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Abstrak 
Obesitas sentral adalah kondisi terjadi penumpukan lemak berlebih di area abdomen yang meningkatkan risiko 
gangguan metabolik. Pemeriksaan antropometri melalui pengukuran lingkar perut dan panggul merupakan salah 
satu metode deteksi dini yang efektif untuk menilai risiko obesitas sentral, khususnya pada kelompok usia 
produktif. Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan dengan pendekatan Plan-Do-Check-Act (PDCA) 
untuk meningkatkan kesadaran mengenai risiko obesitas sentral dan pentingnya pengukuran rutin lingkar perut 
dan panggul. Sebanyak 40 individu usia produktif berpartisipasi dalam penyuluhan dan pengukuran 
antropometri. Hasil menunjukkan rata-rata lingkar perut sebesar 91,82 cm yang menunjukkan bahwa rerata 
lingkar perut peserta masuk dalam kategori obesitas sentral menurut klasifikasi WHO. Edukasi yang difokuskan 
pada pengendalian berat badan melalui pola hidup sehat, termasuk diet seimbang dan aktivitas fisik teratur 
menjadi upaya preventif yang dapat dilakukan untuk meningkatkan kesadaran sehingga individu dapat mencegah 
dan menanggulangi obesitas sentral. Kegiatan ini dilakukan untuk meningkatkan pemahaman tentang 
pentingnya pencegahan obesitas sentral dan skrining berkala sebagai upaya mengurangi risiko komplikasi 
kesehatan pada kelompok usia produktif. 
Kata kunci - antropometri, edukasi, obesitas sentral, PDCA, usia produktif 

 
Abstract 

Central obesity is a condition where excess fat accumulates in the abdominal area which increases the risk of 
metabolic disorders. Anthropometric examination through measuring the circumference of the abdomen and hips 
is one of the effective early detection methods to assess the risk of central obesity, especially in the productive age 
group. This community service activity was carried out using the Plan-Do-Check-Act (PDCA) approach to 
increase awareness of the risk of central obesity and the importance of routine measurement of the circumference 
of the abdomen and hips. A total of 40 individuals of productive age participated in the counseling and 
anthropometric measurements. The results showed an average abdominal circumference of 91.82 cm, indicating 
that the average abdominal circumference of participants was included in the category of central obesity according 
to the WHO classification. Education that focuses on weight control through a healthy lifestyle, including a 
balanced diet and regular physical activity, is a preventive effort that can be done to increase awareness so that 
individuals can prevent and overcome central obesity. This activity was carried out to increase understanding of 
the importance of preventing central obesity and regular screening as an effort to reduce the risk of health 
complications in the productive age group. 
Keywords - anthropometry, education, central obesity, PDCA, productive age 
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PENDAHULUAN   
Obesitas sentral merupakan kondisi akumulasi lemak berlebihan pada area abdomen yang 

berisiko tinggi terhadap perkembangan berbagai penyakit degeneratif. Lemak yang terpusat di sekitar 
organ perut dapat memicu peradangan dan gangguan metabolik yang signifikan, termasuk diabetes 
mellitus tipe 2, hipertensi, dan penyakit kardiovaskular.(Firmansyah & Halim Santoso, 2020b; Santoso, 
Kartolo, et al., 2024) Peningkatan lemak abdominal juga berhubungan dengan peningkatan kadar 
lemak darah dan resistensi insulin, menjadikannya salah satu faktor risiko utama terhadap morbiditas 
dan mortalitas pada populasi usia produktif. World Health Organization (WHO) dan berbagai 
organisasi kesehatan lainnya merekomendasikan pemeriksaan antropometri sebagai langkah deteksi 
dini untuk obesitas sentral, yang meliputi pengukuran lingkar perut dan rasio lingkar panggul-
panggul.(Alexander Halim Santoso et al., 2023; Firmansyah & Halim Santoso, 2020a; Santoso, Kartolo, 
et al., 2024) 

Klasifikasi obesitas sentral didasarkan pada pengukuran lingkar perut. Bagi laki-laki, lingkar 
perut ≥90 cm mengindikasikan obesitas sentral, sementara pada perempuan, lingkar perut ≥80 cm 
sudah termasuk dalam kategori risiko. Penggunaan batasan ini memberikan gambaran mengenai 
status obesitas sentral yang dapat dipantau dengan mudah di populasi umum tanpa memerlukan alat 
yang kompleks. Berdasarkan data yang tersedia, prevalensi obesitas sentral di Indonesia meningkat 
dalam beberapa dekade terakhir, terutama pada kelompok usia produktif yang memiliki gaya hidup 
tidak aktif dan sering terpapar pola makan tidak sehat. Edukasi kesehatan terkait risiko dan 
pencegahan obesitas sentral penting untuk menekan prevalensi kondisi ini, terutama melalui 
modifikasi pola hidup.(Alexander Halim Santoso et al., 2023; Firmansyah & Halim Santoso, 2020b; 
Santoso, Setiawan, et al., 2024; Sari et al., 2024) 

