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CEK IMT DAN LINGKAR
PINGGANGMU! YUK CEGAH

OBESITAS SENTRAL SEJAK
USIA PRODUKTIF

Obesitas Sentral? Lawan
dengan Gaya Hidup Sehat!

MENGAPA USIA PRODUKTIF
HARUS WASPADA?

CARA DETEKSI OBESITAS
SENTRAL YANG SEDERHANA

Gaya hidup sedentari (kurang gerak)
Konsumsi makanan tinggi kalori, lemak,
dan gula
Stres dan kurang tidur
Jarang melakukan pemeriksaan
kesehatan secara berkala

➡️ Kondisi ini sering tidak disadari karena
berat badan bisa terlihat normal, namun
lemak di perut sudah tinggi.

1. 📏 Indeks Massa Tubuh (IMT/BMI)
Mengukur perbandingan berat badan (kg) dan
tinggi badan (m²).
Rumus:
 👉 IMT = berat badan (kg) ÷ [tinggi badan (m)²]

<18,5 = Kurus
18,5–22,9 = Normal
23–24,9 = Kelebihan berat badan
≥25 = Obesitas

📌 Kelemahan IMT: tidak bisa membedakan
massa otot dan lemak — oleh karena itu perlu
dikombinasikan dengan pengukuran lain.

2. 📏 Rasio Lingkar Pinggang-Pinggul (RLPP)
Mengukur distribusi lemak tubuh, terutama di
perut.
Rumus:
 👉 RLPP = lingkar pinggang (cm) ÷ lingkar
pinggul (cm)
🔎 Batas risiko tinggi:

Pria: >0,90
Wanita: >0,85

➡️ Rasio ini lebih akurat dalam mendeteksi
risiko obesitas sentral dibandingkan IMT saja.

LANGKAH PENCEGAHAN
OBESITAS SENTRAL: “BUNCIT”

Batasi asupan gula, garam, dan lemak
jenuh. Kurangi makanan manis, asin, dan
gorengan.

Ukur lingkar pinggang secara rutin
Deteksi dini lebih baik! Idealnya: <90 cm
(pria), <80 cm (wanita)

Nikmati pola makan gizi seimbang
Perbanyak serat, sayur, buah, dan
protein tanpa lemak

Ciptakan kebiasaan aktif
Hindari duduk terlalu lama, luangkan
waktu bergerak setiap hari

Istirahat cukup: Tidur minimal 7 jam  dan
kelola stres

 Tinggalkan kebiasaan buruk
Stop merokok, batasi konsumsi alkohol,
dan hindari begadang

OBESITAS SENTRAL
Obesitas sentral (disebut juga obesitas abdominal atau perut buncit) adalah

penumpukan lemak berlebih di area perut, khususnya lemak visceral — yaitu lemak
yang menyelimuti organ dalam seperti hati, pankreas, dan usus.


