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Abstract 

 

Breaking the fast with high carbohydrates, lipids, and low fiber or physical activity is still 

widely seen in the community that does it. The effects caused are the formation of 

dyslipidemia associated with heart disorders, hypertension, and stroke. Fasting done with 

balanced nutrition can be a therapy to maintain health. The purpose of this Community 

Service is to provide knowledge to maintain health during fasting with balanced nutrition 

to the Cadres of the Dasawisma Posyandu Rt 04 Tanjung Barat Jakarta. The 

implementation method with 32 partners, providing counseling on providing knowledge 

on maintaining health with balanced nutrition during fasting and filling out 

questionnaires before and after implementation, and measuring body mass index (BMI). 

The results of the BMI  examination, normal 31.25%, obesity 46.88%, and obesity, 

21.87% There is an increase in knowledge about maintaining health during fasting with 

balanced nutrition 
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Abstrak 

Berbuka puasa dengan tinggi karbohidrat, lipid, dan rendah serat maupun aktifitas fisik 

masih banyak terlihat di masyarakat yang menjalankannya. Efek yang ditimbulkannya 

adalah pembentukan dislipidemia yang berhubungan dengan gangguan jantung, 

hipertensi dan stroke. Puasa yang dilakukan dengan gizi seimbang dapat sebagai terapi 

untuk menjaga kesehatan. Tujuan Pengabdian Masyarakat ini adalah untuk 

memberikan pengetahuan dengan menjaga kesehatan selama puasa dengan gizi 

seimbang pada Ibu-ibu Kader Posyandu Dasawisma Rt 04 Tanjung Barat Jakarta. 

Metode pelaksanaan dengan mitra sebanyak 32 orang, memberikan penyuluhan 

pemberian pengetahuan menjaga kesehatan dengan gizi seimbang selama puasa dan 

pengisian quesionare sebelum dan sesudah pelaksanaan dan mengukur indeks massa 

tubuh (IMT),. Hasil menunjukkan IMT normal 31,25 % , kegemukan 46,88 % dan 

obesitas 21,87 %, dan  terdapat peningkatan pengetahuan tentang menjaga kesehatan 

selama puasa dengan gizi seimbang. Pemberian gizi seimbang pada saat puasa dapat 

meningkatkan kesehatan tubuh  

Kata kunci : Gizi seimbang, menjaga kesehatan, pengetahuan, penyakit, puasa 
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PENDAHULUAN 

 

Puasa merupakan keadaan tidak 

makan dan minum yang dilakukan 

dalam suatu periode tertentu (Wang and 

Wu, 2022).  Berbagai puasa dilakukan 

seperti puasa Ramadhan bagi umat 

muslim selama 30 hari yang dilakukan 

dari mulai fajar sampai matahari 

terbenam. Puasa intermiten untuk 

maksud terapi kesehatan, puasa akibat 

adiksi internet akibat kelalaian yang 

dilakukan pengguna menyebabkan 

kurang baik bagi kesehatan  (Ayudia et 

al., 2021).  

Puasa yang dilakukakan Mitra 

Kader Posyandu berdasarkan hasil 

tanya jawab antara lain terkadang 

terlambat bangun sehingga waktu sahur 

terlewatkan, namun mitra tetap 

melanjutkan puasa dihari tersebut, 

sehingga waktu puasa menjadi lebih 

lama. Pola makan mitra yang lebih 

memilih makanan junk food dengan 

minuman manis, seperti  saat sahur lebih 

memilih kalori tinggi (nasi, daging 

rendang, kue-kue manis, kurma,  minum 

teh manis, dan berbuka puasa dengan 

makanan manis seperti es sirup, teh 

manis dingin, kolak, dan terakhir baru 

makan nasi beserta lauk pauk, rendah 

serat dan aktivitas fisik. Kondisi mitra  

dapat dikelompokkan asupan  makanan 

dengan karbohidrat dan lipid tinggi. 

Rendah serta dan aktifitas fisik. 

Karbohidrat dan lipid berfungsi 

untuk sumber energi, namun jika 

jumlahnya sangat tinggi, kelebihan 

tersebut dapat menghasilkan lipid 

kembali, dan  disimpan di jaringan 

adiposa menyebabkan obesitas, dan 

peningkatan profil lipid atau 

dyslipidemia dan aterosklerosis. 

