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Abstrak 

Pendahuluan: Kelebihan lemak tubuh, khususnya lemak viseral, merupakan salah satu faktor risiko utama yang 

berhubungan dengan penyakit metabolik dan kardiovaskular. Indeks Massa Tubuh (IMT) sering digunakan 

sebagai indikator status gizi, namun tidak selalu mencerminkan distribusi lemak tubuh secara akurat. Oleh karena 

itu, pemeriksaan komposisi tubuh menjadi langkah penting dalam mendeteksi dini risiko kesehatan pada kelompok 

pekerja yang cenderung memiliki gaya hidup sedentari. Kegiatan pengabdian ini bertujuan untuk memperoleh 

gambaran komprehensif mengenai status gizi dan komposisi tubuh karyawan perkantoran di kawasan Sudirman 

Jakarta melalui skrining IMT dan komposisi tubuh dengan Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) yang 

terintegrasi dengan edukasi kesehatan. Metode: Kegiatan pengabdian ini dilaksanakan dengan pendekatan Plan–

Do–Check–Action (PDCA). Pada tahap Plan, dilakukan persiapan meliputi koordinasi teknis, penyiapan alat 

ukur, serta penyusunan materi penyuluhan. Tahap Do mencakup pelaksanaan sesi edukasi kesehatan interaktif 

mengenai pentingnya gizi seimbang, risiko obesitas abdominal, dan peran massa otot dalam metabolisme tubuh. 

Selanjutnya dilakukan pemeriksaan antropometri berupa pengukuran berat badan dan tinggi badan untuk 

menghitung Indeks Massa Tubuh (IMT), serta pengukuran komposisi tubuh menggunakan Bioelectrical 

Impedance Analysis (BIA). Parameter yang diukur meliputi lemak tubuh total, lemak viseral, lemak subkutan, 

dan massa otot rangka. Pada tahap Check, hasil pengukuran dianalisis dan disampaikan secara individual kepada 

peserta, disertai konseling singkat mengenai strategi modifikasi gaya hidup sehat. Tahap Action dilakukan melalui 

evaluasi kegiatan berdasarkan tingkat partisipasi dan umpan balik peserta untuk menyusun rekomendasi 

keberlanjutan program edukasi kesehatan di tempat kerja. Hasil: Rata-rata IMT peserta berada pada kategori 

overweight dengan variasi dari kurus hingga obesitas. Sebagian besar peserta memiliki kadar lemak tubuh dan 

lemak viseral yang melebihi batas normal, sementara massa otot rangka relatif rendah. Kondisi ini 

memperlihatkan ketidakseimbangan komposisi tubuh yang berpotensi meningkatkan risiko sindrom metabolik. 

Temuan tersebut menegaskan bahwa skrining berbasis BIA mampu mengungkap risiko yang tidak terdeteksi 

hanya dengan IMT. Kesimpulan: Kegiatan skrining yang dipadukan dengan edukasi kesehatan terbukti efektif 

dalam memberikan pemahaman yang lebih menyeluruh mengenai status gizi dan risiko kesehatan peserta. 

Program ini direkomendasikan untuk dilaksanakan secara rutin dan berkelanjutan di lingkungan kerja sebagai 

strategi promotif-preventif dalam menurunkan risiko penyakit metabolik serta meningkatkan produktivitas 

tenaga kerja. 

Kata kunci - edukasi kesehatan, IMT, komposisi tubuh, pekerja perkantoran, skrining 
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Abstract 

Introduction: Excess body fat, particularly viseral fat, is a major risk factor associated with metabolic and 

cardiovascular diseases. Body Mass Index (BMI) is commonly used to assess nutritional status, yet it does not 

always accurately reflect body fat distribution. Therefore, body composition assessment plays an essential role in 

the early detection of health risks, especially among office workers who are prone to sedentary lifestyles. This study 

aimed to provide a comprehensive overview of nutritional status and body composition among office employees in 

the Sudirman area through BMI screening and bioelectrical impedance analysis (BIA), integrated with health 

education. Method: The implementation began with a preparation stage that included technical coordination, 

preparation of measuring instruments, and the development of educational materials. Participants then attended 

an interactive health education session on the importance of balanced nutrition, the risks of abdominal obesity, 

and the role of muscle mass in body metabolism. Subsequently, anthropometric measurements were conducted, 

including body weight and height to calculate BMI, followed by body composition assessment using Bioelectrical 

