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ABSTRAK 

Kondisi pandemi saat ini memaksa masyarakat untuk mengurangi sebagian aktifitas di luar rumah. 
Namun demikian bagi warga desa, dengan keterbatasan ekonomi yang ada, maka pengurangan 
kegiatan di luar akan sangat berpengaruh terhadap pendapatan mereka. Dengan adanya kondisi new 
normal, maka masyarakat sudah dapat beraktifitas kembali. Namun demikian terbatasnya informasi 
khususnya dalam menjaga dan meningkatkan imunitas tubuh, maka diperlukan sosialisasi pada 
masyarakat desa akan pentingnya imunitas tubuh di masa pandemi ini. Kedunggupit sebagai salah satu 
desa di Kecamatan Sidoharjo yang memiliki 9 dusun di Kabupaten Wonogiri Jawa Tengah juga 
terdampak oleh kondisi pandemi ini. Masyarakat desa khususnya pemuda yang sebagian besar bekerja 
di bidang pertanian, mau tidak mau harus tetap beraktifitas untuk dapat memperoleh penghasilan. 
Kegiatan pengabdian ini bertujuan memberikan wawasan pada generasi muda yang tergabung dalam 
Karang Taruna Kedunggupit Sidoharjo tentang bagaimana meningkatkan dan mempertahankan 
imunitas tubuh di masa pandemi ini.. Peningkatan imunitas ini meliputi pola hidup dan pola makan yang 
harus dilakukan. Generasi muda Kedunggupit khususnya Karang Taruna yang berjumlah 50 orang 
menjadi sasaran kegiatan ini. Kegiatan dilakukan dalam bentuk diskusi secara online maupun offline 
melalui group whatsapp dan pertemuan terbatas dengan pengurus Karang Taruna. Dari kegiatan ini 
generasi muda telah memperoleh pemahaman yang baik tentang apa yang harus dilakukan di masa 
pandemi ini, tidak hanya sebatas mematuhi protokol kesehatan, tetapi juga dalam mengatur pola hidup 
dan pola makan.     
 
Kata kunci: pandemi; pola hidup; pola makan; karang taruna. 

 
ABSTRACT 

The current pandemic condition forces people to reduce some of their activities outside their house. 
However, for villagers, with existing economic limitations, the reduction in outside activities will greatly 
affect their income. With the new normal condition, people can return to their activities. Kedunggupit as 
one of the villages in Sidoharjo District which has 9 villages in Wonogiri Regency, Central Java was also 
affected by this pandemic condition. Village communities, especially youths, who mostly work in 
agriculture, inevitably have to continue activities to earn income. This service activity aims to provide 
insight to the younger generation who are members of the Kedunggupit Sidoharjo Youth Organization 
on how to increase and maintain body immunity during this pandemic. This increase in immunity 
includes a lifestyle and a diet that must be done. Nearly 50 Kedunggupit young people especially youth 
organization were the target of this activity. Activities are carried out in the form of online and offline 
discussions through the WhatsApp group and limited meetings with the Karang Taruna management. 
From this activity, the young generation has gained a good understanding of what to do in this pandemic, 
not only in adhering to health protocols, but also in regulating their lifestyle and diet. 
 
Keywords: pandemic; lifestyle; diet; youth organization. 
 
 
PENDAHULUAN 

Kondisi pandemi covid-19 yang luar biasa 
seperti saat ini memberikan dampak yang luar 
biasa pada masyarakat. Pada pertengahan 
Juni 2020, kasus covid-19 dilaporkan menimpa 
penduduk Indonesia pada sekitar 33.000 orang. 
Saat ini, September 2020, telah mencapai 

287.000 penderita, atau mengalami kenaikan 
870% dalam waktu 3 bulan (Worldometers, 
2020). Dampak paling nyata pada kondisi 
negara adalah terjadinya penurunan 
pertumbuhan ekonomi. Menurut Elena, (2020)  
pertumbuhan ekonomi Indonesia di triwulan 
kedua tahun 2020 diproyeksikan mencapai -
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2,2% atau dapat dikatakan sebagai 
pertumbuhan menurun.  

Pertumbuhan ekonomi yang menurun ini 
penyebab utamanya adalah banyaknya industri 
khususnya industri pengolahan yang 
mengalami penghentian operasi. 
Pemberhentian tersebut dapat disebabkan oleh 
menurunnya daya beli masyarakat. Adanya 
Pembatasan Sosial Berskala Besar (PSBB) 
menyebabkan ruang gerak masyarakat banyak 
yang terhenti sehingga sangat berpengaruh 
terhadap aktivitas ekonomi, salah satunya 
misalnya adalah sektor transportasi. 

