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2111 Definisi

Statws gia adalsh suatwn pengukuran vang menggambarkan apakah kebutwhan
nutrisi seseorang sudah terpenuhi secara Osiologis. Supava dapat mencapal stalus
gizi yang baik maka haros terdapat keseimbangan antara asupan nutrisi dengan

kebutuhan nutrisi vang diperlukan.”

Statws pid vang baik dapat dikstakan sodsh tercapai apabila notrisi vang
dibutuhkan sudah tercukupi sena dapat memenuhi kebuthan whuh sehan-hari
dan  kebuwhan  mewsbolisme  wbuh  sehingea mendukung  pertumbuhan,

perkembangan dan aktivitas sehari-hari serta mence gah whuh terkena penvakit.”
2.1.1.2 Indeks Massa Tubuh (IMT)
Stas gz dapat divkor dengan menggunakan pemeriksaan antropometri. Salah
salu cara pemeriksann antropometri adalah dengan pengukoran berat badan dan
tinggi badan. Dari kedua hal wersebot, maka akan didapatkan indeks massa tubuh
(IMT) vang dapat menggambarkan stalus gizi seseorang.

IMT dapart diperoleh dengan membagi berat badan dalam satnan Kilogram
dengan tinggi badan dalam satuan meter vang telah dikuadratkan, sehingga dapat

pula dinvatakan sebagai berikut

Berat badan (kg)

IMT =
{Tinggi badan (m))
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Dalam intepretasi hasil, WHO mengklasifikasikannya dalam 3 kelompok
vailu kekurangan berat badan, berat badan normal dan kelebihan berat badan

Tabel 2.1 Klasifikasi Indeks Massa Tubah menaiot WHO unuk Asia Pasifik

Indeks Massa Tubuh (IMT) Intepretasi
< IB.5 Kekuran gan berat badan {underwed git)
185-229 Berat badan normal
=230 Kelebihan berat badan { overweigis)
230-249 Pra-obesitas (dalam resiko)
250-299 Obesitas tngkat I
= 30,0 Obesitas tingkat 11

Sumber: WHO I0TF 2003

Walaupun IMT berhubungan dengan jumlah lemak whoh, IMT tidak
secara langsung mengukor lemak boh, Dalam kasus orang dengan hipertrofi otot
seperti atlet, mungkin saja memiliki IMT = 230 yang berarti kelebihan berat
badan meskipun lemak tubuhnyva tidak berlebih.” Dengan demikian, status gizi
dengan menggunakan IMT  udak dapat dilakokan pada anak dalam masa

periumbuhan, wanita hamil dan orang dengan hiperirofi otol.
2.1.1.3 Faktor resiko vang mempengaruhi IMT
a. Makanan

Felebihan berat badan dan obesitas dapat terjadi akibat asupan nutrisi vang lebih
banvak daripada  kebotuhan  notrisi vang  diperlukan sehingga  terjadi
ketidakseimbangan. Makanan vang dikonsumsi seringkali mengandung energi,
lemak, garam dan gula vang tinggi tetapi kekurangan vitamin dan mineral.’
Makanan vang dibeli dari gerai makanan cepat saji dan restoran 65 % lebih pada
energi sehingga orang yang sering mengonsumsi akan cenderung mengalami

kenaikan berat badan.”
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Studi pada perawat di Amerika menvalakan bahwa konsumsi buah dan
sayuran lebih rendsh sedangkan persentase kalori dari lemak lebih tingg daripada

vang dianjurkan oleh pemerintah.”
b. Aktivitas fisik

Furangnva aktivitas fsik juga menjadi salah satu faktor utama sebagai penvebab
kelebihan berat badan dan obesitas. Faktor-fakior vang mempengaruhi kurangnya
aktivitas fisik antara lain adalah jenis pekerjaan, moda ransportasi dan hidop di
daerah perkotasn serta gava hidup vang mengikuti perkembangan zaman dan arus