Impedance Analysis (BIA). The obtained parameters included total body fat, visceral fat, subcutaneous fat, and 

skeletal muscle mass. The measurement results were provided individually to each participant, accompanied by 

brief counseling on healthy lifestyle modification strategies. Program evaluation was conducted based on 

participant involvement and feedback regarding the usefulness of the activity. Result: The results showed that 

the average BMI of participants fell into the overweight category, with variations ranging from underweight to 

obese. Most participants exhibited elevated levels of body fat and viseral fat, while skeletal muscle mass tended to 

be relatively low. This imbalance in body composition indicates an increased risk of metabolic syndrome among 

office workers. The findings emphasized that BIA-based screening is more informative than relying solely on BMI, 

as it reveals hidden risks associated with viseral adiposity. Conclusion: Integration of body composition screening 

and health education proved effective in enhancing participants’ understanding of nutritional status and potential 

health risks. Such programs are recommended to be implemented regularly and sustainably in workplace settings 

as a promotive-preventive strategy to reduce metabolic disease risk and improve workforce productivity. 

Keywords - BMI, body composition, health education, office workers, screening  

 
PENDAHULUAN   

Status gizi merupakan salah satu indikator penting kesehatan yang dapat memengaruhi 

produktivitas kerja dan kualitas hidup seseorang. Secara global, peningkatan prevalensi overweight dan 

obesitas menjadi masalah kesehatan utama yang berhubungan dengan berbagai penyakit tidak 

menular, seperti diabetes melitus, hipertensi, dan penyakit kardiovaskular. World Health Organization 

(WHO) melaporkan bahwa lebih dari 1,9 miliar orang dewasa di dunia mengalami kelebihan berat 

badan, dengan lebih dari 650 juta di antaranya tergolong obesitas. Kondisi ini menimbulkan beban 

ganda, baik dari segi kesehatan maupun ekonomi (Garg & Daley, 2025; Koskinas et al., 2024; Obesity, 

2024; Rachmah et al., 2021; Shariq & Mckenzie, 2020). 

Di tingkat regional Asia, negara-negara berkembang menghadapi tren serupa, dengan 

pergeseran pola konsumsi tinggi kalori dan gaya hidup sedentari yang berkontribusi pada peningkatan 

risiko obesitas abdominal. Lemak viseral, yang terletak di rongga perut, diketahui memiliki peran 

penting dalam proses inflamasi dan resistensi insulin, sehingga meningkatkan kerentanan terhadap 

penyakit metabolik. Oleh karena itu, pengukuran status gizi tidak cukup hanya menggunakan Indeks 

Massa Tubuh (IMT), melainkan juga perlu diperluas dengan pemeriksaan komposisi tubuh seperti 

lemak tubuh total, lemak viseral, lemak subkutan, serta massa otot rangka (Bennett & Lim, 2025; Huang 

et al., 2023; Liang et al., 2018; Silveira et al., 2024; Smith et al., 2021). 

Di Indonesia, masalah gizi berlebih semakin nyata. Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 

menunjukkan tren peningkatan prevalensi obesitas pada orang dewasa dari tahun ke tahun. Kelebihan 

lemak tubuh, khususnya lemak viseral, seringkali tidak disadari oleh individu dengan IMT normal 

sehingga skrining komposisi tubuh memiliki nilai tambah penting. Hal ini menjadi perhatian khusus 

pada kelompok usia produktif, termasuk karyawan perkantoran yang cenderung memiliki pola hidup 
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sedentari akibat tuntutan pekerjaan (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2018). 

Kawasan Sudirman di wilayah DKI Jakarta yang merupakan  pusat bisnis merupakan 

lingkungan kerja dengan intensitas tinggi dan risiko gaya hidup kurang aktif. Karyawan perkantoran 

memiliki jam kerja panjang dengan aktivitas fisik terbatas sehingga berpotensi mengalami 

penumpukan lemak tubuh. Permasalahan mitra yang diidentifikasi adalah keterbatasan pengetahuan 

dan kesadaran mengenai status gizi serta komposisi tubuh yang sehat. Padahal, pemantauan 

komposisi tubuh dapat menjadi langkah preventif untuk mendeteksi dini risiko penyakit metabolik.  

