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Kata Kunci: [Lansia, Diabetes Abstrak: Lansia merupakan salah satu kelompok

Mellitus, Pangan Hasil Laut, Edukasi] dengan resiko tinggi terhadap penyakit tidak
menular. Pola hidup, status gizi, serta asupan gizi
yang tercukupi menjadi salah satu hal yang sangat
mempengaruhi status kesehatan lansia sehingga
dapat membantu pemeliharaan kesehatan lansia.
Metode kegiatan ini menggunakan metode
sosialisasi, praktek, dan tanya jawab. Kegiatan
diawali dengan senam lansia dan senam diabetes
mellitus,  kemudian  dilanjutkan = dengan
pemberian soal pre-test terkait gizi seimbang dan
pemanfaatan pangan hasil laut untuk lansia yang
diteruskan dengan pemaparan materi
menggunakan media power point dan pembagian
leaflet di akhir paparan dan pemberian kuesioner
post-test. Hasil pre-test dan post-test dari kegiatan
pengabdian kepada masyrakat ini menunjukkan
adanya peningkatan pengetahuan lansia terkait
gizi seimbang dan pemanfaatan pangan hasil laut
pada saat sebelum pemberian materi dan setelah
diberikan materi.
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Pendahuluan

Populasi lansia di kawasan Asia Pasifik terjadi peningkatan yang cukup signifikan
yang diprediksi mencapai 1,3 triliun pada tahun 2050 (Batubara et al, 2012). Indonesia
merupakan salah satu negara dengan peningkatan jumlah lansia yang cukup pesat,
tercatat bahwa peningkatan populasi dari 4,48% pada tahun 1971 menjadi 9,77% pada
tahun 2010 dan diperkirakan akan terjadi ledakan jumlah penduduk lansia sebesar
11,34% pada tahun 2020 (Makmur, 2006). Usia harapan hidup penduduk menjadi salah
satu indikator kemajuan suatu bangsa. Saat ini Indonesia memiliki usia harapan hidup
yang semakin meningkat seiring dengan perbaikan pelayanan kesehatan dan kualitas
hidup penduduknya (Boli et al.,, 2023).

Penyakit tidak menular dan penyakit menular pada saat ini masih menjadi salah
satu permasalahan kesehatan di Indonesia. Sekitar 71% penyebab kematian di seluruh
dunia pada tahun 2016 adalah berasal dari penyakit tidak menular dengan angka
kematian 36 juta jiwa per tahun (WHO, 2015). Diabetes mellitus merupakan salah satu
contoh penyakit tidak menular yang banyak diderita oleh masyarakat khususnya lansia.
Prevalensi kejadian diabetes mellitus diketahui terjadi peningkatan dari 10,9% pada
tahun 2018 menjadi 11,7% pada tahun 2023 (SKI, 2023).

Lansia merupakan salah satu kelompok dengan resiko tinggi terhadap penyakit
tidak menular. Pola hidup, status gizi, serta asupan gizi yang tercukupi menjadi salah satu
hal yang sangat mempengaruhi status kesehatan lansia sehingga dapat membantu
pemeliharaan kesehatan lansia. Kebutuhan gizi individu akan meningkat seiring dengan
terjadinya penurunan kesehatan, selain itu masalah gizi yang sering terjadi adalah
diakibatkan terjadinya penurunan fungsi fisiologis yang terjadi sejak usia muda yang
kemudian manifestasinya terjadi pada usia lansia. Faktor pola makan memiliki kontribusi
yang cukup besar terhadap tingginya kadar gula darah yang disebabkan karena cukup
banyak makanan yang dikonsumsi adalah bahan pangan dengan indeks glikemik tinggi
sehingga dapat menyebabkan diabetes (Fiorenza Jocelyn Thelmalina & I Made Agus Gelgel
Wirasuta, 2023).

Individu dengan diabetes mellitus tipe 2 sebanyak 60-70% memiliki berat badan
yang berlebih serta obesitas. Pengurangan asupan energi dan peningkatan aktivitas fisik
dapat dilakukan untuk mengontrol dan mencegah terjadinya komplikasi. Komposisi
asupan yang dianjurkan untuk individu dengan diabetes mellitus adalah konsumsi jenis
karbohidrat kompleks dengan indeks glikemik rendah-sedang, bahan pangan tinggi serat
protein, dan mengurangi konsumsi lemak jenuh dan menambah konsumsi lemak tidak
jenuh dan mengurangi konsumsi gula (Halim & Suzan, 2019). Salah satu bahan pangan
yang memenuhi kriteria tersebut adalah ikan dan bahan pangan hasil laut lainnya,
diketahui bahwa ikan gabus memiliki efek antihipeglikemik sehingga bermanfaat untuk
menurunkan kadar glukosa darah (Ariska & Hariyono, 2022).

