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Program pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan kesadaran publik mengenai pentingnya gizi 
seimbang, olahraga praktis, serta pemanfaatan kecerdasan buatan (AI) dalam perencanaan gaya hidup sehat. Dalam 
kegiatan ini, peserta diperkenalkan pada teknik prompt engineering untuk menghasilkan rekomendasi menu dan olahraga 
yang dipersonalisasi menggunakan platform AI. Kegiatan ini melibatkan berbagai unsur masyarakat seperti ibu-ibu 
PKK, petugas PPSU, karang taruna, dan perangkat kelurahan. Metode pelaksanaan mencakup penyusunan materi, 
simulasi langsung penggunaan prompt engineering pada platform AI, sesi pelatihan luring, serta evaluasi melalui pre-
test dan post-test. Hasil menunjukkan bahwa peserta memperoleh pemahaman yang lebih jelas mengenai konsep "Isi 
Piringku", yaitu panduan resmi gizi seimbang dari pemerintah Indonesia yang mencakup sayur, buah, karbohidrat, dan 
protein. Selain itu, mereka juga memiliki kesadaran yang lebih baik terhadap manfaat aktivitas fisik serta keterampilan 
dalam menyusun prompt yang efektif untuk perencanaan kesehatan berbasis AI. 

Kata Kunci: kecerdasan buatan, prompt engineering, gizi seimbang, olahraga praktis 
 
Abstract: This community engagement program aimed to raise public awareness about balanced nutrition, 
practical exercise, and the role of artificial intelligence (AI) in supporting healthy lifestyle planning. During 
the program, participants were introduced to prompt engineering techniques to generate personalized menu 
and exercise recommendations using AI. The activity involved local community members, including PKK 
mothers, PPSU staff, youth organizations, and subdistrict officials. The implementation methods included 
material preparation, hands-on simulation of prompt engineering using AI platforms, offline training 
sessions, and evaluation through pre- and post-tests. The results showed that participants gained a clearer 
understanding of the concept of "Isi Piringku", Indonesia’s official guideline for a balanced plate that 
includes vegetables, fruits, carbohydrates, and protein. They also developed better awareness of the benefits 
of regular physical activity and improved their ability to create effective prompts for AI-based tools in health 
planning. 
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Pendahuluan  
Kecerdasan buatan (AI) kini makin banyak digunakan dalam kehidupan sehari-hari, termasuk dalam upaya 
menjaga gaya hidup yang lebih sehat. Dalam bidang olahraga, misalnya, AI dapat membantu individu 
memilih aktivitas fisik yang sesuai dengan kondisi tubuh mereka (Jatmika, 2023). Sejumlah penelitian juga 
menyoroti peran penting teknologi ini dalam mendukung keputusan terkait kesehatan, terutama dalam hal 
pencegahan penyakit dan promosi hidup sehat (Topol, 2019). Seiring dengan berkembangnya pemanfaatan 
AI, teknik prompt engineering mulai banyak digunakan untuk memaksimalkan hasil interaksi pengguna 
dengan model bahasa seperti ChatGPT (Deriota, 2023). Teknik ini terbukti memudahkan pengguna dalam 
memperoleh informasi yang sesuai, termasuk dalam hal edukasi gizi maupun konsultasi seputar kesehatan 
(Brown et al., 2020). 
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Di sisi lain, tantangan terkait gizi yang tidak seimbang serta kebiasaan kurang bergerak masih menjadi 
masalah yang cukup nyata, terutama di kawasan perkotaan seperti Kelurahan Duri Kepa. Berbagai program 
intervensi sudah dilakukan, seperti melalui kegiatan posyandu dan penyuluhan, namun penggunaan teknologi 
digital untuk mendukung program tersebut masih terbatas (Kominfotik, 2023). Sebagai contoh, tenaga 
kesehatan di RW 07 Jelambar Baru telah melakukan edukasi langsung mengenai gizi seimbang kepada 
masyarakat (Poltekkes Kemenkes Jakarta, 2023), meskipun metode yang digunakan masih bersifat 
konvensional. Padahal, pendekatan berbasis teknologi dapat membuka peluang lebih besar bagi masyarakat 
untuk berpartisipasi aktif dengan cara yang praktis dan mandiri (Luxton et al., 2016). 

