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Abstrak

Komposisi tubuh, yang mencakup proporsi lemak dan massa otot, merupakan indikator penting dalam
menilai status kesehatan individu, terutama pada usia produktif. Ketidakseimbangan antara massa lemak
yang tinggi dan massa otot yang rendah dapat meningkatkan risiko gangguan metabolik dan degeneratif.
Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan melalui skrining komposisi tubuh pada 87 peserta usia
produktif di SMP Kalam Kudus, Jakarta Barat, menggunakan metode Bioelectrical Impedance Analysis
(BIA). Selain skrining, peserta diberikan edukasi mengenai faktor risiko dan pencegahan gangguan
komposisi tubuh yang dapat memengaruhi kualitas hidup. Hasil skrining menunjukkan sebagian besar
peserta memiliki kadar lemak tubuh yang tinggi dan massa otot yang rendah, yang dapat menimbulkan
risiko kesehatan jangka panjang. Metode BIA terbukti efektif untuk mendeteksi ketidakseimbangan
komposisi tubuh secara dini. Edukasi berperan penting dalam meningkatkan kesadaran peserta terhadap
pentingnya gaya hidup sehat dan pengelolaan komposisi tubuh. Kegiatan ini berhasil mengidentifikasi
risiko kesehatan dan meningkatkan pengetahuan pencegahan penyakit. Deteksi dini dan edukasi perlu
dijadikan program rutin di lingkungan sekolah dan komunitas untuk meningkatkan kualitas hidup generasi
muda.
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Pendahuluan

Komposisi tubuh manusia terdiri atas proporsi lemak, tulang, air, dan otot, yang semuanya berperan penting
dalam menentukan status kesehatan, terutama selama masa remaja. Remaja merupakan periode krusial
dalam proses pertumbuhan dan perkembangan, ditandai dengan perubahan yang signifikan pada komposisi
tubuh. Berbagai macam faktor dapat memengaruhi komposisi tubuh pada masa remaja, termasuk usia, jenis
kelamin, faktor genetik, tingkat aktivitas fisik, serta pola makan. Seiring bertambahnya usia, baik massa
lemak maupun massa bebas lemak mengalami peningkatan pada remaja laki-laki maupun perempuan.
Namun, secara umum, remaja laki-laki cenderung memiliki massa bebas lemak yang lebih tinggi, sementara
remaja perempuan menunjukkan peningkatan persentase lemak tubuh yang lebih cepat, khususnya selama
masa pubertas. (Bowden Davies et al., 2019; Brener et al., 2021; Zara Khalid et al., 2022)

Analisis impedansi bioelektrik (Bioelectrical Impedance Analysis/BIA) merupakan metode non-
invasif untuk mengukur komposisi tubuh, dengan prinsip kerja mengalirkan arus listrik berfrekuensi rendah
melalui tubuh. BIA banyak dimanfaatkan di berbagai fasilitas kesehatan untuk menilai status gizi individu
karena penggunaannya yang mudah, hemat biaya dan non-invasif. Umumnya, metode ini digunakan untuk
mengukur massa lemak dan massa bebas lemak, yang mencakup air, protein, mineral, tulang, serta massa
otot. (Holmes & Racette, 2021; Ward, 2019)

Massa otot yang rendah berkaitan dengan berbagai kondisi kesehatan, seperti kelemahan otot yang
dapat meningkatkan risiko jatuh, penurunan imunitas, hingga kerentanan terhadap infeksi. Sementara itu,
akumulasi lemak tubuh yang berlebihan sejak usia anak-anak dan remaja diketahui berperan dalam
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peningkatan risiko penyakit kardiovaskular, diabetes melitus tipe 2, obesitas, beberapa jenis kanker,
gangguan depresi, hingga kematian dini. (Petfekova et al., 2024; Prado et al., 2022; Ruslim et al., 2024)
Oleh karena itu, pemeriksaan komposisi tubuh sejak usia dini sangat penting dilakukan guna
memungkinkan intervensi yang lebih cepat dan tepat, sehingga berbagai komplikasi akibat kelebihan lemak
tubuh dapat dicegah dan kualitas hidup individu dapat ditingkatkan.

Metode

Metode pelaksanaan kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM) ini diawali dengan sosialisasi
mengenai pentingnya deteksi dini komposisi tubuh sebagai upaya pencegahan terhadap gangguan
metabolik dan obesitas pada populasi dewasa. Kegiatan ini dilaksanakan di SMP Kalam Kudus, Jakarta
Barat, dengan menggunakan alat BIA untuk mengukur parameter seperti lemak total tubuh, lemak viseral,
serta massa otot rangka. Pemeriksaan dilakukan langsung oleh tim medis terlatih kepada peserta yang
bersedia mengikuti skrining, dengan supervisi ketat untuk menjamin keakuratan data. Peserta menjalani
proses pengukuran sesuai protokol standar, kemudian hasilnya dianalisis guna mengetahui proporsi lemak
dan otot dalam tubuh masing-masing individu. Dari hasil tersebut, peserta yang memiliki kadar lemak tinggi
atau massa otot rendah diberikan edukasi mengenai pentingnya pola makan sehat, aktivitas fisik rutin, dan
gaya hidup aktif. Jika diperlukan, peserta juga diberikan arahan untuk tindak lanjut ke fasilitas kesehatan
guna mencegah komplikasi di kemudian hari.

