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Abstract   

Indonesia is home to hundreds of millions of Muslims who observe Ramadan, which is the fasting period 
from sunrise to sunset. It is the country with the largest Muslim population in the world. Ever since the 
corona virus was discovered in 2019, the global infection rate has risen. Numerous factors are impacted, 
including people's habits across all domains. Additional issues regarding lifestyle during the Ramadan fast are 
brought up by the COVID-19 pandemic. Eating patterns changed as a result of the COVID-19 pandemic. The 
purpose of this community service project is to raise awareness about maintaining excellent health while 
fasting during Ramadan during Covid-19 and eating a balanced diet. The activity resulted in significantly 
higher evaluations before and after presenting the material (p<0.05). In general, activity participants may 
simply absorb and comprehend the material presented. This gain in knowledge is aided by the characteristics 
of the participants, the majority of whom are of working age and have a high level of education, which is 
related to their ability to accept and comprehend information. 
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Abstrak   

Indonesia merupakan negara dengan penganut Muslim terbanyak di dunia dengan jumlah ratusan juta 
penduduk yang menjalankan ibadah Ramadan, yaitu berpantang makan dan minum sejak matahari terbit 
hingga terbenam. Virus Corona teridentifikasi pada tahun 2019 dan mengalami peningkatan jumlah 
penderita terinfeksi hingga ke seluruh dunia. Hal ini mempengaruhi banyak aspek termasuk kebiasaan 
masyarakat di segala bidang. Pandemi COVID-19 menimbulkan masalah lain terkait dengan gaya hidup 
dimasa puasa Ramadan. Perubahan kebiasaan makan terjadi selama pandemi COVID 19. Kegiatan 
pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk edukasi terkait pemenuhan gizi seimbang dalam menjalankan 
puasa Ramadan di masa COVID 19 dengan tetap dalam kondisi sehat.  Hasil kegiatan menunjukkan evaluasi 
sebelum dan sesudah pemberian materi yang mengalami peningkatan secara signifikan (p<0,05). Secara 
umum, peserta kegiatan memiliki kemampuan mudah dalam menerima dan memahami materi yang 
diberikan. Peningkatan pengetahuan ini didukung dengan karakteristik peserta yang mayoritas berusia 
produktif dan tingkat pendidikan yang tinggi sehingga berhubungan dengan kemampuan peserta dalam 
menerima dan memahami informasi.  
Kata Kunci: edukasi gizi, gizi seimbang, puasa Ramadan, gaya hidup sehat  
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PENDAHULUAN 

 

Ramadan bagi umat muslim merupakan bulan suci yang jatuh pada bulan kesembilan dalam 

kalender Hijriah Islam (Fernando et al., 2019). Indonesia menempati peringkat pertama jumlah 

umat muslim di dunia, terdapat ratusan juta orang yang menjalankan ibadah Ramadan, yaitu 

berpantang makan dan minum sejak matahari terbit hingga terbenam. Puasa selama bulan 

Ramadan adalah salah satu dari lima rukun Islam yang penting, dan amalan ini dianggap sebagai 

bagian dari iman (Osman et al., 2020). Puasa Ramadan adalah salah satu bentuk “makan dengan 

batasan waktu”, yang menggabungkan periode puasa selama satu bulan setiap tahunnya. Puasa 

Ramadan merupakan pantangan konsumsi makanan dan minuman dari terbit fajar hingga 
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terbenamnya matahari, yang biasanya dilanjutkan dengan hari raya. Selain perubahan waktu 

asupan makanan dan cairan, puasa Ramadan menghasilkan perubahan signifikan baik pada 

keseimbangan energi maupun komposisi makanan (Alkandari et al., 2012; Osman et al., 2020). 

