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Abstrak

Pola makan yang sehat dan pemenuhan gizi yang optimal sangat penting bagi lansia
untuk menjaga kesehatan dan kualitas hidup mereka di usia lanjut. Seiring
bertambahnya wusia, tubuh lansia mengalami berbagai perubahan yang
mempengaruhi kebutuhan gizi, seperti penurunan massa otot, penurunan kepadatan
tulang, serta gangguan pencernaan. Artikel ini membahas pentingnya asupan gizi
yang tepat, termasuk protein, kalsium, vitamin D, dan serat, untuk mendukung
fungsi tubuh lansia. Selain itu, artikel ini juga menyoroti pentingnya pola makan
dengan porsi kecil namun sering, pemilihan makanan kaya nutrisi, dan cukupnya
asupan cairan untuk mencegah dehidrasi. Dengan pendekatan gizi yang tepat, lansia
dapat meningkatkan kesehatan tubuh, memperlambat proses penuaan, dan
mengurangi risiko penyakit kronis, sehingga meningkatkan kualitas hidup mereka di
usia lanjut.

Kata Kunci: gizi, lansia, kesehatan, kualitas hidup

PENDAHULUAN

Penuaan adalah proses biologis yang terjadi seiring berjalannya waktu, yang
melibatkan perubahan dalam struktur dan fungsi tubuh. Proses ini mengarah pada
penurunan kemampuan tubuh dalam memperbaiki kerusakan sel, jaringan, dan
organ. Penuaan dapat dipengaruhi oleh faktor genetik, lingkungan, dan gaya hidup.
Secara umum, penuaan dapat menyebabkan penurunan fungsi fisiologis, seperti
penurunan elastisitas kulit, berkurangnya massa otot, penurunan fungsi organ tubuh,
serta peningkatan kerentanannya terhadap penyakit. Meskipun penuaan tidak bisa
dihindari, pola hidup sehat dan nutrisi yang baik dapat memperlambat proses
penuaan dan meningkatkan kualitas hidup di usia lanjut. Sugianto, (2016).

Bagi lansia, tantangan kesehatan yang dihadapi tidak hanya berkaitan dengan
penyakit yang berkembang seiring usia, tetapi juga dengan perubahan gaya hidup
yang memengaruhi pola makan, mobilitas, dan kesejahteraan mental. Penurunan
fungsi pencernaan, berkurangnya indera pengecap dan penciuman, serta masalah
kesehatan lainnya dapat menghambat kemampuan lansia untuk mempertahankan
pola makan yang seimbang dan bergizi.

Oleh karena itu, pemberian gizi yang optimal sangat penting dalam menjaga
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kualitas hidup lansia. Nutrisi yang tepat dapat membantu mengurangi dampak dari
penuaan, memperlambat perkembangan penyakit, serta memperkuat sistem imun
tubuh. Gizi yang baik tidak hanya mendukung kesehatan fisik, tetapi juga berperan
penting dalam menjaga kesehatan mental dan emosional lansia. Dengan
mengonsumsi makanan yang kaya akan nutrisi, lansia dapat mempertahankan energi,
mobilitas, serta kemandirian dalam menjalani aktivitas sehari-hari.

Pentingnya gizi yang optimal untuk lansia juga didukung oleh fakta bahwa pola
makan yang tepat dapat meningkatkan kualitas hidup mereka secara signifikan.
Selain itu, gizi yang seimbang dapat membantu lansia untuk mengatasi masalah
kesehatan yang sering timbul, seperti gangguan pencernaan, penurunan kekuatan
otot, dan kelainan tulang, serta mendukung pemulihan setelah sakit atau cedera.
Oleh karena itu, peran gizi dalam mendukung kesehatan lansia tidak bisa dipandang
sebelah mata, dan harus menjadi perhatian utama dalam merencanakan perawatan
dan pemeliharaan kesehatan di usia lanjut.