Dislipidemia salah satu penyebab 

peningkatan radikal yang  menyebabkan 

stres oksidatif sel dan timbulnya 

berbagai penyakit. untuk kesehatan,  

Obesitas, dapat berkembang menjadi 

diabetes mellitus tipe-2, gangguan 

kardiovaskuler, kanker, penuaan dan 

menginduksi paturbasi (Salvestrini, Sell 

and Lorenzini, 2019; Franco-Juárez et al., 

2021).   

Puasa juga dapat menimbulkan 

dehidrasi, gangguan keseimbangan 

asam basa akibat kurangnya minum air 

putih mineral saat mulai berpuasa, dan 

lebih memilih teh manis kurang baik 

digunakan , karena teh  mengandung zat 

yang bersifat vasodilatasi untuk  

pengeluaran urin yang lebih banyak 

yang berdampak terhadap dehidrasi, 

(Dai et al., 2022). (Sukma, Kusmiati and 

Rukanta, 2021; Andriessen et al., 2023).  

Puasa yang melebihi waktu karena 

terlambat bangun dan melanjutkan 

puasa tanpa sahur, ternyata kurang baik 

untuk kesehatan, hal ini karena hormon 

glukagon, epineprin, kortisol bekerja  

saat puasa menginduksi glikogenolisis, 

lipolisis, dan glukoneogenesis, yang 

bertujuan untuk menyediakan energi 

pada  saat puasa. Waktu puasa di atas 12 

jam, biasanya karbohidrat simpanan 

habis diubah menjadi glukosa untuk 

digunakan sebagai energi, sehingga 

tubuh mengambil energi dari proses 

lipolisis di jaringan adiposa oleh enzim 

lipase menjadi asam lemak. Efek yang 

ditimbulkan untuk puasa jangka 

panjang berhubungan peningkatan 

profil lipid atau pembentukan 

dislipidemia dan radikal bebas. 

Pembentukan aterosklerosis penyebab 

gangguan  kardiovaskular,  hipertensi, 

stroke dan kanker  (Rabie’ah et al., 2014; 

Sukma, Kusmiati and Rukanta, 2021)  

Menjaga pola makan pada saat 

puasa dengan gizi seimbang (Urooj et al., 

2020) dengan memilih makronutrien 

karbohidrat, lipid dan protein yang 

seimbang, serta mikronutrien vitamin 

dan mineral yang cukup untuk menjaga 

kesehatan tubuh. Isi piringku dengan 

dengan jumlah karbohidrat  dikurangi 

untuk mencegah rasa lapar yang cepat, 

namun lauk pauk berupa protein 

diperbanyak di tambah sayur dan buah 
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untuk menahan rasa lapar yang lebih 

lama (Afandi, 2019). Selain makanan 

yang cukup, yang perlu diperhatikan 

adalah minum air mineral yang cukup 

sangat dibutuhkan saat memulai puasa 

untuk mencegah dehidrasi. Faktor lain 

yang perlu antara lain menjaga 

kebersihan untuk mencegah infeksi 

mikroorganisme, dan aktivitas fisik 

ringan sangat diperlukan untuk 

kesehatan saat puasa (Vasim, Majeed 

and DeBoer, 2022).  

Pemberian pengetahuan pada mitra 

tentang metabolisme nutrien dan efek 

yang ditimbulkan pada kondisi puasa 

diharapkan dapat membantu dan 

mengerti untuk mencegah hal-hal yang 

kurang baik bagi kesehatan.Program 

pengabdian ini mendukung Program 

Pemerintah di Indonesia,  bertujuan 

untuk meningkatkan pengetahuan 

menjaga kesehatan selama puasa dengan 

gizi seimbang, sehingga diharapkan 

pencapaian masyarakat sehat (Kay et al., 

2018)  

 

METODE 

 

Melakukan pendekatan dengan 

pemerintah setempat (Ketua RT/RW) 

untuk  dapat melakukan Pengabdian 

Masyarakat di lingkungan Rt 04 

Tanjung Barat Jakarta, melalui 

hubungan surat dari Dekan Fakultas 

Kedokteran UPN Veteran Jakarta.  