Wonogiri adalah salah satu kota 
kabupaten di Jawa Tengah yang berada di 
bagian paling Selatan. Banyak penduduk 
Wonogiri yang merantau ke luar kota untuk 
mencari nafkah. Hal ini mungkin disebabkan 
oleh kondisi tanahnya yang tidak cukup subur. 
Kabupaten Wonogiri memiliki 25 kecamatan 
yang terdiri dari 43 kelurahan dan 251 desa. 
Jumlah penduduk di kabupaten ini pada tahun 
2019 adalah sebanyak 959.490 jiwa dengan 
luas wilayah mencapai 1.822,36 km2. Dari 
penduduk sebesar itu sebagian besar (59,45%) 
merupakan penduduk berusia produktif (15 – 59 
tahun) sisanya sebesar 19,9% berusia 0 – 14 
tahun dan 20,86% berusia 60 tahun ke atas 
(Badan Pusat Statistik, 2020a). 

Salah satu kecamatan yang ada di 
Wonogiri adalah Sidoharjo. Kecamatan ini 
terletak di sebelah timur dari Kota Wonogiri dan 
berjarak 20 km dari kota kabupaten. Kecamatan 
ini memiliki penduduk sebanyak 42.720 jiwa 
atau 4,5% dari total penduduk di Wonogiri. 
Dengan luas wilayah sebesar 57,2 km2 maka 
untuk setiap km2 nya hanya dihuni oleh rata – 
rata 747 orang saja. Jika dibandingkan dengan 
kota terdekat misalnya Kota Surakarta yang 
memiliki kepadatan hingga 13.000 orang per 
km2 (Badan Pusat Statistik, 2020c) maka 
Kecamatan Sidoharjo masih merupakan 
kecamatan yang masih cukup sepi. Di 
Kecamatan Sidoharjo ini memiliki 12 desa, 
salah satunya adalah Desa Kedunggupit. 

Desa Kedunggupit terdiri dari 9 dusun dan 
memiliki luas wilayah sebesar 3,57 km2 dengan 
jumlah penduduk sebanyak 3.256 jiwa atau 
setiap km2 berisi sekitar 912 orang.  Penduduk 
yang ada tersebut memiliki perbandingan 
jumlah laki – laki dan perempuan yang hampir 
sama (Badan Pusat Statistik, 2020b). Menurut 
Disdukcapil Wonogiri, pada tahun 2017, jumlah 
anak muda berusia antara 10 – 19 tahun di 
Kecamatan Sidoharjo mencapai 6.623 jiwa dari 
total 45.228 orang atau 14,6% (Disdukcapil, 
2017). Sementara itu jumlah remaja di Desa 
Kedunggupit diperkirakan sekitar 500 orang.  

Sebagian besar penduduk Sidoharjo 
adalah petani (20%), kemudian diikuti 

wiraswasta (13%), karyawan swasta (8,9%), 
pedagang (5,7%), selebihnya di luar profesi 
tersebut (Disdukcapil, 2017). Adanya pandemi 
covid-19 tentunya akan sangat berpengaruh 
terhadap perekonomian masyarakat. Walaupun 
demikian dengan dicanangkannya new normal 
oleh pemerintah, membuat masyarakat mulai 
bergerak kembali untuk memperoleh 
penghasilan agar tetap bisa melanjutkan hidup 
mereka. 

Dampak perubahan ekonomi juga 
dirasakan oleh penduduk Desa Kedunggupit. 
Namun demikian dengan adanya pencanangan 
new normal, masyarakat Kedunggupit mulai 
menggerakkan perekonomian mereka. 
Peningkatan pengetahuan masyarakat tentang 
bagaimana menghadapi pandemi ini sehingga 
mereka tetap aman menjadi sangat penting 
untuk dilakukan. Walaupun di jaman teknologi 
seperti saat ini, dimana informasi tentang 
apapun sangat mudah untuk diperoleh, namun 
masyarakat secara umum memiliki 
kecenderungan hanya mengambil atau 
mempercayai informasi dari media sosial saja. 
Dengan demikian masyarakat masih 
membutuhkan informasi yang dapat dipercaya 
dan berbasis keilmuan. 

Remaja sebagai bagian dari masyarakat 
memiliki kecenderungan untuk mengakses 
media sosial lebih banyak daripada usia 
dewasa atau lanjut. Pola berfikir mereka yang 
masih belum memiliki banyak pengalaman 
dalam hidup, membutuhkan banyak 
pengetahuan khususnya dalam menghadapi 
pandemi saat ini. Jumlah remaja yang ada di 
Kedunggupit yang mencapai sekitar 500 orang 
memiliki potensi untuk diberi pengetahuan agar 
mereka lebih siap dalam menghadapi pandemi 
covid-19 ini dan dapat memberikan kontribusi 
dan pengaruh pada keluarga mereka untuk 
hidup dengan baik di masa new normal. 

