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Waspada Lemak Perut! Yuk, Cek IMT & WHR untuk

Deteksi Dini Obesitas Sentral & Risiko Penyakit Hati!

Mengapa Usia Produktif Rentan?

✅ Gaya hidup sedentari (kurang
gerak).
✅ Pola makan tinggi kalori, lemak,
dan gula.
✅ Stres & waktu kerja panjang.
✅ Kebiasaan konsumsi fast food &
minuman manis.

APA ITU IMT & WHR?

📝 IMT (Indeks Massa Tubuh)
= Berat Badan (kg) ÷ Tinggi Badan² (m²)
👉 Menilai status berat badan ideal, overweight, atau obesitas.
📝 WHR (Waist-Hip Ratio)
= Lingkar pinggang (cm) ÷ Lingkar panggul (cm)
👉 Mengukur distribusi lemak di perut.
Kategori WHR:

Pria normal: < 0,90
Wanita normal: < 0,85

Bahaya Obesitas Sentral

⚠️ Fatty liver (penumpukan lemak
hati)
⚠️ Diabetes tipe 2
⚠️ Hipertensi
⚠️ Penyakit jantung
⚠️ Sirosis & kanker hati

Manfaat Skrining IMT & WHR

✅ Deteksi dini risiko obesitas sentral.

✅  Identifikasi risiko gangguan hati lebih

awal.

✅  Menjadi motivasi memperbaiki gaya

hidup.

✅ Mencegah komplikasi metabolik serius.

CARA MENJAGA BERAT BADAN &

LEMAK PERUT IDEAL
🥗 Konsumsi makanan bergizi seimbang,
rendah lemak & gula.
🚶 Rutin olahraga 3–5 kali/minggu.
💧 Minum air putih cukup.
🚭 Hindari alkohol & rokok.
🧘 Kelola stres dan tidur cukup.

➡️ Penumpukan lemak di area perut dan pinggang.
➡️ Berbahaya meski berat badan tampak normal.

➡️ Berisiko tinggi sebabkan gangguan hati (fatty liver, sirosis, kanker hati) dan penyakit
metabolik lain.

Yuk, cek IMT & WHR hari ini, cegah komplikasi esok hari!!

Apa itu Obesitas Sentral?


