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Abstrak 
Komposisi tubuh yang tidak seimbang, terutama kelebihan lemak dan rendahnya massa otot, berhubungan erat 
dengan risiko metabolik jangka panjang. Kegiatan ini bertujuan untuk mendeteksi ketidakseimbangan komposisi 
tubuh dan memberikan edukasi mengenai pola makan time-restricted eating sebagai strategi promotif pencegahan 
penyakit metabolik. Metode kegiatan dilakukan melalui pemeriksaan komposisi tubuh menggunakan alat 
bioelectrical impedance analysis pada 65 peserta dewasa di Gereja St. Fransiskus Asisi, Jakarta Selatan, yang 
meliputi pengukuran persentase lemak tubuh, lemak viseral, dan massa otot rangka, kemudian hasilnya 
digunakan sebagai dasar edukasi kelompok. Hasil kegiatan menunjukkan bahwa 69,23% peserta memiliki kadar 
lemak tubuh sangat tinggi, 89,23% berada dalam kategori massa otot rangka rendah, dan lebih dari separuh 
memiliki lemak viseral tinggi. Edukasi yang diberikan menekankan manfaat pengaturan waktu makan (time-
restricted eating) dalam membantu menurunkan lemak tubuh dan mempertahankan massa otot. Temuan ini 
menunjukkan perlunya edukasi berbasis hasil pemeriksaan untuk meningkatkan kesadaran masyarakat dalam 
menjaga komposisi tubuh ideal sebagai langkah pencegahan penyakit metabolik. 
Kata kunci - komposisi tubuh, lemak tubuh, otot rangka, time-restricted eating, edukasi gizi 

 
Abstract 

Unbalanced body composition, especially excess fat and low muscle mass, is closely related to long-term metabolic 
risk. This activity aims to detect body composition imbalances and provide education on time-restricted eating 
patterns as a promotive strategy for preventing metabolic diseases. The activity method is carried out through 
body composition examination using a bioelectrical impedance analysis tool on 65 adult participants at the St. 
Francis of Assisi Church, South Jakarta, which includes measuring the percentage of body fat, visceral fat, and 
skeletal muscle mass, then the results are used as the basis for group education. The results of the activity showed 
that 69.23% of participants had very high body fat levels, 89.23% were in the low skeletal muscle mass category, 
and more than half had high visceral fat. The education provided emphasized the benefits of time-restricted eating 
in helping to reduce body fat and maintain muscle mass. These findings indicate the need for education based on 
examination results to increase public awareness in maintaining ideal body composition as a step to prevent 
metabolic diseases. 
Keywords - body composition, body fat, skeletal muscle, time-restricted eating, nutrition education 
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PENDAHULUAN   
Komposisi tubuh merupakan indikator penting dalam menilai status gizi dan risiko penyakit 

metabolik, khususnya akumulasi lemak viseral yang berhubungan erat dengan resistensi insulin, 
dislipidemia, dan hipertensi. Ketidakseimbangan antara massa lemak dan massa otot menjadi penanda 
awal disfungsi metabolik yang dapat berkembang menjadi sindrom metabolik atau diabetes tipe 2. 
Evaluasi terhadap distribusi lemak tubuh dan massa bebas lemak penting dilakukan untuk mengenali 
risiko metabolik sejak dini.(Limanan et al., 2025; Ruslim, Destra, Gunaidi, & Yulishaputra, 2024) 

Parameter seperti persentase lemak tubuh, massa otot, dan estimasi kebutuhan energi harian 
menjadi aspek utama dalam menilai keseimbangan metabolik. Proporsi lemak tubuh yang melebihi 
batas normal menunjukkan tingginya beban metabolik dan berkontribusi terhadap gangguan 
homeostasis energi. Ketidakseimbangan ini sering kali tidak disadari hingga timbul gejala klinis atau 
komplikasi metabolik yang lebih berat.(Ruslim, Destra, Gunaidi, & Fadhila, 2024; Ruslim, Santoso, et 
al., 2024) 

Pola makan merupakan salah satu faktor gaya hidup yang berpengaruh langsung terhadap 
komposisi tubuh. Salah satu pendekatan yang mendapat perhatian adalah time-restricted eating (TRE), 
yaitu pembatasan asupan makanan dalam jendela waktu harian tertentu, misalnya 8–10 jam. Model 
makan ini tidak hanya mengatur jumlah kalori, tetapi juga menyelaraskan waktu makan dengan ritme 
sirkadian tubuh, sehingga mendukung efisiensi metabolik dan penurunan massa lemak.(Santoso et al., 
2024; Tadjudin et al., 2025) 