Artikel ini bertujuan untuk memberikan pemahaman yang lebih dalam
mengenai pentingnya pola makan yang sehat dan asupan gizi yang tepat bagi lansia
dalam mempertahankan kualitas hidup mereka. Seiring bertambahnya usia, tubuh
lansia mengalami berbagai perubahan fisiologis yang mempengaruhi kebutuhan gizi
mereka. Oleh karena itu, pola makan yang tepat sangat berperan dalam menjaga
kesehatan fisik, mental, dan emosional lansia, serta mengurangi risiko penyakit
kronis yang sering muncul pada usia lanjut.

Fokus utama dari artikel ini adalah untuk menjelaskan bagaimana asupan gizi
yang tepat dapat membantu lansia menghadapi tantangan kesehatan yang biasa
mereka hadapi, seperti penurunan massa otot, penurunan kepadatan tulang,
gangguan pencernaan, dan peningkatan risiko penyakit jantung, diabetes, dan
gangguan kognitif. Melalui pemahaman yang lebih baik tentang kebutuhan gizi yang
sesuai, lansia dapat lebih mampu menjaga kesehatan mereka, meningkatkan daya
tahan tubuh, dan mengurangi ketergantungan pada obat-obatan atau perawatan
medis yang intensif.

Selain itu, artikel ini juga bertujuan untuk memberikan informasi mengenai
jenis-jenis makanan dan nutrisi yang sangat dibutuhkan oleh lansia, seperti protein,
kalsium, vitamin D, serat, dan lemak sehat. Melalui pengetahuan ini, lansia dan
keluarga atau pengasuh mereka dapat merencanakan pola makan yang mendukung
kesehatan jangka panjang, meningkatkan energi, memperlambat proses penuaan,
serta mempertahankan kemandirian dalam menjalani aktivitas sehari-hari.

Dengan memberikan wawasan tentang peran penting gizi dalam kehidupan
lansia, artikel ini diharapkan dapat membantu masyarakat lebih sadar akan
pentingnya menjaga pola makan yang sehat, serta mendukung lansia dalam mencapai
kehidupan yang lebih sehat, aktif, dan memuaskan di usia lanjut.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode studi literatur atau
library research. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis dan mengkaji berbagai
literatur yang relevan terkait dengan topik gizi optimal untuk lansia, serta bagaimana
penerapan pola makan yang tepat dapat mendukung kesehatan dan kualitas hidup di
usia emas. Dalam penelitian ini, peneliti mengumpulkan data dari sumber-sumber
sekunder yang berupa buku, artikel jurnal, laporan penelitian, dan publikasi ilmiah
lainnya yang membahas topik terkait, seperti pengaruh gizi terhadap kesehatan
lansia, kebutuhan gizi khusus pada usia lanjut, serta hubungan antara pola makan

dan kualitas hidup lansia.
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Pendekatan kualitatif dipilih karena penelitian ini tidak mengutamakan pengujian
hipotesis melalui eksperimen, melainkan bertujuan untuk mengeksplorasi dan
memahami informasi yang terkandung dalam literatur yang ada serta memberikan
interpretasi mendalam terhadap konsep-konsep yang relevan. Studi literatur ini
bertujuan untuk memberikan pemahaman teoretis yang lebih komprehensif
mengenai gizi optimal pada lansia dan bagaimana hal ini berhubungan dengan
kualitas hidup mereka.

HASIL DAN PENELITIAN

Pada usia lanjut, tubuh mengalami berbagai perubahan yang memengaruhi
kebutuhan gizi, terutama untuk mempertahankan kesehatan dan kualitas hidup.
Beberapa nutrisi utama yang sangat penting bagi lansia antara lain protein, kalsium,
vitamin D, dan serat. Berikut penjelasan mengenai peran dan sumber utama dari
masing-masing nutrisi tersebut:

A. Protein

Protein memiliki peran penting dalam memperbaiki dan membangun jaringan
tubuh, serta mempertahankan kekuatan otot. Pada lansia, penurunan massa otot
(sarkopenia) sering terjadi, yang dapat menyebabkan kelemahan fisik dan
berkurangnya mobilitas. Oleh karena itu, konsumsi protein yang cukup membantu
memperbaiki dan mempertahankan massa otot, mempercepat penyembuhan dari
cedera atau penyakit, serta mendukung sistem imun tubuh yang melemah seiring
bertambahnya usia.