Intervensi edukasi yang berfokus pada pemahaman risiko obesitas sentral dan pengukuran 
antropometri berperan penting sebagai langkah preventif yang efektif. Upaya edukasi yang melibatkan 
informasi tentang bahaya akumulasi lemak viseral dapat mendorong perilaku hidup sehat pada 
masyarakat produktif. Pengukuran lingkar perut memberikan indikator yang jelas dan langsung 
mengenai risiko yang dihadapi individu. Metode ini juga dapat dijadikan acuan dalam memberikan 
bimbingan mengenai pola makan dan aktivitas fisik yang dapat mengurangi lemak tubuh, terutama 
pada bagian abdomen, guna mencegah komplikasi yang lebih serius di kemudian hari.(Mattelaer et al., 
2024; Nyakundi et al., 2024; Sebeta et al., 2024) 

Dalam upaya meningkatkan kesehatan masyarakat, pemeriksaan antropometri lingkar perut 
menjadi dasar yang esensial untuk mendeteksi risiko obesitas sentral. Pemeriksaan ini tidak hanya 
bersifat praktis dan mudah diakses, tetapi juga memberikan informasi penting bagi individu dalam 
memahami status kesehatannya dan risiko yang mungkin dihadapinya. Dengan adanya edukasi 
mengenai risiko obesitas sentral dan dampak yang dapat terjadi jika tidak dicegah, diharapkan 
masyarakat usia produktif dapat lebih memahami pentingnya deteksi dini melalui pengukuran 
sederhana dan mengadopsi gaya hidup yang mendukung kesehatan jangka panjang.(Chakhtoura et 
al., 2023; Gallo et al., 2024; Koliaki et al., 2023) Kegiatan ini bertujuan untuk memberikan edukasi yang 
komprehensif kepada kelompok usia produktif mengenai risiko obesitas sentral serta pentingnya 
pengukuran antropometri, seperti lingkar perut, sebagai indikator kesehatan. Dengan adanya kegiatan 
ini, diharapkan peserta dapat memahami pentingnya menjaga lingkar perut dalam batas normal, 
sehingga mereka dapat mencegah risiko penyakit yang berhubungan dengan obesitas sentral. Kegiatan 
ini juga bertujuan untuk meningkatkan kesadaran akan pentingnya pemeriksaan mandiri dan 
penerapan gaya hidup sehat.(Gunaidi et al., 2022; Limas et al., 2024; Ruslim et al., 2024) 

 
METODE  

Kegiatan ini dilaksanakan dengan metode Plan–Do–Check–Act (PDCA) untuk memastikan 
keterpaduan antara edukasi dan pemeriksaan antropometri pada kelompok usia produktif di wilayah 
Cilincing, Jakarta Utara. Tahap perencanaan (Plan) mencakup penetapan tujuan kegiatan untuk 
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mendeteksi dini risiko penyakit tidak menular melalui pengukuran lingkar perut sebagai indikator 
obesitas sentral, identifikasi populasi sasaran, serta penyusunan materi edukasi mengenai pentingnya 
pengendalian lingkar perut untuk kesehatan. Materi edukasi dibuat dalam bentuk poster yang 
menjelaskan hubungan obesitas sentral dengan risiko penyakit metabolik secara visual dan mudah 
dipahami. Pada tahap pelaksanaan (Do), dilakukan pemeriksaan lingkar perut oleh tim pelaksana yang 
terdiri dari dokter dan mahasiswa kedokteran, dengan prosedur yang sesuai standar untuk 
memastikan keakuratan hasil. Setelah pemeriksaan, peserta diberikan edukasi kelompok mengenai 
pentingnya menjaga lingkar perut dalam batas normal, pola makan seimbang, dan aktivitas fisik rutin 
untuk mencegah obesitas sentral. Tahap evaluasi (Check) dilakukan dengan mencatat hasil 
pemeriksaan dan mengkategorikannya ke dalam lingkar perut normal atau tinggi untuk 
mengidentifikasi peserta yang memiliki risiko kesehatan lebih besar. Langkah tindak lanjut (Act) 
dilakukan dengan memberikan saran praktis kepada peserta yang memiliki lingkar perut di atas 
normal mengenai pengurangan asupan kalori, peningkatan aktivitas fisik, serta anjuran untuk 
pemeriksaan kesehatan lebih lanjut bila diperlukan. Kegiatan ini bersifat promotif dan preventif dalam 
kerangka pengabdian masyarakat, bertujuan meningkatkan kesadaran peserta akan pentingnya 
pengendalian obesitas sentral dalam menjaga kesehatan jangka panjang. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN  

Kegiatan pengabdian masyarakat ini diikuti oleh 40 individu usia produktif. Para peserta 
mengikuti serangkaian kegiatan yang mencakup penyuluhan dengan media edukasi, pemeriksaan 
fisik (Gambar 1), serta pemeriksaan tambahan. Hasil dari kegiatan ini disajikan dalam Tabel 1. 

