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	Background: Hipertensi dan diabetes melitus merupakan penyakit tidak menular yang sering dialami kelompok lanjut usia. Upaya edukasi gizi menggunakan pendekatan My Healthy Plate dapat membantu meningkatkan pemahaman lansia mengenai pola makan seimbang. Metode: Penelitian ini menggunakan desain one group pre-test post-test pada 15 lansia di Puskesmas Gandus Palembang. Edukasi gizi disampaikan melalui ceramah interaktif dan media visual My Healthy Plate. Data tidak berdistribusi normal berdasarkan uji Shapiro–Wilk (p < 0,05), sehingga analisis dilakukan menggunakan uji Wilcoxon Signed-Rank Test. Hasil: Rata-rata pengetahuan meningkat dari 60% menjadi 90% setelah intervensi, dengan hasil uji Wilcoxon menunjukkan perbedaan signifikan (p = 0,001). Skor N-Gain >76% menunjukkan bahwa edukasi My Healthy Plate efektif dalam meningkatkan pemahaman lansia terkait pencegahan hipertensi dan diabetes melitus. Kesimpulan: Edukasi gizi berbasis My Healthy Plate terbukti efektif dalam memperbaiki pengetahuan lansia tentang pola konsumsi sehat sebagai langkah pencegahan komplikasi hipertensi maupun diabetes melitus.
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	Background: Hypertension and diabetes mellitus are common non-communicable diseases among older adults. Nutrition education using the My Healthy Plate approach can enhance their understanding of balanced dietary practices. Metode: This study employed a one-group pretest–posttest design involving 15 elderly participants at Gandus Public Health Center, Palembang. Nutrition education was delivered through interactive lectures and visual media using My Healthy Plate. The Shapiro–Wilk test indicated non-normal data distribution (p < 0.05), thus the Wilcoxon Signed-Rank Test was used for pre–post comparison. Result: The average knowledge score increased from 60% to 90% following the intervention, with the Wilcoxon test showing a statistically significant improvement (p = 0.001). An N-Gain score above 76% indicated that the My Healthy Plate education was effective in enhancing elderly participants’ understanding of hypertension and diabetes prevention. Conclusion: My Healthy Plate based nutrition education effectively improves elderly knowledge regarding healthy eating patterns, thereby supporting prevention of hypertension and diabetes complications.
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PENDAHULUAN 

Penyakit tidak menular (PTM), terutama hipertensi dan diabetes melitus, tetap menjadi tantangan kesehatan publik baik secara global maupun nasional. Laporan WHO terbaru menunjukkan bahwa lebih dari 1,28 miliar orang dewasa berusia 30–79 tahun hidup dengan hipertensi di seluruh dunia, dan sebagian besar kasus tidak terdiagnosis maupun tidak terkontrol (WHO, 2023). Pada penyakit diabetes, beban global menunjukkan tren peningkatan yang sangat signifikan dalam dua dekade terakhir. Analisis epidemiologi besar yang dilakukan oleh NCD Risk Factor Collaboration (NCD-RisC) melaporkan bahwa jumlah orang dewasa yang hidup dengan diabetes mencapai 828 juta pada tahun 2022, dengan peningkatan paling tajam terjadi di negara berpendapatan rendah dan menengah (NCD-RisC, 2024). Laporan tersebut menegaskan bahwa negara-negara dengan sumber daya terbatas menghadapi tantangan yang lebih besar dalam pencegahan, deteksi dini, dan pengelolaan diabetes, sehingga diperlukan intervensi kesehatan masyarakat secara lebih terarah.
Di Indonesia, hasil Survei Kesehatan Indonesia (SKI) 2023 memperlihatkan prevalensi hipertensi pada kelompok usia ≥18 tahun mencapai 30,8%, sementara prevalensi diabetes berdasarkan diagnosis dokter pada penduduk ≥15 tahun adalah 2,2%. Angka ini berbeda dari hasil pemeriksaan laboratorium yang menunjukkan beban tersembunyi diabetes lebih tinggi (Kemenkes RI, 2023). Secara global, estimasi terbaru International Diabetes Federation (IDF) menempatkan prevalensi diabetes di Indonesia pada usia 20–79 tahun sebesar 11,3% atau sekitar 20,4 juta jiwa (IDF, 2025). Data ini menggarisbawahi adanya kesenjangan deteksi dan pengendalian penyakit.