Pengabdi melakukan pengabdian 

masyarakat pada bulan Maret 2023,  

Mitra yang hadir 32 orang,  bertempat di 

pondok ketua RT 04 Tanjung Barat 

Jakarta. Langkah selanjutnya team 

pengabdi memberikan maksud dan 

tujuan untuk melaksanakan Pengabdian 

masyarakat dengan mitra.  Membagikan 

lembar kuesioner untuk diisi, dan 

dilanjutkan penyuluhan tentang 

menjaga kesehatan selama puasa dengan 

gizi seimbang dengan ceramah dan 

tanya jawab. dilanjutkan dengan 

pengisian kuesioner kembali untuk 

melihat pengetahuan dari mitra. 

Selanjutnya dilakukan pemeriksaan 

status gizi dengan menilai indeks massa 

tubuh (IMT) menggunakan timbangan 

untuk berat badan (kg) dan meteran 

untuk tinggi badan (meter). Kegiatan 

team Pengabdi dan Mitra melalui 

penyuluhan dan tanya jawab (gambar 1)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Penyuluhan pada mitra dengan 

ceramah dan tanya jawab 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1 : Penyuluhan dan Tanya jawab 

dengan mitra Ibu-ibu Kader Posyandu 

Dasawisma   

 

Memberikan gambaran pola makan 

dengan gizi seimbang yaitu konsumsi 

makanan zat gizi yang diperlukan tubuh 

dengan ukuran yang cukup berupa 

karbohidrat, protein, lemak, vitamin, 

mineral, dan air (Afandi, 2019).  

Penerapan pola makan dengan gizi 

seimbang untuk sehat dan terhindar dari 

berbagai penyakit (gambar 2)  
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       Gambar 2 : Gizi seimbang  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 
Hasil pengisian kuesioner dari 

pengetahuan Mitra sebelum dan sesudah 

mendapatkan penyuluhan (Gambar 2) 

 

Gambar 2 : Pengetahuan Mitra sebelum 

dan sesudah penyuluhan 

 
Hasil pemeriksaan IMT pada 32 orang mitra 

didapatkan  (gambar 3)  

 

Gambar 3 . Indeks Massa Tubuh (IMT) Mitra 

Posyandu Dasawisma 

PEMBAHASAN  

Berdasarkan hasil di atas mitra 

mendapatkan pengetahuan dan mulai 

mengerti, sehingga nantinya dapat 

menerapkan pola makan dengan gizi 

seimbang lebih sehat pada saat puasa 

maupun dalam kehidupan sehari-

harinya. Pola makan berlebih dengan 

jenis karbohidrat dan lipid tinggi dan 

aktifitas fisik yang rendah dapat 

menyebabkan kegemukan dan obesitas 

dengan IMT lebih besar dari 25 kg/m2. 

Pola makan mitra pada saat puasa masih 

memilih tinggi karbohidrat dan lipid 

dengan memilih makanan junkfood. 

Karbohidrat berupa glukosa sangat baik 

digunakan oleh sel untuk energi pada 

saat puasa dengan kondisi hipoglikemia, 

namun jika asupan tersebut berlebihan 

dapat menyebabkan gangguan 

pencernaan, Kelebihan makanan 

tersebut akan di ubah menjadi lipid 

kembali dan disimpan di jaringan 

adipose yang menyebabkan obesitas 

yang memicu resistensi insulin pada 

diabetes melitus tipe 2,  . Pembentukan 

obesitas menjadi lebih cepat jika 

aktifitas fisik yang sangat rendah 

(Tangvarasittichai, 2015; Perna et al., 

2022). 

Waktu puasa yang terlalu lama yang 

diperkirakan puasanya melebihi 24 jam 

kurang baik bagi kesehatan. 

Metabolisme yang akan terjadi pada 

keadaan tersebut antara lain, simpanan 

glikogen hati dan otot yang sudah habis 

terpakai untuk energi, sehingga proses 

lipolisis lipid jaringan adipose menjadi 

asam lemak dan gliserol (Mohammed, 

Rabeea and Alnajjar, 2019). Puasa yang 

terlalu lama, pertama pembentukan  

ketosis dan peningkatan profil lipid yaitu 

kolesterol total, trigliserida, dan Low 

Density Lipoprotein (LDL), namun  

penurunan High Density Lipoprotein 

(HDL), atau disebut dengan dislipidemia 

(Rabie’ah et al., 2014; Mohammed, Rabeea 

and Alnajjar, 2019). Dislipidemia 

berhubungan dengan pembentukan 

aterosklerosis menyebabkan gangguan 

pada organ pembuluh darah, jantung, 

otak dan berbagai organ lain. 

