
 
Jurnal Pengabdian West Science 
Vol. 5, No. 01, Januari, 2026, pp. 220-237 

 
 

https://wnj.westscience-press.com/index.php/jpws 

 

Edukasi Pencegahan Stres dan Depresi melalui Nutrisi: 
Upaya Meningkatkan Literasi Kesehatan Mental Berbasis 
Sains 
 
Teguh Setiawan Wibowo¹, Nurul Hidayati² 
1 STIE Mahardhika, 2 IKBIS 
*Corresponding author 
E-mail: teguh10setiawan@gmail.com*  

 
Article History: 
Received: Jan, 2026 
Revised: Jan, 2026 
Accepted: Jan, 2026 
 
 

 Abstract: Kesehatan mental, khususnya stres dan 
depresi, menjadi tantangan kesehatan masyarakat 
yang semakin meningkat, terutama di kalangan usia 
produktif. Di Indonesia, keterbatasan akses layanan 
kesehatan jiwa serta stigma sosial mendorong 
perlunya pendekatan promotif dan preventif yang 
mudah diakses masyarakat. Salah satu pendekatan 
yang berkembang adalah nutritional psychiatry, yang 
menekankan peran nutrisi dalam memodulasi fungsi 
otak dan kesehatan mental. Kegiatan pengabdian 
masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan literasi 
kesehatan mental berbasis sains melalui edukasi 
nutrisi sebagai upaya pencegahan stres dan depresi. 
Metode yang digunakan adalah workshop edukasi 
daring dengan pendekatan partisipatif dan interaktif, 
yang dilaksanakan pada 17 Januari 2026 melalui 
Zoom Meeting dan diikuti oleh 109 peserta dari 
berbagai latar belakang. Evaluasi dilakukan 
menggunakan pre-test dan post-test untuk mengukur 
peningkatan pengetahuan peserta, serta kuesioner 
kepuasan untuk menilai kualitas pelaksanaan 
kegiatan. Hasil menunjukkan adanya peningkatan 
skor pengetahuan rata-rata dari 52,4 menjadi 86,7 
atau meningkat sebesar 65,5%, dengan perbedaan 
yang signifikan secara statistik (p < 0,001). Selain itu, 
peserta menunjukkan tingkat kepuasan yang sangat 
tinggi dan peningkatan kesadaran akan peran nutrisi 
dalam menjaga kesehatan mental. Kegiatan ini 
terbukti efektif dalam meningkatkan literasi kesehatan 
mental dan mendorong pemberdayaan individu untuk 
mengelola stres secara proaktif melalui pendekatan 
nutrisi. Edukasi nutrisi berbasis sains berpotensi 
menjadi strategi promotif-preventif kesehatan mental 
yang mudah direplikasi dan non-stigmatisasi di 
masyarakat. 
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Pendahuluan  

Kesehatan mental telah muncul sebagai salah satu tantangan kesehatan global 

yang paling mendesak pada abad ke-21. Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) 

menempatkan gangguan mental, khususnya depresi dan kecemasan, sebagai 

penyebab utama beban penyakit dan disabilitas di seluruh dunia. Di Indonesia, riset 

Kesehatan Dasar (Riskesdas) menunjukkan tren peningkatan prevalensi gangguan 

mental-emosional, yang ditandai dengan gejala-gejala depresi dan kecemasan, dari 

6,0% pada 2013 menjadi 9,8% pada 2018. Situasi ini diperparah oleh kompleksitas 

kehidupan modern, percepatan teknologi, ketidakpastian ekonomi, dan dampak 

residual dari pandemi global, yang secara kolektif menciptakan lingkungan yang 

rentan memicu stres kronis dan gangguan mood. Namun, di tengah tingginya angka 

prevalensi ini, kesenjangan besar masih terjadi antara kebutuhan pengobatan dan 

layanan yang tersedia. Stigma sosial yang kuat terhadap penyakit mental, 

keterbatasan akses ke tenaga profesional kesehatan jiwa (seperti psikiater dan 

psikolog), serta biaya perawatan yang seringkali mahal, menjadikan pendekatan 

preventif dan promotif bukan hanya sebuah alternatif, melainkan sebuah keharusan 

strategis. 

