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ABSTRAK

Latar Belakang : Hasil Riset Kesehatan Dasar Tahun 2018 prevalensi
penduduk dewasa overweight di Indonesia 13,6%. Tujuan : Mengetahui
pengaruh pemberian air minum plus buah terhadap berat badan dan persen
lemak tubuh pada wanita dewasa overweight. Metode : Penelitian dilakukan
di Kelurahan Madureso Temanggung pada bulan April-Mei 2018 dengan
populasi penelitian yaitu wanita dewasa usia 20-50 tahun overweight.
Penelitan ini termasuk jenis penelitian True Experiment dengan rancangan
penelitian Pretest-Posttest Control Group Design. Analisis data menggunakan
uji ANOVA Reapeted Measure. Hasil : Hasil uji menunjukkan setelah
pemberian air minum dan buah pada kelompok perlakuan terdapat
perubahan terhadap berat badan dengan p=0,905. Pada pengukuran persen
lemak tubuh berpengaruh signifikan dengan p=0,023 dan asupan zat gizi
tidak signifikan pada hasil pengukuran. Kesimpulan : Pemberian air minum
plus buah berpengaruh terhadap persen lemak tubuh, namun tidak pada
berat badan walaupun mengalami penurunan sebesar 1 kg.
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ABSTRACT

Background : Results of Basic Health Research In 2018 the prevalence of overweight
adult population in Indonesia is 13.6%. Objective : To determine the effect of
drinking water plus fruit on body weight and body fat percent in overweight adult
women. Method :The study was conducted in Madureso Temanggung in April-May
2018 with research population of overweight adult women around 20-50 years.This
research is the True Experiment research with research design Pretest-Posttest
Control Group Design. Data analysis using the ANOVA test Reapeted Measure.
Results : The test results showed that after the provision of drinking water and fruit
in the treatment group , there was a change of body weight with p = 0.905. On the
measurement of body fat percent have significant effect with p = 0.023 and nutrient
intake is not significant in the result of measurement. Conclusion : Provision of
drinking water plus fruit affects the percent of body fat, but not on the body weight
despite a decrease of 1 kg.
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1. Pendahuluan

Dewasa ini kelebihan berat badan (overweight) merupakan masalah kesehatan masyarakat di
dunia. Perubahan gaya hidup termasuk pola makan yang semakin kurang akan buah dan sayur,
namun semakin tinggi konsumsi karbohidrat sederhana dan lemak tinggi merupakan faktor
yang mendukung terjadinya kelebihan berat badan. Overweight dapat terjadi juga dikarenakan
kurangnya aktivitas fisik sehingga mengalami penurunan energi yang dikeluarkan. [1]

Overweight adalah keadaan yang hampir mendekati obesitas, seseorang dapat dinyatakan
overweight apabila orang tersebut memiliki IMT > 25 kg/m? berdasarkan WHO tahun 2016,
sedangkan menurut Kemenkes tahun 2013 IMT > 25-27 kg/m?.[2]

Prevalensi overweight di seluruh dunia selalu meningkat dari tahun ke tahun, 1,9 miliar
penduduk dunia mengalami overweight.[2] Hasil Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) di Indonesia
menunjukkan prevalensi penduduk dewasa (>18 tahun) overweight sebesar 13,6%. Sedangkan
prevalensi overweight dan obesitas juga mengalami peningkatan di Provinsi Jawa Tengah, hal
tersebut di tunjukkan pada hasil Riskesdas pada tahun 2018 sebesar 41,8% dan berdasarkan data
dari Dinas Kesahatan Provinsi Jawa Tengah pada tahun 2015 sebesar 28,97%.[3] [4] Pada tahun
2016 berdasarkan data Dinas Kesehatan Kabupaten Temanggung, data pasien Puskesmas pada
>15 tahun yang memiliki status gizi overweight di Temanggung sebanyak 15.011 orang
(11,86%).[5]