Pola hidup sehat yang harus 
dikembangkan di masa new normal, tidak 
hanya berupa sekedar berperilaku sehat. 
Namun demikian dikarenakan yang dihadapi 
masyarakat adalah virus corona yang hingga 
saat ini belum ditemukan obat ataupun vaksin 
yang sudah terbukti efektif ataupun sudah 
diterapkan di masyarakat secara umum, maka 
imunitas tubuh menjadi hal yang penting. 
Imunitas tersebut salah satunya adalah dengan 
pola makan yang baik dan sehat untuk menjaga 
kebugaran tubuh sehingga dapat meningkatkan 
imunitas tubuh.  

Adanya kondisi yang dipaparkan di atas, 
menggerakkan tim pengabdian Teknologi 
Pangan Unisri untuk memberikan pemahaman 
tentang bagaimana meningkatkan imunitas 
tubuh dengan melakukan perubahan pola hidup 
dan juga pola makan. Tujuan pengabdian 
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tersebut kemudian dilakukan dalam bentuk 
diskusi dengan Karang Taruna Kedunggupit 
Sidoharjo Wonogiri.      
 
METODE  

Program pengabdian pada masyarakat ini 
dilakukan di Desa Kedunggupit, Kecamatan 
Sidoharjo, Kabupaten Wonogiri, Jawa Tengah 
pada bulan Agustus 2020.  Khalayak sasaran 
yaitu anak remaja yang tergabung dalam 
Karang Taruna Kedunggupit dengan jumlah 50 
orang  Metode yang dilakukan berupa 
penyuluhan dan diskusi baik luring maupun 
daring. Secara luring dilakukan di rumah salah 
satu pengurus Karang Taruna. Secara daring 
dilakukan melalui grup whatsapp Karang 
Taruna Kedunggupit. Materi yang didiskusikan 
adalah bagaimana meningkatkan imunitas 
tubuh dalam menghadapi pandemi covid-19 di 
masa new normal. 

Untuk melaksanakan kegiatan tersebut, 
telah dilakukan pertemuan pendahuluan (FGD) 
dengan pejabat desa seperti Kepala Desa dan 
Ketua Karang Taruna. Dalam FGD ini 
disepakati untuk melakukan pertemuan secara 
online dalam group whatsapp Karang Taruna 
dan secara offline dengan pengurus inti Karang 
Taruna. Evaluasi kemudian dilakukan melalui 
berbagai diskusi di group whatsapp guna 
mengetahui tingkat pemahaman peserta 
kegiatan.  
 
HASIL DAN PEMBAHASAN  

Masyarakat Wonogiri selama masa 
pandemi covid-19 ini sangat merasakan 
dampaknya. Dampak yang paling nyata adalah 
dari sisi pendapatan yang diperoleh. Menurut 
Badan Pusat Statistik, (2020d), menyatakan 
bahwa semua lapisan masyarakat Wonogiri 
mengalami penurunan pendapatan selama 
masa pandemi ini. Lapisan masyarakat yang 
paling terkena dampak adalah justru lapisan 
yang memiliki pendapatan rendah. Di masa 
pandemi ini yang dimulai sejak Bulan Januari, 
banyak masyarakat yang kehilangan 
pekerjaannya. Diperkirakan terjadi kehilangan 
pekerjaan sebanyak 20% pada angkatan kerja 
pada April 2020 jika dibandingkan dengan 
bulan Januari 2020. Di masa new normal 
secara perlahan terjadi kenaikan kembali 
jumlah masyarakat Wonogiri yang memperoleh 
pekerjaannya kembali. 

Perilaku masyarakat Wonogiri dalam 
menghadapi era new normal ternyata cukup 
mengkhawatirkan. Walaupun telah ada 
himbauan pemerintah pusat maupun daerah, 
tetapi perilaku hidup sehat di masa new normal 
belum diterapkan dengan baik. Hasil penelitian 
selama masa pandemi ini (Januari – Juni 2020) 
menunjukkan bahwa 61,7% masyarakat 

Wonogiri yang berusia di atas 17 tahun tidak 
pernah atau sangat jarang untuk cuci tangan 
menggunakan sabun. Sebanyak 64,4% 
masyarakat Wonogiri juga tidak pernah atau 
sangat jarang menggunakan hand sanitizer. 
Begitu juga dengan penggunaan masker, 
masih ada sebanyak 58,7% masyarakat yang 
tidak pernah atau sangat jarang menggunakan 
masker. 

