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Avrticle History: Abstract: Increased body fat, especially visceral adipose tissue, is
Received: November 12, 2024; associated with metabolic syndrome and other serious health
Revised: November 18, 2024; conditions. Early detection of body composition is essential to identify
Accepted: December 27, 2024; individuals at risk for metabolic and musculoskeletal disorders, such as
Online Available: December 18, obesity, cardiovascular disease, diabetes, and sarcopenia. Body
2024; composition can be examined using Karada Omron. The purpose of this

community service activity is to determine the body composition of
Keywords: Body Composition, productive-age adults. This activity was carried out at Santo Yoseph
Karada Omron, Early Detection High School, East Jakarta, involving 69 participants. This activity was

designed using the Plan-Do-Check-Action (PDCA) method. The results
showed that 11 men (15.94%) and 47 women (68.12%) had above-
normal total body fat levels. As for the whole body skeletal muscle mass,
17 men (24.64%) and 33 women (47.83%) had below-normal muscle
mass. Education about healthy eating patterns and regular physical
activity is part of an effort to increase public awareness of the
importance of maintaining a balanced body composition to improve
overall quality of life.

Abstrak
Peningkatan lemak tubuh, terutama jaringan adiposa viseral, dikaitkan dengan sindrom metabolik dan berbagai
kondisi kesehatan serius lainnya. Deteksi dini terhadap komposisi tubuh sangat penting untuk mengidentifikasi
individu yang berisiko mengalami gangguan metabolik dan muskuloskeletal, seperti obesitas, penyakit
kardiovaskular, diabetes, dan sarkopenia. Komposisi tubuh dapat diperiksa dengan menggunakan Karada Omron.
Tujuan dilaksanakan kegiatan pengabdian ini adalah untuk mengetahui komposisi tubuh masyarakat dewasa usia
produktif. Kegiatan ini dilakukan di SMA Santo Yoseph, Jakarta Timur yang mengikutsertakan 69 peserta.
Kegiatan ini disusun menggunakan metode Plan-Do-Check-Action (PDCA). Hasil menunjukkan bahwa sebanyak
11 orang laki-laki (15,94%) dan 47 orang perempuan (68,12%) memiliki kadar lemak total tubuh diatas normal.
Sedangkan untuk massa otot rangka seluruh tubuh, didapatkan sebanyak 17 orang laki-laki (24,64%) dan 33 orang
perempuan (47,83%) memiliki massa otot dibawah normal. Edukasi tentang pola makan sehat dan aktivitas fisik
yang teratur merupakan bagian dari upaya meningkatkan kesadaran masyarakat mengenai pentingnya menjaga
keseimbangan komposisi tubuh untuk meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan.
Kata Kunci: Komposisi Tubuh, Karada Omron, Deteksi Dini

1. PENDAHULUAN

Komposisi tubuh merupakan persentase berat badan total yang terdiri dari massa lemak
dan massa tubuh bebas lemak. (Zeinali et al., 2016) Hal ini biasanya mengacu pada distribusi
lemak, otot, tulang, dan jaringan lain dalam tubuh manusia. Deteksi dini terhadap perubahan
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komposisi tubuh merupakan langkah penting dalam meningkatkan kesehatan masyarakat pada
populasi dewasa. Penilaian komposisi tubuh sangat penting untuk mencegah berbagai dampak
kesehatan yang buruk, termasuk obesitas, penyakit kardiovaskular, diabetes, dan sarkopenia.
(Holmes & Racette, 2021; Lebiedowska et al., 2021; Liang et al., 2018) Pada tahun 2016,
dilaporkan prevalensi obesitas di seluruh dunia mencapai 39% pada kelompok usia dewasa,
dan 13% pada anak-anak. Pada tahun 2030, secara global, diperkirakan 254 juta orang akan
mengalami obesitas. (Ruslim, Destra, Gunaidi, & Yulishaputra, 2024)

Deteksi dini komposisi tubuh yang tidak seimbang pada populasi dewasa sangat penting
dilakukan karena dapat mengidentifikasi masyarakat dengan lemak tubuh berlebih dan massa
otot yang tidak memadai pada tahap awal, atau penurunan kepadatan tulang, sehingga dapat
dilakukan intervensi secara tepat waktu untuk mencegah terjadinya gangguan metabolik,
osteoporosis, sarkopenia, dan kondisi kesehatan terkait lainnya. Intervensi yang dilakukan
dapat berupa edukasi seperti aktivitas fisik secara teratur, pola makan sehat (rendah lemak,
gula, garam, serta tinggi serat), sehingga dapat menurunkan massa lemak dan meningkatkan
massa serta kekuatan otot di masa yang akan datang. (Firmansyah & Santoso, 2020; Ruslim,
Destra, Gunaidi, & Fadhila, 2024) Dengan dilakukannya kegiatan pengabdian masyarakat ini,
diharapkan masyarakat dapat meningkatkan kesadaran akan pentingnya menjaga
keseimbangan komposisi tubuh, sehingga dapat meningkatkan kesehatan individu secara

optimal dan meningkatkan kualitas hidup individu.