Protein adalah molekul yang tersusun atas rantai panjang asam amino yang
terikat melalui ikatan peptida. Protein memiliki berbagai fungsi dalam tubuh, antara
lain sebagai enzim yang mempercepat reaksi biokimia, sebagai komponen struktural
sel dan jaringan, serta berperan dalam sistem imun tubuh. Struktur dan fungsi
protein bergantung pada urutan dan jenis asam amino yang menyusunnya. Winarno,
(2004).

Protein juga berperan dalam metabolisme tubuh, termasuk dalam
pembentukan otot, perbaikan jaringan, pengaturan kadar hormon, dan
pengangkutan molekul. Selain itu, protein berfungsi dalam proses pengaturan
keseimbangan cairan tubuh serta sebagai sumber energi cadangan dalam bentuk
asam amino. Suharjo (2010)

Untuk memenuhi kebutuhan protein, lansia sebaiknya mengonsumsi sumber
protein yang mudah dicerna dan rendah lemak. Beberapa sumber protein yang baik
untuk lansia antara lain:

L Ikan (terutama ikan berlemak seperti salmon dan sarden, yang juga kaya akan
asam lemak omega-3).

2. Ayam tanpa kulit dan daging sapi tanpa lemak.

3.  Telur, yang mengandung protein berkualitas tinggi.

4.  Produk susu rendah lemak (seperti susu, yogurt, dan keju rendah lemak).

5.  Kacang-kacangan dan biji-bijian (seperti kacang almond, lentil, dan chia
seeds).

6.  Tahu dan tempe sebagai sumber protein nabati bagi lansia yang vegetarian.

B. Kalsium dan Vitamin D

Kalsium adalah mineral yang penting bagi tubuh manusia, terutama dalam
pembentukan dan pemeliharaan kesehatan tulang dan gigi. Sekitar 99% kalsium
tubuh terdapat pada tulang dan gigi, sementara sisanya beredar dalam darah dan
cairan tubuh lainnya. Kalsium berperan dalam berbagai fungsi biologis, seperti
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kontraksi otot, pengaturan detak jantung, pembekuan darah, dan pengiriman sinyal
antar sel. Tubuh manusia tidak dapat memproduksi kalsium, sehingga kalsium harus
didapatkan melalui makanan atau suplemen. Gaya, R. R., (2015).

Sumber utama kalsium adalah produk susu seperti susu, keju, dan yogurt.
Selain itu, kalsium juga dapat ditemukan dalam makanan nabati seperti sayuran
berdaun hijau gelap (misalnya kale dan bok choy), biji wijen, almond, serta makanan
yang diperkaya kalsium, seperti jus jeruk atau sereal. Kekurangan kalsium dapat
menyebabkan masalah kesehatan seperti osteoporosis, di mana tulang menjadi rapuh
dan mudah patah. Oleh karena itu, penting untuk mengonsumsi cukup kalsium
setiap hari untuk mendukung kesehatan tulang dan fungsi tubuh lainnya. Setiawan
(2012).

Vitamin D adalah vitamin larut lemak yang berperan penting dalam menjaga
kesehatan tulang dan sistem kekebalan tubuh. Vitamin ini membantu tubuh
menyerap kalsium dan fosfor, yang sangat penting untuk pembentukan dan
pemeliharaan tulang yang kuat. Selain itu, vitamin D juga berfungsi dalam regulasi
sistem imun, pengurangan peradangan, dan mendukung kesehatan otot. Sumber
utama vitamin D adalah paparan sinar matahari, yang merangsang produksi vitamin
D dalam kulit. Selain itu, vitamin D juga dapat ditemukan dalam makanan seperti
ikan berlemak, minyak ikan, telur, dan produk susu yang diperkaya. Pradana, (2017).

Kekurangan vitamin D dapat menyebabkan masalah kesehatan seperti rakitis
pada anak-anak dan osteomalasia atau osteoporosis pada orang dewasa, yang
mengakibatkan kelemahan tulang. Vitamin D juga dapat berperan dalam pencegahan
penyakit kronis lainnya, seperti diabetes tipe 2 dan penyakit jantung. Oleh karena itu,
penting untuk memastikan asupan vitamin D yang cukup melalui paparan sinar
matahari yang cukup dan konsumsi makanan yang kaya akan vitamin D. Soekirman,
S. (2009).

