasi, kondisi ekonomi dan fasilitas kesehatan (Badan Pusat
Statistik, 2020).

Lansia merupakan kelompok masyarakat yang rentan mengalami penyakit. Hal
tersebut terbukti dengan data yang dilaporkan oleh Badan Pusat Statistik Indonesia
pada tahun 2020. Sebanyak 48,14% Lansia pernah mengalami gangguan kesehatan
fisik ataupun psikis dan 24,35% diantaranya pernah menderita suatu penyakit (Badan
Pusat Statistik, 2020). Jenis penyakit yang sering kali dialami Lansia adalah penyakit
tidak menular atau degeneratif (Widodo, 2016; Ekawanti et al., 2018; Nisak et al.,
2018). Berdasarkan data Riskesdas tahun 2013, sepuluh penyakit yang sering kali
dialami oleh Lansia yaitu Hipertensi, Stroke, Jantung Koroner, Gagal Jantung, Paru
Obstruksi Kronik, Artritis, Diabetes Melitus, Batu ginjal, Gagal Ginjal, dan Kanker
(Badan Pusat Statistik, 2020). Penyakit tersebut merupakan penyakit menahun dan
dapat mempengaruhi kualitas hidup seseorang (Nisak et al., 2018).

Ada beberapa faktor penyebab penyakit degeneratif pada Lansia, antara lain
penurunan fungsi fisiologi atau penurunan fungsi organ tubuh (Stanhope and
Lancaster, 2016; Ekawanti et al., 2018; Nisak et al., 2018), pengaruh lingkungan, dan
gaya hidup (Stanhope and Lancaster, 2016). Salah satu contoh gaya hidup yang tidak
baik adalah mengonsumsi makanan tidak sehat sehingga mempengaruhi asupan
nutrisi pada tubuh (Ekawanti et al., 2018). Ketidakseimbangan nutrisi dalam tubuh
dapat menyebabkan gangguan metabolisme. Gangguan metabolisme ini yang sering
kali menyebabkan obesitas, hipertensi, hiperglikemia, dan lain-lain (Krismiyati et al.,
2019). Selain itu, menurut Badan Pusat Statistik Indonesia (2020) sebanyak 4% Lansia
tidak mau melakukan pengobatan untuk keluhan kesehatan yang mereka alami.

Hal tersebut terjadi karena kurangnya pengetahuan, dukungan dan perhatian
dari orang sekitar kepada Lansia (Widodo, 2016). Kurangnya pengetahuan terkait pola
makan sehat dan gejala dari suatu penyakit menyebabkan para Lansia terlambat untuk
melakukan pemeriksaan kesehatan sehingga berujung pada kondisi yang lebih parah
(Krismiyati et al., 2019). Menurut Wati (2020) dan Winarti (2021) permasalahan
tersebut dapat diselesaikan dengan usaha kebijakan kesehatan yang terdiri dari
promotif, preventif, kuratif, dan rehabilitatif. Hasil penelitian Ulya et al. (2018)
menunjukkan bahwa penyuluhan kesehatan dapat meningkatkan pengetahuan
manajemen hipertensi pada Lansia penderita hipertensi. Widodo (2016) dan Nisak et
al. (2018) juga menuliskan bahwa kegiatan penyuluhan dan pemeriksaan kesehatan
dapat meningkatkan pengetahuan para Lansia serta keluarganya untuk sadar akan
pentingnya deteksi dini penyakit degeneratif. Dengan pola makan sehat dan deteksi
dini penyakit degeneratif, Lansia dapat mempertahankan kesehatan tubuh dan
menikmati masa tuanya. Deteksi dini yang dapat dilakukan antara lain pemeriksaan
tekanan darah, pengukuran indeks massa tubuh, dan pemeriksaan biokimia darah
yang terdiri dari trigliserida, kolesterol total, glukosa darah, dan asam urat.

Cimahi merupakan salah satu kota yang ada di Provinsi Jawa Barat. Pada tahun
2019, jumlah Lansia di kota tersebut mencapai 53.282 orang yang mayoritas berjenis
kelamin perempuan (Badan Pusat Statistik Kota Cimahi, 2019). Cimahi terbagi menjadi
tiga kecamatan, yaitu Cimahi Utara, Tengah, dan Selatan. Berdasarkan data Dinas
Kependudukan dan Pencatatan Sipil Kota Cimahi (2018), Cimahi Tengah adalah
kecamatan dengan jumlah Lansia paling banyak yaitu 9.698 orang. Salah satu
Kelurahan yang ada di Cimahi Tengah adalah Kelurahan Utama. Oleh karena itu,
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kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan kualitas hidup Lansia di Kelurahan Utama
Kecamatan Cimahi Selatan dengan cara mensosialisasikan pola makan sehat dan
melakukan pemeriksaan kesehatan.

