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Abstrak: Anemia merupakan salah satu masalah kesehatan yang sering terjadi, 
khususnya pada perempuan usia produktif, mahasiswa, dan ibu rumah tangga. Kondisi ini 
dapat berdampak pada penurunan kualitas hidup dan produktivitas. Kegiatan edukasi ini 
bertujuan untuk meningkatkan kesadaran dan pengetahuan masyarakat terkait pentingnya 
pola makan sehat sebagai upaya pencegahan anemia, dengan sasaran mahasiswa dan 
ibu-ibu PKK di Kelurahan Tembalang. Metode yang digunakan dalam kegiatan ini meliputi 
ceramah, diskusi interaktif, dan pembagian leaflet edukasi gizi. Hasil kegiatan 
menunjukkan peningkatan pengetahuan dan kesadaran peserta tentang pentingnya 
konsumsi makanan bergizi untuk mencegah anemia. Selain itu, diskusi interaktif 
membantu peserta memahami langkah-langkah praktis dalam mengelola pola makan 
sehat. Dengan adanya edukasi ini, diharapkan tercipta perubahan perilaku yang 
mendukung pencegahan anemia di tingkat individu dan komunitas. 
 
Kata Kunci: Edukasi Gizi, Pencegahan Anemia, Pola Makan Sehat, Kesadaran 
Masyarakat, Kelurahan Tembalang   
 
Abstract : Anemia is a common health problem, especially among women of reproductive 
age, students, and housewives. This condition can lead to a decrease in quality of life and 
productivity. This educational activity aims to raise awareness and knowledge about the 
importance of a healthy diet as a preventive measure for anemia, targeting students and 
PKK mothers in Tembalang Village. The methods used in this activity include lectures, 
interactive discussions, and the distribution of nutrition education leaflets. The results of 
the activity showed an increase in participants' knowledge and awareness of the 
importance of consuming nutritious foods to prevent anemia. Additionally, the interactive 
discussions helped participants understand practical steps in managing a healthy diet. With 
this education, it is expected that behavioral changes will occur, supporting anemia 
prevention at the individual and community levels. 
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Pendahuluan 

Anemia merupakan salah satu masalah kesehatan masyarakat yang masih menjadi 

tantangan global, termasuk di Indonesia. World Health Organization (WHO) mendefinisikan 

anemia sebagai kondisi ketika kadar hemoglobin dalam darah berada di bawah batas normal, 

yaitu <12 g/dL untuk wanita dan <13 g/dL untuk pria dewasa.. Penyebab utama anemia adalah 

defisiensi zat besi (iron deficiency anemia), yang mencakup sekitar 50% dari seluruh kasus 
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anemia di dunia (Kemenkes RI, 2018). Dampak anemia sangat luas, mulai dari penurunan 

produktivitas, gangguan fungsi kognitif, kelelahan kronis, hingga peningkatan risiko komplikasi 

kehamilan dan persalinan (Chouraqui, 2022). 

Berdasarkan riset WHO, secara global prevalensi anemia pada perempuan dengan usia 

15 tahun keatas sebesar 28%, dimana Asia Tenggara sebagai wilayah dengan kejadian anemia 

tertinggi sebesar 42%. Anemia merupakan masalah kesehatan yang signifikan di Indonesia, 

dapat dilihat dari prevalensi tinggi sebesar 23%. Anemia pada perempuan dapat berdampak 

pada produktivitas kerja, kualitas hidup, serta kesehatan ibu dan anak dalam jangka panjang. 

Penyebab utama anemia adalah asupan gizi yang kurang baik, terutama kurangnya konsumsi 

makanan kaya zat besi seperti sayuran hijau, daging merah, dan makanan tinggi vitamin C yang 

membantu penyerapan zat besi.  

Edukasi gizi yang tepat dapat menjadi solusi yang tepat untuk meningkatkan kesadaran 

dan pengetahuan pentingnya asupan zat besi dan nutrisi lainnya dalam mencegah anemia. 

Penelitian oleh Sulistiyanti et al. (2022) menunjukkan bahwa pendidikan gizi dapat 

meningkatkan pengetahuan dan tingkat kecukupan gizi terkait pencegahan anemia. Berbagai 

penelitian telah menunjukkan bahwa edukasi gizi dapat meningkatkan kesadaran dan 

pemahaman masyarakat mengenai pentingnya pola makan sehat dalam mencegah anemia. 

