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Latar Belakang: Kelebihan berat badan merupakan masalah kesehatan masyarakat yang cukup besar dialami 

orang dewasa dan kerap dihubungkan dengan sindrom metabolik karena keduanya disebabkan oleh gaya hidup 

yang buruk, seperti kurangnya aktivitas fisik. Literatur menyatakan bahwa salah satu cara mengatasi kelebihan 

berat badan ialah dengan melakukan aktivitas fisik seperti berjalan kaki. Walaupun demikian, belum terdapat 

systematic review mengenai pengaruh berjalan kaki sebagai usaha mengatasi kelebihan berat badan pada orang 

dewasa, terutama dalam menurunkan risiko sindrom metabolik. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk 

melihat bagaimana pengaruh capaian langkah kaki harian terhadap penurunan faktor risiko penyebab sindrom 

metabolik pada orang dewasa dengan kelebihan berat badan. 

Metode: Metode yang digunakan pada penelitian ini adalah systematic literature review dengan metode PRISMA 

(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-analyses) dan terdapat 43.915 jurnal. Setelah 

dilakukan eksklusi, ditemukan artikel yang sesuai tujuan penelitian kami sebanyak 6 jurnal artikel.   

Hasil: Berdasarkan hasil telaah artikel, ditemukan adanya pengaruh jumlah langkah kaki terhadap perubahan 

indeks massa tubuh, lingkar pinggang, lingkar panggul, Rasio Lingkar Pinggang dan Panggul (RLPP), lemak 

tubuh, dan komponen biokimia, seperti trigliserida, HDL-C, dan gula darah sebagai indikator risiko sindrom 

metabolik. Meskipun begitu, terdapat penelitian lain yang inkonsisten terhadap dampak jalan kaki dengan 

penurunan IMT dan RLPP.   

Kesimpulan: Berjalan kaki sebanyak lebih dari 5.000 langkah per hari memiliki efek menguntungkan dalam 

penurunan faktor risiko sindrom metabolik. Namun, untuk meningkatkan manfaat kesehatan yang lebih signifikan, 

perlu mempertimbangkan adanya variabel intensitas latihan, laju langkah, serta perbaikan gaya hidup seperti 

asupan makanan.  

Kata Kunci: Jalan kaki, Kelebihan berat badan, Obesitas, Sindrom metabolik 

 

Systematic Review: The Effect of Number Steps per  

Day on Metabolic Syndrome in Overweight Adults 
 

Background: Being overweight is a major public health problem experienced by adults. It is often associated with 

metabolic syndrome. Both are caused by poor lifestyles, such as lack of physical activity. Some research stated 

that one way to overcome excess weight is to do physical activity such as walking. However, there has been no 

systematic review regarding the effect of walking as a solution to overcome excess weight in adults, especially in 

reducing the risk of metabolic syndrome. This study aims to see how daily walking steps influence in reducing 

risk factors that cause metabolic syndrome in overweight adults. 

Methods: The method used in this research was a systematic literature review with the PRISMA method. It is 

found 43,915 journals. After the exclusion, 6 journal articles were found matched with our research objectives. 

Result: Based on the results of the article review, it was found that there was an influence of the number of steps 

taken on changes in body mass index, waist circumference, hip circumference, Waist and Hip Ratio (WHR), body 

fat, and biochemical components, such as triglycerides, HDL-C, and blood sugar as metabolic syndrome risk 

indicator. However, there are other studies that are inconsistent regarding the impact of walking on reducing 

BMI and WHR.  

Conclusion: Walking more than 5,000 steps per day has a beneficial effect in reducing metabolic syndrome. 

However, to increase more significant health benefits, it is necessary to consider the variables of exercise 

intensity, step rate, and lifestyle improvements such as food intake.  
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PENDAHULUAN 

