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Informasi Artikel

Pola konsumsi buah dan sayur merupakan komponen penting dalam
meningkatkan kesehatan masyarakat. Melalui program Gerakan
Masyarakat Hidup Sehat (GERMAS), upaya meningkatkan kesadaran
pola hidup sehat terus digalakkan. Di Kota Sorong, rendahnya konsumsi
ini meningkatkan risiko penyakit tidak menular seperti diabetes,
hipertensi, dan obesitas. Tujuan pengabdian meningkatkan pengetahuan
masyarakat, khususnya pegawai kantor tentang pentingnya konsumsi
buah dan sayur dalam mendukung pola hidup sehat sesuai dengan
Gerakan Masyarakat Hidup Sehat (GERMAS). Metode pelaksanaan
berupa sosialisasi. Jumlah peserta yang terlibat 40 peserta. Evaluasi
dilakukan dengan Pre-Post Test Pengetahuan menggunakan kuesioner.
Hasil yang dicapai setelah sosialisasi Germas melalui pola konsumsi buah
dan sayur di kantor Wali Kota Sorong, terjadi peningkatan pengetahuan
pada pegawai dan masyarakat tentang pentingnya pola konsumsi buah
dan sayur
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Abstract
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The consumption pattern of fruits and vegetables is a crucial component in
improving public health. Through the Healthy Living Community Movement
(GERMAS) program, efforts to raise awareness of healthy living habits are
continuously promoted. In Sorong City, low fruit and vegetable consumption
increases the risk of non-communicable diseases such as diabetes, hypertension,
and obesity. The purpose of this community service was to enhance public
knowledge, particularly among office employees, about the importance of
consuming fruits and vegetables to support a healthy lifestyle in line with
GERMAS. The implementation method involved socialization activities with 40
participants. Evaluation was conducted using a pre- and post-test questionnaire
to measure knowledge. The results showed an increase in knowledge among
employees and the community about the importance of fruit and vegetable
consumption following the GERMAS socialization at the Sorong City Mayor's

Office.
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A. LATAR BELAKANG

Pola konsumsi sayur dan buah merupakan bagian penting dari pemenuhan
menu gizi seimbang. Sayur dan buah adalah jenis makanan yang harus selalu ada
dalam setiap hidangan, baik untuk orang dewasa maupun anak-anak. Pola makan
yang kaya akan sayur dan buah berperan besar dalam menjaga kesehatan tubuh.
Sebaliknya, kekurangan konsumsi sayur dan buah pada anak dapat
meningkatkan risiko munculnya berbagai penyakit di masa mendatang.
Kurangnya konsumsi sayur dan buah dapat menyebabkan tubuh kekurangan
nutrisi penting bagi tubuh yang memberikan dampak penurunan imunitas,
gangguan kesehatan seperti flu, stres, sembelit, tekanan darah tinggi, hingga
risiko penyakit serius seperti kanker dan penyakit kardiovaskular (Kemenkes RI,
2022).

Menurut laporan WHO (World Health Organization) pada tahun 2012,
penyakit tidak menular (PTM) menyumbang lebih dari dua pertiga (68%)
kematian di seluruh dunia; lebih dari 40% di antaranya adalah kematian dini pada
orang berusia di bawah 70 tahun. Kebiasaan makan yang buruk telah
diidentifikasi sebagai salah satu penyebab utama berbagai PTM dan analisis
terbaru mengenai beban penyakit global memperkirakan bahwa pola makan
rendah buah dan rendah sayur bertanggung jawab atas 1,8 dan 3,4 juta kematian,
masing-masing, pada tahun 2013 (WHO, 2016). Data tahun 2022 juga melaporkan
sebanyak 31% kasus penyakit jantung dan 11% kasus stroke di seluruh dunia
berkaitan dengan rendahnya konsumsi sayur dan buah. Kekurangan asupan ini
berdampak signifikan pada kesehatan global (WHO, 2022).

