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 Abstract. Body composition refers to the distribution of fat, 

muscle, bone, and other tissues in the human body, which is often 

expressed as a percentage of total body weight consisting of fat 

mass and lean body mass. Obesity, characterized by excess fat in 

adipose tissue, poses a significant health risk and is increasing 

in countries with low and medium mortality rates, especially in 

metropolitan areas. Factors contributing to this include genetics, 

a lack of physical activity, socioeconomic status, unhealthy 

eating patterns, psychosocial factors, smoking, and alcohol 

consumption. Excess body fat significantly contributes to 

morbidity and mortality. Although optimal body fat levels vary, 

excess fat increases the risk of health issues such as joint 

problems and cardiovascular disease. People widely use 

bioimpedance analysis (BIA), an efficient, non-invasive method, 

to assess nutritional status and body composition. This activity 

uses the PDCA (Plan-Do-Check-Action) method, which is 

carried out at PT. Narindo, North Jakarta, in the productive age 

population. The examination results showed that the average 

levels of total body fat, visceral fat, total subcutaneous fat, total 

muscle mass were 28.6%; 11%; 22.2%; 28.3%. Early detection 

of body composition is critical for assessing nutritional and 

health status as well as diagnosing disease, potentially reducing 

obesity-related morbidity and mortality. 
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Abstrak 

Komposisi tubuh mengacu pada distribusi lemak, otot, tulang, dan jaringan lain dalam tubuh manusia, 

sering kali dinyatakan sebagai persentase total berat badan yang terdiri dari massa lemak dan massa tubuh tanpa 

lemak. Obesitas, yang ditandai dengan kelebihan lemak di jaringan adiposa, menimbulkan risiko kesehatan yang 

signifikan dan meningkat di negara-negara berpenghasilan rendah dan menengah, terutama di wilayah 

metropolitan. Faktor yang berkontribusi antara lain genetik, kurangnya aktivitas fisik, status sosial ekonomi, pola 

makan yang tidak sehat, faktor psikososial, merokok, dan konsumsi alkohol. Kelebihan lemak tubuh secara 

signifikan berkontribusi terhadap angka kesakitan dan kematian. Meskipun kadar lemak tubuh optimal bervariasi, 

lemak berlebih meningkatkan risiko masalah kesehatan seperti masalah persendian dan penyakit kardiovaskular. 

Analisis bioimpedansi (BIA), metode non-invasif yang efisien, banyak digunakan untuk menilai status gizi dan 

komposisi tubuh. Kegiatan ini menggunakan metode PDCA (Plan-Do-Check-Action), yang dilakukan di PT. 

Narindo, Jakarta Utara pada populasi usia produktif. Hasil pemeriksaan menunjukan rerata kadar lemak total 

tubuh, lemak visceral, lemak subkutan total, massa otot total masing-masing adalah 28,6%;11%; 22,2%; 28,3%. 

Deteksi dini terhadap komposisi tubuh sangat penting untuk menilai status gizi dan kesehatan serta mendiagnosis 

penyakit, yang berpotensi mengurangi morbiditas dan mortalitas terkait obesitas.  

Kata Kunci: Komposisi Tubuh, Obesitas, Deteksi Dini 
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1. LATAR BELAKANG 

Komposisi tubuh mengacu pada distribusi lemak, otot, tulang, dan jaringan lain yang 

membentuk tubuh manusia. Hal ini sering dinyatakan sebagai persentase total berat badan yang 

terdiri dari massa lemak dan/atau massa tubuh tanpa lemak seperti tulang, air, otot, dan organ 

tubuh lainnya. Lemak tubuh sangat berkontribusi terhadap tingkat morbiditas dan mortalitas. 