Kelebihan berat badan adalah masalah 

kesehatan masyarakat yang cukup besar dan 

dapat diartikan sebagai kondisi akumulasi 

lemak yang berlebihan atau tidak normal yang 

dapat menimbulkan risiko kesehatan.1 Hingga 

tahun 2022, lebih dari 1 miliar orang di dunia 

mengalami kelebihan berat badan kategori 

obesitas yang di antaranya 650 juta orang 

dewasa, 340 juta remaja, dan 39 juta adalah 

anak-anak.1 Di Indonesia, prevalensi orang 

dewasa yang kelebihan berat badan adalah 

13,60% dan sebanyak 21,80% mengalami 

obesitas.2  

Kelebihan berat badan dihubungkan 

dengan berbagai masalah kesehatan, salah 

satunya adalah sindrom metabolik. Literatur 

bahkan menyebutkan bahwa kelebihan berat 

badan dapat terjadi bersamaan dengan sindrom 

metabolik sebagaimana penyebab sindrom 

metabolik adalah gaya hidup yang buruk, yaitu 

akses yang mudah terhadap asupan makanan 

berkalori tinggi, padat nutrisi rendah, dan 

kurangnya aktivitas fisik yang juga menjadi 

penyebab kelebihan berat badan.3,4 Hal ini 

didukung juga dengan teori bahwa kondisi 

kelebihan berat badan merupakan salah satu 

faktor risiko terjadinya sindrom metabolik 

karena dapat meningkatkan kadar kolesterol 

LDL, trigliserida darah, dan tekanan darah, 

serta menurunkan kolesterol HDL.5 Pada 

populasi berisiko tinggi yaitu orang dengan 

berat badan berlebih, mengurangi berat badan 

sebanyak 5-10% melalui diet ataupun aktivitas 

fisik, dengan atau tanpa obat anti-obesitas, 

dapat menurunkan komponen sindrom 

metabolik.3  

Berjalan kaki menjadi salah satu aktivitas 

fisik yang mudah untuk dilakukan dan dapat 

menekan risiko kematian, sebagaimana 

inaktivitas diklaim sebagai faktor risiko utama 

keempat penyebab kematian global. Untuk 

memberikan dampak kesehatan yang 

signifikan, terdapat jumah langkah tertentu 

yang perlu dicapai, berkisar antara 7.100 – 

11.000 langkah/hari agar dapat disetarakan 

dengan aktivitas fisik sedang hingga berat.6 

Pemerintah Queensland, Australia, 

mempromosikan gerakan 10.000 langkah/hari 

yang bertujuan untuk meningkatkan aktivitas 

sehari-hari masyarakat Australia dengan 

mendorong penggunaan pedometer penghitung 

langkah.6,7 

Dengan adanya risiko sindrom metabolik 

yang dapat terjadi pada populasi yang memiliki 

berat badan lebih, dibutuhkan kajian dari 

penemuan penelitian yang dapat menjadi 

pedoman untuk membantu menyelesaikan 

permasalahan kesehatan ini berdasarkan teori 

capaian langkah harian. Sebelumnya, terdapat 

beberapa systematic review pada topik jumlah 

langkah kaki harian dan dampaknya pada 

Kesehatan. Hall dkk., telah mengidentifikasi 

studi untuk melihat hubungan jumlah langkah 

harian dengan berbagai penyebab kematian, 

morbiditas dan mortalitas penyakit 

kardiovaskuler, dan disglikemia pada populasi 

dewasa.8 Kemudian, Wattanapist dan 

Thanamee juga telah mengulas bukti ilmiah di 

balik capaian 10.000 langkah per hari pada 

populasi orang dewasa.9 Namun, sejauh 

penelusuran yang sudah dilakukan, belum ada 

review yang dilakukan pada populasi yang 

memiliki berat badan lebih, baik itu dalam 

kategori overweight maupun obesitas. Oleh 

karena itu, review ini dilakukan untuk 

mengetahui pengaruh jumlah langkah harian 

terhadap faktor risiko sindrom metabolik pada 

orang dewasa dengan kelebihan berat badan. 

 

METODE 

Studi ini merupakan systematic review 

dengan metode PRISMA (Preferred Reporting 

Items for Systematic Reviews and Meta-

analyses) untuk memahami pengaruh jumlah 

langkah per hari terhadap sindrom metabolik 

pada orang dewasa dengan kelebihan berat 

badan. Berikut ini adalah langkah penelusuran 

literatur yang digunakan. 

 

Strategi Pencarian Data (Search Strategy) 

Strategi pencarian data dimulai dari 

pencarian data dan/atau sumber informasi, 

seleksi studi melalui penilaian kualitas sesuai 

dengan kriteria eligibilitas serta instrumen 

penilaian kualitas, dan data ekstraksi. Kata 

kunci yang digunakan dalam penelusuran 

literatur, yaitu “adult” AND “obesity” 

[MESH] OR “overweight” AND “walking” 

OR “daily steps” OR “pedometer”AND 

“metabolic syndrome” [MESH] OR 

“hypertension” [MESH] OR “hyperglycemia” 

[MESH] OR “hypertriglyceridemia” [MESH] 

OR “waist circumference” [MESH]. 

