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Abstrak: Stunting adalah masalah kesehatan serius yang mempengaruhi pertumbuhan
dan perkembangan anak di bawah lima tahun akibat kekurangan gizi, sanitasi buruk, dan
ketidaktahuan masyarakat. Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan kesadaran
masyarakat tentang pentingnya pola makan sehat selama 1.000 Hari Pertama Kehidupan
(HPK) dan mendorong pemanfaatan bahan pangan lokal yang bergizi. Kegiatan
dilaksanakan melalui pendekatan kreatif berupa lomba masak yang diadakan di Kelurahan
Tembalang, dengan peserta perwakilan dari delapan Rukun Warga (RW). Peserta
diajarkan cara inovatif mengolah bayam dan ikan lele menjadi menu sehat yang menarik,
mudah diterapkan, dan terjangkau. Hasil evaluasi menunjukkan peningkatan signifikan
dalam pengetahuan peserta mengenai pentingnya gizi seimbang, kreativitas dalam
pengolahan makanan, dan kesadaran untuk menerapkan pola makan sehat. Program ini
tidak hanya meningkatkan keterampilan dalam memasak, tetapi juga memperkuat
komitmen keluarga dalam menyediakan makanan bergizi pada anak-anak. Dengan
pendekatan partisipatif, kegiatan ini diharapkan dapat menjadi model yang efektif dalam
upaya pencegahan stunting di masyarakat. Keberlanjutan program serupa di masa depan
diharapkan dapat memperluas dampaknya dalam menciptakan generasi sehan dan bebas
stunting.

Kata Kunci: Makan Sehat, Stunting, 1.000 HPK

Abstract: Stunting is a serious health problem that affects the growth and development of
children under five years old due to malnutrition, poor sanitation, and community ignorance.
This research aims to increase public awareness about the importance of a healthy diet
during the First 1,000 Days of Life (HPK) and encourage the utilization of nutritious local
food ingredients. The activity was carried out through a creative approach in the form of a
cooking competition held in Tembalang Village, with participants representing eight
neighborhood associations (RW). Participants were taught innovative ways to process
spinach and catfish into healthy menus that were attractive, easy to implement, and
affordable. Evaluation results showed a significant increase in participants' knowledge of
the importance of balanced nutrition, creativity in food processing, and awareness to adopt
a healthy diet. The program not only improved cooking skills, but also strengthened
families' commitment to providing nutritious food to children. With a participatory approach,
this activity is expected to be an effective model in stunting prevention efforts in the
community. The sustainability of similar programs in the future is expected to expand their
impact in creating a healthy and stunting-free generation.
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Pendahuluan

Stunting merupakan kondisi gagal tumbuh pada anak di bawah usia lima tahun akibat
kekurangan gizi kronis, infeksi berulang, dan stimulasi yang tidak memadai selama periode
1.000 hari pertama kehidupan (HPK) (Aurima et al., 2021). Menurut World Health Organization
(WHO), stunting didefinisikan sebagai tinggi badan anak lebih dari dua standar deviasi di bawah
median standar pertumbuhan anak WHO untuk usia dan jenis kelamin tertentu. Kondisi ini
mencerminkan gangguan kesehatan jangka panjang yang tidak hanya berdampak pada
pertumbuhan fisik tetapi juga dapat mempengaruhi perkembangan kognitif dan produktivitas di
masa depan (Black et al., 2013). Pencegahan stunting memerlukan intervensi gizi yang
komprehensif, terutama selama periode 1.000 HPK, untuk meminimalkan dampak jangka
panjang pada kesehatan dan kualitas hidup anak (Victoria et al., 2008).

Dampak stunting tidak hanya pada aspek fisik seperti terganggu nya pertumbuhan tubuh
dan peningkatan risiko penyakit kronis di masa dewasa, tetapi juga kognitif karena anak yang
mengalami stunting cenderung memiliki tingkat kecerdasan yang lebih rendah dan kemampuan
produktivitas yang terbatas (Alam et al.,, 2020). Terbatasnya produktivitas tersebut dapat
berdampak pada aspek lain seperti kemampuan dalam bekerja untuk memenuhi ekonominya
(Mcgovern et al., 2017). Selain itu, dampak ekonomi akibat stunting dapat dirasakan secara
makro di mana prevalensi stunting yang tinggi dapat menghambat pertumbuhan ekonomi suatu
negara melalui berkurangnya kapasitas sumber daya manusia yang kompetitif (Woldehanna et
al., 2017).

