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Abstrak
Epidemi virus corona (COVID-19) telah menjadi tantangan yang utama dalam bidang kesehatan masyarakat di seluruh dunia.
Peningkatan imunitas memiliki peluang dan potensi besar yang perlu dikembangkan terkait dengan kebutuhan masyarakat untuk
menjaga kesehatan dimasa pandemi Covid-19. Akan tetapi, terdapat beberapa kendala dalam menjaga imunitas tubuh dalam hal
pola makan yang memenuhi gizi yang dibutuhkan oleh tubuh manusia. Ibu-ibu pensiunan pegawai UMY berjumlah 15 orang dan
umumnya berusia diatas 45 tahun dengan uang pensiunan yang tidak sebesar dengan gaji yang diterima tentunya sangat sulit untuk
bisa memenuhi asupan makanan yang bergizi agar imun tetap terjaga dan kesehatan tetap terjamin. Metode yang dilakukan berupa
pelatihan dan penyuluhan serta diskusi secara offline dengan menjaga protokol kesehatan, dilakukan di rumah salah satu pengurus.
Materi penyuluhan dan diskusi mengenai pengetahuan tentang Covid-19, bagaimana menjaga protokol kesehatan, bagaimana
meningkatkan imunitas tubuh dalam menghadapi pandemi covid-19 di masa new normal. Evaluasi dilakukan pada saat diskusi di
akhir kegiatan, serta post-test guna mengetahui tingkat pemahaman peserta kegiatan. Implikasi program pengabdian ini tidak
hanya sebagai upaya peningkatan imunitas tubuh melalui produk minuman sehat, tetapi juga diharapkan mempunyai pemahaman
yang baik tentang apa yang harus dilakukan yang dapat menjadi alternatif sumber pendapatan bagi para pensiunan pegawai UMY
sehingga menjadi bagian masyarakat yang tetap produktif, tetap mematuhi protokol kesehatan dan menjaga pola makan dan pola
hidup yang sehat.
Kata Kunci: Covid-19, pandemi, minuman sehat, sari kedela

Pendahuluan
Wabah virus COVID-19 tercatat muncul pertama kali di Wuhan, China pada akhir Desember

2019. Pandemi Covid-19 merupakan darurat kesehatan dan berdampak pada masyarakat di seluruh
dunia, termasuk Indonesia. Salah satu bentuk perlindungan pada COVID-19 adalah sistem imun
atau kekebalan tubuh, sehingga kita harus menjaga sistem imun kita. Salah satunya dengan cara
mengkonsumsi makanan dan minuman yang sehat dan bergizi. Sistem kekebalan tubuh perlu
ditingkatkan untuk melawan infeksi. Pandemi COVID-19 juga telah menyebabkan banyak
perubahan aktifitas sosial.

Menurut Grant et al. (2020) belum ditemukan obat yang spesifik untuk penanganan Covid-19,
maka kesembuhan dan tingkat kerentanan masing-masing indivual bergantung pada imunitas
tubuhnya. Ada beberapa nutrisi pada makanan yang bisa membantu kita dalam mencegah infeksi
Covid-19 dengan memperkuat fungsi imun tubuh kita. Contoh nutrisi yang bisa memperkuat imun
kita adalah seng, zat besi, vitamin A, B, C, dan E (Aman dan Masood, 2020). Selain itu, vitamin D,
dengan bantuan sinar matahari, merupakan salah satu vitamin yang bisa memperkuat imun dan
menurunkan risiko influenza (Ardiaria, 2020). Nutrisi yang dibutuhkan dalam jumlah yang sesuai
kebutuhan tubuh digunakan untuk memelihara fungsi tubuh dan menjalankan aktivitas sehari-hari.
Defisiensi asupan nutrisi dapat menekan sistem kekebalan.
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Salah satu usaha untuk meningkatkan imunitas adalah dengan mengkonsumsi minuman yang
sehat. Di Indonesia banyak terdapat potensi sumber daya alam berupa aneka rempah-rempah yang
dapat dibuat minuman yang mempunyai khasiat dalam menjaga imun. Berdasarkan hal tersebut
perlu dilakukan suatu upaya peningkatan keterampilan bagi Ibu Ibu pensiunan pegawai UMY
untuk mengisi kegiatan yang positif dan bisa menambah pemasukan keluarga melalui produksi
minuman sehat yang dapat meningkatkan imunitas tubuh. Pelatihan yang dilakukan adalah
pelatihan membuat minuman sehat sari kedelai dan minuman rempah.