globalisasi."™’
¢. Pekerjaan

Tunwwtan pekerjaan seperti petugas adminisirasi wvang banvak menghabiskan
wakiunya untuk bekerja dengan duduk, mudahnya sarana ransportasi sehingga
menyebabkan orang menjadi malas berjalan kaki ataupun menggunakan sepeda
walaupun hanva menempuh jarak dekat. Jika sedang memiliki wakio luang atau
saal berakhir pekan, orang cenderung menghabiskan wakiu dengan menonton
televisi vang seringkali dilakukan sambil memakan makanan ringan dan jarang

berolahraga secara teratur.
d. Faktor genetik

Faktor genetik tent tdak dapat dipisahkan dari penvebab kelebihan berat badan
dan obesitas. Faktor genetk dapat mempengarohi hal ini seperti proses
metabolisme yang lambat dan jumlah lemak vang disimpan di dalam whuh.
Kemungkinan seseorang kelebihan beral badan atau obesitas lebih besar apabila
salah satu atau kedua orangtuanya juga kelebihan berat badan atau obesitas.
Faktor genetik dan fakior lingkongan memiliki hubungan vang eral seperti berbag
makanan dalam satu keluarga, sehingga anak mengikut pola makan dan pola

hidup orangtuan }-u.:‘“
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Kondisi kesehatan seseorang seperti penderita hipotiroid dan Cushing’s
syndrome dapat menmbulkan kelebihan berat badan karena adanva gangguan
hormon.  Kekurangan  hormon tiroid  pada penderita hipotiroid  dapat
memperlambat  metabolisme  sehingga  menvebabkan kenaikan bermt badan.
Sedangkan Cushing’s syndrome disebabkan karena tngginya hormon kortisol
vang dihasilkan oleh kelenjar adrenal vang mempengaruhi metabolisme.” Sindmom
Prader-Willi vaitu suatu kelainan genetik vang jarang terjadi dan menyebabkan

penderitanya selalu merasa Lapar. !
&. Obat

Beberapa  obat-obatan,  sepeni  kortikosteroid — dan  antidepresan,  akan
memperlambat meabolisme dan meningkatkan nafsu makan sehingga akan
meningkatkan  berat badan.” Penggunaan obat  kontrasepsi  juga  dapat
menyebabkan peningkatan beral badan.

I. Usia

Ketika usia seseorang bertambah dan tidak diimbangi dengan aktivitas fisik maka
akan cenderung mengalami kehilangan massa otot sehingga  men vebabkan
menurunnya  metabolisme  basal. Saat wanita mengalami menopause, maka
peningkatan berat badan juga akan terjadi karena proses metsbolisme wvang

melambat dan sdanya penurunan produksi hormon.”
g. Kondisi psikologis

Beberapa orang saat stres, bosan atau marah melampiaskannya dengan makan
makanan dalam porsi vang banvak atau makanan vang mengandung banvak gula
sehingga dengan berjalannya wakiw, peningkatan berat badan tidak dapat
dihindari apabila hal ini terus terjadi.®
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2. 1.1.4 Akibat obesitas dan cara pencegahannya

WHO mendefinisikan obesitas sebagai akumulasi lemak vang berlebih atao
abnormal yang dapat mempengaruhi kesehatan seseorang.” Resiko terkena
penvakit  kardiovaskuler, terutama  penyakit jantung  dan  stroke,  diabetes,

L [ . . . . 1.1
osteoartritis dan jenis kanker tenentu juga hipertensi akan meningkat.