Di Indonesia Berdasarkan data Riskesdas. Sebagian besar penyakit tidak
menular terkait-gizi berasosiasi dengan kelebihan berat badan dan kegemukan
yang disebabkan oleh kelebihan gizi. Berdasarkan data Riset Kesehatan Dasar
(Riskesdas) 2018, prevalensi penyakit tidak menular yang terkait dengan obesitas
yaitu penyakit jantung adalah 1,5%, sedangkan prevalensi stroke adalah 10,9 per
mil (Riskesdas, 2018).

Hasil penelitian riset kesehatan dasar (2010) menyatakan masih banyak
penduduk yang tidak cukup mengonsumsi sayuran dan buah-buahan. Data
Riskesdas (2013) menyebutkan sebanyak 93,5% penduduk usia > 10 tahun
mengkonsumsi sayuran dan buah-buahan di bawah anjuran. Sedangkan di tahun
2022, Berdasarkan data Badan Pangan Nasional (2022) menunjukkan konsumsi
sayur dan buah per kapita di Indonesia mencapai 237,5 gram per hari, sedangkan

targetnya adalah 286,9 gram per hari. Capaian ini masih belum memenubhi target

yang ditetapkan, sehingga konsumsi sayur dan buah di Indonesia masih perlu
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Pola konsumsi yang kurang sehat seringkali disebabkan oleh minimnya
pengetahuan masyarakat tentang manfaat buah dan sayur bagi kesehatan.
Berdasarkan hasil penelitian Wijayanti dan Noor (2021) menunjukkan bahwa
faktor-faktor yang mempengaruhi pola konsumsi sayur salah satunya adalah
pengetahuan (Wijayanti & Noor, 2021). Hal ini juga didukung dengan hasil
penelitian Winiastri (2020) menunjukkan bahwa terdapat hubungan tingkat
pengetahuan dengan kebiasaan konsumsi sayur dan buah (Winiastri, 2020).
Pengetahuan yang memadai mengenai manfaat sayur dan buah, seperti
kandungan gizinya, peranannya dalam mencegah penyakit, serta dampaknya
terhadap kesehatan jangka panjang, cenderung mendorong individu untuk
menjadikan konsumsi sayur dan buah sebagai bagian dari pola makan sehari-hari.
Sebaliknya, rendahnya tingkat pengetahuan sering kali berhubungan dengan
rendahnya kesadaran akan pentingnya konsumsi sayur dan buah, yang dapat
mengakibatkan peningkatan risiko obesitas, hipertensi, dan penyakit tidak
menular lainnya (Salsabila et al., 2019).

Oleh karena itu, diperlukan intervensi yang efektif untuk meningkatkan
konsumsi sayur dan buah di kalangan masyarakat. Salah satu upaya pemerintah
dalam mendukung hal ini adalah melalui program Gerakan Masyarakat Hidup
Sehat (GERMAS), yang mendorong kebiasaan mengonsumsi buah dan sayur
sebagai bagian dari pola hidup sehat. Untuk mengoptimalkan peningkatan
konsumsi sayur dan buah, diperlukan pendekatan yang melibatkan komunikasi,
informasi, dan edukasi yang tepat serta berbasis kebutuhan masyarakat
(Kemenkes RI, 2017).

Menurut Jafaruddin (2023), edukasi langsung kepada masyarakat dapat
meningkatkan pemahaman mereka tentang pentingnya pola hidup sehat dengan
konsumsi buah dan sayur. Respon yang didapatkan dari edukasi yang diberikan
menunjukkan bahwa masyarakat mencoba dan mengaplikasikan pola hidup sehat
dengan konsumsi buah dan sayur di dalam kehidupan sehari-hari mulai dari
memilih hingga mengelola buah dan sayur yang aman untuk dikonsumsi
(Jafaruddin, 2023). Hal ini juga sejalan dengan hasil penelitian Sulviani dkk (2022)
bahwa pemberian edukasi konsumsi sayur dan buah dapat meningkatkan
pengetahuan dan perilaku tentang konsumsi sayur dan buah (Sulviani et al.,
2022). Menurut teori L. Green dalam (Fabanyo & Anggreini, 2022) menyebutkan
bahwa pengetahuan merupakan Faktor predisposisi yaitu faktor yang
mempermudah atau mendorong terjadinya perilaku seseorang. Berdasarkan
berbagai penelitian dan teori, terlihat jelas bahwa edukasi memainkan peran
penting dalam meningkatkan pengetahuan dan perilaku masyarakat terhadap

konsumsi sayur dan buah. Edukasi yang tepat dapat membantu masyarakat
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memahami manfaat kesehatan dari konsumsi sayur dan buah, serta mendorong
mereka untuk mengaplikasikan pola hidup sehat dalam kehidupan sehari-hari.

Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan di lokasi kegiatan
pengabdian didapatkan data bahwa Sebagian besar pegawai dan masyarakat
sekitar Kantor Wali Kota Sorong belum memahami pentingnya konsumsi buah
dan sayur sebagai bagian dari pola makan sehat. Studi awal menunjukkan bahwa
tingkat kesadaran akan manfaat buah dan sayur bagi kesehatan masih rendah,
yang menyebabkan preferensi makanan cenderung tinggi karbohidrat dan lemak.
Kegiatan edukasi mengenai pola hidup sehat yang mencakup pola konsumsi buah
dan sayur masih belum optimal di lingkungan kerja pemerintahan. Pegawai yang
menjadi sasaran utama sering kali tidak mendapatkan informasi yang memadai
tentang cara mengintegrasikan kebiasaan sehat dalam rutinitas sehari-hari. Serta
kurangnya kebiasaan konsumsi Buah dan Sayur di Kantin Kantor. Hal ini turut
memengaruhi kebiasaan makan pegawai, yang sebagian besar lebih memilih
makanan siap saji.

Berdasarkan hal ini sehingga dilaksanakanlah kegiatan pengabdian kepada
masyarakat berupa Sosialisasi Gerakan Masyarakat Hidup Sehat Melalui Pola
Konsumsi Buah Dan Sayur Di Kantor Wali Kota Sorong. Adapun Tujuan
dilaksanakannya kegiatan ini adalah untuk meningkatkan kesadaran dan
pengetahuan masyarakat, khususnya pegawai kantor, mengenai pentingnya
konsumsi buah dan sayur dalam mendukung pola hidup sehat sesuai dengan
Gerakan Masyarakat Hidup Sehat (GERMAS,).

B. METODE PELAKSANAAN
Metode pelaksanaan kegiatan pengabdian berupa sosialisasi dan edukasi
tentang pentingnya konsumsi buah dan sayur dalam mendukung pola hidup
sehat sesuai dengan Gerakan Masyarakat Hidup Sehat (GERMAS). Adapun
jumlah peserta yang hadir dalam kegiatan berjumlah 40 peserta yang terdiri dari
pegawai kantor Wali Kota Sorong dan masyarakat sekitar yang tinggal di wilayah
Kantor Wali Kota Sorong. Adapun tahapan langkah pelaksanaan kegiatan
pengabdian masyarakat sebagai berikut:
1. Tahap Persiapan
Pada tahap ini, identifikasi permasalahan dan kebutuhan mitra dilakukan
melalui studi pendahuluan di lokasi kegiatan. Selanjutnya, rencana kegiatan
disusun berdasarkan hasil analisis situasi. Materi edukasi dirancang bersama

dengan media pendukung seperti PowerPoint, leaflet, dan poster. Terakhir,

koordinasi dilakukan dengan pihak Kantor Wali Kota Sorong untuk
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memperoleh izin pelaksanaan kegiatan dan memastikan ketersediaan fasilitas
yang mendukung.

2. Tahap Pelaksanaan
Sosialisasi dan edukasi Gerakan Masyarakat Hidup Sehat Melalui Pola
Konsumsi Buah Dan Sayur Di Kantor Wali Kota Sorong. Serta Pre-Post
Pengetahuan peserta tentang pentingnya konsumsi sayur dan buah
menggunakan kuesioner.

3. Tahap Evaluasi
Setelah kegiatan sosialisasi dan edukasi kemudian dilakukan evaluasi. Pada
kegiatan ini evaluasi dilaksanakan melalui 3 bentuk, yaitu Evaluasi Input,
Evaluasi Proses, dan Evaluasi Output.

