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ABSTRAK 

Mendaki gunung adalah salah satu kegiatan olahraga 

yang diminati banyak anak muda bahkan orang 

dewasa. Bahkan jumlah pendaki gunung tiap tahun 

semakin meningkan dikarenakan trend. Kecelakaan 

dalam dunia pendakian juga semakin meningkat 

karena banyaknya pendaki pemula yang lebih 

mementingkan eksistensi daripada keselamatan diri. 

Banyak pendaki yang asal asalan bahkan 

membahayakan diri mereka sendiri. Hal yang sering 

disepelekan dalam pendakian salah satunya adalah 

perbekalan konsumsi dan alat yang safety. Pendaki 

pemula pada umumnya hanya membawa perbekalan 

mie instan, makanan ringan, dan air. Hal itu 

tentunya tidak mencukupi untuk kebutuhan aktivitas 

mendaki yang termasuk dalam salah satu aktivitas 

olahraga yang ekstrim. Sekitar 7 dari 10 pendaki 

tidak terlalu memperhatikan keselamatan mereka 

dan lebih memperhatikan eksistensi. Harapan dari 

penelitian ini adalah supaya banyak pendaki lebih 

memperhatikan keselamatan mereka sebeum 

melakukan pendakian agar bisa mengurangi korban 

berjatuhan. 

Kata kunci: Kebutuhan, nutrisi, pendaki gunung 

 

ABSTRACT 

Mountain climbing is one of the sports activities 

that many young people and even adults are 

interested in. In fact, the number of mountain 

climbers every year is increasing due to trends. 

Accidents in the world of climbing are also 

increasing because many novice climbers are more 

concerned with existence than personal safety. Many 

climbers are careless and even endanger 

themselves. One thing that is often underestimated 

in climbing is the provision of consumption and 

safety equipment. Beginner climbers generally only 

bring supplies of instant noodles, snacks, and water. 

This is certainly not sufficient for the needs of 

climbing activities which are included in one of the 

extreme sports activities. About 7 out of 10 climbers 

do not pay much attention to their safety and pay 

more attention to existence. The hope of this study is 

that many climbers pay more attention to their 

safety before climbing in order to reduce casualties. 

Keywords: Climbers, nutrients, requirements 

  

 

PENDAHULUAN 

Mendaki bisa dibilang salah satu 

kegiatan rekreasi dan juga olahraga yang 

dibilang ekstrim1. Mendaki biasanya 

dilakukan sendiri (solo hiking) dan ada juga 

yang dilakukan secara berkelompok. Banyak 

sekali persiapan yang harus diperhatikan 

sebelum mendaki gunung, karena mendaki 

gunung merupakan kegiatan yang dapat 

membahayakan diri apabila tidak 

memperhatikan keselamatan diri2. 

Kesuksesan dalam sebuah pendakian 

tentunya membutuhkan persiapan baik dari 

segi ilmu dan persiapan perbekalan yang 

matang3. 

Beberapa tahun terakhir jumlah 

pendaki gunung semakin meningkat 

mengikuti trend. Dibalik itu semakin 

bertambah pula korban berjatuhan dalam 

kecelakaan didalam dunia pendakian bahkan 

merenggut nyawa4. Hal ini dapat terjadi 

karena kurangnya pengetahuan dalam dunia 

pendakian dan alam liar. Karena untuk 

mendaki tidak hanya dibutuhkan kekuatan 

fisik saja, tetapi juga dibutuhkan juga ilmu 
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yang memadai tentang dunia pendakian. 

Pada umumnya korban yang berjatuhan 

tersebut adalah mereka anak anak pendaki 

pemula yang hanya mengikuti trend untuk 

kebutuhan media sosial5.  

Hal yang sangat perlu diperhatikan 

sebelum mendaki gunung adalah 

peralatan mendaki dan perbekalan3. 

Untuk peralatan yang biasa disepelekan 

antara lain adalah tenda, tenda ini sangat 

berguna untuk pendaki yang melakukan 

camping atau menginap, tetapi para 

pendaki pemula menyepelekan hal itu, 

mereka kebanyak membawa tenda single 

layer (tenda pantai) yang harga sewanya 

tergolong cukup murah, tetapi tenda 

tersebut tidak bisa menahan hawa 

dinginnya gunung dan bisa berakibat 

hipotermia. Sleeping Bag (SB) adalah 

salah satu kebutuhan dalam pendakian 

untuk menghangatkan diri . 

Ketika istirahat (tidur), banyak 

pendaki pemula yang hanya membawa 

sarung atau selimut, padahal SB bisa 

menahan dingin sampai di suhu 5℃  6,7. 

Dua kebutuhan itu jarang diperhatikan 

sehingga banyak sekali korban berjatuhan 

karena hipotermia. Hipotermia adalah salah 

satu penyakit dikarenakan turunnya suhu 

tubuh secara drastic yang berpotensi 

bahaya bahkan mengancam nyawa8. 

Selain peralatan juga bekal pendakian, 

pada umumnya banyak pendaki yang tidak 

memperhatikan kebutuhan gizi mereka dan 

lebih suka membawa apa yang mudah dibuat 

seperti mie instan8. Padahal mie instan tidak 

bisa menahan lama kebutuhan gizi untuk 

aktivitas mendaki, selain itu mie instan juga 

banyak sisi negativenya untuk Kesehatan. 