Virus Corona teridentifikasi pada tahun 2019 dan mengalami peningkatan jumlah penderita 

terinfeksi hingga ke seluruh dunia. Hal ini mempengaruhi banyak aspek termasuk kebiasaan 

masyarakat di segala bidang. Pandemi COVID-19 menimbulkan masalah lain terkait dengan gaya 

hidup dimasa puasa Ramadan. Manfaat puasa Ramadan telah diketahui secara luas dan 

merupakan bentuk kegiatan religi bagi umat Muslim, tetapi dengan keadaan pandemi 

membutuhkan perhatian lebih dari segi pemenuhan zat gizi dan aktivitas yang mendukung 

kesehatan individu (Khatib, 2022). Lockdown dapat mengubah kebiasaan gizi, dan menyebabkan 

gangguan gaya hidup seperti peningkatan waktu duduk setiap hari (Moghadam et al., 2021; Wang 

et al., 2020). Di sisi lain, bulan Ramadan dianggap sebagai kesempatan baik bagi umat Islam 

untuk melakukan modifikasi gaya hidup mereka. Selain itu, hal ini meningkatkan disiplin diri dan 

pengendalian diri individu (Alfawaz et al., 2021). Terlepas dari manfaat puasa Ramadan yang 

sudah diketahui secara luas, terdapat kekhawatiran umum mengenai gaya hidup masyarakat 

selama Ramadan 2020 yang menyertai masa karantina di rumah karena pandemi COVID-19. Hasil 

penelitian menunjukkan adanya perubahan kebiasaan makan selama pandemi COVID 19 (Di Renzo 

et al., 2020; Mardiyah et al., 2022). Kegiatan pengabdian masyarakat yang dilakukan memiliki 

tujuan untuk edukasi dan peningkatan pengetahuan dalam menjalankan puasa Ramadan di masa 

COVID 19 dengan tetap dalam kondisi sehat. Edukasi yang diberikan   terkait pemenuhan gizi 

seimbang selama puasa di masa pandemi.  

  

 

METODE  

 

Mitra dalam kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah Ikatan Sarjana Nahdlatul Ulama 

(ISNU) Kota Surabaya dengan jumlah peserta 34 orang. Kegiatan dilakukan dengan memberikan 

edukasi terkait gizi seimbang dan makanan sehat di bulan ramadan pada masa pandemic Covid 19. 

Kegiatan pengabdian kepada Masyarakat ini telah terlaksana pada 2 Mei 2020 melalui webinar 

menggunakan aplikasi zoom dan melalui kanal Youtube. Evaluasi kegiatan dilakukan dengan 

memberikan pretest sebelum pemberian materi dan posttest setelah pemberian materi. Materi 

webinar disampaikan selama kurang lebih 60 menit dan kemudian dilanjutkan dengan diskusi 

bersama peserta selama 30. Materi mencakup perubahan metabolisme dalam tubuh saat puasa, 

apa saja yang dibutuhkan tubuh saat puasa, gizi seimbang saat puasa dan masa pandemi Covid 

19, dan kegiatan sehat saat puasa ramadan dimasa pandemic. Berikut adalah materi yang 

diberikan kepada peserta webinar.  
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Gambar 1. Materi Webinar   
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HASIL DAN PEMBAHASAN  

 

Peserta kegiatan webinar ini memiliki usia dan porfesi yang beragam, Berdasarkan 

pengamatan selama kegiatan webinar, peserta antusias dalam mengikuti materi yang diberikan 

yaitu terkait konsumsi makanan sehat dan gizi seimbang selama bulan ramadan di masa 

pandemi. Materi yang diberikan relevan dengan kondisi yang ada pada saat ini, dimana pada saat 

pandemi dan era kebiasaan baru menghadapi Covid 19 sistem imun tubuh sangat penting untuk 

dijaga agar bisa terhindar dari paparan virus. Luaran kegiatan ini dipublikasikan pada kanal 

Youtube ISNU Surabaya dengan link https://youtu.be/FIRNVC5t-EA. Berikut adalah dokumentasi 

selama kegiatan webinar berlangsung. 