(Alkhatib et al., 2024; Czeczelewski et al., 2020; Robertson et al., 2018; Squillacioti et al., 2023; Stappers 

et al., 2023). 

Berdasarkan permasalahan tersebut, kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) ini 

dilaksanakan dengan tujuan untuk melakukan skrining status gizi melalui pemeriksaan IMT dan 

komposisi tubuh (lemak tubuh total, lemak viseral, lemak subkutan, dan massa otot rangka) pada 

karyawan di salah satu perkantoran di Kawasan Sudirman, serta memberikan edukasi kesehatan untuk 

meningkatkan kesadaran dalam menjaga status gizi yang optimal. 

 

METODE  
Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan dengan menggunakan pendekatan Plan–

Do–Check–Action (PDCA) untuk memastikan pelaksanaan program berjalan sistematis dan 

berkelanjutan. 

Pada tahap Plan (Perencanaan), tim pelaksana melakukan serangkaian persiapan yang 

meliputi koordinasi teknis dengan pihak instansi mitra, penentuan jadwal kegiatan, serta identifikasi 

kebutuhan logistik dan alat ukur. Selain itu, dilakukan penyusunan materi penyuluhan yang berfokus 

pada edukasi kesehatan terkait pentingnya gizi seimbang, risiko obesitas abdominal, serta peran massa 

otot terhadap metabolisme tubuh dan pencegahan penyakit tidak menular. Tahap ini juga mencakup 

pemilihan instrumen pengumpulan data berupa kuesioner karakteristik peserta dan perangkat 

Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) untuk pengukuran komposisi tubuh. 

Tahap Do (Pelaksanaan) diawali dengan pelaksanaan kegiatan edukasi interaktif kepada 

peserta, yang terdiri atas 57 karyawan dari salah satu kantor pusat besar di kawasan Sudirman. Dalam 

sesi ini, peserta mendapatkan materi mengenai konsep gizi seimbang, bahaya akumulasi lemak viseral, 

serta pentingnya menjaga massa otot untuk mendukung kesehatan metabolik. Setelah sesi edukasi, 

dilakukan pemeriksaan antropometri berupa pengukuran berat badan dan tinggi badan untuk 

menghitung Indeks Massa Tubuh (IMT). Selanjutnya, dilakukan pemeriksaan komposisi tubuh 

menggunakan alat BIA guna mendapatkan parameter meliputi kadar lemak tubuh total, lemak viseral, 

lemak subkutan, dan massa otot rangka. 

Rentang normal setiap pengukuran body composition dalam persen dapat digunakan sebagai 

acuan umum untuk menilai status komposisi tubuh seseorang. Persentase lemak tubuh yang sehat 

biasanya berada pada kisaran 10–20% untuk pria dan 18–28% untuk wanita, mencerminkan 

keseimbangan antara cadangan energi dan risiko metabolik. Persentase massa otot atau skeletal muscle 

mass umumnya berada di 40–50% pada pria dan 30–40% pada wanita, menunjukkan kapasitas 

fungsional dan kekuatan tubuh. Sementara itu, fat-free mass atau massa bebas lemak berkisar pada 75–

85% untuk pria dan 65–75% untuk wanita, karena sebagian besar komposisi tubuh terdiri dari otot, air, 

dan jaringan non-lemak lain. Total body water atau kadar air tubuh normalnya berada pada 50–65% 

untuk pria dan 45–60% untuk wanita, merefleksikan keseimbangan cairan dan fungsi sel yang optimal. 

Untuk lemak visceral, meskipun tidak dinilai dalam persen, skor 1–12 dianggap normal dan tetap 

relevan sebagai indikator risiko metabolik. 

Tahap Check (Pemeriksaan dan Evaluasi) dilakukan dengan cara menganalisis data hasil 

pengukuran secara deskriptif untuk mengetahui distribusi karakteristik peserta serta profil komposisi 

tubuh. Selain itu, dilakukan pemantauan terhadap keterlibatan dan respon peserta selama kegiatan 

berlangsung untuk menilai efektivitas metode penyampaian edukasi dan relevansi materi yang 
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diberikan. 

Tahap Action (Tindak Lanjut) berfokus pada penyampaian hasil pengukuran secara individual 

kepada peserta, disertai dengan sesi konseling singkat mengenai strategi modifikasi gaya hidup sehat, 

seperti pengaturan pola makan, peningkatan aktivitas fisik, serta upaya pengendalian berat badan. 