Secara lokal, Puskesmas Gandus Palembang melaporkan bahwa dari 1.265 kunjungan rawat jalan pada 2023, lebih dari 40% pasien memiliki riwayat hipertensi atau diabetes (Dinas Kesehatan Kota Palembang, 2023). Wawancara dengan tenaga promosi kesehatan menunjukkan bahwa sebagian besar lansia belum memahami prinsip gizi seimbang, dan masih terbiasa mengonsumsi makanan tinggi garam, gula sederhana, serta lemak jenuh, yang bertentangan dengan anjuran Isi Piringku dari Kemenkes (Kemenkes RI, 2023).

Meskipun upaya edukasi gizi telah dilakukan secara luas, pendekatan konvensional berupa penyuluhan satu arah sering kali kurang efektif pada lansia karena keterbatasan literasi dan retensi informasi. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa penggunaan media audiovisual (video), booklet, atau materi visual interaktif bukan hanya ceramah secara signifikan meningkatkan pengetahuan diet dan hipertensi pada pasien dan masyarakat (Kafi et al., 2023) menemukan bahwa edukasi diet DASH dengan media audiovisual berhasil meningkatkan pengetahuan dan sikap gizi pada pasien hipertensi. melaporkan hasil serupa: peningkatan signifikan pengetahuan setelah intervensi video edukasi (Novrianti et al., 2021). Secara internasional, model “piring makan sehat” seperti My Plate terbukti membantu meningkatkan pemahaman diet sehat pada kelompok lanjut usia, karena sederhana, praktis, dan mudah diingat (Harvard, 2023).

Kebaruan dari kegiatan ini terletak pada penerapan pendekatan visual–partisipatif berbasis “Isi Piringku” yang disesuaikan dengan konteks lansia di wilayah kerja Puskesmas. Edukasi dilakukan dengan leaflet bergambar, diskusi kelompok kecil, dan evaluasi menggunakan pre–post test, sehingga diharapkan tidak hanya meningkatkan pengetahuan tetapi juga memperkuat kemandirian lansia dalam menjaga pola makan sehat. Strategi ini berpotensi menjadi model replikasi di layanan primer lain dalam upaya pencegahan dan pengendalian hipertensi maupun diabetes.

MASALAH

Berdasarkan permasalahan yang ada, dapat dirumuskan bahwa masih rendahnya pengetahuan lansia tentang pola makan sehat menjadi salah satu penyebab tingginya kasus hipertensi dan diabetes melitus. Oleh karena itu, perlu dilakukan edukasi yang tepat dan mudah dipahami untuk meningkatkan pemahaman lansia. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui sejauh mana edukasi berbasis My Healthy Plate dapat meningkatkan pengetahuan lansia dalam upaya pencegahan penyakit tidak menular.

METODE PELAKSANAAN

Penyuluhan mengenai pengendalian hipertensi dan diabetes melitus pada lansia melalui pendekatan My Healthy Plate dilaksanakan pada Kamis, 27 Februari 2025 di Puskesmas Gandus Palembang pukul 08.00–11.00 WIB. Sebanyak 15 lansia dengan riwayat atau risiko hipertensi dan/atau diabetes mengikuti kegiatan ini. Desain penelitian menggunakan pre-test dan post-test dengan intervensi edukatif berupa leaflet, media visual, dan diskusi. Sampel dipilih secara purposive berdasarkan kriteria inklusi: usia ≥45 tahun, terdaftar sebagai pasien di wilayah kerja puskesmas, memiliki riwayat atau risiko hipertensi/diabetes melitus, mampu memahami materi, serta bersedia mengikuti seluruh rangkaian kegiatan. Kriteria eksklusi mencakup lansia dengan gangguan kognitif atau pendengaran berat. Materi edukasi difokuskan pada pengaturan makan menggunakan panduan My Healthy Plate. Efektivitas intervensi dievaluasi melalui skor N-Gain untuk menilai peningkatan pengetahuan peserta. Oleh karena itu, program dapat dievaluasi secara objektif dan kuantitatif. Berikut ini adalah rumus yang digunakan untuk menghitung skor N-Gain:
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ODE PELAKSANAAN

