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ARTICLE INFO ABSTRACT

Article history Kesehatan mental remaja merupakan salah satu isu penting yang perlu
Received: 19 Feb 2026 mendapatkan perhatian, terutama pada wilayah yang memiliki risiko tinggi
Revised: 27 Feb 2026 terhadap kejadian bencana seperti Provinsi Banten. Remaja yang mengalami

Accepted: 12 Mar 2026  tekanan psikologis berisiko mengalami gangguan kesehatan mental seperti stres,
kecemasan, dan depresi. Salah satu pendekatan yang dapat mendukung kesehatan

Kata Kunci: mental adalah melalui pemenuhan gizi yang baik, khususnya konsumsi makanan
Omega-3, Kesehatan yang mengandung asam lemak omega-3 yang berperan dalam fungsi otak dan
Mental, Penyuluhan stabilitas emosi. Namun, tingkat konsumsi omega-3 masyarakat di Indonesia masih
Kesehatan tergolong rendah dan pengetahuan remaja mengenai peran gizi terhadap kesehatan

mental masih terbatas.. Pengabdian kepada Masyarakat ini bertujuan untuk
Keywords: meningkatkan pengetahuan siswa/l SMA mengenai pentingnya konsumsi pangan
Omega-3, Mental lokal kaya omega-3, menumbuhkan kesadaran bahwa gizi berperan penting dalam
Health, Health Kesehatan mental dan ketahanan psikologis, mendukung Upaya sekolah sebagai
Education lingkungan sehat dan Tangguh bencana. Metode yang digunakan Adalah

Community Development melalui penyuluhan Kesehatan disertai pre-test dan post-
test. Hasil pengabdian Masyarakat menunjukkan nilai pretest dan post-test
menununjukkan adanya peningkatan bahwa pemahaman siwa/l, dari 33 (21%)
siswa/l saat pre test menjadi 155 (100%). Hasil menunjukkan bahwa kegiatan
pengabdian kepada Masyarakat ini mampu meningkatkan pengetahuan mengenai
pentingnya konsumsi pangan lokal kaya omega-3 sebagai Upaya promotive dan
pereventif dalam menjaga Kesehatan mental.

Adolescent mental health is a critical issue that requires attention, particularly in
areas at high risk of disasters, such as Banten Province. Adolescents experiencing
psychological distress are at risk of developing mental health disorders such as
stress, anxiety, and depression. One approach to supporting mental health is
through good nutrition, particularly consuming foods containing omega-3 fatty
acids, which play a role in brain function and emotional stability. However, omega-
3 consumption in Indonesia remains relatively low, and adolescents' knowledge of
the role of nutrition in mental health is limited. This community service aims to
increase the knowledge og high school students rearding the importance of
consuming local foods rich in omega-3, raise awarness that nutrition plays an
important role in mental health and psychological resilience, and support the
school’s efoorts to become a healthy and disaster-resilient environment. The
method used in community development through health counselling accompanied
by pre-test and post-test. The result of the community service show that the pre-test
and post-test scores indicate an increase in students’ understanding, from 33 (21%)
students during the pre-test to 155 (100%). The results show that this community
service activity was able to increase knowledge regarding the importance of
consuming local foods rich in omega-3 as a promotive and preventive effort in
maintaining mental health.
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PENDAHULUAN

Remaja merupakan kelompok usia yang berada pada fase transisi dari masa kanak-kanak menuju
dewasa, yang ditandai dengan perubahan biologis, psikologis, dan sosial yang kompleks. Pada fase ini
terjadi perkembangan pesat pada struktur dan fungsi otak, terutama pada area yang berperan dalam
pengambilan keputusan, regulasi emosi, dan kontrol impuls. Oleh karena itu, periode remaja merupakan
fase krusial dalam pembentukan kebiasaan hidup sehat yang akan berdampak jangka panjang terhadap
kualitas hidup seseorang (Patton et al., 2016). Salah satu aspek kesehatan yang saat ini menjadi perhatian
global adalah kesehatan mental remaja. Organisasi Kesehatan Dunia atau World Health Organization
menyatakan bahwa gangguan kesehatan mental merupakan salah satu penyebab utama beban penyakit
pada kelompok usia remaja (WHO, 2021).