Berdasarkan hasil evaluasi, tim menyusun rekomendasi berkelanjutan bagi instansi mitra untuk 

mendorong pembentukan lingkungan kerja yang lebih sehat, antara lain melalui program rutin 

pemantauan kesehatan dan peningkatan literasi gizi di tempat kerja. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  
Peserta kegiatan PKM merupakan karyawan di salah satu perkantoran di kawasan Sudirman 

dengan komposisi jenis kelamin yang terdiri atas 56,1% laki-laki dan 43,9% perempuan. Usia rata-rata 

peserta adalah 36 tahun dengan rentang usia antara 25 hingga 63 tahun, yang menunjukkan bahwa 

sebagian besar berada pada kelompok usia produktif. 

Berdasarkan tingkat pendidikan, hampir seluruh peserta memiliki latar belakang pendidikan 

tinggi. Mayoritas adalah lulusan strata satu (89,5%), diikuti oleh diploma (7,1%), serta masing-masing 

1,8% pada jenjang sekolah menengah atas dan strata dua. Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar 

peserta memiliki pemahaman yang cukup baik terhadap materi edukasi kesehatan yang diberikan. 

Hasil pemeriksaan status gizi menunjukkan bahwa rata-rata Indeks Massa Tubuh (IMT) 

peserta adalah 27,51 kg/m2 dengan median 26,85 kg/m2, berada pada kategori overweight. Nilai IMT 

terendah adalah 17,30 kg/m2 , sedangkan yang tertinggi mencapai 44,40 kg/m2, sehingga terdapat 

variasi cukup besar dari kategori kurus hingga obesitas. Pengukuran komposisi tubuh memperlihatkan 

bahwa rata-rata kadar lemak tubuh adalah 30,92%, dengan median 29,75% dan rentang 13,30% hingga 

45,90%. Nilai ini menunjukkan bahwa sebagian besar peserta memiliki persentase lemak tubuh yang 

melebihi batas normal. Lemak viseral memiliki nilai rata-rata 11,26% dengan median 10%, serta rentang 

1% hingga 30%, yang menandakan adanya kelompok peserta dengan risiko metabolik lebih tinggi. 

Lemak subkutan juga menunjukkan hasil yang cukup tinggi dengan rata-rata 24,86%, median 

22,20%, serta kisaran antara 8,90% hingga 44,90%. Sementara itu, rata-rata massa otot rangka tercatat 

sebesar 27,38% dengan median 28,30%, serta rentang 19,20% hingga 36,70%. Proporsi otot rangka yang 

relatif rendah dibandingkan dengan kadar lemak tubuh menunjukkan kecenderungan 

ketidakseimbangan komposisi tubuh pada sebagian besar peserta. 

Tabel 1.  

Karakteristik Peserta 

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) 

- - 

Indeks Massa Tubuh 

(kg/m2) 

- 27.51 (5.42) 26.85 (17.30 - 44.40) 

Lemak Tubuh (%) - 30.92 (7.11) 29.75 (13.30 – 45.90) 

Lemak Viseral (%) - 11.26 (6.42) 10 (1 – 30) 

Lemak Subkutan (%) - 24.86 (8.56) 22.20 (8.90 – 44.90) 

Otot Rangka (%) - 27.38 (4.35) 28.30 (19.20 – 36.70) 
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Gambar 1.  

Dokumentasi Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat 

 

 
Gambar 2.  

Media Edukasi 

 

Kecenderungan kelebihan lemak tubuh, khususnya pada lemak viseral, memperlihatkan 

tantangan nyata bagi kelompok pekerja perkantoran. Temuan ini sejalan dengan teori bahwa gaya 

hidup sedentari merupakan faktor dominan dalam akumulasi lemak viseral, yang lebih berbahaya 

dibandingkan lemak subkutan karena berperan dalam peradangan kronis dan peningkatan resistensi 

insulin. Kondisi tersebut menempatkan pekerja perkantoran pada risiko lebih tinggi terhadap sindrom 

metabolik dan penyakit kardiovaskular, sebagaimana telah banyak dilaporkan dalam penelitian 

epidemiologi global maupun regional (Coffey et al., 2025; Dall et al., 2024; Landais et al., 2022; 
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Rosenkranz et al., 2020; Telles-Correia et al., 2017). 