Walaupun kematian karena penvakit wvang disebabkan oleh obesitas
seringkali menyerang orang dewasa, tetapi kelebihan berat badan pada anak -anak
juga perlu diwaspadai karena anak-anak vang memiliki berst badan berlebih
cenderung akan menjadi orang dewasa vang menderita kelebihan berat badan dan

obesitas.™

Penvakit-penvakit tersebut dapat dicegah dan resiko terkena penvakit
dapat diturunkan dengan cara pola makan vang baik dan pola hidup vang sehat.
Fola makan yang baik dapat dilakokan dengan membatasi asupan energi dari
lemak wwtal, meningkatkan konsumsi bush-bushan, savur-sayuran dan kacang-
kacangan, membatasi penggunasan gula dan param dan makan dalam porsi vang
cukup.”']‘: WHO menganjurkan unwk berolahraga secara teratur setiap hari
selama 30 menit  karena  dapat  menorunkan  resiko  terkena  penvakit

kardiovaskuler, diabetes, kanker usus besar dan kanker pavudara, ™
2.1.2  Aktivitas Fisik
2.1.2.1 Definisi

Aktivitas fsik adalah gerakan wboh oleh otol rangka vang mengakibatkan
adanya pengeluaran energ, sehingga aktivitas fsik adalah penentu utama dari
pengeluaran energi dan sangal penting dalam keseimbangan energi serta berat
badan. "

Aktivitas fisik terdapat dalam kehidupan sehari-hari baik saat bekerja,
berolahraga maupun saal bersantai. Menurot intensitasnya, aktivitas fisik dapat

dibagi menjadi ringan, sedang dan berat.
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2.1.2.2 Manfam aktivitas fisik

Aktivitas fsik dapat menuronkan resiko  penvakit kardiovaskoler, terutama
jantung koroner dan stroke, dan dapat pula menorunkan resiko diabees dan
sindrom metabolik, vaitu suat kondisi seseorang memiliki erlalo banyak lemak
di sekitar pinggang, ekanan darah tinggi, kolesterol HDL rendah, wigliserida
rendah dan gula darah tinggl. Aktivitas lisik secara teratur seperti olahraga dapat

menurunkan tekanan dargh dan kolesterol.™ ™

Salah saw cara untok mempromosikan dan menjaga kesehatan pada orang
dewasa [8-65 tahun adalah dengan melakukan aktivitas [isik seperti aerobik
dengan intensitas sedang, setara dengan jalan cepal alan kegintan vang lerasa
mempercepal denyut jantung, selama minimal 30 menit setiap lima hari dalam
seminggu atau serobik inlensitas tngei seperti fogeing dan menvebabkan napas
menjadi cepat dan peningkatan denyut jantwng dianjurkan dilakokan selama

minimal 20 menit setiap tiga hari dalam seminggu.™

Hasil stwdi menyatakan bahwa pria vang akil secara fsik memiliki resiko
terkena kanker usus besar lebih rendah 22 % dan pada wanita 29 % lebih rendah
dibandingkan orang vang tidak akif.'™ Wanita vang akiif juga memiliki resiko
terkena kanker pavadara vang lebih rendah dibandingkan dengan wanita vang

tidak aknf secara fisik.

Seiring dengan bertambahnva usia, sangal penting untuk menjaga tulang,
olol dan persendian untuk menopang tubuh dan membanio untok bergerak
sehingea kegiatan sehari-hari dapat dilakokan dengan baik. Maka dari i, orang
dewasa disarankan untwk melakukan kegiatan vang menjaga atsu meningkatkan

kekuatan dan dayva tshan otot minimal 2 hari dalam seminggo, ™

Aktivitas fisik secara teratur juga dapal mengurang penurunan kognitl
dan gangguan kesehatan mental seperti depresi dan rasa anxietas pada orang tua
sehingga aktivitas [isik meningkatkan kemampuan untuk melakukan aktivias

sehari-hari. ™
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2.1.2.3 Akibat kekurangan aktivitas lisik