Kesehatan mental remaja saat ini menjadi perhatian global. Laporan World Health Organization
(2021) menyebutkan bahwa sekitar 14% remaja usia 10—19 tahun di dunia mengalami gangguan mental,
dengan depresi, kecemasan, dan gangguan perilaku sebagai penyebab utama disabilitas pada kelompok
usia tersebut. Bahkan, bunuh diri menjadi salah satu penyebab kematian tertinggi pada remaja secara
global. Kondisi ini menunjukkan bahwa permasalahan kesehatan mental bukan hanya isu individu, tetapi
telah menjadi isu kesehatan masyarakat yang memerlukan intervensi komprehensif.

Di Indonesia, situasi serupa juga terlihat. Data Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018
menunjukkan prevalensi gangguan mental emosional pada penduduk usia >15 tahun sebesar 9,8%,
meningkat dibandingkan tahun 2013. Selain itu, Survei Nasional Kesehatan Jiwa Remaja (I-NAMHS,
2022) menunjukkan bahwa sekitar 1 dari 3 remaja Indonesia memiliki masalah kesehatan mental dalam
12 bulan terakhir, dan sekitar 5,5% mengalami gangguan mental yang memerlukan bantuan profesional.
Data tersebut menunjukkan bahwa remaja Indonesia merupakan kelompok yang rentan terhadap
gangguan kesehatan mental dan memerlukan pendekatan promotif serta preventif sejak dini.

Faktor penyebab gangguan kesehatan mental pada remaja bersifat multifaktorial, meliputi faktor
psikososial, lingkungan, genetik, serta biologis. Salah satu faktor biologis yang berperan penting namun
sering kurang mendapat perhatian adalah asupan gizi. Otak merupakan organ yang sangat dipengaruhi
oleh kualitas nutrisi, terutama asam lemak esensial seperti omega-3. Asam lemak omega-3, khususnya
eicosapentaenoic acid (EPA) dan docosahexaenoic acid (DHA), merupakan komponen utama membran
sel neuron dan berperan dalam proses neurogenesis, transmisi sinyal saraf, serta regulasi inflamasi pada
sistem saraf pusat.

Berbagai penelitian menunjukkan hubungan antara asupan omega-3 dan kesehatan mental. Meta-
analisis yang dilakukan oleh Grosso et al. (2014) menunjukkan bahwa suplementasi omega-3
berhubungan dengan penurunan gejala depresi secara signifikan dibandingkan plasebo. Studi
longitudinal lainnya menunjukkan bahwa individu dengan kadar omega-3 rendah memiliki risiko lebih
tinggi mengalami gangguan mood dan penurunan fungsi kognitif. Pada remaja, asupan omega-3 yang
adekuat dikaitkan dengan peningkatan konsentrasi belajar, stabilitas emosi, dan performa akademik
yang lebih baik. Meskipun demikian, pola konsumsi remaja saat ini menunjukkan kecenderungan yang
kurang sehat. Perubahan gaya hidup modern dan meningkatnya konsumsi makanan cepat saji telah
menggeser pola makan tradisional yang lebih kaya zat gizi. Sebagaimana dijelaskan dalam penelitian
sebelumnya mengenai perilaku konsumsi remaja, sebagian besar siswa lebih memilih makanan praktis
dan tinggi kalori tanpa mempertimbangkan kandungan gizinya. Talagala dan Arambepola (2016)
melaporkan bahwa 61,0% siswa menghabiskan uang sakunya untuk membeli makanan ringan. Kondisi
ini menunjukkan bahwa preferensi makanan remaja lebih dipengaruhi oleh rasa, tren, dan kemudahan
akses dibandingkan nilai gizi.