Salah satu pendekatan edukatif yang dianjurkan Kementerian Kesehatan RI adalah konsep "Isi Piringku" 
yang menekankan pada proporsi seimbang antara makanan pokok, lauk pauk, sayur, dan buah dalam satu 
kali makan (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2020). Selain itu, aktivitas fisik atau olahraga 
praktis juga dianjurkan secara rutin minimal 30 menit per hari untuk menjaga kesehatan tubuh. Kedua 
pendekatan ini menjadi pondasi penting dalam menyusun rencana hidup sehat yang dapat dijangkau 
masyarakat secara luas. 

Berdasarkan kondisi tersebut, kegiatan pengabdian ini dirancang untuk memberikan edukasi seputar gizi 
seimbang dan olahraga yang dapat dilakukan secara praktis, sekaligus memperkenalkan teknologi AI melalui 
pendekatan prompt engineering. Harapannya, masyarakat dapat mulai terbiasa merancang rencana hidup 
sehat secara mandiri dengan bantuan teknologi yang mudah diakses dan aplikatif. 
 
Metode  
Pelaksanaan kegiatan pengabdian ini dilakukan dalam lima tahapan seperti yang tersusun dalam table 1 
pelaksanaan kegiatan. Tahapan dirancang untuk berjalan secara sistematis dan menyesuaikan dengan 
kebutuhan lapangan. 
 

Tabel 1. Pelaksanaan Kegiatan 
 

No. Tahapan Deskripsi Kegiatan 

1 Persiapan dan 
Perencanaan 

- Penyusunan proposal kegiatan 
- Koordinasi tim pelaksana 
- Identifikasi kebutuhan masyarakat sasaran 

2 Survei Lokasi dan 
Audiens 

- Kunjungan ke lokasi mitra masyarakat 
- Diskusi dengan tokoh masyarakat/local leader 
- Pengumpulan data awal tentang pengetahuan gizi dan 
teknologi 

3 
Pembuatan Media 
dan Tools 
Pembelajaran 

- Pembuatan materi edukasi 
- Simulasi penggunaan AI dalam perencanaan menu dan 
olahraga 
- Penyusunan prompt templates 

4 Pelaksanaan Edukasi 
dan Workshop - Pemaparan materi tentang AI dan Prompt Engineering 

5 Evaluasi dan 
Monitoring 

- Pengisian kuesioner pre-test dan post-test 
- Evaluasi hasil pemahaman dan adopsi teknologi 

 
Tahap pertama dimulai dengan proses persiapan dan perencanaan. Dalam tahap ini, tim menyusun proposal 
kegiatan sebagai dasar pelaksanaan, mendistribusikan tugas kepada anggota tim, serta melakukan diskusi 
internal untuk memastikan pendekatan yang digunakan selaras dengan tujuan. Selain itu, pemetaan awal 
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dilakukan untuk memahami kebutuhan warga Kelurahan Duri Kepa serta karakteristik calon peserta, 
sehingga materi pelatihan dapat dirancang dengan baik dan tepat sasaran. 
 
Tahap kedua adalah kunjungan langsung ke Kelurahan Duri Kepa. Tim mendatangi kantor kelurahan untuk 
menyampaikan rencana kegiatan, menjalin komunikasi awal, dan memperkenalkan maksud serta manfaat 
dari pelatihan yang akan dilaksanakan. Kunjungan ini juga menjadi momen penting untuk membangun 
kepercayaan dengan mitra dan memperoleh gambaran awal mengenai potensi, keterlibatan peserta, serta 
hambatan yang mungkin dihadapi. 
 
Tahap ketiga difokuskan pada pembuatan media dan alat bantu pembelajaran. Tim menyusun modul edukatif 
digital serta menyiapkan simulasi penggunaan AI untuk perencanaan menu dan olahraga. Selain itu, 
dikembangkan kumpulan prompt template yang dirancang dengan bahasa yang sederhana agar mudah 
dipahami oleh peserta yang belum terbiasa dengan teknologi digital. 
 