4. Tahap Tindak Lanjut
Tahap ini bertujuan memastikan keberlanjutan program setelah selesai

dilaksanakan.

C. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PkM) " Sosialisasi Gerakan
Masyarakat Hidup Sehat melalui Pola Konsumsi Buah dan Sayur di Kantor Wali
Kota Sorong" dibagi menjadi empat tahap: persiapan, pelaksanaan, evaluasi, dan
tindak lanjut.
1. Tahap Persiapan

Pada tahap persiapan, tim pengabdi mengidentifikasi permasalahan mitra
yang berkaitan dengan rendahnya pemahaman dan praktik konsumsi buah dan
sayur dalam kehidupan sehari-hari pada pegawai dan masyarakat di wilayah
Kantor Wali Kota Sorong. Setelah mendapatkan persetujuan dari pihak Kantor
Wali Kota Sorong, lokasi kegiatan dipersiapkan di aula kantor yang representatif.
Tim juga menyusun materi edukasi tentang pentingnya konsumsi buah dan sayur.
Media bantu seperti PowerPoint, leaflet, dan poster disiapkan untuk menunjang
pemahaman peserta, sementara sarana pendukung seperti proyektor, laptop, dan
alat evaluasi berupa kuesioner pre-test dan post-test juga disiapkan untuk
menunjang pelaksanaan.
2. Tahap Pelaksanaan

Kegiatan dilaksanakan pada tanggal 25 April 2022 pukul 09.00 WIT - 12.00
WIT di aula Kantor Wali Kota Sorong, dihadiri oleh 40 peserta yang terdiri dari
pegawai kantor dan masyarakat sekitar yang tinggal di wilayah kerja Kantor Wali
Kota Sorong. Pelaksanaan kegiatan berlangsung dengan antusiasme yang tinggi
dari peserta. Acara dibuka oleh perwakilan dari Kantor Wali Kota Sorong, yang

menegaskan pentingnya kegiatan ini dilaksanakan. Kemudian kegiatan inti
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dimulai dengan tahapan pre-test untuk mengukur pengetahuan awal peserta
tentang manfaat konsumsi buah dan sayur. Selanjutnya, tim pengabdi
memberikan sosialisasi dan edukasi menggunakan metode ceramah interaktif dan
diskusi dan media PowerPoint, leaflet, dan poster. Materi yang dipaparkan
mencakup (1) Pentingnya konsumsi buah dan sayur dalam pencegahan penyakit
tidak menular, seperti diabetes, hipertensi, dan obesitas, (2) Tips memilih,
menyimpan, dan mengolah buah serta sayur agar tetap bergizi, (3) Pemberian tips
praktis untuk meningkatkan konsumsi buah dan sayur di rumah dan tempat
kerja, serta (4) Contoh penerapan pola makan sehat sehari-hari. Selain itu,
dilakukan sesi demonstrasi penyajian makanan berbahan dasar buah dan sayur.
Kemudian kegiatan diakhiri dengan sesi diskusi dan tanya jawab untuk
mendalami materi. Lalu, Setelah sesi sosialisasi dan edukasi selesai, peserta
mengikuti post-test untuk mengevaluasi peningkatan pemahaman mereka.
3. Tahap Evaluasi
Pada kegiatan ini evaluasi dilaksanakan melalui 3 bentuk, yaitu Evaluasi
Input, Evaluasi Proses, dan Evaluasi Output.
a. Evaluasi Input
Evaluasi input dalam kegiatan ini mencakup jumlah peserta,
karakteristik peserta, serta dukungan fasilitas yang tersedia. Kegiatan dihadiri
oleh 40 peserta yang terdiri dari pegawai kantor dan masyarakat sekitar
wilayah kerja Kantor Wali Kota Sorong. Peserta memiliki latar belakang usia
dan pekerjaan yang beragam, mencerminkan representasi yang luas dari
komunitas setempat. Dari segi fasilitas, dukungan yang diberikan oleh mitra
sangat memadai. Sarana prasarana yang disediakan, seperti aula pertemuan
yang nyaman, media edukasi berupa poster, leaflet, dan alat peraga, serta
perangkat pendukung seperti proyektor dan sistem audio, berfungsi dengan
baik. Fasilitas yang memadai ini memberikan kontribusi signifikan terhadap
kelancaran dan efektivitas pelaksanaan kegiatan, memastikan seluruh peserta
dapat mengikuti dan memahami materi yang disampaikan dengan optimal.
Dukungan ini juga mencerminkan komitmen mitra dalam mendukung
keberhasilan program sosialisasi ini.
b. Evaluasi Proses
Evaluasi proses bertujuan untuk menilai kesesuaian antara rencana
kegiatan dengan pelaksanaannya di lapangan serta mengamati interaksi
peserta selama sesi edukasi. Berdasarkan hasil observasi, pelaksanaan
kegiatan berjalan sesuai dengan rencana yang telah disusun, baik dari segi
materi, metode penyampaian, maupun alokasi waktu. Para peserta

