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Abstract  

Body mass index (BMI) and waist-to-hip ratio (WHR) are key indicators in evaluating 

metabolic risk. A high distribution of abdominal fat is closely associated with insulin resistance 

and various metabolic disorders. Mealtime-based interventions, such as time-restricted eating 

(TRE), are considered promising preventive strategies. This community education and 

anthropometric assessment were conducted at St. Francis of Assisi Church, South Jakarta, 

using the Plan–Do–Check–Act (PDCA) framework. Parameters evaluated included BMI and 

WHR, accompanied by visual educational materials on daily mealtime structuring. Among the 

65 adult participants, the average BMI was 25.74 kg/m² and the average WHR was 0.9. A total 

of 56.92% were categorized as obese, and 83.08% exhibited a high WHR. These findings reflect 

a predominance of central adiposity, which is strongly associated with elevated metabolic risk. 

The high proportion of individuals with overweight and central fat accumulation highlights the 

urgency of preventive and promotive efforts. Educational interventions, particularly through 

poster-based delivery of information on time-restricted eating, present a feasible approach to 

raising public awareness on the importance of structured mealtimes as a preventive measure 

against metabolic disorders. 

Keywords: Body Mass Index, Waist-Hip Circumference, Time-Restricted Eating, Metabolic 

Abstrak  

Indeks massa tubuh (IMT) dan rasio lingkar pinggang-pinggul (WHR) merupakan indikator 

penting dalam menilai risiko metabolik. Distribusi lemak abdominal yang tinggi berkaitan erat 

dengan resistensi insulin dan gangguan metabolik lainnya. Edukasi berbasis waktu makan 

seperti time-restricted eating (TRE) dinilai relevan sebagai pendekatan pencegahan. Kegiatan 

edukasi dan pemeriksaan antropometri dilaksanakan di Gereja St. Fransiskus Asisi, Jakarta 

Selatan, menggunakan pendekatan Plan–Do–Check–Act (PDCA). Parameter yang dinilai 

https://doi.org/10.59653/jcsse.v3i02.1778
https://www.budapestopenaccessinitiative.org/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
mailto:christianw@fk.untar.ac.id


 

205 

meliputi IMT dan WHR, kemudian dilanjutkan dengan edukasi visual mengenai pengaturan 

waktu makan harian. Dari 65 peserta dewasa, rerata IMT tercatat 25,74 kg/m² dan WHR 0,9. 

Sebanyak 56,92% peserta tergolong obesitas, sementara 83,08% menunjukkan WHR tinggi. 

Nilai-nilai ini mencerminkan dominasi lemak sentral yang berisiko metabolik. Proporsi peserta 

dengan berat badan berlebih dan distribusi lemak abdominal tinggi menandakan perlunya 

intervensi promotif. Edukasi melalui poster mengenai time-restricted eating menjadi strategi 

yang aplikatif untuk meningkatkan kesadaran masyarakat terhadap pentingnya keteraturan 

waktu makan sebagai upaya pencegahan gangguan metabolik. 

Kata kunci: Indeks Massa Tubuh, Lingkar Pinggang-Pinggul, Time-Restricted Eating, 

Metabolik 

 

Pendahuluan  

Indeks massa tubuh (IMT) dan rasio lingkar pinggang-pinggul merupakan dua 

parameter penting dalam menilai status gizi dan risiko metabolik. IMT mencerminkan proporsi 

berat terhadap tinggi badan, sedangkan rasio lingkar pinggang-pinggul (RLPP) lebih spesifik 

dalam mengidentifikasi distribusi lemak viseral yang berkaitan erat dengan resistensi insulin, 

hipertensi, dan gangguan lipid. Evaluasi terhadap dua parameter ini penting untuk 

mengidentifikasi individu dengan risiko sindrom metabolik yang belum menunjukkan gejala 

klinis.(Destra et al., 2023; Gunaidi et al., 2022) 

Pengukuran IMT dan lingkar tubuh bersifat sederhana, murah, dan dapat dilakukan 

secara langsung di komunitas. Rasio lingkar pinggang-pinggul yang melebihi ambang batas 

mencerminkan akumulasi lemak viseral yang berkontribusi terhadap peradangan kronik dan 

disregulasi metabolik.(Gunawan et al., 2025; Lontoh et al., 2025) Ketidakseimbangan 

komposisi tubuh yang ditandai dengan peningkatan lemak sentral tanpa disertai peningkatan 

massa otot telah terbukti berperan dalam patogenesis penyakit kardiometabolik.(Ernawati et 

al., 2025; Tadjudin et al., 2025) 

Salah satu strategi gaya hidup yang dapat memengaruhi profil antropometrik adalah 

time-restricted eating (TRE), yaitu pembatasan waktu konsumsi makanan harian dalam jendela 

tertentu, umumnya 8–10 jam. Pendekatan ini mendukung sinkronisasi antara waktu makan dan 

ritme sirkadian, sehingga meningkatkan efisiensi metabolisme, mengurangi penyimpanan 

energi berlebih, dan menurunkan akumulasi lemak tubuh, terutama lemak viseral.(Phillips et 

al., 2021; Steger et al., 2023) 