 

Sumber Informasi (Information Sources) 

Penelusuran literatur dilakukan 

menggunakan database online.  Database 

online yang digunakan dalam penelusuran 

literatur adalah Pubmed dan ScienceDirect. 
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Kriteria Eligibilitas 

Kriteria eligible dalam penelitian ini 

terdiri dari kriteria inklusi dan eksklusi. Kriteria 

inklusi yang ditetapkan, yaitu artikel berbentuk 

research article dan bukan merupakan 

literature review, sumber artikel berasal dari 

Pubmed dan ScienceDirect, dapat diakses teks 

lengkapnya dan open access, berbahasa 

Indonesia dan Inggris dengan tahun publikasi 

artikel adalah 10 tahun terakhir, yaitu 2014-

2023. Kriteria eksklusi pada penelitian ini, yaitu 

artikel yang tidak memiliki ketidaksesuaian 

PICO (Population, Intervention, Comparison, 

Outcomes) dengan tujuan penelitian dan artikel 

duplikasi. Rincian PICO disajikan pada Tabel 

1. 

  

Tabel 1. Ringkasan PICO 

Komponen Keterangan 

Populations Dewasa dengan kelebihan berat 

badan kisaran umur 19-44 tahun. 

Intervention Orang yang berjalan kaki dan 

menghitung capaian langkah per 

hari. 

Comparison  –  

Outcome Penurunan faktor risiko sindrom 

metabolik yang ditandai dengan 

kadar gula darah, trigliserida 

plasma, waist circumference, IMT, 

atau % lemak tubuh. 

 

Penilaian Kualitas 

Literatur dicari dengan metode PRISMA 

(Preferred Reporting Items for Systematic 

Reviews and Meta-analyses) melalui empat 

tahap, yaitu identifikasi (identification), 

skrining (screening), kelayakan (eligibility), 

dan hasil yang diterima (included). Prisma 

Flow Diagram dalam penelitian ini dapat 

dilihat dalam Gambar 1.  

Berdasarkan hasil penelusuran literatur 

dengan systematic review, didapatkan 4.3915 

jurnal dan artikel dengan kata kunci dewasa 

obesitas/kelebihan berat badan, jalan kaki, dan 

sindrom metabolik. Sebanyak 42.665 artikel 

dikeluarkan karena tidak memenuhi kriteria 

inklusi berupa tahun publikasi 2014-2023 pada 

tahap skrining, teks lengkap, open access, dan 

berbahasa Indonesia maupun Inggris. Sebanyak 

25 artikel duplikasi melalui skrining 

berdasarkan kriteria inklusi. Sebanyak 1.219 

artikel dikeluarkan karena tidak sesuai dengan 

PICO dan tujuan penelitian yang telah 

ditetapkan. Didapatkan sebanyak enam jurnal 

artikel yang eligible sesuai PICO dan tujuan 

penelitian untuk studi literatur ini.  

 

Ekstraksi Data 

Luaran ekstraksi data disajikan dalam 

bentuk tabel yang terdiri dari judul penelitian, 

nama peneliti, tahun publikasi, desain 

penelitian, populasi, jumlah sampel, metode 

penelitian, dan hasil penelitian. Tabel ekstraksi 

dapat dilihat pada Tabel 2. 

 

 
Gambar 1. PRISMA Flow Diagram 
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HASIL 

Pengaruh Jalan Kaki terhadap Indeks Massa Tubuh 

Tabel 2 menunjukkan pengaruh jalan kaki terhadap penurunan IMT 

diperoleh dari tiga studi yang telah ditelusuri. Penurunan IMT yang 

signifikan didapatkan pada peserta yang mencapai 10.000 langkah per hari 

pada studi Yuenyongchiawat.10 Pada seluruh peserta berat badan lebih 

dalam studi Hernández-Reyes, A. dkk., penurunan IMT akan semakin 

signifikan jika semakin banyak langkah yang diperoleh.11 Korelasi terbalik 

juga diperoleh antara jumlah langkah kaki harian dengan IMT seluruh 

peserta studi Hasan dkk.12 Di sisi lain, hasil penelitian Chiang dkk., 

menunjukkan tidak adanya perubahan pada indeks massa tubuh selama 8 

minggu program intervensi jalan kaki untuk Walking Exercise Group 

(WEG) dengan target langkah 12.000 per hari.13 Hasil tersebut juga sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan oleh Chiu dkk., juga menunjukkan tidak 

adanya perbedaan signifikan pada indeks massa tubuh kelompok obesitas 

yang berjalan rata-rata 10.000 langkah per hari dengan kelompok control.14

   

 

Tabel 2. Ringkasan Literatur yang Digunakan dalam Systematic Review 

No Judul 

Nama 

Peneliti 

(Tahun) 

Desain 

penelitian 
Populasi Besar sampel Metode penelitian Hasil 

1 Is the goal of 12,000 

steps per day sufficient 

for improving body 

composition and 

metabolic syndrome? 