Jika dilihat pada jumlah penderita covid-19 
di wilayah Jawa Tengah, Kabupaten Wonogiri 
memiliki tingkat penderita yang sangat rendah 
jika dibandingkan dengan kabupaten lainnya. 
Wonogiri menempati posisi kedua terendah di 
tingkat Jawa Tengah, setelah Kota Tegal. Pada 
Bulan Juni 2020 penderita covid-19 di Wonogiri 
mencapai 13 orang, namun di Bulan September 
telah mencapai 159 orang atau mengalami 
kenaikan sebesar 1.223%. sebuah kenaikan 
yang sangat besar, bahkan lebih besar jika 
dibandingkan kenaikan yang terjadi di tingkat 
nasional yang “hanya” sebesar 870%. 
Walaupun secara angka terlihat kecil, tetapi 
secara prosentase dapat dianggap sebagai 
kenaikan yang sangat besar dan perlu 
diwaspadai oleh masyarakat maupun 
pemerintah daerah Wonogiri (Jateng, 2020). 
Kenaikan yang cukup tajam tersebut dapat juga 
disebabkan oleh pola hidup masyarakat 
Wonogiri yang memiliki kesadaran untuk 
berpola hidup bersih sehat (PHBS) yang masih 
rendah seperti yang telah disebutkan 
sebelumnya. 

Sehubungan dengan kondisi tersebut 
maka sosialisasi kepada masyarakat akan pola 
hidup bersih dan sehat (PHBS) sangat perlu 
untuk dilakukan. Di samping itu memberikan 
pemahaman kepada masyarakat tentang 
bagaimana menjaga imunitas tubuh juga 
sangat penting karena pandemi covid-19 
hingga saat ini belum dapat diatasi dengan obat 
ataupun dengan pemberian vaksin. Pemberian 
pemahaman kepada generasi muda untuk 
masalah tersebut akan lebih mengena 
dikarenakan kemampuan mereka untuk 
memahami ilmu baru akan lebih mudah. 
Mereka juga memiliki kemampuan untuk 
menerapkannya lebih mudah dari pada 
generasi tua yang cenderung lebih sulit untuk 
berubah. 

Pada dasarnya virus corona jika 
menginfeksi manusia, maka akan timbul gejala 
– gejala yang paling umum yaitu demam, batuk 
kering dan kelelahan. Beberapa gejala lain 
dapat juga terjadi seperti diare, sakit kepala, 
sakit tenggorokan, radang pada mata, 
hilangnya kemampuan mengecap rasa ataupun 
mencium bau serta munculnya ruam pada kulit. 
Gejala yang serius adalah jika penderita 
mengalami sesak nafas atau bernafas pendek, 
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nyeri pada dada atau merasa tertekan, 
kehilangan kemampuan berbicara atau 
bergerak (WHO, 2020).  

Untuk menghindari infeksi virus corona, 
WHO, (2020) menyarankan agar selalu rajin 
mencuci tangan dengan sabun dan air atau 
menggunakan hand sanitizer, menjaga jarak 
dengan orang lain sejauh minimal 1 meter, 
mencegah menyentuh wajah jika belum 
mencuci tangan, menutup mulut dan hidung 
saat batuk ataupun bersin, tetap tinggal di 
rumah saat kurang sehat, tidak merokok atau 
yang serupa yang dapat mengganggu paru-
paru, tidak keluar rumah jika tidak perlu dan 
menghindari kerumunan. 

Sebagaimana telah diketahui bahwa virus 
corona menyerang kekebalan tubuh sehingga 
tubuh tidak mampu menghadapi virus lagi. 
Dengan demikian kekebalan tubuh menjadi 
faktor utama dalam menghadapi virus tersebut 
dikarenakan keberadaan obat dan vaksin yang 
hingga saat ini masih dalam proses uji coba. 
Walaupun demikian Pemerintah Indonesia 
telah menyatakan bahwa akhir tahun ini atau 
awal tahun depan akan dilakukan vaksinasi 
pada masyarakat. 

Secara umum sebagai masyarakat desa, 
maka masyarakat di Desa Kedunggupit 
memiliki peluang mengkonsumsi makanan 
yang lebih sehat jika dibandingkan dengan 
masyarakat yang ada di perkotaan. Sebagai 
wilayah yang sebagian besar penduduknya 
adalah petani, maka sumber makanan hayati 
yang alami akan mudah didapat di desa 
tersebut. Kondisi tersebut tentunya akan 
membuat mereka menjadi jauh lebih sehat. Di 
samping itu kondisi desa yang masih jauh dari 
kota akan menyebabkan udara ataupun air 
yang ada di desa tersebut akan jauh lebih 
bersih dibandingkan di kota. 

Salah satu cara yang dapat dilakukan 
untuk meningkatkan sistem imun adalah 
melalui pangan. Dalam ilmu pangan, ada satu 
istilah yang disebut sebagai pangan fungsional. 
Makanan atau minuman yang termasuk dalam 
kategori pangan fungsional tidak harus mahal, 
bahkan makanan jenis ini dapat diperoleh di 
sekitar kita. Pangan fungsional adalah 
makanan/minuman yang tidak hanya sekedar 
mencukupi kebutuhan akan nutrisi saja namun 
juga dapat memberikan efek terhadap 
Kesehatan tubuh. Termasuk dalam kategori 
pangan fungsional adalah makanan/minuman 
yang mengandung antioksidan, berserat tinggi, 
probiotik, prebiotik, dan sinbiotik, 
makanan/minuman yang mengandung asam 
lemak tidak jenuh, bahan pangan yang 
mengandung senyawa bioaktif, bahan pangan 
berbasis susu, biji-bijian utuh, serta umbi-

umbian. Beberapa jenis bahan pangan ini 
bahkan bisa ditanam sendiri.  

