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Abstrak 

Pendahuluan: Status gizi merupakan indikator penting kesehatan yang dapat dinilai melalui Indeks Massa 

Tubuh (IMT) dan komposisi tubuh. Penumpukan lemak, khususnya lemak viseral, berperan besar dalam 

perkembangan penyakit metabolik. Kegiatan pengabdian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran IMT dan 

komposisi lemak tubuh pada karyawan perkantoran di kawasan Sudirman. Metode: Penelitian ini menggunakan 

pendekatan Plan–Do–Check–Action (PDCA). Pada tahap Plan, dilakukan perencanaan kegiatan yang mencakup 

penentuan responden, alat ukur, dan variabel yang akan diamati. Tahap Do meliputi pengumpulan data 

antropometri (IMT, lingkar perut, panggul, lengan atas, leher, dan betis) serta komposisi lemak tubuh (lemak 

total, viseral, dan lipatan bawah kulit pada biceps, triceps, suprailiaka, dan skapula) menggunakan skinfold 

caliper. Tahap Check dilakukan melalui analisis deskriptif dengan distribusi frekuensi, rerata, standar deviasi, 

median, serta rentang nilai minimum dan maksimum. Tahap Action difokuskan pada interpretasi hasil dan 

penyusunan rekomendasi untuk pengembangan program kesehatan berbasis status antropometri dan komposisi 

tubuh. Hasil: Hasil pengukuran menunjukkan rerata IMT sebesar 27,51 ± 5,42 kg/m2, yang mengindikasikan 

status gizi berlebih pada sebagian besar responden. Lingkar perut rata-rata mencapai 89,58 ± 12,15 cm, sementara 

persentase lemak tubuh rata-rata 30,92 ± 7,11%. Lemak viseral tercatat cukup tinggi dengan rata-rata 11,26 ± 

6,42. Pengukuran lemak bawah kulit menunjukkan ketebalan tertinggi didapatkan pada area suprailiaka (18,94 

± 7,47 mm) dan skapula (15,80 ± 6,60 mm), menandakan dominasi penumpukan lemak sentral. Temuan ini 

menegaskan bahwa pekerja kantoran, merupakan kelompok yang rentan mengalami obesitas abdominal dan 

peningkatan risiko metabolik. Kesan: Karyawan perkantoran di kawasan Sudirman memiliki status gizi berlebih 

disertai penumpukan lemak viseral dan lemak bawah kulit di area suprailiaka dan skapula sentral, sehingga 

berpotensi meningkatkan risiko sindrom metabolik. 

Kata Kunci - antropometri, indeks massa tubuh, komposisi tubuh, lemak viseral, obesitas 

 
Abstract 

Background: Nutritional status is an important health indicator that can be assessed through Body Mass Index 

(BMI) and body composition. Fat accumulation, particularly visceral fat, plays a major role in the development 

of metabolic diseases. This community service activity aimed to describe the BMI and body fat composition among 

office banking employees in the Sudirman area. Methods: This study applied the Plan–Do–Check–Action 

(PDCA) approach. In the Plan stage, the activity plan was prepared, including the determination of respondents, 

measurement tools, and observed variables. The Do stage involved data collection on anthropometric parameters 

(BMI, waist, hip, upper arm, neck, and calf circumference) and body fat composition (total fat, visceral fat, and 
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subcutaneous fat folds at the biceps, triceps, suprailiac, and scapular regions) using a skinfold caliper. The Check 

stage consisted of descriptive data analysis using frequency distribution, mean, standard deviation, median, and 

range (minimum–maximum). The Action stage focused on interpreting the findings and developing health 

recommendations based on anthropometric and body composition status. Results: The measurements showed an 

average BMI of 27.51 ± 5.42 kg/m², indicating an overweight status among most respondents. The mean waist 

circumference was 89.58 ± 12.15 cm, while the average body fat percentage reached 30.92 ± 7.11%. Visceral fat 

levels were relatively high, with a mean of 11.26 ± 6.42. Subcutaneous fat assessment revealed the highest 

thickness in the suprailiac (18.94 ± 7.47 mm) and scapular (15.80 ± 6.60 mm) regions, suggesting dominant 

central fat accumulation. These findings highlight that office workers are prone to abdominal obesity and an 

increased risk of metabolic disorders. Conclusion: Office employees in the Sudirman area demonstrated excessive 

nutritional status with visceral and subcutaneous fat accumulation, particularly in central regions, potentially 

increasing the risk of metabolic syndrome. 