Kalsium dan vitamin D bekerja secara sinergis untuk menjaga kesehatan tulang,
yang menjadi semakin rapuh pada usia lanjut, meningkatkan risiko osteoporosis dan
patah tulang. Kalsium adalah mineral penting untuk membangun dan memelihara
kepadatan tulang, sedangkan vitamin D diperlukan untuk membantu penyerapan
kalsium di dalam tubuh. Kekurangan kalsium dan vitamin D dapat menyebabkan
penurunan kepadatan tulang, yang berpotensi meningkatkan risiko patah tulang,
terutama pada lansia yang sudah rentan.

Beberapa sumber makanan kaya kalsium dan vitamin D untuk lansia antara lain:

1. Susu dan produk olahannya seperti yogurt dan keju, yang kaya kalsium.

2. Sayuran hijau seperti brokoli, kale, dan bok choy, yang mengandung kalsium
dalam jumlah yang cukup.

3.  lkan berlemak seperti salmon, sarden, dan makarel yang juga kaya akan vitamin

D.

4. Sumber vegetarian seperti tahu yang diperkaya dengan kalsium, serta biji wijen
dan almond.

5. Makanan yang diperkaya dengan vitamin D, seperti beberapa jenis sereal, jus
jeruk, dan susu yang telah diperkaya.

6. Paparan sinar matahari yang cukup juga dapat membantu tubuh memproduksi
vitamin D secara alami.

C. Serat

Serat adalah komponen makanan yang tidak dapat dicerna atau diserap oleh
tubuh, meskipun tetap memiliki banyak manfaat bagi kesehatan. Serat terdiri dari
dua jenis utama, yaitu serat larut dan serat tidak larut. Serat larut, yang dapat terlarut
dalam air, membantu menurunkan kadar kolesterol dan mengatur gula darah.
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Contoh sumber serat larut adalah buah-buahan, sayuran, dan biji-bijian. Sementara
itu, serat tidak larut tidak terlarut dalam air dan memiliki fungsi untuk
memperlancar pencernaan, meningkatkan gerakan usus, dan mencegah sembelit.
Sumber utama serat tidak larut termasuk gandum utuh, sayuran, dan kulit buah. Sri
(2015).

Serat memiliki berbagai manfaat kesehatan, antara lain meningkatkan
kesehatan pencernaan, menurunkan risiko penyakit jantung, dan membantu dalam
pengaturan berat badan. Asupan serat yang cukup dapat membantu mencegah
sembelit serta mengurangi risiko penyakit kronis seperti diabetes tipe 2. Oleh karena
itu, penting bagi individu untuk mengonsumsi cukup serat setiap hari, yang dapat
diperoleh dari makanan nabati seperti sayuran, buah-buahan, dan biji-bijian.
Martodirdjo, S. (2012).

Bagi lansia, penting untuk memilih makanan tinggi serat yang mudah dicerna.
Beberapa sumber serat yang baik dan mudah dicerna antara lain:

L Buah-buahan seperti apel, pir, pisang, dan melon, yang kaya serat larut dan
mudah dicerna.

2. Sayuran seperti wortel, zucchini, labu, dan kentang yang kaya akan serat dan
dapat dimasak untuk memudahkan pencernaan.

3. Biji chia dan biji rami, yang mengandung serat tinggi dan dapat ditambahkan
ke yogurt atau smoothie.

4. Oatmeal atau sereal gandum utuh, yang kaya serat larut dan mudah dicerna.

Kacang-kacangan dan legum seperti lentil, kacang polong, dan buncis, yang
juga mengandung serat yang baik, meskipun lebih baik dimasak hingga
lembut agar mudah dicerna.