Penyuluhan kendalikan Hipertensi dan Diabetes Mellitus pada lansia melalui My Healthy
dilaksanakan pada hari kamis, 27 Februari 2025 di Puskesmas Gandus Palembang dari pukul
)-11.00 WIB. Peserta kegiatan adalah pra-lansia dan lansia. Topik yang disampaikan mengenai
aturan makan Hipertensi dan Diabetes Mellitus melalui media leaflet dan isi piring bergizi (My
thy Plate). Dengan melakukan tes kepada peserta sebelum dan sesudah intervensi, skor N-Gain
g untuk mengukur efektivitas kegiatan edukasi. Tujuan dari tes ini adalah untuk mengetahui
h mana pengetahuan dan pemahaman peserta tentang materi yang disampaikan telah meningkat.
karena itu, program dapat dievaluasi secara objektif dan kuantitatif. Berikut ini adalah rumus
digunakan untuk menghitung skor N-Gain:

N Gain = Skor Post-Test - Skor Pre tes
Skor Ideal - Skor Pre test
Sejauh mana peningkatan pemahaman peserta setelah mengikuti program edukasi dapat
i dengan menggunakan rumus ini. Perhitungan ini dapat membantu menentukan tingkat
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Sejauh mana peningkatan pemahaman peserta setelah mengikuti program edukasi dapat dinilai dengan menggunakan rumus tersebut. Perhitungan ini dapat membantu menentukan tingkat peningkatan pengetahuan peserta. Untuk menilai efektivitas program, hasil tes sebelum dan sesudah intervensi dibandingkan. Selanjutnya, skor N-Gain dimasukkan ke dalam tiga kategori tingkat peningkatan, seperti yang ditunjukkan pada Tabel 1, sedangkan interpretasi tingkat efektivitasnya dijelaskan dalam Tabel 2. Selain perhitungan skor N-Gain untuk mengevaluasi efektivitas intervensi edukasi, data pre-test dan post-test juga dianalisis menggunakan uji statistik paired t-test apabila data berdistribusi normal, atau uji Wilcoxon Signed Rank jika distribusi data tidak normal. Pengujian ini bertujuan untuk menentukan adanya perbedaan yang signifikan antara tingkat pengetahuan peserta sebelum dan sesudah pelaksanaan edukasi. Seluruh analisis statistik dilakukan dengan menggunakan perangkat lunak SPSS versi 26.

Tabel 1. Klasifikasi Tingkat Peningkatan Berdasarkan Skor N-Gain
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Tabel 1. Klasifikasi Tingkat Peningkatan Berdasarkan Skor N-Ga :
Klasifikasi N-Gain Score oo
Nilai N-Gain Kategori -
2g>0,7 Tinggi .

03<g<0,7 Sedang

2<0,3 Rendah

Tabel 2. Kategori Efektivitas Berdasarkan Persentase N-Gain
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Tabel 2. Kategori Efektivitas Berdasarkan Persentase N-Gain
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Gambaran Umum Kegiatan 

Kegiatan penyuluhan kendalikan Hipertensi dan Diabetes Mellitus pada pra lansia dan lansia melalui media leaflet (My Healthy Plate) yang dapat dilihat pada Gambar 1.
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



Gambar 1. Media Penyuluhan Leaflet (My Healthy Plate)