Meskipun jumlah lemak tubuh optimal berbeda-beda setiap individu, lemak tubuh yang 

berlebihan dapat meningkatkan risiko terjadinya berbagai masalah kesehatan, mulai dari 

masalah persendian hingga penyakit kardiovaskular. (Holmes & Racette, 2021; Liang et al., 

2018) 

 Terdapat sebuah studi yang menunjukkan bahwa seiring bertambahnya usia, dapat 

terjadi peningkatan berat badan yang ditandai dengan persentase lemak tubuh yang lebih tinggi 

dan sering dikaitkan dengan penurunan aktivitas fisik. Perubahan komposisi tubuh terkait usia 

dapat memengaruhi massa lemak (FM) dan massa tanpa lemak. Di satu sisi, hilangnya massa 

otot dan tulang mempunyai dampak yang signifikan terhadap status fungsional, nutrisi, serta 

komorbiditas dari banyak penyakit. Di sisi lain, kelebihan berat badan dan obesitas 

(dimanifestasikan oleh kelebihan lemak) menunjukkan keterbatasan yang signifikan dalam 

fungsi dan mobilitas sehari-hari. Obesitas adalah salah satu masalah kesehatan masyarakat 

utama abad ini. Prevalensi obesitas telah meningkat secara global dalam beberapa tahun 

terakhir, menjadikannya sebuah pandemi baru. Pada tahun 2016, 39% orang dewasa dan 13% 

anak-anak di seluruh dunia mengalami kelebihan berat badan atau obesitas. Pada tahun 2030, 

diperkirakan 254 juta orang akan mengalami obesitas secara global. Oleh karena itu, evaluasi 

parameter komposisi tubuh sangat penting karena memberikan informasi berharga mengenai 

status gizi dan kesehatan serta diagnosis berbagai penyakit, sehingga dapat menurunkan tingkat 

morbiditas dan mortalitas akibat obesitas. (Borga et al., 2018; Holmes & Racette, 2021; Manasa 

& Mahadevaswamy, 2023) 

  

2. METODE  

Kegiatan ini dilakukan dengan menggunakan metode yang terdiri dari 4 tahap, seperti 

perancanaan, pelaksanaan, pemeriksaan, pemeriksaan, dan peningkatan terus-menerus dari 

suatu kegiatan yang dikenal dengan metode PDCA (Plan-Do-Check-Action). Berikut 

penjelasan mengenai tahapan PDCA:  

1. Perencanaan (Plan) 

 Mengidentifikasi tujuan dilaksanakan kegiatan, yaitu melakukan pemeriksaan 

komposisi tubuh dalam rangka deteksi dini obesitas pada populasi usia produktif. 



 
 

e-ISSN :2964-6588; p-ISSN: 2963-7198, Hal 07-12 

9          JURNAL SUARA PENGABDIAN 45 - VOLUME 3, NO. 3, SEPTEMBER 2024  
 
 
 

 Menetapkan target atau sasaran audiens, jadwal serta lokasi kegiatan. 

 Mempersiapkan sumber daya seperti tim medis yang terdiri dari mahasiswa dan dosen, 

alat pemeriksaan komposisi tubuh, kuesioner dan alat tulis. 

 Memberikan pelatihan kepada mahasiswa yang membantu kegiatan ini mengenai 

prosedur atau teknik menggunakan alat pemeriksaan komposisi tubuh.  

2. Implementasi (Do) 

 Melakukan pemeriksaan komposisi tubuh kepada seluruh peserta kegiatan. 

 Memastikan mahasiswa menjalankan prosedur pemeriksaan komposisi tubuh dengan 

tepat.  

 Mencatat hasil pemeriksaan secara akurat. 

3. Pemeriksaan (Check) 

 Menganalisa dan mengevaluasi hasil pemeriksaan komposisi tubuh. 

 Mengidentifikasi peserta yang memiliki hasil pemeriksaan komposisi tubuh yang tidak 

normal. 

4. Tindakan (Act) 

 Memberikan tindak lanjut berupa edukasi atau nasihat medis kepada semua peserta 

terkait hasil pemeriksaan untuk mencegah terjadinya obesitas. 

 

3. HASIL  

Pelaksanaan kegiatan deteksi dini ini ditujukan kepada populasi usia produktif di PT 

Narindo, Jakarta Utara yang diikuti oleh 129 peserta. Peserta mengikuti seluruh rangkaian 

kegiatan (Gambar 1). Hasil pemeriksaan komposisi tubuh dan data dasar responden dijelaskan 

pada Tabel 1.  

