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Abstrak 

Program pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan literasi gizi santri melalui pelatihan 

gaya hidup sehat di Pondok Pesantren Assalafi Al Fithrah Semarang. Kegiatan diikuti oleh 400 santri tingkat 

SMP dan MA, meliputi pre-test, penyampaian materi gizi, demonstrasi praktik, diskusi interaktif, serta post-test 

untuk mengukur efektivitas pelatihan. Hasil kegiatan menunjukkan peningkatan signifikan pada aspek 

pengetahuan gizi dasar, kebiasaan memilih jajanan sehat, hidrasi, dan kesadaran aktivitas fisik. Perilaku santri 

juga berubah ke arah positif, terlihat dari bertambahnya frekuensi konsumsi air putih, peningkatan kebiasaan 

membawa bekal sehat, serta meningkatnya aktivitas olahraga. Tingkat kepuasan peserta yang berada pada kategori 

sangat tinggi menunjukkan bahwa materi dan metode pelatihan mudah dipahami dan relevan dengan kebutuhan 

kehidupan pesantren. Temuan ini menunjukkan bahwa pelatihan gaya hidup sehat efektif dalam meningkatkan 

literasi gizi dan mendorong pembentukan perilaku sehat santri. Program ini direkomendasikan untuk 

dilaksanakan secara berkelanjutan sebagai bagian dari pembinaan kesehatan di lingkungan pesantren. 

Kata kunci -  literasi gizi, gaya hidup sehat, santri, pesantren, pengabdian masyarakat 
 

Abstract 

This community service program aims to improve students’ nutrition literacy through a Healthy Lifestyle 

Training at Pondok Pesantren Assalafi Al Fithrah Semarang. The program involved 400 students at the junior 

and senior high school levels and included a series of activities such as a pre-test, nutrition education sessions, 

practical demonstrations, interactive discussions, and a post-test to measure the effectiveness of the training. The 

results showed a significant increase in students’ knowledge of basic nutrition, healthy snacking habits, proper 

hydration, and awareness of physical activity. Positive behavioral changes were also observed, including increased 

water consumption, a higher frequency of bringing healthy snacks from home, and more regular engagement in 

physical exercise. The high level of participant satisfaction indicates that the training materials and delivery 

methods were easy to understand and highly relevant to daily life in the pesantren environment. These findings 

suggest that healthy lifestyle training is effective in enhancing nutrition literacy and fostering healthy behaviors 

among students. It is recommended that similar programs be implemented regularly as part of the pesantren’s 

health development initiatives. 

Keywords - nutrition literacy, healthy lifestyle, students, Islamic boarding school, community service 
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PENDAHULUAN   
Pondok pesantren merupakan salah satu lembaga pendidikan Islam yang memiliki peran 

strategis dalam pembentukan karakter dan kebiasaan hidup sehat bagi santri. Sebagai lembaga 

pendidikan berasrama, pola makan, kebersihan lingkungan, serta perilaku kesehatan santri sangat 

dipengaruhi oleh sistem kehidupan pesantren yang berlangsung selama 24 jam. Namun, berbagai hasil 

survei dan pengabdian sebelumnya menunjukkan bahwa tingkat literasi gizi di kalangan santri masih 

tergolong rendah. Santri cenderung mengonsumsi makanan tinggi karbohidrat sederhana, rendah 

serat, serta kurang memahami prinsip keseimbangan gizi yang tepat (Anwar et al., 2023; Hidayat et al., 

2022; Ka & Ambarini, 2022). Kondisi ini berpotensi menurunkan kesehatan dan daya belajar mereka, 

terutama di lingkungan pesantren dengan aktivitas belajar yang padat. 

Beberapa kegiatan pengabdian masyarakat terdahulu menunjukkan bahwa edukasi gizi 

mampu meningkatkan pengetahuan dan kesadaran remaja terhadap pola hidup sehat. Misalnya, 

program pelatihan “Isi Piringku” di sekolah-sekolah tingkat menengah terbukti meningkatkan 

pemahaman peserta mengenai kebutuhan gizi harian. Selain itu, pengabdian yang dilakukan di 

beberapa pesantren terkait sanitasi dan perilaku hidup bersih juga menunjukkan perubahan perilaku 

setelah diberikan penyuluhan intensif (Ambarini, Setyaji, & Suneki, 2018; Ambarini, Indrariani, et al., 

2019; Ambarini et al., 2023). Meski demikian, sebagian besar program tersebut belum secara spesifik 

memadukan literasi gizi dengan pembinaan gaya hidup sehat yang terintegrasi dalam konteks 

Pesantren 4.0, yaitu pesantren yang mulai mengadopsi pendekatan modern, teknologi, dan 

pembelajaran yang adaptif terhadap perkembangan zaman. 

