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Masalah gizi lebih pada orang dewasa mengalami 

kenaikan, salah satu cara mengatasinya adalah dengan 

latihan dan pengaturan pola makan. Pemberian latihan dan 

konseling gizi yang baik dapat memperbaiki status gizi. 

Tujuan: Mengetahui pengaruh pemberian latihan dan 

konseling gizi terhadap perubahan status gizi usia dewasa. 

Desain penelitian adalah quasi experimental dengan 

metode the one group pre-post test design. Penelitian ini 

dilakukan selama tiga bulan dengan subjek sebanyak 27 

orang obesitas (IMT 33,6±9 kg/m2). Data yang 

dikumpulkan meliputi pengukuran antropometri, 

wawancara dan food record 2x24 jam. Data status gizi yang 

diambil meliputi berat badan, Indeks Massa Tubuh (IMT), 

percent body fat (PBF), massa otot dan visceral fat. 

Pemberian program latihan (moderate dan high intensity) 

sebanyak tiga kali seminggu dan pemberian konseling gizi 

sebanyak satu kali per minggu selama 12 minggu. Hasil 

penelitian menunjukkan terdapat pengaruh pemberian 

latihan dan konseling gizi untuk memperbaiki status gizi, 

yaitu penurunan berat badan, IMT, percent body fat (PBF), 

dan visceral fat (-2,8±4,5 kg; -1,0±1,6 kg/m2; -1,5±3,2%; -

0,5±0,9) (p<0,05). Namun, tidak terdapat pengaruh 

terhadap perbaikan asupan zat gizi makro (protein, lemak 

dan karbohidrat) (p>0,05). Pemberian kombinasi latihan 

dan konseling gizi selama 12 minggu efektif dalam 

memperbaiki status gizi. 
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Kejadian obesitas pada pekerja dipengaruhi oleh 

beberapa faktor yaitu asupan makan, aktivitas 

fisik, dan durasi tidur. Pada pekerja juga 

ditemukan bahwa aktivitas fisik dan persen 

lemak tubuh memiliki hubungan signifikan 

dengan status gizi. Pengaturan aktivitas fisik pada 

intervensi latihan senam aerobik dengan 

intensitas sedang yang dilakukan empat kali 

dalam seminggu telah terbukti secara nyata 

mampu memperbaiki lemak tubuh, yaitu 

terjadinya penurunan lemak bawah kulit baik 

trisep, abdomen, dan paha depan. Hasil penelitian 

lainnya pada program pendampingan gizi melalui 

latihan stretching dan pemberian media terbukti 

berpengaruh pada penurunan berat badan, IMT 

dan persen lemak tubuh setelah intervensi sebesar 

1,6 kg, 0,7 kg/m2 dan 0,8% pada usia dewasa. 

Oleh karena itu, pemberian latihan pada program 

penurunan berat badan merupakan salah satu cara 

yang baik akan tetapi dengan pemberian 

konseling gizi akan memberikan hasil yang lebih 

optimal. 

 

Hasil penelitian mengenai pemberian konseling 

gizi pada wanita overweight dan obesitas yang 

mengikuti senam pilates menunjukkan adanya 

pengaruh pada penurunan persen lemak tubuh. 

Pemberian program konseling gizi pada 

mahasiswa obesitas selama 10 minggu dapat 

membantu menurunkan berat badan, IMT dan 

persen lemak tubuh. Dengan demikian, berbagai 

studi tentang pemberian latihan dan juga 

konseling gizi memberikan hasil positif terhadap 

penurunan berat badan. Tujuan penelitian ini 

adalah untuk menganalisis perubahan status gizi 

berdasarkan faktor latihan dan konseling gizi 

pada komunitas olahraga evonutrition 

Data karakteristik subjek menunjukkan bahwa usia 

subjek berkisar pada usia produktif dengan usia 30-

49 tahun sebesar 75% dan sebagian besar subjek 

berjenis kelamin perempuan sebesar 66,7%. 