Pengetahuan masyarakat Desa 
Kedunggupit tentang pangan fungsional relatif 
terbatas. Masyarakat belum paham betul 
masalah gizi seimbang. Sesuai dengan arahan 
Kemenkes, (2020) tentang Germas dalam 
upaya peningkatan sistem imun dalam 
menghadapi masa pandemi Covid 19, maka 
konsep dasar yang harus dipahami adalah 
mengenai gizi seimbang.  

Pada prinsipnya, makanan yang kita 
makan harus terdiri dari makanan pokok, lauk 
pauk, serta buah dan sayuran. Dalam “isi 
piringku”, makanan pokok biasanya diisi oleh 
sumber karbohidrat. Sumber karbohidrat yang 
digunakan tidak harus berasal dari nasi (beras), 
namun bisa juga berasal dari jagung, ubi, 
singkong, kentang, atau mie serta olahannya. 
Lauk pauk merupakan bahan makanan yang 
digunakan sebagai sumber protein. Protein 
yang masuk dalam “isi piringku” harus 
bervariasi, termasuk di antaranya ada protein 
nabati dan protein nabati. Protein nabati yang 
masih dianggap terbaik saat ini adalah protein 
dari biji kedelai. Asam amino dalam biji kedelai 
mempunyai susunan yang paling mendekati 
dengan asam amino yang dibutuhkan oleh 
tubuh manusia. Protein hewani dapat diperoleh 
dari susu, daging, ikan, telur, keju, dan lain-lain.  

Sebagai salah satu bagian dari pangan 
fungsional, kedelai dipercaya mempunyai 
kemampuan untuk memberikan efek terapi 
pada wanita yang menghadapi menopause 
(Ahsan & Mallick, 2017). Dalam laporannya, 
Ahsan dan Mallick melaporkan bahwa wanita 
yang mengkonsumsi isofalvon dari kedelai tidak 
mengalami nyeri yang berlebih di bagian perut 
serta merasa lebih siap untuk menghadapi 
masa menopause. Masyarakat Desa 
Kedunggupit termasuk dalam desa yang 
produktif. Kedelai merupakan bahan pangan 
yang selalu ada setiap hari. Begitu juga dengan 
tempe. Bahkan salah seorang warganya ada 
yang memproduksi tempe, meskipun jumlah 
produksinya juga menurun akibat pandemi. 
Pemberian informasi kepada masyarakat 
tentang konsumsi tempe menambah semangat 
masyarakat untuk selalu menyiapkan tempe 
dalam menu keseharian mereka.  

Selain itu, tempe juga merupakan sumber 
serat pangan. Serat pangan mempunyai efek 
positif bagi tubuh kita. Adapun manfaat yang 
dapat diperoleh Ketika kita mengkonsumsi 
bahan pangan yang mengandung serat tinggi 
adalah menurunkan kolesterol, menurunkan 
resiko kenaikan tekanan darah sistol dan 
diastol, membantu menekan kenaikan kadar 
insulin di dalam tubuh, menyehatkan usus 
karena buang air besar (BAB) menjadi lebih 



Volume 4, Nomor 1, November 2020. 
p-ISSN : 2614-5251 
e-ISSN : 2614-526X 

SELAPARANG. Jurnal Pengabdian Masyarakat Berkemajuan                                                                       328 

lancer, serta membantu dalam proses 
penurunan berat badan. Satu hal yang perlu 
diperhatikan jika menerapkan diet makanan 
yang tinggi serat adalah bahwa konsumsi 
makanan tinggi serat juga harus diimbangi 
dengan minum air yang banyak. Karena kalau 
tidak,nanti yang akan terjadi adalah sebaliknya. 
BAB menjadi terlalu keset dan tidak lancar 
(bebel).  

Pada hasil telaah yang disampaikan oleh 
Dhingra et al., (2012), disampaikan bahwa 
konsumsi serat pangan dapat membantu 
seseorang untuk menambah volume feses, 
menurunkan waktu transit sisa makanan, 
menurunkan kolesterol, menurunkan level 
glikemik, membantu memerangkap senyawa 
toksik (racun) di yang masuk bersama 
makanan, menurunkan resiko terhadap 
penyakit kardiovaskuler, dan menstimulasi 
pertumbuhan mikrobia baik di dalam tubuh. 
Serat pangan adalah komponen di dalam 
bahan makanan yang tidak dapat dicerna oleh 
tubuh. Serat akan dibawa oleh tubuh dan 
berakhir di usus besar. Di dalam usus besar, 
sisa makanan yang tidak dapat dicerna ini akan 
dimanfaatkan sebagai substrat oleh mikrobia 
baik yang ada di dalam kolon. Pertumbuhan 
bakteri baik ini akan menghasilkan senyawa 
bioaktif seperti asam laktat dan asam lemak 
rantai pendek yang akan menghambat 
pertumbuhan sel kanker dalam saluran 
pencernaan. Bakteri baik di dalam kolon harus 
distimulasi pertumbuhannya, karena akan 
menghasilkan metabolit yang bermanfaat bagi 
tubuh manusia.  