Pada overweight, air tubuh total lebih rendah dibandingkan dengan orang normal, karena
kandungan air didalam sel lemak lebih rendah dari kandungan air dalam sel otot, sehingga
memerlukan konsumsi air yang cukup.[6] Salah satu penelitian di India tahun 2014 dengan
pemberian 500 ml air selama 8 minggu sebelum makan dapat berpengaruh secara signifikan
menurunkan berat badan dan persen lemak tubuh pada wanita dewasa overweight.[7]
Penurunan lemak tubuh dapat berpengaruh dikarenakan adanya efek termogenesis air
menyebabkan peningkatan oksidasi lemak dan glukosa sehingga tubuh lebih banyak
mengeluarkan energi dari lemak yang tersimpan. Konsumsi air minum dapat meningkatkan
norepinefrin yang berdampak pada penggunaan energi yang lebih banyak untuk proses
metabolisme dan meningkatkan lipolisis dalam tubuh, sehingga dapat menurunkan berat badan
dan persen lemak tubuh.[8] [9]

Penurunan berat badan dan persen lemak tubuh juga dipengaruhi dengan konsumsi serat
larut air (soluble fiber), dikarenakan serat larut air akan menahan air dan dapat membentuk cairan
kental dalam saluran pencernaan. Serat larut air dapat menunda pengosongan makanan dari
lambung, sehingga terjadinya penurunan penyerapan zat-zat makanan yang dapat membatasi
asupan kalori yang masuk. Selain itu, serat larut air di dalam usus halus berguna untuk
mengikat asam empedu yang mempengaruhi absorbsi lemak. Lemak tidak dapat diserap
kembali, sehingga akan terus ke usus besar untuk diekskresi melalui fases.[10] Pada hasil
penelitian dari Jarvi yang dilakukan pada tahun 2015 dengan pemberian sayur dan buah
sebanyak 500 gram/hari dapat berpengaruh pada berat badan orang dewasa yang overweight.[11]

2. Metode

Penelitian ini termasuk dalam lingkup bidang gizi klinik yang melihat pengaruh pemberian
air minum plus buah terhadap berat badan dan persen lemak pada wanita dewasa overweight di
Kelurahan Madureso Kabupaten Temanggung.

Penelitian ini sudah memenuhi syarat atau laik etik, setelah melakasanakan beberapa
prosedur yang ada, dengan nomer kode etik 396/KEPK/Poltekkes-Smg/EC/2018.

Jenis penelitian ini adalah True Experiment dengan rancangan penelitian Pretest-Posttest
Control Group Design tujuannya untuk mengetahui pengaruh air minum plus buah terhadap
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berat badan dan persen lemak tubuh dengan melibatkan dua kelompok, yaitu kelompok
perlakuan dan kelompok kontrol, pemilihan sampel dengan teknik random (random allocation).

Populasi penelitian adalah wanita dewasa overweight usia 20-50 tahun di Kelurahan
Madureso yang berjumlah 98 orang. Besar sampel dihitung menggunakan rumus uji hipotesis
beda rata-rata pada dua kelompok. Hasil perhitungan diperoleh 14 responden, sebagai
cadangan sebesar 10%, sehingga masing-masing kelompok sebanyak 16 responden dan total
sampel sebanyak 32 responden. Pengambilan sampel dengan teknik Simple Random Sampling.
Variabel penelitian yaitu variabel independent (air minum dan buah), variabel dependent (berat
badan dan persen lemak tubuh), dan variabel perancu (asupan energi dan lemak).

Pemberian air minum plus buah merupakan perlakuan dengan memberikan air minum
sebanyak 500 ml yang diminum 30 menit sebelum makan pagi, siang, malam dan pemberian
buah (jambu biji, pisang, apel) sebanyak 2 porsi yang diberikan pada sebelum makan siang dan
malam setiap hari selama 6 minggu. Berat badan termasuk data antropometri untuk melihat
massa tubuh seseorang, diukur menggunakan timbangan digital dengan ketelitian 0,1 kg. Persen
lemak tubuh merupakan persentase dari lemak yang ada pada tubuh dalam satuan persen yang
diukur menggunakan BIA (Bioelectrical Impedance Analysis). Variabel perancu dalam penelitian
ini adalah asupan energi dan lemak yang dilihat dari rata-rata asupan total yang kemudian
dibandingkan dengan AKG dan dicatat pada kuesioner Recall 3x24 jam. Pengumpulan data
dilakukan dengan pengukuran dan wawancara langsung kepada responden. Data yang
dikumpulkan yaitu data identitas responden, berat badan, persen lemak tubuh, asupan energi
dan lemak, serta data jumlah penduduk wanita dewasa di lokasi penelitian.