Tabel 1. 
Hasil Pemeriksaan Demografi Dasar dan Pemeriksaan Antropometri 

Parameter Hasil 
Usia, mean (SD) 43.97 (11.79) 
Jenis Kelamin, % 

 Laki-laki 
 Perempuan 

 
19 (47.5) 
21 (52.5) 

Pengukuran Antropometri, mean (SD) 
 Lingkar Perut 

 
91.82 (9.54) 

 

Rata-rata usia peserta adalah 43,97 tahun dengan standar deviasi 11,79 tahun, menunjukkan 
adanya variasi yang cukup luas dalam kelompok usia produktif yang mengikuti kegiatan ini. Distribusi 
jenis kelamin menunjukkan keseimbangan antara laki-laki dan perempuan, dengan proporsi masing-
masing 47,5% dan 52,5%. Pada pemeriksaan antropometri, hasil pengukuran menunjukkan bahwa 
rata-rata lingkar perut peserta adalah 91,82 cm dengan standar deviasi 9,54 cm. 

 
Gambar 1. 

Kegiatan Pemeriksaan Antropometri 
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Antropometri adalah metode pengukuran tubuh manusia yang digunakan untuk menilai 
komposisi dan proporsi tubuh seseorang. Dalam pencegahan obesitas sentral, pengukuran lingkar 
perut menjadi indikator penting untuk menilai akumulasi lemak di sekitar area abdomen. Lingkar 
perut memberikan gambaran tentang distribusi lemak tubuh yang lebih spesifik dibandingkan indeks 
massa tubuh (IMT), sehingga sangat bermanfaat dalam deteksi dini risiko obesitas sentral pada 
kelompok usia produktif. Deteksi dini melalui pengukuran antropometri membantu dalam mengambil 
tindakan preventif sebelum risiko kesehatan berkembang menjadi penyakit kronis yang lebih 
parah.(Dash, 2024; Gallo et al., 2024; Gostoli et al., 2024; Porca et al., 2021) 

Pentingnya edukasi masyarakat tentang risiko obesitas sentral dan metode pengukurannya 
tidak dapat diabaikan. Edukasi kesehatan berperan dalam memberikan pemahaman kepada 
masyarakat tentang konsekuensi kesehatan yang ditimbulkan oleh obesitas sentral, seperti 
peningkatan risiko hipertensi, diabetes, dan gangguan kardiovaskular. Dengan memahami pentingnya 
pemeriksaan lingkar perut secara berkala, masyarakat diharapkan dapat lebih proaktif dalam menjaga 
kesehatannya. Edukasi juga memberikan bimbingan mengenai perubahan gaya hidup yang dapat 
membantu menurunkan lingkar perut dan mengurangi risiko komplikasi, termasuk anjuran untuk 
meningkatkan aktivitas fisik dan pola makan yang sehat.(Dash, 2024; Giannakogeorgou & Roden, 2024; 
Gostoli et al., 2024) 

Penerapan kegiatan pengabdian masyarakat melalui penyuluhan dan pemeriksaan 
antropometri pada lingkar perut pada usia produktif adalah langkah efektif dalam mendukung 
kesehatan masyarakat. Kegiatan ini memberikan masyarakat kesempatan untuk memahami risiko 
obesitas sentral serta langkah-langkah preventif yang dapat diambil. Dengan pendekatan ini, 
diharapkan masyarakat usia produktif dapat menjaga kesehatan dan komposisi tubuh mereka dalam 
rentang normal, sehingga mencegah terjadinya masalah kesehatan jangka panjang. Edukasi mengenai 
pentingnya skrining mandiri secara berkala akan memberikan manfaat besar bagi masyarakat dalam 
membentuk kebiasaan sehat yang berkelanjutan.(Ostrominski & Powell-Wiley, 2023; Ricciardi & 
Talbot, 2007; Stumpf et al., 2023) 

