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Abstrak
 

______________________________________________________ 
 
Lemak tubuh akan mempengaruhi berat badan dan bentuk tubuh. 
Tingkat penuaan pada individu berbeda meskipun usia kronologis 
yang sama. Usia biologis merupakan indeks yang lebih baik untuk 
menilai tingkat penuaan individu. Penelitian terkait masih terbatas. 
Tujuan penelitian menganalisis pengaruh persentase lemak terhadap 
usia biologis.  Penelitian merupakan observasional analitik dengan 
desain cross sectional study dengan 33 subjek remaja wanita yang 
diperoleh secara acak. Menggunakan bioelectrical impedance 
analysis (BIA) untuk mendapatkan data persentase lemak tubuh dan 
usia biologis. Penelitian dilaksanakan di laboratorium FIKK UNM 
pada 20 April 2024. Analisis data dengan uji regresi linier sederhana. 
Hasil penelitian, rata-rata persentase lemak tubuh subjek 10.74, rata-
rata usia biologis subjek 20 tahun. Hasil analisis data menunjukan 
bahwa variabel independen persentase lemak tubuh berpengaruh 
terhadap variabel dependen usia biologis (p-value 0.000 < 0.05) 
dengan persamaan linear Y = 14,259 + 0.537 X. Hal ini menunjukan 
bahwa setiap penambahan 1% lemak tubuh, maka usia biologis 
meningkat sebesar 0,537. Kesimpulan penelitian, ada pengaruh yang 
signifikan persentase lemak tubuh terhadap usia biologis pada remaja 
wanita. 
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PENDAHULUAN 

Gaya hidup tidak aktif atau sedentary lifestyle merupakan pemicu timbulnya penyakit kronis 
(Jayadilaga et al., 2023). Sedentary lifestyle merupakan kondisi fisik tidak aktif yang akan 
diperparah jika diikuti pola makan tidak sehat (Erida et al., 2023). Konsumsi makanan secara 
berlebihan dengan kandungan gizi tidak seimbang akan menimbulkan dampak negatif bagi tubuh. 
Gaya hidup tidak aktif disertai pola makan meningkat menyebabkan asupan nutrisi melebihi 
jumlah kebutuhan (Kuncoro & Rahayu, 2023). 

Tubuh akan menggunakan kalori sesuai dengan kebutuhannya dan akan menyimpan kalori 
yang tidak digunakan menjadi jaringan lemak. Sebagian besar kelebihan energi tubuh disimpan 
sebagai lemak subcutan adipose tissue (Bays, 2014), seiring bertambahnya usia penurunan lemak 
subcutan dan peningkatan lemak bagian perut (Ponti et al., 2020). Distribusi lemak tubuh bervariasi 
tiap individu. Timbunan lemak terdapat pada perut bahkan pada mereka yang memiliki body mass 
index lebih rendah (Gong et al., 2023). Timbunan lemak terdapat pada pinggul, paha, lengan dan 
bagian-bagian tubuh lainnya. Lemak tubuh yang tinggi juga dikaitkan dengan kematian (Woolcott 
& Bergman, 2018), karena adiposity yang tinggi berdampak buruk pada kelangsungan hidup 
(Padwal et al., 2016). 

Kondisi tersebut bertahan dalam jangka waktu lama akan menyebabkan kelebihan berat 
badan dan obesitas. Obesitas ditandai dengan timbunan lemak pada tubuh sebagai akibat penurunan 
aktivtias fisik (Tanzil & Jamali, 2016). Dengan kata lain, obesitas disebabkan tidak seimbangnya 
energi intake dan expenditure (Jiang et al., 2016). Peningkatan distribusi lemak tubuh khususnya 
obesitas central berhubungan dengan perkembangan penyakit (Bays, 2014). Kondisi tersebut 
diidentifikasi memiliki dampak negatif terhadap kesehatan. Obesitas berhubungan dengan 
gangguan metabolik seperti resistensi insulin dan dislipidemia (Wong et al., 2021), akan 
meningkatkan penyakit hipertensi dari waktu kewaktu (Ryu et al., 2019), penyakit kardiovaskular 
(Barroso et al., 2017) dan penyakit diabetes (Patel et al., 2016), (Stefan, 2020). 

Lemak tubuh akan mempengaruhi berat badan dan bentuk tubuh. Sering menjumpai individu 
yang memiliki berat sama tetapi komposisi tubuh yang berbeda, juga menjumpai individu yang 
memiliki usia yang sama tetapi bisa terlihat muda atau terlihat tua dari seusianya (Sepdanius & 
Winata, 2024). Usia kronologis dihitung berdasarkan hari kelahiran dan merupakan cara untuk 
menentukan usia (Maltoni et al., 2022), sedangkan usia biologis merupakan cerminan dari kondisi 
fisiologis. Usia biologis adalah kondisi sel atau jaringan tubuh individu sehingga memberikan 
ukuran yang lebih akurat mengenai tingkat penuaan manusia dibandingkan usia kronologis (Li et 
al., 2023). Usia kronologis tidak selalu sama dengan usia biologis (Zhang & Gladyshev, 2020).  
Usia biologis dipengaruhi beberapa faktor seperti genetik, penyakit dan gaya hidup (Li et al., 2023). 