Desa Gisik Cemandi Sidoarjo merupakan salah satu wilayah pesisir yang terdapat
di Kabupaten Sidoarjo Jawa Timur yang memiliki potensi kelautan dan perikanan cukup
tinggi dengan mengoptimalkan pemanfaatan sumberdaya wilayah pesisir dengan
mengolah hasil perikanan tangkap atau budidaya. Pengolahan hasil laut merupakan salah
satu upaya untuk meningkatkan hasil kelautan serta memanfaatkan hasil perikanan
sebagai bentuk diversifikasi pangan olahan hasil laut yang bertujuan untuk meningkatkan
nilai gizi serta meningkatkan mutu organoleptik produk olahannya (Muchtar & Bahar,
2022).
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Pengetahuan lansia khususnya dengan diabetes mellitus terkait pengolahan serta
pemanfaatan hasil laut di Desa Gisik Cemandi Sidoarjo perlu ditingkatkan melalui edukasi
pemanfaatan pangan hasil laut yang tersedia cukup banyak sebagai bahan pangan
alternatif menjadi beberapa produk olahan. Berdasarkan hal tersbut, kegiatan
pengabdian kepada masyarakat dengan sasaran lansia perlu kami lakukan.

Metode Pelaksanaan

Pelaksanaan kegiatan dilakukan di Balai Desa Gisik Cemandi Sidoarjo yang diikuti
oleh 121 lansia dan dilaksanakan pada tanggal 07 Juni 2024. Metode kegiatan ini
menggunakan metode sosialisasi, praktek, dan tanya jawab. Kegiatan diawali dengan
senam lansia dan senam diabetes mellitus, kemudian dilanjutkan dengan pemberian soal
pre-test terkait gizi seimbang dan pemanfaatan pangan hasil laut untuk lansia yang
diteruskan dengan pemaparan materi menggunakan media power point dan pembagian
leaflet di akhir paparan. Setelah paparan materi selesai dilakukan, kemudian dilanjutkan
dengan tanya jawab dan pemberian doorprize untuk menambah semangat dan perhatian
lansia terhadap materi yang disampaikan. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini
kemudian diakhiri dengan sesi pemberian soal post-test untuk mengukur hasil paparan
materi yang telah diberikan.

Hasil dan Pembahasan

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan pada tanggal 07 Juni 2024.
Peserta pada kegiatan ini adalah lansia di Desa Gisik Cemandi Sidoarjo sebanyak 121
lansia dan dilakukan di Balai Desa Gisik Cemandi Sidoarjo yang bekerja sama dengan
Puskesmas Sedati. Kegiatan ini diawalai dengan senam lansia pada pukul 07.00 yang
kemudian dilanjutkan dengan pemberian materi serta pemeriksaan kesehatan seperti
pemeriksanan tekanan darah dan kadar glukosa darah serta pengukuran antropometri.

Kegiatan pemberian materi pada pengabdian masyarakat ini dilaksanakan dalam
3 sesi, sesi pertama adalah pemberian kuesioner pre-test kepada peserta, setelah
kuesioner pre-test selesai diisi kemudian kegiatan dilanjutkan dengan pemberian materi
terkait gizi seimbang untuk lansia dan pemanfaatan bahan pangan hasil laut. Pemateri
memberikan materi terkait bahan makanan yang baik dikonsumsi untuk lansia serta
menanyakan kepada peserta terkait bahan pangan apa yang seriang peserta konsumsi
sebagai lauk pauk dan apakah peserta memanfaatkan hasil laut sebagai salah satu sumber
bagan pangan peserta. Selain itu pemateri juga menyampaikan terkait bagaimana
makanan yang dikonsumsi memiliki peranan yang sangat penting terhadap pergantian
sel tubuh jika terjadi kerusakan. Diketahui bahwa usia lansia merupakan usia yang rentan
terhadap kerusakan sel serta penurunan sistem kekebalan tubuh. Setelah pemaparan
materi dilakukan kemudian dilanjutkan dengan sesi tanya jawab, bagi peserta yang
bertanya ataupun yang dapat menjawab pertanyaan yang diberikan oleh pemateri maka
peserta mendapatkan doorprize. Sesi terakhir dari kegiatan pengabdian kepada
masyarakat adalah pemberian kuesioner post test.
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Gambar 1. Pengisian Kuesioner Lansia

