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ABSTRAK 
Obesitas adalah gangguan metabolik yang ditandai oleh peningkatan massa lemak tubuh akibat 
ketidakseimbangan antara asupan kalori dan kebutuhan energi. Kegiatan pengabdian masyarakat ini 
dilakukan di Sekolah Yayasan Baptis Cengkareng dengan melibatkan 57 peserta usia produktif untuk 
evaluasi komposisi tubuh menggunakan perangkat bioimpedansi Omron HBF-214 Karada Scan. Hasil 
pemeriksaan menunjukkan rerata total lemak tubuh sebesar 32% dan lemak viseral 10.1, dengan 
proporsi otot rangka yang cenderung rendah. Sebanyak 87,7% peserta memiliki kadar lemak tubuh 
tinggi atau sangat tinggi dan Sebanyak 71,93% peserta memiliki proporsi massa otot yang rendah. 
Edukasi gizi diberikan secara individual untuk meningkatkan pemahaman risiko obesitas dan 
pentingnya pengendalian asupan kalori. Pemeriksaan komposisi tubuh terbukti efektif sebagai alat 
skrining kuantitatif dan media edukatif dalam mendorong intervensi gaya hidup sehat. Kegiatan ini 
menegaskan pentingnya integrasi deteksi dini dan edukasi berbasis hasil sebagai strategi pencegahan 
obesitas pada populasi usia produktif. 
Kata Kunci: Obesitas, Asupan Kalori, Komposisi Tubuh, Lemak Viseral, Skrining 

 
PENDAHULUAN 

Obesitas merupakan gangguan metabolik kronik yang ditandai oleh peningkatan 
massa lemak tubuh secara patologis, dan menjadi salah satu faktor risiko utama 
penyakit tidak menular seperti diabetes melitus tipe 2, hipertensi, dislipidemia, dan 
penyakit kardiovaskular. Perkembangan obesitas sering kali berlangsung tanpa keluhan 
klinis awal, sehingga deteksi dini melalui pendekatan kuantitatif terhadap status nutrisi 
menjadi penting dalam upaya preventif. Pemeriksaan komposisi tubuh memungkinkan 
identifikasi akumulasi lemak total dan distribusi lemak viseral secara objektif, yang 
memiliki korelasi erat dengan risiko metabolik jangka panjang.(Limanan et al., 2025; 
Ruslim, Destra, Gunaidi, & Yulishaputra, 2024) 

Salah satu determinan utama obesitas adalah asupan kalori berlebih yang tidak 
seimbang dengan kebutuhan energi harian. Pola makan tinggi energi, terutama dari 
makanan olahan, minuman berpemanis, dan frekuensi konsumsi yang tidak terkontrol, 
berkontribusi langsung terhadap peningkatan akumulasi jaringan adiposa. Kalori yang 
tidak dibakar akan disimpan sebagai trigliserida dalam sel lemak, menyebabkan 
ekspansi volume jaringan adiposa dan peningkatan indeks massa tubuh. Proses ini 
memengaruhi baik lemak subkutan maupun lemak viseral, yang dapat dikaji secara 
akurat melalui pemeriksaan komposisi tubuh berbasis impedansi bioelektrik.(Ruslim, 
Destra, Gunaidi, & Fadhila, 2024; Santoso et al., 2024) 

Penerapan skrining komposisi tubuh di tingkat komunitas disertai edukasi gizi 
mengenai pengendalian asupan energi menjadi strategi penting dalam menurunkan 
prevalensi obesitas. Intervensi ini tidak hanya memungkinkan identifikasi individu 
dengan risiko metabolik tersembunyi, tetapi juga membuka peluang edukasi berbasis 
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data untuk mendorong perubahan perilaku makan. Oleh karena itu, integrasi antara 
pemeriksaan komposisi tubuh dan edukasi gizi berbasis hasil menjadi pendekatan yang 
relevan dalam upaya pencegahan obesitas secara berkelanjutan di 
masyarakat.(Limanan et al., 2025; Ruslim, Santoso, Soeltanong, Soebrata, et al., 2024) 

 

METODE KEGIATAN 
Kegiatan ini dilaksanakan di Sekolah Yayasan Baptis Cengkareng sebagai bagian 