The necessity of 

combining exercise 

intensity: a randomized 

controlled trial 

Chiang, T.L. 

dkk. (2019) 

Non-

randomised 

controlled 

Mahasiswa 

Dewasa dengan 

Obesitas 

32 orang pada 

group walking 

step 

goal (WSG), 

walking 

exercise group 

(WEG), dan 

kelompok 

kontrol (CG) 

Body composition 

analyzer untuk IMT, 

lemak tubuh, visceral 

fat, massa otot skeletal, 

zen watch 

Kelompok kontrol (CG) dan walking 

step goal (WSG) tidak menunjukan 

perubahan komposisi tubuh secara 

signifikan. Namun, kelompok walking 

exercise group (WEG) menunjukkan 

perbedaan signifikan untuk lingkar 

panggul (HC), lemak viseral (VFA), 

HDL-C, fasting glucose (FG), dan TG. 

Sementara, untuk kelompok walking 

step goal (WSG) hanya mengalami 

perubahan signifikan pada HDL-C. 

2 Effects of 10,000 steps a 

day on physical and 

mental health in 

overweight participants 

in a community setting: a 

preliminary study 

Yuenyongc

hiawat, K. 

(2016) 

Quasi-

experimental 

study 

Orang dewasa 

overweight 

35 orang Alat BIA Omron, 

stadiometer, pita ukur, 

dan pedometer Yamax 

Digi-Walker SW-200. 

Peserta yang mencapai target 10.000 

langkah per hari memiliki berat badan, 

lingkar pinggang, IMT, dan persen 

lemak tubuh yang signifikan lebih 

rendah. 

3 Effect of an mHealth 

Intervention Using a 

Pedometer App with Full 

In-Person Counseling on 

Body Composition of 

Hernández-

Reyes, A. 

dkk.l (2020) 

Randomized 

Controlled 

Trial 

Orang dewasa 

overweight 

67 orang 

(35 orang 

Intervention 

Group (IG) dan 

32 orang 

Aplikasi pedometer 

“Accupedo”, timbangan 

digital Tanita berbasis 

multifrequency 

electrical impedance 

Peserta IG memperoleh rata-rata 

8179,77 langkah, jauh lebih tinggi 

dibandingkan rata-rata CG, yakni 

5115,25 langkah. Kedua kelompok 

mengalami penurunan lemak secara 
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Overweight Adults: 

Randomized Controlled 

Weight Loss Trial 

Control Group 

(CG)) 

signifikan. Jumlah langkah yang lebih 

banyak menghasilkan penurunan berat 

badan dan BMI yang lebih signifikan. 

Tidak ada penurunan lemak tubuh yang 

signifikan semakin banyak langkah yang 

dicapai. 

4 Counting Footsteps with 

a Pedometer to Improve 

HMW Adiponectin and 

Metabolic Syndrome 

among Young Female 

Adults in the United Arab 

Emirates 

Hasan, H. 

dkk. (2018) 

 

Quasi-

experimental 

study 

Perempuan 

dewasa yang 

dikategorikan 

ke kelompok 

IMT "normal" 

dan IMT 

"berat" 

 

54 orang Pedometer, stadiometer, 

pita ukur Seca, mesin 

body composition 

analyzer (BCA), 

sfignomanometer 

merkuri, stetoskop 

Capaian langkah kelompok BMI normal 

(7488,49 ± 1098) dan tinggi (6739,18 ± 

1793). Pada kelompok BMI tinggi, 

terjadi pengurangan persentase lemak 

tubuh, lingkar pinggang, area lemak 

visceral, trigliserida dan insulin yang 

signifikan. Terdapat korelasi terbalik 

pada semua peserta antara langkah kaki 

harian dengan IMT, BFM, WHR, dan 

skor MetS. 

5 Effects of a 12-week 

walking intervention on 

circulating lipid profiles 

and adipokines in 

normal weight and 

abdominal obese female 

college students 

Chiu, Y. 

dkk. (2023) 

Experimental: 

randomized 

controlled 

trial 

Mahasiswa 

Perempuan 

Umur 18-25 

Tahun yang 

dikelompokan 

menjadi IMT 

normal dan 

obesitas 

 

20 orang (Ten 

normal weight 

(NWCG) and 

10 

overweight/ob

ese (AOG)) 

a waist-mounted Digi-

Walker FP2001 

electronic pedometer, 

metric measuring tape 

(TB), digital scale (BB), 

Body Composition 

Analyzer (%body fat), 

inelastic flexible tape, 

sphygmomanometer, 

antecubital vein in 

vacutainer tubes 

containing EDTA 

Rasio trigliserida (TG), TG/kolesterol 

lipoprotein densitas tinggi (HDL-C) dan 

leptin berkurang secara signifikan pada 

kelompok obesitas (AOG). kolesterol 

total, HDL-C, dan rasio 

adiponektin/leptin meningkat secara 

signifikan pada kelompok obesitas. 