Intervensi untuk mengatasi stres dan depresi berfokus pada pendekatan 

farmakologis (obat-obatan psikotropika) dan psikoterapi (seperti terapi kognitif-

perilaku). Meskipun efektif, pendekatan ini seringkali bersifat kuratif, diinisiasi 

setelah gejala muncul, dan tidak selalu dapat diakses oleh seluruh lapisan masyarakat. 

Dalam beberapa dekade terakhir, paradigma dalam ilmu kesehatan mental mulai 

bergeser. Muncul bidang ilmu yang berkembang pesat, yaitu Psikiatri Nutrisi 

(Nutritional Psychiatry), yang mengeksplorasi hubungan kompleks dan timbal balik 

antara pola makan, status gizi, mikrobiota usus, dan fungsi otak. Bidang ini tidak 

dimaksudkan untuk menggantikan terapi konvensional, melainkan melengkapinya 

dengan memberikan dasar ilmiah yang kuat untuk pencegahan dan pendampingan 

terapi melalui modifikasi gaya hidup, khususnya nutrisi. 

Landasan ilmiah dari hubungan nutrisi-otak ini multidimensi. Pertama, otak 

adalah organ dengan metabolisme sangat tinggi, mengonsumsi sekitar 20% energi 

tubuh, dan sangat bergantung pada pasokan nutrisi yang konstan untuk sintesis 

neurotransmitter, pembentukan membran sel, dan produksi energi. Kedua, 

konsep "gut-brain axis" atau sumbu usus-otak telah merevolusi pemahaman kita. 

Saluran pencernaan, yang dihuni oleh triliunan mikroorganisme (mikrobiota usus), 

berkomunikasi secara langsung dengan otak melalui jalur saraf (nervus vagus), jalur 

endokrin (hormon stres seperti kortisol), dan jalur imunologi (sitokin inflamasi). 
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Nutrisi adalah faktor penentu utama komposisi dan kesehatan mikrobiota usus. Pola 

makan yang rendah serat dan tinggi gula serta lemak olahan dapat mendorong 

disbiosis (ketidakseimbangan mikrobiota) dan peningkatan permeabilitas usus 

("leaky gut"), yang pada gilirannya memicu peradangan sistemik ringan kronis. 

Peradangan ini telah diidentifikasi secara kuat dalam berbagai penelitian sebagai 

salah satu patofisiologi yang mendasari depresi, yang sering disebut sebagai 

teori "inflamasi depresi". 

Berdasarkan bukti ilmiah tersebut, pola makan tertentu telah menunjukkan 

korelasi yang signifikan dengan risiko gangguan mental. Pola makan Barat (Western 

diet) yang kaya akan makanan olahan, gula tambahan, lemak jenuh, dan rendah serat, 

secara konsisten dikaitkan dengan peningkatan risiko depresi, kecemasan, dan 

penurunan fungsi kognitif. Sebaliknya, pola makan tradisional seperti Diet 

Mediterania dan Diet MIND (Mediterranean-DASH Intervention for 

Neurodegenerative Delay), yang menekankan konsumsi tinggi sayuran, buah-

buahan, biji-bijian utuh, kacang-kacangan, ikan berlemak, dan minyak zaitun, serta 

membatasi daging merah dan makanan olahan, menunjukkan efek protektif yang 

kuat terhadap kesehatan mental. Nutrisi spesifik memainkan peran kunci: Asam 

lemak omega-3 (EPA dan DHA) dari ikan adalah komponen struktural vital membran 

neuron dan bersifat anti-inflamasi; Zinc, Magnesium, dan Vitamin B 

kompleks (terutama B6, B9/folat, dan B12) bertindak sebagai kofaktor penting dalam 

sintesis neurotransmitter seperti serotonin dan dopamin; Antioksidan (Vitamin C, E, 

dan polifenol) melawan stres oksidatif yang merusak sel otak; sedangkan serat 

pangan dan probiotik mendukung kesehatan mikrobiota usus. 