Edukasi mengenai pola makan yang menekankan waktu konsumsi menjadi penting 

dalam upaya promotif terhadap keseimbangan metabolik. Pemahaman masyarakat terhadap 

hubungan antara waktu makan dan distribusi lemak tubuh dapat membantu mencegah 

peningkatan IMT dan rasio lingkar pinggang-pinggul yang berisiko. Strategi ini dapat dijadikan 

pijakan dalam program edukasi masyarakat untuk membentuk kebiasaan makan yang selaras 

dengan kesehatan metabolik jangka panjang.(Dote-Montero et al., 2024; Mena-Hernández et 

al., 2024) 
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Metode 

Kegiatan ini dilaksanakan pada komunitas dewasa di Gereja St. Fransiskus Asisi, 

Jakarta Selatan. Proses pelaksanaan mengikuti pendekatan Plan–Do–Check–Act (PDCA) 

untuk memastikan efektivitas edukasi dan skrining. Pada tahap perencanaan (Plan), dipilih dua 

parameter utama, yaitu indeks massa tubuh (IMT) dan rasio lingkar pinggang-pinggul, sebagai 

indikator awal risiko metabolik yang dapat diukur secara cepat dan akurat di lingkungan 

komunitas. Pengukuran dilakukan dengan instruksi terstandar dan alat ukur pita fleksibel serta 

timbangan digital. Tahap pelaksanaan (Do) melibatkan partisipasi aktif peserta untuk menjalani 

pengukuran berat badan, tinggi badan, lingkar pinggang, dan lingkar pinggul. Pemeriksaan 

dilakukan di ruang tertutup yang telah disiapkan, dengan petugas memandu setiap tahapan 

pengukuran. Tahap evaluasi (Check) dilakukan melalui pengelompokan hasil IMT dan rasio 

lingkar pinggang-pinggul berdasarkan nilai referensi WHO untuk kategori risiko metabolik. 

Pada tahap tindak lanjut (Act), disampaikan edukasi kelompok yang menyoroti hubungan 

antara peningkatan nilai IMT dan distribusi lemak abdominal terhadap risiko sindrom 

metabolik. Edukasi ini menekankan pentingnya penerapan pola makan time-restricted eating 

sebagai strategi untuk mengurangi akumulasi lemak viseral, dengan mengatur waktu makan 

harian dalam jendela waktu terbatas. Materi edukasi disusun dalam bentuk poster dan 

disampaikan secara interaktif agar mudah dipahami oleh peserta dari berbagai usia. 

 

Hasil dan Pembahasan 

Pemeriksaan antropometri dilakukan pada 65 peserta dewasa di Gereja St. 

Fransiskus Asisi, Jakarta Selatan. Rerata usia peserta adalah 60,87 tahun (SD 14,56) dengan 

median 63 tahun dan rentang usia 21 hingga 83 tahun. Mayoritas peserta adalah perempuan 

(78,5%), sedangkan laki-laki berjumlah 21,5%. Rerata indeks massa tubuh adalah 25,74 

kg/m² (SD 5,08) dengan median 25,8 dan rentang antara 17,2 hingga 39,6. Lingkar pinggang 

dan lingkar panggul masing-masing memiliki rerata sebesar 88,23 cm dan 96,9 cm, 

sedangkan rasio pinggang-pinggul (WHR) memiliki nilai rerata 0,9 (SD 0,069) dengan 

rentang 0,78 hingga 1,08. 

Tabel 1. Gambaran Karakteristik Peserta Kegiatan 

Parameter Hasil Mean (SD) Median (Min – Max) 

Usia  60.87 (14.56) 63 (21 – 83) 

Jenis Kelamin 

 Laki-laki 

 Perempuan 

Antropometri 

 Indeks Massa Tubuh (kg/m2) 

 Lingkar Pinggang (cm) 

 Lingkar Panggul (cm) 

 Waist-to-Hip Ratio (WHR) 

 

14 (21.5%) 

51 (78.5%) 

 

 

 

 

25.74 (5.08) 

88.23 (11.87) 

96.9 (10.14) 

0.9 (0.069) 

 

 

 

 

25.8 (17.2 – 39.6) 

90 (63 – 116.5) 

98 (79.5 – 123) 

0.9 (0.78 – 1.08) 
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Gambar 1. Kegiatan Pemeriksaan Antropometri 

 

Gambar 2.  Distribusi Kategori IMT dan Rasio Lingkar Pinggang-Pinggul 

Dokumentasi kegiatan pemeriksaan antropometri ditampilkan pada Gambar 1. 

