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ABSTRAK 

 
Remaja yang kelebihan berat badan dengan indeks massa tubuh (IMT) dan persen lemak 
tubuh tinggi berisiko menderita sindrom metabolik. Beberapa penelitian melaporkan asupan 
air putih berhubungan dengan IMT dan persen lemak tubuh. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui hubungan kebiasaan asupan air putih dengan Indeks Massa Tubuh menurut Umur 
(IMT/U) dan persen lemak tubuh. 
Desain penelitian ini deskriptif korelasi dengan pendekatan cross sectional. Subjek penelitian 
berusia 11-15 tahu sejumlah 88 orang menggunakan teknik simple random sampling. Analisis 
bivariat menggunakan uji spearman (=0,05). 
Hasil penelitian menunjukkan variabel asupan air putih memiliki nilai median 1000 ml, 
IMT/U +0,0001 SD, dan persen lemak tubuh 20,7%. Ada hubungan antara asupan air putih 
dengan IMT/U (r=-303, p=0,004) dan persen lemak tubuh (r=-0,419, p=0,0001). 
Disimpulkan bahwa ada hubungan antara asupan air putih dengan IMT/U dan persen lemak 
tubuh. 
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ABSTRACT 
 
Overweight adolescent with high level of body mass index (BMI) and percent body fat (%BF) 
have higher risk for metabolic syndrome. Increasing water intake was found to reduce body 
weight, BMI, and %BF. The objective of this study was to analyze the association between 
water intake with BMI for age and percent body fat. 
This study applied cross sectional study design. The subjects were 88 people aged 11-15 years 
by using simple random sampling technique. The test analysis used Spearman test (=0,05). 
The result was median water intake, BMI for age, and percent body fat were 1000 ml, 
+0,0001 SD, and 20,7%. Water intake had a significant correlation with BMI for age (r=-
0,303, p=0,004) and percent body fat (r=-419, p=0,0001). 
There was a correlation between water intake with BMI for age and percent body fat. 
 
Keywords: water, BMI, percent body fat 
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PENDAHULUAN 

Pencegahan gizi lebih di kelompok 

remaja masih menjadi tantangan utama 

masalah kesehatan masyarakat karena 

terjadi peningkatan prevalensinya di 

seluruh dunia. Gizi lebih adalah kondisi 

dimana asupan energi lebih banyak dari 

energi yang dikeluarkan atau yang biasa 

disebut ketidakseimbangan energi. 

Kelebihan energi akan disimpan oleh 

tubuh sebagai lemak yang dapat 

menyebabkan overweight dan obesitas. 

Data Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 

2010, pada penduduk usia 13-15 tahun 

prevalensi obesitas di Indonesia 2,5% dan 

2,8 % di Jawa Tengah.  

Peningkatan prevalensi gizi lebih pada 

remaja telah banyak dihubungkan dengan 

perubahan pola makan yang semakin 

kurang akan sayur dan buah, namun 

semakin tinggi karbohidrat sederhana. 

Selain karena perubahan pola makan, 

overweight dan obesitas juga dikarenakan 

adanya penurunan energi yang dikeluarkan 

untuk beraktivitas fisik. Remaja semakin 

banyak menghabiskan waktunya di depan 

televisi, menggunakan komputer, bermain 

video games, berbicara di telepon, dan 

membaca dari pada berolah raga  (Alman, 

2010 dan Sharlin, 2011). 

Gizi lebih pada remaja merupakan 

masalah gizi yang harus segera ditangani 

karena berhubungan dengan masalah 

kesehatan pada masa dewasa. Pada 

penelitian tahun 1999-2001 ditemukan 

bahwa prevalensi sindrom metabolik 

adalah tinggi pada remaja obesitas dan 

meningkat seiring dengan obesitas yang 

semakin berat. Pada remaja dengan 

obesitas berat, prevalensi impaired glucose 

tolerance secara umum juga ditemukan 

tinggi (Sinha et al, 2002 dan Weiss et al, 

2004). 