6 Relation of pedometer 

steps count & self-

reported physical 

activity with health 

indices in middle aged 

adults 

Jahan, N. 

dan Shenoy, 

S. (2017) 

Non-

randomised 

controlled 

Laki-laki dan 

perempuan 

dewasa usia 

40-60 tahun 

 

145 orang International physical 

activity questionnaire 

(IPAQ), stadiometer 

(TB), weight machine 

(BB), inch tape, 

OMRON pedometer 

Rata-rata langkah/hari adalah 3226 ± 

1558 untuk perempuan dan 4273 ± 2530 

untuk laki-laki (n = 69). Hasil IPAQ 

menunjukan tidak ada perubahan 

signifikan dengan WHR, RHR, dan 

tanda sindrom metabolik. 
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Pengaruh Jalan Kaki terhadap Lingkar 

Pinggang, Panggul, dan RLPP 

Pada Tabel 2, perubahan signifikan 

lingkar pinggang, lingkar panggul, dan RLPP 

ditemukan pada tiga studi yang telah ditelusuri. 

Menurut Chiang dkk., terdapat penurunan 

lingkar pinggul pada individu yang berjalan 

sebanyak 12.000 langkah dengan intensitas 

sedang selama 8 minggu.13 Penelitian 

Yuenyongchiawat menghasilkan penurunan 

lingkar pinggang yang signifikan.10 Selain 

itu,  Penelitian Hasan dkk., juga menemukan 

penurunan lingkar pinggang pada peserta 

dengan IMT tinggi dan ditemukan korelasi 

terbalik yang cukup kuat antara langkah kaki 

harian dengan RLPP.12 Namun, penelitian yang 

dilakukan oleh Jahan dan Shenoy menunjukan 

tidak adanya perubahan rasio lingkar pinggang 

dan panggul pada individu yang berjalan kaki 

sebanyak 3.000 langkah per hari.15 

 

Pengaruh Jalan Kaki terhadap Kadar 

Lemak Tubuh 

Perubahan signifikan pada lemak tubuh 

ditemukan pada empat studi yang ditelusuri 

ditampilkan pada Tabel 2. Penelitian 

Hasandkk., menemukan penurunan persentase 

lemak tubuh, massa lemak tubuh, dan lemak 

viseral yang signifikan pada peserta dengan 

IMT tinggi dari capaian rata-rata 6.739 langkah 

per hari.12 Penelitian Chiang dkk., juga 

menghasilkan penurunan lemak viseral sebesar 

13,11% pada peserta dengan capaian langkah 

12.000 per hari dengan intensitas sedang.13 

Penelitian Hernandez memperoleh penurunan 

persentase lemak tubuh dan massa lemak tubuh 

yang signifikan terutama pada peserta yang 

berjalan 8.179,77 langkah per hari.11 Penelitian 

Yuenyongchiawat juga menemukan penurunan 

persentase lemak tubuh yang signifikan dari 

rata-rata capaian 10.500 langkah per hari.10  

 

Pengaruh Jalan Kaki terhadap Komponen 

Biokimia dalam Tubuh 

Perubahan signifikan pada komponen 

biokimia ditemukan pada tiga studi yang 

ditelusuri ditampilkan Tabel 2. Berdasarkan 

Penelitian Chiang dkk., penurunan lemak 

viseral diiringi dengan penurunan trigliserida 

(TG), fasting glucose (FG), dan peningkatan 

high-density lipoprotein cholesterol (HDL-C) 

sebagai indikator faktor risiko sindrom 

metabolik.13 Pada penelitian yang dilakukan 

oleh Chiu dkk., menunjukan adanya 

peningkatan HDL-C dan penurunan trigliserida 

pada kelompok obesitas yang berjalan kaki.14 

Kadar trigliserida dan insulin peserta dengan 

BMI tinggi dapat menurun secara signifikan 

setelah program jalan kaki pada penelitian 

Hasan dkk.12 

 

