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Abstract	
The	low	level	of	nutritional	knowledge	in	a	mother	can	be	a	determining	factor	in	the	
family's	 nutritional	 status	 because	 it	 influences	 how	 she	 selects	 the	 types	 of	 food,	
their	 quantities,	 and	 how	 frequently	 they	 are	 consumed	 by	 her	 family.	 This	
community	 service	 activity	 in	 Karangkepoh	 Village,	 Boyolali	 Regency	 aims	 to:	 1)	
increase	women's	knowledge	in	Karangkepoh	Village	about	balanced	nutrition;	and	
2)	enhance	women's	skills	in	Karangkepoh	Village	regarding	balanced	nutrition.	The	
methods	used	are	1)	observation	and	interview	methods,	2)	socialization	methods,	
3)	 practice	 methods,	 and	 4)	 monitoring	 and	 evaluation	 methods.	 Data	 analysis	
techniques	 are	 carried	 out	 through	 observation	 sheets,	 interview	 sheets,	 and	
questionnaires.	 The	 results	 of	 this	 socialization	 activity	 include:	 1)	 an	 increase	 in	
knowledge	about	food	groups	as	evidenced	by	a	20.68%	increase	in	data	percentage;	
2)	an	increase	in	understanding	of	the	concept	of	balanced	nutrition	as	evidenced	by	
a	37.93%	increase	in	data	percentage;	3)	an	increase	in	understanding	of	good	food	
processing	as	evidenced	by	a	25%	increase	in	data	percentage;	and	4)	a	significant	
increase	 in	 the	 application	of	 the	 concept	 of	 balanced	nutrition,	 as	 evidenced	by	 a	
64.28%	 increase	 in	 data	 percentage.	 Based	 on	 the	 average	 Pretest	 and	 Posttest	
results,	there	was	an	increase	from	the	initial	percentage	of	65%	to	86.25%.	

Abstrak	

Tingkat	 pengetahuan	 gizi	 yang	 rendah	 pada	 seorang	 ibu	 dapat	 menjadi	 faktor	
penentu	dalam	status	gizi	keluarga	karena	akan	memengaruhi	bagaimana	ia	memilih	
jenis	makanan,	 jumlahnya,	dan	seberapa	sering	makanan	tersebut	dikonsumsi	oleh	
keluarganya.	 kegiatan	 pengabdian	 masyarakat	 di	 Desa	 Karangkepoh,	 Kabupaten	
Boyolali	 ini	 bertujuan	 untuk;	 1)	 meningkatkan	 pengetahuan	 perempuan	 di	 Desa	
Karangkepoh	 tentang	 materi	 gizi	 seimbang;	 dan	 2)	 meningkatkan	 keterampilan	
perempuan	di	Desa	Karangkepoh	tentang	materi	gizi	seimbang.	Metode	pelaksanaan	
yang	digunakan	yaitu	1)	metode	observasi	dan	wawancara,	2)	metode	sosialiasi,	3)	
metode	 praktik	 dan	 4)	 metode	 monitoring	 dan	 evaluasi.	 Teknik	 analisis	 data	
dilakukan	melalui	lembar	
observasi,	 lembar	wawancara,	dan	angket.	Hasil	dari	kegiatan	sosialisasi	 ini	 terdiri	
dari	1)	terjadi	peningkatan	pengetahuan	mengenai	kelompok	bahan	makanan	yang	
diketahui	 dengan	 adanya	 peningkatan	 hasil	 persentase	 data	 sebesar	 20,68%;	 2)	
peningkatan	 pemahaman	 tentang	 konsep	 gizi	 seimbang	 yang	 diketahui	 dengan	
adanya	 peningkatan	 hasil	 persentase	 data	 sebesar	 37,93%;	 3)	 peningkatan	
pemahaman	 pengolahan	 makanan	 yang	 baik	 yang	 diketahui	 dengan	 adanya	
peningkatan	 hasil	 persentase	 data	 sebesar	 25%;	 dan	 4)	 peningkatan	 penerapan	
konsep	 gizi	 seimbang	 yang	 sangat	 signifikan,	 hal	 ini	 diketahui	 dengan	 adanya	
peningkatan	 hasil	 persentase	 data	 sebesar	 64,28%.	 Berdasarkan	 hasil	 rata-rata	
Pretest	 Posttest	 diketahui	 terjadi	 peningkatan	 dari	 presentase	 awal	 yaitu	 sebesar	
65%	menjadi	86,25%.	
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1. PENDAHULUAN	
Pada	era	yang	semakin	maju	ini	dengan	adanya	teknologi	dan	informasi	yang	sudah	berkembang,	banyak	orang	

yang	memilih	makanan	yang	praktis	untuk	dikonsumsi.	Makanan	cepat	saji	salah	satunya	seperti,	burger,	kentang,	
pizza,	 dan	 lain-lainnya.	 Dibalik	 sifatnya	 yang	 praktis,	 makanan	 cepat	 saji	 ini	 mempunyai	 kandungan	 kalori	 dan	
garam	 yang	 tinggi	 di	 dalamnya,	 sehingga	 kandungan	 gizi	 kurang	 mencukupi	 untuk	 tubuh	 (Kurniasari,	 2022).	
Makanan	bergizi	 seimbang	sendiri	 tidak	mesti	makanan	yang	mempunyai	harga	mahal,	 kita	dapat	menggantinya	
dengan	 makanan	 yang	 murah	 dan	 mudah	 didapatkan	 (Agustina	 et	 al.,	 2024).	 Misalnya,	 mengganti	 daging	 sapi	
dengan	 ikan	nila,	 karena	keduanya	 ini	merupakan	 sumber	protein	hewani	 (Adi	 et	 al.,	 2024;	Masrikhiyah,	 2020).	
Berdasarkan	penelitian	Oktavia	&	Prasetya	(2022)	dan	Rahma	(2021)	mengkonsumsi	fast	food	dalam	waktu	yang	
berkepanjangan	 dan	 sering,	 dapat	 beresiko	 terhadap	 terjadinya	 obesitas,	 terutama	 pada	 remaja.	 Makanan	
memegang	peranan	yang	sangat	penting	dalam	kehidupan	manusia.	Hal	Ini	karena	makanan	memberikan	gizi	yang	
diperlukan	 oleh	 tubuh	 serta	 memberikan	 energi.	 Gizi	 ini	 mendukung	 pertumbuhan,	 perkembangan,	 dan	
pemeliharaan	 tubuh	yang	sehat.	Ketika	kita	mengkonsumsi	makanan	sehari-hari	yang	mengandung	beragam	gizi	
dengan	seimbang,	ini	dapat	meningkatkan	asupan	makanan	yang	bermutu	(Amania	et	al.,	2022).	

