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5: Pendahuiuan

Pada masa ktm dalam kelndup-
an sehari-hari, seringkali kita lihat,
- tububh-tubuh tambun dengan perut
 membuncit disertai oleh gerak-gerik
yang terkesan lamban. Keadaan ing
tidak hanya terdapat pada hngkung~
an dekatkita saja, melainkan di mana-

- mana, bahkan &i seluruh dunia. Hal

ini sering dianggap sebagai ciri ke-

sejahteraan. Tanda makmur, Hingga

ada pameo.yang menyatakan bahwa
derajat seseorang sudah tidak dinkur
lagi dari pangkat dan kedudukan,
- melainkan dari besarnya perut dan
berainya tubuh, Benarkah demi-
kian? Tentu saja tidak, bukan?
Kegemukan justru dapat menimbul-
kan banyak penyakit. Akan men-
datangkan penderitaan, Kegemukan
‘mmerupakan salah satu dampak ne-
gatif kemajuan jaman yang seharus-
nya kita kendalikan.

Bagi anggota ABRI atau calon
anggota ABRI, kegemukan ini justru
dapat berakibat serius. Kegemukan
akan dapat menentukan golongan
?atau status kesehatan seseorang
yang seterusnya akan menentukan
masih layak atau tidaknya seorang
anggota ABRI untuk tetap berdinas
akiif. Kegemukan ini seringkali juga

*) Penulis adalah Kapten Polisi,
Poliklinik PTIK.

Kepala

menjegal seseorang untuk mengikuati
pendidikan periama atau pend:dlkan .
lanjutan ABRI '

?engeman kegemukan

- Pengertian . kegemukan atau.
yang sering disebui sebagai Obesitas
ada bermacam-macam. N amun pada
prinsipnya kegemukan dapat dide-
finisikan sebagai suatu keadaan di
mana jaringan lemak tubuh ditimbun
secara beslebihan sehingga berat
badan seseorang menjadi paling
tidak 20% lebih berat dari pada
berat badan normal ataupun berat
badan ideal untuk tinggi badan dan
usia tertentu.

Sebenarnya cara yang paling
tepat untuk mengéetahui derajat
kegemukan adalah dengan meng-
gunakan ukuran massa lemak di-
bandingkan dengan massa lainnya.
Dengan mengukur massa lemak
dapat diketahui apakah kenaikan
berat badan seseorang itu karena
kegemukan atau karena penimbunan
cairan seperti pada penyakit oedema
(bengkak), ataupun karena massa
010t yang besar seperti yang sering
terdapat pada atlit/olah-ragawan.

Namun karena untuk mengukur
massa lemak seseorang itu susah,
maka indikator kegemukan {obesitas)
sering ditentukan dengan ukuran
berat badan. Untuk itu biasanya



digunakan Formula Broca yang
menyatakan bahwa Theoritical Ideal
Weight (Berat Badan Ideal/BEI)
sama dengan Tinggi badan (dalam
cmy dikurangi seratus.

BBI = (TB - 100) kg
dari sini didapatkan batasan :

a,  Hegemukan Ringan, jika berat
badan melebihi 20% BBI
“h.i-Kegemukan Sedang, jika berat

“ badan melebild 30% BEI
¢. Kegemukan Berat, jika berat
badan melebihi 40% BBl
d, Kegemukan Berat Sekali, jika
berat badan melebihi 50% BBI

Sebab-sebab Regemukan

Pada prinsipnya kegemukan ter-
jadi karena ketidak-seimbangan
energi-di dalam iubuh seseorang.
Sebagaimana dinyatakan dalam
Huokum Kekekalan Energi, bahwa
energi itu tidak dapat diciptakan
ataupun dimusaahkan, tetapi dapat
diubah dari satu emergi ke energi
lain. Hal ini berlaku pula pada wubuh
manusia,

Pada keadaan normal, energi yang
masuk tubub dalam bentuk bahan
mzkanan akan diubah menjadi te-
naga untuk melakokan akiivitas,
menjadi panas dan sebagainya. Di
sini pemasukan dan pengeluaran
harus seimbang. Apabila keseim-
bangan ini terpanggu, misalnya ter-
jadi keseimbangan positif, di mana
pemasnukan lebih besar daripada
pengeluaran, maka sisa-sisa energi
vang masuk itu akan dinbah menjadi
lemak yeng akan ditimbun datam

jaringan tubuh manusia. Apalagi
penimbunan ini {erjadi berlebiban,
maka akan timbul kegemukan,