Misalnya, penelitian Darmawati et al. (2020) menemukan bahwa intervensi penyuluhan dapat 

meningkatkan pemahaman tentang pentingnya zat besi dalam mencegah anemia. Studi lainnya 

oleh Jihad et al. (2024) juga menunjukkan bahwa edukasi berbasis media sosial efektif dalam 

meningkatkan kesadaran tentang pola makan bergizi. Namun, sebagian besar penelitian 

sebelumnya hanya berfokus pada edukasi di tingkat sekolah atau melalui intervensi digital, 

tanpa pendekatan langsung berbasis komunitas lainnya. Selain itu, edukasi yang menargetkan 

ibu-ibu PKK sebagai penggerak utama dalam pengelolaan pola makan keluarga masih sangat 

terbatas, walaupun ibu-ibu PKK berperan penting dalam memastikan pola konsumsi yang sehat 

di tingkat rumah tangga. 

Oleh karena itu, program ini berupaya mengisi kesenjangan tersebut dengan memberikan 

edukasi berbasis komunitas yang langsung menyasar kedua kelompok, guna meningkatkan 

kesadaran dan pemahaman sasaran mengenai pencegahan anemia melalui pola makan sehat 

di Kelurahan Tembalang. 

 

Metode 

CERAMAH & DISKUSI INTERAKTIF  

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan dengan menggunakan metode 

pelatihan, diskusi interaktif, dan ceramah yang dilaksanakan oleh tim di Balai Kelurahan 

Tembalang. Metode pelatihan adalah proses pembelajaran dengan memberikan pemaparan 

materi secara terstruktur yang disertai dengan praktik atau simulasi langsung kepada peserta 

(Mulyati, 2021). Kegiatan diawali dengan ceramah untuk menyampaikan materi tentang 

pentingnya pola makan sehat dan dampaknya terhadap pencegahan anemia. Materi yang 

disampaikan meliputi pengenalan anemia, penyebabnya, dampaknya terhadap kesehatan, 

serta cara pencegahannya melalui konsumsi makanan bergizi.  

Ceramah ini dilengkapi dengan visualisasi seperti slide presentasi untuk membantu 

peserta memahami informasi yang diberikan. Setelah sesi ceramah, dilakukan diskusi interaktif 

untuk mengidentifikasi tantangan yang dihadapi peserta, khususnya dalam memilih dan 

mengolah makanan sehat. Dalam diskusi ini, peserta diminta untuk berbagi pengalaman dan 

memberikan masukan terkait kebiasaan makan sehari-hari. Metode ini bertujuan untuk 

memperkuat pemahaman peserta sekaligus memberikan solusi praktis untuk diterapkan dalam 

kehidupan sehari-hari. 
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PESERTA 

Sasaran dari kegiatan ini adalah mahasiswa dan ibu rumah tangga yang tinggal di 

Kelurahan Tembalang. Mahasiswa dipilih sebagai peserta karena memiliki potensi sebagai 

agen perubahan dalam masyarakat, baik melalui pengaruh di lingkungan sosial maupun 

keluarga. Sementara itu, ibu rumah tangga berperan penting dalam menentukan pola makan 

keluarga, termasuk dalam upaya pencegahan anemia melalui penyusunan menu makanan 

bergizi.   Melalui edukasi ini, mahasiswa diharapkan dapat menjadi perantara informasi dan 

menginspirasi lingkungan sekitar untuk menerapkan pola makan sehat. Ibu rumah tangga, di 

sisi lain, akan memperoleh pengetahuan dan keterampilan praktis dalam mengolah bahan 

pangan bergizi untuk konsumsi keluarga.   

Selain itu, edukasi ini memberikan kesempatan bagi mahasiswa dan ibu rumah tangga 

untuk saling berbagi wawasan dan membangun jaringan sosial yang mendukung upaya 

pencegahan anemia. Dengan melibatkan dua kelompok peserta ini, program diharapkan 

mampu menciptakan dampak berkelanjutan dalam meningkatkan kesadaran akan pentingnya 

gizi seimbang dan pola makan sehat di tingkat individu maupun komunitas.   

TAHAPAN 

Kegiatan edukasi gizi ini dilaksanakan melalui beberapa tahapan, meliputi ceramah, 

diskusi interaktif, dan pembagian leaflet. Tahapan ceramah diawali dengan pemaparan materi 

yang berisi informasi mengenai pentingnya gizi seimbang dalam pencegahan anemia, peran 

zat besi dalam tubuh, serta cara memilih bahan pangan bergizi yang mudah diakses. Materi 

disampaikan oleh tim penyelenggara dengan menggunakan alat bantu visual seperti slide 

presentasi untuk memperkuat pemahaman peserta.  Setelah sesi ceramah, dilakukan diskusi 

interaktif untuk menggali pemahaman peserta dan membahas kendala yang dihadapi dalam 

menerapkan pola makan sehat. Peserta, yang terdiri dari mahasiswa dan ibu-ibu PKK, diberi 

kesempatan untuk bertanya, berbagi pengalaman, dan mendapatkan solusi praktis terkait 

pengelolaan menu sehat sehari-hari.   