Pola	 makan	 sehat	 yang	 disebut	 sebagai	 pangan	 Beragam,	 Bergizi,	 Seimbang,	 dan	 Aman	 (B2SA),	 memiliki	
dampak	 yang	 signifikan	 jika	 diabaikan.	 Jika	 kita	 tidak	 memperhatikan	 pola	 makan,	 hal	 ini	 dapat	 menyebabkan	
masalah	 gizi	 yang	 kurang	 atau	 obesitas.	 Gizi	 yang	 kurang	memadai	 dapat	mempengaruhi	 ketahanan	 tubuh	 kita,	
sehingga	 kita	 menjadi	 lebih	 rentan	 terhadap	 penyakit.	 Di	 sisi	 lain,	 jika	 seseorang	 mengalami	 obesitas	 karena	
mengkonsumsi	makanan	secara	berlebihan,	risiko	terkena	penyakit	seperti	diabetes,	hipertensi,	masalah	 jantung,	
dan	sebagainya	menjadi	 lebih	 tinggi	(Wu	et	al.,	2021).	Oleh	karena	 itu,	memiliki	pemahaman	tentang	pentingnya	
asupan	gizi	yang	memadai	sangatlah	penting.	Pola	makan	yang	seimbang	melibatkan	pengaturan	harian	konsumsi	
makanan	 yang	 memasok	 tubuh	 dengan	 gizi	 yang	 tepat,	 baik	 dalam	 jenis	 dan	 jumlahnya,	 yang	 sesuai	 dengan	
kebutuhan	 individu	 (Fajriani	 et	 al.,	 2020).	 Hal	 ini	 juga	 mencakup	 pentingnya	 mengikuti	 prinsip	 variasi	 dalam	
makanan,	 menjaga	 aktivitas	 fisik,	 kebersihan,	 dan	 mencapai	 berat	 badan	 ideal.	 Mengonsumsi	 makanan	 yang	
seimbang	 secara	 gizi	 dan	 aman	 dapat	 meningkatkan	 daya	 tahan	 tubuh	 dan	 mengurangi	 kemungkinan	 terkena	
penyakit	 kronis	 dan	 infeksi	 (Natalia	 et	 al.,	 2020).	 Usahakan	 untuk	 menghadirkan	 variasi	 dalam	 hidangan	 yang	
disajikan	di	rumah	agar	anggota	keluarga	tidak	merasa	jenuh	dengan	makanan	yang	seragam.	Gizi	yang	baik	akan	
mendukung	 kesehatan	 yang	 optimal,	 sementara	 tanda-tanda	 kekurangan	 gizi	 dapat	 terlihat	 dalam	pertumbuhan	
dan	perkembangan	tubuh	yang	tidak	sesuai	dengan	standar	(Laswati,	2019).	

Gizi	 Seimbang	 merupakan	 makanan	 yang	 dipakai	 oleh	 individu	 setiap	 harinya	 yang	 beragam	 jenisnya	 dan	
memenuhi	kebutuhan	5	kelompok	gizi	dengan	jumlah	yang	memadai,	tidak	berlebihan,	dan	tidak	kurang	(Akbar	&	
Aidha,	2020).	Gizi	adalah	aspek	penting	dalam	hal	menjaga	kesehatan	sistem	kekebalan	tubuh.	Gizi	yang	memadai	
dan	berkualitas	sangat	penting	untuk	fungsi	sel	yang	optimal.	Sistem	kekebalan	tubuh	menjadi	 lebih	aktif	selama	
periode	 infeksi,	 membutuhkan	 asupan	 energi	 yang	 lebih	 tinggi	 dengan	 peningkatan	 pengeluaran	 energi	 basal.	
Sistem	 imun	 atau	 kekebalan	 tubuh	 adalah	 menjaga	 keutuhan	 dengan	 mekanisme	 yang	 digunakan	 tubuh	 untuk	
perlindungan	 yang	 terdapat	 pada	 lingkungan	 hidupnya	 terhadap	 bahaya	 yang	 ditimbulkan	 (Rahmawati	 et	 al.,	
2018).	Sistem	kekebalan	terbagi	menjadi	dua	bagian,	yaitu	sistem	kekebalan	bawaan	(innate	immune)	dan	sistem	
kekebalan	adaptif	(adaptive	immune).	Sistem	kekebalan	bawaan,	yang	merupakan	pertahanan	awal,	tidak	memiliki	
fleksibilitas	dan	melibatkan	hambatan	fisik,	faktor	terlarut,	serta	fagositosis	sel.	