Serat pangan dapat dijumpai pada bahan 
pangan yang berasal dari buah dan sayuran. 
Termasuk dalam kategori serat pangan adalah 
selulosa, hemiselulosa, lignin, pektin, gums, 
dan musilase. Serat pangan tidak akan rusak 
karena proses pengolahan, sehingga konsumsi 
buah dan sayuran segar tidak berbeda dalam 
hal kandungan seratnya. Hal yang 
membedakan antara konsumsi buah dan 
sayuran segar dengan yang telah dimasak (ada 
proses pemanasan) adalah kandungan vitamin 
dan mineralnya. Beberapa jenis vitamin dan 
mineral dapat mengalami kerusakan karena 
adanya proses pemanasan, seperti vitamin C, 
sedangkan mineral akan hilang dengan proses 
pencucian dan berkurang karena adanya 
proses pengolahan pada umumnya.  

Saat ini, telah dikembangkan beberapa 
jenis makanan yang disuplementasi dengan 
serat yang tinggi.  Bagi beberapa orang, makan 
makanan yang banyak mengandung serat 
mungkin merupakan siksaan. Untuk itu, para 
ahli pangan tidak kehabisan akal dengan cara 
menciptakan makanan yang mengandung serat 
tinggi namun lebih enak. Seperti mie kering 

yang disubstitusi dengan kacang merah dan 
buah bit (Pertiwi et al., 2017), snack bars dari 
ampas tahu dan tepung labu kuning 
(Rohmawati et al., 2018), bakso dari rumput laut 
(Nugroho et al., 2020).  

Serat pangan dapat dijumpai pada buah, 
sayuran, biji-bijian, umbi-umbian, biji utuh, 
bagian dari tanaman yang mempunyai batang, 
seperti Ketika mengkonsumsi kangkung, 
bagian yang kita makan tidak hanya daunnya 
saja, namun juga batangnya. Sayuran yang 
berbiji seperti buncis, kacang Panjang, kacang 
kapri, koro pedang, dan lain-lain juga dapat 
digunakan sebagai sumber serat. Semua jenis 
bahan ini dapat ditemukan dengan mudah di 
Desa Kedunggupit, Sidoarjo, Wonogiri.  

Desa Kedunggupit merupakan salah satu 
desa yang terletak di dataran tinggi. Tanah 
relatif subur dan cuaca mendukung untuk 
dilakukan budidaya tanaman buah dan sayur. 
Bahkan warga desa menanam buah dan 
sayuran di pekarangan masing-masing 
menggunakan polibag. Untuk memenuhi 
kebutuhan buah dan sayuran, warga desa tidak 
mengalami kesulitan. Selain dari 
pekarangannya sendiri, buah dan sayuran juga 
dapat diperoleh di ladang. 

Konsep gizi seimbang juga menghimbau 
masyarakat untuk mengkonsumsi buah dan 
sayuran yang bervariasi. Dalam satu hari, 
seseorang harus mengkonsumsi buah atau 
sayuran meliputi 5 warna, yaitu hijau, ungu, 
kuning atau oranye, merah, dan putih. Zat 
warna atau pigmen dalam buah atau sayuran 
berhubungan erat dengan senyawa yang 
dikandungnya. Seperti warna ungu kehitaman 
pada beras ketan hitam yang mengandung 
senyawa antosianin dan mempunyai aktivitas 
sebagai antioksidan. Bahkan antosianin dalam 
beras ketan hitam juga telah dikembangkan 
sebagai pewarna alami pada minuman isotonik 
(Mustofa & Suhartatik, 2018). Minuman isotonik 
dikembangkan untuk mempermudah 
seseorang mencukupi kebutuhan ion. Aktivitas 
fisik yang berlebih dapat menyebabkan 
hilangnya sebagian ion di dalam  tubuh melalui 
keringat. Untuk menjaga keseimbangan ion di 
dalam tubuh, biasanya seseorang 
mengkonsumsi minuman isotonik.  