Sebagai penutup, peserta diberikan leaflet yang berisi panduan sederhana mengenai 

pencegahan anemia, daftar makanan kaya zat besi, serta contoh menu bergizi yang dapat 

diterapkan di rumah. Leaflet ini dirancang sebagai media edukasi yang praktis dan mudah 

dipahami oleh semua kalangan. Dengan pendekatan ini, diharapkan peserta dapat 

meningkatkan kesadaran dan keterampilan dalam menerapkan pola makan sehat untuk 

pencegahan anemia.   

EVALUASI  

Evaluasi dilakukan dalam kegiatan Edukasi Gizi untuk Pencegahan Anemia: 

Membangun Kesadaran Pola Makan Sehat di Kelurahan Tembalang untuk mengukur 

pengetahuan dan kesadaran peserta terkait pentingnya pola makan sehat sebagai upaya 

pencegahan anemia. Hasil evaluasi digunakan untuk menilai efektivitas kegiatan ceramah, 

diskusi interaktif, dan pembagian leaflet dalam meningkatkan pemahaman peserta. Evaluasi 

dilakukan dengan dua metode utama, yakni observasi dan wawancara. Observasi dilakukan 

selama ceramah dan diskusi interaktif untuk menilai ketertarikan, pemahaman, dan keterlibatan 

peserta dalam mendalami materi yang disampaikan. Selain itu, observasi juga dilakukan 

dengan menggunakan pretest dan posttest untuk mengukur perubahan pengetahuan peserta 

mengenai pencegahan anemia sebelum dan setelah kegiatan. Pretest dan posttest merupakan 

alat penilaian yang efektif dan disarankan karena memberikan evaluasi langsung yang ringkas 

dan objektif (Adri, 2020). 

Wawancara dilakukan setelah kegiatan untuk mengumpulkan umpan balik peserta 

mengenai pengalaman mereka selama pelatihan. Wawancara ini bertujuan untuk mengetahui 

sejauh mana peserta memahami materi yang diberikan, serta untuk mengidentifikasi hambatan 
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dan tantangan yang dihadapi dalam menerapkan pola makan sehat di rumah. Dengan 

menggunakan kedua metode evaluasi ini, diharapkan dapat diperoleh gambaran yang jelas 

mengenai keberhasilan program edukasi dalam meningkatkan kesadaran dan pengetahuan 

peserta terkait pencegahan anemia melalui pola makan sehat. 

 

Hasil dan Pembahasan  

Kegiatan edukasi mengenai pencegahan anemia dilaksanakan pada bulan Desember 

2024 dengan melibatkan Ibu-Ibu PKK dan mahasiswa usia produktif di Kelurahan Tembalang. 

Edukasi ini dilakukan dalam bentuk ceramah dan diskusi interaktif yang membahas anemia 

secara umum, kaitannya dengan gizi dan pola makan sehat, serta berbagai cara 

pencegahannya. 

Selama kegiatan berlangsung, peserta menunjukkan antusiasme yang tinggi dalam 

menerima materi. Hal ini terlihat dari banyaknya pertanyaan yang diajukan terkait gejala 

anemia, jenis makanan yang dapat meningkatkan kadar hemoglobin, serta kebiasaan yang 

dapat menghambat penyerapan zat besi dalam tubuh. Salah satu pertanyaan yang sering 

muncul adalah mengenai konsumsi teh atau kopi setelah makan serta pengaruhnya terhadap 

penyerapan zat besi. 

Untuk memperjelas informasi yang disampaikan, media edukasi berupa leaflet diberikan 

kepada peserta. Leaflet ini berisi ringkasan materi terkait penyebab anemia, makanan sumber 

zat besi, serta strategi pencegahan anemia melalui pola makan sehat. Dengan adanya leaflet, 

peserta dapat lebih mudah memahami dan mengingat informasi yang telah diberikan serta 

membagikannya kepada keluarga atau lingkungan sekitar. 