Sebagai upaya dalam mengatasi dampak yang ditimbulkan, upaya pencegahan stunting
memerlukan pendekatan holistik, seperti perbaikan sanitasi dan akses terhadap air bersih,
pemenuhan kebutuhan gizi ibu selama kehamilan, pemberian Air Susu Ibu (ASI) eksklusif,
penerapan pola makan bergizi seimbang pada anak, serta perbaikan sanitasi dan akses
terhadap air bersih (Setiawan et al., 2024). Pemerintah juga memainkan peran penting dalam
menyediakan layanan kesehatan yang terjangkau dan berkualitas, serta program edukasi untuk
meningkatkan kesadaran masyarakat mengenai pentingnya 1.000 HPK (Wahyuningsih et al.,
2022).

Berkaitan dengan peningkatan kesadaran masyarakat akan pentingnya pencegahan
stunting pada 1000 HPK, banyak masyarakat belum memahami pentingnya pola makan sehat
dan seimbang pada masa tersebut yang menyebabkan risiko stunting lebih tinggi pada anak-
anak mereka (Krasevec et al., 2017). Penerapan pola makan sehat dan gizi seimbang
menekankan pada pola konsumsi pangan yang beragam dalam jenis dan jumlah cukup untuk
mencegah masalah gizi (Utami dan Mubasyiroh, 2020). Penyebab utama masalah gizi pada
balita adalah ekonomi keluarga yang rendah sehingga akses untuk membeli pangan untuk anak
terganggu. Penyebab lainnya yaitu ketidaktahuan orang tua mengenai pemilihan bahan
makanan dan cara penyajian yang membuat tidak terpenuhinya kebutuhan gizi anak (Suriany
dan Kresnawati, 2021). Oleh karena itu, kegiatan untuk mendorong masyarakat dalam
memanfaatkan bahan makanan lokal yang kaya akan kandungan gizi dan mudah diakses perlu
dilakukan sebagai implementasi pengetahuan dalam mencegah kejadian stunting.
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Metode

Lomba masak dilaksanakan pada 21 Desember 2024 di Kelurahan Tembalang, yang
akan diikuti oleh 8 Rukun Warga (RW) dengan jumlah 16 orang yang berasal dari 2 orang
perwakilan dari masing-masing Rukun Warga (RW). Lomba masak dilakukan setelah
demonstrasi dan sosialisasi olahan pangan inovatif. Lomba diawali dengan pembukaan dan
sambutan oleh para dosen dan perangkat kelurahan. Kemudian para perwakilan dari tiap Rukun
Warga (RW) dikelompokkan dan bersiap untuk memulai lomba. Setelah itu, dilakukan penjurian
dan pembagian hadiah kepada para pemenang.

Lomba tersebut difokuskan pada penyajian makanan sehat yang dirancang untuk
mendukung pencegahan stunting dengan bahan baku bayam dan ikan lele. Kegiatan ini
merupakan upaya untuk menarik minat dan perhatian para ibu untuk lebih memahami
pentingnya gizi seimbang dalam mencegah stunting. Melalui kegiatan ini, para peserta dan
masyarakat di sekitar Kelurahan Tembalang diharapkan mendapatkan wawasan baru tentang
pengolahan makanan yang bernutrisi dan sehat. Dengan demikian, lomba ini tidak hanya
menjadi ajang kompetisi, tetapi juga sarana edukasi yang bermanfaat untuk meningkatkan
kesadaran masyarakat mengenai pentingnya pemenuhan gizi keluarga.

Metode kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan dengan pelatihan dan praktik
langsung kepada kelompok Pemberdayaan Kesejahteraan Keluarga (PKK) dI Tembalang.
Adapun tahapan kegiatan ini dimulai dengan rapat koordinasi dan permohonan izin kepada
pihak Kelurahan Tembalang. Tujuan dari tahap pertama ini adalah membuat alur diskusi antara
pihak kelurahan dengan mahasiswa agar program kerja dapat terlaksana secara lancar dan
transparan, juga menghindari kesalahpahaman antara pihak. Tahapan kedua merupakan
mengundang peserta dari masing-masing Rukun Warga (RW) di Kelurahan Tembalang untuk
mengadakan rapat pembahasan teknis lomba.

