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Abstrak

Komposisi tubuh merupakan indikator kesehatan yang penting, yang mencakup lemak
dan massa otot. Hal ini berperan penting dalam menentukan risiko gangguan metabolik
dan degeneratif. Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan di Kelurahan Tanjung
Duren Selatan, Jakarta Barat, dengan skrining komposisi tubuh pada 107 peserta usia
produktif menggunakan metode Bioelectrical Impedance Analysis (BIA). Pengukuran
meliputi persentase lemak tubuh total, lemak viseral, lemak subkutan, serta massa otot
rangka. Hasil menunjukkan bahwa mayoritas peserta memiliki kadar lemak tubuh sangat
tinggi (53,27%) dan sebagian besar (71,96%) memiliki massa otot rangka rendah,
mengindikasikan risiko tinggi terhadap gangguan metabolik. Edukasi mengenai
pentingnya menjaga keseimbangan komposisi tubuh dan anjuran pemeriksaan lebih
lanjut diberikan kepada peserta. Kegiatan ini menegaskan pentingnya deteksi dini
perubahan komposisi tubuh sebagai langkah preventif dalam meningkatkan kualitas
kesehatan masyarakat usia produktif.
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Abstract

Body composition is an important indicator of health that includes fat and muscle mass.
It plays a crucial role in determining the risks of metabolic and degenerative disorders.
This community service activity was carried out in Tanjung Duren Selatan Village, West
Jakarta, by screening body composition on 107 productive age participants using the
Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) method. Measurements included the percentage
of total body fat, visceral fat, subcutaneous fat, and skeletal muscle mass. The results
showed that the majority of participants had very high body fat levels (53.27%) and most
(71.96%) had low skeletal muscle mass, indicating a high risk of metabolic disorders.
Education on the importance of maintaining body composition balance and
recommendations for further examinations were given to participants. This activity
emphasized the importance of early detection of changes in body composition as a
preventive step in improving the quality of health of productive age people.
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PENDAHULUAN

Komposisi tubuh merupakan indikator penting dalam menilai status kesehatan
seseorang secara menyeluruh. Dua komponen utama dalam komposisi tubuh yang
memiliki pengaruh besar terhadap kesehatan adalah lemak tubuh dan massa otot.
Perubahan komposisi tubuh lebih sering dialami oleh wanita karena mengalami
berbagai perubahan hormonal dan metabolik. Selain itu, proporsi massa lemak pada
wanita didapatkan lebih banyak jika dibandingkan dengan pria. Ketidakseimbangan
komposisi tubuh seperti kelebihan lemak viseral atau kurangnya massa otot dapat
mengganggu keseimbangan hormonal, ovulasi, dan kesuburan pada wanita. Kondisi
tersebut juga meningkatkan risiko komplikasi selama kehamilan, seperti preeklampsia,
diabetes gestasional, serta persalinan prematur. (Abubakar & Shehu, 2022; Schorr et al.,
2018; Trikudanathan et al., 2013)

Komposisi tubuh yang sehat tidak hanya mencerminkan keseimbangan antara
massa lemak dan massa otot, tetapi juga mencerminkan status hidrasi, cadangan energji,
dan kondisi kesehatan metabolik secara keseluruhan. Jumlah massa otot yang cukup
berkaitan dengan peningkatan sensitivitas insulin dan risiko yang lebih rendah terhadap
sindrom metabolik. Sebaliknya, proporsi lemak tubuh yang berlebih, terutama lemak
viseral dapat meningkatkan risiko terjadinya resistensi insulin, dislipidemia, dan inflamasi
sistemik kronis tingkat rendah yang sering menjadi faktor risiko berkembangnya
penyakit degeneratif. Hal ini dapat disebabkan akibat banyak masyarakat yang
mengadopsi gaya hidup tidak sehat, seperti pola makan tinggi kalori, tinggi lemak,
rendah serat, merokok, konsumsi alkohol, serta memiliki aktivitas fisik yang kurang. Oleh
karena itu, pemantauan rutin dengan metode seperti Bioelectrical Impedance Analysis
(BIA) menjadi sangat penting, karena dapat mengukur lemak tubuh, massa otot, dan
hidrasi secara non-invasif. (Deng et al., 2023; Holmes & Racette, 2021; Ruslim et al., 2024)

