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IMT & RASIO PINGGANG-PINGGUL Langkah Awal DeteksiDini Risiko Metabolik 

KENAPA PERLU DIPERIKSA?

IMT adalah ukuran berat badan
dibandingkan dengan tinggi badan.
  Rumus: Berat badan (kg) ÷ (Tinggi
badan (m))²

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

CERMAT Sekarang, Sehat Kemudian!

Penyakit metabolik seperti diabetes, hipertensi, dan kolesterol tinggi sering kali muncul
tanpa gejala.

 Dengan mengetahui komposisi dan proporsi tubuh, kita bisa mencegahnya sejak dini!

APA ITU IMT (INDEKS MASSA TUBUH)? RLPP menunjukkan distribusi lemak di
tubuh, terutama lemak di perut yang
berbahaya bagi kesehatan metabolik.

 Rumus: Lingkar Pinggang ÷ Lingkar
Pinggul

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

 Jika melebihi batas  Risiko lebih
tinggi terkena penyakit jantung,
diabetes, dan sindrom metabolik.

APA ITU RASIO PINGGANG-
PINGGUL (RLPP)?

 Deteksi dini obesitas sentral
  Mengetahui penumpukan lemak di
area perut yang berisiko tinggi.

 Identifikasi risiko penyakit metabolik
  Seperti diabetes, hipertensi, kolesterol
tinggi, dan penyakit jantung.

 Panduan pola hidup sehat
  Membantu menentukan langkah tepat
untuk makan sehat & olahraga teratur.

 MANFAAT SKRINING IMT & RLPP:
Cek IMT dan Rasio Pinggang-Pinggul

Evaluasi asupan makanan (pilih gizi
seimbang)

Rutin bergerak dan berolahraga

Minimalkan konsumsi gula, garam, dan
lemak jenuh

Awasi berat badan dan lingkar tubuh

Teratur periksa kesehatan