Berbagai cara untuk menurunkan berat 

badan telah dicoba oleh remaja antara lain 

melewatkan sarapan, konsumsi obat, 

puasa, konsumsi minuman pelangsing, dan 

merokok walaupun beberapa diantaranya 

tidak sehat. Hal ini dapat berpengaruh 
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negatif terhadap status gizi dan dapat 

menyebabkan pertumbuhan terhambat, 

gangguan psikologi, serta kondisi fisik 

yang tidak baik. Penurunan asupan energi 

sebanyak 100 hingga 200 kilo kalori per 

hari dianjurkan untuk pengelolaan berat 

badan pada remaja. Pengurangan asupan 

dalam jumlah sedikit lebih mudah diterima 

dan dapat memudahkan untuk 

mempertahankan perubahan berat badan 

dalam jangka waktu yang lama. Penurunan 

asupan energi secara drastis dapat 

menghambat pertumbuhan dan 

meningkatkan asupan makanan karena 

remaja akan merasa kelaparan (Evans, 

2009 dan Smollin, 2010). 

Peningkatan asupan air putih tampak 

menjanjikan sebagai salah satu strategi 

penurunan berat badan pada anak sekolah. 

Asupan air putih dapat menurunkan asupan 

energi dan meningkatkan oksidasi lemak. 

Air putih tidak mengandung energi dan 

mendukung kestabilan berat badan dengan 

mengganti konsumsi minuman yang 

mengandung gula. Penelitian Muckelbauer 

et al, 2011 telah menemukan bahwa pada 

anak sekolah yang disediakan dan 

diberikan edukasi mengenai air putih 

(kelompok intervensi) memiliki risiko 0,69 

kali lebih rendah untuk menjadi 

overweight dibandingkan pada kelompok 

kontrol.  

Selain dapat menurunkan asupan 

energi,  minum air putih dapat 

meningkatkan oksidasi lemak. Oksidasi 

lemak maksimal terjadi pada saat tingkat 

insulin darah yang rendah. Air putih tidak 

mengandung makronutrien seperti 

minuman jenis lain sehingga konsumsi air 

putih tidak merangsang pengeluran insulin 

(Stookey, 2010). Fungsi utama insulin 

adalah sebagai sinyal untuk menekan 

lipolisis. Insulin yang rendah di jaringan 

adiposa berhubungan dengan peningkatan 

pelepasan asam lemak bebas yang diubah 

menjadi energi (Abel, 2010).  Penelitian 

Dennis et all, 2010 telah menemukan 

bahwa pemberian 500 ml air putih 30 

menit sebelum makan selama 12 minggu 

menurunkan persen lemak tubuh lebih 
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banyak (∆-3,40,5%) pada kelompok 

water preload daripada kelompok non 

preload (∆-2,10,6%).  

 Penelitian ini dilaksanakan di SMP 

Kesatrian I Semarang yang berada di pusat 

kota dekat dengan banyak penyedia 

makanan siap saji dan berbagai jenis 

minuman tinggi energi, lemak, dan gula 

sederhana. Hal tersebut yang menjadi 

faktor risiko terjadinya gizi lebih di 

kalangan remaja. Penelitian ini mengkaji 

hubungan kebiasaan asupan air putih 

dengan Indeks Massa Tubuh menurut 

Umur (IMT/U) dan persen lemak tubuh. 

   

METODE 

Penelitian ini adalah penelitian 

komunitas yang termasuk dalam penelitian 

deskriptif korelasi menggunakan 

pendekatan cross sectional. Penelitian ini 

dilaksanakan di SMP Kesatrian I 

Semarang dengan sasaran siswa (remaja). 

Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh siswa SMP Kesatrian I Semarang. 

