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ABSTRAK

Pandemi covid-19 dan gaya hidup yang tidak sehat dapat menyebabkan terjadi
gejala depresi dan kecemasan serta menurunnya kekebalan tubuh seseorang.
Pola makan yang sehat berpengaruh pada kesehatan dan daya tahan tubuh
seseorang. Tujuan: memberikan edukasi kepada masyarakat khususnya pegawai
dan dosen di lingkungan kerja LLDIKTI wilayah VIII mengenai konsumsi pangan
dan gizi yang dapat mencegah stres dan meningkatkan daya tahan tubuh di masa
pandemi. Mitra dalam kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah pegawai dan
dosen. Metode: Kegiatan dimulai dengan persiapan, pelaksanaan dan evaluasi.
Edukasi dilaksanakan menggunakan media virtual melalui zoom meeting, yang
berupa webinar series yang berisi ceramah dan diskusi. Di awal kegiatan, mitra
diberikan pretes dan diakhir diskusi mitra diberikan postes. Kegiatan pengabdian
masyarakat dilakukan pada tanggal 13 Oktober 2021 hingga 13 November 2021.
Evaluasi dilakukan menggunakan kuesioner pengetahuan berdasarkan materi
yang dipaparkan oleh pemateri. Hasil dari kegiatan pengabdian menunjukkan
terjadinya peningkatan pengetahuan mitra mengenai konsumsi pangan dan gizi
yang dapat mencegah stres dan meningkatkan daya tahan tubuh di masa
pandemi. Saran: Perlu dilakukan pelatihan dan pendampingan cara pengolahan
olahan pangan yang hygiene untuk menghasilkan inovasi olahan yang dapat
digunakan untuk meningkatkan imunitas tubuh.

ABSTRACT

The Covid 19 pandemic and unhealthy life style may lead to depression and
anxiety followed by a decreasing of immune system. A healthy diet affects a
person’s health and immune system. Objective: To provide education to the
community, especially employees and lecturers in the LLDIKTI region VIII work
environment, regarding food consumption and nutrition that can prevent stress and
increase endurance during a pandemic. Methods: The activity begins with
preparation, implementation and evaluation. Education is carried out using virtual
media through zoom meetings, which are in the form of webinar series containing
lectures and discussions. At the beginning of the activity, partners are given a pre-
test and at the end of the discussion partners are given a post-test. Community
service activities are carried out from October 13, 2021, to November 13, 2021.
The evaluation was carried out using a knowledge questionnaire based on the
material presented by the speaker. The results of the community service activities
showed an increase in partner knowledge about food and nutrition consumption
that can prevent stress and increase endurance during a pandemic. Suggestion: It
is necessary to conduct training and assistance in hygiene food processing to
produce processed innovations that can be used to increase body immunity.
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PENDAHULUAN

Pandemi Covid-19 telah menginfeksi 186.411.011 jiwa dan menyebabkan
kematian 4.031.725 jiwa di dunia pada tanggal 12 Juli 2021. Kasus aktif di Indonesia
per tanggal 12 Juli 2021 sebesar 380.797, dengan penambahan kasus sebanyak
40.427 kasus per tanggal 12 Juli 2021 (Purnamasari, 2021). Rasio kasus warga
terpapar virus corona harian di Indonesia mencapai 32,8%, melampaui batas yang
ditetapkan oleh WHO vyaitu kurang dari 5%. Berbagai upaya telah dilakukan oleh
pemerintah di berbagai negara untuk mencegah penularan Covid-19 misalnya
dengan pembatasan aktivitas masyarakat dan karantina, sehingga hal ini
berpengaruh juga terhadap kesejahteraan seseorang (Chi et al., 2021). Selain itu,
pembatasan aktivitas masyarakat juga dapat menyebabkan gejala depresi dan
peningkatan prevalensi kecemasan seseorang (Braquehais et al., 2020; Chi et al.,
2021; Duan et al., 2022).