2. METODE

Kegiatan ini bertujuan untuk deteksi dini terhadap komposisi tubuh pada masyarakat.
Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan di Sekolah SMA Santo Yoseph, Cakung,
Jakarta Timur. Kegiatan ini diikuti oleh 69 peserta yang berusia 18 tahun ke atas. Tahapan
kegiatan Plan-Do-Check-Act (PDCA) adalah metode manajemen yang digunakan untuk
perencanaan, pelaksanaan, evaluasi, dan peningkatan berkelanjutan pada kegiatan pengabdian
ini. Tahap Plan mencakup identifikasi tujuan kegiatan seperti melaksanakan deteksi dini
terhadap komposisi tubuh pada masyarakat. Selain itu, juga menentukan target peserta, lokasi
dan waktu kegiatan dilaksanakan, serta sarana edukasi yang akan diberikan kepada masyarakat.
Pada tahap Do, materi disajikan secara jelas dan sistematis kepada peserta dengan
menggunakan berbagai media seperti presentasi, brosur, video, atau diskusi kelompok untuk
memudahkan pemahaman. Setelah itu, masyarakat akan dilakukan pemeriksaan komposisi
tubuh menggunakan alat pengukuran Karada Omron. Tahap Check melibatkan evaluasi

pemahaman peserta melalui pertanyaan, diskusi, atau kuis singkat, serta meninjau pencatatan
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hasil komposisi tubuh. Pada tahap Action, berdasarkan hasil pemeriksaan, masyarakat yang
memiliki komposisi tubuh abnormal disarankan untuk melakukan pemeriksaan kembali secara

rutin dan diberikan edukasi mengenai pentingnya menjaga komposisi tubuh secara optimal.

3. HASIL

Kegiatan ini dilakukan di SMA Santo Yoseph, Jakarta Timur yang diikuti oleh 69 peserta,
dimana terdapat 19 orang laki-laki dan 50 orang perempuan. Tabel 1 menjelaskan karakteristik
data peserta kegiatan pengabdian masyarakat. Pelaksanaan kegiatan skrining dilampirkan
dalam Gambar 1, gambaran rata-rata massa otot rangka seluruh tubuh, total massa lemak tubuh,
gambaran total lemak tubuh dan otot rangka seluruh tubuh diilustrasikan dalam Gambar 2, 3,
dan 4.

Gambar 1. Pelaksanaan Kegiatan Skrining di SMA St. Yoseph

Tabel 1. Karateristik Dasar Peserta

Parameter Hasil Mean (SD) Median (Min-
Max)
Jenis Kelamin
e Laki-Laki 19 (27,5%)
e Perempukan 50 (72,5%)
Usia 44,29 (10.55) 44 (20 - 70)
Lemak Seluruh Tubuh
e Laki-laki 20,67 (4,35) 19,6 (15,7 -
e Perempuan 29,29 (6,16) 30,8)
29,3 (17,3 -
53,1)
Otot Rangka Seluruh Tubuh
o Laki-laki 28,2 (1,98) 28,3 (22,6 —
e Perempuan 24,16 (3,12) 31,5)
29,3 (17,3 —
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Berdasarkan hasil pemeriksaan, didapatkan sebanyak 11 orang laki-laki (15,94%) dan 47
orang perempuan (68,12%) memiliki kadar lemak total tubuh diatas normal. Sedangkan
untuk massa otot rangka seluruh tubuh, didapatkan sebanyak 17 orang laki-laki (24,64%) dan

33 orang perempuan (47,83%) memiliki massa otot dibawah normal.

4. DISKUSI

Berdasarkan hasil pemeriksaan, didapatkan 58 orang (84,06%) memiliki kadar lemak
total tubuh diatas normal dan sebanyak 50 orang (72,47%) memiliki massa otot rangka seluruh
tubuh dibawah normal. Deteksi dini perubahan komposisi tubuh dapat mengidentifikasi
masyarakat yang berisiko mengalami berbagai gangguan metabolik dan musculoskeletal.
Peningkatan lemak tubuh, terutama jaringan adiposa viseral, memiliki kaitan yang erat dengan
sindrom metabolik, yang mencakup kondisi seperti resistensi insulin, hipertensi, dan
dislipidemia yang berkontribusi terhadap tingkat morbiditas dan mortalitas. Jumlah lemak
tubuh yang optimal pada setiap individu dapat berbeda-beda, namun lemak tubuh yang
berlebihan juga dapat meningkatkan risiko terjadinya berbagai masalah kesehatan, mulai dari
masalah persendian hingga penyakit kardiovaskular. Selain itu, penurunan massa dan kekuatan

otot, atau yang sering dikenal sebagai sarkopenia, dapat meningkatkan risiko kelemahan,