Dalam kesempatan temu muka dengan 
warga Desa Kedunggupit ada warga yang 
mengeluhkan tentang sulitnya memaksa anak 
untuk mengkonsumsi buah dan sayuran. Maka 
dalam kesempatan penyuluhan ini, juga 
diberikan informasi tentang infuse water. 
Minuman yang dibuat dengan cara merendam 
potongan buah dan/atau sayuran dalam air 
dingin selama beberapa jam kemudian airnya 
diminum dan digunakan sebagai pengganti air 
putih. Berdasarkan penelitian yang dilakukan 
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oleh Harifah et al., (2017), infused water yang 
dibuat menggunakan campuran jeruk lemon 
dan anggur hitam mempunyai aktivitas 
antioksidan lebih tinggi daripada menggunakan 
jeruk nipis, jeruk baby, stroberri, atau 
menggunakan kiwi. Dengan infused water 
konsumsi buah atau sayuran dapat ditingkatkan 
meskipun masih lebih baik mengkonsumsi 
secara langsung.  

Satu hal yang masih belum dipahami 
warga Desa Kedunggupit adalah konsep gizi 
seimbang dan isi piringku (Gambar 1). Selama 
ini warga Desa Kedunggupit mengisi piring 
dengan besaran, separo (1/2) bagian adalah 
nasi, ¼ bagian adalah lauk dan sisa ¼ adalah 
buah dan sayuran. Padahal yang benar adalah 
30% karbohidrat, 20% lauk, dan 50% adalah 
buah dan sayuran. Alasan mengapa sampai 
sekarang warga mengisi piring dengan 
prosentase ½ piring adalah nasi adalah supaya 
lebih kenyang. Konsep ini harus diubah karena 
kenyang bisa dicapai dengan mengurangi porsi 
nasi dan menambah porsi buah dan sayuran. 
Ini hanyalah masalah kebiasaan saja. Jika 
menjalani dengan benar konsep isi piringku, 
seseorang tidak akan mengalami kegemukan 
karena kalori yang masuk ke dalam tubuh juga 
berada dalam jumlah yang cukup. Buah dan 
sayuran merupakan sumber vitamin dan 
mineral yang dibutuhkan oleh tubuh. 
Metabolism yang terjadi di dalam tubuh, tidak 
akan berjalan dengan baik jika kebutuhan akan 
vitamin dan mineral tidak terpenuhi.  

Konsep gizi seimbang ternyata juga belum 
dipahami dengan betul oleh warga Desa 
Kedunggupit. Melalui kegiatan wawancara 
yang dilakukan kepada warga, diketahui bahwa 
jenis bahan makanan yang dikonsumsi warga 
belum bervariasi. Konsep gizi seimbang 
memberikan informasi bahwa makanan yang 
kita konsumsi harus cukup dari segi jumlah dan 
juga jenisnya. Selama ini warga hanya 
mengkonsumsi makanan yang kurang 
bervariasi. Jenis lauk yang jarang dikonsumsi 
salah satunya adalah ikan. Hal ini dapat 
dipahami bahwa harga ikan relatif agak mahal 
daripada daging ayam maupun telur. Namun 
hal ini bisa disiasati dengan mengkonsumsi 
hasil olahan ikannya.  

Hal lain yang perlu diperhatikan untuk 
menjaga agar tubuh tetap sehat dan bugar 
adalah menghindari makanan dengan kadar 
gula, garam, dan lemak yang tinggi. Konsumsi 
bahan pangan dengan kondisi seperti ini akan 
memicu munculnya penyakit. Misra et al., 
(2016) melaporkan dalam hasil ringkasannya 
bahwa konsumsi gula dapat memicu 
munculnya penyakit degenerative seperti 
diabetes dan penyakit kardiovaskuler. 
Sebagian gula yang dikonsumsi, akan 

digunakan sebagai bahan dasar untuk 
pembuatan very low density lipoprotein (vLDL) 
atau yang biasa disebut sebagai kolesterol 
jahat. Konsumsi gula juga dapat memicu 
pengeluaran insulin. Berbeda dengan gula 
yang ada dalam buah atau sayuran yang kita 
konsumsi, gula (sukrosa) akan langsung 
dimetabolisme oleh tubuh sedangkan gula 
(sukrosa) dalam buah atau sayuran akan 
bereaksi dengan vitamin atau mineral dalam 
buah/sayuran sehingga tidak dapat semuanya 
langsung dimetabolisme tubuh.  

Selain cukup dari segi kebutuhan, 
makanan yang dikonsumsi juga harus aman. 
Penting bagi keluarga untuk menjaga supaya 
tidak ada salah satu anggotanya yang sakit. 
Bisa jadi kita terhindar dari Covid 19 tapi malah 
justru sakit karena konsumsi makanan yang 
tidak aman. Untuk itu menyiapkan makanan 
juga perlu dilakukan dengan hygiene dan 
sanitasi yang baik.  