Keywords - anthropometry, body composition, body mass index, obesity, visceral fat 

 

PENDAHULUAN   
Distribusi lemak tubuh yang tidak seimbang telah menjadi isu kesehatan global dengan 

implikasi serius terhadap penyakit metabolik, termasuk diabetes melitus, hipertensi, dan 

kardiovaskular. World Health Organization (WHO) menegaskan bahwa obesitas abdominal 

merupakan faktor risiko utama yang berkontribusi terhadap peningkatan beban penyakit tidak 

menular di seluruh dunia (Garg & Daley, 2025; Koskinas et al., 2024; Obesity, 2024; Shariq & Mckenzie, 

2020). 

Secara regional, negara-negara Asia menghadapi tantangan serupa, ditandai dengan 

pergeseran gaya hidup menuju aktivitas fisik rendah dan pola makan tinggi kalori. Perubahan ini 

mempercepat akumulasi lemak sentral, yang memiliki dampak lebih berbahaya dibandingkan 

akumulasi lemak umum, karena berkaitan langsung dengan inflamasi kronis dan resistensi insulin 

(Hahn et al., 2024; Henry et al., 2020; Mahmood et al., 2022; Nisar et al., 2024; Therdtatha et al., 2022). 

Di Indonesia, prevalensi obesitas abdominal terus meningkat dari tahun ke tahun, 

sebagaimana ditunjukkan dalam survei kesehatan nasional. Kondisi ini tidak hanya meningkatkan 

beban biaya kesehatan, tetapi juga memengaruhi produktivitas kerja pada kelompok usia produktif. 

Salah satu indikator penting yang digunakan untuk menilai distribusi lemak tubuh adalah pengukuran 

lingkar tubuh dan rasio pinggang-panggul (waist-hip ratio/WHR). Di samping itu, pengukuran 

ketebalan lemak bawah kulit pada lokasi tertentu seperti biceps, triceps, suprailiaka, dan subskapula 

memungkinkan deteksi dini akumulasi lemak subkutan, sehingga memperkaya pemahaman mengenai 

profil metabolik individu (Esparza-Ros et al., 2022; Geneva; Kementerian Kesehatan Republik 

Indonesia, 2018; Lewandowski et al., 2022). 

Secara lokal, kawasan Sudirman sebagai pusat bisnis di Jakarta memiliki karakteristik 

lingkungan kerja dengan aktivitas sedentari yang tinggi. Karyawan perkantoran sering menghadapi 

jam kerja panjang, minim aktivitas fisik, serta tekanan pekerjaan yang dapat memengaruhi distribusi 

lemak tubuh. Mitra kegiatan yang terlibat memiliki keterbatasan pengetahuan mengenai pentingnya 

pemantauan distribusi lemak, sehingga skrining sederhana melalui lingkar tubuh, WHR, dan 

pengukuran lipatan kulit sangat relevan dilakukan (Ashdown-Franks et al., 2019; Wadolowska et al., 

2018; Woo et al., 2022). Skrining sederhana dapat menjadi langkah awal dalam pencegahan sindrom 

metabolik dan penyakit kronis lainnya. 

 

METODE  
Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) ini dilaksanakan pada karyawan perkantoran 

di kawasan Sudirman dengan melibatkan peserta yang bersedia mengikuti program. Tahap persiapan 

diawali dengan koordinasi bersama pihak mitra untuk menyusun jadwal kegiatan, menentukan lokasi, 
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serta menyiapkan logistik yang dibutuhkan. Alat ukur yang digunakan meliputi pita ukur untuk 

lingkar tubuh, timbangan digital dan stadiometer untuk antropometri dasar, serta skinfold caliper untuk 

mengukur ketebalan lipatan lemak bawah  kulit. Selain itu, tim pelaksana juga menyiapkan materi 

edukasi dalam bentuk leaflet dan presentasi yang mendukung penyuluhan kesehatan. 