Pedoman	Gizi	Seimbang	(PGS)	adalah	sebuah	panduan	yang	memuat	daftar	makanan	harian	yang	mengandung	
gizi	 dalam	 jenis	 dan	 jumlah	 yang	 sesuai	 dengan	 kebutuhan	 tubuh	 (Irnani	 &	 Sinaga,	 2017).	 PGS	 mendorong	
menerapkan	empat	prinsip	perilaku	gizi	setiap	hari.	Keempat	prinsip	gizi	seimbang	tersebut	meliputi	mengonsumsi	
beragam	 jenis	 makanan,	 menjalani	 gaya	 hidup	 bersih	 dan	 sehat	 (PHBS),	 aktif	 bergerak	 secara	 fisik,	 dan	 rutin	
memantau	 berat	 badan	 untuk	menjaga	 agar	 tetap	 berada	 dalam	 kisaran	 berat	 badan	 yang	 normal	 (Rosa	 et	 al.,	
2023).	Masalah	 ketidaksesuaian	 konsumsi	 pangan	dengan	Pedoman	Gizi	 Seimbang	 (PGS)	dapat	 disebabkan	oleh	
tingkat	 pengetahuan	 dan	 praktik	 gizi	 yang	 kurang	memadai	 (Rachmah	 et	 al.,	 2024).	 Pengetahuan	mengenai	 gizi	
mencakup	 pemahaman	 terhadap	 makanan	 dan	 kandungan	 gizi	 di	 dalamnya.	 Pengetahuan	 ibu	 tentang	 cara	
mengatur	asupan	makanan	dengan	pola	makan	yang	seimbang	sangat	penting	untuk	memastikan	bahwa	keluarga	
memiliki	kondisi	gizi	yang	optimal	(Mansur	et	al.,	2024;	Situmeang	et	al.,	2024).	Cara	seorang	ibu	memilih	makanan	
yang	akan	diberikan	kepada	keluarganya	dipengaruhi	oleh	berbagai	faktor,	termasuk	pengetahuan	pribadi	tentang	
gizi.	Hal	 ini	memiliki	 dampak	pada	 status	 gizi	 anggota	 keluarganya.	 Tingkat	 pengetahuan	 gizi	 yang	 rendah	pada	
seorang	 ibu	 dapat	menjadi	 faktor	 penentu	 dalam	 status	 gizi	 keluarga	 karena	 akan	mempengaruhi	 bagaimana	 ia	
memilih	jenis	makanan,	jumlahnya,	dan	seberapa	sering	makanan	tersebut	dikonsumsi	oleh	keluarganya.	

Faktor-faktor	 penyebab	 masalah	 gizi	 atau	 kekurangan	 gizi	 melibatkan	 dua	 aspek	 utama.	 Faktor	 penyebab	
langsung	 melibatkan	 makanan	 dan	 penyakit	 yang	 secara	 langsung	 dapat	 menyebabkan	 kurangnya	 asupan	 gizi	
(Kalangi	et	al.,	2024).	Sementara	itu,	faktor	penyebab	tidak	langsung	melibatkan	kondisi	seperti	ketahanan	pangan	
keluarga	 yang	 tidak	 memadai,	 pola	 pengasuhan	 anak	 yang	 kurang	 memadai,	 layanan	 kesehatan	 yang	 tidak	
memadai,	 dan	 kurangnya	 perhatian	 terhadap	 lingkungan	 (Martony,	 2023).	 Masalah	 ini	 juga	 terkait	 dengan	
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kurangnya	 pemberdayaan	 keluarga	 dan	 kurangnya	 pemanfaatan	 sumber	 daya	 masyarakat.	 Akar	 permasalahan	
tersebut	terletak	pada	kurangnya	pemberdayaan	wanita	dan	keluarga,	serta	minimnya	pemanfaatan	sumber	daya	
masyarakat	(Irianto,	2022).	

Desa	 Karangkepoh	 merupakan	 suatu	 desa	 yang	 berada	 di	 Kabupaten	 Boyolali.	 Warga	 Desa	 Karangkepoh	
memiliki	kebun	sayuran	dan	banyak	ditanami	oleh	sayur	bayam.	Pada	setiap	RT	di	Desa	Karangkepoh	ini	memiliki	
kebun	 sayuran	 yang	 ditanam	 bersama	 warga	 RTnya	 masing-masing	 dan	 merupakan	 program	 dari	 PKK	 Desa.	
Namun,	mayoritas	penduduk	Desa	Karangkepoh	memiliki	tingkat	pendidikan	yang	rendah,	dan	pemahaman	mereka	
tentang	makanan	 sehat	 sangat	 terbatas.	 Kabupaten	 Boyolali	 memiliki	 data	 stunting	 20	 persen	 yang	menduduki	
urutan	ke	18	di	Provinsi	Jawa	Tengah	(Kemenkes	RI,	2021).	Salah	satu	faktor	yang	terkait	dengan	stunting	adalah	
tingkat	pengetahuan	orang	tua	tentang	gizi.	Menurut	Pormes	et	al.	(2014)	menyatakan	bahwa	terdapat	keterkaitan	
antara	pemahaman	orang	tua	tentang	gizi	dengan	tingkat	stunting	pada	anak	berusia	4-5	tahun	yang	bersekolah	di	
TK	Malaekat	Pelindung	Manado.	Pola	makan	yang	 tidak	sesuai	dan	 tidak	seimbang	 juga	dapat	menjadi	penyebab	
stunting	(Aramico	et	al.,	2016).	Mitra	dari	kegiatan	pengabdian	masyarakat	ini	adalah	organisasi	Posyandu	dan	PKK	
Desa	Karangkepoh.	

Melalui	kegiatan	Program	Penguatan	Kapasitas	Organisasi	Mahasiswa	(PPK	ORMAWA)	Himpunan	Mahasiswa	
Program	Studi	Pendidikan	Guru	Sekolah	Dasar,	kegiatan	pengabdian	masyarakat	di	Desa	Karangkepoh,	Kabupaten	
Boyolali	 ini	bertujuan	untuk;	1)	meningkatkan	pengetahuan	perempuan	di	Desa	Karangkepoh	tentang	materi	gizi	
seimbang;	 dan	 2)	 meningkatkan	 keterampilan	 perempuan	 di	 Desa	 Karangkepoh	 tentang	 materi	 gizi	 seimbang.	
Kegiatan	 ini	 diharapkan	 dapat	 menambah	 pengetahuan	 dan	 keterampilan	 perempuan	 agar	 asupan	 gizi	 dalam	
keluarganya	 bisa	 menjadi	 seimbang.	 Pemaparan	 materi	 gizi	 seimbang	 ini	 juga	 disesuaikan	 dengan	 potensi	
keanekaragaman	pangan	lokal	yang	ada	di	Desa	Karangkepoh.	