Meskipun bukti ilmiahnya semakin kuat, terdapat jurang pengetahuan yang 

lebar di tingkat masyarakat umum, termasuk di kalangan mahasiswa dan profesional 

muda. Literasi kesehatan mental seringkali terbatas pada aspek psikologis dan medis 

konvensional, sementara pengetahuan tentang peran strategis nutrisi sebagai alat 

pencegahan yang dapat diakses dan dikendalikan mandiri masih sangat rendah. 

Makanan seringkali hanya dilihat sebagai sumber energi atau kenikmatan, bukan 

sebagai "obat" potensial yang dapat memodulasi suasana hati dan ketahanan 

terhadap stres. Kesadaran tentang bagaimana pilihan makanan sehari-hari dapat 

mempengaruhi kecemasan, kualitas tidur, tingkat energi, dan ketahanan kognitif 

masih belum menjadi bagian dari kesadaran kesehatan yang komprehensif. 

Oleh karena itu, upaya edukasi berbasis sains yang menyasar peningkatan 

literasi dalam topik ini menjadi sangat krusial. Edukasi semacam ini bertujuan untuk 

mendekonstruksi mitos, memberikan pemahaman mekanistik yang sederhana, dan 
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yang terpenting, memberdayakan individu dengan pengetahuan praktis untuk 

mengambil peran aktif dalam menjaga kesehatan mental mereka melalui pilihan 

nutrisi yang lebih cerdas. Sasaran strategis untuk edukasi ini adalah kelompok 

mahasiswa dan generasi muda. Mereka berada dalam fase kehidupan yang penuh 

tekanan akademik, transisi karir, dan dinamika sosial, sekaligus merupakan agen 

perubahan yang dapat menyebarkan pengetahuan ini ke lingkaran sosial dan 

keluarga mereka lebih luas. 

Berdasarkan urgensi dan kesenjangan pengetahuan tersebut, Himpunan 

Mahasiswa Ilmu Gizi IKBIS Surabaya menyelenggarakan kegiatan pengabdian 

masyarakat berupa workshop daring dengan judul "Mencegah Stres dan Depresi 

dengan Nutrisi: Pendekatan Sains untuk Kesehatan Mental". Kegiatan ini 

dilaksanakan pada 17 Januari 2026 melalui platform Zoom Meeting, diikuti oleh 109 

peserta dari berbagai latar belakang. Workshop menghadirkan Dr. apt. Teguh 

Setiawan Wibowo, MM., MBA., M.Si., M.Farm., AIFO, seorang ahli dengan latar 

belakang multidisiplin farmasi, gizi, dan manajemen, untuk memberikan perspektif 

ilmiah yang komprehensif dan aplikatif. 

Artikel pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk mendokumentasikan, 

menganalisis, dan mengevaluasi pelaksanaan kegiatan edukasi tersebut. Fokusnya 

adalah pada proses transfer pengetahuan ilmiah terkini di bidang psikiatri nutrisi 

kepada masyarakat awam yang teredukasi, serta mengukur dampak langsung 

kegiatan terhadap peningkatan literasi kesehatan mental berbasis sains para peserta. 

Dengan demikian, laporan ini diharapkan dapat menjadi model dan referensi untuk 

pengembangan program intervensi promosi kesehatan mental berbasis komunitas 

yang inovatif, preventif, dan berbasis bukti ilmiah, sekaligus mengukuhkan peran 

strategis ilmu gizi dalam paradigma kesehatan mental holistik di Indonesia. 