Pemantauan berkala terhadap komposisi tubuh juga memungkinkan deteksi dini
terhadap perubahan-perubahan fisiologis yang bisa menjadi indikator awal gangguan
kesehatan, misalnya penurunan massa otot (sarkopenia dini). (Lontoh et al., 2024) Oleh
karena itu, pemantauan rutin terhadap komposisi tubuh dapat menjadi komponen
penting dalam strategi pencegahan terhadap berbagai gangguan metabolik,
reproduktif, dan degeneratif. Penggunaan alat yang bersifat non-invasif dan mudah
seperti Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) memungkinkan kegiatan ini dilaksanakan
secara efektif di berbagai lingkungan, baik komunitas maupun fasilitas layanan
kesehatan, sehingga berperan penting dalam peningkatan kualitas kesehatan wanita
usia produktif secara menyeluruh.

Kelurahan Tanjung Duren Selatan merupakan wilayah urban dengan kepadatan
penduduk tinggi, di mana sebagian besar masyarakatnya memiliki gaya hidup sedentari,
keterbatasan akses terhadap layanan kesehatan preventif, serta tingginya beban
ekonomi rumah tangga yang membatasi prioritas terhadap kesehatan preventif.
Tingginya tingkat urbanisasi, pola kerja tidak teratur, serta keterbatasan waktu dan biaya
untuk melakukan pemeriksaan kesehatan berkala membuat masyarakat kelompok usia
produktif lebih rentan terhadap gangguan metabolik yang tidak terdeteksi sejak dini.
Pemantauan berkala terhadap komposisi tubuh juga memungkinkan deteksi dini
terhadap perubahan-perubahan fisiologis yang bisa menjadi indikator awal gangguan
kesehatan, misalnya penurunan massa otot (sarkopenia dini). (Lontoh et al., 2024) Oleh
karena itu, kegiatan ini mendukung upaya peningkatan kesehatan masyarakat dengan
menyediakan layanan skrining risiko gangguan metabolik secara dini serta memberikan
edukasi mengenai pentingnya penerapan gaya hidup sehat pada kelompok usia
produktif. Penggunaan alat yang bersifat non-invasif dan mudah seperti Bioelectrical
Impedance Analysis (BIA) memungkinkan kegiatan ini dilaksanakan secara efektif di
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berbagai lingkungan, baik komunitas maupun fasilitas layanan kesehatan, sehingga
berperan penting dalam peningkatan kualitas kesehatan wanita usia produktif secara
menyeluruh.

METODE

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan dengan metode Plan-Do-
Check-Action (PDCA). Tahap perencanaan diawali dengan menetapkan tujuan yang
jelas, yaitu melakukan skrining komposisi tubuh pada laki-laki dan perempuan usia
produktif di Kelurahan Tanjung Duren Selatan, Jakarta Barat. Selanjutnya dilakukan
penentuan waktu, lokasi kegiatan, serta sumber daya yang diperlukan, seperti alat untuk
pemeriksaan komposisi tubuh. Tim dosen dan mahasiswa yang terlibat dikumpulkan
untuk mendapatkan pelatihan mengenai prosedur penggunaan alat secara tepat dan
akurat. Pada tahap pelaksanaan, pengukuran komposisi tubuh dilakukan dengan menilai
persentase lemak tubuh, massa otot rangka, dan hidrasi secara non-invasif kepada
peserta. Pengawasan dilakukan untuk memastikan bahwa prosedur pengukuran
berjalan sesuai standar serta pencatatan hasil dilakukan secara teliti. Tahap pengecekan
meliputi analisis dan evaluasi data komposisi tubuh yang diperoleh. Pada tahap
tindakan, peserta yang memiliki hasil pengukuran yang tidak normal diberikan edukasi
medis mengenai pentingnya menjaga keseimbangan komposisi tubuh serta anjuran
untuk melakukan pemeriksaan dan penanganan lebih lanjut jika diperlukan. Edukasi ini
bertujuan untuk membantu peserta mencapai status kesehatan tubuh yang optimal.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini terdiri dari 107 peserta yang terdiri dari 25
laki-laki dan 82 perempuan. Kegiatan ini dilakukan di Tanjung Duren, Jakarta Barat yang
terdiri dari populasi usia produktif. Pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat di
ilustrasikan dalam Gambar 1, Tabel 1 menunjukkan karakteristik subyek penelitian,
Gambar 2,3, dan 4 mengilustrasikan distribusi dan rerata komposisi tubuh peserta
kegiatan pengabdian masayrakat.