Analisis univariat digunakan untuk mendiskripsikan dari variabel yang diteliti yaitu
menggambarkan karakteristik responden, karakteristik antropometri, asupan energi, dan
asupan lemak. Analisis bivariate menggunakan Uji Mann Whitney untuk melihat perbedaan
antara kelompok kontrol dan kelompok perlakuan dengan o = 0,05. Uji Independent t-test juga
dilakukan untuk melihat perbedaan antara perlakuan awal dan akhir setelah diberikan
intervensi o = 0,05.

3. Hasil Dan Pembahasan
3.1 Karakteristik Responden

Responden penelitian merupakan semua wanita dewasa yang memiliki status gizi overweight
dan berusia 20-50 tahun di Kelurahan Madureso Temanggung. Hasil skrining pengukuran berat
badan dan tinggi badan diperoleh 98 orang dalam kategori overweight. Setelah dilakukan
pemilihan sampel secara random didapatkan responden penelitian 32 orang yang sesuai dengan
kriteria inklusi. Jumlah responden terbagi menjadi dua kelompok (kelompok perlakuan dan
kelompok kontrol). Penelitian selama 6 minggu dilakukan oleh 32 responden dari awal hingga
akhir, tidak ada drop out responden dalam penelitian ini.

Berdasarkan Tabel 1 bahwa pada kelompok perlakuan maupun kelompok kontrol lebih
banyak pada kelompok dewasa tua 17 orang (53,1%). Tingkat pendidikan jumlah tertinggi
adalah SMP/MTs 10 orang (31,3%) dan terendah adalah Diploma/Sarjana sebanyak 5 orang
(15,6%). Lebih banyak responden yang tidak bekerja dibandingkan dengan yang bekerja,
responden tidak bekerja 22 orang (68,8%) dan bekerja sebanyak 10 orang (31,3%).
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Tabel 1. Distribusi Karakteristik Responden Penelitian berdasarkan Kategori Umur,
Pendidikan dan Pekerjaan di Kelurahan Madureso Kabupaten Temanggung Tahun 2018

Kelompok Total
Variabel Perlakuan (n=16) Kontrol (n=16)
n % n % n %

Umur (tahun)

20-35 6 18,7 9 28,1 15 46,8

35-50 10 31,25 7 21,8 17 53,1
Pendidikan

SD/MI 5 15,6 3 94 8 25

SMP/MTs 3 9,4 7 21,9 10 31,3

SMA/MA 5 15,6 4 12,5 9 28,1

Diploma/Sarjana 3 94 2 6,3 5 15,6
Pekerjaan

Tidak Bekerja 12 37,5 10 31,3 22 68,8

Bekerja 4 12,5 6 18,8 10 31,3

Responden dari penelitian lebih banyak pada usia dewasa tua dengan jumlah 25 orang
(78,1%). Umur setelah 30 tahun merupakan proses menua yang mengakibatkan perubahan
anatomis, fisiologis, dan biokimia. Perubahan dimulai dari tingkat sel, berlanjut pada tingkat
jaringan, dan akhirnya pada tingkat organ yang dapat mempengaruhi fungsi homeostasis.[12]
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kejadian obesitas mulai muncul pada wanita usia 35-
50 tahun sebanding dengan penelitian Sudikno, dkk pada tahun 2015 yang menjelaskan
responden yang mengikuti penelitian pada kelompok umur 45-54 tahun memiliki risiko untuk
terjadi overweight masing-masing sebesar 1,5 kali dibandingkan responden pada kelompok umur
25-34 tahun. Hal ini terkait dengan penurunan aktivitas fisik dan penurunan metabolisme
seiring dengan meningkatnya umur.[13]