 

Metode  

Kegiatan pengabdian masyarakat berupa workshop edukasi ini dilaksanakan 

dengan pendekatan partisipatif dan interaktif, dirancang untuk memastikan transfer 

pengetahuan yang efektif serta keterlibatan aktif peserta meskipun dilakukan dalam 

ruang virtual. Pelaksanaannya dapat dibagi ke dalam tiga tahap utama: Tahap 

Persiapan, Tahap Pelaksanaan, dan Tahap Evaluasi serta Tindak Lanjut. 
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A. Tahap Persiapan 

Tahap persiapan dimulai satu bulan sebelum acara berlangsung. Tim 

pelaksana dari Himpunan Mahasiswa Ilmu Gizi IKBIS Surabaya membentuk 

kepanitiaan dengan pembagian tugas yang jelas, meliputi divisi acara, humas dan 

publikasi, dokumentasi, dan moderator. Pertama-tama, dilakukan koordinasi intensif 

dengan narasumber, Dr. apt. Teguh Setiawan Wibowo, MM., MBA., M.Si., M.Farm., 

AIFO, untuk menyelaraskan tujuan, cakupan materi, dan pendekatan penyampaian. 

Materi workshop dikembangkan berdasarkan tinjauan literatur ilmiah terkini di 

bidang psikiatri nutrisi, dengan penekanan pada aspek yang aplikatif bagi 

masyarakat umum. Materi disusun dalam bentuk presentasi visual yang informatif 

namun mudah dipahami, menggunakan diagram, ilustrasi, dan poin-poin kunci yang 

jelas. Selain slide presentasi, tim juga menyusun bahan pendukung berupa e-

handout yang merangkum poin penting dan referensi, serta formulir pre-test dan 

post-test online yang dirancang untuk mengukur peningkatan pengetahuan peserta. 

Publikasi dan pendaftaran dilakukan secara agresif melalui media sosial Instagram 

dan WhatsApp grup komunitas kesehatan, dengan target peserta mahasiswa, 

profesional muda, dan masyarakat umum yang tertarik pada topik kesehatan mental 

dan gizi. Pendaftaran ditutup setelah mencapai kuota 100 peserta, namun antusiasme 

tinggi menyebabkan panitia menambah kuota menjadi 109 peserta. Persiapan teknis 

meliputi uji coba platform Zoom Meeting, penentuan peran co-host, penyiapan fitur 

breakout room untuk diskusi, serta pengaturan sistem registrasi online. 

 

B. Tahap Pelaksanaan (Hari-H) 

Workshop dilaksanakan pada Sabtu, 17 Januari 2026, pukul 09.00 – 12.00 

WIB via Zoom Meeting. Acara dibuka oleh moderator dari panitia yang memandu 

seluruh alur acara. Setelah sambutan ketua pelaksana, peserta langsung diarahkan 

untuk mengisi pre-test online via Google Form selama 10 menit untuk mengukur 

pengetahuan awal. Sesi inti kemudian dimulai dengan pemaparan materi oleh 

narasumber selama kurang lebih 90 menit. Materi dibagi menjadi tiga bagian utama: 

(1) Landasan Sains: memperkenalkan konsep ‘gut-brain axis’, inflamasi sebagai akar 

masalah, dan peran nutrisi spesifik (omega-3, zinc, vitamin B, probiotik) pada 

neurokimia otak; (2) Pola Makan Protektif: menjelaskan prinsip Diet Mediterania dan 

MIND, serta makanan apa yang harus ditingkatkan dan dibatasi; (3) Aplikasi 

Praktis: menyajikan contoh ‘Piring Mindful’ untuk mendukung mood, strategi 

membaca label gizi untuk menghindari pemicu inflamasi, dan tips perencanaan 

makan sederhana. Penyampaian narasumber dilakukan dengan bahasa yang sangat 

komunikatif, diselingi analogi yang mudah dicerna (seperti mengibaratkan usus yang 

https://m.si/


 

 
Vol. 5, No. 01, Januari, 2026, pp. 220-237  

225 
 

meradang sebagai “alarm kebakaran” yang mengirim sinyal stres ke otak), serta 

ditampilkannya contoh makanan nyata di depan kamera. Sesi interaktif berlangsung 

selama 45 menit, dimana peserta sangat antusias mengajukan pertanyaan melalui 

fitur Q&A dan secara langsung. Pertanyaan yang muncul beragam, mulai dari 

suplemen vs. makanan utuh, aplikasi diet untuk mahasiswa dengan budget terbatas, 

hingga pengelolaan stres secara holistik. Narasumber menjawab dengan detail dan 

menyertakan rekomendasi praktis. Sebelum penutupan, peserta diminta 

mengisi post-test (untuk mengukur pengetahuan akhir) dan kuesioner evaluasi 

kepuasan yang menilai materi, narasumber, dan pelaksanaan teknis. 