Hasil pre-test dan post-test dari kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini
menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan lansia terkait gizi seimbang dan
pemanfaatan pangan hasil laut pada saat sebelum pemberian materi dan setelah
diberikan materi. Hasil pre-test dan post-test dapat dilihat pada Tabel 1.

Tabel 1. Nilai Pengetahuan Sebelum dan Setelah Edukasi

Nilai p-value
Pre-test 65.20 £10,23 < 0,001
Post-test 84.74 + 9,13

Gambar 2. Pemberian Materi Gambar 3. Senam Lansia

Berdasarkan survei pendahuluan diketahui bahwa rata-rata tingkat pendidikan
lansia di Desa Gisik Cemandi Sidoarjo adalah tidak tamat sekolah dasar dan sekolah dasar.
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Berdasarkan batubara meyebutkan bahwa tingkat pendidikan dapat menentukan
kemudahan seseorang untuk memahami pengetahuan yang diperoleh, umumnya seiring
dengan meningkatnya tingkat pendidikan makan pengetahuan yang dimiliki akan
semakin baik. Hal tersebut juga seiring dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Wesly
(2010) yang menyatakan bahwa rendahnya tingkat pendidikan lansia mengakibatkan
berbagai macam keterbatasan dalam hal pemilihan bahan pangan, pengolahan, serta
penyiapan bahan pangan walaupun di sekitar tempat tinggalnya banyak tersedia berbagai
macam bahan makanan.

Masyarakat lanjut usia memiliki berbagai permasalahan kesehatan serta
penurunan nafsu makan yang disebabkan oleh berbagai kondisi alami yang berbeda.
Penurunan nafsu makan pada lansia diantaranya disebabkan oleh kesulitan menelan,
kesulitan mengunyah, masalah sistem pencernaan, berkurangnya sensori rasa, konsumsi
obat-obatan, serta berbagai masalah kesehatan mental. Berbagai upaya harus dilakukan
untuk mengatasi permasalahan tersebut sehingga lansia dapat memenuhi kebutuhan
gizinya dengan baik dan dapat beraktivitas secara mandiri. Pemenuhan kebutuhan gizi
pada lansia khususnya dengan indikasi diabetes mellitus dapat diberikan menu makanan
yang bervariasi serta menarik dan juga sehat disesuaikan dengan kondisi masing-masing
individu.

Kelompok lansia sangat perlu mendapatkan kualitas hidup yang baik dengan
memastikan penyediaan makanan yang sehat serta memiliki kandungan gizi yang lengkap
sesuai dengan Angka Kecukupan Gizi bagi lansia. Pemenuhan kecukupan gizi harus
diperhatikan dengan baik karena lansia sangat beresiko memiliki gangguan makan yang
dapat berdampak terhadap berat badan serta metabolisme tubuh lansia. Pemilihan bahan
makanan harus memenuhi zat gizi yakni: 1) Protein yang diperlukan oleh tubuh sebgai
zat pembangun dan perbaikan sel yang rusak, pembentukan sistem imun sumber energi,
serta pembentukan hormone dan enzim sehingga zat gizi ini harus dipenuhi
kebutuhannya; 2) Karbohidrat diperlukan oleh tubuh unruk memenuhi kecukupan energi
lansia dengan jenis karbohidrat yang baik untuk lansia adalah karbohidrat kompleks
seperti beras merah, umbi-umbian, buah, dan sayur yang dapat berfungsi juga sebagai
sumber serat; 3) Vitamin dan Mineral yang diperlukan oleh lansia adalah vitamin A, D,
B12, K, C, B6, serta kalsium. Vitamin dan mineral diperlukan oleh tubuh untuk menjaga
fungsi organ dan meningkatkan sistem kekebalan tubuh (Ira et al., 2019).