Salah satu cara menghindari infeksi virus corona, menurut WHO Tahun 2020 yang
menyarankan agar selalu rajin mencuci tangan dengan sabun dan air atau menggunakan hand
sanitizer. Dalam kegiatan ini juga dilakukan penyuluhan kesehatan tentang bagaimana menjaga
protocol kesehatan dalam pandemic Covid-19 juga pelatihan pembuatan hand sanitizer.

Metode Pelaksanaan
Program pengabdian pada masyarakat ini dilakukan, di rumah salah satu anggota kelompok

ibu-ibu pensiunan pegawai UMY di Kecamatan Minggiran Kota Yogyakarta, pada bulan April 2021.
Khalayak sasaran yaitu ibu-ibu pensiunan pegawai UMY dengan usia lebih dari 56 tahun dengan
jumlah 15 orang. Metode yang dilakukan berupa pelatihan dan penyuluhan serta diskusi secara
offline dengan menjaga protokol kesehatan, dilakukan di rumah salah satu pengurus. Materi
penyuluhan dan diskusi mengenai pengetahuan tentang Covid-19, bagaimana menjaga protokol
kesehatan, bagaimana meningkatkan imunitas tubuh dalam menghadapi pandemi covid-19 di masa
new normal. Sebelum melaksanakan kegiatan tersebut, telah dilakukan pertemuan pendahuluan
(FGD) dengan pengurus kelompok ibu-ibu pensiunan UMY. Dalam FGD disepakati untuk
melakukan pertemuan secara offline.  Evaluasi dilakukan pada saat diskusi di akhir kegiatan, serta
post-test guna mengetahui tingkat pemahaman peserta kegiatan.

Hasil dan Pembahasan
Kelompok ibu-ibu pensiunan pegawai UMY selama masa pandemi covid-19 ini sangat

merasakan dampaknya, terdapat perubahan gaya hidup dan perilaku menyesuaikan kondisi new era
normal. Pentingnya dilakukan penyuluhan kesehatan tentang pengetahuan menjaga imunitas
tubuh untuk menghadapi Covid-19 dengan protokol kesehatan, juga pelatihan pembuatan
handsanitizer serta pembuatan minuman yang sehat. Pemahaman tentang bagaimana menjaga
imunitas tubuh sangat penting karena pandemi covid-19 hingga saat ini belum dapat diatasi dengan
obat

1. Penyampaian materi penyuluhan kesehatan
    Penyampaian materi tentang Covid-19 dan minuman sehat untuk meningkatkan imun
tubuh disampaikan oleh tim pelaksana. Dalam penyampaian materi peserta tetap menjalankan
protokol kesehatan yaitu memakai masker dan menjaga jarak. Terlihat peserta sangat antusias
memperhatikan setiap materi yang diberikan oleh pemateri. Hal ini dilihat dari antusias
beberapa peserta yang mengajukan pertanyaan-pertanyaan. Peserta juga diberikan materi dalam
bentuk hardfile.
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Cara menghindari infeksi virus corona, WHO, (2020) menyarankan agar selalu rajin mencuci
tangan dengan sabun dan air atau menggunakan hand sanitizer, menjaga jarak dengan orang lain
sejauh minimal 1 meter, mencegah menyentuh wajah jika belum mencuci tangan, menutup mulut
dan hidung saat batuk ataupun bersin, tetap tinggal di rumah saat kurang sehat, tidak merokok atau
yang serupa yang dapat mengganggu paruparu, tidak keluar rumah jika tidak perlu dan menghindari
kerumunan

Gambar. 1 Diskusi Ibu-ibu Pensiunan UMY

Kelompok ibu-ibu pensiunan Pegawai UMY dalam kesempatan diskusi menyatakan perlunya
pemahaman masalah gizi seimbang. Konsep gizi seimbang juga menghimbau masyarakat untuk
mengkonsumsi buah dan sayuran yang bervariasi. Sesuai dengan arahan Kemenkes, (2020) tentang
Germas dalam upaya peningkatan sistem imun dalam menghadapi masa pandemi Covid 19, maka
konsep dasar yang harus dipahami adalah mengenai gizi seimbang. Salah satu cara yang dapat
dilakukan untuk meningkatkan sistem imun adalah melalui pangan. Hal ini akan melengkapi
peningkatan imunitas tubuh lebih baik selain dengan minuman yang sehat. Pangan fungsional
adalah makanan/minuman dapat memberikan efek terhadap kesehatan tubuh,  tidak hanya sekedar
mencukupi kebutuhan akan nutrisi saja.