Gaya hidup yang tidak sehat seperti pola makan yang tidak sehat, konsumsi air
yang kurang, dan konsumsi kafein yang berlebihan juga dapat mempengaruhi status
gizi dan kekebalan tubuh seseorang (Maffoni et al.,, 2021). Mengatur pola makan
dengan mengkonsumsi makanan yang mengandung serat dan probiotik telah
dilaporkan berpotensi mencegah dan mengurangi tingkat stress serta meningkatkan
daya tahan tubuh seseorang (Marty et al., 2021). Pola makan sangat mempengarubhi
kesehatan dan daya tubuh seseorang, oleh karena itu seseorang perlu mengatur
pola makannya agar dapat menjaga serta meningkatkan daya tahan tubuhnya
terutama di masa pandemi.

Pandemi telah merubah pikiran seseorang agar berupaya mengkonsumsi
makanan bergizi dan juga mengkonsumsi suplemen yang dapat meningkatkan
imunitas tubuh. Makanan yang mengandung vitamin A seperti wortel, bayam dan ubi
dan makanan yang mengandung vitamin C seperti jeruk, kiwi dan brokoli, telah
diketahui dapat meningkatkan daya tahan tubuh. Selain itu suplemen vitamin D dan
E dapat meningkatkan daya tahan tubuh terhadap Covid-19 (Galanakis, 2020).
Gonella et al., (2022) melaporkan sebanyak 71,8% responden mengkonsumsi
rempah-rempah untuk meningkatkan daya tahan tubuh. Selain itu Gonella et al.,
(2022) juga melaporkan terjadi peningkatan konsumsi buah-buahan dan madu oleh
responden sebagai upaya peningkatan daya tahan tubuh selama pandemi.

Virus SARS-CoV-2 yang terus bermutasi, menyebabkan aktivitas perkantoran
dan pendidikan dilakukan secara daring (Ogolodom et al., 2022). Perubahan pola
bekerja dari luring menjadi daring secara tiba-tiba dapat mempengaruhi kesehatan
mental masyarakat. Di Universitas, dosen harus beradaptasi dengan kebiasaan
pembelajaran secara daring. Mereka harus dapat menggunakan sistem e-learning
dan mempersiapkan materi pembelajaran daring dalam waktu yang terbatas. Hal ini
dapat memperngaruhi kinerja dosen dan menurunnya imunitas tubuh akibat stress
(Mushtaha et al., 2022).

LLDIKTI wilayah VIII merupakan Lembaga Layanan Pendidikan Tinggi yang
menaungi perguruan tinggi swasta dengan cakupan wilayah Bali, Nusa Tenggara
Barat dan Nusa Tenggara Timur, merasa bahwa pegawai dan dosen yang mereka
naungi perlu untuk mendapatkan edukasi mengenai makanan yang dapat mencegah
stres dan meningkatkan daya tahan tubuh sehingga dapat terhindar ataupun
menyembuhkan seseorang yang terinfeksi Covid-19. Oleh karena itu, Program Studi
llImu Gizi Universitas Dhyana Pura yang mengkaji permasalahan pangan dan gizi
merasa penting untuk memberikan edukasi kepada masyarakat khususnya pada
pegawai dan dosen di wilayah LLDIKTI VIII mengenai konsumsi pangan dan gizi
yang dapat mencegah stres dan meningkatkan daya tahan tubuh di masa pandemi.
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Dengan adanya kegiatan ini, diharapkan masyarakat yang terlibat dapat menerapkan
pengolahan makanan yang higienis dan melakukan inovasi olahan makanan serta
mengkonsumsi makanan yang bergizi untuk meningkatkan daya tahan tubuh dan
mencegah stres dalam kehidupan sehari-hari di masa pandemi. Tujuan kegiatan ini
adalah memberikan edukasi kepada masyarakat khususnya pegawai dan dosen di
lingkungan kerja LLDIKTI wilayah VIII mengenai konsumsi pangan dan gizi yang
dapat mencegah stres dan meningkatkan daya tahan tubuh di masa pandemi