Hasil dan Pembahasan

Kegiatan lomba kreasi menu masakan sehat dengan bayam dilaksanakan di Aula
Pertemuan Kelurahan Tembalang pada tanggal 21 Desember 2024, dengan melibatkan Ibu-Ibu
di Kelurahan Tembalang. Lomba ini diadakan khusus untuk warga Kelurahan Tembalang yang
bertujuan meningkatkan keterampilan warga dalam mengolah bahan makanan sehat menjadi
inovasi makanan yang praktis untuk pencegahan stunting.

Kegiatan diawali dengan pembagian kelompok peserta, dimana masing-masing RW di
Kelurahan Tembalang mengirimkan perwakilan. Dalam satu kelompok terdapat dua orang
perwakilan. Setiap kelompok ditugaskan untuk mengolah bayam dan lele menjadi makanan
sehat dan inovatif. Waktu yang diberikan bagi peserta untuk memasak selama dua jam, yang
ditunjukkan dengan timer di lokasi kegiatan.
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Gambar 1. Kegiatan Lomba Memasak

Acara berjalan selama tiga jam dengan penilaian yang tidak hanya didasarkan pada cita
rasa makanan, tetapi juga pada inovasi, nilai gizi, kesesuaian dengan tema, hingga isi
presentasi kreasi makanan. Pada lomba ini, peserta berhasil membuat makanan sehat yang
telah diolah kemudian dituangkan dalam plating menarik di lokasi lomba. Peserta juga
melakukan presentasi untuk menjelaskan hasil masakannya kepada juri, yang merupakan
perwakilan dari Kelurahan Tembalang serta Tim KKN Tematik Universitas Diponegoro. Tiap-
tiap peserta menjelaskan inovasinya yang merupakan berbagai olahan kreatif yang bervariasi
mulai dari siomay sehat hingga kaki naga lele yang kaya akan zat besi. Hal ini menunjukkan
bahwa para peserta berhasil membuat inovasi resep baru dalam mengolah ikan dan sayur yang
mudah didapatkan dan diolah, sehingga dapat mendukung upaya pencegahan stunting dalam
keluarga.

Gambar 2. Hasil Masakan Peserta “Kaki Naga Lele”

Saat melakukan penilaian para juri memberikan masukan kepada peserta mengenai
keunggulan dan aspek yang dapat ditingkatkan dari setiap hasil masakan. Juri juga memberikan
edukasi singkat tentang pentingnya diversifikasi menu sehat berbasis ikan dan sayur untuk
mendukung pencegahan stunting. Selain itu, para peserta juga diberi kesempatan untuk
menjelaskan manfaat spesifik dari setiap bahan makanan yang digunakan dalam perlombaan,
yang memiliki peran penting dalam mendukung pertumbuhan anak. Acara ditutup dengan
pengumuman pemenang lomba, dimana kelompok dengan inovasi terbaik diberikan
penghargaan hadiah peralatan memasak. Penghargaan ini tidak hanya sebagai bentuk
apresiasi, tetapi juga bertujuan untuk mendorong peserta terus mempraktikkan keterampilan
yang telah dipelajari. Dengan suasana penuh antusiasme, seluruh peserta diharapkan mampu
menjadi agen perubahan di lingkungan masing-masing dalam mendukung pola makan sehat
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keluarga. Berikut merupakan daftar kreasi masakan peserta lomba dan hasilnya.
Tabel 1. Daftar Kreasi Masakan Peserta Lomba dan Hasilnya.

No Nama Kreasi Masakan Kelompok Hasil

1. | Siomay Bayam dan lkan Lele RwW 2 Partisipan
2. | Kaki Naga Lele RwW 8 Juara 2
3. | Rempeyek Daun Bayam RwW 7 Partisipan
4. | Rolade lkan Lele RwW 7 Juara 1
5. | Tamagoyaki Bayam dan lkan Lele RW 6 Partisipan
6. | Kaki Naga lkan Lele RwW 3 Juara 3

Berdasarkan hasil kegiatan, diketahui peserta mengalami peningkatan pengetahuan
tentang pentingnya konsumsi bahan makanan kaya akan zat besi untuk upaya preventif
kejadian stunting. Selain itu, berbagai resep inovasi olahan bayam dan lele juga berhasil
dikreasikan oleh para peserta, yang sehat dan juga menarik, terutama untuk anak-anak. Hal ini
menunjukkan peserta tidak hanya belajar mengenai resep baru tetapi juga mulai memahami
mudahnya melakukan pencegahan stunting dengan memilih bahan makanan bergizi yang tidak
sulit dicari. Dengan beberapa bahan seperti bayam dan lele, para ibu dapat menghasilkan lebih
dari satu resep masakan yang menarik untuk anak-anak. Peserta juga menunjukkan
antusiasme tinggi dalam menggali ide-ide baru untuk menciptakan variasi menu sehat yang
dapat diterapkan di rumah. Peserta mengakui bahwa kegiatan ini membuka wawasan baru
tentang pentingnya kombinasi bahan makanan lokal dalam memberikan dampak jangka
panjang pada pola makan keluarga, sekaligus membantu mengurangi prevalensi stunting di
masyarakat.