Karakteristik responden penelitian berdasarkan pendidikan terbanyak dengan pendidikan
SMP/MTs. Seperti beberapa hasil penelitian sebelumnya, bahwa prevalensi gizi lebih khususnya
obesitas sentral lebih tinggi pada orang berpendidikan rendah. Penelitian di Malaysia
menjelaskan bahwa pada responden yang memiliki status gizi lebih mencapai pendidikan
tingkat menengah sebanyak 20 orang (71%) dari 28 orang.[13] Seseorang dengan tingkat
pendidikan sekolah menengah juga lebih banyak yang mengalami kelebihan berat badan pada
penelitian tahun 2016 di Iran sebanyak 163 orang dari 249 orang.[15]

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa responden penelitian lebih banyak pada wanita
dewasa yang tidak bekerja. Penelitian yang dilakukan di Brazil, diperoleh hubungan antara
status ekonomi sosial dengan obesitas pada perempuan. Bagi mereka yang berpenghasilan
rendah, mereka kesulitan untuk memperoleh makanan rendah kalori dan mahal (seperti buah-
buahan, sayur, sereal dan lain-lain) sehingga lebih banyak mengonsumsi makanan tinggi
kalori.[15] Penelitian di Malaysia dan Iran tahun 2016, menjelaskan bahwa Indeks Massa Tubuh
dalam kategori overweight lebih tinggi pada ibu rumah tangga yang tidak bekerja dibandingkan
dengan kategori pekerjaan lainnya dengan rata-rata IMT 26,6 kg/m?. Ibu rumah tangga memiliki
aktivitas fisik yang kurang dan memliki pola makan yang tidak teratur.[14] [15]

Berdasarkan Tabel 2, dapat diketahui rata-rata tingkat kecukupan energi pada kelompok
perlakuan memiliki rata-rata sebesar 75,65%, lebih sedikit pada kelompok kontrol 89,95%. Hasil
tersebut dilakukan uji beda yang menunjukkan bahwa terdapat perbedaan antara asupan energi
kelompok perlakuan dan kontrol p<0,05. Sedangkan, rata-rata tingkat kecukupan lemak pada
kelompok perilaku memiliki rata-rata 84,72%, dan kelompok kontrol 97,49% dengan p<0,05.
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Tabel 2. Distribusi Karakteristik Responden Penelitian berdasarkan Asupan Zat Gizi di
Kelurahan Madureso Kabupaten Temanggung Tahun 2018
Variabel Kelompok Perlakuan Kelompok Kontrol
Asupan (n=16) (n=16) P
ZatGizi  Rata-ratatSD Min Max Rata-rata+SD  Min Max

Tingkat kecukupan (%)
Energi=  7565+873 61,73 89,44  89,95+9,85 7591 112,01 0,000
Lemak=  84,72+11,4 64,84 98,89 97,49+14,03 70,93 122,08 0,008
aUji Independent t-test

Persentase tingkat kecukupan asupan zat gizi (energi dan lemak) lebih rendah pada
kelompok perlakuan dibandingkan dengan kelompok kontrol. Hal ini terjadi karena pemberian
air minum dapat memberikan efek kenyang dari proses peregangan lambung.[7] [8]
Bertambahnya usia juga dapat dihubungkan dengan penurunan kecepatan pengosongan
lambung. Waktu untuk pengosongan lebih lama 34% pada usia dewasa dibandingkan usia yang
lebih muda (47+4 vs 35+3 menit, p<0,05).[16] [24]

3.2 Analisis Bivariat
Perubahan berat badan antara wanita dewasa overweight yang mendapatkan air minum dan
buah dibandingkan dengan kelompok kontrol dapat dilihat pada tabel 3.

