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 Indeks Massa Tubuh (IMT)
Mengukur proporsi berat badan
terhadap tinggi badan (kg/m²).
 IMT ≥ 25 = Kelebihan berat badan

 Risiko NAFLD meningkat
 Rasio Lingkar Pinggang-

Pinggul (WHR)
Menilai distribusi lemak tubuh
 WHR > 0,90 (pria) / > 0,85 (wanita)

 Indikasi obesitas sentral  Risiko
NAFLD lebih tinggi

DETEKSI DINI RISIKODETEKSI DINI RISIKO
NAFLD MELALUINAFLD MELALUI

  IMT & WHRIMT & WHR

Steatosis Hepatik Non-Alkoholik (NAFLD) adalah kondisi penumpukan lemak
berlebih di hati pada individu yang tidak mengonsumsi alkohol secara

berlebihan. Kondisi ini dapat berkembang menjadi sirosis atau kanker hati,
terutama jika tidak terdeteksi sejak dini.

LANGKAH AWAL LINDUNGI HATI: 

MENGAPA HARUS USIA PRODUKTIF?
Kelompok usia 20–50 tahun rentan mengalami gaya hidup sedentari
(minimnya aktivitas fisik dan banyak waktu dihabiskan dalam posisi
duduk atau berbaring) , pola makan tidak sehat, dan peningkatan
berat badan yang menjadi faktor risiko utama NAFLD.

SKRINING DENGAN
IMT & WHR

  Rutin olahraga kekuatan (resistance training)
  Cukupi asupan protein harian
  Hindari gaya hidup sedentari
  Lakukan peregangan otot ringan setiap hari

CARA MENINGKATKAN & MENJAGA KEKUATAN OTOT:

FAKTOR RISIKO
NAFLD “GEMUK”

APA ITU NAFLD?

G – Gula darah tinggi
(diabetes)
E – Ekstra asupan kalori
(pola makan tinggi
lemak/gula)
M – Metabolik sindrom
U – Ukuran pinggang
besar (obesitas sentral)
K – Kurang gerak (gaya
hidup sedentari)