Sebelum skrining dilakukan, peserta mengikuti sesi edukasi kesehatan yang membahas 

distribusi lemak tubuh dan hubungannya dengan risiko metabolik. Materi yang diberikan mencakup 

pentingnya pemantauan lingkar tubuh dan rasio pinggang-panggul (Waist-Hip-Ratio/WHR), 

interpretasi pengukuran lipatan lemak bawah  kulit sebagai indikator lemak subkutan, serta strategi 

pencegahan melalui pola makan seimbang, aktivitas fisik, dan manajemen stres. Edukasi dilaksanakan 

secara interaktif melalui presentasi, diskusi, dan sesi tanya jawab agar peserta lebih memahami kondisi 

yang dialami. 

Tahap berikutnya adalah skrining distribusi lemak tubuh yang terdiri atas pengukuran lingkar 

tubuh pada leher, perut, panggul, lengan atas, dan betis dengan menggunakan pita ukur standar. 

Selanjutnya dilakukan perhitungan WHR berdasarkan hasil pengukuran lingkar pinggang dan 

panggul. Lipatan lemak bawah kulit diukur menggunakan skinfold caliper pada empat titik utama, yaitu 

biceps, triceps, suprailiaka, dan subskapula. Seluruh pengukuran dilaksanakan oleh tenaga medis 

terlatih dengan prosedur standar untuk menjaga konsistensi hasil, kemudian dicatat secara individual 

untuk menggambarkan profil distribusi lemak tubuh masing-masing peserta. 

Sebagai tindak lanjut, hasil skrining disampaikan secara personal kepada peserta dan disertai 

konseling singkat mengenai langkah pencegahan risiko metabolik. Rekomendasi yang diberikan 

meliputi peningkatan aktivitas fisik sederhana di tempat kerja, pengaturan pola makan yang seimbang, 

serta pengelolaan stres. Tahap akhir kegiatan adalah evaluasi yang dilakukan untuk menilai 

ketercapaian tujuan. Evaluasi kuantitatif didasarkan pada jumlah peserta yang mengikuti skrining 

dengan target minimal 80% dari sasaran, sedangkan evaluasi kualitatif dilihat dari peningkatan 

pemahaman peserta melalui umpan balik dan partisipasi aktif selama sesi edukasi. Hasil evaluasi ini 

menjadi dasar pengembangan program PKM selanjutnya agar lebih efektif dan berkelanjutan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  
Kegiatan skrining distribusi lemak tubuh diikuti oleh 57 karyawan perkantoran di kawasan 

Sudirman dengan komposisi jenis kelamin terdiri atas 32 laki-laki (56,1%) dan 25 perempuan (43,9%). 

Usia responden berkisar antara 25 hingga 63 tahun dengan rata-rata 36 tahun, yang menunjukkan 

sebagian besar peserta berada pada kelompok usia produktif. Dari sisi pendidikan, mayoritas 

responden memiliki latar belakang pendidikan tinggi, di mana hampir seluruhnya merupakan lulusan 

strata satu, disertai sebagian kecil lulusan diploma, sekolah menengah atas, dan strata dua. Hal ini 

menunjukkan bahwa peserta memiliki dasar pengetahuan yang memadai untuk menerima edukasi 

kesehatan yang diberikan. 

Hasil pengukuran antropometri memperlihatkan variasi distribusi lingkar tubuh di antara 

peserta. Lingkar perut tercatat dengan nilai rata-rata mendekati 90 cm, menunjukkan adanya 

kecenderungan penumpukan lemak abdominal pada sebagian besar responden. Lingkar panggul rata-

rata berada di atas 100 cm, sedangkan lingkar leher, lengan atas, dan betis memperlihatkan sebaran 

yang relatif bervariasi antar individu. Perhitungan rasio pinggang-panggul (WHR) menghasilkan nilai 

rata-rata 0,87 dengan rentang 0,74 hingga 1,04. Nilai ini menandakan bahwa sebagian peserta sudah 

berada pada kategori risiko obesitas abdominal yang berhubungan erat dengan sindrom metabolik. 