Pendidikan terakhir pada subjek sebagian besar 

lulusan perguruan tinggi sebesar 77,8% dan status 

pekerjaan hampir seluruh subjek bekerja yaitu 

91,7% sehingga sebagian besar subjek merupakan 

wanita karir. Karakteristik subjek dapat dilihat 

pada Tabel 2. 

 

Rata-rata berat badan, IMT, PBF dan visceral fat 

sebelum intervensi 89,5±25,6 kg; 33,6±9,0 kg/m2; 

39,9±13,0% dan 12,2 ±4,9 kemudian setelah 

intervensi menjadi 86,7±23,4 kg; 32,6±8,4 kg/m2; 

38,3±13,1% dan 11,6 ±4,6. Sebagian besar subjek 

baik sebelum dan setelah intervensi masih masuk 

dalam kategori obesitas namun terdapat perubahan 

baik pada hasil pengukuran antropometri dan 

komposisi tubuh. Gambar 1 merupakan perubahan 

berat badan dan persen lemak tubuh pada waktu nol 

minggu, enam minggu dan 12 minggu. 

 

Terdapat hubungan yang siginifikan pemberian 

latihan dan konseling gizi terhadap perubahan 

atropometri (p<0,05) kecuali variabel muscle mass 

(p>0,05) yang tidak signifikan perubahannya. 

Dapat dilihat pada Tabel 3 tentang sebaran status 

gizi dan asupan zat gizi makro (energi, protein, 

lemak dan karbohidrat) pada sebelum dan sesudah 

intervensi. Asupan zat gizi makro meliputi protein, 

lemak dan kabohidrat masih kurang dari Angka 

Kecukupan Gizi (AKG) bagi dewasa. Energi 

sebelum intervensi sebesar 1.292±547 kkal dan 

setelah intervensi 1.169±392 kkal, jika 

dibandingkan kebutuhan gizi pada usia dewasa 

masih tergolong kurang. Tidak terdapat perbedaan 

yang nyata pemberian latihan dan konseling gizi 

terhadap asupan zat gizi makro (p>0,05).  
Metode 
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Desain penelitian ini adalah quasi eksperimental 

dengan metode one group with pre-post test 

design. Penelitian ini dilakukan di Gelora Bung 

Karno Jakarta pada Komunitas Olahraga 

Evonutrition. Waktu penelitian dilakukan pada 

Bulan September 2017 sampai Agustus 2018. 

Adapun pemberian intervensi dilakukan selama 

tiga bulan. Penelitian diawali dengan pengukuran 

awal yaitu berat badan, tinggi badan dan 

komposisi tubuh, kemudian pemberian konseling 

gizi sebanyak 12 kali dan latihan sebanyak tiga 

kali/minggu dengan variasi latihan moderate 

intensity (50- 74% HRmax) dan high intensity 

(75-84% HRmax) selama tiga bulan. 

 

Penelitian ini melibatkan seluruh anggota 

komunitas Evonutrition sebanyak 30 orang yang 

mengikuti intervensi pemberian program latihan 

dan konseling gizi. Namun, sebanyak tiga orang 

tidak mengikuti program sampai pengukuran 

akhir sehingga jumlah total subjek sebanyak 27 

orang. Data primer meliputi data komposisi tubuh 

yaitu pengukuran berat badan, IMT, persen 

lemak tubuh (%), lemak visceral dan massa otot 

(kg) dengan menggunakan alat Omron Karada 

Scan Body Composition Monitor (HBF-375 HBF 

375).  

 

Pelaksanaan penelitian ini dimulai dengan 

meminta persetujuan mengikuti penelitian 

kepada komunitas Evonutrition dengan 

penandatanganan inform consent, selanjutnya 

dilakukan pengukuran awal (baseline) yaitu 

pengukuran status gizi antropometri dan asupan 

makan. Setiap subjek diberikan konseling gizi 

dan latihan moderate intensity dan high intensity 

selama 12 minggu dengan durasi latihan 30-50 

menit. Metode penyampaian konseling gizi ini 

melalui tatap muka serta dibantu dengan sosial 

media menggunakan aplikasi whatsapp. 