Tahap keempat adalah pelaksanaan pelatihan secara langsung (luring) yang diselenggarakan di laboratorium 
kampus. Pelatihan ini diikuti oleh 33 peserta dari latar belakang yang beragam, termasuk ibu-ibu PKK, 
petugas PPSU, dan anggota karang taruna. Sesi pelatihan mencakup pemaparan materi, praktik menyusun 
prompt, dan diskusi terbuka. Peserta juga didampingi secara langsung dalam menyusun rencana menu dan 
aktivitas fisik mereka menggunakan aplikasi AI ChatGPT 
 
Tahap terakhir adalah evaluasi dan monitoring. Evaluasi dilakukan melalui pengisian pre-test dan post-test 
yang mencakup empat indikator: (1) pemahaman konsep "Isi Piringku", (2) pengetahuan manfaat olahraga 
rutin, (3) pemahaman mengenai peran AI dalam menunjang hidup sehat, serta (4) keterampilan menyusun 
prompt yang relevan. Selain penilaian kuantitatif, tim juga mencatat tantangan yang dihadapi peserta, 
terutama terkait keterbatasan perangkat dan adaptasi terhadap teknologi. Hasil observasi ini menjadi bahan 
refleksi untuk pengembangan pelatihan yang lebih inklusif di masa mendatang. 

 
Hasil dan Pembahasan  
Tahapan dimulai dengan proses persiapan. Tim pelaksana menyusun proposal sebagai dasar pelaksanaan 
sekaligus melakukan koordinasi internal untuk pembagian peran. Di tahap ini, kami juga mencoba 
memahami kebutuhan Masyarakat dan mengenai arahan dari Kemenkes terkait pola hidup sehat dengan gizi 
seimbang “Isi Piringku” dan pedoman olahraga praktis. Hasil observasi ini menjadi dasar dalam penyusunan 
materi pelatihan yang relevan dan mudah dipahami. 
 
Kemudian kami melakukan kunjungan langsung ke kantor Kelurahan Duri Kepa untuk menyampaikan 
maksud kegiatan dan menjalin komunikasi awal dengan pihak mitra. Pertemuan ini berlangsung dengan 
terbuka dan hangat, di mana kami mendapat gambaran awal tentang profil peserta yang akan dilibatkan, 
termasuk ibu-ibu PKK, tim PPSU dan karang taruna. 
 
Tahap selanjutnya berfokus pada penyusunan media dan alat bantu pembelajaran. Kami menyusun materi 
yang tidak hanya edukatif, tapi juga praktis dan interaktif. Beberapa simulasi penggunaan AI dalam 
menyusun menu sehat dan jadwal olahraga disiapkan untuk memperkaya sesi pelatihan. Selain itu, kami 
mengembangkan modul dengan kumpulan prompt siap pakai yang disusun sedemikian rupa agar mudah 
dipahami dan diterapkan oleh peserta dari berbagai latar belakang.  
 
Kegiatan pelatihan dilaksanakan dengan peserta yang terdiri dari perwakilan ibu-ibu PKK, karang taruna, 
tim PPSU serta staf kelurahan. Pelatihan dibuka dengan pengenalan dasar tentang AI dan prompt 
engineering, dilanjutkan dengan sesi praktik yang memungkinkan peserta mencoba langsung menyusun 
prompt seperti gambar 1 dan menghasilkan output sesuai kebutuhan sehari-hari mereka, seperti menu makan 
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bergizi dan rencana olahraga ringan. 

 
Gambar 1. Penyampaian Contoh Prompt 

 
Evaluasi dilakukan dengan membandingkan hasil pre-test dan post-test berdasarkan empat indikator utama: 
pemahaman konsep “Isi Piringku”, manfaat olahraga, pemanfaatan AI untuk hidup sehat, dan keterampilan 
menyusun prompt. Hasil pre-test seperti yang ditunjukkan di gambar 2, menunjukkan bahwa sebagian besar 
peserta memiliki pemahaman awal yang sedang.  
 
Pada indikator pertama, mayoritas peserta (54,8%) berada pada tingkat cukup paham (skor 3), sementara 
hanya 9,5% yang sangat memahami (skor 5). Indikator kedua, yaitu manfaat olahraga, memperlihatkan pola 
serupa: 57,1% peserta memilih skor 3, dan hanya 11,9% yang mencapai skor tertinggi. Pemahaman terhadap 
manfaat penggunaan aplikasi AI (indikator ketiga) relatif rendah, dengan mayoritas peserta berada pada skor 
2 dan 3. Demikian pula untuk keterampilan menyusun prompt (indikator keempat), yang menunjukkan 
bahwa sebagian besar peserta masih berada pada tingkat pemula. 

