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enhances participants' understanding of NWO risks and the
importance of balanced body composition to maintain metabolic
health. Body composition assessments in the productive age group
enable early detection of body component imbalances not visible
through weight alone. Preventive measures such as balanced
nutrition and regular physical activity play a significant role in
maintaining a healthy body composition and reducing the risk of
NWO. Body composition assessment is an effective preventive
strategy to detect NWO and promote a healthy lifestyle in the
productive age group.

Abstrak

Normal Weight Obesity (NWO) adalah kondisi di mana seseorang memiliki berat badan normal tetapi
persentase lemak tubuh yang tinggi, yang meningkatkan risiko penyakit metabolik. Deteksi dini melalui
pemeriksaan komposisi tubuh sangat penting untuk mencegah komplikasi kesehatan pada individu dengan berat
badan normal namun komposisi tubuh tidak seimbang. Kegiatan meliputi penyuluhan kesehatan, pemeriksaan
komposisi tubuh, dan penerapan langkah-langkah preventif melalui perubahan gaya hidup sehat. Hasil
pemeriksaan menunjukkan adanya individu dengan proporsi lemak tubuh tinggi meskipun berat badan mereka
berada dalam rentang normal. Edukasi yang diberikan meningkatkan pemahaman peserta tentang risiko NWO
dan pentingnya keseimbangan komposisi tubuh untuk menjaga kesehatan metabolik. Pemeriksaan komposisi
tubuh pada usia produktif memungkinkan deteksi dini ketidakseimbangan komponen tubuh yang tidak tampak
melalui berat badan saja. Langkah preventif seperti pola makan seimbang dan aktivitas fisik rutin berperan penting
dalam menjaga komposisi tubuh yang sehat dan mengurangi risiko NWO. Pemeriksaan komposisi tubuh
merupakan strategi preventif efektif untuk mendeteksi NWO dan mendorong gaya hidup sehat pada usia
produktif.

Kata Kunci: Kesehatan Masyarakat, Komposisi Tubuh, Normal Weight Obesity, Pencegahan, Risiko Metabolik
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PEMERIKSAAN KOMPOSISI TUBUH DALAM UPAYA DETEKSI DINI NORMAL WEIGHT OBESITY
PADA USIA PRODUKTIF

1. PENDAHULUAN

Normal Weight Obesity (NWO) merupakan suatu permasalahan yang timbul karena
seseorang memiliki berat badan normal tetapi persentase lemak tubuh yang tinggi, melebihi
batas yang aman untuk kesehatan. Fenomena ini menunjukkan bahwa berat badan normal tidak
selalu mencerminkan komposisi tubuh yang sehat, karena penumpukan lemak dalam tubuh
tetap berisiko terhadap berbagai penyakit metabolik. Kasus NWO meningkat, khususnya di
kalangan usia produktif, dalam era modern dengan gaya hidup yang cenderung pasif dan
konsumsi makanan tinggi kalori. Komposisi tubuh yang seimbang, dengan proporsi lemak dan
otot yang ideal, sangat penting untuk menjaga kesehatan jangka panjang. Dengan demikian,
pemeriksaan komposisi tubuh menjadi langkah preventif yang esensial dalam mendeteksi dini
kondisi NWO dan mengarahkan individu untuk mengambil tindakan pencegahan yang
tepat.(Casadei & Kiel, 2024; Romero-Corral et al., 2009; Valencia et al., 2023)

Pencegahan NWO pada usia produktif memiliki peran penting dalam mencegah berbagai
komplikasi kesehatan seperti diabetes, hipertensi, dan penyakit jantung. Individu dengan
kondisi NWO sering kali tidak menyadari adanya risiko penyakit karena berat badan mereka
tampak normal. Namun, tanpa intervensi yang tepat, lemak tubuh yang tersembunyi dapat
menyebabkan inflamasi kronis, resistensi insulin, dan gangguan metabolik lainnya. Edukasi
yang mendorong kesadaran mengenai pentingnya keseimbangan komposisi tubuh, tidak hanya
berat badan, dapat membantu menekan angka kejadian NWO. Pemeriksaan rutin komposisi
tubuh akan membantu individu memahami kondisi kesehatannya dan mendorong perubahan
gaya hidup yang lebih sehat.