Di sisi lain, meskipun Indonesia merupakan negara maritim dengan potensi perikanan yang besar,
konsumsi ikan belum merata di seluruh kelompok usia. Data Kementerian Kelautan dan Perikanan
menunjukkan angka konsumsi ikan nasional berada pada kisaran 56-57 kg/kapita/tahun, namun
distribusinya belum optimal dan masih terdapat kelompok masyarakat dengan konsumsi rendah,
termasuk remaja. Di Provinsi Banten, konsumsi ikan masih menghadapi tantangan terkait preferensi
makanan dan kebiasaan makan keluarga. Padahal, ikan merupakan sumber utama omega-3 yang mudah
diakses dan relatif terjangkau.

Fenomena rendahnya konsumsi ikan dan kurangnya pemahaman mengenai manfaat omega-3
terhadap kesehatan mental menunjukkan adanya kesenjangan pengetahuan pada remaja. Hal ini sejalan
dengan temuan pada penelitian sebelumnya dalam konteks edukasi gizi, dimana sebelum dilakukan
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intervensi, tingkat pemahaman siswa terhadap informasi gizi tergolong rendah. Setelah dilakukan
penyuluhan kesehatan dengan metode pre-test dan post-test, terjadi peningkatan signifikan pada tingkat
pengetahuan siswa. Temuan tersebut menunjukkan bahwa edukasi kesehatan memiliki efektivitas dalam
meningkatkan pemahaman dan kesadaran remaja terhadap isu kesehatan.

Sekolah sebagai institusi pendidikan memiliki peran strategis dalam membentuk perilaku sehat
remaja. Intervensi berbasis sekolah melalui pendekatan community development dan penyuluhan
interaktif dapat menjadi sarana efektif dalam meningkatkan literasi gizi dan kesehatan mental. Edukasi
yang dikemas secara menarik, kontekstual, dan sesuai dengan karakteristik remaja diharapkan mampu
meningkatkan pengetahuan sekaligus mendorong perubahan perilaku konsumsi ke arah yang lebih sehat.

Dengan latar belakang pemikiran diatas, Program Studi Kesehatan Masyarakat maka Program
Studi Kesehatan Masyarakat sebagai bagian dari institusi pendidikan turut berkontribusi dalam upaya
edukasi, promosi dan preventif kesehatan bagi kelompok usia remaja. Kontribusi tersebut diaplikasikan
berupa Kegiatan Pengabdian Masyarakat kepada Siswa/l SMA di Kota Cilegon yang bertema “Makan
Ikan, Pikiran Kuat”: Edukasi Konsumsi Makanan Omega-3 Untuk Kesehatan Mental Remaja Di
Wilayah Banten. Kegiatan tersebut sebagai bagian pengabdian dosen untuk meningkatkan semangat,
kepedulian, komitmen dan gerakan nyata pembangunan kesehatan masyarakat.

METODE
»  Menggali informasi * Penyuluhan .
+  Penetapan materi edukasi kesehatan *  Evaluasi
sosialisasi *  Tanyajawab *  Pelaporan
*  menyiapkan materi *  Pretest dan post
pre-test dan post-test = T——
Pelaksanaan

Persiapan

Metode pelaksanaan pengabdian Masyarakat, terdiri dari 3 (tiga) tahapan, yakni:

Tahapan persiapan

Pada tahap persiapan ini tim pengabdian melakukan koordinasi dengan pihak sekolah serta
menggali informasi awal terkait pengetahuan siswa/l mengenai konsumsi makanan bergizi khususnya
sumber omega-3. Selain itu tim juga menyiapkan materi edukasi, media penyuluhan, serta instrument
kuesioner yang akan digunakan sebagai pre-test dan post-test untuk mengukur Tingkat pengetahuan
peserta.

Pelaksanaan

Setelah menyiapkan materi, tahap selanjutnya adalah pelaksanaan kegiatan edukasi kesehatan
mengenai pentingnya konsumsi makanan yang mengandung omega-3 bagi kesehatan mental remaja.
Kegiatan dilakukan melalui penyuluhan, diskusi, dan tanya jawab sehingga siswa/i dapat berpartisipasi
aktif. Dalam kegiatan ini juga dijelaskan sumber pangan lokal yang kaya omega-3 seperti ikan kembung,
bandeng, tongkol, serta manfaatnya bagi fungsi otak, kestabilan emosi, dan ketahanan mental.