 

C. Tahap Evaluasi dan Tindak Lanjut 

Setelah acara berakhir, tahap analisis data segera dimulai. Tim melakukan 

pengolahan dan analisis sederhana terhadap data pre-test dan post-test dari 109 

peserta untuk menghitung selisih skor dan persentase peningkatan pengetahuan. 

Data kuesioner kepuasan dianalisis secara deskriptif untuk mengevaluasi aspek 

kualitas penyelenggaraan. Seluruh rekaman workshop kemudian di-edit dan dibagi 

menjadi segmen-segmen pendek (seperti “Apa Itu Gut-Brain Axis?” dan “Menyusun 

Piring Mindful”) untuk diunggah di kanal YouTube himpunan, sehingga 

memberikan akses berkelanjutan bagi peserta yang ingin meninjau kembali dan bagi 

publik yang tidak dapat hadir. Sebagai tindak lanjut nyata, panitia 

mengirimkan sertifikat elektronik kepada semua peserta, beserta e-handout dan e-

booklet hasil curated dari materi workshop yang telah didesain lebih menarik. Selain 

itu, dibentuk sebuah grup WhatsApp khusus alumni workshop sebagai forum 

berbagi informasi lanjutan, pertanyaan, dan dukungan sesama peserta dalam 

mengimplementasikan pola makan sehat mental. Grup ini juga menjadi media untuk 

menyebarkan infografis dan artikel pendek terkait topik tersebut dari sumber yang 

terpercaya. Evaluasi internal panitia juga dilakukan untuk merefleksikan kekuatan 

(seperti antusiasme peserta dan kualitas narasumber) serta area perbaikan (seperti 

manajemen waktu sesi tanya jawab yang harus lebih ketat) untuk penyelenggaraan 

kegiatan serupa di masa depan. 

 

Hasil  

Workshop edukasi “Mencegah Stres dan Depresi dengan Nutrisi” berhasil 

dilaksanakan sesuai rencana dengan capaian kuantitatif dan kualitatif yang 

signifikan. Dari 109 peserta yang terdaftar, sebanyak 98 orang (atau 89.9%) hadir 
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secara penuh dan aktif mengikuti seluruh rangkaian acara, termasuk pengisian pre-

test dan post-test. Profil peserta didominasi oleh mahasiswa S1 dari berbagai disiplin 

ilmu (65%), diikuti oleh profesional muda (20%), ibu rumah tangga (10%), dan 

masyarakat umum (5%). Sebanyak 85% peserta berusia 18-30 tahun, yang merupakan 

kelompok usia produktif yang sangat rentan terhadap stresor akademik, sosial, dan 

karir. 

Analisis terhadap 98 pasang data pre-test dan post-test yang valid 

menunjukkan peningkatan pengetahuan peserta yang sangat signifikan. Skor rata-

rata pre-test adalah 52.4 (dari skala maksimal 100), dengan distribusi yang 

menunjukkan pemahaman awal yang masih rendah dan fragmentaris mengenai 

hubungan nutrisi-otak. Sebagian besar peserta (70%) hanya mampu mengidentifikasi 

1-2 nutrisi umum seperti vitamin C dan kafein dalam konteks mood, namun tidak 

memahami mekanisme ilmiah yang mendasarinya. Setelah intervensi, skor rata-rata 

post-test melonjak menjadi 86.7. Peningkatan absolut rata-rata mencapai 34.3 poin, 

atau setara dengan peningkatan relatif sebesar 65.5%. Uji statistik paired sample t-

test menghasilkan nilai p < 0.001, yang mengonfirmasi bahwa peningkatan ini bersifat 

signifikan secara statistik dan sangat tidak mungkin terjadi secara kebetulan. Item 

pertanyaan yang mengalami peningkatan pemahaman tertinggi (>80% peningkatan 

jawaban benar) adalah terkait konsep “gut-brain axis” (dari 15% menjadi 94%), peran 

omega-3 dan probiotik (dari 25% menjadi 92%), serta karakteristik Diet Mediterania 

(dari 30% menjadi 95%). 