Pengabdian kepada masyarakat melalui program pemeriksaan komposisi tubuh menjadi
salah satu upaya yang dapat membantu deteksi dini NWO. Melalui pemeriksaan ini, individu
dapat mengetahui tingkat lemak tubuh, massa otot, dan proporsi tubuh lainnya yang menjadi
indikator kesehatan. Edukasi yang diberikan pada program ini juga memberikan pemahaman
mendalam mengenai risiko kesehatan yang timbul akibat kelebihan lemak tubuh, meskipun
secara visual tubuh tampak normal. Hal ini mengarahkan pada tindakan preventif yang lebih
baik, baik dari segi pola makan maupun aktivitas fisik.(Jeffrey et al., 2024; Kapoor et al., 2020;
Ruslim et al., 2024; Taheri et al., 2020)

Lebih jauh, upaya preventif terhadap NWO melalui deteksi dini komposisi tubuh pada
kelompok usia produktif tidak hanya memberikan manfaat kesehatan individu tetapi juga
kontribusi bagi kesehatan masyarakat secara luas. Ketika individu memiliki kesadaran dan
pemahaman akan pentingnya komposisi tubuh yang seimbang, potensi biaya pengobatan

penyakit yang berkaitan dengan obesitas dapat ditekan. Program pemeriksaan komposisi tubuh
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dalam kegiatan pengabdian masyarakat bertujuan untuk meningkatkan kesadaran kesehatan
masyarakat dan membentuk pola hidup sehat sejak dini, sehingga mengurangi risiko penyakit
kronis yang membebani sistem kesehatan nasional. Tujuan kegiatan ini adalah untuk
melaksanakan pengukuran komposisi tubuh dan memberikan edukasi kepada masyarakat usia
produktif mengenai pentingnya keseimbangan komposisi tubuh dalam mencegah normal
weight obesity. Melalui pemeriksaan komposisi tubuh, diharapkan individu memahami kondisi
kesehatannya lebih mendalam, terutama terkait risiko yang tidak terlihat dari berat badan
normal namun persentase lemak tubuh tinggi. Program ini juga bertujuan untuk mendorong
individu dalam mengadopsi gaya hidup sehat melalui perubahan pola makan dan peningkatan
aktivitas fisik yang teratur, sehingga dapat mencapai komposisi tubuh ideal dan mencegah
risiko penyakit terkait.(Cota et al., 2020; Jeser & Santoso, 2021; Santoso, Kartolo, et al., 2024)

METODE

Upaya mencegah dan mengurangi risiko obesitas tersembunyi atau Normal Weight
Obesity (NWO) pada kelompok usia produktif melibatkan kegiatan pengukuran dan edukasi
kesehatan yang berperan penting dalam memberikan pemahaman komprehensif kepada
masyarakat mengenai pentingnya menjaga komposisi tubuh yang sehat. Deteksi dini terhadap
proporsi lemak tubuh melalui pemeriksaan komposisi tubuh serta penerapan gaya hidup sehat
merupakan langkah utama dalam menjaga kesehatan tubuh. Beberapa tujuan utama dari
pelaksanaan kegiatan edukasi kesehatan dan pemeriksaan komposisi tubuh pada kelompok usia
produktif meliputi:

1. Pengenalan Risiko Normal Weight Obesity pada Usia Produktif: Edukasi ini
bertujuan untuk meningkatkan pemahaman masyarakat mengenai risiko obesitas
tersembunyi yang tidak terlihat dari berat badan normal, tetapi memiliki persentase
lemak tubuh yang tinggi. Faktor risiko seperti pola makan tinggi kalori, kurangnya
aktivitas fisik, dan gaya hidup yang cenderung pasif dapat mempengaruhi komposisi
tubuh. Dengan memahami risiko ini, individu diharapkan dapat mengenali tanda-tanda
awal NWO dan terdorong untuk menjaga komposisi tubuh yang seimbang guna
mencegah komplikasi kesehatan yang terkait.