 
Gambar 1. Isi Piringku 

 
Gerakan masyarakat kedua yang juga 

dicanangkan dan ditekankan selain gizi 
seimbang melalui kegiatan pengabdian kepada 
masyarakat ini adalah pola hidup bersih dan 
sehat (PHBS). Gerakan yang diajarkan kepada 
masyarakat di antaranya adalah cara mencuci 
tangan. Virus corona merupakan virus yang 
berukuran sangat kecil (10 µm). Virus ini dapat 
menempel di seluruh bagian dalam permukaan 
tubuh. Salah satu bagian tubuh yang paling 
banyak bersentuhan dengan benda dan selalu 
bergerak adalah tangan. Untuk itu, perlu 
ditekankan tentang kebersihan tangan. 
Sebagai perangkat yang digunakan untuk 
mempercepat pemahaman masyarakat tentang 
Germas ini, maka digunakan peraga seperti 
yang dapat dilihat pada gambar 2. 
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Gambar 2. Anjuran Cuci Tangan 

 
Germas ketiga yang disebarkan kepada 

masyarakat adalah rutin berolahraga. Olahraga 
dapat meningkatkan kekebalan tubuh. Desa 
Kedunggupit merupakan wilayah yang kaya 
akan sinar matahari. Sinar matahari dapat 
diperoleh hampir setiap hari. Udara juga sangat 
sejuk sehingga bukan hal yang tidak mungkin 
bagi warga untuk berolah raga sambal berjemur 
untuk mendapatkan manfaat lebih. Satu hal 
yang tidak kalah penting adalah bagaimana 
menjaga sistem imun. Selain berolahraga 
miniml 30 menit 3-5 hari per minggu, warga 
Desa Kedunggupit juga disarankan untuk 
berhenti mendengarkan atau melihat berita 
tentang Covid 19. Selain akan menimbulkan 
kepanikan yang berujung pada menurunnya 
sistem imun, kepanikan juga malah akan 
menurunkan kinerja serta mematikan 
perekonomian keluarga. Aktivitas lain yang 
dapat meningkatkan sistem imun di antaranya 
adalah menjaga silaturahmi meskipun 
dilakukan secara online, istirahat yang cukup, 
dan mengatur stress psikologis.  

Kondisi lingkungan desa yang mendukung 
untuk memperoleh hidup yang lebih sehat 
menjadi modal awal dalam menghadapi 
pandemi covid-19. Namun demikian kekebalan 
tubuh yang lebih baik juga diperoleh dari 
beberapa faktor lain yaitu makanan maupun 
minuman yang dikonsumsi dan aktifitas tubuh. 
Bahkan kebahagiaan seseorang juga 
berpengaruh terhadap daya tahan tubuhnya. 
Sudah banyak penelitian yang menyatakan 
hubungan stress dengan kekebalan tubuh, 
yaitu bahwa stress akan menurunkan tingkat 
kekebalan tubuh seseorang (Adiba, 2019; 
Dirgayunita, 2016; Kusumawardani & Sari, 
2006; Larasati, 2016; Mayasari & Pratiwi, 
2009).  

Pemberian penyuluhan dan diskusi yang 
dilakukan secara luring maupun daring ternyata 
memberikan pemahaman yang lebih baik di 
kalangan anak muda Karang Taruna 
Kedunggupit Sidoharjo Wonogiri. Hal ini 
membuat mereka dapat lebih memahami apa 
yang harus dilakukan selama masa pandemi ini 
untuk dapat meningkatkan imunitas tubuh, baik 
dari sisi hal yang harus dilakukan dalam 
keseharian maupun pola makan yang lebih 
terjaga. Diskusi dengan Karang Taruna dalam 
penyuluhan tersebut juga menjadi lebih hidup 
dalam suasana yang lebih kekeluargaan seperti 
terlihat pada gambar 3. 

  
Gambar 3. Suasana Diskusi dengan 

Karangtaruna 
 
Saat penyampaian penyuluhan juga dilakukan 
pemberian hand sanitizer ke Pembina Karang 
Taruna untuk dapat digunakan oleh anggota 
Karang Taruna Kedunggupit, sehingga bisa 
memberikan manfaat yang lebih baik. 
Penyampaian hand sanitizer tersebut dapat 
dilihat pada gambar 4. 

 
Gambar 4. Penyampaian Hand Sanitizer pada 

Pembina Karang Taruna Kedunggupit 
 
SIMPULAN DAN SARAN 

Kesadaran masyarakat yang masih 
rendah tentang PHBS, perlu ditingkatkan lagi 
agar dapat melewati masa pandemi ini dengan 
selamat hingga terwujudnya rencana 
pemerintah melakukan vaksinasi bagi seluruh 
masyarakat Indonesia di akhir tahun 2020 ini. 

Pemberian pemahaman kepada generasi 
muda di wilayah Kedunggupit Sidoharjo 
Wonogiri, dalam bentuk diskusi baik secara 
offline maupun online memberikan dampak 
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yang baik dan signifikan, dengan terwujudnya 
perubahan kesadaran akan PHBS, dan 
diharapkan mereka dapat menjadi penggerak di 
masyarakat untuk bersama – sama melawan 
pandemi covid-19. 
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