Penutupan

Pada tahap akhir, tim pengabdian melakukan evaluasi kegiatan dengan membagikan kuesioner
post-test untuk mengetahui peningkatan pengetahuan siswa/i mengenai pentingnya konsumsi omega-3
dan kaitannya dengan kesehatan mental. Selanjutnya tim menyusun laporan kegiatan sebagai bentuk
dokumentasi dan bahan evaluasi agar program edukasi gizi ini dapat terus dikembangkan di lingkungan
sekolah.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Masalah gizi masih menjadi permasalahan yang cukup serius di Indonesia, tidak hanya terkait
kekurangan gizi, tetapi juga peningkatan penyakit tidak menular dan gangguan kesehatan mental pada
remaja. Data Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018 menunjukkan adanya peningkatan prevalensi
penyakit tidak menular, di mana diabetes melitus meningkat dari 1,5% menjadi 2,0%, penyakit jantung
koroner meningkat sebesar 1,0%, serta hipertensi meningkat signifikan dari 9,0% menjadi 34,1%
dibandingkan survei sebelumnya. Selain itu, prevalensi status gizi gemuk pada remaja meningkat
sebesar 3,8% dan obesitas remaja meningkat sebesar 2,4% dibandingkan tahun 2013.

Kegiatan pengabdian masyarakat “Makan Ikan, Pikiran Kuat”: Edukasi Konsumsi Makanan
Omega-3 untuk Kesehatan Mental Remaja di Wilayah Banten dilaksanakan pada 155 siswa/l SMAIT
Raudhatul Jannah Cilegon. Evaluasi dilakukan menggunakan pre-test dan post-test untuk mengukur
tingkat pemahaman siswa terkait peran asam lemak omega-3 terhadap kesehatan mental remaja.

Hasil pre-test menunjukkan bahwa hanya 33 siswa (21%) yang memahami hubungan antara
konsumsi omega-3 dan kesehatan mental. Mayoritas siswa belum mengetahui bahwa EPA
(Eicosapentaenoic Acid) dan DHA (Docosahexaenoic Acid) berperan dalam menjaga fungsi sel saraf,
mengurangi inflamasi, serta membantu regulasi neurotransmitter seperti serotonin dan dopamin. Setelah
dilakukan penyuluhan interaktif, hasil post-test menunjukkan peningkatan yang sangat signifikan, di
mana 150 siswa (100%) telah memahami materi yang diberikan. Peningkatan dari 21% menjadi 100%.
Terjadi peningkatan pemahaman sebesar 79%, menunjukkan efektivitas intervensi edukasi berbasis
sekolah dalam meningkatkan literasi gizi sekaligus kesadaran kesehatan mental remaja.

Rendahnya pemahaman awal siswa (21%) mencerminkan masih terbatasnya literasi gizi remaja
mengenai hubungan antara pola makan dan kesehatan mental. Fenomena ini sejalan dengan laporan
global yang menunjukkan bahwa kualitas diet remaja cenderung rendah akibat konsumsi tinggi makanan
ultra-proses dan rendah pangan segar.

Tinjauan sistematis oleh Glabska et al. (2020) dalam jurnal Nutrients melaporkan bahwa remaja
dengan konsumsi buah, sayur, dan pangan berkualitas tinggi memiliki risiko depresi yang secara
signifikan lebih rendah dibandingkan kelompok dengan kualitas diet rendah. Penelitian kohort terbaru
yang dipublikasikan dalam Frontiers in Nutrition (2023) menunjukkan bahwa remaja yang
mengonsumsi ikan minimal dua kali per minggu memiliki skor kesejahteraan psikologis yang lebih
tinggi secara signifikan dibandingkan dengan yang jarang mengonsumsi ikan.