Hasil

Kegiatan pengabdian masyarakat ini mengikut sertakan 87 subyek penelitian populasi dewasa dan kegiatan
ini dilakukan di SMP Kalam Kudus, Jakarta Barat. Pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat di
ilustrasikan dalam Gambar 1, Tabel 1 menunjukkan karakteristik subyek penelitian, Gambar 2,3, dan 4
mengilustrasikan gambaran sebaran komposisi tubuh peserta,

Tabel 1. Karakteristik Dasar Peserta

Parameter Hasil Mean (SD) | Median (Min — Max)

Usia (tahun) 46.74 (10.57) 44 (28 - 75)

Jenis Kelamin

o Laki-laki 33 (37.9%)

e Perempuan 54 (62.1%)

Komposisi Tubuh (%)

e Total Lemak Tubuh 30.29 (7.26) 31.2 (8.1 - 46.6)

e Lemak Viseral 9.38 (6.15) 8.5(1-29.5)

e Total Lemak Subkutan 25 (8.51) 24.6 (5.8 —55.8)

e Lemak Subkutan Batang Tubuh 21.77 (7.28) 21.6 (6.3 -41.1)

e Lemak Subkutan Lengan 37 (12.7) 39.9 (10 -59.7)

e Lemak Subkutan Kaki 34.7 (13) 351 (8.4-111.4)

e Total Otot Rangka 26.35 (4.06) 25.4 (18.7-37.7)

e Otot Rangka Batang Tubuh 20 (4.14) 19.7 (10.7 - 33)

e Otot Rangka Lengan 29.1 (6.66) 28.1 (12.2-41.5)

e Otot Rangka Kaki 40.85 (5.95) 38.4 (30.4 — 54.8)
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Gambar 2. Sebaran Total Lemak Tubuh Peserta

Pada pemeriksaan total lemak tubuh, didapatkan bahwa dari 87 peserta, sebanyak 43 orang (49,43%)
memiliki kadar total lemak tubuh sangat tinggi, 26 orang (29,89%) tergolong tinggi, dan hanya 3 orang
(3,45%) yang memiliki kadar lemak rendah. Temuan ini menunjukkan bahwa hampir 80% peserta memiliki
kadar lemak tubuh di atas normal, yang berisiko meningkatkan kejadian obesitas dan gangguan metabolik
lainnya di masa mendatang.
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Gambar 3. Sebaran Lemak Viseral Peserta

Untuk parameter lemak viseral, hasil pemeriksaan menunjukkan bahwa 20 orang (22,99%) memiliki kadar
lemak viseral tinggi, dan 12 orang (13,79%) memiliki kadar sangat tinggi. Lemak viseral yang tinggi
berkaitan erat dengan risiko penyakit kardiovaskular dan sindrom metabolik, sehingga deteksi dini pada
kelompok usia produktif ini menjadi penting sebagai langkah pencegahan.
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Gambar 4. Sebaran Total Otot Rangka Peserta

Pada parameter massa otot rangka, tercatat bahwa 62 orang (71,26%) memiliki massa otot yang rendah,
yang dapat meningkatkan risiko kelemahan otot, penurunan kapasitas fungsional, hingga sarkopenia di usia
lebih lanjut. Proporsi massa otot rendah yang tinggi ini menunjukkan perlunya intervensi berbasis aktivitas
fisik dan asupan protein adekuat untuk mempertahankan fungsi otot optimal.

Hasil ini secara keseluruhan menegaskan bahwa populasi usia produktif yang diperiksa memiliki
kecenderungan proporsi lemak tubuh tinggi dan massa otot rendah, yang dapat berdampak negatif pada
kesehatan metabolik dan kualitas hidup, sehingga skrining komposisi tubuh secara berkala dan edukasi gizi
perlu dioptimalkan dalam upaya promotif dan preventif kesehatan masyarakat.