Pengukuran ketebalan lemak bawah kulit menggunakan kaliper menunjukkan temuan yang 

signifikan. Lemak bawah kulit di area suprailiaka mencatat nilai rata-rata tertinggi, diikuti oleh area 

skapula, triceps, dan biceps. Pola ini mengindikasikan dominasi penumpukan lemak pada area sentral 

tubuh, khususnya di sekitar perut dan punggung, yang merupakan karakteristik obesitas abdominal. 

Variasi ketebalan lipatan kulit antar responden juga cukup lebar, yang mencerminkan adanya 

kelompok dengan profil risiko metabolik lebih tinggi dibandingkan lainnya. (Tabel 1) 
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Tabel 1. 

Karakteristik Responden 

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

Jenis Kelamin 

• Laki-laki 

• Perempuan 

 

32 (56.1) 

25 (43.9) 

 

- 

 

- 

Usia (tahun) - 36.12 (6.97) 35 (25 – 63) 

Pendidikan 

• SMA 

• D3 

• S1 

• S2 

 

1 (1.8) 

4 (7.1) 

51 (89.5) 

1 (1.8) 

- - 

Lingkar Perut (cm) - 89.58 (12.15) 87 (69 – 129) 

Lingkar Panggul (cm) - 102.59 (9.51) 102 (85 – 131) 

Lingkar Lengan Atas (cm) - 31.29 (4.07) 30.5 (23 – 42) 

Lingkar Leher (cm) - 37.77 (4.60) 37 (30.5 – 49) 

Lingkar Betis (cm) - 38.71 (3.59) 38.50 (33 – 49) 

Tebal Lemak bawah kulit 

Biceps (mm) 

- 8.28 (3.86) 7.75 (2.75 – 23.25) 

Tebal Lemak bawah kulit 

Triceps (mm) 

- 13.80 (4.43) 13.40 (4.90 – 32) 

Tebal Lemak bawah kulit  

Suprailliaka (mm) 

- 18.94 (7.47) 17.10 (6.90 – 40.10) 

Tebal Lemak bawah kulit 

SubSkapula (mm) 

- 15.80 (6.60) 13.60 (8.35 – 34.05) 

Waist-Hip Ratio - 0.87 (0.06) 0.88 (0.74 – 1.04) 

 

 
Gambar 1.  

Dokumentasi Kegiatan PKM  
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Gambar 2.  

Media Edukasi 

 

Distribusi lemak tubuh, khususnya akumulasi lemak abdominal, merupakan faktor kunci 

dalam peningkatan risiko sindrom metabolik, resistensi insulin, dan penyakit kardiovaskular. 

Sejumlah penelitian global menegaskan bahwa obesitas abdominal memiliki korelasi yang lebih kuat 

terhadap penyakit metabolik dibandingkan obesitas umum, karena jaringan lemak sentral berperan 

aktif dalam proses inflamasi dan gangguan regulasi metabolisme. Di tingkat regional, studi di Asia 

menunjukkan bahwa gaya hidup sedentari dan pola makan tinggi kalori berkontribusi signifikan 

terhadap peningkatan prevalensi obesitas abdominal pada kelompok usia produktif (Cui et al., 2022; 

Lahyani et al., 2025; Nawab et al., 2025; Sengupta et al., 2025; Swarup et al., 2024). 

Pengukuran lingkar tubuh dan rasio pinggang-panggul (WHR) diakui sebagai indikator 

sederhana namun sensitif dalam menilai risiko metabolik. Waist-hip-ratio telah banyak digunakan 

dalam penelitian epidemiologi untuk memprediksi hipertensi, diabetes melitus tipe 2, dan 

dislipidemia, bahkan lebih akurat dibandingkan indeks massa tubuh dalam mendeteksi obesitas 

abdominal. Hal ini juga ditegaskan oleh laporan nasional yang menunjukkan bahwa peningkatan 

lingkar perut dan WHR berkorelasi langsung dengan meningkatnya prevalensi penyakit tidak menular 

di Indonesia (Aghaei et al., 2024; Cao et al., 2024; Gebremedhin & Bekele, 2024; Widjaja et al., 2023). 
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Selain itu, pengukuran lemak bawah kulit pada titik-titik tertentu seperti biceps, triceps, 