Sebanyak 15 lansia mengikuti edukasi My Healthy Plate di Puskesmas Gandus, dengan mayoritas responden berusia 49–59 tahun (66,7%) dan berjenis kelamin perempuan (73,3%). Distribusi usia responden pada penelitian ini memperlihatkan bahwa sebagian besar berada pada kelompok pra-lansia (45–59 tahun) dan lansia (≥60 tahun). Pembagian kategori usia tersebut merujuk pada pedoman resmi dalam Elderly Health Handbook yang diterbitkan oleh Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, yang mengklasifikasikan individu berusia 45–59 tahun sebagai pra-lansia dan mereka yang berusia 60 tahun ke atas sebagai lansia (Kementerian Kesehatan RI, 2016). Karakteristik responden dapat dilihat pada Tabel 3. 
Tabel 3. Karakteristik Responden pada penelitian

	No
	Kategori
	Frekuensi (f)
	Presentasi (%)

	1
	Usia

	
	Middle Age (49-59)
	10
	66,67%

	
	Elderly age (60-74)
	5
	33,33%

	2
	Jenis Kelamin

	
	Laki-Laki
	4
	26,67%

	
	Perempuan
	11
	73,33%


Setelah diberikan penyuluhan, terjadi peningkatan pengetahuan lansia yang signifikan pada kedua materi. Pada topik hipertensi, skor rata-rata meningkat dari 71,33 (pre-test) menjadi 92,67 (post-test), dengan kenaikan sebesar 29,91%. Nilai N-Gain mencapai 77,22 yang termasuk kategori “efektif”, dan hasil uji Wilcoxon menunjukkan p-value = 0,001 (<0,05), menandakan adanya perbedaan signifikan sebelum dan sesudah intervensi. Peningkatan serupa juga terlihat pada materi diabetes mellitus, di mana skor rata-rata naik dari 69,33 menjadi 93,33, dengan persentase kenaikan 34,61%. Nilai N-Gain sebesar 76,7 menegaskan efektivitas intervensi, dan uji Wilcoxon kembali menunjukkan hasil signifikan (p = 0,001). Temuan ini secara konsisten membuktikan bahwa edukasi berbasis My Healthy Plate efektif dalam meningkatkan pengetahuan lansia mengenai pola makan sehat untuk pencegahan hipertensi maupun diabetes. Dokumentasi kegiatan penyuluhan dapat diamati pada Gambar 2.

[image: image5]
Gambar 2. Edukasi tim pengabdian masyarakat ke responden lansia
Gambaran Pengetahuan Lansia tentang Hipertensi menggunakan leaflet My Healthy Plate

Peningkatan pengetahuan responden setelah diberikan penyuluhan hipertensi menggunakan leaflet My Healthy Plate sebesar 29,91%. Hal ini dapat dilihat dari meningkatnya skor rata-rata pengetahuan yang semula 71,33 pada pre-test menjadi 92,67 pada post-test. Media leaflet sebagai media visual terbukti mampu menarik perhatian masyarakat terhadap materi yang disampaikan (Andriyani, 2021). Efektivitas media pada kegiatan penyuluhan hipertensi melalui media leaflet dan gambar My Healthy Plate menghasilkan nilai N-gain score sebesar 77,22 yang termasuk ke kategori “efektif” karena > melebihi skor efektivitas >76. 

Pemberian edukasi sebagai upaya pengabdian masyarakat yang dilakukan oleh Dafriani et al., (2023) juga menghasilkan peningkatan pengetahuan pada lansia hipertensi dari 76% menjadi 85%. Hasil uji Wilcoxon menunjukkan nilai p-value = 0,001 (<0,05), menandakan terdapat perbedaan signifikan pengetahuan lansia sebelum dan sesudah penyuluhan hipertensi berbasis My Healthy Plate. Peningkatan ini sejalan dengan penelitian yang melaporkan efektivitas edukasi menggunakan desain one-group pretest–posttest dalam meningkatkan pengetahuan lansia hipertensi (Widhowati et al., 2022). Kerangka Knowledge Attitude Practice (KAP) turut menegaskan bahwa peningkatan pengetahuan merupakan langkah awal yang penting untuk mendorong perubahan sikap dan praktik pengelolaan hipertensi (Xu et al., 2024). Temuan dari layanan primer di Indonesia juga mendukung efektivitas edukasi terstruktur berbasis ceramah singkat dan media visual dalam meningkatkan skor pengetahuan hipertensi (Istiqomah et al., 2022). Dengan demikian, hasil ini menekankan pentingnya integrasi sesi edukasi visual-interaktif sebagai bagian dari program rutin di posbindu atau posyandu lansia.