	

2. METODE	
	Metode	 yang	 digunakan	 dalam	 pelaksanaan	 program	 pengabdian	 Masyarakat	 sosialiasasi	 dan	 praktik	 gizi	

seimbang	di	Desa	Karangkepoh,	Kabupaten	Boyolali	adalah	sebagai	berikut:	

	
Gambar	1.	Diagram	Alir	Metode	Pengabdian	Masyarakat	

a. Metode	Observasi	dan	Wawancara	

Tim	PPK	ORMAWA	yang	beranggotakan	15	mahasiswa	melakukan	observasi	ke	Desa	Karangkepoh,	Kecamatan	
Karanggede,	Kabupaten	Boyolali	melalui	lembar	observasi	yang	telah	disiapkan.	Setelah	melakukan	observasi,	tim	
PPK	ORMAWA	kemudian	melakukan	wawancara	ke	Ibu	Kepala	Desa	tentang	beberapa	masalah	yang	ada	di	Desa	
Karangkepoh	 khususnya	 kepada	 para	 ibu-ibu	 dan	 remaja	 Perempuan	 melalui	 lembar	 wawancara	 yang	 telah	
disiapkan.	 Sebelum	 kegiatan	 sosialisasi	 gizi	 seimbang	 kepada	 para	 peserta	 juga	 diberikan	 pretest	 yang	 telah	
disiapkan	untuk	mengukur	tingkat	pengetahuan	awal	dari	peserta.	Hasil	dari	observasi	dan	wawancara	ditemukan	
permasalahan	 utama	 yaitu	 kurangnya	 pengetahuan	 mengenai	 pengolahan	 makanan	 yang	 benar.	 Berdasarkan	
diskusi	ditetapkan	sasaran	program	adalah	ibu-ibu	warga	Desa	Karangkepoh	yang	berjumlah	50	orang.	

b. Metode	Sosialiasi	

Berdasarkan	 permasalahan	 kurangnya	 pengetahuan	 mengenai	 pengolahan	 makanan	 yang	 benar,	 tim	 PPK	
ORMAWA	mendatangkan	pemateri	Bidan	desa	(Ibu	Tutik	Hartanti)	dari	puskesmas	Kecamatan	Karanggede	yang	
mana	 sesuai	 pada	 bidangnya	 yaitu	materi	 gizi	 seimbang.	 Tim	 PPK	 ORMAWA	HMP	 PGSD	 UMS	 berperan	 sebagai	
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fasilitator	 pada	 kegiatan	 sosialisasi	 ini.	 Sosialisasi	mengenai	 gizi	 seimbang	 disampaikan	 oleh	 bidan	 desa	melalui	
presentasi	power	point	dan	diikuti	sekitar	50	orang.	Dalam	presentasi	tersebut,	bidan	desa	menjelaskan	pentingnya	
memperhatikan	asupan	makanan	yang	seimbang,	peran	makanan	dalam	tubuh,	cara	mengatur	porsi	sesuai	dengan	
kebutuhan	individu,	serta	cara	memilih	dan	mengolah	bahan	makanan.	Ibu-ibu	juga	diberikan	informasi	mengenai	
jumlah	 konsumsi	 protein	 harian	 yang	 disarankan,	 jumlah	 konsumsi	 karbohidrat	 harian	 yang	 disarankan,	 dan	
berbagai	informasi	lainnya.	

c. Metode	Praktik	

Tim	PPK	ORMAWA	dan	Bidan	desa	(Ibu	Tutik	Hartanti)	selanjutnya	mengajak	peserta	mempratekkan	materi	
yang	 telah	 disampaikan	 melalui	 demo	 masak.	 Dalam	 acara	 demonstrasi	 memasak	 ini,	 peserta	 melakukan	
demonstrasi	langkah-langkah	dalam	pembuatan	sayur	bayam.	Tujuan	dari	demonstrasi	memasak	ini	adalah	untuk	
memberikan	 pengetahuan	 kepada	 ibu-ibu	 di	 desa	 Karangkepoh	 tentang	 cara	 memasak	 sayur	 bayam	 dengan	
menjaga	kandungan	gizinya	tetap	terjaga.	Kegiatan	ini	berlangsung	setelah	adanya	penyuluhan	tentang	pola	makan	
seimbang	yang	disampaikan	oleh	bidan	desa.	

d. Metode	Monitoring	dan	Evaluasi	

Monitoring	 dan	 evaluasi	 dilakukan	 oleh	 tim	 PPK	 ORMAWA	 baik	 sebelum	 pelaksanaan	 kegiatan,	 pada	 saat	
kegiatan	berlangsung	serta	setelah	kegiatan	selesai.	Sebelum	kegiatan	penyuluhan	dan	pelatihan	dilakukan	pretest,	
dan	 setelah	 kegiatan	 diadakan	 posttest.	 Soal	 pretest	 dan	 posttest	 dibuat	 sama	 meliputi	 pengetahuan	 yang	
berhubungan	dengan	materi	gizi	seimbang.	Monitoring	pada	saat	pelaksanaan	kegiatan	pelatihan	dapat	dilihat	dari	
partisipasi	atau	keterlibatan	 ibu-ibu	dan	remaja	perempuan	di	Desa	Karangkepoh	dalam	kegiatan	sosialisasi	dan	
demo	 masak.	 Setelah	 selesai	 kegiatan	 pengabdian	 masyarakat	 dilakukan	 evaluasi	 dengan	 soal	 posttest	 untuk	
mengukur	 tingkat	kepahaman	dari	peserta	dan	monitoring	dengan	mengunjungi	 tempat	mitra	untuk	mengetahui	
keberhasilan	dan	keberlanjutan	program	pemberdayaan	Masyarakat.	