dari program deteksi dini obesitas menggunakan pendekatan Plan–Do–Check–Act 
(PDCA). Pada tahap perencanaan (Plan), ditetapkan pemeriksaan komposisi tubuh 
sebagai parameter utama untuk menilai status lemak tubuh peserta secara kuantitatif. 
Pemeriksaan dilakukan menggunakan alat Omron HBF-214 Karada Scan Body Fat 
Composition Monitor Weight Scale untuk mengukur persentase lemak tubuh total dan 
estimasi volume lemak viseral. Sebelum pemeriksaan, peserta diminta untuk tidak 
makan dan minum selama minimal dua jam guna memastikan hasil pengukuran tidak 
terganggu oleh status hidrasi. Pada tahap pelaksanaan (Do), pemeriksaan dilakukan 
oleh petugas terlatih dengan mengikuti prosedur standar pengukuran komposisi tubuh. 
Hasil dicatat secara individual dan langsung disampaikan kepada peserta beserta 
interpretasi kategori: normal, overfat, atau obese, berdasarkan nilai persentase lemak 
tubuh. Selanjutnya, tahap evaluasi (Check) dilakukan dengan menganalisis distribusi 
status komposisi tubuh untuk mengidentifikasi proporsi peserta yang mengalami 
kelebihan lemak tubuh. Pada tahap tindak lanjut (Act), seluruh peserta menerima 
edukasi individual mengenai dampak asupan kalori berlebih terhadap peningkatan 
lemak tubuh dan risiko obesitas. Penjelasan difokuskan pada pentingnya keseimbangan 
antara asupan energi dan kebutuhan harian, serta strategi pengurangan konsumsi 
makanan tinggi energi melalui pemilihan bahan makanan rendah kalori dan pengaturan 
frekuensi makan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  
Sebanyak 57 peserta mengikuti kegiatan pemeriksaan komposisi tubuh yang 

dilaksanakan di Sekolah Yayasan Baptis Cengkareng. Rerata usia peserta adalah 43,7 
tahun dengan simpangan baku 13,8 tahun dan rentang usia 18 hingga 76 tahun. 
Sebagian besar peserta merupakan perempuan (71,9%), sementara laki-laki berjumlah 
16 orang (28,1%). 

Tabel. 1 
Karakteristik Demografi Peserta Kegiatan Pengabdian Masyarakat 

Parameter Hasil Mean (SD) Median (Min – Max) 
Usia  43.7 (13.8) 44 (18 – 76) 
Jenis Kelamin 

 Laki-laki 
 Perempuan 

 
16 (28.1%) 
41 (71.9%) 

 
 

 

Komposisi Tubuh (%) 
 Total Lemak Tubuh 
 Lemak Viseral 
 Total Lemak Subkutan 
 Lemak Subkutan Batang Tubuh 
 Lemak Subkutan Lengan 
 Lemak Subkutan Kaki 
 Total Otot Rangka 
 Otot Rangka Batang Tubuh 
 Otot Rangka Lengan 
 Otot Rangka Kaki 

  
32 (6.3) 

10.1 (5.85) 
27.1 (7.4) 

23.89 (6.7) 
40 (11) 

36.89 (9.77) 
25.2 (3.49) 

19 (3.48) 
27.9 (6.1) 

39.6 (5) 

 
32.7 (15.5 – 44.5) 

9 (1.5 – 30) 
28.1 (11 – 41.7) 

24.7 (9.5 – 37.6) 
43.5 (17.2 – 59.1) 

39.1 (16.3 – 56.9) 
24.2 (19.4 – 35.3) 

18.4 (12.7 – 29.9) 
26.5 (15.3 – 40.8) 

37.7 (32.9 – 52.5) 
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Gambar. 1 

Proses pemeriksaan komposisi tubuh menggunakan Omron HBF-214 Karada Scan 

 

 
Gambar. 2 

Distribusi peserta berdasarkan komposisi tubuh 
 

Gambar 1 menunjukkan dokumentasi kegiatan pemeriksaan yang dilakukan 
menggunakan Omron HBF-214 Karada Scan Body Fat Composition Monitor Weight 
Scale, dengan pengukuran langsung yang dilakukan oleh petugas medis kepada peserta. 
Rerata total lemak tubuh tercatat sebesar 32%, dengan nilai median 32,7% dan rentang 
15,5% hingga 44,5%. Nilai lemak viseral berada pada rerata 10,1, dengan median 9 dan 
rentang 1,5 hingga 30. Lemak subkutan total, batang tubuh, lengan, dan kaki masing-
masing menunjukkan rerata sebesar 27,1%, 23,89%, 40%, dan 36,89%. Sementara itu, 
otot rangka total menunjukkan rerata 25,2%, dengan distribusi yang relatif homogen 
antara batang tubuh (19%), lengan (27,9%), dan kaki (39,6%). Sebaran status 
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komposisi tubuh ditampilkan pada Gambar 2. Sebanyak 12,28% peserta memiliki kadar 
lemak tubuh total dalam batas normal, 42,11% tergolong tinggi, dan 45,61% sangat 
tinggi. Pada kategori lemak viseral, 56,14% peserta berada dalam batas normal, 
sedangkan 21,05% tinggi dan 22,81% sangat tinggi. Total otot rangka berada dalam 
kategori normal pada 71,93% peserta dan rendah pada 28,07%.  
 Distribusi kadar lemak tubuh peserta menunjukkan nilai rerata yang tinggi pada 
hampir seluruh parameter, terutama lemak subkutan dan lemak viseral. Total lemak 
tubuh mencapai rerata 32%, sementara lemak viseral tercatat pada rerata 10,1, nilai 
yang secara teoritis menunjukkan risiko metabolik yang meningkat.(Dolan et al., 2017; 
Watson et al., 2023) Proporsi otot rangka cenderung lebih rendah, khususnya pada 
batang tubuh dan ekstremitas atas, menandakan ketidakseimbangan antara massa otot 
dan akumulasi jaringan lemak. Ketimpangan komposisi ini mencerminkan profil 
metabolik yang tidak ideal pada populasi usia dewasa aktif, bahkan tanpa kehadiran 
keluhan subjektif.(Lyons-Reid et al., 2021; Muscogiuri et al., 2024; Ostrowska & Szostak-
Węgierek, 2025) 