Subjek penelitian ini adalah siswa kelas 1 

dan 2 dipilih sesuai kriteria inklusi dan 

ekslusi menggunakan metode simple 

random sampling. Besar subjek penelitian 

adalah 88 orang. Kriteria Inklusi : (1) 

Siswa SMP Kesatrian I Semarang, (2) 

Bersedia menjadi subjek penelitian, 

(3)Tidak sedang menjalani program diet 

penurunan berat badan. Kriteria Eksklusi 

:Subjek absen pada saat dilakukan 

pengambilan data. Hubungan antara 

asupan air putih dengan IMT/U dan persen 

lemak tubuh dianalisis menggunakan uji 

korelasi spearman Rho (=0,05). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Subjek dalam penelitian ini berjumlah 

88 orang yang terdiri dari 45 laki-laki dan 

43 perempuan. Subjek berusia antara 11 

hingga 15 tahun. Peneliti  mengukur tinggi 

badan, berat badan, dan persen lemak 

tubuh subjek penelitian serta diwawancara 

kebiasaan asupan air putihnya. Deskriptif 

karakteristik subjek ditunjukkan pada tabel 

1. 
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Tabel 1 
Deskriptif Karakteristik Subjek 

Variabel Median Minimum Maksimum  
Asupan air putih (ml) 1000 240 3840 

IMT/U (SD) 0.0001 -2.7 3.8 
Persen Lemak Tubuh (%) 20.7 7 35.9 
 

Tabel 2 menunjukkan hubungan asupan air putih dengan IMT/U. Data dianalisis 

menggunakan uji korelasi Spearman karena data asupan air putih berdistribusi tidak normal.  

Tabel 2 
Hubungan antara Asupan Air Putih dengan  

Indeks Massa Tubuh menurut Umur (IMT/U) 

 

Asupan 
Air Putih 

IMT/U 
r p kurus Normal overweight Obese 

n % N % n % n % 
<2000 ml 3 4.1 36 49.3 17 23.3 17 23.3 -0.303 0.004 ≥ 2000 ml 0 0 13 86.7 2 13.3 0 0 

 
 

Hasil penelitian menunjukkan ada 

hubungan antara asupan air putih dengan 

IMT/U (p=0.004) dengan korelasi negatif 

(r=-0.303) yang berarti semakin banyak 

asupan air putih semakin rendah untuk 

nilai IMT/U. 

IMT digunakan untuk menganalisis 

pengaruh berat badan terhadap kesehatan. 

Peningkatan asupan air putih dapat 

membantu penurunan berat badan yang 

ditunjukkan dibeberapa penelitian. Asupan 

air putih hingga lebih dari satu liter per 

hari yang dilakukan selama 12 bulan dapat 

menurunkan berat badan 2,3 kg lebih 

banyak (Stokey et al, 2008). 

Pada remaja usia 11 hingga 15 tahun 

dianjurkan untuk mengkonsumsi air putih 

sebanyak 1800 hingga 2000 ml per hari 

untuk dampak kesehatan jangka panjang. 

Asupan air putih sesuai angka kecukupan 

yang dianjurkan dapat menghasilkan 

energy expenditure dengan rata-rata 34000 

kj (lebih dari 8100 kcal) per tahun yang 

dapat diartikan sebagai tambahan 

penurunan berat badan sebanyak 1,2 kg. 

Asupan air putih dapat membantu 

penurunan berat badan melalui dua cara, 
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yaitu selain meningkatkan energy 

expenditure juga dapat menurunkan asupan 

energi sebagai subtitusi dari sugar-

sweetened beverages (SSB)  (Dubnov Raz, 

2011).  

Pada berbagai penelitian, minum air 

putih secara konsisten menunjukkan 

asupan energi yang lebih rendah daripada 

mengkonsumsi beverage berkalori. 

Kandungan utama beverage berkalori 

adalah karbohidrat yang telah 

meningkatkan asupan energi seiring 

dengan peningkatan konsumsinya di 

masyarakat. Minuman bersoda adalah 

salah satu contoh beverage berkalori yang 

menjadi sumber energi utama yang berasal 

dari cairan dalam pola makan orang 

Amerika telah berkonstribusi terhadap 

25% dari asupan energi perhari. Total 

asupan energi telah meningkat 150-300 

kkal per hari dari tahun 1970-an dan 

50%nya diduga karena konsumsi beverage 

berkalori (Mattes, 2006).  

