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ABSTRAK 

 

Tujuan dari pengabdian ini adalah memberikan penyuluhan, praktek pembuatan cemilan sehat dan cara 

mencuci sayur yang benar. Pengabdian ini ditujukan kepada orang tua anak didik TK Islam Mardisiwi 

Surakarta, para warga, pelopor masyarakat dan pengurus Posyandu RW XI Pajang, Surakarta. Metode 

penyuluhan kesehatan diberikan berupa talkshow, praktek dalam membersihkan bahan makanan yang 

baik dan benar sebelum diolah, serta memberikan visualisasi tentang mengolah bahan makanan sehat 

yang akan diolah. Hasil dari penyuluhan tersebut adalah cemilan sehat untuk anak sangat berpengaruh 

terhadap jasmani anak. Cemilan sehat akan membantu dalam pemenuhan asupan gizi yang dibutuhkan 

untuk tumbuh kembang anak. Selain itu, cemilan sehat untuk anak dapat membentuk karakter anak. Hal 

in berkaitan dengan rohani anak, bahwa secara tidak langsung dan tidak terlihat, makan dapat 

mempengaruhi kerohanian anak. Pengaruh makanan yang didapat melalui cara yang halal dan thoyyib 

atau baik akan berdampak pada karakter anak, begitupun sebaliknya. Simpulan dari kegiatan ini adalah 

para perserta telah memahami pentingnya dan manfaatnya dari cemilan sehat untuk tumbuh kembang 

anak yaitu jasmani dan rohani, telah mampu membuat puding buah kaya rasa, serta dapat 

mempraktekkan mencuci sayuran dengan baik dan benar.  
 

Kata Kunci: Cemilan, asupan, gizi 

 

PENDAHULUAN 

  

 Perilaku konsumtif dan padatnya 

kesibukan pekerjaan untuk memenuhi 

tuntutan hidup yang meyita waktu, 

membuat seseorang akan mencari sesuatu 

yang instan, praktis, dan cepat dalam 

pemenuhan kebutuhan hidup. Hal ini terjadi 

pada bagaimana pemenuhan kebutuhan 

pangan. Semakin sibuk akan pekerjaan 

membuat orang tua lebih memilih alternatif 

yang instan akan kebutuhan asupan 

makanan untuk anak. Makanan cepat saji 

atau yang lebih sering kita kenal dengan 

junk food terkadang bahkan sering menjadi 

pilihannya. Orang tua lebih memikirkan 

“yang penting sudah terpenuhi” daripada 

memikirkan “makanan ini sehat atau tidak”. 

Ada sebagian orang tua mengetahui apa 

akibat dari mengonsumsi makanan cepat 

saji (junk food) namun mereka lebih 

memilih untuk tetap dimakan daripada 

mengikuti pola makan sehat. Kita semua 

mengetahui  pola makan yang baik dan 

sehat adalah penerapan pola makan empat 

sehat lima sempurna. 

 Suyadi dan Ulfah (2015: 57), dalam 

bukunya yang berjudul Konsep Dasar 

PAUD, mengemukakan bahwa faktor 

penghambat perkembangan anak usia dini 

salah satunya ialah gizi buruk yag 

mengakibatkan energi dan tingkat kekuatan 

menjadi rendah. Oleh karena itu, gagasan 

untuk membuat inovasi baru tentang 

makanan sehat yang baik untuk kesehatan 

jasmani dan rohani anak dibahas dalam 

pengabdian masyarakat kali ini yang 

berjudul “Cemilan Sehat untuk tumbuh 

kembang anak usia dini. Makanan sehat ini 

sebagai alternatif bagi orang tua dalam 

memenuhi kebutuhan gizi anak agar proses 

tumbuh kembang anak berjalan dengan baik 

(Chamidah, 2018). Tak hanya 

menyehatkan, tetapi juga bisa didapatkan 

dengan harga yang terjangkau. Tubuh sehat 

hatipun menjadi senang. Juga diadakannya 

sosialisasi kepada orang tua bagaimana cara 

mencuci sayuran yang baik dan benar agar 

kandungan nutrisi yang ada didalamnya 

tidak hilang begitu saja sebelum kemudian 

diolah menjadi makanan. Karena dalam 

proses pencucian yang baik dan benar 
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sangat penting dilakukan demi terjaganya 

kualitas nutrisi sayur. 

 Sehat adalah suatu kondisi dimana 

semua fungsi tubuh dan ingatan seseorang 

dapat melaksanakan aktivitasnya secara 

normal. Menurut WHO (World Health 

Organization), seseorang dinyatakan sehat 

apabila ia sepenuhnya berada dalam 

keadaan sehat fisik, mental maupun sosial 

(Jauhari dan Nasution, 2013: 1). Gizi adalah 

suatu proses organisme menggunakan 

makanan yang di konsumsi secara normal 

melalui proses digesti, absorbsi, 

transportasi, penyimpanan, metabolisme 

dan pengeluaran zat-zat yang tidak 

digunakan untuk mempertahankan 

kehidupan, pertumbuhan dan fungsi normal 

dari organ-organ, serta menghasilkan 

energi. Makan makanan yang yang 

beraneka ragam sangat bermanfaat bagi 

kesehatan. Gizi adalah makanan yang dapat 

memenuhi kesehatan. Zat gizi adalah unsur 

yang terdapat dalam makanan dan dapat 

mempengaruhi kesehatan (Waryana, 2016: 