Terdapat beberapa hal vang
seringkali dapat menimbulkan ke-
gemukan pada seseorang, di antara-
nya . oA

i. Eurang Gerak

Kurang gerak sering dikatakan
sebagai konsekuensi logis dari
kemajuan teknologi dan kehidupan
modern. Ini memang beralasan. Ka-
rena dengan kecanggiham sarana
transportasi, komunikasi dan kom-
puterisasi, manusia hanya memerin-
kan sedikit tenaga saja untuk mela-
kukan aktivitas. Bahkan kalau periu
tepaga manusiapun bisa diganti
dengan fenaga robot. Ditambah lagi
dengan sistem dan suasana kerja
yang tidak memungkinkan bagi pe-
keria untuk berolah raga. Di samping
itu juga adanya rasa malas uniuk
berolah-raga. Akibatnya pengeluaran
energipun berkurang. Apalagi pe-
masukan makanan tidsk dikontrol,
maka akan terjadi penimbunan sisa
energl dalam bentuk lemak tubul.
Selanjutnva ... terjadilah ke-
gemukan,

2. Fakiter Psiko-sosial

Faktor psikologis dan iekanan
sogial juga dapat berperan dalam
menimbulkan kegemukan. Sebagal
contoh, kejenuhan, kecemasan dan
depresi, sering mendorong sese-
orang untuk melampiaskannya pada
makanan, Akan lerjadilah apa yang



dinamakan sebagai- Compuisive
Eating. yaitu makan makasian. ter-
ientu . dalam jhmlah ‘besar -dengan
maksud - untuk . menenangkan pi-

kiranmya. ‘Kebiasaan ngemil {snac+

f ‘king) juga seringkali dapat me-
nimbulkan. kegemukan, - Karena,

‘walaupun ‘tak kentara tapi akan
menambah pemasukan: energi ke da-
lam tubul; Lemakpun akan terus
' .émmbup Yang lebih repot lagl, nor-"

mE yan,g ada dalam masyarakai se-
akan-mendukpng babhwa kegemukan
berhubungan positif dengan status

sosial dan penampilan, Padahal se-.

teiah gemuk biasanya seseorang
makin malas berolah raga.

3. Fakter penyakit dan keturun-
an

- Walaupun belum dapat dibukti-
kan secara ilmiah, namun sering juga
kita lihat bahwa dalam keluarga yang
gemuk akan terdapat keturunan yang
gemuk juga, ‘Dari penelitisn & be-
berapa negara didapat bahwa 70-80
% penderita kegemukan mempunyai
orang wa yang kegemukan juga..
 Ada juga kelainan-kelainan yang
 menimbulkan kegemukan misal-
- aya : kelainan hipotalamus atau ke-
~ lainan endokrin dan kekurangan
- enzym - iertenty,

Akibat Kegemukan

Banyak komplikasi vang dapat
terjadi sebagai akibat dari kegemuk-
an. Secara mekanis kegemukan dapat
mengakibatkan terjadinya lecet-lecet
pada daerah tertentu seperti pada lipat
paha, perut dan lipat payudara yang

akhirnya bisa menimbulkan infelsi
baik‘oleh kuman maupun ‘jamur,
Eegemukan juga menimbulkan ke
sulitan berniafas karena dinding
diafragma terdorong ke atas. Lebin
lanjut dapat terjadi robekan aiau
hernia/burut akibat tekanan yang
besar dari‘isi perut. Bila iergadz jepit-
an “atan’ sumba.ﬁ:an pada pembuiwh
darah akantimbul vances Lebih jauh

lagi, sendi-sendi terntama sengdi

laint, pinggul dan tulang belakang
akara m@ngaiazm keausaia '

Kemphkam yang lain Hm%%&i
karena ierjadinya gangguan metp-
bolisme tubub. Sebagaimana dike-
tahui babwa kegemukan akan M-
ngakibatkan terjadinya penimbunss-
penimbunan jaringan lemak ke dalam
organ-organ tbuh. Penimbunan imi
akan-sangat berbahaya bila terjacdi
pada pembuivh-pembulub darahn,
Karena akan menimbulkan penyern-
pitan pada pembuluh darah tersebut.
Aliran darah akan tidak lancar, Jan-
tung akan lebih kuat lagi memompa,
agar darah bisa sampai keseluruh
tubuh. Akibatnya tekanan darah me-
ninggi, terjadi hipertensi. Pada
mulanya jantung masih bisa melaky-
kan kompensasi. Tetapi apabila ini
berlanjut terus, lama-lama jantung
akan mengalami kegagalan dalam
menjalankan fungsinyva. Maka ter-
jadilah Payah Jantung (gagal Jan-
wog).