Perubahan pola konsumsi yang tidak seimbang, rendahnya pengetahuan santri mengenai 

kebutuhan gizi yang sesuai usia, serta terbatasnya akses terhadap edukasi kesehatan yang berbasis 

pelatihan praktis menjadi latar belakang perlunya program pengabdian ini (Ambarini, Setyaji, & 

Zahraini, 2018; Sumardiyani & Ambarini, 2025). Pendekatan pelatihan gaya hidup sehat merupakan 

strategi yang efektif karena tidak hanya memberikan pengetahuan, tetapi juga membangun 

keterampilan serta perilaku yang dapat diterapkan santri dalam kehidupan sehari-hari di lingkungan 

pesantren. Berdasarkan uraian tersebut, kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk: 

1. meningkatkan literasi gizi santri melalui pelatihan yang mudah dipahami dan aplikatif; 

2. membentuk perilaku gaya hidup sehat yang sesuai dengan prinsip gizi seimbang; dan 

3. mendukung penguatan program Pesantren 4.0 melalui edukasi kesehatan berbasis pelatihan dan 

teknologi sederhana. 

Dengan adanya kegiatan ini, diharapkan santri mampu menerapkan pola hidup sehat secara 

mandiri sehingga kualitas kesehatan, kebugaran, dan kemampuan belajar mereka dapat meningkat 

secara berkelanjutan. 

 

METODE  
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan pendekatan participatory training 

yang menekankan peran aktif santri dalam seluruh rangkaian pelatihan. Pendekatan ini dipilih agar 

pengetahuan gizi dapat diterima secara komprehensif dan diterapkan dalam kehidupan sehari-hari di 

lingkungan pesantren. 

1. Lokasi dan Sasaran Kegiatan 

Pengabdian dilaksanakan di Pondok Pesantren Assalafi Al Fithrah Semarang. Sasaran 

program adalah santri tingkat SMP dan MA dengan jumlah peserta sebanyak 400 santri. 

Pemilihan kelompok ini didasarkan pada kebutuhan edukasi gizi yang tinggi pada remaja usia 

sekolah yang menjalani kehidupan berasrama dan memiliki aktivitas padat. 
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Gambar 1.  

Pelatihan Gizi untuk para Santri  

 

2. Bentuk dan Tahapan Pelaksanaan Kegiatan 

a. Tahap Persiapan 

• Survei awal dan koordinasi 

Dilakukan untuk mengamati kondisi pesantren, pola makan santri, kebiasaan 

hidup sehari-hari, serta komunikasi dengan pengurus pesantren untuk penentuan 

jadwal dan teknis kegiatan. 

• Penyusunan modul pelatihan 

Modul mencakup materi gizi seimbang, gaya hidup sehat, contoh menu 

sederhana, infografis edukatif, serta konten digital mendukung Pesantren 4.0. 

• Penyiapan media dan alat bantu 

Media meliputi slide presentasi, video edukasi, poster “Isi Piringku”, bahan 

demonstrasi makanan, dan lembar kerja untuk praktik penyusunan menu. 

b. Tahap Pelaksanaan Pelatihan 

Kegiatan dilakukan dalam beberapa sesi karena jumlah peserta besar (400 santri), 

dengan metode ceramah interaktif, diskusi kelompok, demonstrasi, dan praktik langsung. 

• Edukasi Literasi Gizi 

Pengenalan prinsip gizi seimbang, kebutuhan gizi remaja, pentingnya sarapan, 

serta dampak konsumsi gula, garam, dan lemak berlebih. 

• Pelatihan Gaya Hidup Sehat 

Pembiasaan minum air putih, aktivitas fisik ringan, kebersihan diri, manajemen 

tidur, dan pengaturan waktu makan santri. 

• Demonstrasi Piring Makan Seimbang 

Tim memperagakan penyusunan menu sehat sesuai pedoman “Isi Piringku”. 

• Praktik Penyusunan Menu Harian 

Santri dikelompokkan untuk merancang menu sehat sesuai usia remaja. Tim 

memberikan bimbingan dan evaluasi. 

• Pemanfaatan Teknologi Pesantren 4.0 

Materi pelatihan diperkuat melalui penyediaan poster digital, video edukasi, 

dan konten singkat yang dapat diakses melalui perangkat pesantren atau papan 

informasi digital. 

c. Tahap Evaluasi dan Monitoring 

• Pre-test dan post-test 

Untuk mengukur peningkatan pengetahuan gizi sebelum dan sesudah pelatihan. 

• Observasi dan pemantauan perilaku 
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Tim memantau perubahan kebiasaan makan, aktivitas fisik, dan praktik hidup 

sehat beberapa hari setelah kegiatan. 