Usia biologis adalah model umum untuk mengevaluasi fungsi penuaan individu karena dapat 
memberikan ukuran yang lebih akurat mengenai tingkat penuaan manusia dibandingkan usia 
kronologis (Li et al., 2023). Usia biologis merupakan indeks yang lebih baik untuk menilai tingkat 
penuaan individu (W. Zhang et al., 2017). Tingkat penuaan pada individu berbeda meskipun usia 
kronologis yang sama. 

Berdasarkan Data Riset Kesehatan Dasar tahun 2018, prevalensi obesitas pada wanita 
berusia 18 tahun sebesar 29,30%. Angka ini meningkat secara drastis jika dibandingkan data pada 
tahun 2013, sebesar 14,50%. Penelitian (Putri et al., 2022), menemukan hubungan signifikan jenis 
kelamin dengan kejadian obesitas pada remaja, diketahui wanita lebih banyak menyimpan lemak 
dalam tubuh dibandingkan dengan pria. Hasil penelitian (Nikolic, 2022), menunjukkan bahwa 
tingkat aktivitas fisik total pada sampel wanita lebih rendah dibandingkan pria. Sehingga dalam 
penelitian ini difokuskan pada remaja wanita. Berdasarkan uraian yang telah dikemukakan diawal, 
penelitian terkait masih terbatas. Maka penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui pengaruh 
persentase lemak tubuh terhadap usia biologis pada remaja wanita. 
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METODE 

Analisis penelitian ini menggunakan data remaja wanita, dengan tujuan melihat pengaruh 
persentase lemak tubuh terhadap usia biologis. Penelitian merupakan observasional analitik 
dengan desain cross sectional study.  Pengambilan sampel dilakukan dengan cara acak untuk 
mendapatkan proporsi yang sama terdiri dari 33 subjek remaja wanita. Menggunakan 
bioelectrical impedance analysis (BIA) untuk mendapatkan data persentase lemak tubuh dan usia 
biologis. Bioelectrical impedence analysis merupakan salah satu alat yang digunakan untuk 
mengukur komposisi tubuh. Alat ini merupakan evolusi dari timbangan berat badan yang bekerja 
sebagai elektroda untuk mengukur sinyal listrik pada tubuh (Muthouwali et al., 2017). Analisis 
data dengan uji regresi linier sederhana. Penelitian dilaksanakan di Laboratorium FIKK UNM 20 
April 2024. 

HASIL & PEMBAHASAN 

Hasil 
Distribusi frekuensi yang diukur pada penelitian ini adalah untuk variabel lemak tubuh dan 

usia biologis. Lemak tubuh dan usia biologis yang didapatkan dari hasil pengukuran 
menggunakan bioelektrical independence analysis yang kemudian diolah secara statistik untuk 
mengidentifikasi nilai rata-rata, minimum dan maksimum. Hasil penelitian dengan judul analisis 
pengaruh persentase lemak tubuh terhadap usia biologis pada remaja wanita dijabarkan dibawah 
ini:  
 

Tabel 1. Persentase Lemak Tubuh dan Usia Biologis 
Variabel Mean Minimum Maximum 

Persentase Lemak Tubuh 10.74 2.90 29.60 
Usia Biologis 20 18 29 

 
Berdasarkan tabel 1. Diperoleh data persentase lemak tubuh subjek dengan nilai minimum 2.90, 
nilai maksimum 29.60 dan diperoleh nilai rata-rata persentase lemak tubuh subjek dengan nilai 
10.74. Selanjutya, diperoleh data usia biologis subjek dengan usia minimum 18 tahun, usia 
maksimum 29 tahun dan usia rata-rata 20 tahun.  

Tabel 2. Hasil Uji Analisis Regresi Linear Sederhana 

Model Unstandardized Coefficients Standardized 
Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant) 14.259 0.769  18.548 0.000 
Lemak Tubuh 0.537 0.064 0.837 8.378 0.000 

a. Dependent Variable: usia biologis 
 

Secara rinci, tabel 3 menunjukan bahwa jika tidak ada lemak tubuh maka konsisten usia 
biologis responden adalah sebesar 14,259. Selanjutnya, angka koefisien regresi menunjukan nilai 
0,537 yang berarti bahwa setiap penambahan 1% lemak tubuh, maka usia biologis meningkat 
sebesar 0,537. Sehingga persamaan regresi pada hasil penelitian ini adalah Y = 14,259 + 0.537 
X. Interpretasi dari data tersebut bahwa variabel independen persentase lemak tubuh berpengaruh 
terhadap variabel dependen usia biologis (p-value 0.000 < 0.05). Sementara itu, untuk mengetahui 
besarnya pengaruh persentase lemak tubuh terhadap usia biologis, maka dapat memperhatikan 
nilai R square pada tabel 3 berikut: 
 

