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PENDAHULUAN

Puasa adalah terapi pengobatan alami paling tua yang tidak pernah lenyap
ditelan zaman. Selain untuk keperluan rohani, puasa juga bermanfaat bagi Kesehatan
jasmani. Ketika puasa, tubuh tidak mendapat asupan makan dan minum selama kurang
lebih 8 jam sampai akhirnya diisi kembali Selama menjalankan puasa racun-racun yang
menumpuk ditubuh dikeluarkan melalui mekanisme tubuh itu sendiri (Naan, 2018).
Banyak penelitian yang menunjukkan hasil positif dari manfaat puasa. Ketika waktu
berpuasa, menyebabkan liver lebih aktif dan leluasa melakukan pembersihan atau
pembuangan racun (detoksifikasi) sehingga dengan berkurangnya racun dalam tubuh,
sirkulasi oksigen dan zat-zat gizi akan meningkat ke seluruh tubuh sehingga sel bisa
memperbaiki diri dalam meningkatkan fungsinya secara optimal. Dalam keadaan
lapar, potensi regenerasi sel menjadi sel yang lebih baik amatlah besar sebab tubuh
yang kelaparan akan efektif mendeteksi sel yang rusak mana yang bisa ‘dimakan’ dan
mana yang bisa didaur ulang (Lebang, 2015). Berkurangnya kalori saat berpuasa
menjadikan liver mengubah glikogen menjadi glukosa dan energi. Seiring
berkurangnya glikogen, maka tubuh akan menggunakan protein dalam otot sebagai
penghasil energi dengan cara merubahnya menjadi asam amino terlebih dahulu, lalu
asam lemak digunakan paling akhir setelah energi dari protein menipis. Lemak dirubah
menjadi keton sebelum menjadi energi yang digunakan di otak. Penggunaan lemak
untuk energi membantu penurunan berat badan, menjaga otot, dan dalam jangka
panjang mengurangi kadar kolesterol. Selain itu, penurunan berat badan menghasilkan
kontrol diabetes yang lebih baik dan mengurangi tekanan darah.

Ketika puasa, terjadi ketosis merupakan adaptasi tubuh untuk mencegah
kekurangan protein akibat pembakaran termasuk mencegah akumulasi asam lemak
intermediet yang tidak teroksidasi, mempertahankan keseimbangan redoks hati, dan
suplai energi organ ekstrahepatik pada stadium kekurangan glukosa (Maryam, et al.
2015). Untuk melakukan penghematan energi, tubuh secara reflek melakukan
pertahanan diri dengan melakukan pengurangan beban, yaitu mulai melakukan
pengurasan zat-zat bersifat racun dan juga sisa-sisa metabolisme seperti timbunan
lemak, sel-sel aus, jaringan rusak, dan sebagainya. Dalam proses ini, tubuh akan
mempercepat pertumbuhan sel-sel baru, pada saat protein disintesa ulang dari sel-sel
aus sehingga kadar protein tetap konstan dan normal selama berpuasa. Racun-racun
yang tidak bisa di recycle dibuang, ditandai dengan urine yang lebih keruh, pengeluaran
mucus dan berlanjut melalui usus besar.

Asupan makanan dan cairan yang seimbang penting saat berpuasa. Ginjal sangat
efisien dalam menjaga air dan garam tubuh, seperti natrium dan kalium. Untuk
mencegah kerusakan otot, makanan harus mengandung tingkat ‘'makanan energi' yang
cukup, seperti karbohidrat dan sedikit lemak. Oleh karena itu, diet seimbang dengan
jumlah nutrisi, garam, dan air yang cukup sangat penting. Untuk mendapatkan manfaat
penuh dari puasa, seseorang harus banyak memikirkan jenis dan jumlah makanan yang



akan mereka nikmati. Makan berlebihan tidak hanya dapat membahayakan tubuh tetapi
juga dianggap mengganggu pertumbuhan spiritual seseorang. Makanan yang harus
dihindari adalah makanan yang banyak diproses, makanan cepat terbakar yang
mengandung karbohidrat dalam bentuk gula, tepung putih, dll. Serta makanan
berlemak (misalnya kue, biskuit, cokelat, dan permen). Selain itu, perlu menghindari
kandungan kafein dalam minuman seperti teh, kopi, dan cola, karena kafein merupakan
diuretik dan merangsang kehilangan air lebih cepat melalui buang air kecil.

Terdapat beberapa faktor yang membuat makanan tidak tercerna dengan baik,
seperti kombinasi jenis makanan yang terlalu beragam, komposisi jenis makanan yang
tidak mepertimbangkan asam-basa tubuh, makanan kurang lama dikunyah, langsung
menyantap makanan berat saat buka puasa. Makanan yang tidak tercerna dengan baik
akan menumpuk di colon (Supeni, 2019). Secara alami, ampas akan dipadatkan ke
dinding colon sehingga mucus meningkat. Mucus yang berlebihan akan mengerak,
bersama dengan ampas yang mengeras akan menghasilkan gas toksik yang akan
terserap darah melalui poros-poros dinding usus.