suprailiaka, dan skapula memberikan gambaran distribusi lemak subkutan yang lebih detail. Literatur 

internasional menjelaskan bahwa ketebalan lemak bawah kulit, terutama pada area suprailiaka dan 

subskapula, sering digunakan sebagai indikator penumpukan lemak sentral. Parameter ini penting 

karena akumulasi lemak sentral memiliki dampak lebih besar terhadap kesehatan metabolik 

dibandingkan lemak perifer. Dengan demikian, kombinasi pengukuran lingkar tubuh, WHR, dan 

lemak bawah kulit dapat memberikan gambaran yang lebih komprehensif dibandingkan pengukuran 

berbasis berat badan saja (Aras et al., 2015; Merrill et al., 2020; Olutekunbi et al., 2018; Rios-Escalante et 

al., 2023; Tchkonia et al., 2013). 

Dari perspektif kesehatan masyarakat, skrining distribusi lemak yang terintegrasi dengan 

edukasi kesehatan memberikan nilai tambah strategis. Teori perilaku kesehatan menekankan bahwa 

peningkatan kesadaran individu merupakan langkah awal menuju perubahan gaya hidup yang lebih 

sehat. Edukasi mengenai hubungan antara distribusi lemak tubuh dan risiko metabolik mendorong 

pekerja kantoran untuk melakukan modifikasi gaya hidup, termasuk peningkatan aktivitas fisik, 

pengaturan pola makan, serta manajemen stres. Keterlibatan institusi mitra dalam memfasilitasi 

kegiatan juga sesuai dengan konsep health-promoting workplace, di mana dukungan lingkungan kerja 

memegang peran penting dalam menjaga kesehatan pekerja (Jafari et al., 2016; Mekonnen et al., 2020; 

Umeh & Nkombua, 2018). 

Meskipun memiliki manfaat, pendekatan ini tetap memiliki keterbatasan. Tidak adanya 

pengukuran longitudinal membuat perubahan distribusi lemak tubuh jangka panjang belum dapat 

dievaluasi. Selain itu, faktor eksternal seperti asupan makanan harian, kebiasaan olahraga, dan tingkat 

stres tidak diteliti secara mendalam. Walau demikian, hasil dari skrining ini tetap menjadi dasar 

penting untuk merancang program promotif-preventif yang berkelanjutan di lingkungan kerja, 

sekaligus mendukung tujuan peningkatan produktivitas dan kualitas hidup tenaga kerja. 

 

KESIMPULAN  
Kesimpulan dari kegiatan ini menunjukkan bahwa skrining distribusi lemak tubuh melalui 

pengukuran lingkar tubuh, lemak tubuh total dan viseral, serta lemak bawah kulit dengan kaliper 

memberikan gambaran yang komprehensif mengenai risiko metabolik pada karyawan perkantoran di 

area Sudirman, Jakarta. Edukasi yang menyertai skrining meningkatkan kesadaran peserta mengenai 

pentingnya menjaga kebugaran fisik dan pola hidup sehat, termasuk pengaturan pola makan, 

peningkatan aktivitas fisik, serta manajemen stres. Keterlibatan aktif manajemen dan tenaga medis 

terbukti mendukung kelancaran pelaksanaan program serta memperkuat pemahaman peserta 

terhadap hasil pengukuran dan implikasinya bagi kesehatan jangka panjang. 

Saran dari kegiatan ini mencakup pelaksanaan skrining secara berkala untuk memantau 

perubahan distribusi lemak tubuh dan mengidentifikasi risiko metabolik lebih awal. Program edukasi 

kesehatan berkelanjutan perlu diterapkan untuk membimbing peserta dalam menerapkan pola hidup 

sehat di lingkungan kerja. Selain itu, integrasi latihan fisik sederhana dan monitoring rutin distribusi 

lemak tubuh dapat dijadikan strategi preventif yang efektif dalam meningkatkan kebugaran karyawan, 

menurunkan risiko komplikasi metabolik, serta mendukung produktivitas dan kualitas hidup jangka 

panjang di tempat kerja. 
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