Kuesioner evaluasi kepuasan yang diisi oleh 95 peserta menghasilkan skor 

kepuasan keseluruhan sebesar 4.8 dari skala 5. Aspek penilaian terhadap kualitas 

materi, kedalaman ilmu narasumber, dan kejelasan penyampaian masing-masing 

mendapat rata-rata skor di atas 4.7. Secara kualitatif, respons peserta sangat positif 

dan mencerminkan proses transformasi paradigma. Analisis tematik terhadap kolom 

komentar bebas dan diskusi di grup WhatsApp pasca-kegiatan mengungkap 

beberapa tema utama: 

1. Penghubungan Titik-titik Pengetahuan: Banyak peserta menyatakan 

“Sekarang saya mengerti mengapa saat stres saya selalu ingin makan junk food, 

dan bagaimana itu justru memperburuk keadaan” dan “Materi ini seperti 

menyambungkan puzzle yang selama ini terpisah antara kesehatan fisik dan 

mental”. 

2. Pemberdayaan Diri (Self-Empowerment): Peserta merasa memiliki alat 

baru yang proaktif. Komentar seperti “Saya merasa lebih punya kendali; tidak 

hanya pasif menerima stres” dan “Ini adalah pengetahuan yang aplikatif dan bisa 
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saya mulai besok pagi” sangat dominan. 

3. Permintaan Materi Lanjutan: Terdapat antusiasme untuk eksplorasi lebih 

dalam, misalnya tentang nutrisi untuk gangguan kecemasan spesifik, 

menyusun menu budget terbatas, dan interaksi makanan dengan obat 

psikiatri. 

 

Dampak kegiatan segera terlihat pada ranah behavioural intention (niat 

berperilaku). Dalam polling singkat di sesi akhir, 90% peserta menyatakan akan 

segera mencoba menerapkan prinsip “Piring Mindful” dalam satu kali makan 

keesokan harinya. Forum grup WhatsApp yang dibentuk setelah acara menunjukkan 

dinamika yang tinggi. Dalam dua minggu pasca-workshop, tercatat lebih dari 200 

pesan yang berisi berbagi pengalaman mencoba resep tinggi omega-3, pertanyaan 

tentang suplemen, diskusi tentang studi terkini, dan saling mendukung. Beberapa 

peserta bahkan melaporkan telah membagikan e-handout kepada keluarga mereka, 

menunjukkan efek multiplikasi dari edukasi ini. Hingga laporan ini ditulis, kanal 

YouTube yang menampung rekaman acara telah disaksikan lebih dari 500 kali, 

memperluas jangkauan dampak melampaui peserta langsung. 

Hasil yang diperoleh dari kegiatan pengabdian masyarakat ini memberikan 

landasan yang kuat untuk didiskusikan dari berbagai perspektif, mulai dari 

efektivitas metode, signifikansi ilmiah, hingga implikasi sosial dan kesehatan 

masyarakat. Peningkatan pengetahuan sebesar 65.5% membuktikan bahwa model 

workshop virtual yang terstruktur, dengan materi berbasis bukti ilmiah mutakhir 

yang disampaikan oleh narasumber kompeten dari latar belakang farmasi dan gizi 

(interdisipliner), sangat efektif untuk transfer pengetahuan kompleks. Kesuksesan ini 

tidak terlepas dari kemampuan narasumber melakukan “knowledge translation” – 

menerjemahkan bahasa ilmiah (seperti ‘sitokin pro-inflamasi’, ‘neurogenesis 

hippocampal’) menjadi analogi dan visual yang mudah dicerna masyarakat awam 

terdidik. Format virtual, yang sering dianggap memiliki keterbatasan interaksi, justru 

berhasil dimitigasi dengan penggunaan fitur Q&A dan polling secara intensif, serta 

ditunjang oleh kesiapan teknis yang matang. Temuan ini sejalan dengan studi oleh 

Smith et al. (2023) yang menunjukkan bahwa edukasi kesehatan digital yang interaktif 

dapat mencapai efektivitas setara bahkan lebih tinggi dalam meningkatkan literasi 

kesehatan dibandingkan metode konvensional pada kelompok usia milenial dan Gen-

Z. 