menunjukkan antusiasme yang tinggi sepanjang kegiatan. Mereka terlibat
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aktif dalam diskusi, mengajukan pertanyaan, dan memberikan tanggapan
terkait materi yang disampaikan. Partisipasi ini mencerminkan minat mereka
untuk memahami lebih dalam mengenai manfaat pola makan sehat. Selain itu,
peserta juga mengungkapkan komitmen untuk mulai mengadopsi kebiasaan
konsumsi sayur dan buah dalam kehidupan sehari-hari.
c. Evaluasi Output
Tingkat pengetahuan peserta meningkat signifikan setelah kegiatan

sosialisasi dan edukasi. Berikut hasil pretest dan posttest:
Tabel 1. Tingkat Pengetahuan Pre-Post Tes Peserta

Tingkat Pre Test Post Test
Pengetahuan F % F %
Baik 4 10 28 70
Cukup 16 40 12 30
Kurang 20 50 0 0
Total 40 100,0 40 100,0

Berdasarkan tabel di atas menunjukkan peningkatan pengetahuan yang
signifikan sebelum dan sesudah kegiatan sosialisasi dan edukasi tentang
pentingnya pola konsumsi sayur dan buah, di mana mayoritas peserta yang
awalnya memiliki tingkat pemahaman rendah tentang manfaat buah dan
sayur kini memiliki pengetahuan yang baik setelah mengikuti sosialisasi.

Hasil pengabdian ini sejalan dengan hasil pengabdian Rahmatunis dkk
(2019) tentang Gerakan Masyarakat Hidup Sehat (Germas) “Ayo Makan Buah
Dan Sayur” Pada Siswa Sman 1 Telukjambe Timur Karawang. Menunjukkan
bahwa setelah dilaksanakan penyuluhan terjadi peningkatan pengetahuan
siswa terhadap buah dan sayur sebesar 80%. Kesukaaan terhadap buah 92%
positif dan kesukaan terhadap sayur 79% positif (Rahmatunis et al., 2019).
Hasil pengabdian ini juga sejalan dengan hasil pengabdian Pranungsari dkk
(2019) menunjukkan bahwa setelah edukasi kesehatan mengenai konsumsi
sayur dan buah. Tingkat pengetahuan siswa tentang konsumsi sayur dan
buah meningkat (Pranungsari et al., 2019).

Hasil pengabdian ini juga didukung dengan penelitian Azhari dan
Fayasari (2020) menunjukkan pengetahuan siswa meningkat setelah
mendapatkan edukasi. Bahwa edukasi gizi yang diberikan berpengaruh
terhadap sikap dan perilaku sarapan dan konsumsi sayur-buah pada siswa.
Peningkatan pengetahuan, sikap, dan perilaku siswa terhadap konsumsi
sayur-buah setelah mendapatkan edukasi gizi dapat terjadi karena edukasi
berfungsi sebagai stimulus yang memberikan informasi baru dan
meningkatkan kesadaran (Azhari & Fayasari, 2020). Menurut teori perilaku L.