6. Roti dan pasta gandum utuh, yang mengandung serat lebih tinggi
dibandingkan produk olahan.

k4

Pola Makan Sehat untuk Lansia

Pola makan sehat untuk lansia sangat mendukung untuk mempertahankan
kualitas hidup, memperlambat proses penuaan, dan mencegah berbagai penyakit
kronis. Pada usia lanjut, metabolisme tubuh melambat, dan kebutuhan gizi menjadi
lebih spesifik, seperti penurunan kebutuhan kalori tetapi peningkatan kebutuhan
akan protein, vitamin, dan mineral, seperti kalsium dan vitamin D. Lansia disarankan
untuk mengonsumsi makanan yang kaya akan serat, seperti buah, sayuran, dan biji-
bijian, untuk mendukung pencernaan dan mencegah sembelit. Selain itu, konsumsi
protein yang cukup penting untuk mempertahankan massa otot dan fungsi tubuh.
Pemilihan sumber protein yang sehat seperti ikan, kacang-kacangan, dan produk
susu rendah lemak sangat dianjurkan. Soetjiningsih, (2013).

Menjaga keseimbangan gizi dengan memperhatikan asupan lemak sehat,
seperti omega-3 yang terdapat dalam ikan berlemak dan minyak zaitun. Makanan
dengan indeks glikemik rendah juga sangat dianjurkan untuk membantu mengatur
kadar gula darah dan mencegah diabetes. Lansia harus menghindari konsumsi garam
yang berlebihan serta makanan olahan tinggi gula dan lemak jenuh. Selain itu, hidrasi
yang cukup juga sangat penting, karena lansia seringkali kurang merasakan haus,
yang dapat menyebabkan dehidrasi. Konsultasi dengan ahli gizi atau dokter untuk
menyesuaikan pola makan sesuai dengan kondisi kesehatan juga sangat dianjurkan.
Hidayati, (2018).

Porsi Kecil tapi Sering
Porsi makan kecil tapi sering adalah pola makan yang melibatkan konsumsi
makanan dalam jumlah kecil sepanjang hari, biasanya 5-6 kali sehari, daripada tiga
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kali makan besar. Pendekatan ini sering dianjurkan untuk lansia atau orang dengan
masalah pencernaan, seperti gangguan lambung atau masalah metabolisme. Makan
dalam porsi kecil dapat membantu mengurangi beban pada sistem pencernaan,
meningkatkan penyerapan nutrisi, serta menjaga kadar gula darah tetap stabil. Selain
itu, pola makan ini juga dapat membantu mereka yang memiliki nafsu makan rendah,
seperti lansia, untuk tetap mendapatkan asupan kalori yang cukup tanpa merasa
terbebani oleh makanan dalam jumlah besar. Pratama, (2016).

Porsi kecil juga memudahkan tubuh untuk mencerna makanan, terutama bagi
lansia yang mengalami gangguan pencernaan atau masalah pencernaan lainnya.
Selain itu, makan dalam jumlah kecil tapi sering dapat membantu mempertahankan
tingkat energi sepanjang hari, serta mencegah rasa lapar yang berlebihan. Agar lebih
menarik dan mudah diterima, makanan yang disajikan dalam porsi kecil bisa
bervariasi, termasuk camilan sehat antara waktu makan utama, seperti buah-buahan,
yogurt, atau kacang-kacangan.

Makanan Kaya Nutrisi

Pemilihan Makanan yang Kaya Vitamin, Mineral, dan Serat untuk Memenuhi
Kebutuhan Gizi: Untuk lansia, penting untuk memilih makanan yang padat gizi,
yakni makanan yang mengandung banyak vitamin, mineral, dan serat dalam porsi
yang lebih kecil. Mengingat perubahan metabolisme yang terjadi pada lansia, asupan
makanan harus difokuskan pada nutrisi yang mendukung kesehatan tubuh secara
menyeluruh.

Vitamin dan Mineral: Lansia membutuhkan vitamin dan mineral untuk
menjaga fungsi tubuh yang optimal. Makanan yang kaya akan vitamin A, C, E, dan K
sangat bermanfaat untuk kesehatan kulit, sistem kekebalan tubuh, serta mencegah
penurunan penglihatan. Kalsium dan vitamin D sangat penting untuk kesehatan
tulang, sementara zat besi dan vitamin Bi2 diperlukan untuk mengatasi anemia dan
mendukung fungsi sistem saraf.