84 Jurnal Pengabdian Bidang Kesehatan- VOLUME 2 NOMOR 4, TAHUN 2024



e-ISSN: 3031-0032; p-ISSN: 3031-0768, Hal 80-87

kecacatan, dan kematian pada orang dewasa yang lebih tua. Komposisi tubuh dapat bervariasi
secara signifikan di antara kelompok populasi yang berbeda, misalnya seiring bertambahnya
usia maka akan mengalami penurunan alami massa otot dan kepadatan tulang. (Borga et al.,
2018; Cruz-Jentoft & Sayer, 2019; Holmes & Racette, 2021; Manasa & Mahadevaswamy,
2023)

Distribusi dan komposisi lemak tubuh dapat berbeda antara laki-laki dan perempuan,
yang dipengaruhi oleh faktor hormonal dan genetik. Perempuan memiliki persentase lemak
tubuh yang lebih tinggi dibandingkan pria karena hormon estrogen yang mendukung
penyimpanan lemak, terutama pada jaringan adiposa viseral. Hal ini juga memengaruhi
distribusi lemak tubuh. Selain itu, perempuan juga cenderung memiliki massa otot lebih rendah
daripada pria, yang dapat disebabkan karena perempuan cenderung memiliki tingkat aktivitas
fisik yang lebih rendah dibandingkan pria. (Lombardo et al., 2024; Schorr et al., 2018)

Tingginya massa lemak dibandingkan dengan massa otot pada hasil kegiatan ini
mungkin dapat disebabkan oleh berbagai macam faktor, seperti kurangnya aktivitas fisik, status
sosioekonomi, pola makan tidak sehat (tinggi lemak, gula, dan rendah serat, makanan olahan,
makanan cepat saji, serta minuman manis), stress, merokok, serta konsumsi alkohol yang
berlebihan. (Alexander Halim Santoso et al., 2023; Destra et al., 2023)

Terdapat berbagai metode untuk menilai komposisi tubuh manusia, salah satunya
adalah Bioelectric Impedance Analysis (BIA). BIA merupakan metode yang umum digunakan
karena bersifat tidak invasif, hemat biaya, dan mudah digunakan. BIA dapat mengukur
resistensi jaringan tubuh terhadap aliran arus listrik kecil, memberikan perkiraan terhadap
persentase massa lemak tubuh dan massa bebas lemak tubuh seperti tulang, otot, dan total air.
BIA sudah banyak diakui oleh professional medis sebagai metode yang sederhana dan aman
untuk menilai status gizi dan komposisi tubuh pada orang sehat. (Kochman et al., 2022; Perna
et al., 2019; Zara Khalid et al., 2022)

Deteksi dini terhadap komposisi tubuh merupakan langkah penting dalam
meningkatkan kesehatan masyarakat pada populasi dewasa. Penilaian komposisi tubuh sangat
penting untuk mencegah berbagai dampak kesehatan yang buruk, termasuk obesitas, penyakit
kardiovaskular, diabetes, dan sarcopenia. Selain itu, Intervensi nutrisi dan olahraga dianggap
sebagai terapi lini pertama untuk mengobati individu dengan kelebihan berat badan dan
obesitas. Intervensi tersebut tidak hanya efektif dalam mengurangi massa lemak, tetapi juga
dalam menjaga massa otot. Hal ini bahkan lebih penting pada orang lanjut usia untuk mencegah
terjadinya kecacatan di masa mendatang. strategi paling efektif untuk menghilangkan massa

lemak sambil mempertahankan atau meningkatkan massa otot adalah kombinasi pembatasan
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energi dan olahraga (resistensi atau campuran) dan/atau diet tinggi protein. (Eglseer et al.,
2023; Holmes & Racette, 2021; Lebiedowska et al., 2021; Liang et al., 2018)

5. KESIMPULAN

Peningkatan lemak tubuh, terutama jaringan adiposa viseral, dikaitkan dengan sindrom
metabolik dan berbagai kondisi kesehatan serius lainnya. Deteksi dini terhadap perubahan
komposisi tubuh sangat penting untuk mengidentifikasi individu yang berisiko mengalami
gangguan metabolik dan muskuloskeletal, seperti obesitas, penyakit kardiovaskular, diabetes,
dan sarkopenia. Edukasi tentang pola makan sehat dan aktivitas fisik yang teratur merupakan
bagian dari upaya meningkatkan kesadaran masyarakat mengenai pentingnya menjaga

keseimbangan komposisi tubuh untuk meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan.
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