PEMBAHASAN 

Tabel 1 menunjukkan bahwa terdapat 15 

artikel yang ditelaah dalam systematic review 

ini. Artikel-artikel ini terdiri dari empat artikel 

penelitian RCT (Randomized Control Trial), 

dua artikel penelitian Quasi-experimental, dan 

sembilan artikel penelitian kualitatif. Beberapa 

inovasi program atau intervensi dalam hasil-

hasil penelitian tersebut dilakukan di negara 

Indonesia, Bangladesh, Malawi, Burundi, dan 

Sierre Leone yang berdampak positif dalam 

pencegahan stunting yaitu berupa inovasi 

dalam pemberian makanan tambahan hingga 

yang paling dominan dilakukan yaitu inovasi 

dalam edukasi gizi. Edukasi gizi sendiri 

merupakan suatu metode serta upaya untuk 

meningkatkan pengetahuan gizi dan perilaku 

makan sehingga terciptanya status gizi 

optimal.26 Partisipasi aktif masyarakat, 

terutama para ibu baik yang sedang hamil, 

menyusui, ataupun yang memiliki balita, sangat 

penting dalam keberhasilan edukasi gizi guna 

peningkatan pengetahuan mengenai gizi dan 

stunting.27 

Dalam upaya meningkatkan partisipasi 

masyarakat, edukasi dapat dirancang menarik 

dan inovatif agar dapat memperoleh respon 

positif dari masyarakat. Edukasi gizi yang 

inovatif ini dapat dilakukan dengan diselingi 

berbagai kegiatan seperti bermain hingga 

praktik memasak. Dalam penelitian di 

Indonesia pada tahun 2021, edukasi yang 

dibersamai dengan kegiatan inovatif,  seperti 

bermain games monopoli, berdampak positif 

untuk meningkatkan kesadaran dan 

pengetahuan ibu sehingga dapat mengurangi 

angka kematian ibu hamil dan bayi  baru lahir, 

meningkatkan kualitas hidup ibu, serta 

mencegah terjadinya stunting pada periode 

1000 hari pertama kehidupan.19 Sementara itu, 

menurut penelitian lainnya di Indonesia, 

edukasi gizi dengan  kegiatan  inovatif  seperti  

praktik  memasak MPASI, mampu 

meningkatkan kesadaran ibu akan pentingnya 

MPASI yang tepat dan meningkatkan kualitas 

makanan anak.24  
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Dengan kemajuan teknologi, edukasi 

gizi juga dapat dilakukan melalui aplikasi yang 

dapat diakses melalui smartphone. Sebagai 

contoh, di Bangladesh terdapat aplikasi 

mHealth yang dikenal sebagai "Soi Barta" yang 

menggabungkan konseling nutrisi dan bantuan 

finansial langsung yang mampu menekan 

angka kekurangan gizi pada anak-anak di 

pedesaan.18 Dalam aplikasi ini, konseling 

nutrisi dilakukan melalui dua cara, yaitu dengan 

mengirimkan animasi, video, atau audio 

mingguan yang disesuaikan dengan tahap 

kehamilan atau usia anak pengguna, serta 

melalui layanan konseling telepon dengan 

konselor nutrisi. Para ibu yang mengikuti 

konseling melalui aplikasi ini akan menerima 

bantuan finansial langsung sebagai tambahan. 

Di Indonesia, khususnya di Kota Padang, juga 

terdapat aplikasi edukasi gizi bernama "Ayo 

Ceting” yang menyediakan fitur penyuluhan 

kesehatan dan gizi, pemantauan pertumbuhan 

dan perkembangan anak, pengingat imunisasi, 

serta layanan konsultasi langsung dengan 

petugas kesehatan.23  

Edukasi yang melibatkan pemberdayaan 

masyarakat dapat dilakukan juga sebagai upaya 

pencegahan stunting. Penelitian terdahulu 

menunjukkan bahwa salah satu inovasi yang 

dapat dilakukan adalah mendirikan rumah gizi 

yang melibatkan partisipasi aktif masyarakat 

sekitar.22 Rumah gizi ini mengutamakan 

kearifan lokal dengan menerapkan nilai budaya 

gotong royong dan solidaritas sosial. Melalui 

kegiatan ini, masyarakat secara kolektif 

mengumpulkan bahan makanan seperti beras, 

kelapa, ikan, udang, sayur-mayur, dan lainnya, 

kemudian melakukan persiapan makanan 

bersama untuk meningkatkan gizi balita 

stunting. Selain itu, pemberdayaan masyarakat 

juga dapat dilakukan melalui budidaya ikan, 

buah-buahan, dan sayur-sayuran guna 

memastikan ketersediaan pangan yang cukup. 

Pendekatan budidaya dipilih karena 

keberlanjutan dan dapat dilakukan dengan 

mudah oleh masyarakat20 Dengan adanya 

edukasi yang melibatkan pemberdayaan ini, 

dapat meningkatkan pengetahuan dan 

kemandirian masyarakat dalam memenuhi 

kebutuhan gizi mereka, sehingga dapat 

mencegah kejadian stunting. 