Media edukasi visual dan audio-visual terbukti lebih efektif dalam membantu proses pengingatan informasi dibandingkan dengan penyampaian informasi verbal semata (Notoatmodjo, 2012). Penggunaan media dalam penyuluhan di Puskesmas Gandus terbukti efektif dalam meningkatkan pengetahuan lansia terkait hipertensi. Hal ini sejalan dengan temuan Kusuma et al. (2024) yang menunjukkan peningkatan pengetahuan lansia melalui intervensi pendidikan berbasis leaflet di Desa Gandatapa, serta hasil penelitian Erika et al. (2021) yang menegaskan efektivitas leaflet dalam meningkatkan pemahaman mengenai hipertensi.


Penyampaian materi melalui ceramah, diskusi interaktif, dan media leaflet/audio-visual mendukung pemahaman responden secara lebih optimal. Susanti et al. (2017) juga melaporkan bahwa penggunaan leaflet secara signifikan memengaruhi peningkatan pengetahuan lansia. Metode ceramah dan diskusi interaktif, bila dipadukan dengan media leaflet, terbukti membantu pralansia dan lansia dalam mengingat serta menerapkan informasi yang diperoleh dalam kehidupan sehari-hari. Diharapkan edukasi ini dapat mendorong lansia untuk menerapkan prinsip My Healthy Plate guna menekan risiko hipertensi di masa mendatang.


Selain itu, self-efficacy memainkan peran penting dalam keberhasilan perubahan perilaku makan pasca edukasi gizi berbasis visual. Lansia dengan efikasi diri tinggi cenderung lebih patuh terhadap rekomendasi diet sehat. Shim et al. (2020) menunjukkan adanya korelasi positif antara peningkatan efikasi diri dan kepatuhan terhadap pola makan untuk pencegahan hipertensi. Penelitian oleh Ruswadi et al. (2023) juga menemukan bahwa dukungan keluarga dan efikasi diri yang kuat berkontribusi terhadap kepatuhan lansia dalam menjalani terapi hipertensi, menekankan pentingnya kepercayaan diri dalam pengelolaan kesehatan.
Gambaran Pengetahuan Lansia tentang Diabetes Mellitus menggunakan leaflet My Healthy Plate

Peningkatan pengetahuan responden sebesar 34,61% setelah diberikan penyuluhan menggunakan media leaflet dan ilustrasi isi piring bergizi (My Healthy Plate) khusus untuk diabetes. Skor rata-rata pre-test sebesar 69,33 meningkat menjadi 93,33 pada post-test, menunjukkan peningkatan ini. Baik materi edukasi tentang diabetes mellitus maupun ide tentang isi piring bergizi, My Healthy Plate, diterima dengan baik oleh orang tua yang hadir. Sebagian peserta mampu memberikan tanggapan atas pertanyaan pemateri yang berkaitan dengan topik yang dibahas. Penemuan ini konsisten dengan studi oleh Siregar et al. (2024), yang melaporkan peningkatan skor pengetahuan sebesar 4,8 poin pada keluarga pengasuh lansia dengan DM setelah menerima edukasi menggunakan media poster dan leaflet mengenai pola makan dengan konsep piring model-T. 
Hasil uji Wilcoxon menunjukkan nilai p-value = 0,001 (<0,05), yang berarti terdapat peningkatan signifikan pengetahuan lansia setelah penyuluhan Diabetes Mellitus berbasis My Healthy Plate. Hasil ini sejalan dengan penelitian yang menegaskan bahwa edukasi DM terstruktur, melalui brief counseling maupun media visual, secara konsisten meningkatkan pengetahuan pasien (Syafitri et al., 2023; Putri et al., 2025). Pada lansia, penyuluhan komunitas juga terbukti efektif dalam meningkatkan skor pengetahuan pre–post (Retnoningrum, 2024), sesuai dengan kerangka teoretik bahwa intervensi edukasi yang disesuaikan dengan kebutuhan usia lanjut dapat memperkuat pemahaman sekaligus perilaku swakelola DM (Camargo-Plazas et al., 2023). Dengan demikian, penyuluhan singkat berbasis ceramah dan media visual seperti Isi Piringku layak dipertimbangkan sebagai bagian dari layanan rutin di posbindu atau posyandu lansia.