Kelebihan asupan kalori merupakan faktor utama yang menyebabkan 
peningkatan total lemak tubuh. Kalori yang dikonsumsi melebihi kebutuhan harian 
disimpan dalam bentuk trigliserida di jaringan adiposa.(Brun et al., 2022; Ezquerro et 
al., 2019) Proses ini berlangsung secara progresif dan melibatkan proliferasi adiposit 
serta hipertrofi sel lemak yang telah ada. Akumulasi lemak viseral, sebagai bagian dari 
proses ini, memiliki implikasi langsung terhadap disfungsi metabolik dan peningkatan 
resistensi insulin.(Sampieri et al., 2024; Vidal-Ostos et al., 2022) 

Distribusi lemak subkutan yang luas pada batang tubuh, lengan, dan kaki 
menandakan penyimpanan kalori yang tidak efisien. Lemak subkutan yang berlebihan 
berkontribusi terhadap peningkatan massa tubuh total dan dapat memengaruhi 
keseimbangan hormonal serta profil lipid.(Slabá et al., 2020; Wilhelmi de Toledo et al., 
2020) Distribusi ini berpotensi meningkatkan tekanan oksidatif, inflamasi kronik 
tingkat rendah, dan gangguan regulasi glukosa dalam jangka panjang. Profil komposisi 
tubuh ini memerlukan intervensi berbasis pengurangan kalori dan peningkatan 
aktivitas fisik.(Ding et al., 2018; Vidal-Ostos et al., 2022) 

Rendahnya proporsi otot rangka menunjukkan kurangnya stimulasi mekanik 
pada jaringan muskular. Tanpa aktivitas fisik yang memadai, otot tidak mendapatkan 
beban fisiologis yang cukup untuk mempertahankan massa dan kekuatannya. 
Penurunan otot rangka berdampak terhadap menurunnya kapasitas metabolik basal 
dan efisiensi penggunaan energi, sehingga memperparah surplus kalori dan 
mempercepat akumulasi lemak. Ketidakseimbangan ini merupakan ciri khas sarcopenic 
obesity pada populasi dewasa yang tidak aktif.(Gariballa et al., 2024; Meydani et al., 
2016) 

Pemeriksaan komposisi tubuh memberikan gambaran yang objektif dan 
komprehensif mengenai distribusi lemak dan otot pada setiap individu. Data yang 
diperoleh dapat menjadi dasar untuk edukasi yang lebih terarah, terutama dalam 
menjelaskan konsekuensi fisiologis dari pola makan tinggi kalori.(Celik & Inanc, 2016; 
Schübel et al., 2018) Ketika peserta memahami parameter tubuh mereka secara 
kuantitatif, motivasi untuk mengubah perilaku makan dan meningkatkan aktivitas fisik 
cenderung meningkat. Intervensi ini berperan penting untuk mencegah progresi ke 
arah gangguan metabolik yang lebih kompleks.(Slabá et al., 2020; Sooriyaarachchi et al., 
2022)  

Integrasi antara skrining komposisi tubuh dan edukasi gizi merupakan 
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pendekatan preventif yang sesuai dengan prinsip pengendalian obesitas. Edukasi 
mengenai pengendalian asupan kalori berbasis data personal menjadi strategi yang 
efektif dalam membentuk perilaku hidup sehat. Kombinasi pendekatan ini 
memungkinkan deteksi dini risiko sekaligus mendorong modifikasi gaya hidup secara 
nyata.(Haywood et al., 2017; Maury-Sintjago et al., 2022) 
 
KESIMPULAN  

Pemeriksaan komposisi tubuh menunjukkan proporsi lemak tubuh total dan 
lemak viseral yang tinggi pada sebagian besar peserta, dengan proporsi otot rangka 
yang relatif rendah. Distribusi ini mengindikasikan ketidakseimbangan metabolik yang 
erat kaitannya dengan asupan kalori berlebih. Data kuantitatif ini menjadi dasar penting 
bagi edukasi gizi yang terarah. Integrasi pemeriksaan dan edukasi berbasis hasil 
berpotensi menjadi strategi efektif dalam upaya pencegahan obesitas, terutama pada 
populasi usia produktif. Intervensi ini diharapkan mampu mendorong kesadaran serta 
perubahan perilaku makan yang lebih sehat dan berkelanjutan. 
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