• Refleksi dan tindak lanjut 

Tim memberikan rekomendasi kepada pengurus pesantren mengenai 

penguatan edukasi gizi dan pola makan santri, serta menyerahkan modul dan materi 

digital untuk keberlanjutan program..  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  
Pelaksanaan Program Peningkatan Literasi Gizi melalui Pelatihan Gaya Hidup Sehat di 

Pondok Pesantren Assalafi Al Fithrah Semarang telah menghasilkan perubahan positif pada 

pengetahuan, perilaku, dan persepsi santri terkait kesehatan. Kegiatan yang diikuti oleh 400 santri 

tingkat SMP dan MA ini meliputi pre-test, pelatihan interaktif, praktik penyusunan menu sehat, serta 

evaluasi pascapelatihan. Berikut merupakan uraian lengkap hasil kegiatan beserta pembahasannya. 

 

 
Gambar 2.  

Kegiatan Pelatihan 

 

Peningkatan Pengetahuan Gizi Santri 

Sebagai langkah awal, pelaksanaan program diawali dengan pengukuran tingkat pengetahuan 

santri mengenai gizi dasar, jajanan sehat, hidrasi, dan pentingnya aktivitas fisik (Ma & Ambarini, 2023; 

Zahraini et al., 2025). Pengukuran dilakukan melalui pre-test sebelum kegiatan dimulai dan post-test 

setelah seluruh materi diberikan. Perbandingan nilai keduanya menunjukkan sejauh mana efektivitas 

program dalam meningkatkan pemahaman santri terkait literasi gizi. 

Tabel 1.  

Perubahan Nilai Pre-test dan Post-test Pengetahuan Gizi 

Aspek Penilaian Rata-rata Pre-test Rata-rata Post-test Peningkatan (%) 

Pengetahuan gizi dasar 56 83 48% 

Kebiasaan konsumsi air putih 62 85 37% 

Pemilihan jajanan sehat 58 82 41% 

Kesadaran aktivitas fisik 54 80 48% 

 

Tabel 1 memperlihatkan adanya peningkatan yang signifikan pada seluruh aspek 

pengetahuan. Peningkatan tertinggi terlihat pada aspek pengetahuan gizi dasar dan kesadaran 

aktivitas fisik, masing-masing sebesar 48%. Hal ini menunjukkan bahwa materi pelatihan yang 

disampaikan mampu memberikan pemahaman baru dan menambah wawasan santri secara 

substansial. Peningkatan pada kebiasaan konsumsi air putih dan pemilihan jajanan sehat juga 
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menunjukkan bahwa santri mulai memahami teori dasar tentang hidrasi dan risiko jajanan tidak sehat. 

Secara menyeluruh, pelatihan berhasil meningkatkan literasi gizi santri secara efektif (Hasanah et al., 

2023). 

 
Gambar 3.  

Kagiatan Pelatihan literasi gizi pada santri 

 

Perubahan Perilaku Harian Santri 

Selain pemahaman teoritis, program ini juga menekankan perubahan perilaku nyata dalam 

kehidupan sehari-hari. Setelah mengikuti pelatihan, santri diarahkan untuk menerapkan kebiasaan 

hidup sehat seperti memperbanyak konsumsi air, memilih jajanan sehat, dan meningkatkan aktivitas 

fisik. Evaluasi dilakukan melalui survei sebelum dan setelah program (Ambarini, 2017; Utami et al., 

2024). 

Tabel 2.  

Perubahan Perilaku Gaya Hidup Sehat 

Perilaku Sehat Sebelum Kegiatan Sesudah Kegiatan Perubahan (%) 

Minum ≥ 6 gelas per hari 40% 72% +32% 

Membawa bekal/jajanan sehat 28% 63% +35% 

Olahraga ≥ 3 kali/minggu 22% 51% +29% 

Mengurangi konsumsi minuman manis 36% 68% +32% 

 

Hasil pada Tabel 2 menunjukkan bahwa perilaku hidup sehat santri mengalami perubahan ke 

arah positif. Kebiasaan minum air putih meningkat dari 40% menjadi 72%, mencerminkan keberhasilan 

edukasi mengenai pentingnya hidrasi. Perilaku membawa bekal dan memilih jajanan sehat juga 

mengalami kenaikan signifikan, menunjukkan bahwa materi mengenai risiko jajanan tinggi gula, 

lemak, dan garam dipahami dan diterapkan. Aktivitas olahraga meningkat dari 22% menjadi 51%, 

menunjukkan bahwa santri mulai menyadari pentingnya menjaga kebugaran di tengah aktivitas 

pesantren yang cukup padat (Azka & Ambarini, 2023; Utami et al., 2022). Perubahan perilaku ini 

mengindikasikan bahwa peserta tidak hanya memahami materi, tetapi juga termotivasi 

menerapkannya. 

 

 
Gambar 4.  