Padahal untuk melakukan sebuah pendakian 

dibutuhkan banyak sekali energi. Hal ini 

disebabkan karena dengan mie instan bisa 

dikonsumsi lebih mudah dalam 

pembuatannya9,10.  

Penelitian ini bertujuan untuk memberi 

konsep pendaki pemula terhadap apa saja 

yang mesti dibutuhkan untuk keperluan 

mendaki yang aman dan tidak 

membahayakan diri sendiri maupun orang 

lain. 

METODE 

Pengabdian Kepada Masyarakat 

(PKM) ini menggunakan pendekatan 

metode sosialisasi dan juga melakukan 

penguatan melalui edukasi tentang 

kebutuhan energi dan zat gizi bagi pendaki 

gunung pemula. 

Subjek atau partisipan yang 

diiukutsertakan yaitu mahasiswa. 

Pengabdian kepada masyarakat tersebut 

telah dilaksanakan pada tahun 2021, dan 

diikuti oleh 30 orang peserta. 

Kegiatan PKM telah dilaksanakan 

dilapangan dan pengumpulan data 

menggunakan google form. Pengisian 

kuesioner hanya ditujukan kepada 

responden yaitu yang pernah melakukan 

pendakian gunung pada level pemula.  

Selain itu juga dilakukan sosialiasi 

melalui penyuluhan terarah kepada sasaran. 

Penyuluhan disertai diskusi tanya jawab 

dilakukan melalui media zoom.  

Kegiatan PKM ini sebelum 

memberikan penyuluhan dan edukasi 

kepada kelompok sasaran data identitas 

sampel terdiri dari nama, umur, pekerjaan, 

tersebut dikumpulkan dengan cara 

wawancara langsung dengan menggunakan 

alat bantu kuesioner menggunakan google 

form.  

Evaluasi kegiatan PKM dilakukan 

mulai sebelum kegiatan (pretes) dan setelah 

kegiatan/intervensi (postes). Monitoring 

dan evaluasi akhir yaitu terukurnya 

kemampuan khalayak sasran baik dari segi 

pengetahuan maupun dari segi keberhasilan 

edukasi pada sasaran (mahasiswa) terkait 

dengan kebutuhan gizi pendaki gunung. 

 

  

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Sebanyak 30% dari responden 

sangan memperhatikan baik nutrisi atau 

kebutuhan energi dalam pendakian serta 

keselamatan pendakian. Responden 

tersebut menjawab beberapa pertanyaan 

dengan jawaban yang memiliki arti atau 

makna yang hampir sama. Yaitu untuk 

keselamatan Ketika mendaki adalah 
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dengan membawa perlengkapan pribadi, 

obat obatan, makanan serta minuman 

yang dapat memenuhi kebutuhan nutrisi 

bagi tubuh. Dan untuk jenis makanan 

yang dapat dibawa karbohidrat bisa 

berasal dari roti atau kentang, prote in bisa 

berasal dari sosis siap makan, bisa juga 

membawa buah atau susu dan tambahan 

air mineral yang cukup untuk memenuhi 

kebutuhan selama pendakian11. Dapat 

juga membawa madu jika sewaktu waktu 

dibutuhkan untuk tetap menjaga 

kesegaran tubuh karena kelelahan dalam 

pendakian12. 

Sedangkan 70% responden lainnya 

kebanyakan lebih memilih mie instan 

sebagai bekal utama Ketika mendaki 

gunung dan juga membawa kopi. Padahal 

kedua makanan dan minuman itu tidak 

dapat memenuhi kebutuhan nutrisi dalam 

pendakian dan justru mempunyai 

kadungan gizi yang dapat membahayakan 

diri13,14. Kasus kecelakaan dalam 

pendakian kebanyakan dikarenakan 

kelelahan karena kurangnya nutrisi atau 

energi untuk tubuh. Umumnya kecelekaan 

tersebut sering terjadi Ketika pendaki 

menuruni gunung atau turun dari puncak. 

Dan untuk peralatan hanya menggunakan 

alat seadanya, padahal untuk mendaki 

harus dibutuhkan peralatan yang mumpuni 

seperti sepatu/sandal yang sudah didesain 

untuk outdoor, jaket yang tebal, sleeping 

bag, matras, tenda double layer, serta 

kebutuhan alat yang penting lainnya15,16.   

 

  

KESIMPULAN 

Untuk mencapai tujuan dalam sebuah 

pendakian diperlukan sebuah persiapan 

yang matang. Persiapan tersebut dapat 

berupa fisik dan ilmu pengetahuan yang 

sudah siap, apabila belum siap alangkah 

baiknya turun saja, karena dapat 

membahayakan diri. 

Saran, untuk mengurangi kecelakaan 

dalam pendakian, alangkah baiknya 

pendaki pemula mengajak yang lebih 

professional agar lebih aman. Karena 

dengan pendaki yang lebih berpengalaman, 

pendaki pemula dapat belajar tentang dunia 

alam atau alam liar. 
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