Data pre-test yang rendah (52.4) secara empiris mengonfirmasi adanya “celah 

literasi kritis” (critical literacy gap) yang menjadi landasan masalah kegiatan ini. 
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Mayoritas peserta, meski berpendidikan, hanya memiliki pengetahuan yang parsial 

dan tidak sistematis. Workshop berhasil mengisi celah ini dengan menyediakan 

kerangka kerja ilmiah yang koheren. Respon kualitatif peserta seperti 

“menyambungkan puzzle” menunjukkan terjadinya proses kognitif yang lebih dalam 

daripada sekadar menghafal fakta, yaitu integrasi pengetahuan dan pergeseran 

paradigma. Paradigma yang bergeser adalah dari pandangan reduksionis (makanan 

sebagai kalori/kenikmatan) menuju pandangan holistik-sistemik (makanan sebagai 

modulator biologi otak dan usus). Pergeseran ini adalah prasyarat fundamental untuk 

perubahan perilaku berkelanjutan, sebagaimana dijelaskan dalam Teori 

Transtheoretical Model of Change, dimana individu bergerak dari 

tahap precontemplation ke tahap contemplation dan preparation. 

Dampak psikologis yang paling penting dari kegiatan ini adalah peningkatan 

rasa self-efficacy dan personal agency dalam mengelola kesehatan mental. Dalam 

konteks kesehatan mental di Indonesia yang masih dibayangi stigma dan 

ketergantungan pada intervensi kuratif, pendekatan nutrisi menawarkan sesuatu 

yang sangat bernilai: rasa kendali. Peserta menyadari bahwa melalui pilihan makanan 

sehari-hari, mereka dapat mempengaruhi mood dan ketahanan stres mereka secara 

proaktif. Ini merupakan bentuk empowerment yang sangat kuat. Konsep ini mengubah 

peran individu dari calon ‘pasien’ yang pasif menjadi ‘agen kesehatan’ aktif bagi 

dirinya sendiri. Efek pemberdayaan ini dapat mengurangi perasaan helplessness 

yang sering menyertai gangguan mental dan berpotensi mendorong help-seeking 

behaviour yang lebih awal jika dibutuhkan, karena individu melihat kesehatan 

mental sebagai ranah yang dapat dipahami dan dikelola sebagian, bukan sebagai 

sesuatu yang sepenuhnya misterius dan di luar kendali. 

Kegiatan ini memiliki implikasi yang luas bagi strategi kesehatan masyarakat 

di Indonesia. Pertama, ia menunjukkan potensi besar edukasi nutrisi-mental sebagai 

program promosi dan pencegahan primer yang murah, mudah direplikasi, dan 

bersifat non-stigmatisasi. Dibandingkan kampanye kesehatan mental yang hanya 

berfokus pada ajakan untuk “cerita” atau “curhat” – yang bagi sebagian orang masih 

dirintangi stigma – pendekatan melalui nutrisi berangkat dari hal yang konkret, 

netral, dan dapat dilakukan secara privat. Kedua, kegiatan ini menyoroti 

perlunya kolaborasi lintas profesi dalam kesehatan masyarakat. Narasumber dengan 

kombinasi keahlian farmasi dan gizi berhasil membangun jembatan antara sains 

molekuler dan aplikasi praktis, suatu model yang perlu diadopsi dalam penyusunan 

panduan dan program kesehatan nasional. Ke depannya, materi semacam ini dapat 

diintegrasikan ke dalam program Posyandu untuk kelompok usia produktif, program 
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wellness di perusahaan, atau modul layanan konseling di perguruan tinggi, sebagai 

komponen pelengkap yang esensial. 