  
Gambar 2. Dokumentasi Kegiatan Webinar 

 

Data karakteristik dari 34 peserta kegiatan webinar yaitu terkait jenis kelamin, usia, 

pendidikan terakhir, dan pekerjaan ditampilkan pada Gambar 3. Peserta kegiatan didominasi 

perempuan dengan prosentasi 65% dan laki-laki 35%. Peserta dengan usia produktif yaitu kurang 

dari 30 hingga 50 tahun memiliki prosentase terbanyak jika dijumlahkan yaitu 85%, sedangkan 

peserta dengan usia diatas 50 tahun sebesar 15%. Peserta dengan pendidikan terakhir Magister 

mendominasi dengan presentase 62% sedangkan Sarjana sebesar 38%. Sebanyak 85% responden 

bekerja dengan beberapa jenis seperti swasta, ASN, dan wirausaha sedangkan 15% sisanya tidak 

bekerja.  
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Gambar 3. Data Karakteristik Peserta 

 

Pretest diberikan kepada peserta sebelum pemberian materi dengan 15 pertanyaan terkait 

dengan materi yang akan disampaikan. Penyampaian materi selama 60 menit dan 30 menit 

berikutnya adalah sesi diskusi dengan peserta, sehingga total waktu adalah 90 menit. Selesai 

penyampaian materi kemudian dilanjutkan dengan posttest dengan pertanyaan yang sama yaitu 

15 pertanyaan. Hasil analisis nilai pretest dan posttest peserta webinar dapat dilihat pada Tabel 1 

sebagai berikut.  

Tabel 1. Hasil Uji Statistik Nilai Pretest dan Posttest 

Uji Rata-rataSD p-value 

Pretest 68,355,93 
0,000* 

Posttest 79,794,70 

% Kenaikan 16,74%  

*Beda signifikan berdasarkan Paired T-Test (p-value<0,05) 

  

Hasil uji t pada Tabel 1 menunjukkan peningkatan signifikan (p<0,05) dari pengetahuan 

peserta yang dilihat dengan peningkatan nilai posttest sebesar 16,74% dibandingkan nilai pretest. 

Peningkatan pengetahuan ini didukung dengan karakteristik peserta yang mayoritas berusia 

produktif dan tingkat pendidikan yang tinggi sehingga berhubungan dengan kemampuan peserta 

dalam menerima dan memahami informasi (Fatha & Ayoubi, 2023; Wake, 2020). Usia produktif 

dan tingkat pendidikan yang tinggi memberikan kemudahan bagi pemahaman setiap individu 

dalam menerima paparan informasi. Selain itu, jenis kelamin juga berhubungan dengan 

pengetahuan peserta, hal ini sesuai dengan penelitian yeng telah dilakukan sebelumnya bahwa 

jenis kelamin juga berhubungan dengan pengetahuan responden selama pemberian edukasi 

(Nawangsari, 2021). Selain itu, pemberian edukasi dengan metode audiovisual efektif  dalam 

peningkatan pengetahuan peserta, dan hal ini sejalan dengan hasil kegiatan sebelumnya yang 

menggunakan metode audiovisual dalam pelaksanaan edukasi (Pratiwi et al., 2023, 2024). Edukasi 

yang dilakukan merupakan salah satu upaya dalam peningkatan literasi dan nantinya akan 

berdampak pada perilaku masyarakat yang mendukung tercapainya derajat kesehatan yang baik.  

 
KESIMPULAN  

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini secara keseluruhan telah terlaksana dengan 

baik.  Tujuan kegiatan untuk memberi edukasi terkait pentingnya pemenuhan gizi seimbang 

selama bulan ramadan diwaktu pandemi tercapai dengan dibuktikan melalui hasil evaluasi sebelum 

dan sesudah pemberian materi yang mengalami peningkatan secara signifikan. Secara umum, 

peserta kegiatan memiliki kemampuan mudah dalam menerima dan memahami materi yang 

diberikan. Hal ini didukung dengan usia yang masih tergolong produktif dan pendidikan yang 

tinggi. Hasil dari kegiatan ini diharapkan dapat memberikan dampak pada sikap dan perilaku dalam 
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pemenuhan gizi selama ramadan di masa pandemic, sehingga ibadah puasa masih tetap lancar 

dan kondisi tubuh tetap sehat.  
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