Apabila penyumbatan ini terjadi di
pembului darzh koroner maka
terjadilah penyakit jantung koroner.
Di samping ite kegemukan fuga



menjadi faktor penuniang pada ter-
jadinya penyakit kencing manis
(Diabetes melitus), penyakit hati dan
penyakit kandung empedu.

Akibat bégi Aaggéié ABRI
'Bagi aﬁggoté ABRI, kegemuk-
an selain dapat memmbulkan kom-

plikam di atas Juga dapai menimbul-
kan akﬂ)at lain, di antaranya :

Aspek estetas e

Kegemukan akan dapat me-
agurangi cifra ABRI, karena akan
memberikan penampilan fisik yang
kurang enak dipandang.

b. Aspek twgas

Kegemukan di samping akan
menaikkan angka kesakitan, juga
akan menurunkan kesegaran jas-
mani. Akan menurunkan kesamap-
tman anggota, yang oiomatis akan
menurunkan produktifitas kerja.
Sehingga tidaklah mengherankan
jika masih layak atau tidaknya
ABRIT untuk bertugas juga ditentu-
kan dari fakior kegemukan ini,

Penanganan Kegemukan

Penanganan kegemukan pada
prinsipnya adalah melawan penyebab
kegemukan. Adapun cara-cara yang
dapat ditempuh, secara garis besar
adalah sebagai berikut :

1. Olah Raga

Kebiasaan olah raga harus
selalu ditanamkan pada setiap
orang. Adapun olah raga yang di-
apjurkan untuk ini adalah jenis

aerobik. Dengan aerobik ini bahkan
dapat- dipetik keuntungan ganda,
karena selain dapat mengurangi
kegemukan juga dapat meningkat-
kan kapasitas aerobik, yang se-
Ianjuinya juga akan meningkatkan
derajat kesegaran jasmani,. %
Penanaman kebissaan ind t@ntu_ saia
tidak ‘dapat dilakukan oleh:satu
pihak saja, tetapi terpadu. Berbagal
bidang - perlu -dilibatkan mlsalnya
bidang medis, jasmani dan pendidik-
an, di samping juga si penderita ke-
gemukan harus kooperatif/maube-
kerja sama. Jika perln sanksi ‘berupa
konduite dan penundaan promosi
dapat dikenakan pula.

2. Diet/pengaturan makanan

Pengaturan makanan perlu di-
lakukan terutama untuk orang yang
mengalami compulsive eating, juga
snacking. Percuma saja makanan
utama dikurangi ietapi masih terus
ngemil makanan kecil. Ahli gizi bisa
saja didatangkan uniuk menentukan
kebutuhan gizi yang diperlukan
untuk menurunkan berat badan se-
seorang dari kegemukan.

3. Pemberian obat-obatan

Pada penderita yang mengalami
gangguan kejiwaan dapat dilakukan
pendekatan psikologis lebih dulu
(behavior modificaiion). Apalagi
pendekatan ini tidak berhasil, mung-
kin perlu dilakukan pepanganan de-
ngan menggunakan obai-obafan.
Demikian pula dengan penderita
kKegemukan yang tidak mendapat-
kan hasil yang tidak memuaskan



" "Idengan penanganaﬁ olah raga dan
pengaturan ‘makanan, Munglﬂn di- -

perlukan pembenan obat -obatan: pe-

nekan nafsu makan: Kadang bahkan

-dlperlukan tmdakan pembedahan

Sedangkan pendenta kegemuk»
an dengan latar belakang penyakit
harus pula mlakukan pengelolaan

5 ;terhadap penyakit ‘yang  mendasari-

arena kegemukan yang sudah

. .-nyebabnya masm tetap ada

Peﬂuﬁup

Demzklan telab diuraikan he--

: ___berapa hal yang berhubungaﬁ dengan

kegemukan Walaupun tulisan ini

Telatif singkai namun dxharap%:m_

dapat berguna dalam mendukung
upaya pengendalian berat badan

yang hingga saat ini masih tetap
‘digalakkan ‘pada banyak kesamm :
: kerja ABRI khususnya Poin S

. mlang akan timbul lagi jika pe- . _ NG