Asam lemak omega-3, khususnya EPA dan DHA, memiliki mekanisme biologis yang kuat dalam
mendukung kesehatan mental. Tinjauan ilmiah oleh Shahidi dan Ambigaipalan (2021) menjelaskan
bahwa omega-3 berperan dalam menurunkan kadar sitokin proinflamasi (IL-6, TNF-a), meningkatkan
fluiditas membran sel neuron, mengoptimalkan transmisi sinaptik, mendukung regulasi hormon stress.

Analisis oleh Liao et al. (2022) yang melibatkan lebih dari 8.000 remaja menunjukkan bahwa
asupan omega-3 yang lebih tinggi berhubungan dengan penurunan risiko gejala depresi sebesar 17-20%
dibandingkan dengan kelompok asupan rendah. Penelitian klinis terbaru (2023) juga menunjukkan
bahwa suplementasi omega-3 selama 12 minggu memberikan penurunan skor kecemasan yang
signifikan pada kelompok intervensi dibandingkan kontrol (p < 0,01). Hal ini memperkuat bahwa
intervensi berbasis omega-3 memiliki dasar ilmiah yang kuat dalam konteks promotif-preventif.

Menurut World Health Organization (2023), sekitar 1 dari 7 remaja di dunia mengalami gangguan
mental, dan sebagian besar tidak mendapatkan intervensi dini. WHO menekankan pentingnya
pendekatan berbasis sekolah untuk meningkatkan kesejahteraan mental melalui integrasi promosi gaya
hidup sehat, termasuk pola makan bergizi seimbang.

Di Indonesia, tantangan perubahan gaya hidup, konsumsi makanan cepat saji, serta paparan stres
lingkungan memperbesar risiko gangguan psikologis pada remaja. Oleh karena itu, peningkatan literasi
mengenai konsumsi ikan sebagai sumber alami omega-3 menjadi langkah strategis.

Peningkatan pemahaman dari 21% menjadi 100% dalam kegiatan ini menunjukkan bahwa
edukasi berbasis sekolah sangat efektif dalam meningkatkan pengetahuan dalam waktu relatif singkat.
Temuan ini sejalan dengan penelitian intervensi gizi berbasis sekolah (Nutrients, 2021) yang
menunjukkan bahwa program edukasi selama 1-3 sesi mampu meningkatkan skor pengetahuan gizi
hingga lebih dari 60%.
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Keberhasilan program ini menunjukkan bahwa pendekatan sederhana melalui penyuluhan
interaktif, contoh konkret sumber pangan lokal, serta diskusi partisipatif dapat meningkatkan literasi gizi
sekaligus kesadaran akan kesehatan mental.

SIMPULAN

Edukasi Kesehatan mengenai makan ikan, pikiran kuat : edukasi konsumsi makanan oega-3
kesehatan mental remaja terbukti efektif dalam meningkatkan penguasaan materi terkait peran gizi
terhadap kesejahteraan psikologis. Peningkatan pemahaman siswa dari 21% pada saat pre-test menjadi
100% pada saat post-test menunjukkan bahwa metode penyuluhan berbasis sekolah mampu
meningkatkan literasi gizi secara signifikan. Selain meningkatkan pengetahuan mengenai peran EPA
dan DHA dalam menjaga fungsi otak dan stabilitas emosi, kegiatan ini juga menumbuhkan kesadaran
siswa akan pentingnya menjaga kesehatan mental melalui pola makan yang sehat dan seimbang.
Pengabdian masyarakat ini memberikan manfaat nyata bagi siswa/i, yang tercermin dari peningkatan
pengetahuan serta munculnya kesadaran untuk menerapkan perilaku konsumsi yang lebih baik,
khususnya dalam meningkatkan konsumsi ikan sebagai sumber omega-3.

Penelitian di masa mendatang dapat dikembangkan dan dilakukan secara rutin bagi masyarakat
tentang pelatihan bagi siswa/i tentang makan ikan, pikiran kuat : edukasi konsumsi makanan oega-3
kesehatan mental remaja pada siswa/i.

UCAPAN TERIMA KASIH

Peneliti menyampaikan ucapan terima kasih kepada pihak yang sudah berkontribusi dalam
pelaksanaan pengabdian Masyarakat dan penyusunan artikel ini.
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