Serat: Serat sangat penting bagi kesehatan pencernaan lansia. Makanan tinggi
serat, seperti sayuran hijau, buah-buahan, biji-bijian, dan kacang-kacangan,
membantu mencegah sembelit dan mendukung kesehatan jantung. Selain itu, serat
juga dapat membantu mengatur kadar gula darah dan kolesterol.

Beberapa contoh makanan yang kaya nutrisi untuk lansia adalah:

Sayuran hijau (seperti brokoli, kale, dan bayam) untuk vitamin A, C, dan K.
Buah-buahan (seperti apel, pir, dan beri) yang kaya serat dan antioksidan. Sumber
protein sehat seperti ikan, ayam tanpa kulit, dan produk olahan kedelai seperti tahu
atau tempe. Makanan tinggi kalsium seperti yogurt, keju, dan sayuran hijau. Kacang-
kacangan dan biji-bijian untuk protein nabati, serat, dan lemak sehat.

Dengan memilih makanan yang kaya akan nutrisi, lansia dapat memenuhi
kebutuhan gizi mereka meskipun dalam porsi kecil, sehingga mendukung kesehatan
dan fungsi tubuh secara optimal.

Minum Cukup Air

Kebutuhan air setiap individu dapat bervariasi tergantung pada usia, jenis
kelamin, tingkat aktivitas fisik, dan kondisi kesehatan. Secara umum, disarankan
untuk mengonsumsi sekitar 8 gelas atau sekitar 2 liter air per hari. Namun, untuk
lansia atau orang dengan kondisi medis tertentu, kebutuhan cairan mungkin perlu
disesuaikan. Lansia, misalnya, lebih rentan terhadap dehidrasi karena penurunan rasa
haus dan fungsi ginjal yang menurun seiring bertambahnya usia. Oleh karena itu,
sangat penting bagi lansia untuk secara sadar meminum cukup air setiap hari untuk
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menjaga keseimbangan cairan tubuh dan mendukung kesehatan secara keseluruhan.
Djuwita, (2015).

Maka dari itu, sangat penting bagi lansia untuk memantau asupan cairan
mereka. Disarankan agar lansia mengonsumsi sekitar 6-8 gelas air atau sekitar 1,5
hingga 2 liter cairan per hari, meskipun jumlah ini dapat bervariasi tergantung pada
kondisi kesehatan dan aktivitas fisik individu. Selain air putih, cairan juga bisa
didapatkan dari sumber lain seperti:

1. Sup atau kaldu yang sehat.

2. Jus buah segar (dengan tanpa tambahan gula).

3. Teh herbal tanpa kafein.

4. Buah-buahan yang banyak mengandung air seperti semangka, jeruk, dan
mentimun.

Penting untuk menghindari minuman berkafein atau yang mengandung
alkohol, karena keduanya dapat meningkatkan risiko dehidrasi. Jika lansia
mengalami masalah dalam mengonsumsi cairan, misalnya karena kesulitan menelan,
pengasuh bisa menyediakan cairan dalam bentuk es batu atau makanan cair seperti
smoothie.

Dengan memastikan asupan cairan yang cukup, lansia dapat menghindari
dehidrasi yang dapat memengaruhi kesehatan dan kinerja tubuh secara keseluruhan.

Dengan mengikuti prinsip pola makan sehat yang melibatkan porsi kecil tapi
sering, pemilihan makanan yang kaya nutrisi, serta memastikan asupan cairan yang
cukup, lansia dapat menikmati hidup yang lebih sehat, penuh energi, dan bebas dari
masalah kesehatan yang sering dihadapi pada usia lanjut.

KESIMPULAN

Gizi yang optimal sangat penting bagi lansia untuk menjaga kesehatan tubuh,
memperlambat proses penuaan, serta mencegah dan mengelola penyakit kronis.
Nutrisi utama seperti protein, kalsium, vitamin D, dan serat memiliki peran penting
dalam mendukung fungsi tubuh lansia, termasuk menjaga kekuatan otot, kesehatan
tulang, serta sistem pencernaan. Pola makan sehat yang terdiri dari porsi kecil tapi
sering, pemilihan makanan kaya nutrisi, dan cukup cairan dapat membantu lansia
mempertahankan energi, mengurangi risiko penyakit, dan meningkatkan kualitas
hidup mereka.
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