Menurat WHO erdapat 60-85 % pendoduk bumi hidop dengan sedentary [ifessple
vaitu gaya hidup tanpa atsu sangat kurang melakukan aktivitas Gsik." Swdi lain
pada orang dewasa di Swedia menemukan bahwa 57 % responden menggunakan
waktu luangnya dengan tidak melakukan aktivitas fisik dan 39 % melakukan
aktivitas ringan. Hanya 4% responden yang menggunakan wakiu luangnva untuk

melakukan aktivitas olshraga dengan intensitas sedang atau berat. ™

Fenvakit wang berhubungan  dengan  kematian  hampir  semuanya
berhubungan dengan fakior aktvitas fisik, sehingga aktivitas [isik memegang
peranan penting dalam kehidupan di masvarakat. Gava hidup tanpa aktivitas lsik,
akan meningkatkan resiko penvakit kardiovaskuler, diabetes, obesitas dua kali
lipat dan meningkatkan resiko hiperiensi, kanker usus besar dan u.qmqmnmq.”
Furangnva aktivitas hisik diperkirakan menvebabkan 21-25 % kanker pavudara
dan kanker usus besar, 27 % diabetes dan 30 % penyakit janung iskemik."

2.1.3 Hubungan antara Aktivitas Fisik dengan Indeks Massa Tubuoh

Ketidakseimbangan antara asupan notrisi wvang  dikonsumsi  lebih  banvak
dibandingkan dengan nutrisi vang dibutuhkan akan menyebabkan indeks massa
tubuh bertambah dalam benuk peningkatan berat badan dan muongkin saja

menimbulkan kelebihan berat badan dan obesitas.

Aktivitas fisik adalah kegiatan vang sangat penting dalam mengontrol
berat hadan, terotama untk menghilangkan lemak dan mengubah pola hidup
seseorang. Aktivitas fisik dapat ditingkatkan dengan olshraga secara teratur dan
dalam kegiatan vang dilakokan sehari-hari seperti berjalan kaki jika menempuh
jarak dekat atau naik tanggs dibandingkan naik Lt atse eskalator. Akan tetapi,
meningkatmyva aktivitas fsik jika tidak diikoti dengan pembatasan asupan notrisi

tidak akan dapat menurunkan berat badan secara efekuir.”
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Ketika mengonsumsi makanan dengan kandungan kKalori vang berlehih
tubuh dapat mengalami kelebihan berat badan dan obesitas. Kalori vang masuk
harus seimbang dengan kalori yang dikeluarkan dari proses metabolisme dan

aktivitas fisik.

Stdi menunjukkan bahwa wanita vang berjalan kaki stau bersepeda
selama lebih dari 15 menit dalam sat hari cenderung tidak mengalami kelebihan
berat badan dan obesitas dibandingkan dengan wanita vang menggunakan ala
transportasi lain sepeni sepeda motor dan beralan kaki dalam jarak sangat
pendek.‘:'"

Orang vang menghabiskan wakio luangnva dengan kegiatan ringan seperti
membaca, menonton @levisi atau bermain game di computer cenderung akan
kelebihan berst badan dan obesitas daripada orang vang menghabiskan wakiu
luangnyva dengan melakukan aktivitas fisik sedang dan berat seperti berolahraga, ™

Unwk menjaga kesechatan dibutuhkan aktvitas Nsik sedang selama 30
menil setigp han, tetapi buwh wakio 60 menit setiap harinva supava dapat

e |
menurunkan berat badan.

Dalam pengobatan untuk obesitas, pengurangan kalori sebesar 500 sampai
[Ny kkal setiap harinva dan ditambah dengan akiivitas Osik, dapat mengurangi
berat badan B-10 % dalam jangka waktu Ghulan.
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2.1 Kerangka Teori

Aktivitas
fisik

Jenis

kelamin "“"--..‘

Jumlah makanan
vang dikonsumsi

Genetik

Indeks Massa Tubuh

Usia

Penyalkit

Y
Obat
Kondisi
psikologis Komposisi
nulrien

Jemis dan cara

pengzolahan makanan

vang dikonsumsi

2.3 Kerangka Konsep

Aldintas fistk T

Indek s massa
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