	

3. HASIL	DAN	PEMBAHASAN	
Kegiatan	 pengabdian	 masyarakat	 ini	 diikuti	 oleh	 ibu-ibu	 dan	 remaja	 Desa	 Karangkepoh.	 Dalam	 rangka	

meningkatkan	kompetensi	dan	pengetahuan	mengenai	pemenuhan	gizi	seimbang.	Pemaparan	materi	gizi	seimbang	
ini	disesuaikan	dengan	potensi	keanekaragaman	pangan	lokal	di	desa	Karangkepoh.	Dengan	pemanfaatan	pangan	
lokal	 tersebut	 diharapkan	nantinya	dapat	menjadi	 sumber	pemenuhan	 gizi	 dan	 tercukupinya	 asupan	bagi	 setiap	
keluarga.	 Dalam	 kegiatan	 sosialisasi	 terdiri	 dari	 beberapa	 rangkaian	 kegiatan	 dan	 praktik.	 Diadakannya	 praktik	
diharapkan	dapat	memberikan	contoh	langsung	kepada	ibu-ibu	bagaimana	proses	pengolahan	yang	baik	dan	sesuai	
agar	zat	gizi	yang	terkandung	dalam	makanan	tidak	hilang.	

	
Sosialisasi	Materi	Gizi	Seimbang	

Kegiatan	 sosialisasi	 yang	 dilakukan	membahas	mengenai	 pemanfaatan	 pangan	 lokal	 dalam	 pemenuhan	 gizi	
seimbang	 di	 desa	 Karangkepoh.	 Materi	 yang	 disampaikan	 berupa	 definisi,	 dan	 contoh	 penerapannya.	 Kegiatan	
sosialisasi	 ini	 disampaikan	 oleh	 bidan	 desa	 (Ibu	 Tutik	 Hartanti)	 yang	 dilakukan	 secara	 luring	 pada	 tanggal	 26	
Agustus	 2023	 bersama	 ibu-ibu	 dan	 remaja	 desa	 Karangkepoh,	 dengan	 peserta	 yang	 mengikuti	 kegiatan	 ini	
berjumlah	kurang	lebih	50	orang.	

	

 
Gambar	2.	Sosialisasi	Gizi	Seimbang	
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Gambar	2.	menunjukkan	kegiatan	 sosialisasi	oleh	bidan	desa	 (Ibu	Tutik	Hartanti)	 sebagai	narasumber	yang	
membahas	mengenai	gizi	seimbang.	Bidan	desa	menyampaikan	pentingnya	memperhatikan	asupan	makanan	yang	
seimbang	dengan	komposisi	protein	nabati	2-3	porsi,	protein	hewani	2-3	porsi,	sayuran	3-5	porsi,	buah	2-3	porsi,	
makanan	pokok	3-8	porsi,	dan	minum	air	paling	sedikit	2	liter	atau	8	gelas,	bagaimana	peran	makanan	dalam	tubuh,	
bagaimana	mengatur	porsi	sesuai	dengan	kebutuhan	individu	masing-masing,	serta	memilih	dan	mengolah	bahan	
makanan.	 Ibu-ibu	 dikenalkan	 berapa	 banyak	 batas	 konsumsi	 protein	 dalam	 sehari,	 berapa	 banyak	 konsumsi	
karbohidrat	dalam	sehari,	dan	masih	banyak	lagi.	Penyampaian	materi	yang	disampaikan	oleh	narasumber	secara	
keseluruhan	berkaitan	erat	dengan	pedoman	gizi	seimbang	dengan	melalui	4	pilar	dan	10	pesan	gizi	seimbang.	Isi	
dari	 4	 pilar	 gizi	 seimbang	 yaitu,	 mengonsumsi	 makanan	 beragam,	 menerapkan	 pola	 hidup	 bersih,	 melakukan	
aktivitas	 fisik,	dan	memantau	berat	badan	secara	 teratur.	Kemudian	10	pesan	gizi	 seimbang	yaitu,	mengonsumsi	
aneka	ragam	makanan,	membiasakan	mengonsumsi	lauk	pauk	berprotein	tinggi,	membiasakan	mengonsumsi	sayur	
dan	buah,	membiasakan	mengonsumsi	makanan	sumber	karbohidrat,	membatasi	konsumsi	makanan	manis,	asin,	
dan	 berlemak,	membiasakan	 sarapan	 pagi,	membiasakan	minum	 air	 putih	 yang	 cukup	 dan	 aman,	membiasakan	
membaca	 label	pada	kemasan	makanan,	mencuci	 tangan	dengan	sabun	dan	air	mengalir,	dan	berolahraga	secara	
teratur	dan	menjaga	berat	badan	ideal	(Kemenkes,	2020).	Hal	ini	sejalan	dengan	kegiatan	penyuluhan	Pratiwi	et	al.	
(2022)	dan	Siregar	&	Koerniawati	 (2021)	yang	dalam	kegiatan	penyuluhan	membahas	mengenai	4	pilar	dan	10	
pesan	gizi	seimbang	yang	dapat	dilakukan	untuk	pencegahan	gizi	lebih.	

Dalam	kegiatan	sosialisasi	gizi	seimbang	ini,	Gambar	2.	menunjukkan	narasumber	memberikan	materi	kepada	
peserta	sekolah	perempuan.	Peserta	antusias	dan	aktif	dalam	mengikuti	kegiatan	 ini	hingga	selesai.	Ditinjau	dari	
keaktifan	peserta,	banyak	peserta	yang	aktif	dalam	berdiskusi	mengenai	materi	yang	disampaikan	oleh	bidan	desa.	
Peserta	 yang	mengikuti	 kegiatan	 ini	 terdapat	beberapa	orang	yang	memberikan	pertanyaan	kepada	narasumber	
yang	berkaitan	dengan	asupan	gizi	sehari-hari.	

