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KATA	PENGANTAR

Penuaan merupakan fenomena multifaset yang diakibatkan oleh satu atau 

Banyak penyakit yang ditemukan pada usia lanjut, sehingga  pada  usia lanjut 
menjadi tantangan dalam mencapai target terapi yang baik.  Selain itu mengenai 
penyebab penuaan dan antipenuaan pada manusia mungkin sulit memberikan 

menjadi faktor penting dalam menjaga tubuh pada masa penuaan. 

Menurut undang-undang No. 23 Tahun 1992 tentang kesehatan, lanjut 
usia adalah seseorang yang karena usianya mengalami perubahan biologis, 

seluruh aspek kehidupan, termasuk kesehatannya. Oleh karena itu, kesehatan 
usia lanjut perlu mendapatkan perhatian khusus dengan tetap dipelihara dan 
ditingkatkan agar selama mungkin dapat hidup secara produktif sesuai dengan 
kemampuan sehingga dapat ikut serta berperan aktif dalam pembangunan.

Lansia (lanjut usia) adalah proses alamiah yang terjadi pada seseorang 
karena telah memasuki tahap akhir dari fase kehidupan. Proses ini terjadi secara 
berkesinambungan dimana seseorang mengalami beberapa perubahan yang 
mempengaruhi fungsi dan kemampuan seluruh tubuh yang disebut dengan 
proses penuaan atau aging process. Selain itu proses alamiah lansia mengikuti 
deret umur, semakin bertambah umur maka semakin banyak  tubuh yang tidak 
berfungsi dengan baik, sehingga masa hidup lansia semakin pendek dengan 
keadaan status kesehatan yang kurang optimal. Proses penuaan ini tidak dapat 
diperbaik secara alamiah, namun proses penuaan dan status kesehatan lanjut 
usia dapat dipertahan melalui pola konsumi makanan.

Memasuki usia senja, tidak jarang para lanjut usia kehilangan nafsu makan, 
dan jumlah makanan yang dikonsumsi  porsinya kecil tidak seperti pada masa 
muda. Namun ada juga lansia yang konsumi makanan dengan porsi yang besar 
baik sengaja maupun tidak, sehingga menyebabkan status kesehatan terganggu. 
Beragam penyebab penuaan dapat diketahui  mulai dari menurunnya fungsi 
indra penciuman dan perasa, fungsi saluran pencernaan yang terganggu, hingga 
buruknya kondisi emosi akibat depresi atau penurunan fungsi otak. 
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Jika hal ini terus berlanjut, bisa terjadi kurang gizi atau  malnutirisi pada 
lanjut usia, sehingga dapat meningkatkan  risiko berbagai penyakit. Oleh sebab 
itu pilihan menu yang tepat bagi seorang lansia adalah disesuaikan dengan  jenis 
makanan yang tepat sesuai dengan status kesehatannya. Artinya tidak semua 
makan bermanfaat bagi lansia, namun ada makanan tertentu yang menjamin 
kesehatannya di lanjut usia. 

Mengatur porsi makan lansia sangat penting untuk mempertahankan 
kesehatan yang baik yang dikenal dengan gizi seimbang untuk lansia. Makanan 
yang mencukupi kebutuhan gizi lansia mendukung kesehatan tubuhnya. 
Pasalnya, banyak lansia yang mengalami tekanan darah tinggi, hipertensi, 
penyakit jantung, dan diabetes. Selain itu menjaga makanan dengan diet yang 
baik bisa menekan gejala penyakit yang ditimbulkan karena penyakit tersebut 
berasal dari makanan yang tidak tepat. Dengan menjaga makanan dan diet 
yang baik pada masa lansia berdampak positif dalam mencegah perkembangan 
penyakit degeneratif sehingga lansia tetap sehat.  

Jayapura, Desember 2023
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