METODE

Pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan oleh dosen tetap
program studi llmu Gizi Universitas Dhyana Pura, pada tanggal 13 Oktober 2021
hingga 13 November 2021 secara virtual melalui zoom meeting. Mitra pada kegiatan
pengabdian masyarakat ini adalah pegawai dan dosen di LLDIKTI wilayah VIII.
Tahap pelaksanaan kegiatan adalah sebagai berikut:

1. Persiapan
Tahap persiapan dilakukan dengan mengidentifikasi permasalahan mitra,
melakukan rapat koordinasi tim pengabdi untuk membahas mengenai
permasalahan yang dihadapi oleh mitra. Selanjutnya tim pengabdi menyiapkan
materi yang berisi solusi mengenai permasalahan mitra.

2. Pelaksanaan
Kegiatan pengabdian dilakukan secara daring melalui webinar series yang
dilaksanakan sebanyak 3 series. Seri pertama dilakukan pada tanggal 14 Oktober
2021. Seri kedua dilakukan pada tanggal 30 Oktober 2021. Selanjutnya seri ketiga
dilakukan pada tanggal 13 Nopember 2021. Metode pelaksanaan webinar
dilakukan dengan pemberian ceramah dan diskusi. Sebelum pemaparan materi
oleh tim pengabdi, mitra diminta untuk menjawab lima belas soal pre-test yang
masing-masing soal terdiri dari tiga pilihan jawaban. Pengisian pre-test
menggunakan google form dengan link tautan https://bit.ly/3PreTestPanganGizi.

3. Evaluasi
Setelah dilakukannya pemaparan materi oleh tim pengabdi, maka mitra diminta
untuk menjawab soal post-test. Pengisian post-test dilakukan menggunakan
google form dengan tautan https://forms.gle/pmTUsohCzuTJvNjm8. Poster
kegiatan webinar series ditampilkan pada Gambar 1. Diagram alir kegiatan
pengabdian kepada masyarakat ditampilkan pada Gambar 2
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Gambar 1. Poster kegiatan webinar seri pertama (a); kedua (b); dan ketiga (c)
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Gambar 2. Bagan alir kegiatan pengabdian kepada masyarakat

HASIL DAN PEMBAHASAN

Seseorang mudah terpapar Covid-19 ketika daya tahan tubuh menurun dan
mengalami stres (Braquehais et al., 2020). Seseorang yang terpapar Covid-19
mengalami gangguan asupan makanan sehingga menyebabkan status gizi menjadi
buruk (Singer, 2021) dan mereka juga mengalami gangguan mental akibat terpisah
dari keluarga (Braquehais et al., 2020). Untuk mencegah terpaparnya infeksi Covid-
19, maka seseorang harus menjaga dan meningkatkan daya tahan tubuhnya. Upaya
peningkatan daya tahan tubuh ini dapat dilakukan dengan menjaga kesehatan
saluran cerna, pengolahan pangan yang hygiene, dan melakukan inovasi olahan
makanan yang dapat berfungsi untuk meningkatkan daya tahan tubuh.