Pelaksanaan Kegiatan Pelatihan Gizi Cemerlang 
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Evaluasi Pelatihan oleh Santri 

Setelah kegiatan selesai, peserta diminta memberikan penilaian terhadap materi, metode 

penyampaian, dan manfaat pelatihan. Evaluasi ini penting untuk mengetahui sejauh mana program 

diterima dan dianggap relevan oleh santri, sekaligus menjadi dasar pengembangan kegiatan pada 

masa mendatang. 

Tabel 3.  

Tingkat Kepuasan Peserta 

Komponen Evaluasi Skor (1–5) 

Materi mudah dipahami 4.6 

Metode penyampaian menarik 4.7 

Relevansi dengan kehidupan santri 4.8 

Manfaat bagi kesehatan 4.9 

Kesiapan menerapkan perilaku sehat 4.7 

 

Tabel 3 menunjukkan bahwa tingkat kepuasan peserta berada pada kategori sangat tinggi. 

Skor tertinggi terdapat pada aspek manfaat bagi kesehatan (4.9), menunjukkan bahwa santri 

merasakan dampak langsung dari program ini. Relevansi dengan kehidupan sehari-hari mendapat 

skor 4.8, menggambarkan bahwa pelatihan sesuai dengan kebutuhan santri di lingkungan pesantren. 

Metode penyampaian yang variatif dan interaktif juga mendapatkan apresiasi tinggi, terlihat dari skor 

4.7. Secara keseluruhan, peserta menunjukkan respon positif dan siap menerapkan perilaku hidup 

sehat setelah pelatihan. 

 

Pembahasan Umum 

Secara keseluruhan, hasil program menunjukkan bahwa pelatihan gaya hidup sehat terbukti 

efektif meningkatkan literasi gizi dan mendorong perubahan perilaku santri  (Eze, 2023; Houda, 2023; 

Liu, 2024). Peningkatan pengetahuan yang signifikan serta perubahan kebiasaan positif menunjukkan 

bahwa pendekatan edukasi yang interaktif-melalui ceramah visual, demonstrasi, dan praktik 

langsung, sangat cocok diterapkan di lingkungan pesantren (Ambarini, 2012; Listianingsih et al., 2023). 

Pesantren Assalafi Al Fithrah Semarang juga dinilai sebagai lingkungan yang strategis untuk 

implementasi program kesehatan karena santri berada dalam sistem pembinaan harian yang teratur. 

Hasil ini juga sejalan dengan temuan pengabdian dan penelitian sebelumnya yang menyatakan 

bahwa edukasi gizi pada remaja dapat meningkatkan kesadaran dan kebiasaan hidup sehat secara 

berkelanjutan. Dengan demikian, program ini berpotensi untuk dikembangkan lebih lanjut menjadi 

program rutin pesantren guna meningkatkan kualitas kesehatan santri. 

 

KESIMPULAN  
Pelaksanaan Program Peningkatan Literasi Gizi melalui Pelatihan Gaya Hidup Sehat di 

Pondok Pesantren Assalafi Al Fithrah Semarang berhasil mencapai tujuan yang telah dirumuskan pada 

bagian pendahuluan, yaitu meningkatkan pemahaman santri mengenai gizi seimbang serta 

mendorong penerapan perilaku hidup sehat dalam keseharian mereka Berdasarkan hasil evaluasi, 

terjadi peningkatan yang signifikan pada pengetahuan gizi dasar, kebiasaan memilih jajanan sehat, 

pemahaman pentingnya hidrasi, serta kesadaran melakukan aktivitas fisik. Perubahan perilaku santri 

setelah pelatihan juga menunjukkan bahwa program tidak hanya memberikan pemahaman teoretis, 

tetapi mampu membentuk kebiasaan positif yang relevan dengan kehidupan di pesantren . Tingginya 

tingkat kepuasan peserta menegaskan bahwa materi, metode, serta pendekatan pelatihan dianggap 

sesuai, bermanfaat, dan mudah diterapkan. 

Berdasarkan hasil tersebut, disarankan agar program peningkatan literasi gizi seperti ini dapat 

dilaksanakan secara berkala dan terintegrasi dalam kegiatan pesantren. Pihak pesantren juga 
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diharapkan dapat meningkatkan dukungan lingkungan sehat, seperti menyediakan pilihan makanan 

bergizi di kantin, memfasilitasi kegiatan olahraga teratur, dan memperkuat peran pembina asrama 

dalam memantau penerapan gaya hidup sehat santri. Selain itu, kolaborasi lanjutan antara pesantren 

dan tim pengabdian perlu dikembangkan untuk memastikan keberlanjutan program serta memperluas 

cakupan edukasi kesehatan dalam upaya meningkatkan kualitas hidup para santri secara 

berkelanjutan. 
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