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DETEKSI DINI
SARKOPENIA

Aba Ttu Sark R N PARAMETER
pa Itu Sarkopenia - " | PENILAIAN
. 0 LA SARKOPENIA:
Sarcopenia adalah berkurangnya massa dan | —=
fungsi otot akibat penuaan atau gaya hidup o Kekuatan Genggam:
tidak aktif. Pada pekerja kantoran, deteksi o Normal:
awal penting untuk mencegah masalah = Pria227/kg .
gerak, penurunan kualitas hidup, dan = Wanita 2 16kg ‘
gangguan metabolisme. Deteksi dilakukan ° Sarcopenia: a
dengan mengukur kekuatan genggam " Pria<27kg X
tangan dan antropometri tubuh. = Wanita <16kg
e Ukuran Otot:
i , © Lengan:
Metode Pemeriksaan: = Pria>23cm
) Y, . = Wanita > 22cm
o . o Betis:
Kekuatan Genggam: o . Normal > 3lem

o Pakai dinamometer

= Ukuran di bawah normal

o Ukur 3x tiap tangan, ambil nilai indikasi sarkopenia
tertinggi
e Ukuran Tubuh:
o Ukur lingkar lengan & betis dengan '
pita ukur
* Wawancara Aktivitas:
o Tanya aktivitas fisik & kebiasaan ]
sehari-hari o Kurang Aktivitas Fisik
o Kekurangan Nutrisi
Pencegahan Sarkopenia: * Penuaan
, e Obesitas
e Latihan Fisik Teratur e Penyakit Penyerta:
e Asupan Nutrisi yang Cukup: o Diabetes, penyakit jantung, dll.
o Konsumsi protein tinggi (12-15 g/

kg berat badan/hari), vitamin D, KKOMNMPLIKASIE:

dan omega-3.

k Penurunan Mobilitas
Pengendalian Berat Badan Risiko Jatuh dan Cedera

Pantau Kesehatan Otot: Gangguan Metabolik: :
o Periksa kekuatan handgrip dan ° Massa otot yang rendah terkait
. antropometri secara rutin. dengan resistensi insulin dan risiko

diabetes.
Kualitas Hidup yang Menurun
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