Tabel 3. Model Summary 

 

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate 
1 0.837a 0.701 0.691 1.929 

a. Predictors: (Constant), persentase lemak tubuh 



Jurnal Olahraga dan Kesehatan Indonesia (JOKI) 
Volume 4 Nomor 2 (2024) 

 
 

 

181 

Tabel 3 menunjukan bahwa pengaruh persentase lemak tubuh terhadap usia biologis adalah 
sebesar 70,1% sedangkan 29,9% lainnya dipengaruhi oleh variabel lain yang tidak diteliti. 
Pembahasan 

Studi ini terdapat 33 subjek yang terlibat dalam mengetahui pengaruh persentase lemak 
tubuh terhadap Usia biologis. Hasil penelitian ditemukan usia kronologis yang sama tetapi usia 
biologis yang berbeda-beda. Memiliki rata-rata usia biologis 20 tahun dengan usia biologis 
terendah 19 tahun dan usia biologis tertinggi 29 tahun. Hasil penelitian yang relevan dari penelitian 
(Wijayanti & Zenita Siti Fatimah, 2021), ditemukan persentase lemak viseral pada remaja 
overweight dan obesitas memiliki usia biologis lebih tinggi dari usai kronologisnya. 

Hasil penelitian ditemukan rata-rata usia biologis subjek remaja wanita yaitu 20 tahun, usia 
minimum 18 tahun dan usia maksimal 29 tahun. Secara umum usia biologis wanita lebih rendah 
dibandingkan pria(Jylhävä et al., 2017). Individu dengan usia  biologis lebih tinggi daripada usia 
kronologis, memiliki karakteristik kesehatan, perilaku dan fungsional yang buruk (Zhong et al., 
2020).  Usia biologis dapat dipengaruhi oleh penyakit, obat-obatan, paparan lingkungan dan 
perubahan gaya hidup (Quach et al., 2017). Perubahan gaya hidup tidak aktif dikaitkan dengan 
peningkatan persentase lemak (Winters-Van Eekelen et al., 2021). 

Hasil penelitian ada pengaruh persentase lemak tubuh terhadap usia biologis pada remaja 
wanita. Kondisi tubuh yang mengalami peningkatan persentase lemak tubuh, menyebabkan 
masalah kesehatan (Donma et al., 2019). Hal ini menyebabkan individu memiliki usia biologis 
yang bervariasi. Hasil temuan (Jayadilaga et al., 2023), indeks massa tubuh overweight memiliki 
persentase lemak tubuh yang jelek atau tinggi. Temuan dari (Andersen et al., 2019), usia biologis 
yang lebih muda dikaitkan dengan komposisi tubuh yang lebih baik, tekanan darah normal dan 
pola makan yang sehat. 

 Hidup  lebih  aktif  akan  mendukung  peningkatan  massa  otot dan  pengurangan  massa  
lemak sehingga  meningkatkan  kesehatan jangka  panjang (Jayadilaga & Handayani, 2024). 
Remaja overweight dengan usia sel lebih tua dari usia kronologisnya dapat dijadikan skrining 
untuk melakukan modifikasi gaya hidup dan perilaku hidup sehat (Wijayanti & Zenita Siti 
Fatimah, 2021).  

Persentase lemak tubuh yang tinggi dikaitkan dengan kematian(Woolcott & Bergman, 
2018). Persentase lemak tinggi juga bisa dialami individu yang memiliki body mass index normal 
(Padwal et al., 2016). Rata-rata persentase lemak tubuh subjek remaja wanita dalam penelitian ini 
yaitu 10.74 termasuk kategori sangat ramping berdasarkan body fat rating scale. Tingkat massa 
lemak bervariasi pada wanita 23-31%. Menurut (Mohajan & Mohajan, 2023), kisaran 
penyimpanan lemak tubuh yang sehat adalah 12 hingga 24% pada pria dan 25 hingga 31% pada 
wanita. Hasil penelitian (Macek et al., 2020), wanita memiliki persentase lemak tubuh yang tinggi 
secara signifikan dibandingkan pada pria. 

SIMPULAN 

Penelitian tentang analisis pengaruh persentase lemak tubuh terhadap usia biologis pada 
remaja wanita, menunjukkan ada pengaruh yang signifikan persentase lemak tubuh terhadap usia 
biologis pada remaja wanita. Penelitian ini terbatas karena tidak mengukur adipose langsung, 
hanya menggunakan bioelectrical impedance analysis (BIA). Harapan untuk penelitian yang 
lebih lanjut agar mendapatkan hasil yang lebih maksimal, sebaiknya mengukur adipose langsung 
pada subjek dan subjek penelitian yang terlibat sebaiknya pria dan wanita. 
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