Konsumsi beverage berkalori dapat 

menurunkan asupan energi dari makanan 

padat, namun tidak dapat mencegah 

terjadinya keseimbangan energi positif dan 

perlahan menyebabkan obesitas. Hal ini 

berhubungan dengan ketidakmampuan 

beverage berkalori memberikan rasa puas 

setelah dikonsumsi. Beverage berkalori 

mempercepat pengosongan lambung dan 

dimetabolisme lebih cepat daripada 

makanan padat (Bray, 2004 dan Roig, 

2003). Studi epidemiologi menunjukkan 

adanya penurunan asupan energi pada 

peminum air putih (9% atau 194 

kkal/hari) dibandingkan yang meminum 

selain air putih (Dennis, et al, 2010). 

Tabel 3 menunjukkan hubungan 

asupan air putih dengan persen lemak 

tubuh. Data dianalisis menggunakan uji 

korelasi Spearman karena data asupan air 

putih dan persen lemak tubuh berdistribusi 

tidak normal. 
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Tabel 3 
Hubungan antara Asupan Air Putih dengan Persen Lemak Tubuh 

Asupan 
Air Putih 

Persen Lemak Tubuh 
r p Underfat  Normal  Overfat  

n % N % n % 
<2000 ml 11 15.1 55 75.3 7 9.6 -0.419 0.0001 ≥2000ml 6 40 9 60 0 0 

 
 

Hasil penelitian menunjukkan ada 

hubungan antara asupan air putih dengan 

persen lemak tubuh (p=0.0001) dengan 

korelasi negatif (r=-0,419) yang berarti 

semakin banyak asupan air putih semakin 

sedikit persen lemak tubuh. 

Air putih tidak mengandung 

makronutrien seperti beverage yang lain. 

Air putih yang dikonsumsi tidak memicu 

insulin untuk dikeluarkan seperti beverage 

karena memiliki nilai indeks glikemik 0 

dibandingkan susu (30-40) dan jus (40-60), 

serta soft drink dan sport drink yang 

mengandung gula (50-80) (Stookey, 2010). 

Makanan dengan indeks glikemik yang 

tinggi memicu peningkatan gula darah dan 

insulin sehingga menurunkan konsentrasi 

glukagon. Hal ini menyebabkan glukosa 

masuk ke dalam otot, hati, dan jaringan 

adiposa termasuk sintesis glikogen serta 

menstimulasi lipogenesis yang 

menghambat lipolisis (da Silva, 2011). 

Respon glikemik yang rendah pada 

konsumsi air putih diartikan oleh tubuh 

untuk meningkatkan oksidasi lemak karena 

peningkatan insulin dalam jumlah sedikit. 

Indeks glikemik makanan yang rendah 

menurunkan respon insulin dan glikemik 

post-pandrial. Hal ini menyebabkan 

penurunan oksidasi glukosa dan 

meningkatkan oksidasi lemak sehingga 

terjadi penurunan massa lemak tubuh (da 

Silva, 2011 dan Stookey, 2010).  

Pada beberapa penelitian, oksidasi 

lemak kira-kira 40% lebih banyak setelah 

mengkonsumsi air dari pada 

mengkonsumsi beverage berkalori. 

Oksidasi lemak menurun setelah asupan 

makanan karena adanya peningkatan 

insulin postpandrial. Pemilihan beverage 
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sebagai minuman setelah makan 

mempengaruhi lamanya waktu penurunan 

oksidasi lemak. Air putih yang dikonsumsi 

setelah makan dapat mengembalikan kadar 

insulin darah dan oksidasi lemak ke nilai 

pada saat belum makan dua jam lebih awal 

dibandingkan dengan mengkonsumsi 

beverage pada makanan yang sama. 

Asupan 500-600 kkal dapat menurunkan 

oksidasi lemak hingga enam jam setelah 

mulai dicerna (Stookey, 2010). 