METODE PELAKSANAAN
Kegiatan penyuluhan pola makan sehat dan pemeriksaan kesehatan ini
dilaksanakan pada tanggal 3 - 17 November 2018 di Kelurahan Utama Kecamatan
Cimahi Selatan. Kegiatan ini diawali dengan pengurusan izin pelaksanaan kepada
pihak Kecamatan dan Kelurahan. Setelah mendapatkan izin, para lansia di daerah
tersebut dihimbau oleh para kader untuk mengikuti rangkaian kegiatan penyuluhan
dan pemeriksaan kesehatan di Posyandu.
1. Penyuluhan Pola Makan Sehat
Kegiatan ini dilaksanakan selama satu jam. Media yang digunakan adalah
power point, video, dan poster. Materi yang diberikan antara lain pengertian dan
manfaat pola makan sehat serta cara mengatur pola makan sehat agar terhidar
dari berbagai penyakit seperti hipertensi, hipertrigliseridemia,
hiperkolesterolemia, hiperglikemia, dan hiperuricemia. Materi tersebut
disampaikan oleh dosen yang bergerak dalam bidang kesehatan. Pada akhir
kegiatan ini para peserta diberi kesempatan untuk mengajukan pertanyaan
terkait materi yang telah disampaikan.
2. Pemeriksaan Kesehatan
Kegiatan ini berlangsung selama dua jam. Sebelum dilakukan pemeriksaan,
para peserta diminta untuk menuliskan identitas diri seperti nama, jenis kelamin,
usia dan alamat rumah. Setelah itu dilakukanlah pemeriksaan kesehatan yang
terdiri dari pengukuran berat badan, tinggi badan, tekanan darah, kadar glukosa
darah, trigliserida, kolesterol total, dan asam urat. Rangkaian pemeriksaan
kesehatan ini dilakukan oleh Ahli Tenaga Laboratorium Medis. Hasil
pemeriksaan tersebut langsung diinformasikan kepada peserta dan dengan
bantuan para kader, sejumlah Lansia yang mengalami penyakit-penyakit
tersebut diarahkan untuk berkonsultasi dengan dokter di Puskesmas
mendapatkan perawatan dan pengobatan yang tepat.

PEMBAHASAN

Kegiatan ini dapat berlangsung dengan lancar karena adanya dukungan dari
pada kader Posyandu Kelurahan Utama Cimahi Selatan. Selain menghimbau para
lansia di daerah tersebut, para kader juga memfasilitasi kegiatan dengan
meminjamkan in focus dan mengatur Posyandu agar dapat dijadikan tempat
penyuluhan dan pemeriksaan kesehatan. Antusiasme para lansia di daerah tersebut
juga cukup baik terbukti dengan banyaknya peserta kegiatan yaitu 33 orang. Mayoritas
peserta adalah wanita dengan rentang usia 60 — 74 tahun. Pada saat penyuluhan
dilaksanakan, cukup banyak ibu-ibu yang mengajukan pertanyaan terkait dengan
keluhan tubuh yang mereka alami dan menu makanan yang sesuai untuk kondisi
tersebut (Gambar 1). Kegiatan penyuluhan sudah banyak terbukti merupakan salah
satu upaya pencegahan yang tepat untuk berbagai macam penyakit, mulai dari
penyakit degeneratif pada Lansia , foodborne disease pada anak sekolah (Naully and
Mathilda, 2018), Hepatitis B dan C pada warga binaan pemasyarakatan (Naully and
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Nursidika, 2019a), hingga Infeksi Menular Seksual pada komunitas homoseksual
(Naully and Nursidika, 2019b).

Gambar 1. Kegiatan Sosialisasi Pola Makan Sehat bagi Lansia di Kelurahan Utama
Cimahi Selatan.

Tabel 1. Karakteristik Peserta Kegiatan Penyuluhan Pola Makan Sehat dan
Pemeriksaan Kesehatan di Kelurahan Utama Cimahi Selatan

Karakteristik Jumlah (orang)
Jenis Kelamin
Wanita 29
Pria 4
Usia
60 - 64 12
65 - 69 15
70-74 6
Indeks Massa
Tubuh (IMT)
<185 7
18,5-24,9 13
25-29,9 9
=30 4
Tekanan Darah
Rendah 2
Normal 17
Tinggi 14

Walaupun ruangan Posyandu yang digunakan tidak begitu luas, proses
pemeriksaan kesehatan berjalan dengan kondusif karena para lansia sangat
kooperatif dengan pihak pelaksana (Gambar 2). Melalui pemeriksaan fisik yaitu
pengukuran berat dan tinggi badan diketahui bahwa 21,21% Lansia memiliki nilai IMT
yang rendah (kekurangan berat badan) dan 39,39% Lansia memiliki kelebihan berat
badan (Tabel 1). Selain itu, diketahui pula bahwa 6% Lansia memiliki tekanan darah
rendah dan 42,42% Lansia memiliki tekanan darah tinggi (hipertensi). Hasil
pemeriksaan darah menunjukkan bahwa ada 12,12% Lansia memiliki kadar trigliserida
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tinggi (hipertrigliseridemia), 33,33% kolesterol total tinggi (hiperkolesterolemia),
24,24% glukosa darah rendah (hipoglikemia), 6,06% glukosa darah tinggi
(hiperglikemia), dan 39,40% asam urat tinggi (hiperuricemia) (Gambar 3).