Penggunaan pengukuran komposisi tubuh melalui Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) 

memberikan nilai tambah karena mampu menggambarkan distribusi lemak dan massa otot yang tidak 

dapat dijelaskan hanya dengan Indeks Massa Tubuh. Literatur internasional juga menegaskan bahwa 

IMT kerap menutupi risiko obesitas abdominal, di mana individu dengan IMT normal bisa saja 

menyimpan kadar lemak viseral tinggi. Dengan demikian, metode skrining yang digunakan dalam 

kegiatan ini memiliki relevansi klinis sekaligus aplikatif untuk mendukung program kesehatan kerja 

(De-Mateo-Silleras et al., 2019; Hoang et al., 2025; Hoffmann et al., 2024; Thajer et al., 2025; Thomas et 

al., 2018). 

Edukasi kesehatan yang terintegrasi dengan skrining memberikan manfaat ganda bagi peserta. 

Pemberian informasi tentang pola makan seimbang, pentingnya aktivitas fisik, dan strategi menjaga 

massa otot memperkuat kesadaran karyawan terhadap risiko yang mungkin mereka hadapi. 

Pengetahuan ini sangat penting karena perubahan gaya hidup hanya dapat terjadi bila didasari 

pemahaman yang baik. Keterlibatan mitra yang aktif dalam mendukung kegiatan juga menjadi faktor 

penting, karena keberlanjutan program sangat bergantung pada komitmen institusi dalam 

memfasilitasi lingkungan kerja yang sehat (Fruh et al., 2021; Kebede et al., 2022). 

Meskipun demikian, kegiatan ini tidak lepas dari keterbatasan. Tidak adanya evaluasi 

longitudinal membuat dampak jangka panjang terhadap perilaku dan status kesehatan karyawan 

belum dapat diukur. Selain itu, faktor eksternal seperti pola makan harian, tingkat stres, dan kebiasaan 

olahraga tidak dievaluasi secara rinci sehingga interpretasi masih terbatas. Walaupun begitu, hasil 

yang diperoleh tetap memberikan gambaran awal yang berharga sebagai dasar untuk 

mengembangkan program kesehatan berkelanjutan di lingkungan kerja. 

Implikasi dari kegiatan ini adalah perlunya strategi promotif-preventif yang lebih sistematis di 

tempat kerja, seperti penyediaan fasilitas olahraga, kampanye gizi seimbang, hingga pemantauan 

berkala komposisi tubuh karyawan. Dengan adanya intervensi berkelanjutan, risiko metabolik pada 

kelompok pekerja dapat ditekan sejak dini. Lebih jauh lagi, program semacam ini dapat berkontribusi 

pada peningkatan produktivitas kerja, penurunan absensi akibat penyakit, serta terciptanya budaya 

kerja yang lebih sehat. 

 

KESIMPULAN  
Kegiatan pengabdian masyarakat ini berhasil memberikan gambaran mengenai profil 

komposisi tubuh karyawan serta meningkatkan kesadaran akan pentingnya deteksi dini risiko 

kesehatan melalui skrining. Edukasi kesehatan yang dilaksanakan terbukti mampu memperkuat 

pemahaman peserta mengenai peran pola hidup sehat dalam mencegah penyakit metabolik dan 

kardiovaskular. Dengan demikian, program ini tidak hanya memberi manfaat pada level individu, 

tetapi juga mendukung upaya institusi dalam menciptakan lingkungan kerja yang lebih sehat dan 

produktif. 

Ke depan, disarankan agar mitra dapat mengintegrasikan kegiatan serupa secara 

berkelanjutan, misalnya melalui pemantauan rutin komposisi tubuh, penyediaan fasilitas olahraga di 

lingkungan kerja, serta kampanye gizi seimbang. Bagi peserta, penerapan gaya hidup sehat dengan 

meningkatkan aktivitas fisik, menjaga pola makan, dan mengelola stres merupakan langkah penting 

yang perlu ditindaklanjuti secara mandiri. Sementara itu, bagi pembuat kebijakan dan peneliti, hasil 

ini dapat menjadi dasar untuk mengembangkan strategi promotif-preventif yang lebih luas di populasi 

pekerja, sehingga risiko penyakit tidak menular dapat ditekan sejak dini. 
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