Peserta juga menyatakan kesediaannya untuk menambahkan bayam dan bahan kaya
akan zat besi lainnya dalam menu keluarga dengan rutin. Dari hasil tersebut, dapat terlihat
bahwa kegiatan yang diadakan efektif untuk membangun komitmen peserta untuk menerapkan
pola makan yang sehat. Resep-resep inovatif yang dihasilkan dari kegiatan ini juga tidak hanya
dapat diterapkan di lingkungan keluarga sebagai upaya pencegahan stunting, tetapi para
peserta menyatakan bahwa terdapat potensi yang besar pula untuk dikembangkan menjadi ide
usaha makanan rumahan yang sehat.

Kegiatan ini memberikan sejumlah dampak positif, salah satunya adalah peningkatan
keterampilan memasak ibu-ibu dalam mengolah berbagai variasi makanan menarik dan bergizi
untuk keluarga. Lomba masak juga menjadi media efektif dalam meningkatkan kesadaran
masyarakat akan pentingnya pola makan sehat dalam pencegahan stunting (Maharani, 2024).
Penelitian sebelumnya menyebutkan bahwa kegiatan berbasis partisipasi masyarakat, seperti
lomba memasak dapat meningkatkan pemahaman masyarakat tentang pentingnya konsumsi
bahan makanan bergizi untuk mendukung pertumbuhan anak (Kusumawardani et al., 2020).
Selain itu, kegiatan ini berkontribusi pada pemberdayaan masyarakat melalui edukasi langsung
yang melibatkan praktik nyata, sehingga membantu membangun kesadaran kolektif mengenai
pentingnya gizi seimbang untuk anak (Astuti et al., 2022). Pemberdayaan yang optimal sangat
diperlukan agar masyarakat memiliki pengetahuan mendalam dan mampu menerapkan
langkah-langkah preventif untuk mengurangi prevalensi stunting (Siregar et al., 2020). Secara
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keseluruhan, seluruh tahapan dalam kegiatan lomba memasak berjalan dengan lancar dan
mendapat respons positif dari masyarakat.

Kesimpulan

Melalui pendekatan kreatif seperti lomba masak, peserta dapat memahami manfaat gizi
dari bahan makanan lokal serta cara mengolahnya menjadi hidangan yang menarik dan bergizi
untuk keluarga. Hasil evaluasi menunjukkan peningkatan pemahaman peserta tentang
kebutuhan gizi keluarga, terutama pada pentingnya protein dan zat besi, serta komitmen untuk
mengintegrasikan bahan makanan sehat dalam menu harian. Kegiatan ini juga memberikan
dampak positif dalam meningkatkan keterampilan memasak peserta, terutama dalam mengolah
bahan makanan lokal dengan inovatif.

Guna menguatkan pemahaman dasar penguatan materi edukasi yang lebih mendalam
mengenai kebutuhan gizi selama 1.000 Hari Pertama Kehidupan (HPK) dan panduan pola
makan dapat disebarkan melalui media cetak maupun digital untuk memastikan keberlanjutan
pengetahuan masyarakat. Kolaborasi dengan lembaga terkait, seperti pemerintah, puskesmas,
dan tokoh masyarakat, juga penting untuk memperluas jangkauan program dan memperkuat
dampak yang dihasilkan. Kolaborasi dengan lembaga terkait, seperti pemerintah, puskesmas,
dan tokoh masyarakat, juga penting untuk memperluas jangkauan program dan memperkuat
dampak yang dihasilkan. Monitoring dan evaluasi jangka panjang perlu dilakukan, seperti
pemantauan rutin oleh kader kesehatan atau survei lanjutan untuk memastikan penerapan pola
makan sehat di keluarga peserta. Selanjutnya, kegiatan serupa dapat diperluas skalanya
dengan melibatkan lebih banyak peserta dan wilayah untuk mendukung upaya pencegahan
stunting secara berkelanjutan di tingkat komunitas.
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