Gambar 2. Kegiatan Pemeriksaan Kesehatan pada Lansia di Kelurahan Utama
Cimahi Selatan.

A B
= Normal
= Di atas Nilai
Rujukan
C
= Normal D = Normal
24.24%
; oo 39.40%
= Di atas Nilai
V Rujukan
Di atas Nilai
Di bawah Nilai Rujukan
Rujukan

Gambar 3. Hasil Pemeriksaan Kesehatan pada Lansia di Kelurahatan Utama Cimahi
Selatan. A. Kadar Trigliserida. B. Kadar Kolesterol Total. C. Kadar Glukosa Puasa. D.
Kadar Asam Urat.

= Normal

Di atas Nilai
Rujukan

Hampir semua Lansia yang memiliki kelebihan berat badan mengaku sering
mengonsumsi makanan berlemak dan kurang berolah raga. Sebanyak 3 orang yang
memiliki  hipertrigliseridemia menyampaikan bahwa mereka cukup sering
mengonsumsi mie instan dengan alasan keterbatasan ekonomi. Selain itu, diketahui
pula dari 14 orang yang memiliki hipertensi, 9 orang sering mengalami sakit kepala
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dan terbukti memiliki hiperkolesterolemia juga. Para Lansia yang memiliki
hiperuricemia mengaku sering kali mengonsumsi sayuran berwarna hijau pekat dan
jeroan serta sering mengalami nyeri pada lutut.

Kondisi para Lansia yang mengikuti kegiatan ini sama dengan para Lansia yang
dilaporkan pada beberapa penelitian sebelumnya. Ekawanti et al. (2018), melaporkan
bahwa Lansia yang berada di panti sosial tresna wredha banyak yang mengalami
obesitas, hiperglikemia dan hipertrigliseridemia. Hasil penelitian Winarti (2021) juga
menunjukkan banyaknya Lansia yang mengalami hipertensi bahkan dengan kadar
asam urat dan kolesterol tinggi. Walaupun jumlahnya tidak banyak, Nisak et al. (2018)
juga melaporkan adanya Lansia yang memiliki hipertensi dan kadar glukosa, asam
urat, serta kolesterol diatas normal.

Selama beberapa tahun terakhir, banyak penelitian yang membuktikan adanya
hubungan antara nutrisi dengan penyakit degeneratif (Sofi and Dinu, 2016). Menurut
Di Renzo et al. (2021), penyakit degeneratif yang sering kali dialami Lansia disebabkan
oleh faktor risiko perilaku seperti gizi buruk, asupan buah dan sayuran yang berkurang,
IMT yang tinggi, dan tingkat aktivitas fisik yang rendah. Sebagai contoh, kondisi
hiperuricemia biasanya disebabkan oleh konsumsi makanan yang mengandung purin.
Beberapa kondisi medis lain juga dapat meningkatkan kadar asam urat, seperti
diabetes melitus, hipertensi, hiperkolesterolemia, dan obesitas (Harahap and
Andayani, 2015).

Oleh karena itu, Sofi dan Dinu (2016) menyarankan pola makan sehat untuk
mencegah penyaki degeneratif yaitu dengan meningkatkan konsumsi buah dan
sayuran hingga 5 porsi yang direkomendasikan sehari, lebih memilih biji-bijian,
mengganti lemak jenuh dan lemak trans dengan lemak tak jenuh, mengurangi
konsumsi gula dan minuman manis, serta batasi asupan garam. Pola makan yang
mengutamakan konsumsi buah dan sayuran dapat mengurangi beberapa faktor risiko
seperti gangguan kardiometabolik (Ostrowska et al., 2020), hipertensi, kolesterol
tinggi, resistensi insulin, dan obesitas (Sanchez Macarro et al., 2020). Buah dan sayur
juga dapat menurunkan kadar trigliserida karena mengandung vitamin, mineral, dan
antioksidan yang tinggi (PERKI, 2013; Ekawanti et al., 2018). Selain itu, ikan dan
makanan laut lainnya dapat menurunkan kadar trigliserida, tekanan darah sistolik dan
diastolik karena mengandung protein, lemak tak jenuh, vitamin D, dan selenium (Sofi
and Dinu, 2016).

KESIMPULAN

Melalui kegiatan penyuluhan pola makan sehat di Kelurahan Utama Cimahi
Selatan, para Lansia mendapatkan pengetahuan mulai dari pengertian dan manfaat
pola makan sehat hingga cara mengatur pola makan sehat agar terhindar dari
berbagai macam penyakit degeneratif. Selain itu, melalui pemeriksaan kesehatan para
Lansia dapat mengetahui kondisi tubuhnya sehingga dapat segera menghentikan
kebiasaan mengonsumsi makanan yang tidak sehat dan mulai menjalani perawatan
serta pengobatan yang tepat untuk memulihkan kondisi tubuhnya.
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