4-5). Al-Ghazali (dalam Mursid, 2015: 1) 

mengatakan “Perlu diketahui bahwa jalan 

untuk melatih anak-anak termasuk urusan 

yang paling penting dan harus mendapat 

prioritas yang lebih dari yang lainnya”. Dari 

pernyataan ini dapat kita simpulkan bahwa 

dalam mendidik anak adalah hal yang 

sangat penting. Dari sejak usia dinilah anak 

di didik dan diajarkan kebiasaan baik, 

sehingga akan terbiasa sampai anak dewasa. 

 Perkembangan rohani anak juga erat 

kaitannya dengan kesehatan jasmani, 

terutama dalam mengonsumsi makanan 

sehat. Karena dengan makanan sehat anak 

dapat memenuhi kecukupan gizi dalam 

tubuhnya, sehingga aktifitas yang berkaitan 

dengan rohani dan jasmani atau fisik pun 

akan berjalan sesuai fungsinya. Selain itu 

dengan pemberian makanan yang halal dan 

baik secara tidak langsung akan membentuk 

karakter yang baik pada anak. Orang tua 

memegang peranan penting. Perkembangan 

rohani anak dikembangkan sejak dari 

rumah, dan dasar paling kuat yaitu orang 

tuanya (Mursid, 2015: 87-88). 

 Anak usia 0-6 tahun, sangatlah 

membutuhkan suatu pendidikan karena 

pada usia tersebut adalah usia kritis bagi 

perkembangan dan pertumbuhan semua 

anak tanpa memandang dari suku atau 

budaya mana anak itu berasal. Pada masa itu 

adalah masa-masa titik tumbuh otak yang 

sangat pesat sekali (Mursid, 2015: 135). 

Berdasarkan hal inilah  munculnya gagasan 

akan perlunya penyuluhan dan 

pendampingan gizi bagi orang tua, 

terkhusus bagi seorang ibu dan  anak-anak. 

 Penyuluhan kesehatan adalah 

gabungan berbagai kegiatan dan 

kesempatan berlandaskan prinsip-prinsip 

belajar untuk suatu keadaan, di mana 

individu, keluarga, kelompok atau 

masyarakat secara keseluruhan ingin hidup 

sehat, tahu bagaimana caranya dan 

melakukan apa yang bisa dilakukan, secara 

perorangan maupun secara kelompok dan 

meminta pertolongan (Waryana, 2016: 24). 

Dengan adanya penyuluhan dan 

pendampingan gizi, melalui inilah anak dan 

orang tua akan memahami betapa 

pentingnya arti kesehatan tubuh. 

 

METODE  

 Pengabdian Masyarakat yang berjudul 

“Cemilan Sehat Untuk Tumbuh Kembang 

Anak Usia Dini” ini, dilakukan dengan 

metode penyuluhan kesehatan yang berupa 

talkshow, praktek dalam membersihkan 

bahan makanan yang baik dan benar 

sebelum diolah, dan memberikan visualisasi 

tentang mengolah bahan makanan sehat 

yang akan diolah. Pengabdian masyarakat 

ini dilaksanakan pada Kamis, 14 Desember 

2017, pukul 08.00 WIB hingga selesai, dan 

bertempat di Gedun Pertemuan Wisma 

Amarta, Ngendroprasto, RT 04/RW XI, 

Pajang, Surakarta. Kegiatan ini 

bekerjasama dengan TK Islam Mardisiwi 

Surakarta. Pengabdian masyarakat ini 

dihadiri oleh para orang tua dari anak didik 

TK Islam Mardisiwi, pelopor masyarakat, 

dan pengurus posyandu. Dengan peralatan 

yang digunakan seperti sound system, 

proyektor, meja, lembar registrasi peserta, 

dan peralatan pendukung lainnya, 

pengabdian masyarakat dimulai.  

 Rangkaian pelaksanaan yang pertama 

adalah pelaksanaan Talkshow. Dengan 

mengundang dan mendatangkan dua 

pembicara yang berhubungan dengan 



The 9th University Research Colloqium 2019 

Universitas Muhammadiyah Purworejo 

        

87 
 

kesehatan dan rohani. Pembicara pertama 

adalah seorang dosen Universitas 

Muhammadiyah Suakarta yaitu Ibu Sri 

Slamet, M.Hum., M.P.d,. Pembicara kedua 

adalah Ibu Betty Nurhayati seorang 

pengelola Taman Pedidikan Al-Qur’an. 