Penerapan time-restricted eating dapat dijadikan strategi edukasi gaya hidup sehat untuk 
mencegah ketidakseimbangan komposisi tubuh. Edukasi yang menekankan pentingnya pengaturan 
waktu makan dan konsistensi kebiasaan makan harian berperan dalam memperkuat kesadaran 
masyarakat terhadap pencegahan gangguan metabolik sejak dini. Dengan pemahaman ini, masyarakat 
dapat lebih terarah dalam membentuk pola makan yang mendukung komposisi tubuh yang sehat dan 
stabil.(Ernawati et al., 2025; Gunawan et al., 2025) 

 
METODE  

Kegiatan dilakukan pada kelompok usia dewasa di Gereja St. Fransiskus Asisi, Jakarta Selatan. 
Desain kegiatan mengikuti pendekatan Plan–Do–Check–Act (PDCA) sebagai kerangka sistematis 
pelaksanaan program edukasi dan pemeriksaan. Pada tahap perencanaan (Plan), ditetapkan 
pemeriksaan komposisi tubuh sebagai sarana deteksi dini terhadap ketidakseimbangan proporsi lemak 
tubuh dan massa otot. Pemeriksaan bertujuan untuk memberikan gambaran awal mengenai status 
metabolik peserta yang dapat menjadi dasar untuk edukasi lanjut mengenai pola makan dan gaya 
hidup. Pada tahap pelaksanaan (Do), peserta diarahkan untuk menjalani pemeriksaan secara mandiri 
dengan panduan instruksi yang disampaikan sebelum pengukuran dimulai. Pemeriksaan dilakukan 
dalam posisi berdiri, dengan kondisi tubuh bebas alas kaki. Tahap evaluasi (Check) dilakukan dengan 
mencatat dan mengelompokkan hasil pengukuran berdasarkan proporsi lemak tubuh. Data dianalisis 
secara deskriptif untuk melihat pola distribusi peserta terhadap batas rujukan nilai normal. Pada tahap 
tindak lanjut (Act), edukasi disampaikan secara terbuka kepada seluruh peserta mengenai pengaruh 
pola makan terhadap komposisi tubuh, dengan penekanan khusus pada konsep time-restricted eating 
sebagai salah satu pendekatan dalam mengatur kebiasaan makan yang mendukung keseimbangan 
metabolik. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN  

Kegiatan pemeriksaan komposisi tubuh dilaksanakan pada 65 peserta dewasa di Gereja St. 
Fransiskus Asisi, Jakarta Selatan. Rerata usia peserta adalah 60,87 tahun (SD 14,56) dengan median usia 
63 tahun dan rentang antara 21 hingga 83 tahun. Sebagian besar peserta berjenis kelamin perempuan 
(78,5%), sedangkan laki-laki berjumlah 21,5%. Rerata total lemak tubuh tercatat sebesar 35,3% (SD 8,54) 
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dengan median 36%. Nilai rata-rata lemak viseral mencapai 10,57 (SD 6,47) dengan median 10 dan nilai 
maksimum 29,5, sementara total otot rangka memiliki rerata 23,2 (SD 3,59) dengan median 22,4 

Tabel 1. 
Karakteristik Peserta  dan Hasil Pemeriksaan Komposisi Tubuh 

Parameter Hasil Mean (SD) 
Median (Min – 

Max) 
Usia  60.87 (14.56) 63 (21 – 83) 
Jenis Kelamin 

 Laki-laki 
 Perempuan 

 
14 (21.5%) 
51 (78.5%) 

 
 

 

Komposisi Tubuh (%) 
 Total Lemak Tubuh 
 Lemak Viseral 
 Total Lemak Subkutan 
 Lemak Subkutan Batang Tubuh 
 Lemak Subkutan Lengan 
 Lemak Subkutan Kaki 
 Total Otot Rangka 
 Otot Rangka Batang Tubuh 
 Otot Rangka Lengan 
 Otot Rangka Kaki 

  
35.3 (8.54) 
10.57 (6.47) 
28.6 (7.48) 
25.54 (7) 
42.41 (11.7) 
37.67 (10.12) 
23.2 (3.59) 
16.94 (3.19) 
25.3 (5.95) 
37 (5) 

 
36 (19 – 77.8) 
10 (1 – 29.5) 
30.2 (13.5 – 43.9) 
26.5 (12.1 – 40.1) 
46.4 (14.9 – 57.8) 
39.1 (14.8 – 57.9) 
22.4 (16.8 – 33.4) 
16.3 (10.4 – 24) 
23.7 (14 – 37.2) 
35.8 (27.9 – 48.2) 

 

  

 
Gambar 1. 