Sudut pandang msayarakat mengenai makanan sehat perlu diperbaiki, bahwa
makanan sehat yang dibutuhkan oleh tubuh khususnya selama berpuasa tidaklah harus
mahal. Beberapa menu makanan dengan bahan yang mudah ditemui dan terjangkau
bisa menjadi alternatif pilihan selama berpuasa. Hal yang perlu diperhatikan adalah
pemenuhan protein dan serat yang cukup agar tidak mudah lapar dan proses
metabolisme tubuh dapat berlangsung dengan baik. Oleh karena itu, sosialisasi
mengenai pola makan sehat dan ekonomis selama Ramadhan ini dilakukan dengan
harapan masyarakat menjadi tahu apa yang terjadi pada tubuh selama berpuasa
sehingga dapat memilih makanan sehat untuk sahur dan berbuka supaya tetap sehat,
aktif dan produktif.

Tujuan Kegiatan
1. Sebagai sarana untuk mengedukasi masyarakat mengenai apa yang terjadi pada
tubuh selama berpuasa sehingga dapat memilih makanan sehat untuk sahur dan

berbuka supaya tetap sehat, aktif dan produktif.

2. Sebagai sarana mendapatkan informasi dan materi mengenai pentingnya berpuasa
bagi tubuh serta dapat memilih makanan sehat dan ekonomis selama puasa.



Sasaran Program

Sasaran program adalah seluruh seluruh pegawai dan mahasiswa di Universitas

Esa Unggul.

METODE
Metode pengabdian Masyarakat ini dialkukan dengan metode sosialisasi secara
langsung atau penyuluhan, diskusi, dan Tanya jawab kepada seluruh pegawai dan
mahasiswa di Universitas Esa Unggul melalui Zoom pada tanggal 21 April 2022.

Mekanisme kegiatan

No Waktu Kegiatan Penyuluhan Kegiatan Peserta
Pembukaan :
1.  Memberi salam 1. Menjawab salam

2. Mendengarkan dan

2. Menjelaskan tujuan sosialisasi .
memperhatikan

1. 5 menit

3. Menyebutkan urutan materi
yang akan

dijelaskan (outline)

Pelaksanaan :

Penjelasan materi secara rinci
sesuai outline

2 30 menit R - Menyimak, memperhatikan

1. Pentingnya berpuasa bagi
tubuh

2. Memilih makanan sehat dan
ekonomis

Evaluasi :
3 15 it ) \ Bertanya dan menjawab
- MENIL Tanya jawab seputar materi yang pertanyaan.

disampaikan



1. Pentingnya berpuasa bagi
tubuh

2. Memilih makanan sehat dan
ekonomis

Penutup :

1. Mengucapkan terimakasih atas
peran

Menjawab salam
peserta

4. 5 menit

2. Mengucapkan terima kasih dan
mengucapkan salam.

Kriteria Evaluasi

Evaluasi struktur
Seluruh pegawai Universitas Esa Unggul dan Mahasiswa ikut dalam kegiatan sosialisai

Penyelenggaraan penyuluhan dilakukan di Universitas Esa Unggul (via Zoom
Meeting)

Pengorganisasian dan sosialisasi acara melalui Instagram esa unggul dan wa grup
dilakukan 2 hari sebelumnya.

Evaluasi proses
Seluruh peserta antusias terhadap materi sosialisasi
Seluruh peserta tidak meninggalkan zoom sebelum kegiatan selesai

Seluruh peserta terlibat aktif dalam kegiatan sosialisasi yang tercermin dari banyaknya
pertanyaan yang disampaikan.

Evaluasi hasil

Seluruh peserta mengetahui dengan baik tentang pentingnya berpuasa bagi tubuh
(mengisi form evaluasi)

Seluruh peserta dapat mengetahui tentang pemilihan makanan sehat dan ekonomis
selama perpuasa (mengisi form evaluasi)



HASIL DAN PEMBAHASAN
Tahap Persiapan

Persiapan dilakukan dengan menyampaikan kepada tim Forum Illmiah LPPM-
UEU mengenai materi yang akan disampaikan dalam sosialisasi, kemudian Tim LPPM
melakukan Pembuatan Satuan Acara Penyuluhan (SAP), serta menyiapkan Poster. Tim
abdimas membuat materi yang akan disampaikan dalam bentuk PPT agar mudah
disampaikan.

Tahap Pelaksanaan

Pada jadwal yang sudah ditentukan link zoom telah disiapkan dan dibagikan
kepada peserta yang mendaftar (1 hari sebelumnya). Kegiatan diawali dengan
moderator (Dr. Ari Anggraeni) membuka acara kegiatan sosialisasi. Saya selaku
penyaji menyampaikan materi sosialisasi setelah materi sebelumnya disampaikan
terlebih dahulu oleh Dr. Edy Aswandy.

PENUTUP
Kegiatan ini dilakukan untuk sosialisasi mengenai pola makan sehat dan
ekonomis selama berpuasa sehingga masyarakat, khususnya pegawai agar mampu
membuat pilihan makanan yang tepat selama berpuasa untuk menujang pola hidup
sehat aktif dan poroduktif.
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