Pada webinar seri pertama, mitra mendapatkan materi mengenai kesehatan
saluran cerna dan dampaknya bagi kesehatan. Webinar seri pertama dilaksanakan
pada tanggal 14 Oktober 2021 dengan dihadiri oleh 131 orang. Dokumentasi
kegiatan webinar seri pertama ditampilkan pada Gambar 3. Hasil pengukuran
pemahaman mitra terhadap kesehatan saluran cerna ditampilkan pada Gambar 4.
Kesehatan saluran cerna perlu dijaga karena setiap orang memiliki beranekaragam
bakteri saluran cerna dalam di saluran cernanya (Al-Rashidi, 2021). Kolonisasi
bakteri di dalam saluran cerna seseorang dipengaruhi oleh faktor usia, jenis kelamin,
serta penyakit yang diderita (Li et al., 2022). Kolonisasi bakteri pada saluran cerna ini
berpengaruh pada daya tahan tubuh seseorang (Ardissone et al., 2014). Perubahan
mikroorganisme yang ada di dalam saluran cerna dapat dipengaruhi oleh makanan
yang dikonsumsi oleh seseorang (Panyod et al., 2020). Makanan seperti sayuran
dan buah-buahan memiliki peran penting dalam menjaga saluran cerna, karena pada
bahan makanan tersebut terkandung komponen bioaktif seperti polisakarida yang
berkhasiat menjaga kesehatan saluran cerna dan meningkatkan daya tahan tubuh
seseorang (Chen et al., 2021; Rahman, Mosaddik, & Alam, 2021). Kegiatan
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pengabdian mengenai edukasi kesehatan saluran cerna ini menghasilkan
peningkatan pemahaman mitra. Pemahaman mitra sebelum dan sesudah
pemaparan materi masing-masing sebesar 62% dan 94%.

Qo

Participaats 131)

Mrman Susu
fermentas Brpertss

. mgabaien Kepada Masyarakt Program Stugfires Gif Univarsitas Diyass Purs Takum 2021 “Talksbow Edukasi Pangan dan G i

Gambar 3. Dokumentasi kegiatan webinar seri pertama

IO ODT @O ™ ED S

100%

v

60%

40%

20% .
0%

Tidak paham  Kurang paham Paham

Presentase (%)

Pemahaman mitra

H Sebelum M Sesudah

Gambar 4. Pemahaman peserta terhadap kesehatan saluran cerna

Pada webinar seri kedua, mitra mendapatkan materi mengenai pengolahan
pangan yang hygiene. Webinar seri kedua dilaksanakan pada tanggal 30 Oktober
2021 dengan dihadiri oleh 109 orang. Dokumentasi kegiatan webinar seri pertama
ditampilkan pada Gambar 5. Hasil pengukuran pemahaman mitra terhadap
pengolahan pangan yang hygiene ditampilkan pada Gambar 6. Perubahan gaya
hidup berdampak pada perubahan kebiasaan seseorang dalam mengkonsumsi
makanan. Dahulu orang mengkonsumsi makanan yang mereka olah sendiri di
rumah, tetapi sekarang kebanyakan orang mengkonsumsi makanan yang mereka
beli (Ismail et al., 2016). Dengan perubahan paradigma yang terjadi maka peran
pengolah makanan dalam menghasilkan makanan yang terjamin mutunya menjadi
sangat penting. Rendahnya pengetahuan pengolahan makanan terhadap cara
pengolahan makanan yang hygiene dapat menyebabkan terjadinya keracunan
makanan akibat kontaminasi yang terjadi selama proses pengolahan makanan
(Rosalina Patricia, Lopes, & Santos, 2019; Ahmed, Akbar, & Sadiq, 2021). Oleh
karena itu para pengolah makanan perlu memiliki pengetahuan yang benar
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mengenai cara mengolah makanan dari tahap persiapan bahan makanan hingga
menjadi produk jadi dan penyimpanan (Hashanuzzaman et al., 2020), terutama bagi
para pengolah makanan untuk pasien di rumah sakit (Dudeja et al., 2017). Kegiatan
pengabdian mengenai edukasi pengolahan pangan yang hygiene ini menghasilkan
peningkatan pemahaman mitra. Pemahaman mitra sebelum dan sesudah
pemaparan materi masing-masing sebesar 58% dan 76%.