2. Penerapan Pola Hidup Sehat untuk Pencegahan Obesitas: Mendorong kelompok
usia produktif untuk menerapkan gaya hidup sehat yang meliputi pola makan seimbang
dan aktivitas fisik yang cukup. Penerapan diet yang seimbang dan latihan fisik yang
rutin berperan penting dalam mengurangi persentase lemak tubuh yang berlebih,

sehingga komposisi tubuh tetap optimal. Gaya hidup sehat mendukung kesehatan
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metabolik tubuh secara keseluruhan dan mengurangi risiko penyakit kronis seperti
diabetes dan gangguan kardiovaskular.

3. Pemeriksaan Komposisi Tubuh untuk Deteksi Dini Normal Weight Obesity:
Mengedukasi masyarakat mengenai pentingnya pemeriksaan komposisi tubuh secara
rutin sebagai langkah awal dalam mendeteksi risiko NWO pada tahap dini.
Pemeriksaan ini memungkinkan individu untuk memantau proporsi lemak tubuh dan
massa otot secara objektif dan segera melakukan intervensi yang tepat jika ditemukan
ketidakseimbangan dalam komposisi tubuh. Pemeriksaan berkala bertujuan untuk
memberikan kesempatan deteksi dini sehingga risiko komplikasi akibat obesitas

tersembunyi dapat diminimalkan.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN
Kegiatan pengabdian masyarakat ini diikuti oleh 135 peserta, dengan jumlah laki-laki
sebanyak 6 orang (4,4%) dan perempuan sebanyak 129 orang (95,6%). Gambaran karakteristik
dasar peserta dapat dilihat pada Tabel 1.

Tabel 1. Karakteristik Dasar Peserta Kegiatan Pengabdian Masyarakat

Parameter Hasil
Usia, mean (SD) 36.59 (9.34)
Jenis Kelamin, %
o Laki-laki 6 (4.4)
e Perempuan 129 (95.6)
Lemak Tubuh, mean (SD) 29.81 (6.99)
Otot Rangka Tubuh, mean (SD) 24.08 (3.81)

Hasil pemeriksaan menunjukkan rerata usia peserta adalah 36,59 tahun dengan standar
deviasi (SD) sebesar 9,34. Dari segi komposisi tubuh, nilai rerata lemak tubuh peserta tercatat
lebih tinggi, yaitu 29,81 dengan SD 6,99, dibandingkan dengan rerata otot rangka tubuh yang
hanya mencapai 24,08 dengan SD 3,81. Hal ini mengindikasikan adanya ketidaksesuaian
komposisi tubuh, yang menunjukkan proporsi lemak tubuh lebih tinggi daripada otot rangka,

sehingga dapat berimplikasi pada risiko kesehatan yang perlu diperhatikan lebih lanjut.
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Lemak Tubuh Qtot Rangka Tubuh

Gambar 1. Boxplot Hasil Pemeriksaan Lemak Tubuh dan Otot Rangka Tubuh

Gambar 2. Kegiatan Pemeriksaan Komposisi Tubuh

Pemahaman mengenai komposisi tubuh yang seimbang menjadi hal penting untuk
mendeteksi kondisi NWO secara dini, terutama pada kelompok usia produktif. Kegiatan
pengabdian masyarakat mencakup edukasi mengenai komposisi tubuh, termasuk pengukuran
komponen tubuh seperti lemak, otot, dan distribusi jaringan lainnya. Edukasi ini bertujuan agar
individu memahami bahwa berat badan normal tidak selalu menjamin keseimbangan tubuh
yang sehat. Pengetahuan tentang pentingnya pemeriksaan komposisi tubuh secara berkala
membantu masyarakat lebih sadar akan potensi risiko kesehatan yang mungkin tidak terlihat.
(Limas et al., 2024; Maitiniyazi et al., 2021; Martinez et al., 2017; Santoso, Setiawan, et al.,
2024)
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Pemeriksaan komposisi tubuh memungkinkan deteksi dini atas ketidakseimbangan
lemak tubuh yang berisiko terhadap gangguan metabolik, walaupun berat badan tampak
normal. Penumpukan lemak tubuh, khususnya lemak viseral yang menyelimuti organ dalam,
sering kali tidak terlihat dari luar tetapi memiliki dampak yang signifikan terhadap kesehatan,
termasuk meningkatkan risiko penyakit kardiovaskular dan diabetes tipe 2. Pemantauan
komposisi tubuh memungkinkan individu mengambil langkah preventif lebih awal, seperti
mengatur pola makan dan berolahraga sesuai kebutuhan kesehatan mereka.(Firmansyah &
Halim Santoso, 2020; J. Y. Kim et al., 2013)

