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Anak gemuk = 
lemak bayi alami

Kenapa anak jadi gemuk?
FAKTOR RISIKO

Predisposisi genetik

Kenaikan BB gestasional

Faktor lingkungan

Berat badan lahir

Jenis asupan/diet

Gaya hidup sedentari

Kualitas tidur

Perilaku (stres)

Obat-obatan

Status sosial-ekonomi

Apa yang dimaksud ‘gemuk’?

• Gemuk = penumpukan lemak berlebihan asupan energi tidak seimbang
dengan energi yang digunakan

¤ Asupan energi tinggi

¤ Keluaran energi rendah metabolisme, aktivitas fisik, efek termo-
genesis makanan (lemak %, karbo − %, protein % total energi)

• Jaringan lemak  cadangan energi systemic low-grade chronic 
inflammation (SLCI)

• Cara menentukan Indeks Massa Tubuh (IMT) kurva pertumbuhan

IMT =

• IMT normal −

• obesitas ringan −

• obesitas berat > 

Bagaimana kriteria ‘gemuk’?

Berat badan (kg)

Tinggi badan (m)²
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Seberapa banyak anak gemuk?
• s/d obesitas meningkat x lipat

• Data SSGI 

• Balita % kurang aktivitas

• Remaja % kurang aktivitas


Gemuk = kebanyakan
makan + malas

Pencetus kegemukan

• Obesitas primer = idiopatik nutrisional = TB/U > P (> %)

¤ Gaya hidup

• Obesitas sekunder = endogen  non nutrisional = TB/U < P (< %)

• Masalah hormon (hipotiroid, kerusakan hipotalamus)

• Sindrom (Cushing, Prader-Willi)

• Defek genetik

Gemuk = epigenetik

Homeostatis vs Hedonik



Lebih baik gemuk
daripada kurus
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% anak gemuk 

memiliki metabolisme sehat 

Efek peradangan kronis

Apa ruginya anak gemuk?
• Obstructive sleep apnea

• Sindrom hipoventilasi

• Asma

• Perlemakan hati (NAFLD)

• Dislipidemia

• Kolelitiasis/kolesistitis

• Diabetes melitus tipe-

• Peningkatan tekanan darah

• Aterosklerosis

• Sindrom polikistik ovarium (PCOS)

• Sindrom metabolik Komorbiditas

Emang ada buktinya?
• Ketebalan tunika intima media arteri karotis, kadar profil lipid, tekanan darah sistolik dan diastolik, kadar

SGOT/SGPT, gangguan toleransi glukosa remaja obes lebih tinggi dibandingkan remaja tidak obes

• Dislipidemia %1anak usia SD obes (Surakarta) 

• Resistensi insulin   % anak laki-laki tahun superobes dan % remaja obes

• Sindrom metabolik % anak laki-laki superobese dan % remaja obes (Jakarta & Manado)

• Risiko defisiensi besi lebih tinggi dibandingkan remaja tidak obes

• Peak expiratory flow rate (PEFR) lebih rendah dibandingkan anak tidak obes - sebelum aktivitas fisik

• Blunt tibia vara onset usia tahun

• Gangguan emosional dan perilaku pada anak obes % Child Behavior Checklist (CBCL) dan % 

Pediatric Symptom Checklist (PSC ), masalah terbanyak: gangguan internalisasi seperti menarik diri, 

keluhan somatik, ansietas, depresi, % anak obes mengalami ketidakmatangan sosial

Konsekuensi 
kerentanan 
pangan 
masa anak

Pencapaian akademik
• Skor baca-hitung rendah
• Keterlibatan/interaksi sosial rendah
• Bolos sekolah
• Mengulang/tidak naik kelas

Kesehatan
• Lebih banyak keluhan
• Sering sakit perut
• Sering sakit kepala

Perilaku
• Internalisasi: depresi, ansietas, 

penyalahgunaan zat
• Eksternalisasi: agresi, hiperaktif, 

inatensi



Anak gemuk harus
diet & OR
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Rekomendasi IDAI

• Anamnesis - manifestasi klinis - deteksi dini komorbiditas

• Modifikasi perilaku: pola makan & aktivitas yang benar

• Farmakoterari + Tindakan bedah

• Pencegahan: primer - sekunder - tersier

Pemberian makan yang benar
• Prinsip: feeding  eating  penyediaan asupan = kendali orang tua/pengasuh

• Pengaturan kalori dipertahankan untuk kecukupan pertumbuhan linier

¤ Gizi seimbang: % karbo, % lemak, % protein 

 di atas usia tahun dianjurkan n gram serat

¤ Traffic light diet: ⚫ < kalori/porsi⚫ cukup kalori, rendah lemak 

⚫ tinggi kalori & lemak (maksimal x seminggu)

• Pembatasan akses junk food, camilan kemasan, minuman berpemanis gula

• Diet ketat justru akan memicu kenaikan BB! 

Aktivitas fisik  laju metabolisme

• Modifikasi gaya hidup aktif = OR aerobik, penguatan otot & tulang sesuai
milestone perkembangan motorik: minimal menit per hari

• Tidur cukup: bayi jam, balita jam, anak jam, remaja
jam 

• Batasi screen time: baduta menit, balita < menit konten edukasi, 
tahun < menit rekreasional, tahun < menit

rekreasional (hari libur)

Upaya pencegahan
Pencegahan primer Pencegahan sekunder Pencegahan tersier

• Pemberian ASI eksklusif

selama bulan s/d tahun

• Menerapkan feeding rules

• Makan bersama keluarga

• Membatasi konsumsi G G L

• Mengikuti aturan screen 

time/pajanan media gawai

• Orang tua jadi role model

• Deteksi early adiposity 

rebound jika < tahun

= risiko obes & sindrom

metabolik

• Cek rutin: tekanan darah, 

profil lipid, fungsi hati, dll

• Penilaian perilaku & 

kesehatan mental

• Terapi kelompok & keluarga
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Cari bantuan profesional
• Anak usia tahun konseling motivasi

• Dukung pola asupan sehat
- Makan terjadwal x/hari ( menit) 

- Lingkungan kondusif

- Kebutuhan asupan = dihitung berdasar RDA Bbi/TB

• Remaja usia tahun terapi obat: penekan nafsu makan, penghambat
absorbsi zat gizi, rekombinan leptin, terapi komorbid

• Remaja usia tahun + IMT  (super obes)  tindakan bedah
metabolik/bariatrik
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