Edukasi mengenai gizi tidak hanya 

ditujukan kepada ibu, tetapi juga dapat 

diberikan kepada anggota keluarga terdekat 

sebagai pendukung dan motivator bagi ibu. 

Penelitian yang dilakukan di Kabupaten 

Sleman, Indonesia menunjukkan bahwa 

penyuluhan kepada ayah dapat membantu 

meningkatkan status gizi balita serta 

meningkatkan cakupan ASI eksklusif.11 Tujuan 

dari penyuluhan ini adalah untuk mendorong 

keterlibatan aktif ayah dalam meningkatkan 

kesehatan ibu dan anak, termasuk dalam 

menghadiri kunjungan antenatal care, 

mendukung pemberian ASI eksklusif, dan 

menciptakan lingkungan yang aman bagi anak. 

Selain itu, penelitian yang dilakukan di Sierre 

Loene di tahun 2020 juga melibatkan anggota 

keluarga terdekat, seperti nenek. Hasil 

penelitian menunjukkan peningkatan dalam 

praktik pemberian makanan pada bayi dan anak 

kecil setelah dilakukan program intervensi 

melalui pelatihan dan pendampingan.15 Hal ini 

karena setelah mendapatkan edukasi, para 

nenek merasa lebih percaya diri dalam 

memberikan nasihat mengenai pemberian 

makanan kepada bayi dan balita. 

Selain memberikan edukasi mengenai 

gizi, upaya pencegahan stunting juga dapat 

dilakukan dengan PMT baik kepada kepada ibu 

hamil, ibu menyusui, wanita usia subur (WUS), 

maupun balita.  Di Burundi, wanita dan anak-

anak pada 1.000 hari pertama diberikan  

bantuan makanan  bergizi setiap bulannya 

berupa ransum makanan yang berisi 12kg 

campuran jagung-kedelai yang diperkaya 

mikronutrien dan 1.200g minyak yang 

diperkaya vitamin A. Program PMT ini 

mampumeningkatkan konsumsi energi rumah 

tangga dan kualitas makanan rumah tangga.13 

Hal ini dapat berdampak besar bagi 

perkembangan anak terutama terhindarnya 

anak dari stunting. 

Adat istiadat atau budaya yang ada dalam 

suatu daerah juga dapat mempengaruhi asupan 

gizi keluarga, yang pada akhirnya dapat 

berkontribusi terhadap kemungkinan terjadinya 

stunting.28 Untuk mencegah stunting, inovasi 

program dapat dilakukan dengan 

memanfaatkan tradisi atau budaya lokal yang 

ada di daerah sekitar. Dengan demikian dapat 

menciptakan pendekatan yang relevan dan 

diterima oleh masyarakat setempat. Sebagai 

contoh, pada peneltian di Aceh, Indonesia 

melaporkan bahwa program pencegahan 

stunting berupa pemberian makanan Tambahan 

dilakukan dengan melibatkan tradisi lokal yang 

dikenal sebagai “Me Bu Gateng” dapat 

membantu meningkatkan pemenuhan gizi serta 

nutrisi bagi ibu dan bayi sehingga bayi dapat 

terhindar dari stunting.14 Dalam tradisi ini, 
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masyarakat memberikan makanan berupa nasi, 

lauk pauk, dan buah-buahan kepada ibu hamil. 

Tradisi ini dilaksanakan bersamaan dengan 

kegiatan posyandu. Posyandu bekerja sama 

dengan tim Pemberdayaan Kesejahteraan 

Keluarga (PKK) untuk menyediakan makanan 

bergizi dan memberikan edukasi mengenai gizi 

serta gaya hidup sehat kepada masyarakat.  

Pada pelaksanaannya tak semua inovasi 

program pencegahan stunting dapat berjalan 

dengan mudah. Terdapat beberapa kendala 

yang dapat menghambat program tersebut. 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan di 