	
Pelaksanaan	Demo	Masak	

Pada	kegiatan	demo	masak	ini,	tim	PPK	Ormawa	HMP	PGSD	melakukan	kegiatan	berupa	demo	membuat	sayur	
bayam.	 Bayam	dipilih	 sebagai	 sayuran	 yang	 akan	 didemonstrasikan	 untuk	 dimasak	 karena	 bayam	memiliki	 titik	
kritis	 yang	 harus	 diperhatikan.	 Bayam	 adalah	 sayuran	 berwarna	 hijau	 yang	mengandung	 2,2g	 serat	 pangan	 per	
100g	 (Santoso	et	 al.,	 2020).	 Sumber	 serat,	 seperti	 yang	 terdapat	dalam	sayuran	bayam,	dapat	mengurangi	 risiko	
obesitas	 (Triani,	 2022).	 Bayam	 juga	 merupakan	 sayuran	 lokal	 yang	 mudah	 ditemukan	 dan	 dapat	 mengatasi	
penyakit	 stunting	 (Adyani	 et	 al.,	 2024).	 Demo	 masak	 ini	 diadakan	 dengan	 tujuan	 supaya	 ibu-ibu	 di	 Desa	
Karangkepoh	 mengetahui	 cara	 memasak	 sayur	 bayam	 agar	 zat	 gizi	 yang	 terkandung	 di	 dalamnya	 tidak	 hilang.	
Kegiatan	ini	dilaksanakan	setelah	pemberian	sosialisasi	gizi	seimbang	yang	disampaikan	oleh	bidan	desa	(Ibu	Tutik	
Hartanti).	

 
Gambar	3.	Demo	Masak	

Berdasarkan	gambar	3,	yaitu	pelaksanaan	demo	masak	berupa	sayur	bayam.	Kegiatan	ini	berlangsung	dengan	
lancar	dan	tanpa	kendala	apapun.	Proses	demo	masak	ini	di	dampingi	oleh	narasumber	bidan	desa	yang	dilakukan	
setelah	pemaparan	materi.	Para	peserta	begitu	antusias	dalam	kegiatan	demo	masak	ini	dengan	adanya	beberapa	
tanggapan	dari	peserta	berupa	pertanyaan-pertanyaan	yang	mendukung.	Kegiatan	demo	masak	ini	memilih	sayur	
bayam	sebagai	bahan	praktik	dikarenakan	bayam	mudah	di	dapatkan	dan	menjadi	salah	satu	bahan	pangan	yang	
familiar	di	sekitar	lingkungan	rumah	atau	pekarangan.	Hal	ini	sejalan	dengan	Budiastuti	et	al.	(2024)	keterampilan	



Arifin,	dkk.	Upaya	Peningkatan	Kompetensi	Perempuan	... 

Warta	LPM,	Vol.	28,	No.	1,	Maret	2025	|	68	

pengolahan	 dengan	 bahan	 pangan	 yang	mudah	 dicari	 dan	 tersedia	 di	 sekitar	 kita	menjadi	 sebuah	 produk	 yang	
dapat	bermanfaat	bagi	ibu-ibu	PKK	dalam	memenuhi	asupan	gizi	seimbang.	

Kegiatan	demo	masak	ini	memilih	daun	bayam	sebagai	sayuran	yang	didemonstrasikan,	karena	sayur	bayam	
merupakan	sayuran	yang	familiar	dengan	ibu-ibu	di	desa	Karangkepoh	dan	mudah	untuk	didapatkan	di	setiap	RT	
masing-masing	memiliki	 kebun	 sayur	 yang	 banyak	 ditanami	 bayam,	 sehingga	mereka	 tidak	 perlu	 beli	 ke	 pasar.	
Kemudian,	masih	banyak	kasus	ibu-ibu	kurang	paham	mengenai	pengolahan	maupun	penyimpanan	sayur	bayam.	
Mayoritas	 ibu-ibu	di	Desa	Karangkepoh	 saat	memasak	 sayuran	bayam	 terlalu	 lama	yang	menyebabkan	gizi	 yang	
terkandung	 di	 dalamnya	 dapat	 hilang.	 Tujuan	 demonstrasi	 ini	 agar	 ibu-ibu	 dapat	memaksimalkan	 zat	 gizi	 yang	
terkandung	dalam	sayur	bayam	agar	tidak	hilang	atau	bahkan	berubah	menjadi	zat-zat	beracun.	

Kegiatan	 demo	masak	 ini	 selain	memberikan	 pengetahuan	 kepada	 ibu-ibu	 juga	memberikan	 tips	 and	 trick	
dalam	 menyimpan	 bumbu	 dapur	 berupa	 garam	 agar	 tidak	 teroksidasi	 dengan	 panasnya	 api	 kompor.	 Garam	
mengandung	zat	yodium	yang	penting	bagi	metabolisme	tubuh,	zat	yodium	mudah	hilang	jika	teroksidasi	dengan	
suhu	 panas,	 oleh	 karena	 itu,	 penyimpanan	 garam	 ini	 dapat	 disimpan	 pada	 tempat	 yang	 jauh	 dari	 kompor	 dan	
disimpan	 ditempat	 yang	 suhunya	 tepat.	 Penyampaian	 ini	 diperlukan	 karena	 masih	 sangat	 umum	 dijumpai	 di	
masyarakat	 garam	 yang	 disimpan	 disamping	 atau	 diatas	 kompor	 karena	memudahkan	mobilitas	 saat	memasak.	
Ternyata	 banyak	 dari	 ibu-ibu	 yang	 belum	 mengetahui	 bahwa	 hal	 tersebut	 keliru,	 hal	 yang	 dipikir	 dapat	
memudahkan	mobilitas	itu	justru	dapat	menghilangkan	kandungan	yodium	dalam	garam.	