Rangkaian kedua adalah sosialisasi yang 

dilakukan dengan pemutaran visualisasi 

dari video cara membuat cemilan sehat 

untuk anak. Dalam tahap ini, dijelaskan 

salah satu dari beberapa cemilan sehat 

melalui visualisasi video tentang bagaimana 

proses pembuatan pudding buah kaya rasa, 

cara memasak sayur yang baik dan benar 

agar kandungan gizi di dalam sayur tersebut 

tidak rusak atau berkurang. Untuk anak-

anak, diputarkan film anak yang berjudul 

“Aku Bisa Makan Sendiri” (Yulianto, 

2011). Film ini menceritakan tentang 

alternatif bagaimana mereka makan dengan 

metode bermain menggunakan alat makan 

dan lauk yang tersedia. Rangkaian 

pelaksanaan pengabdian masyarakat yang 

terakhir yaitu praktek mencuci sayur yang 

baik dan benar agar gizi yang terkandung 

tidak rusak atau berkurang. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 Berdasarkan pelaksaan kegiatan 

pengabdian masyarakat tentang cemilan 

sehat untuk tumbuh kembang anak usia dini 

pada orang tua anak didik TK Islam 

Mardisiwi, diperoleh bahwa cemilan sehat 

untuk anak sangat berpengaruh terhadap 

jasmani anak. Cemilan sehat akan 

membantu dalam pemenuhan asupan gizi 

yang dibutuhkan untuk tumbuh kembang 

anak. Selain itu, cemilan sehat untuk anak 

dapat membentuk karakter anak. Hal in 

berkaitan dengan rohani anak, bahwa secara 

tidak langsung dan tidak terlihat, makan 

dapat mempengaruhi kerohanian anak. 

Pengaruh makanan yang didapat melalui 

cara yang halal dan thoyyib atau baik akan 

berdampak pada karakter anak, begitupun 

sebaliknya.  

 Untuk menjadi sebuah cemilan sehat 

atau makanan sehat, bahan-bahan yang akan 

diolah seperti sayuran dan juga buah-

buahan haruslah baik kualitasnya. Dari 

beberapa jawaban kebanyakan ibu-ibu wali 

murid masih banyak yang kurang paham 

tentang tata cara membersihkan sayuran 

dengan baik dan benar. Berikut langkah-

langkah atau teknik cara mencuci sayuran 

yang baik dan benar. Kegiatan pertama 

adalah praktek mencuci Brokoli. Brokoli 

merupakan sayuran yang penuh dengan 

rongga, sering sekali terdapat adanya ulat 

ataupun kotoran sisa yang menempel. Jadi, 

pertama-tama siapkan wadah dan masukkan 

air, kemudian masukkan satu sendok garam 

dan satu jeruk nipis ke dalam air. 

Selanjutnya potong sesuai dengan 

batangnya dan masukkan brokoli ke dalam 

rendaman air. Fungsi dari garam yang di 

masukkan ke dalam rendaman yaitu untuk 

mengeluarkan ulat-ulat atau kotoran sisa 

dari pestisida. Diamkan dalam rendaman ± 

10 menit lalu angkat dan tiriskan. Kegiatan 

kedua adalah praktek mencuci daun Selada 

dan Sawi Putih . Cara mencucinya harus 

hati-hati, karena daun selada  dan sawi putih 

rentan rusak. Kedua sayur dicuci di air yang 

mengalir, lepas daun satu persatu agar pada 

saat mencuci di pangkal daun terdapat 

kotoran yang masih dan jangan terlalu lama 

mencucinya karena akan merubah warna 

yang mengakibatkan berkurangnya nutrisi 

yang terkandung dalam daun Selada 

maupun Sawi Putih. Kegiatan ketiga adalah 

praktek mencuci Kangkung dan Bayam. 

Cuci kedua sayur tersebut di air yang 

mengalir dan bersihkan daunnya  satu 

pesatu. Setelah itu potong daun dan tangkai 

sesuai ukuran yang diinginkan. Masukkan 

ke dalam wadah yang tersedia dan tiriskan. 

 Materi yang diberikan oleh penyaji 

terserap dengan baik, terlihat dari tanya 

jawab yang aktif serta antusias dan 

semangat para peserta dalam pelaksaan 

pengabdian masyarakat oleh tim PG-PAUD 

Universitas Muhammadiyah Surakarta yang 

bekerjasama dengan TK Islam Mardisiwi 

Surakarta. 
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KESIMPULAN  

 

 Berdasarkan hasil pendampingan gizi dalam pengabdian masyarakat yang telah dilakukan, 

dapat disimpulkan sebagai berikut. Orang tua anak didik dari TK Islam Mardisiwi, pelopor 

masyarakat, serta pengurus posyandu yang menjadi perserta, telah memahami pentingnya dan 

manfaat dari cemilan sehat untuk tumbuh kembang anak yaitu jasmani dan rohani anak. Telah 

mampu membuat salah satu cemilan sehat yaitu puding buah kaya rasa. Serta telah mampu 

mempraktekkan mencuci sayuran dengan baik dan benar. Melalui pengabdian yang 

diselenggarakan oleh PG-PAUD, para orang tua ikut termotivasi. Hal ini terlihat dari aktifnya 

tanya jawab, orang tua berniat dan berkeinginan untuk mampu mengolah cemilan sehat dan 

memahami khasiatnya bagi anak. Harapannya mereka memulai membiasakan memberi cemilan 

sehat bagi anak-anak mereka. 
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