Tabel 1. Karakterisitik Dasar Peserta

Parameter Hasil Mean (SD) Median (Min -
Max)
Usia 4413 (13.43) 46 (19 - 70)
Jenis Kelamin
e Laki-laki 25(23.4%)
e Perempuan 82 (76.6%)
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Komposisi Tubuh

e Total Lemak Tubuh 32.45 (8.66) 34.8(5.8-43.8)
e Lemak Viseral 10.24 (5.43) 9.5(0.5-27)
 Total Lemak Subkutan 28.46(9.36) 30 (6.7 - 42.4)
* Lemak Subkutan Batang 25.1(8.5) 26.4(5.2 -39.4)
Tubuh 41.65(13.51) 46 (8.2 - 57.8)
. temat guﬁt“ta” engan 383(12.51)  40.7(7-59.3)
e |Lemak Subkutan Kaki
+ Total Otot Rangke 25 (4.84) 23.4(18.9 - 38.3)
¢ Otot Rangka Batang Tubuh 19(5.14) 17.2(12.5-34.8)
« Otot Rangka Lengan 26.3(7.56) 24.8(14.2 - 43.6)
« Otot Rangka Kaki 39.25(6.44)  36.6(25.6-55.3)

Gambar 1. Pelaksanaan Kegiatan Pengabdian Masyarakat
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Gambar 2. Distribusi Total Lemak Tubuh Peserta Berdasarkan Jenis Kelamin
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Gambar 3. Distribusi Lemak Viseral Peserta Berdasarkan Jenis Kelamin

Bar Chart

Total
Otot
Rangka
M Rendah
BNormal

Jenis_Kelamin

Gambar 4. Distribusi Total Otot Rangka Peserta Berdasarkan Jenis Kelamin

Pada distribusi total lemak tubuh, mayoritas wanita berada pada kategori sangat
tinggi sebesar 48,60% dan tinggi sebesar 23,36%, sedangkan pria lebih banyak berada
pada kategori normal sebesar 11,21% dan rendah sebesar 1,87%. Sementara itu,
distribusi lemak visceral menunjukkan bahwa pada pria sebagian besar berada dalam
kategori normal sebesar 15,89% dan tinggi sebesar 4,67%, sedangkan pada wanita
mayoritas berada pada kategori normal sebesar 34,58%, diikuti kategori tinggi sebesar
21,50% dan sangat tinggi sebesar 20,56%. Untuk distribusi massa otot, persentase
peserta laki-laki dengan massa otot rangka rendah sebesar 12,15% dan normal sebesar
11,21%. Sementara itu, pada wanita, mayoritas peserta memiliki otot rangka rendah
sebesar 59,81%, sedangkan yang memiliki otot rangka normal sebesar 16,82%. Hal ini
menunjukkan bahwa mayoritas wanita memiliki massa lemak yang tinggi serta massa
otot yang rendah.

Kelebihan lemak tubuh, khususnya lemak viseral yang terakumulasi di rongga
abdomen, diketahui berperan dalam patogenesis berbagai gangguan metabolik seperti
resistensi insulin, dislipidemia, hipertensi, dan sindrom metabolik. Lemak viseral bersifat
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pro-inflamasi karena melepaskan sitokin seperti TNF-a, IL-6, dan leptin, yang
meningkatkan inflamasi sistemik kronik dan memperburuk sensitivitas insulin. Selain itu,
kelebihan lemak tubuh juga berdampak negatif terhadap sistem endokrin,
meningkatkan risiko gangguan ovulasi, sindrom ovarium polikistik (PCOS), dan
infertilitas pada wanita usia produktif. Sebaliknya, kekurangan lemak tubuh, seperti yang
terjadi pada individu dengan gangguan makan atau malnutrisi kronis, juga menimbulkan
konsekuensi serius, seperti gangguan hormonal (misalnya amenore), penurunan
imunitas, serta berkurangnya cadangan energi untuk fungsi-fungsi vital tubuh, termasuk
proses reproduksi dan regenerasi sel. (Chait & den Hartigh, 2020; Kawai et al., 2021;
Morales et al., 2023; Saldanha & Fisher, 2022; Ylli et al., 2022)