Sayur	bayam	ini	setelah	matang	ada	beberapa	hal	yang	harus	diperhatikan	yaitu	jangan	memanaskan	kembali	
sayur	bayam	karena	nantinya	dapat	menimbulkan	racun,	 jangan	memasak	sayur	bayam	terlalu	 lama	agar	gizinya	
tidak	hilang,	dan	disarankan	sayur	bayam	 tidak	dikosumsi	dalam	10	 jam	setelah	pemasakan.	Kandungan	zat	gizi	
yang	terdapat	dalam	sayur	bayam	tidak	akan	maksimal	jika	dimasak	terlalu	lama,	disimpan	diatas	10	jam,	dan	jika	
dipanaskan	 berulang	 kali.	 Berdasarkan	 kegiatan	 demo	 masak	 yang	 telah	 dilakukan	 juga	 membahas	 mengenai	
pemanasan	sayur	bayam,	beberapa	ibu-ibu	sudah	familiar	dengan	hal	tersebut	dan	sudah	teredukasi	dengan	baik,	
sehingga	penyampaian	 ini	menjadi	 bentuk	pengingat	 bagi	 ibu-ibu	 yang	 sudah	 teredukasi	 sekaligus	menjadi	 ilmu	
baru	 bagi	 ibu-ibu	 yang	 baru	mendapatkan	 informasinya.	 Peserta	mendapatkan	 ilmu	 baru	 dari	 yang	 sebelumnya	
belum	mengetahui	bahwa	untuk	memasak	sayur	bayam	tidak	boleh	terlalu	lama	agar	gizinya	tidak	hilang,	setelah	
kegiatan	demo	masak	ini	peserta	sudah	mengetahui	bagaimana	cara	pengolahan	sayur	bayam	yang	baik	dan	benar.	

	
Analisis	Hasil	Pretest	dan	Posttest	

Pada	 kegiatan	 sosialisasi	 dan	 demo	 masak	 pengabdian	 masyarakat	 di	 Desa	 Karangkepoh	 ini,	 sebelumnya	
dilakukan	terlebih	dahulu	pengukuran	kemampuan	masyarakat	mitra	melalui	soal	Pretest.	Pelaksanaan	pengerjaan	
soal	 dilakukan	 dengan	 menggunakan	 handphone	 masing-masing	 melalui	 google	 formulir.	 Penggunaan	 google	
formulir	ini	tentunya	lebih	memudahkan	ibu-ibu	dalam	mengakses	soal	dan	mempermudah	dalam	mengolah	data	
nantinya.	Dalam	mengatasi	permasalah	bagi	ibu-ibu	yang	tidak	mempunyai	handphone	ataupun	belum	memahami	
penggunaan	 google	 formular,	 tim	 PPK	 ORMAWA	memberikan	 pendampingan	 kepada	 masyarakat	 mitra	 dengan	
peminjaman	 handphone	 bagi	 yang	 tidak	 memilikinya.	 Selain	 ketersediaan	 sarana	 berupa	 handphone,	 tim	 juga	
memberikan	pendampingan	ibu-ibu	dalam	proses	pengisian	soal	pretest	dan	posttest.	Pada	saat	pengisian	pretest	
dan	posttest,	ibu-ibu	di	Desa	Karangkepoh	secara	baik	mengerjakan	pertanyaan	dengan	memahami	soal-soal	yang	
terdapat	pada	google	formulir,	seperti	yang	terlihat	pada	Gambar	4	di	bawah	ini.	

	

 
Gambar	4.	Kelompok	masyarakat	mitra	melakukan	pengisian	pretest	dan	posttest	
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Sebelum	 dilakukannya	 kegiatan	 sosialisasimengenai	 gizi	 seimbang	 kepada	 masyarakat	 mitra,	 dilakukannya	
terlebih	 dahulu	 kegiatan	 pengisian	 soal	 pretest	 dengan	 tujuan	 untuk	 mengetahui	 tingkat	 pemahaman	 dan	
pengetahuan	 masyarakat	 desa	 mitra	 yaitu	 ibu-ibu	 dan	 remaja	 mengenai	 materi	 yang	 akan	 disampaiakan	 oleh	
narasumber.	 Setelah	 itu	 akan	 dilakukan	 kegiatan	 posttest	 setelah	 pemaparan	 materi	 oleh	 narasumber	 dengan	
tujuan	untuk	mengetahui	pengukuran	tingkat	pengetahuan	dan	pemahaman	masyarakat	mitra	terkait	materi	yang	
telah	 disampaikan.	 Dalam	 melakukan	 pengisian	 soal	 pretest	 dan	 posttest	 ini	 akan	 diperoleh	 hasil	 analisi	 yang	
disajikan	pada	Tabel	1.	
	

Tabel	1.	Hasil	Prettest	dan	Posttest	Materi	Gizi	Seimbang	
No	 Indikator	 Skor	Pretest	 Skor	