Distribusi kategori IMT pada Gambar 2 menunjukkan bahwa lebih dari separuh peserta 

(56,92%) berada pada kategori obesitas, sementara 15,38% masuk kategori overweight. Peserta 

dengan berat badan normal berjumlah 13 orang (20%), dan 7,69% lainnya berada pada kategori 

berat badan kurang. Sementara itu, distribusi WHR memperlihatkan bahwa sebanyak 83,08% 

peserta tergolong memiliki rasio lingkar pinggang-pinggul yang tinggi, sedangkan hanya 

16,92% yang masih dalam rentang normal.  

Proporsi peserta dengan indeks massa tubuh tinggi cukup dominan, dengan lebih dari 

separuh berada dalam kategori obesitas. Kombinasi antara peserta overweight dan obesitas 

mencapai lebih dari 70%, menandakan tingginya beban berat badan berlebih dalam populasi 

dewasa ini. Nilai rerata IMT yang melebihi 25 kg/m² mencerminkan kecenderungan akumulasi 

lemak tubuh yang berpotensi meningkatkan risiko metabolik, meskipun peserta belum 

menunjukkan keluhan klinis secara langsung.(Lima Oliveira et al., 2024; Taetzsch et al., 2020) 

Rasio lingkar pinggang-pinggul yang tinggi ditemukan pada sebagian besar peserta, 

yaitu 83,08%. Nilai ini menunjukkan adanya dominasi pola distribusi lemak abdominal atau 

viseral, yang memiliki implikasi langsung terhadap peningkatan resistensi insulin, tekanan 

darah, dan gangguan lipid. Peningkatan WHR sering kali tidak disadari oleh masyarakat karena 
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perubahan lingkar tubuh berlangsung perlahan dan tanpa gejala spesifik.(Witt et al., 2023; Yu 

& Ueda, 2025) 

Ketidakseimbangan antara berat badan total dan distribusi lemak menjadi indikator 

awal gangguan metabolik yang dapat dicegah melalui pendekatan gaya hidup. Salah satu 

strategi yang relevan adalah time-restricted eating, yaitu pengaturan waktu makan dalam 

jendela harian terbatas, tanpa perlu modifikasi besar terhadap total kalori. Pendekatan ini 

berkontribusi dalam mengatur ritme sirkadian metabolik dan mengurangi penyimpanan energi 

yang berlebihan pada jaringan adiposa sentral.(Heath et al., 2025; Oldenburg et al., 2025) 

Efek metabolik dari time-restricted eating melibatkan regulasi jalur biomolekular yang 

dipengaruhi oleh ritme sirkadian. Pembatasan waktu makan memicu aktivasi AMPK (AMP-

activated protein kinase) dan penurunan aktivitas mTOR (mechanistic target of rapamycin), 

dua regulator utama keseimbangan energi dan lipogenesis. Aktivasi AMPK meningkatkan 

oksidasi asam lemak dan menghambat sintesis lemak baru, sementara penurunan aktivitas 

mTOR mengurangi akumulasi jaringan adiposa.(Oldenburg et al., 2025; Witt et al., 2023) 

Ekspresi gen yang mengatur ritme sirkadian seperti CLOCK dan BMAL1 ikut berperan dalam 

meningkatkan efisiensi metabolisme dan menurunkan kadar insulin sirkulasi. Efek ini secara 

sinergis menurunkan simpanan lemak viseral dan memperbaiki profil antropometrik seperti 

IMT dan rasio lingkar pinggang-pinggul.(Galasso et al., 2025; Heath et al., 2025) 

Edukasi yang diberikan dalam kegiatan ini menekankan pentingnya waktu konsumsi 

sebagai bagian dari kebiasaan makan harian yang lebih teratur. Penyesuaian waktu makan 

dinilai lebih mudah diterapkan dibandingkan pembatasan jumlah makanan, terutama pada 

individu dewasa yang telah memiliki pola makan tetap. Konsep time-restricted eating 

disampaikan melalui media poster untuk membantu peserta memahami hubungan antara waktu 

makan dan risiko peningkatan IMT serta WHR secara lebih jelas.(Dote-Montero et al., 2024; 

Galasso et al., 2025) 

Strategi ini mendukung upaya promotif dalam pencegahan penyakit metabolik di 

tingkat komunitas. Pemeriksaan antropometri sederhana yang diikuti dengan edukasi visual 

memberikan pengalaman belajar yang langsung dan dapat membentuk kesadaran akan 

pentingnya keteraturan pola makan. Pendekatan serupa dapat diterapkan secara luas untuk 

menurunkan beban obesitas sentral dan komplikasinya.(Miladi et al., 2025; Soliman, 2022; 

Taetzsch et al., 2021) 

 

Kesimpulan 

Proporsi peserta dengan indeks massa tubuh dan rasio lingkar pinggang-pinggul di atas 

batas normal tergolong tinggi, mencerminkan tingginya akumulasi lemak viseral dalam 

populasi dewasa. Edukasi yang disampaikan menekankan peran pengaturan waktu makan 

sebagai pendekatan promotif dan preventif untuk mengurangi beban metabolik. Kegiatan ini 

diharapkan memperkuat kesadaran komunitas terhadap pentingnya keteraturan makan dalam 

mencegah gangguan metabolik. 
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