Berdasarkan data yang diperoleh dari kegiatan pengabdian masyarakat ini, maka dapat 
didapatkan intervensi preventif melalui edukasi dan pemantauan rutin lingkar perut dalam upaya 
pencegahan obesitas sentral merupakan hal yang penting. Obesitas sentral pada usia produktif 
memiliki dampak negatif terhadap kualitas hidup dan produktivitas, serta berpotensi meningkatkan 
beban ekonomi akibat biaya kesehatan yang lebih besar. Oleh karena itu, langkah preventif menjadi 
esensial untuk mempertahankan komposisi tubuh yang sehat dan menurunkan risiko 
komplikasi.(Chia et al., 2021; Dewi et al., 2020; Hagenaars et al., 2024) Langkah-langkah pencegahan 
obesitas sentral yang dapat diterapkan antara lain: 
1. Menjaga Pola Makan Seimbang: Konsumsi makanan rendah kalori dan tinggi serat, seperti buah-

buahan, sayuran, biji-bijian, serta protein rendah lemak, berperan penting dalam mengontrol 
berat badan. Asupan nutrisi ini mendukung metabolisme tubuh dan mengurangi penumpukan 
lemak di area perut.(Guerrero-Magaña et al., 2024; Ostrominski & Powell-Wiley, 2023; Pescari et 
al., 2024) 

2. Berolahraga Secara Teratur: Olahraga rutin seperti berjalan cepat, berenang, atau bersepeda 
minimal 150 menit per minggu membantu meningkatkan metabolisme, mempertahankan berat 
badan sehat, dan memperbaiki kesehatan jantung. Aktivitas rutin ini mendukung pengurangan 
lemak tubuh, terutama di area perut.(Calloway et al., 2019; Hsu et al., 2021; Kerr et al., 2024) 

3. Membatasi Kebiasaan Tidak Sehat: Mengurangi konsumsi makanan tinggi kalori serta membatasi 
gula dan lemak jenuh merupakan langkah penting untuk menjaga lingkar perut dalam batas ideal. 
Langkah ini efektif dalam mencegah obesitas sentral dan mempertahankan komposisi tubuh yang 
lebih sehat.(Kerr et al., 2024; Segun et al., 2024; Vemuri et al., 2024) 

4. Mengelola Stres dengan Teknik Relaksasi: Stres kronis dapat memicu keinginan makan berlebih 
yang berdampak pada penambahan lingkar perut. Teknik seperti meditasi, pernapasan dalam, 
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dan yoga dapat membantu mengurangi stres dan mendukung pola makan sehat serta 
keseimbangan komposisi tubuh.(Gostoli et al., 2024; Porca et al., 2021; Segun et al., 2024) 

5. Pemantauan Rutin Lingkar Perut: Pengukuran berkala pada lingkar perut dan panggul 
memberikan gambaran tentang kondisi kesehatan tubuh, terutama terkait risiko obesitas sentral. 
Pemantauan ini membantu individu mengidentifikasi perubahan pada lingkar perut sehingga 
langkah preventif dapat segera dilakukan.(Basilico et al., 2024; Dash, 2024; Porca et al., 2021) 

 
KESIMPULAN  

Kegiatan pengabdian masyarakat ini menyoroti pentingnya pencegahan obesitas sentral pada 
kelompok usia produktif melalui edukasi dan pemantauan antropometri, yaitu pengukuran lingkar 
perut. Obesitas sentral, yang ditandai dengan akumulasi lemak pada area abdomen, terbukti berisiko 
tinggi terhadap berbagai komplikasi kesehatan, termasuk penyakit jantung koroner, hipertensi, dan 
diabetes mellitus tipe 2. Melalui pendekatan edukatif dan deteksi dini, kegiatan ini bertujuan untuk 
meningkatkan kesadaran masyarakat mengenai pentingnya menjaga lingkar perut dalam rentang ideal 
dan memahami faktor risiko yang berkontribusi terhadap obesitas sentral. Langkah-langkah 
pencegahan yang disampaikan meliputi pola makan seimbang, olahraga teratur, pembatasan 
konsumsi makanan berkalori tinggi, serta pengelolaan stres, yang terbukti efektif dalam menekan 
risiko obesitas sentral. Pemantauan rutin lingkar perut dan panggul juga dianjurkan sebagai metode 
sederhana namun signifikan untuk mengidentifikasi perubahan komposisi tubuh yang berpotensi 
meningkatkan risiko komplikasi. 

Dengan implementasi kegiatan ini, masyarakat diharapkan mampu lebih proaktif dalam 
menjaga kesehatan tubuhnya melalui perubahan gaya hidup yang mendukung, seperti mengadopsi 
pola makan yang kaya serat dan rendah lemak, serta rutin berolahraga. Untuk kegiatan selanjutnya, 
dapat ditambahkan pemeriksaan profil lipid untuk memberikan penilaian risiko metabolik yang lebih 
komprehensif. Implementasi tindak lanjut berupa monitoring berkala juga disarankan untuk 
memastikan keberlanjutan perubahan perilaku pada masyarakat sasaran. 
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