Sistem kekebalan tubuh dipengaruhi oleh berbagai faktor seperti umur, aktivitas fisik, pola
istirahat, genetik, dan lain sebagainya. Tetapi, status gizi yang cukup dan tepat merupakan kunci
untuk sistem kekebalan yang kuat dan dapat mengalahkan patogen yang menyerang serta dapat
memberikan perlindungan kepada tubuh dari penyakit (Chand, 2020). Penelitian telah
menunjukkan efek elemen nutrisi pada sistem kekebalan dan melaporkan dampak yang signifikan
dalam mendukung sistem kekebalan. Ketika dalam keadaan defisiensi nutrisi dapat menekan sistem
kekebalan dan akan menyebabkan malnutrisi (Coico, et al., 2009; Chandra, 2003). Komponen
makanan yang dapat menyebabkan kerusakan fungsi kekebalan adalah defisiensi, salah satunya
kekurangan asupan elemen makronutrien (lemak, karbohidrat, dan protein) (Chan, 2020).
Penelitian yang dilakukan oleh Chandra tahun 1997 melaporkan bahwa asupan gizi yang seimbang
dan cukup dapat meningkatkan daya tahan tubuh terhadap infeksi.
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Pola hidup sehat dan perilaku yang sehat harus dikembangkan di masa new normal. Saat ini
yang dihadapi masyarakat kasus penderita Covid-19 masih tinggi dan virus corona yang hingga saat
ini belum ditemukan obatnya,  program vaksinisasi masih berjalan, maka faktor imunitas tubuh
menjadi hal yang penting. Imunitas tersebut salah satunya adalah dengan pola makan yang baik
sehingga dapat meningkatkan imunitas tubuh melalui makanan dan minuman yang sehat. Sistem
kekebalan tubuh pada masa pandemi COVID-19 sangat penting perannya untuk mencegah
terjadinya penularan atau infeksi dari COVID-19.

2. Pembuatan handsanitizer

Dalam kegiatan ini terdapat pelatihan pembuatan 2 jenis handsanitizer yaitu handsanitizer yang
dibuat dari bahan kimia dan dari lidah buaya. Peserta diberikan penjelasan terlebih dahulu cara
pembuatan, bahan dan alat yang digunakan. Setelah itu peserta mempraktekkan pembuatan
handsanitizer yang dibantu oleh pendamping. Terlihat peserta cukup antusias dalam pembuatan
handsanitizer, hal ini dilihat dari seluruh peserta yang memperhatikan setiap langkah dan ikut dalam
pembuatan handsanitizer.

Gambar 2. Peserta Pelatihan Pembuatan Handsanitizer

3. Pembuatan minuman sehat dan sari kedelai
Pembuatan minuman sehat yaitu minuman yang dibuat dari rempah rempah. Terdapat

berbagai macam jenis rempah-rembah yang digunakan seperti jahe, kunir, temulawak, sere,kayu
manis dan cengkeh. Sari kedelei dibuat dari kedelai yang diproses menjadi minuman yang bergizi.
Peserta diberikan penjelasan terlebih dahulu cara pembuatan dan khasiat setiap jenis rempah-
rempah yang digunakan dan khasiat dari sari kedelai. Setelah itu peserta mempraktekkan
pembuatan minuman dari rempah-rempah dan sari kedelai. Selain cukup dari segi kebutuhan,
minuman yang dikonsumsi juga harus aman. Penting bagi keluarga untuk menjaga supaya tidak ada
salah satu anggotanya yang sakit. Untuk itu menyiapkan minuman yang sehat juga perlu dilakukan
dengan hygiene dan sanitasi yang baik.
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Sebagai salah satu bagian dari pangan fungsional, kedelai dipercaya mempunyai kemampuan
untuk memberikan efek terapi pada wanita yang menghadapi menopause (Ahsan & Mallick, 2017).
Dalam laporannya, Ahsan dan Mallick melaporkan bahwa wanita yang mengkonsumsi isofalvon
dari kedelai tidak mengalami nyeri yang berlebih di bagian perut serta merasa lebih siap untuk
menghadapi masa menopause. Kelompok ibu-ibu pensiunan pegawai UMY, termasuk kelompok
yang masih produktif. Kedelai merupakan bahan pangan yang mudah dijumpai di pasar atau
supermarket. Sehingga sangat memungkinkan untuk melakukan produksi minuman sehat baik
untuk keluarga ataupun untuk dijual.