Posttest	
Selisih	 Peningkatan	skor	

(%)	
1	 Pengetahuan	 mengenai	

kelompok	bahan	makanan	
72,50	 87,5	 15	 20,68	

2	 Pemahaman	tentang	konsep	
gizi	seimbang	

72,50	 100	 27,5	 37,93	

3	 Pemahaman	pengolahan	
makanan	yang	baik	

80	 100	 20	 25	

4	 Penerapan	 konsep	 gizi	
seimbang	

35	 57,5	 22,5	 64,28	

Rata-rata	 65	 86,25	 21,25	 36,97	
	

Berdasarkan	 hasil	 analisis	 pada	 Tabel	 1.	 diketahui	 bahwa	 dari	 indikator	 materi	 mengenai	 gizi	 seimbang	
cenderung	terjadi	peningkatan	pada	hasil	skor	pretest	dan	posttest	dengan	rata-rata	peningkatan	sebesar	36,97%.	
Masyarakat	desa	mitra	yang	mengikuti	pengerjaan	soal	pretest	dan	posttest	berjumlah	kurang	lebih	50	orang.	Pada	
pengerjaan	soal	prettest	didapatkan	rata-rata	skor	sebesar	65	dan	pada	posttest	didapatkan	rata-rata	skor	sebesar	
86,25.	 Pada	 data	 hasil	 indikator	 peningkatan	 tertinggi	 yaitu	 pada	 indikator	 mengenai	 penerapan	 konsep	 gizi	
seimbang	yaitu	terjadi	peningkatan	sebesar	64,28%.	Hal	ini	dapat	terjadi	dikarenakan	masyarakat	desa	mitra	telah	
mengetahui	 konsep	 gizi	 seimbang	 berdasarkan	 penerapannya.	 Hal	 tersebut	 sejalan	 dengan	 data	 penelitian	
Masrikhiyah	(2020)	dan	Setyowati	et	al.	 (2022)	di	mana	 terjadi	peningkatan	setelah	diadakannya	sosialisasi	gizi	
seimbang	 bagi	 masyarakat.	 Sosialisasi	 dapat	 menjadi	 upaya	 guna	 meningkatkan	 pengetahuan	 di	 masyarakat	
mengenai	gizi	seimbang,	khususnya	di	desa	Karangkepoh,	Boyolali.	

Pada	 data	 hasil	 pretest	 dan	 posttest	 juga	 terdapat	 peningkatan	 yang	 cukup	 signifikan	 pada	 indikator	
pemahaman	 gizi	 seimbang	 yaitu	 sebesar	 37,93%,	 dimana	 hal	 ini	 sejalan	 dengan	 peningkatan	 pada	 indikator	
peningkatan	 tertinggi	 yaitu	 juga	 mengenai	 penerapan	 konsep	 gizi	 seimbang.	 Pertanyaan	 yang	 terdapat	 pada	
kuesioner	 materi	 konsep	 gizi	 seimbang	 ini	 dipaparkan	 secara	 konsep	 dasar	 dari	 gizi	 seimbang	 sendiri.	 Hal	 ini	
bertujuan	untuk	mengukur	tingkat	pengetahuan	masyarakat	mitra	dari	mulai	dasarnya	terlebih	dahulu.	Masyarakat	
mitra	 juga	 telah	memahami	mengenai	pengolahan	makanan	yang	baik,	diketahui	bahwa	terjadi	peningkatan	 juga	
pada	 indikator	pemahaman	pengolahan	makanan	yang	baik	 yaitu	 sebesar	25%.	Hal	 tersebut	 sesuai	 dengan	data	
penelitian	 Sukma	 (2020)	 yang	 menyatakan	 bahwa	 pendidikan	 gizi	 dengan	 melalui	 demo	 masak	 dapat	
meningkatkan	pengetahuan	ibu	mengenai	konsep	gizi	seimbang.	Dalam	penelitian	tersebut	didapatkan	peningkatan	
dari	 rata-rata	 hasil	 pretest	 dan	 postest	 sebesar	 13,3%.	 Dari	 hasil	 pengabdian	 tersebut	 terjadi	 peningkatan	
pengetahuan	 dengan	 membandingkan	 hasil	 pengisian	 soal	 pretest	 dan	 post-	 test	 terdapat	 peningkatan	 setelah	
dilakukan	sosialisasi	dan	demo	masak.	Kemudian	data	hasil	pretest	dan	posttest	 juga	 terdapat	peningkatan	yang	
cukup	signifikan	pada	indikator	pengetahuan	mengenai	kelompok	bahan	makanan.	Hal	ini	sesuai	dengan	penelitan	
yang	dilakukan	Wahyuni	&	Nurhayati	(2020)	dengan	judul	pengabdian	PKM	remaja	sadar	gizi	di	Sekolah	Menengah	
Pertama	(SMP)	Gatra	Desa	Kohod	Tangerang	tahun	2019.	Dari	hasil	pengabdian	tersebut	juga	terjadi	peningkatan	
pengetahuan	tentang	kelompok	bahan	makanan	setelah	dilakukannya	sosialisasi	pendidikan	gizi	pada	siswa	SMP	
yang	diukur	dengan	membandingkan	hasil	pengisian	soal	pretest	dan	posttest.	

	
4. SIMPULAN	

Dengan	adanya	kegiatan	sosialisasi	ini	terjadi	peningkatan	yang	signifikan	pada	masyarakat	mitra	(Ibu-ibu	dan	
remaja	putri)	dalam	pemahaman	mengenai	penerapan	konsep	gizi	seimbang	meningkat	dari	skor	35	menjadi	57,5	
yaitu	 sebesar	 64,28%.	 Sosialisasi	 pengetahuan	 mengenai	 gizi	 seimbang	 juga	 dilaksanakan	 pemanfaatan	 hasil	
pangan	 lokal	 dalam	 pemenuhan	 gizi	 seimbang	 pada	masyarakat	mitra.	 Diketahui	 bahwa	 pada	 hasil	 pengukuran	
tingkat	pemahaman	masyarakat	mitra	antara	pretest	dan	posttest	terjadi	peningkatan	skor	dari	65	menjadi	86,25	
yaitu	sebesar	36,97%.	

	



Arifin,	dkk.	Upaya	Peningkatan	Kompetensi	Perempuan	... 

Warta	LPM,	Vol.	28,	No.	1,	Maret	2025	|	70	

5. PERSANTUNAN			
Ucapan	terima	kasih	dan	apresiasi	diberikan	kepada	berbagai	pihak,	yakni	jajaran	pimpinan	desa	Karangkepoh,	

ibu-ibu	di	Desa	Karangkepoh,	remaja	perempuan	di	Desa	Karangkepoh,	Masyarakat	Desa	Karangkepoh,	seluruh	tim	
PPK	 ORMAWA,	 dosen	 pendamping	 tim	 PPK	 ORMAWA,	 Universitas	 Muhammadiyah	 Surakarta	 yang	 telah	
mendukung	 dan	 memberi	 pendanaan	 kegiatan	 PPK	 ORMAWA	 HMP	 PGSD,	 serta	 Kementerian	 Pendidikan	 dan	
Kebudayaan	yang	sudah	mendanai	kegiatan	PPK	ORMAWA	HMP	PGSD	ini	sehingga	dapat	berjalan	dengan	lancar.	
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