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BAGAIMANA	STRATEGI	NYATA	
MASYARAKAT	DALAM	

PENCEGAHAN	OBESITAS	DAN	
PENYAKIT	TIDAK	MENULAR?



PREVALENSI OBESITAS DEWASA	
DI	INDONESIA

(BPS,	RISKESDAS)

JUMLAH	
SELALU	NAIK!



OBESITAS?

LINGKAR PERUT >90 cm (LAKI-LAKI)
LINGKAR PERUT >80 cm (PEREMPUAN)

Kategori	
(Asia	Pasifik)

Indeks	Massa	Tubuh	
(kg/m2)

Underweight <18,5

BB	normal	 18,5	–	22,9	

BB	lebih	 23–24,9	

Obes	I	 25–29,9

Obes	II	 30–39,9	

Obes	Morbid >40



KOMPOSISI	TUBUH:
MASSA	LEMAK,	MASSA	BEBAS	LEMAK	
('termasuk‘	OTOT),	MASSA	CAIRAN

Minetto	MA,	et	al.	Front.	Rehabilit.	Sci.	2:712977.	2021.



TANPA	KITA	
SADARI,	
OBESITAS	
MENYEBABKAN	
APA	SAJA?

McWhorter KL. Obesity Acceptance: ody Positivity and Cliniical Risk Factors. Cardiac Diseases. 2020.

Richard AJ, et al. Adipose Tissue: Physiology to Metabolic Dysfunction. Feingold KR, Anawalt B, Blackman MR, et 
al., editors. South Dartmouth (MA): MDText.com, Inc.; 2000
 

DAPAT
	KITA	

CEGAH
!

http://www.endotext.org/


APA	SAJA	IMPLIKASI	
RENDAHNYA	MASSA	OTOT?

Prado CM, et al. Advances in muscle heatlh and nutrition:Clinical Nutrition, 2022.

Tey	SL,	et	al.	Prevalence	of	low	muscle	mass	and	associated	factors	in	community-dwelling	older	adults	in	Singapore.	
Scientific	Reports	2021.

DAPAT
	KITA	

CEGAH
!



"Hampir	semua	penyakit	
katastropik	merupakan	jenis	

penyakit	tidak	menular	(PTM),	
yang	mana	sebetulnya	bisa	

dicegah	dengan	perilaku	hidup	
sehat.”

Tahun	2020,	BPJS	Kesehatan	
membayarkan	19,9	juta	kasus	
katastropik	dengan	biaya	
sebesar	Rp20,0	trilun.

COST	SANGAT	
TINGGI!!



278,69	juta	JIWA
(BPS,	2023)



“APA	USAHA	KITA	TETAP	HIDUP	SEHAT	BERSAMA	KELUARGA	DAN	
MASYARAKAT	SERTA	TIDAK	MEMBERI	‘BEBAN’	KEPADA	PENERUS	KITA?”





APA	YANG	'DIMASUKKAN’	KE	DALAM	
TUBUH	KITA?

PENGETAHUAN	NUTRISI	YANG	
SESUAI	DENGAN	KEBUTUHAN	

SETIAP	INDIVIDU

MAU	MEMILIH		MAKANAN	
MINUMAN	YANG	BAIK	DAN	

BENAR

MAU	MEMASUKKAN	ZAT	GIZI	
YANG	BAIK	DAN	BENAR	KE	

DALAM	TUBUH	KITA

JANGAN	‘CUEK’	LAGI…..



NUTRISI	YANG	SESUAI	DENGAN	
KEBUTUHAN	TUBUH

ZAT	GIZI	
MAKRO

PROTEIN,	LEMAK,	
KARBOHIDRAT,	

CAIRAN

ZAT	GIZI	
MIKRO

VITAMIN,	
MINERAL

KALORI

1	g	protein	=	4	kkal 1	g	lemak	=	9	kkal 1	g	karbohidrat	=	4	kkal







BAHAN	MAKANAN	SUMBER	
PROTEIN	DAN	LEMAK	HEWANI

IKAN	1	POTONG	
SEDANG	(40	g)

AYAM	PAHA	BAWAH	
TANPA	KULIT	(40	g)	

TELUR	1	BUTIR

DAGING	SAPI	(35	g)	
PEN

UKA
R

KKAL



BAHAN	MAKANAN	SUMBER	
PROTEIN	DAN	LEMAK	NABATI

KACANG	HIJAU	2,5	SDM	
(MENTAH)

TEMPE	1	POTONG	(50	g)