Praktek pembuatan minuman sehat dilakukan dengan cukup antusias oleh peserta. Peserta
memperhatikan setiap langkah-langkah yang dipraktekkan. Akan tetapi, ketika memasak di dapur
peserta yang terlibat saling bergantian dikarenakan ruang dapur yang terbatas, sehingga sebagian
peserta menunggu di ruang materi.

Gambar 3. Pembuatan Minuman Sehat

Hasil praktek pembuatan minuman sehat dan sari kedele kemudian dibagikan ke seluruh
peserta yang hadir untuk merasakan hasil prakteknya sehingga nantinya pada saat praktek dirumah
tidak banyak kesulitan karena sudah ada gambaran baik cara membuat maupun rasanya.

Evaluasi

Setelah selesai program PKM masing-masing peserta mendapat satu paket bahan-bahan yang
digunakan untuk membuat minuman sehat seperti jahe, gula jawa, gula pasir, kedele, kayu manis,
cengkeh dan jeruk lemon. Hal ini bertujuan agar peserta dapat mempraktekan sendiri di rumah
masing- masing, dengan harapan peserta dapat membuat minuman sehat dan sari kedele untuk
meningkatkan imunitas tubuh sehingga bisa menjaga kesehatan keluarga. Selain itu dimasa
pandemi ini minuman sehat dan sari kedele banyak yang membutuhkan bisa dijadikan sebagai
sebuah wirausaha bisa menambah penghasilan ekonomi.
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Gambar 4. Penyerahan Bingkisan

Hasil praktek mandiri ternyata ibu-ibu lebih trampil, variatif dan inovatif. Ampas dari sari
kedele masih bisa dimanfaatkan menjadi berbagai produk antara lain menjadi tempe gembus,
campuran bakwan/bergedel, pakan ternak dan pupuk organik sedangkan untuk minuman sehat
atau jamu covid juga variasi dengan penambahan rimpang yang lain dan variasi penggunaan
pemanis.

Gambar 5. Hasil Minuman sehat

Hasil pretest dan post test
Sebelum dilaksanakan kegiatan inti pengabdian kepada masyarakat pada kelompok ibu-ibu

pensiunan UMY, mereka diminta untuk mengerjakan soal pretest dan post test terkait materi
tentang Covid-19, imunitas dan minuman sehat. Soal pre test diberikan sebelum diberikannya
materi penyuluhan diberikan sedangkan soal post test diberikan setelah selesai penyuluhan dan
diskusi. Materi soal tes dengan jumlah soal yaitu 15. Pemberian soal pretest dan post test tersebut
bertujuan untuk mengetahui seberapa besar tingkat pemahaman peserta mengenai pengetahuan
Covid-19, imunitas, protokol Kesehatan, dan pengetahuan minuman sehat sebagai penambah
imunitas tubuh pada masa pandemic Covid-19.
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Berdasarkan diagram 1, diketahui terdapat peningkatan pengetahuan dari jawaban benar soal
pretest ke soal posttest. Hal ini menunjukkan bahwa ibu-ibu pensiunan UMY yang sebelumnya
belum banyak mengetahui pengetahuan tentang Covid-19 setelah diberikan materi menjadi lebih
paham

Simpulan
Pemahaman kelompok ibu-ibu pensiunan UMY mengenai pengetahuan tentang Covid-19 dan

cara meningkatkan imunitas tubuh melalui minuman sehat dari rempah rempah dan sari kedelai
pada masa pandemic Covid-19 perlu terus ditingkatkan. Demikian juga dengan peningkatan
keterampilan ibu-ibu pensiunan UMY dalam membuat minuman sehat dari rempah-rempah, sari
kedelai dan hand sanitizer kimia maupun organik. Diharapkan dapat menjadi penggerak kegiatan
serupa untuk lingkungan sekitarnya bersama-sama melawan Covid-19.
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