(Nakamura et al., 2021; Sukma, 

Kusmiati and Rukanta, 2021)..    

Puasa dapat digunakan sebagai 

terapi dalam menurunkan obesitas jika 

dilakukan dengan pola makan dengan 

gizi seimbang.. Asupan nutrisi maupun 

minuman yang berkurang berhubungan 

langsung dengan penurunan imunitas, 
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gangguan keseimbangan asam basa 

(Jamshed et al., 2019). Penerapan gizi 

seimbang pada saat  puasa prinsipnya 

menekan asupan nutrisi dan minum 

yang dengan jumlah maupun jenis untuk 

kecukupan energi, imunitas tubuh, dan 

metabolisme yang seimbang (Dai et al., 

2022). Pola makan yang perlu mendapat 

perhatian selama puasa agar tetap sehat 

yaitu menerapkan penggunaan energi 

yang tahan lama dari makronutrien 

karbohidrat kompleks  yang terdapat 

dalam kurma, gandum, beras merah, 

dan oat. .Memilih lauk pauk dengan 

protein tinggi pada daging tanpa lemak, 

ikan, kacang-kacangan dan telur 

bertujuan  untuk meningkatkan system 

imun dan menjaga massa otot. Pemilihan  

makronutrien lemak omega dari 

alpukat, kacang-kacangan dan minyak 

zaitun sebagai sumber energi tambahan 

(Dludla et al., 2023). Sumber minerat 

dan vitamin yang terdapat dalam 

sayuran dan buah-buahan, yang 

membantu memperlambat pengosongan 

lambung sehingga rasa lapar lebih lama, 

dan fungsi lainnya untuk menjaga 

pencernaan dan keseimbangan 

elektrolit. Cairan tambahan untuk 

mencegah dehidrasi berupa air putih, jus 

tanpa gula (Mohammadi et al., 2022). 

Berbuka puasa dengan air putih atau air 

mineral dan kurma untuk mengatasi 

hipoglikemia dalam mengatasi kadar 

glukosa darah selama puasa . Puasa 

merupakan waktu yang terbaik dalam 

detokfikasi dan untuk menjaga 

kesehatan tubuh (Sukma, Kusmiati and 

Rukanta, 2021). Cara yang harus 

diperhatikan untuk mempertahankan 

kondisi selama puasa adalah asupan 

makanan gizi seimbang dengan memilih 

beraneka macam makanan untuk 

mencukupi energi dan kecukupan 

nutrisi bagi sel, meningkatkan imunitas 

untuk menghindari dari infeksi 

mikroorganisme, kecukupan cairan, 

aktivitas fisik yang teratur dan menjaga 

kebersihan sangat dianjurkan selama 

puasa (AlZunaidy et al., 2023).  

Pemilihan asupan saat memulai 

puasa dengan memilih karbohidrat 

oatmeal, yogurt, dan kaya serat dari 

sayur dan buah-buahan, protein, dan 

lemak sehat dari lemak omega (kacang-

kacangan, ikan, sayuran dan buah yang 

dapat membantu menstabilkan kadar 

gula darah (AlZunaidy et al., 2023). 

Berbuka puasa dengan makanan manis 

memang sudah menjadi kebiasaan di 

masyarakat Indonesia  Beberapa hal 

yang perlu diperhatikan antara lain 

dalam memilih makanan, 

mengembalikan energi dengan asupan 

kurma untuk mengatasi dari 

hipoglikemia sehingga kadar glukosa 

diharapkan normal.  Hindari makanan 

tinggi garam dan kafein selama puasa, 

karena dapat menginduksi dehidrasi. 

Menjaga keseimbangan asupan 

makronutrien dan mikronutrien dengan 

pola makan gizi seimbang dapat 

mengendalikan tubuh menjadi sehat 

terhindar dari infeksi mikroorganisme, 

menjaga kebersihan akan mendapatkan 

tetap sehat (Sukma, Kusmiati and 

Rukanta, 2021) 

 

SIMPULAN 

 

Terdapat peningkatan pengetahuan 

dalam menjaga kesehatan dengan gizi 

seimbang saat puasa Puasa memang 

dapat digunakan sebagai terapi 

kesehatan untuk menurunkan berat 

badan, namun perlu mengikuti pedoman 

pola makan dengan gizi seimbang untuk 

menjaga homoestatis tubuh, sehingga 

didapatkan kesehatan yang baik,  
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