TAHU	1	BUAH	BESAR	
(110	g)

PEN
UKA

R
KKAL



BAHAN	MAKANAN	SUMBER	
KARBOHIDRAT

NASI	1	MANGKUK	(100	g)	

KENTANG	1	BIJI	BESAR

SINGKONG	1	POTONG	
(120	g)

ROTI	2	IRIS

PEN
UKA

R
KKAL



BAHAN	MAKANAN	SUMBER	
MINYAK

MINYAK	1	SENDOK	TEH	
(5	mL)

PEN
UKA

R
KKAL



BAHAN	MAKANAN	SUMBER	
VITAMIN	DAN	MINERAL

PEPAYA	1	POTONG	(110	g) GULA	PASIR	1	SDM

PEN
UKA

R
MELON	1	POTONG	(190	g)

KKAL



100	gram	(1	mangkuk	
penuh)

BAHAN	MAKANAN	SUMBER	
VITAMIN	DAN	MINERAL

PEN
UKA

R







CARI	DAN	BACALAH	
INFORMASI	NILAI	GIZI	
DAN	KANDUNGAN	
KOMPOSISINYA!



KE	FASILITAS	KESEHATAN:	UKUR	TINGGI	BADAN,	
TIMBANG	BERAT	BADAN	DAN	KOMPOSISI	TUBUH



HASIL	PEMERIKSAAN	
KOMPOSISI	TUBUH



MULAI	SUKA	UNTUK	TERUS	BERGERAK	–
JANGAN	‘MAGER’…..



APA	SAJA	YANG	HARUS	DIKONSUMSI?
SARAPAN	(6-7) SNACK	PAGI	(8-12)

MAKAN	SIANG	
(12-13)

MAKAN	MALAM	(17-18)

Nasi	putih	6	sdm,	ayam	paha	bawah	
bakar	1	potong	sedang,	tempe	1	

potong	sedang,	capcay	2	mangkuk,	air	
putih	400	mL

Bubur	Kacang	Hijau	1	
mangkuk,	air	putih	600	mL

Nasi	putih	6	sdm,		ikan	1	potong	sedang,	
gado-gado	1	mangkuk,	air	putih	600		mL

Sup	ayam	kentang	1	mangkuk,	tahu	1	
potong	sedang,	omlet	telur	putih,	air	

putih	400	mL.

PEREMPUAN, 45 TAHUN

60 kg, 165 cm
IMT 22 kg/m2

STATUS GIZI BAIK 
(NORMOWEIGHT)

MEMBUKA ONLINE SHOP 
DI RUMAH, MELAKUKAN 

AKTIVITAS RUMAH 
TANGGA

Olah raga rutin – jalan 
pagi setiap hari 60 menit

TIDAK ADA DIABETES 
MELLITUS, HIPERTENSI.



PERGERAKAN	PERUBAHAN!
“If	you	want	to	go	fast,	go	alone.	If	you	want	
to	go	far,	go	together.”



JALAN PAGI/SORE 

BERSAMA

GRUP MOTIVASI DI 

MEDIA SOSIAL

PEMBUATAN 

MAKANAN DAN 
MINUMAN SEHAT DI 
LINGKUNGAN RT/RW

REGULASI TENAN 

MAKANAN DAN 
MINUMAN DI 

LINGKUNGAN SEKITAR 
RUMAH/KANTOR 

KARYA SENI EDUKATIF



KARYA	GRAFITI	…..	(dekat	stasiun	KRL	UP) Pic: NYAM



TAKE	HOME	MESSAGES
üMulailah	peduli	dengan	kondisi	tubuh!	Rutin	memeriksakan	diri	ke	fasilitas	
kesehatan.

üBuat	komitmen	dengan	mengetahui	apa	kebutuhan	nutrisi	kita,	apa	saja	yang	
harus	kita	pilih	untuk	dikonsumsi.

üHati-hati	dengan	kalori	tersembunyi:	tinggi	gula,	tinggi	lemak.
üPerubahan	sekecil	apapun,	dapat	memberikan	dampak	yang	besar.	Tidak	ada	
kata	terlambat	untuk	mengubah	pola	hidup,	termasuk	pola	makan	kita.



“APAKAH	KITA	MAU	BERKOMITMEN	UNTUK	HIDUP	SEHAT	BERSAMA	
KELUARGA	DAN	MASYARAKAT	SERTA	MEMBERI	
'KENANGAN	INDAH‘	KEPADA	PENERUS	KITA?”