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Seluruh Rangkaian Kegiatan di PT Narindo 
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Tabel 1. Karakteristik Dasar Responden dan Hasil Pemeriksaan Komposisi Tubuh 

Parameter N (%) Mean (SD) Med (Min – Max) 

Usia (tahun)  32,9 (7,4) 32 (20 – 55) 

Jenis Kelamin 

 Laki-laki 

 Perempuan 

 

90 (69,8%) 

39 (30,2%) 

 

 

 

Lemak Total Tubuh (%)  28,6 (7,3) 28,8 (7,6 – 45,4) 

Lemak Viseral (%)  11 (6,6) 10 (1,5 – 30) 

Lemak Subkutan Total (%)  22,2 (8) 20,7 (5,6 – 44) 

Massa Otot Total (%)  28,3 (4,4) 29,5 (15,1 – 37,4) 

 

4. DISKUSI 

Obesitas merupakan suatu keadaan dimana individu mengalami kelebihan berat badan 

akibat penimbunan lemak pada jaringan adiposa yang dapat merugikan kesehatan individu. 

Obesitas dan kelebihan berat badan kini meningkat pesat di negara-negara berpenghasilan 

rendah dan menengah, terutama di wilayah metropolitan. Obesitas dapat disebabkan oleh 

berbagai macam faktor, meliputi genetic, kurangnya aktivitas fisik, status sosioekonomi, pola 

makan tidak sehat (tinggi lemak, gula, dan rendah serat, makanan olahan, makanan cepat saji, 

serta minuman manis), faktor psikososial (gangguan emosional seperti kesedihan, kecemasan, 

kemarahan, dan kesepian), merokok, serta konsumsi alkohol yang berlebihan. (Alexander 

Halim Santoso et al., 2023; Destra et al., 2023) 

 Obesitas dapat diidentifikasi dengan beberapa metode pengukuran, salah satunya 

adalah komposisi tubuh. Kriteria ini berfungsi sebagai indikator risiko kesehatan secara 

keseluruhan bagi individu yang sehat. Tubuh manusia terdiri dari empat komponen utama, 

yaitu air, protein, lemak, dan garam atau mineral anorganik. Untuk menjaga standar kesehatan 

dan kebugaran fisik yang optimal, sangat penting untuk memiliki proporsi dan keseimbangan 

yang cukup dari komponen-komponen ini. Penilaian komposisi tubuh biasanya dilakukan 

menggunakan model bikompartemen, yang membagi tubuh menjadi massa lemak dan massa 

bebas lemak (air, otot, dan tulang). Bioimpedance analysis (BIA) adalah metode yang efisien, 

tidak invasif, dan dapat diandalkan untuk mengevaluasi komposisi tubuh. 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; Zara Khalid et al., 2022) 

Obesitas dan kelebihan berat badan merupakan faktor risiko yang signifikan terhadap 

diabetes, penyakit jantung, stroke, hipertensi, osteoarthritis, sleep apnea, kanker, hingga 

kematian. Identifikasi adalah langkah pertama menuju modifikasi pola hidup yang tidak sehat. 

Oleh karena itu, penting untuk berusaha melakukan pencegahan primer terhadap masalah 
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kesehatan tersebut untuk mengurangi risiko berkembangnya penyakit kronis seperti diabetes 

dan penyakit kardiovaskular di masa depan. (Firmansyah & Santoso, 2020; Więch et al., 2021) 

 

5. KESIMPULAN 

Obesitas, yang ditandai dengan penumpukan lemak berlebihan di jaringan adiposa, 

menimbulkan risiko kesehatan yang signifikan dan meningkat pesat di negara-negara 

berpenghasilan rendah dan menengah, khususnya wilayah metropolitan. Hal ini disebabkan 

oleh faktor-faktor seperti genetika, kurangnya aktivitas fisik, pola makan yang tidak sehat, 

masalah psikososial, merokok, dan konsumsi alkohol yang berlebihan. Analisis komposisi 

tubuh, khususnya menggunakan analisis bioimpedansi (BIA), sangat penting untuk 

mengidentifikasi obesitas dan risiko kesehatan terkait. Tindakan pencegahan yang 

menargetkan faktor-faktor risiko ini sangat penting untuk mengurangi kejadian penyakit kronis 

seperti diabetes dan kondisi kardiovaskular. 
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