Diskusi interaktif juga memberikan ruang bagi peserta untuk berbagi pengalaman terkait 

pola makan sehari-hari dan tantangan dalam menerapkan gaya hidup sehat. Beberapa peserta 

mengaku kurang terbiasa mengkonsumsi makanan kaya zat besi dalam keluarga mereka. Oleh 

karena itu, dalam sesi diskusi juga diberikan solusi yang dapat diterapkan sesuai dengan 

kondisi masing-masing peserta, seperti memilih sumber zat besi yang lebih terjangkau dan 

mengkombinasikannya dengan makanan yang kaya vitamin C untuk meningkatkan 

penyerapannya. 

Hasil kegiatan menunjukkan bahwa edukasi gizi berbasis ceramah dan diskusi interaktif 

efektif dalam meningkatkan pemahaman peserta tentang pencegahan anemia. Antusiasme 

yang tinggi serta keterlibatan peserta dalam diskusi menunjukkan bahwa metode edukasi yang 

digunakan mampu menarik perhatian dan memberikan dampak positif terhadap peningkatan 

kesadaran mengenai pentingnya pola makan sehat. 

Penelitian oleh Vernissa et al. (2017) juga menunjukkan bahwa penggunaan media 

edukasi seperti leaflet dapat meningkatkan daya ingat dan pemahaman peserta terhadap materi 

yang diberikan. Keberhasilan edukasi ini juga didukung oleh pendekatan berbasis komunitas 

yang melibatkan Ibu-Ibu PKK dan mahasiswa. Pemberdayaan perempuan dalam bidang 

pengetahuan mempunyai pengaruh yang signifikan dalam mencegah stunting. Tidak hanya 

pada remaja putri, pencegahan anemia juga tidak lepas dari keterlibatan ibu. Pengetahuan ibu 

tentang gizi berdampak pada stunting pada masa kanak-kanak (Kumar & Lakhtakia, 2020). 

Lebih jauh lagi, pendidikan gizi merupakan sebuah metode dan strategi jangka panjang 

karena memberikan edukasi untuk mencapai status gizi yang baik.  Maka dari itu, keterlibatan 

komunitas ibu PKK dalam program kesehatan dapat meningkatkan keberlanjutan intervensi dan 

memfasilitasi penyebaran informasi di tingkat rumah tangga. Dengan demikian, diharapkan 

bahwa edukasi ini tidak hanya berdampak pada individu peserta, tetapi juga dapat memberikan 

efek positif yang lebih luas di lingkungan sekitarnya. 
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Namun, terdapat beberapa tantangan yang dihadapi dalam pelaksanaan edukasi ini, 

seperti keterbatasan waktu dalam diskusi dan variasi pemahaman peserta. Oleh karena itu, 

rekomendasi untuk kegiatan selanjutnya adalah dengan menambah sesi praktik, seperti 

simulasi pembuatan menu sehat kaya zat besi, serta meningkatkan keterlibatan peserta dalam 

mendiskusikan solusi yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. 

Secara keseluruhan, edukasi ini berhasil meningkatkan pemahaman peserta mengenai 

anemia dan langkah-langkah pencegahannya. Keberlanjutan edukasi serupa dengan metode 

yang lebih inovatif dan berbasis. 
 

 

Gambar 1. Proses Edukasi Pencegahan Anemia 

 

Kesimpulan 

Kegiatan edukasi mengenai pencegahan anemia yang dilaksanakan di Kelurahan 

Tembalang pada bulan Desember 2024 terbukti efektif dalam meningkatkan pemahaman dan 

kesadaran peserta, khususnya Ibu-Ibu PKK dan mahasiswa usia produktif, tentang pentingnya 

pola makan sehat dalam mencegah anemia. Melalui ceramah, diskusi interaktif, serta 

pembagian leaflet, peserta dapat memperoleh informasi yang berguna tentang penyebab 

anemia, makanan sumber zat besi, dan cara pencegahannya. Antusiasme peserta yang tinggi, 

ditunjukkan dengan banyaknya pertanyaan dan partisipasi aktif selama diskusi, 

mengindikasikan bahwa metode edukasi ini efektif dalam menarik perhatian dan memperkuat 

pemahaman peserta. 

Hasil kegiatan ini sesuai dengan temuan dari penelitian sebelumnya yang menunjukkan 

bahwa metode edukasi berbasis diskusi interaktif dan penggunaan media edukasi seperti leaflet 

dapat meningkatkan pengetahuan dan sikap peserta terhadap pencegahan anemia. Oleh 

karena itu, kegiatan ini diharapkan dapat memberikan dampak positif yang lebih luas, tidak 

hanya pada individu peserta, tetapi juga pada keluarga dan komunitas sasaran. 
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