Tabel 3. Perbedaan Hasil Pengukuran Berat Badan Awal dan Akhir

Perlakuan Kontrol
Berat Badan (n=16) (n=16) p
Rata-rata+SD Rata-rata+SD
Awal (kg)® 59,2+5,1154 58,8+5,5627 0,734
Akhir(kg)? 57,745,216 605,01 0,213
Perbedaan BB (kg)? 1,55+0,484 -1,144+1,105 0,000*

aUji Independent t-test
*Uji Mann-Whitney

Uji Independent t-test dilakukan untuk mengkaji perbedaan perubahan berat badan antara
kelompok perlakuan dan kelompok kontrol yang menghasilkan p value sebesar 0,000 (p<0,05).
Hal ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan berat badan antara kelompok perlakuan dan
kelompok kontrol. Rata-rata dari perbedaan berat badan pada kelompok perlakuan yaitu
1,55+0,484 kg yang menunjukan terdapat penurunan berat badan sedangkan pada kelompok
kontrol sebesar -1,144+1,105 kg yang menjelaskan bahwa tidak ada penurunan berat badan
karena bernilai -1,144 kg.

Perubahan persen lemak tubuh antara wanita dewasa overweight yang mendapatkan air
minum dan buah dibandingkan dengan kelompok kontrol dapat dilihat pada Tabel 4.

Tabel 4.Perbedaan Hasil Pengukuran Persen Lemak Tubuh Awal dan Akhir

Perlakuan Kontrol p
Persen Lemak Tubuh (n=16) (n=16)
Awal (%)? 33,5+1,7922 33,5+1,949 0,948
Akhir(%)? 31,7+5,5627 34,3+2,6412 0,005*
Perbedaan Persen Lemak (%) 1,75+ 1,0979 -0,806+1,6172 0,000*

aUji Independent t-test
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*Uji Mann-Whitney

Pada Tabel 4 menunjukkan perbedaan dari pengukuran persen lemak tubuh dilakukan Uji
Mann Whitney yang didapatkan p value 0,000 (p<0,05). Hal ini menunjukkan bahwa terdapat
perbedaan antara kedua kelompok dari perbedaan pengukuran persen lemak tubuh. Rata-rata
dari perubahan persen lemak tubuh yaitu 1,75+1,0979 % yang menjelaskan terdapat penurunan
dari persen lemak tubuh setelah penelitian, sedangkan pada kelompok kontrol nilai rata-rata
perubahan persen lemak tubuh sebesar -0,806+1,6172 % yang menjelaskan bahwa terdapat
peningkatan dari awal pengukuran.

Hasil penelitian terdahulu mengungkapkan bahwa terdapat perbedaan hasil pengukuran
berat badan antar kelompok dengan rata-rata -5,4+0,6 kg pada kelompok perlakuan dan -
3,3+0,5kg kelompok kontrol dengan p value 0,01 setelah pemberian air minum. Pada tahun 2016
di Swedia dan India, konsumsi sayur dan buah dapat menurunkan berat badan dengan p value
< 0,05. Konsumsi buah selama 6 minggu dapat menurunkan berat badan dengan rata-rata
penurunan 2,6 kg.[11] [18] [19] Penelitian dari Stookey et al tahun 2008, juga menjelaskan bahwa
meningkatkan asupan air lebih dari 1 liter per hari selama 12 bulan. Hasilnya, penurunan berat
badan bertambah sebesar 2 kg. Penelitian menunjukkan bahwa setiap 0,5 liter air putih dapat
membakar kalori tambahan sebesar 23 kalori.[20] [21]

Penurunan persen lemak tubuh pada penelitian ini sebanding dengan penelitian Dennis et
al Tahun 2010 yang mendapatkan bahwa air minum dapat menurunkan persen lemak tubuh
pada kelompok perlakuan dengan hasil yang signifikan p<0,05. Penelitian Mulyasari dkk tahun
2015 mengungkapkan hasil pengukuran persen lemak tubuh akhir juga memiliki hasil yang
signifikan dengan p=0,037 (p<0,05).[1] [18]