 

 
Gambar 2. Hasil Pre-test 
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Gambar 3. Hasil Post-test 

 
Setelah pelatihan, hasil post-test pada gambar 3, menunjukkan peningkatan signifikan di seluruh indikator. 
Pemahaman mengenai konsep “Isi Piringku” dan manfaat olahraga meningkat secara signifikan, dengan lebih 
dari 70% peserta berada pada skor 4 dan 5. Indikator pemanfaatan AI dan kemampuan menyusun prompt 
juga menunjukkan hasil positif, dengan lebih dari 60% peserta mencapai skor tinggi. 
 
Selain data kuantitatif, suasana pelatihan berjalan dinamis dan interaktif. Peserta tampak antusias, aktif 
bertanya, dan mencoba langsung menyusun prompt. Beberapa peserta bahkan berbagi pengalaman pribadi 
saat berhasil menerapkan prompt hasil pelatihan untuk jadwal makan dan olahraga sehari-hari. 
 
Tantangan yang muncul terutama terkait dengan keragaman perangkat digital yang digunakan peserta serta 
pemahaman awal terhadap konsep AI yang masih terbatas. Tim pelaksana mengantisipasi hal ini dengan 
menyediakan contoh prompt sederhana, panduan praktis, serta pendampingan intensif selama sesi praktik. 
Pendekatan ini terbukti membantu peserta yang mengalami hambatan teknis. Kami juga memitigasi hal 
tersebut dengan menyertakan output dari prompt tersebut untuk paling tidak dapat digunakan sebagai 
panduan jika perencanaan belum sempat mereka lakukan. 
 
Pihak mitra dari Kelurahan Duri Kepa turut memfasilitasi pelaksanaan kegiatan dengan membuka akses 
terhadap warga dan menyediakan ruang diskusi selama proes koordinasi. Keterlibatan mereka membantu 
memastikan kegiatan berjalan sesuai kebutuhan dan menjangkau kelompok sasaran yang relevan. Meski 
belum terdapat rencana untuk tindak lanjut ke perangkat masyarakat paling bawah seperti RT/RW, respons 
positif dari peserta dan pihak kelurahan menjadi indikasi awal adanya potensi tindak lanjut di kemudian hari. 
 
Peningkatan kemampuan peserta dalam memahami dan menggunakan AI untuk menyusun menu dan rencana 
olahraga juga menunjukkan dampak yang relevan dan aplikatif di tingkat komunitas. Hasil ini sejalan dengan 
temuan penelitian sebelumnya (Kurniawati & Anshori, 2022), yang menunjukkan bahwa dukungan teknologi 
berbasis aplikasi digital dapat membantu masyarakat memahami dan mengontrol asupan gizi secara lebih 
mandiri. Demikian pula, sebagaimana ditunjukkan oleh (Hamdani, 2022), pendekatan edukatif berbasis 
media digital terbukti efektif dalam meningkatkan literasi kesehatan di tingkat komunitas.  
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Kesimpulan 
Kegiatan pengabdian ini secara keseluruhan berhasil dilaksanakan sesuai dengan tujuan yang telah 
ditetapkan. Melalui rangkaian tahapan yang sistematis, peserta tidak hanya mendapatkan pengetahuan 
mengenai gizi seimbang dan pentingnya olahraga, tetapi juga mampu mengenal serta mempraktikkan 
penggunaan teknologi berbasis AI, khususnya melalui prompt engineering. 
 
Hasil evaluasi menunjukkan adanya peningkatan pemahaman dan keterampilan peserta dalam menyusun 
rencana hidup sehat berbasis teknologi. Meskipun dihadapkan pada tantangan seperti keterbatasan perangkat 
dan pemahaman awal terhadap teknologi, kegiatan tetap berjalan dengan baik. Dengan dukungan mitra dan 
antusiasme peserta, kegiatan ini berpotensi dikembangkan lebih lanjut untuk menjangkau kelompok 
masyarakat yang lebih luas. Kegiatan ini menunjukkan bahwa pendekatan edukatif yang memadukan konten 
kesehatan dan teknologi dapat menjadi strategi efektif dalam pengabdian kepada masyarakat. 
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