Selain bahan makanan yang harus memiliki zat gizi yang baik, makna pemilihan
olahan makanan yang tidak memperberat organ pencernaan juga perlu diperhatikan.
Masalah yang sering dialami oleh lansia adalah kesulitan menelan dan mengunyah, untuk
itu lansia sebaiknya diberikan olahan makanan yang memiliki tekstur lembut dengan
penyiapan berupa memotong kecil-kecil bahan makanan atau dengan dicincang. Proses
tersebut dapat dilakukan dengan menggunakan alat bantu berupa food processor, olahan
makanan yang dikonsumsi dapat memanfaatkan ikan yang terdapat di sekitar lansia
tinggal atau dengan memanfaatkan limbah perikanan seperti tulang atau duri ikan yang
diolah sedemikian rupa sehingga tetap aman dikonsumsi oleh lansia (Sari & Daryanto,
2021; Sofiana & Khusna, 2019).

Pola makan yang teratur harus diterapkan dengan baik oleh lansia khusunya pada
lansia dengan diabetes mellitus yang harus menerapkan prinsip 3 ] (tepat jenis, jumlah,
dan jam). Pemilihan bahan makanan yang tidak menimbulkan masalah pencernaan juga
sangat penting diketahui oleh lansia, pada lansia masalah yang umum dihadapi adalag
maag dan sembelit. Selain itu lansia juga harus membatasi bahan makanan yang
mengandung kolesterol serta lemak jenuh. Pemilihan sumber lemak yang baik seperti
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kacang-kacangan dan alpukat dapat diberikan serta disarankan untuk memperbanyak
bahan makanan yang diolah dengan dierbus, dikukus, dan dipanggang. Makanan dengan
kadar gula yang tinggi serta indeks glikemik tinggi sebaiknya dihindari karena dapat
mengakibatkan lansia lebih cepat merasa lapar dan konsumsi makanan secara berlebih
(Sofiana & Khusna, 2019).

Sumber bahan makanan yang baik untuk lansia diantaranya adalah ikan, ikan
merupakan salah satu bahan makanan tinggi protein dan mengandung sedikit lemak serta
mengandung lemak baik seperti asam lemak omega 3 yang memiliki fungsi untuk
menjaga kesehatan jantung, mengurangi peradangan, dan memperlambat penurunan
fungsi tubuh lansia. Ikan juga merupakan salah satu bahan pangan yang memiliki tekstur
lembut sehingga cocok dikonsumsi oleh lansia. Olahan bahan pangan hasil laut yang dapat
dikonsumsi lansia diantaranya adalah biskuit ikan, ikan panggang berbumbu, mie ikan
cakalang rumput laut, biskuit rumput laut, koya tuna dan tempe, serta beberapa olahan
yang dapat memenuhi kebutuhan gizi lansia (Sofiana & Khusna, 2019).

Pengolahan produk pangan memiliki tujuan untuk dapat mengahasilkan pangan
yang berbahan baku hasil laut dalam bentuk yang berbeda. Pengolahan dapat
menghasilkan berbagai macam olahan yang dapat mendukung program diversifikasi
pangan. Diversifikasi pangan merupakan salah satu langkah untuk dapat menciptakan
berbagai produk pangan yang dapay menjadi suatu produk yang inovatif (Ira et al., 2019).
Edukasi pemanfaatan potensi hasil laut perlu dilakuka untuk dapat menambah
pengetahuan masyarakat khususnya lansia dalam upaya diversifikasi produk pangan
hasil laut. Keterbatasan dalam pemanfaatan potensi hasil laut disebabkan oleh
keterbatasan dalam akses informamsi serta pengetahuan terkait pengolahan hasil laut
(Muchtar & Bahar, 2022).

Kesimpulan

Hasil pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat terkait edukasi gizi
seimbang dan pemanfaatan pangan hasil laut kepada lansia di Desa Gisik Cemandi
Sidoarjo mendapatkan hasil terdapat peningkatan pengetahuan yang signifikan. Kegiatan
ini diharapkan dapat meningkatkan konsumsi sumber bahan protein hewani yang berasal
dari pangan lokal hasil laut untuk dapat meningkatkan upaya diversifikasi pangan lansia.
Selain itu, kegiatan ini diharapkan dapat memberikan insight baru bagi pihak yang
berwenang untuk terus menciptakan inovasi pangan berbasis hasil laut.
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