Stimulasi lipolisis yang terjadi setelah 

minum air putih disebabkan oleh aktivasi 

saraf simpatis dan penurunan osmolaritas 

plasma. 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. Sensitivitas insulin 

berkurang pada metabolisme glukosa 

perifer. Oksidasi karbohidrat menjadi lebih 

rendah dari pada penggunaan lemak pada 

kondisi hipoosmolaritas (Boschman, 2003 

dan Keller, 2003). 

Pada kondisi hipoosmolaritas kadar 

vasopressin akan turun. Kadar vasopressin 

yang turun akan mempengaruhi sistem 

rennin angiotensin. Aktivasi sistem renin-

angiotensin akan menurun pada kadar 

vasopressin yang rendah (Mathai et al, 

2009). 

Sistem rennin-angiotensin berperan 

penting dalam sistem kardiovaskuler dan 

keseimbangan cairan tubuh, serta 

dihubungkan dengan obesitas dan 

keseimbangan energi. Seluruh komponen 

sistem rennin-angiotensin berada di 

jaringan adiposa dan penelitian 

menunjukkan bahwa sistem rennin 

angiotensin sangat fungsional serta 

berkontribusi terhadap akumulasi lemak 

dan obesitas. Angiotensinogen (AGT) 

merupakan substrat dari rennin yang 

menjadi prekusor angiotensin I (Ang I) 

yang meningkatkan aktivasi angiotensin II 

(Ang II). Ang II memegang peranan 
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penting pada perkembangan jaringan 

adiposa dan jumlah serta ukuran sel lemak. 

Ang II meningkatkan lipogenesis dan 

akumulasi trigliserid di adiposa manusia. 

Penelitian pada tikus transgenik yang 

kekurangan prekusor peptida AGT  

menunjukkan bahwa tikus tersebut 

terhambat penambahan berat badan dan 

perkembangan jaringan adiposanya. Rata-

rata AMB selama 23 jam pada  tikus yang 

kekurangan AGT   lebih rendah dari tikus 

yang tidak kekurangan AGT ( p<0,001) 

(Jayasooriya, 2008 dan Massiera 2001). 

Pada penelitian yang lain, tikus yang 

kekurangan AGT menunjukkan kandungan 

trigliserid lebih rendah di adiposa 

dibanding kontrol yang berhubungan 

secara signifikan dengan penurunan 

lipogenesis melalui penurunan sistesis 

asam lemak (Massiera, 2001).   

Perubahan perilaku adalah poin penting 

dalam penatalaksanaan gizi lebih. 

Perubahan pola makan dan aktivitas fisik 

adalah kunci utama untuk penurunan berat 

badan dan persen lemak tubuh. 

Pembatasan asupan energi perlu dilakukan 

pada penderita gizi lebih sehingga akan 

terjadi pemecahan lemak untuk memenuhi 

kebutuhan energi tubuh. Konsumsi air 

putih dalam jumlah cukup pada remaja 

dapat membantu dalam menurunkan 

asupan energi. Setiap penggantian 1% (dari 

8 oz atau 240 ml) minuman berkalori 

dengan air putih berhubungan dengan 

penurunan total asupan energi sebanyak 

6,6 kkal (Wang et al, 2009). 

Selain pembatasan asupan energi dan 

aktivitas fisik, konsumsi air putih dapat 

dipertimbangkan sebagai pilihan minuman 

dalam upaya penurunan berat badan dan 

persen lemak tubuh. Konsumsi air putih 

merupakan intervensi penurunan berat 

badan dan persen lemak tubuh yang bisa 

dibilang murah. Peningkatan asupan di atas 

satu liter per hari telah dihubungkan 

dengan penurunan berat badan sebanyak 2 

kg selama 12 bulan (Stookey, 2008). 
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SIMPULAN 

Ada hubungan antara asupan air putih 

dengan IMT/U dan persen lemak tubuh. 

Edukasi mengenai manfaat konsumsi air 

putih perlu dilakukan pada kelompok 

remaja. Penelitian lebih lanjut perlu 

dilakukan mengenai dampak asupan air 

putih terhadap status gizi dengan 

pengamatan pada asupan energi dan 

aktivitas fisik

. 
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