Particpants (109)

i
B
0
, .
i Perlatan penyajian yang bersih dan aman -
S¥ 6

s Kot Mok g s o s Doy T 21 oo s e b G . o
Gambar 5. Dokumentasi kegiatan webinar seri kedua
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Presentase (%)

Pemahaman mitra

H Sebelum M Sesudah

Gambar 6. Pemahaman peserta terhadap pengolahan pangan yang hygiene

Pada webinar seri ketiga, mitra mendapatkan materi mengenai inovasi olahan
pangan di masa pandemi. Webinar seri ketiga dilaksanakan pada tanggal 13
Nopember 2021 dengan dihadiri oleh 72 orang. Dokumentasi kegiatan webinar seri
pertama ditampilkan pada Gambar 7. Hasil pengukuran pemahaman mitra terhadap
pengolahan pangan yang hygiene ditampilkan pada Gambar 8. Pandemi Covid-19
menyebabkan orang mudah mengalami depresi, sehingga hal ini mempengaruhi
imunitas tubuh seseorang (Braquehais et al., 2020), oleh karena itu diperlukan
makanan yang memiliki efek menjaga imunitas tubuh. Makanan yang dapat
meningkatkan daya tahan tubuh sangat diperlukan oleh seseorang yang memiliki
daya tahan tubuh yang rendah dan memiliki penyakit seperti diabetes, asma serta
penyakit paru karena mereka sangat rentan terinfeksi Covid-19 (Liu et al., 2020).
Untuk dapat meningkatkan daya tahan tubuh seseorang maka dibutuhkan pola
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makan yang seimbang (Thirumdas et al.,, 2021). Bahan pangan baik hewani dan
nabati memiliki kandungan gizi makro dan mikro (Markova et al., 2020) serta zat non
gizi seperti polifenolik (Thirumdas et al., 2021) yang dapat digunakan untuk menjaga
daya tahan tubuh seseorang. Inovasi olahan makanan berbahan dasar hewani dan
nabati dapat digunakan untuk meningkatkan daya tahan tubuh seseorang karena
kandungan vitamin A, D, E dan C pada bahan pangan memiliki peran penting dalam
meningkatkan daya tahan tubuh seseorang (Rahman, Mosaddik, & Alam, 2021;
Thirumdas et al., 2021). Kegiatan pengabdian mengenai edukasi inovasi olahan
pangan ini menghasilkan peningkatan pemahaman mitra. Pemahaman mitra
sebelum dan sesudah pemaparan materi masing-masing sebesar 20% dan 39%.

Gambar 7. Dokumentasi kegiatan weblnar seri kedua

100%
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20%

Tidak paham Kurang paham Paham

0%
Pemahaman mitra

W Sebelum Sesudah

Gambar 8. Pemahaman peserta terhadap inovasi olahan pangan

Kegiatan ini menghasilkan luaran berupa peningkatan pemahaman mitra
terhadap pangan dan gizi yang diperlukan untuk meningkatkan daya tahan tubuh di
masa pandemi. Pada setiap series webinar, bagi 10 peserta yang menjawab soal
pre dan postes yang tercepat dan benar mendapatkan souvenir yang menarik. Mitra
sangat antusias dengan dilaksanakan kegiatan ini, hal ini dibuktikan walaupun
kegiatan dilakukan secara virtual tetapi banyak pertanyaan yang dilontarkan untuk
mendapatkan pemahaman terhadap materi yang disampaikan. Tim pengabdi
berharap mitra dapat menerapkan pengolahan makanan yang higienis dan
melakukan inovasi olahan makanan yang menunjang daya tahan tubuh dalam
kehidupan sehari-hari di masa pandemi.
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SIMPULAN DAN SARAN

Kegiatan edukasi pangan dan gizi yang dilakukan kepada mitra memperoleh
peningkatan pemahaman terhadap pengetahuan mengenai kesehatan saluran
cerna, pengolahan pangan yang hygiene dan inovasi olahan pangan masing-masing
sebesar 94%, 76% dan 39% dibandingkan sebelum diberikan pemaparan yaitu
masing-masing 62%, 58%, dan 20%. Saran yang dapat diberikan berdasarkan
kegiatan yang telah dilakukan adalah perlu dilakukan pelatihan dan pendampingan
cara pengolahan olahan pangan yang hygiene untuk menghasilkan inovasi olahan
yang dapat digunakan untuk meningkatkan imunitas tubuh.
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