Lubuklinggau, Indonesia menyatakan bahwa 

masih terdapat beberapa kendala dalam 

pelaksanaan inovasi program stunting yaitu 

sarana dan prasarana yang kurang memadai, 

kurangnya sumber daya manusia yang 

berkompeten serta kurangnya dukungan dan 

komitmen dari pihak yang terlibat.12 Hal ini 

selaras dengan penelitian serupa lainnya yang 

dilakukan di Banyumas, Indonesia menyatakan 

bahwa inovasi program stunting tidak 

mendapatkan keluaran sesuai target 

dikarenakan sumber daya yang belum 

kompeten dalam melaksanakan program, serta 

kurangnya dukungan dari lintas sektor.21  

Untuk menyelesaikan permasalahan 

pada pelaksanaan inovasi program stunting 

dapat dilakukan penambahan dan pelatihan 

sumber daya manusia yang terlibat langsung 

dalam program. Sumber daya manusia, seperti 

tenaga kesehatan, berperan sangat penting 

dalam program kesehatan. Pengetahuan dan 

kemampuan tenaga kesehatan dapat 

ditingkatkan melalui pelatihan, yang dapat 

membantu kesuksesan inovasi program 

pencegahan stunting.29  

Selain itu, penyelesaian permasalahan 

pada program inovasi stunting juga dapat 

dilakukan dengan kerjasama yang melibatkan 

berbagai pihak, baik pihak internal maupun 

pihak eksternal. Dukungan dan kerjasama antar 

tiga pilar good governance (pemerintah, sektor 

swasta, dan masyarakat), mampu membantu 

menyukseskan inovasi program stunting.16  Hal 

ini juga sejalan dengan penelitian yang telah 

dilakukan di Sumedang, Indonesia yang 

menyimpulkan bahwa kemitraan lintas sektoral 

mampu menciptakan kerjasama yang 

meningkatkan sumber daya, sudut pandang, 

dan pengetahuan bersama yang saling 

menguntungkan sehingga membawa 

keberhasilan dalam program stunting.30  

Sebagian besar kendala dari program 

inovasi stunting ini berasal dari 

ketidakmatangan perencanaan program, 

sehingga menghasilkan dampak negatif 

terhadap mutu sumber daya manusia (SDM), 

keadaan sarana prasarana yang tidak memadai, 

dan kurangnya koordinasi serta kerjasama 

lintas sektor. Dalam merancang program 

pencegahan stunting harus memperhatikan 

berbagai faktor seperti ketersediaan dan 

kompetensi sumber daya manusia, serta 

kecukupan sarana dan prasarana agar program 

dapat berjalan dengan optimal. Kerjasama dan 

dukungan sangat diperlukan dari berbagai 

pihak, baik sasaran program yaitu ibu hamil, 

ibu menyusui, ibu balita, wanita usia subur, 

calon pengantin, balita, ataupun keluarga 

terdekat dan juga pihak pendukung program 

lainnya seperti pemerintah dan pihak eksternal 

maupun internal yang membantu pelaksanaan 

program. 

 

KESIMPULAN  

Berjalan kaki sebanyak lebih dari 5.000 

langkah/hari memiliki efek menguntungkan 

dalam penurunan IMT, lingkar pinggang, 

lingkar panggul, RLPP, dan lemak tubuh. 

Selain itu, berjalan kaki juga berkorelasi positif 

dengan penurunan trigliserida (TG), fasting 

glucose (FG), dan peningkatan high-density 

lipoprotein cholesterol (HDL-C). Namun, 

untuk meningkatkan manfaat kesehatan yang 

lebih signifikan, perlu mempertimbangkan 

adanya variabel intensitas latihan dan laju 

langkah dibandingkan hanya capaian langkah 

per hari. Perubahan gaya hidup seperti asupan 

makanan juga dapat mempengaruhi dampak 

kesehatan yang diinginkan. Selain itu, untuk 

lebih memahami perbedaan hasil penelitian 

tentang pengaruh indeks massa tubuh, perlu 

perpanjangan periode intervensi (>8 minggu) 

dan intensitas olahraga pada penelitian 

selanjutnya. Melalui penelitian ini diharapkan 

menjadi penggagas untuk mengembangkan 

penelitian lanjutan yang dapat mengetahui 

faktor-faktor yang dapat memaksimalkan 

penurunan risiko sindrom metabolik pada 

orang kelebihan berat badan lipoprotein 

cholesterol (HDL-C). Namun, untuk 

meningkatkan manfaat kesehatan yang lebih 

signifikan, perlu mempertimbangkan adanya 

variabel intensitas latihan dan laju langkah 

dibandingkan hanya capaian langkah per hari. 

Perubahan gaya hidup seperti asupan makanan  



Jurnal Ilmiah Kesehatan Masyarakat: Media Komunikasi Komunitas Kesehatan Masyarakat. 2024; 16 (1): 46-55 

54 

juga dapat mempengaruhi dampak kesehatan 

yang diinginkan. Selain itu, untuk lebih 

memahami perbedaan hasil penelitian tentang 

pengaruh indeks massa tubuh, perlu 

perpanjangan periode intervensi (>8 minggu) 

dan intensitas olahraga pada penelitian 

selanjutnya. Melalui penelitian ini diharapkan 

menjadi penggagas untuk mengembangkan 

penelitian lanjutan yang dapat mengetahui 

faktor-faktor yang dapat memaksimalkan 

penurunan risiko sindrom metabolik pada 

orang kelebihan berat badan. 
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