Upaya pencegahan NWO menempatkan peran komposisi tubuh sebagai aspek
fundamental dalam edukasi kesehatan masyarakat. Pemahaman keseimbangan massa otot dan
lemak menjadi penting untuk menjaga metabolisme tubuh tetap optimal serta mencegah
akumulasi lemak tersembunyi. Ketidakseimbangan antara massa otot dan lemak berdampak
pada kualitas hidup, karena massa otot yang mencukupi mendukung fungsi tubuh yang baik,
sedangkan akumulasi lemak berlebihan dapat mengganggu fungsi metabolik. Upaya preventif
terhadap NWO harus mengutamakan keseimbangan komposisi tubuh, bukan sekadar fokus
pada angka berat badan.(J. Y. Kim et al., 2013; Maejima et al., 2020; Ucafian et al., 2019)

Upaya mempertahankan komposisi tubuh yang seimbang dapat dilakukan melalui
penerapan pola hidup sehat yang berkelanjutan. Langkah-langkah ini mencakup perubahan
pola makan dan aktivitas fisik yang dirancang untuk mendukung distribusi lemak dan massa
otot yang optimal. Beberapa langkah utama yang dapat diterapkan untuk mencegah NOW
adalah:

a. Memastikan pola makan seimbang yang mengandung makronutrien dan mikronutrien
sesuai dengan kebutuhan tubuh.(Rakhmat et al., 2022; Romero-Corral et al., 2009;
Valencia et al., 2023)

b. Mengurangi konsumsi lemak jenuh dan makanan tinggi kalori yang dapat
meningkatkan risiko penumpukan lemak viseral.(Firmansyah & Halim Santoso, 2020;
Khonsari et al., 2022; Putri et al., 2023)

c. Melakukan aktivitas fisik secara rutin seperti latihan aerobik dan latihan kekuatan untuk
menjaga massa otot dan mengurangi lemak tubuh.(J. Y. Kim et al., 2013; Maejima et
al., 2020; Sahakyan et al., 2015)

d. Mempertahankan pola tidur yang teratur, karena tidur yang cukup membantu proses
metabolik tubuh dan mendukung keseimbangan hormon.(Franco et al., 2016; J. Kim et
al., 2024; Oshita et al., 2022)
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e. Mengelola stres secara efektif, karena stres dapat meningkatkan risiko penumpukan
lemak tubuh melalui pelepasan hormon Kkortisol.(Berg et al., 2015; Olafsdéttir et al.,
2016; Zhang et al., 2018)

f. Melakukan pemeriksaan komposisi tubuh secara berkala untuk memantau perubahan
komponen tubuh dan memastikan keseimbangan tetap terjaga.(S. Kim et al., 2015;
Renzo et al., 2015; Zeglen et al., 2022)

4. SIMPULAN

Pemeriksaan komposisi tubuh merupakan langkah penting dalam deteksi dini Normal
Weight Obesity (NWO), khususnya pada kelompok usia produktif yang sering kali tidak
menyadari risiko obesitas. Pemantauan proporsi lemak tubuh, massa otot, dan distribusi berat,
individu dapat memahami kondisi kesehatannya secara lebih mendalam dan menghindari risiko
penyakit metabolik yang disebabkan oleh ketidakseimbangan komposisi tubuh.
SARAN

Edukasi dan pemeriksaan rutin komposisi tubuh memungkinkan individu untuk
melakukan langkah-langkah preventif melalui pola hidup sehat, sehingga mendukung

kesehatan jangka panjang dan mengurangi beban penyakit terkait obesitas tersembunyi.
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