Distribusi Status Komposisi Tubuh 
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Gambar 2.  

Kegiatan Pemeriksaan Komposisi Tubuh 
 

Visualisasi distribusi kategori lemak tubuh pada Gambar 1 menunjukkan bahwa mayoritas 
peserta (69,23%) berada pada kategori sangat tinggi. Hanya 9,23% peserta memiliki kadar lemak tubuh 
yang masih tergolong normal. Kategori otot rangka memperlihatkan dominasi kategori otot rendah 
(89,23%), dengan hanya 1 peserta (1,54%) memiliki kadar otot yang tinggi. Sementara itu, distribusi 
lemak viseral menunjukkan bahwa 18,46% peserta masuk dalam kategori sangat tinggi, dan 33,85% 
berada pada kategori tinggi. Hanya 47,69% peserta yang masih memiliki lemak viseral dalam kisaran 
normal. 

Proporsi peserta dengan kadar lemak tubuh sangat tinggi mencapai 69,23%, sementara hanya 
9,23% yang berada dalam kategori normal. Nilai rerata lemak tubuh yang tinggi mengindikasikan 
tingginya beban metabolik dalam populasi dewasa yang diperiksa. Kondisi ini juga sejalan dengan 
distribusi lemak viseral, di mana hampir separuh peserta tercatat dalam kategori tinggi atau sangat 
tinggi. Penumpukan lemak, baik subkutan maupun viseral, menjadi faktor risiko utama dalam 
perkembangan resistensi insulin dan gangguan metabolik lainnya.(Phillips et al., 2021; Steger et al., 
2023) 

Rendahnya kadar otot rangka ditemukan pada sebagian besar peserta, yaitu 89,23% berada 
dalam kategori otot rendah. Ketidakseimbangan antara tingginya proporsi lemak dan rendahnya 
massa otot mencerminkan penurunan kualitas komposisi tubuh yang dapat memperburuk profil 
metabolik.(Alfaro-Magallanes et al., 2025; Moon et al., 2020) Massa otot yang rendah juga berdampak 
pada penurunan kapasitas pembakaran energi saat istirahat, mempercepat akumulasi lemak tubuh 
meskipun asupan kalori tidak selalu berlebih.(Gabel et al., 2022; Moholdt et al., 2021) 

Pola makan menjadi salah satu faktor gaya hidup yang berperan dalam membentuk komposisi 
tubuh. Salah satu pendekatan yang relevan adalah time-restricted eating (TRE), yaitu pengaturan waktu 
makan harian dalam jendela terbatas tanpa mengubah total kalori secara signifikan. Pendekatan ini 
mendukung sinkronisasi antara asupan makanan dan ritme sirkadian, sehingga mengoptimalkan 
proses metabolisme, meningkatkan efisiensi pembakaran lemak, dan menurunkan akumulasi energi 
yang disimpan dalam bentuk lemak tubuh.(Lima Oliveira et al., 2024; Yu & Ueda, 2025) 

Edukasi yang diberikan dalam kegiatan ini menekankan pentingnya time-restricted eating 
sebagai strategi yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Pengaturan waktu makan 
terbukti lebih mudah diterima dibandingkan pembatasan kalori secara ketat, terutama pada populasi 
dewasa dengan pola hidup yang sudah terbentuk. Melalui edukasi ini, peserta diarahkan untuk 
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mempertimbangkan waktu konsumsi sebagai bagian dari upaya pengendalian berat badan dan 
keseimbangan komposisi tubuh.(Chow et al., 2020; Heath et al., 2025) 
 
KESIMPULAN  

Proporsi peserta dengan lemak tubuh tinggi dan otot rangka rendah cukup dominan, 
menandakan adanya ketidakseimbangan komposisi tubuh yang berpotensi meningkatkan risiko 
metabolik. Edukasi yang diberikan menekankan pengaturan waktu makan melalui pendekatan time-
restricted eating sebagai salah satu strategi promotif yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-
hari. Melalui kegiatan ini, peserta diharapkan memahami pentingnya keseimbangan komposisi tubuh 
dan mengenali upaya pencegahan yang aplikatif terhadap gangguan metabolik. 
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