Penggunaan media whatsapp ini digunakan untuk 

memberikan informasi melalui infografis harian 

sesuai dengan tema konseling gizi sehingga 

bahan untuk konseling gizi bisa terarah dengan 

baik. Pemberian konseling edukasi gizi melalui 

grup dilakukan setiap hari dan pemberian edukasi 

gizi secara personal dilakukan seminggu sekali 

yang dapat lihat pada Tabel 1 tentang tema 

konseling gizi. 

 

Masalah overweight dan obesitas dapat 

diatasi dengan program latihan. Penelitian 

ini dilakukan selama 12 minggu dengan 

terjadi perubahan status gizi khususnya pada 

penurunan persen lemak tubuh sebesar 1,5% 

dengan durasi latihan 30-50 menit. 

 

Hasil penelitian  menyebutkan pemberian 

intervensi dengan intensitas sedang dan tinggi 

selama 15 minggu dapat memperbaiki komposisi 

tubuh khususnya terjadinya penurunan persen 

lemak tubuh. Hal ini menunjukan bahwa latihan 

intensitas tinggi dengan durasi yang lebih singkat 

lebih efektif memperbaiki komposisi tubuh. Pada 

penelitian ini, pemberian latihan dengan kombinasi 

intensitas sedang dan tinggi bertujuan agar subjek 

tidak merasa bosan dan mencegah risiko terjadinya 

cedera saat latihan. Berdasarkan hasil penelitian 

ini, kombinasi latihan berdampak pada penurunan 

lemak visceral sebesar 0,5±0,9. Hasil penelitian 

lainnya yaitu intervensi latihan intensitas tinggi 

selama 12 minggu berhasil menurunkan persen 

lemak tubuh, abdominal, trunk dan visceral fat 

serta meningkatkan massa otot dan kekuatan. 

 

Latihan intensitas tinggi selama 15 minggu 

memberikan hasil efektif dalam memperbaiki 

komposisi tubuh sehingga bisa menjadi alternatif 

strategi dalam mengatasi masalah overweight dan 

obesitas. Hasil penelitian lainnya mendapatkan 

hasil bahwa pemberian latihan intensitas tinggi 

berpengaruh terhadap penurunan lemak tubuh pada 

perempuan namun tidak pada laki-laki. Hasil 

penelitian lainnya menyebutkan bahwa penurunan 

IMT lebih banyak terjadi pada kelompok yang 

diberikan latihan aerobik dengan intensitas tinggi 

dibandingkan latihan aerobik dengan intensitas 

sedang dan rendah. Berdasarkan subjek penelitian 

ini, sebagian besar subjek berjenis kelamin 

perempuan, hal ini bisa dipengaruhi karena 

kategori persen lemak tubuh perempuan lebih 

tinggi dibandingkan laki-laki sehingga jika 

diberikan latihan intensitas tinggi atau sedang 

perubahaan tersebut lebih terlihat. 

 

Pemberian latihan intensitas sedang dan tinggi serta 

konseling gizi efektif dalam memperbaiki status 

gizi pada dewasa overweight dan obesitas yaitu 

berupa penurunan berat badan dan persen lemak 

tubuh. Konseling gizi secara sistematis dapat 

memberikan peningkatan pengetahuan tentang 

asupan zat gizi makro untuk menjadi lebih 
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baik dalam pemilihan makanan. Oleh karena itu, 

kombinasi antara latihan dan konseling gizi 

merupakan salah satu alternatif untuk membantu 

weight management khususnya menurunkan berat 

badan pada subjek overweight dan obesitas. Perlu 

ditambahkan parameter status gizi lainnya seperti 

indikator biokimia dan inflamasi. Kombinasi 

kelompok intervensi juga dapat ditambahkan, 

seperti kelompok olahraga lainnya yaitu kelompok 

latihan zumba, aerobik dan yoga. Disarankan pada 

penelitian lanjutan dapat dilakukan pengukuran 

produktivitas kerja dan pengaruh tingkat kebugaran 

bagi para pekerja, stres kerja, dan produktivitas 

pekerja yang memengaruhi status gizi serta 

komposisi tubuh. 
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