Massa otot memainkan peran sentral dalam metabolisme tubuh karena otot
merupakan organ metabolik aktif yang berkontribusi besar terhadap pengaturan
glukosa, serta penyimpanan glikogen sebagai sumber energi. Massa otot yang cukup
tidak hanya penting untuk kekuatan fisik, tetapi juga melindungi terhadap terjadinya
sarkopenia, resistensi insulin, dan diabetes tipe 2. Otot skeletal dapat berperan sebagai
tempat utama pengambilan glukosa yang diaktifkan oleh insulin dan kontraksi otot saat
aktivitas fisik. Dengan demikian, peningkatan atau pemeliharaan massa otot melalui
latihan resistensi atau aktivitas fisik rutin secara langsung berkontribusi terhadap
peningkatan kontrol glukosa dan sensitivitas insulin. (Chen et al., 2023; Merz &
Thurmond, 2020)

Penurunan massa otot yang disertai dengan peningkatan lemak viseral dapat
meningkatkan risiko terjadinya sarkopenik obesitas. Kondisi ini sering tidak terdeteksi
jika hanya melalui pemeriksaan Indeks Massa Tubuh (IMT), sehingga pemantauan
komposisi tubuh secara menyeluruh menggunakan metode seperti Bioelectrical
Impedance Analysis (BIA) menjadi sangat penting. (Hou et al., 2024) Dengan demikian,
pemantauan komposisi tubuh tidak hanya sebagai alat evaluatif, melainkan sebagai
strategi preventif yang penting untuk mendeteksi dan mengintervensi kondisi metabolik
sejak dini. Edukasi masyarakat usia produktif mengenai pentingnya menjaga proporsi
lemak tubuh yang sehat dan massa otot yang optimal harus menjadi bagian dari
intervensi kesehatan masyarakat.

SIMPULAN

Mayoritas peserta memiliki kadar lemak tubuh sangat tinggi (53,27%), sedangkan
71,96% peserta memiliki massa otot rangka rendah, yang mengindikasikan risiko tinggi
terhadap gangguan metabolik seperti resistensi insulin, dislipidemia, dan diabetes tipe
2. Kondisi ini terutama terlihat pada wanita, di mana hampir separuhnya memiliki massa
lemak yang sangat tinggi disertai massa otot rendah. Temuan tersebut menunjukkan
bahwa kegiatan ini berdampak positif bagi masyarakat sasaran karena meningkatkan
kesadaran mereka akan kondisi tubuh masing-masing, serta memotivasi untuk
menerapkan gaya hidup sehat melalui pola makan bergizi seimbang dan aktivitas fisik
teratur guna mencegah komplikasi metabolik di masa depan. Melalui skrining komposisi
tubuh dan edukasi yang terintegrasi, kegiatan ini dapat meningkatkan literasi peserta
tentang pentingnya keseimbangan antara massa otot dan massa lemak untuk
mendukung produktivitas dan kualitas hidup mereka di kemudian hari.ini menegaskan
bahwa pemeriksaan HDL dan LDL dapat dijadikan indikator awal risiko aterosklerosis
yang dapat ditindaklanjuti melalui edukasi populatif. Integrasi antara evaluasi biokimia
dan penyuluhan kesehatan memungkinkan pencegahan berbasis komunitas yang
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murah, non-invasif, dan efektif. Model ini berpotensi mendukung program nasional
pengendalian penyakit tidak menular, khususnya pada kelompok usia dewasa awal.
Implementasi berkelanjutan dapat diperkuat dengan dukungan sistem digital untuk
tindak lanjut dan pemantauan jangka panjang.
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