Green dalam (Fabanyo & Anggreini, 2022), pengetahuan adalah faktor
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predisposisi yang mendorong perubahan sikap. Ketika individu memahami
dampak positif dari konsumsi sayur dan buah, mereka cenderung memiliki
sikap lebih positif terhadap kebiasaan tersebut.
Mengonsumsi sayur dan buah merupakan bagian penting dalam
memenuhi kebutuhan gizi seimbang. Kedua jenis makanan ini memiliki peran
esensial dalam pola makan sehari-hari, baik bagi orang dewasa maupun anak-
anak. Konsumsi sayur dan buah yang cukup membantu menjaga kesehatan
tubuh secara keseluruhan, berkat kandungan nutrisi seperti vitamin, mineral,
dan serat yang sangat dibutuhkan. Sebaliknya, kekurangan asupan sayur dan
buah, terutama pada anak-anak, dapat meningkatkan risiko berbagai penyakit
di kemudian hari, seperti gangguan pencernaan, kekurangan gizi mikro,
hingga penyakit kronis. Oleh karena itu, kebiasaan mengonsumsi sayur dan
buah harus menjadi bagian dari pola makan sehat sejak dini (Sagita et al.,
2020).
Hasil kegiatan sosialisasi dan edukasi ini menunjukkan bahwa
peningkatan pengetahuan masyarakat tentang pentingnya konsumsi sayur
dan buah sangat signifikan setelah mendapatkan edukasi. Hal ini sejalan
dengan berbagai penelitian sebelumnya yang menyimpulkan bahwa edukasi
berperan penting dalam meningkatkan pemahaman, sikap, dan perilaku
terhadap konsumsi sayur dan buah. Edukasi yang efektif tidak hanya
memberikan informasi, tetapi juga mampu mengubah pola pikir dan
kebiasaan individu menjadi lebih sehat. Oleh karena itu, upaya edukasi
semacam ini perlu dilakukan secara berkelanjutan dan melibatkan berbagai
pihak, sehingga manfaat konsumsi sayur dan buah dapat dirasakan lebih luas
oleh masyarakat, sekaligus mendukung terciptanya generasi yang lebih sehat
di masa mendatang.
4. Tahap Tindak Lanjut

Tahap tindak lanjut difokuskan pada upaya menjaga keberlanjutan program.
Kantor Wali Kota Sorong diharapkan dapat melanjutkan gerakan ini dengan
menyediakan edukasi berkala tentang pola hidup sehat melalui program kerja
internal. Tim pengabdi juga menyerahkan leaflet edukasi kepada peserta dan
mitra untuk digunakan sebagai referensi dalam sosialisasi lanjutan. Selain itu,
rekomendasi untuk pengadaan program makan sehat yang menyertakan buah

dan sayur dalam konsumsi harian pegawai telah diajukan kepada pihak mitra.

D. SIMPULAN DAN SARAN
Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PkM) telah berhasil dilaksanakan

dengan baik. Hasil kegiatan menunjukkan peningkatan pemahaman peserta, yang




GIAT NOKEN : Jurnal Giat Noken Vol. 1 No. 2, November 2024 : 64-73

terukur melalui hasil pre-test dan post-test. Peserta yang sebelumnya memiliki
tingkat pengetahuan rendah menjadi lebih memahami pentingnya konsumsi buah
dan sayur, baik untuk mencegah penyakit maupun meningkatkan kualitas hidup.
Dukungan dari mitra dan antusiasme peserta menjadi faktor keberhasilan
program ini. Selain itu, adanya media edukasi berupa leaflet dan kemitraan
berkelanjutan antara tim pengabdi dan Kantor Wali Kota Sorong memberikan

potensi bagi kegiatan serupa di masa mendatang.

E. UCAPAN TERIMA KASIH
Ucapan terimakasih penulis sampaikan kepada Poltekkes Kemenkes Sorong
dan Kantor Wali Kota Sorong yang telah memberikan izin dan kesempatan
kepada penulis untuk melakukan kegiatan  ini. Ucapan terimakasih juga
penulis sampaikan kepada semua peserta kegiatan yaitu pegawai kantor dan
masyarakat sekitar yang turut berpartisipasi dan telah meluangkan waktu untuk

menjadi responden.
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