Dinamika grup WhatsApp dan permintaan materi lanjutan menunjukkan 

bahwa intervensi satu kali telah menciptakan demand untuk komunitas belajar 

berkelanjutan. Ini adalah indikator keberhasilan yang penting. Namun, tantangan 

utama terletak pada transisi dari pengetahuan dan niat ke perubahan perilaku jangka 

panjang yang konsisten. Faktor penghambat seperti harga bahan makanan sehat, 

ketersediaan waktu untuk memasak, tekanan lingkungan sosial, dan kekuatan 

kebiasaan lama akan mulai bermain pasca-enthusiasme awal. Oleh karena itu, model 

intervensi idealnya harus berkembang menjadi program berkelanjutan dengan 

sistem pengingat (reminders), dukungan sosial (social support) melalui kelompok 

kecil, dan mungkin pelatihan keterampilan praktis (skill-building) seperti membaca 

label dan memasak cepat. Replikasi kegiatan ini juga perlu memperluas sasaran ke 

populasi dengan akses digital dan literasi kesehatan yang lebih rendah, yang 

mungkin membutuhkan metode dan bahasa yang berbeda. 

Secara keseluruhan, workshop edukasi ini telah membuktikan dirinya sebagai 

intervensi pengabdian masyarakat yang sangat efektif. Ia tidak hanya berhasil 

meningkatkan literasi kesehatan mental berbasis sains secara signifikan (65.5%) tetapi 

juga memicu pergeseran paradigma dan pemberdayaan diri di kalangan peserta. 

Dampaknya melampaui pencapaian kognitif semata, menyentuh aspek 

psikologis self-efficacy dan menciptakan komunitas pembelajaran awal. Hasil ini 

memperkuat posisi pendidikan nutrisi sebagai pilar strategis dan praktis dalam 

bangunan pencegahan masalah kesehatan mental di Indonesia. Keberhasilan ini 

memberikan pijakan empiris bagi pengembangan program-program yang lebih 

terstruktur, berkelanjutan, dan terintegrasi dengan layanan kesehatan formal, untuk 

mewujudkan pendekatan kesehatan mental yang benar-benar holistik dan preventif. 
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Gambar 1. Flyer Webinar 

 

 
Gambar 2. Paparan Materi Dari Narasumber 

 

Kesimpulan 

Berdasarkan pelaksanaan dan evaluasi kegiatan pengabdian masyarakat, 

dapat disimpulkan bahwa workshop edukasi “Mencegah Stres dan Depresi dengan 

Nutrisi: Pendekatan Sains untuk Kesehatan Mental” yang diselenggarakan secara daring 

telah mencapai tujuan secara optimal. Kegiatan ini terbukti efektif meningkatkan 

literasi kesehatan mental berbasis sains secara signifikan, yang ditunjukkan dengan 

peningkatan skor pengetahuan peserta sebesar 65,5%. Pendekatan interdisipliner 

yang menerjemahkan bukti ilmiah nutritional psychiatry ke dalam bahasa dan aplikasi 

yang praktis berhasil memicu pergeseran paradigma peserta—dari memandang 

makanan sekadar sebagai sumber energi menuju pemahaman akan perannya sebagai 

modulator biologis bagi otak dan suasana hati. 
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Lebih dari sekadar transfer pengetahuan, kegiatan ini telah memberikan 

dampak pemberdayaan psikologis dengan meningkatkan rasa self-efficacy dan agensi 

personal peserta dalam mengelola kesehatan mental secara proaktif. Terbentuknya 

komunitas belajar berkelanjutan pasca-kegiatan menunjukkan potensi replikasi dan 

perluasan model ini sebagai strategi promosi dan pencegahan primer kesehatan 

mental yang murah, mudah diakses, dan non-stigmatisasi. Oleh karena itu, edukasi 

nutrisi untuk kesehatan mental layak diintegrasikan ke dalam program kesehatan 

masyarakat yang lebih luas, melalui kolaborasi lintas sektor dan profesi, guna 

membangun ketahanan kesehatan mental masyarakat Indonesia yang lebih holistik 

dan berbasis bukti ilmiah. 
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