Hasil penelitian menjelaskan bahwa pemberian air minum dan buah tidak terlalu
berpengaruh pada berat badan, hal ini dikarenakan waktu penelitian selama 6 minggu, waktu
tersebut lebih singkat daripada penelitian sebelumnya. Jika dilakuan dalam waktu yang lebih
lama seperti pada penelitian sebelumnya selama 8 minggu hingga 12 minggu, mungkin akan
terjadi penurunan berat badan yang lebih banyak.[7] [18] [22] Selain itu, setelah pemberian air
minum, proses termogenesis air yang terjadi pada tubuh lebih meningkat jika aktivitas fisik
responden meningkat. Setelah melakukan aktivitas fisik, akan merasakan rasa haus yang
bertambah dan suhu tubuh meningkat sehingga membutuhkan air minum untuk mengeluarkan
kalori lebih banyak pada proses termogenesis tubuh. Apabila dikaitkan dengan teori bahwa
upaya penurunan berat badan pada jangka panjang perlu dilakukan kombinasi antara pola
makan dan aktivitas fisik.[8]

Konsumsi air minum 500 ml sebelum makan dapat meningkatkan aktivitas sistem saraf
simpatis. Peningkatan aktivitas saraf simpatis ini akan berdampak pada perubahan regulasi
kardiovaskular dan pengeluaran energi. Disamping itu, juga terjadi proses lipolisis sehingga
terjadi penurunan persen lemak tubuh.[7] [23]

Peningkatan aktivasi saraf simpatis otot dan tekanan darah akan berdampak terhadap
perenggangan lambung atau refleks gastrovaskular setelah konsumsi air minum. Pelepasan
norepinefrin meningkatkan penggunaan ATP atau energi pada proses metabolisme yang
merupakan peran saraf simpatis dalam termogenesis. Norepinefrin yang dibebaskan dari ujung
saraf simpatis dapat meningkatkan lipolisis di dalam jaringan dan meningkatkan sintesis
lipoprotein lipase untuk meningkatkan penggunaan lipoprotein yang kaya triasilgliserol dari
sirkulasi sedangkan kondisi hipoosmolar menyebabkan penurunan konsentrasi glukosa plasma.
Peningkatan asupan air putih hingga 1,5 liter dapat meningkatkan pengeluaran energi kira-kira
200 kJ per hari atau terdapat peningkatan 30% dalam pengeluaran energi setelah minum.[8]
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Kombinasi dari proses termogenesis, refleks gastrointestinal, dan perubahan osmolaritas
sehingga terjadinya penurunan berat badan dan persen lemak tubuh. Selain itu juga untuk
menekan nafsu makan alami, dengan konsumsi air minum sebelum makan berdampak pada
konsumsi asupan zat gizi yang tergolong kurang. Pembatasan asupan energi perlu dilakukan
pada gizi lebih sehingga akan terjadi pemecahan lemak untuk memenuhi kebutuhan energi
tubuh.

Konsumsi buah yang mengandung serat (pektin) dapat menunda penyerapan glukosa usus,
sehingga dapat menurunkan kadar glukosa darah dan mencegah terjadinya penyimpanan
glikogen yang berlebihan. Makanan akan tinggal dalam saluran pencernaan dalam waktu yang
relatif singkat sehingga absorbsi zat makanan akan berkurang.[19]

4. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa antara kelompok perlakuan dan
kelompok kontrol terdapat perbedaan perubahan berat badan dan persen lemak tubuh setelah
diberikan air minum plus buah pada wanita dewasa overweight. Kelompok perlakuan berat
badan dan persen lemak tubuh terjadi penurunan 1,55 kg dan 1,75%.

Perlu penelitian lebih lanjut mengenai pemberian air minum plus buah terhadap berat badan
dan persen lemak tubuh dengan jangka waktu penelitian yang lebih lama, sehingga dapat
menurunkan berat badan dan persen lemak tubuh lebih signifikan. Penelitian selanjutnya perlu
melakukan monitoring secara langsung pada saat konsumsi air minum dan buah, untuk
mengetahui konsumsi yang sebenarnya pada responden.
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