Pembahasan

Dalam beberapa tahun terakhir, studi mengenai komposisi tubuh semakin berkembang di berbagai belahan
dunia. Metode ini banyak digunakan untuk memantau kondisi serta perkembangan penyakit yang berkaitan
dengan obesitas, seperti penyakit jantung dan pembuluh darah, gangguan metabolik dan hormonal, kanker,
serta berbagai gangguan kesehatan lainnya. Evaluasi komposisi tubuh juga memiliki peran penting dalam
menilai status gizi seseorang. (Kemala Sari et al., 2024)

Pada pemeriksaan massa otot rangka, tercatat bahwa 62 orang (71,26%) peserta memiliki massa otot
rendah, yang menunjukkan proporsi sangat tinggi dalam populasi usia produktif ini. Kondisi ini
kemungkinan besar disebabkan oleh faktor gaya hidup sedentari yang umum pada kelompok usia produktif
perkotaan, seperti kurangnya aktivitas fisik harian dan dominasi pekerjaan yang banyak dilakukan dalam
posisi duduk dalam waktu lama. (Bowden Davies et al., 2019; Mo et al., 2023) Selain itu, pola makan yang
rendah asupan protein hewani maupun nabati berkualitas turut memengaruhi rendahnya sintesis dan
pemeliharaan massa otot. (Chen et al., 2023)

Seiring bertambahnya usia, terjadi perubahan pada komposisi tubuh akibat ketidakseimbangan antara
jumlah energi yang dikonsumsi dan energi yang dibutuhkan tubuh, terutama pada individu dengan gaya
hidup sedentari. Akibatnya, terjadi peningkatan massa lemak (Fat Mass/FM) secara bertahap, disertai
penurunan massa bebas lemak (Fat Free Mass/FFM). Pada laki-laki, peningkatan yang signifikan terhadap
massa otot dan massa bebas lemak dapat disebabkan oleh kadar hormon androgen, terutama testosteron.
Hal ini dapat merangsang hipertrofi otot dan peningkatan densitas tulang. Sedangkan pada perempuan
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sering terjadi akumulasi lemak subkutan, terutama di area payudara, pinggul, dan paha karena adanya
hormon estrogen. Selain itu, baik kelebihan maupun kekurangan gizi pada orang dewasa juga berkontribusi
terhadap meningkatnya angka kesakitan dan kematian. (Lombardo et al., 2024; Murbawani et al., 2021;
Schorr et al., 2018)

Penggunaan alat analisis komposisi tubuh terbukti sangat efektif dalam mendeteksi berbagai kondisi
kesehatan secara dini. Dengan pemantauan yang rutin, alat ini dapat membantu mengidentifikasi individu
yang memiliki risiko tinggi terhadap obesitas dan gangguan metabolik. Penggunaan alat analisis komposisi
tubuh juga memiliki peran penting dalam bidang pendidikan dan promosi kesehatan. Dengan memberikan
data yang akurat mengenai status gizi dan komposisi tubuh seseorang, program edukasi kesehatan akan
menjadi efektif dalam meningkatkan kesadaran masyarakat akan pentingnya menjaga berat badan ideal dan
menerapkan gaya hidup yang aktif dan sehat. (Limas et al., 2024; Ruslim et al., 2024)

Salah satu langkah penting terhadap ketidakseimbangan komposisi tubuh adalah penerapan pola
makan seimbang yang kaya akan serat, protein, dan lemak sehat, serta mengurangi konsumsi makanan
tinggi gula dan lemak jenuh yang dapat memicu obesitas serta penyakit metabolik. Selain itu, edukasi
mengenai pentingnya mengontrol porsi makan juga perlu diberikan, agar masyarakat sadar akan risiko
kelebihan kalori yang dapat berdampak pada peningkatan massa lemak tubuh. Asupan protein yang cukup
juga menjadi hal penting, terutama untuk mendukung pembentukan dan pemeliharaan massa otot. Hal ini
penting dilakukan guna mencegah terjadinya sarcopenia atau penurunan massa otot di masa tua. Sumber
protein yang dianjurkan antara lain daging tanpa lemak, ikan, telur, serta produk olahan susu rendah lemak.
(Eglseer et al., 2023; Frisca et al., 2024)

Dengan adanya kegiatan pengabdian masyarakat ini, diharapkan masyarakat dapat
meningkatkan kesadaran akan pentingnya menjaga berat badan agar tetap optimal. Intervensi yang
dilakukan secara tepat waktu dapat mencegah penyakit yang berkaitan dengan gizi dan pola hidup,
sehingga kualitas hidup masyarakat dapat meningkat.

Kesimpulan

Ketidakseimbangan komposisi tubuh berupa peningkatan massa lemak dan penurunan massa otot terbukti
menjadi isu kesehatan yang signifikan pada populasi usia produktif. Hasil studi menunjukkan proporsi
tinggi lemak tubuh dan rendah otot rangka yang berpotensi meningkatkan risiko gangguan metabolik dan
penyakit degeneratif. Penggunaan metode Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) terbukti efektif dalam
mendeteksi kondisi ini secara dini. Edukasi gizi dan promosi gaya hidup sehat berperan penting dalam
meningkatkan kesadaran masyarakat terhadap pentingnya menjaga komposisi tubuh ideal. Oleh karena itu,
deteksi dini dan edukasi berbasis data antropometrik perlu menjadi bagian integral dalam upaya preventif
kesehatan masyarakat, khususnya dalam menurunkan beban penyakit terkait obesitas dan sarkopenia di
masa mendatang.
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