Pengenalan My Healthy Plate pada pasien diabetes melitus membantu lansia memahami komposisi piring sehat, yaitu ½ piring untuk sayur dan buah, serta masing-masing ¼ piring untuk protein dan karbohidrat kompleks, disesuaikan dengan kebutuhan kalori individu. Edukasi melalui penyuluhan berperan penting dalam meningkatkan pengetahuan dan mendorong sikap serta perilaku preventif yang positif (Purimahua et al., 2021).

Lansia sering mengalami hambatan psikologis dalam memahami edukasi kesehatan, seperti gangguan ingatan pada demensia yang menghambat pemrosesan informasi (Dzerounian et al., 2022). Rasa malu dan kurang percaya diri juga membuat mereka enggan terlibat dalam aktivitas kesehatan (Huang et al., 2020), diperparah oleh pengalaman sosial negatif dan keterbatasan fisik maupun emosional (Wang et al., 2023). Selain itu, efikasi diri keyakinan dalam kemampuan mengelola kesehatan berperan penting dalam edukasi dan pengaturan nutrisi. Efikasi diri yang rendah menghambat pemahaman lansia terhadap kebutuhan diet, terutama pada kondisi kronis seperti diabetes (Xie et al., 2022). Peningkatan efikasi diri terbukti mendorong pola makan sehat dan perawatan diri yang lebih baik (Wang et al., 2023; Lee et al., 2023).

Berbagai program seperti mindfulness, CBT, dan dukungan sebaya terbukti membantu lansia mengatasi stres, kecemasan, dan depresi (Hsiung et al., 2023; Garg et al., 2024). Selain itu, melibatkan mereka dalam pengambilan keputusan kesehatan meningkatkan rasa percaya diri dan pemahaman terhadap kondisi mereka (Vásquez et al., 2021). Jika digabung, kedua pendekatan ini saling melengkapi dalam memperkuat kesehatan mental lansia dan mengurangi stigma yang masih melekat (Blodgett et al., 2022).
Diharapkan dari penyuluhan ini, responden mampu menerapkan My Healthy Plate untuk pengaturan pola makan yang sehat dan mampu menekan kejadian Diabetes Melitus dan terhindar dari masalah komplikasi kedepannya.

Kesimpulan

Edukasi gizi berbasis My Healthy Plate terbukti efektif dalam meningkatkan pengetahuan lansia mengenai pola makan sehat sebagai langkah pencegahan hipertensi dan diabetes melitus. Efektivitas intervensi ditunjukkan melalui peningkatan skor rata-rata pre–post test (29,91% untuk hipertensi dan 34,61% untuk diabetes), nilai N-Gain yang masuk kategori “efektif” (>76), serta hasil uji Wilcoxon yang menunjukkan perbedaan signifikan p-value = 0,001 (<0,05). Temuan ini menegaskan bahwa penggunaan media visual dan pendekatan partisipatif merupakan strategi edukatif yang tepat bagi kelompok lansia. Oleh karena itu, program serupa direkomendasikan untuk diimplementasikan secara berkelanjutan di layanan kesehatan primer sebagai bagian dari upaya promosi kesehatan dan pencegahan penyakit tidak menular pada populasi lanjut usia. Namun, penelitian ini memiliki keterbatasan berupa jumlah responden yang terbatas dan tidak adanya kelompok kontrol, sehingga hasil yang diperoleh perlu ditafsirkan dengan kehati-hatian. Diperlukan studi lanjutan dengan desain eksperimental yang lebih kuat serta cakupan populasi yang lebih luas untuk mengonfirmasi efektivitas intervensi ini dalam berbagai konteks masyarakat.
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