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PENDAHULUAN 
Obesitas merupakan masalah kesehatan  dunia. 

Kenaikan angka obesitas terjadi pada negara maju dan 
negara berkembang1. Obesitas sentral ditandai dengan 
penumpukan lemak di daerah abdomen (visceral). Area 
perut memiliki jumlah lemak lebih banyak dibandingkan 
area pinggul. Lingkar perut (LP) merupakan indikator 
yang biasa digunakan pada pengukuran obesitas sentral2. 

Faktor penyebab munculnya obesitas sentral adalah 
kebiasaan konsumsi makanan yang mengandung 
karbohidrat sederhana, rendah serat dan tinggi lemak, 
faktor lingkungan, perilaku dan genetik yang dapat 
mendorong kebiasaan masyarakat untuk 
mengonsumsinya meningkat, akan mempengaruhi 
peningkatan energi di dalam tubuh dan berujung pada 

obesitas3. Pola konsumsi makanan masyarakat Indonesia 
menjadi salah satu penyebab individu tidak bisa untuk 
mengontrol nafsu makanannya, terutama kebiasaan 
konsumsi gula, garam dan minyak yang berlebih hingga 
berdampak negatif dan berkontribusi terjadinya obesitas 
sentral yang dimulai dari usia 18 tahun ke atas4. 

Sumber karbohidrat sederhana banyak 
terkandung dalam sumber makanan yang disebut 
monosakarida yang merupakan molekul dasar 
karbohidrat sederhana5. Konsumsi karbohidrat 
sederhana lebih dari anjuran kebutuhan akan berubah 
menjadi lemak lalu disimpan dalam tubuh6. Asupan 
berlebihan dapat menimbulkan menumpuknya lemak 
pada jaringan lemak visceral yang menyebabkan tidak 
berfungsinya jaringan lemak subkutan sehingga terjadi 
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ABSTRAK 
Latar Belakang: Obesitas  sentral adalah suatu keadaan yang ditandai dengan 
penumpukkan lemak di bagian abdomen (visceral). Lingkar perut (LP) merupakan 
indikator yang biasa  digunakan pada pengukuran obesitas sentral. Pola konsumsi 
sumber karbohidrat sederhana, serat, protein, faktor lingkungan, perilaku dan genetik 
adalah faktor yang mempengaruhi peningkatan prevalensi obesitas sentral. 
Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara pola  konsumsi 
gula, garam dan minyak dengan obesitas sentral pada pegawai.  
Metode: Penelitian ini  adalah penelitian observasional dengan desain cross-sectional, 
pada 35 pegawai. Pengumpulan data meliputi pola konsumsi gula, garam dan minyak 
yang dikumpul menggunakan food frequency questionnaire (FFQ) serta  obesitas sentral 
diperoleh dengan cara mengukur lingkar perut menggunakan pita ukur, dilanjutkan 
dengan analisis menggunakan chi-square.  
Hasil: Sebagian besar responden memiliki pola konsumsi gula, garam dan minyak tidak 
baik masing masing ditunjukkan 71,4%, 62,9% dan 82,9%. Hubungan yang signifikan 
antara pola konsumsi gula (p=0,002), pola konsumsi garam (p=0,033), pola konsumsi 
minyak (p=0,019) dengan proporsi obesitas sentral pada pegawai di Kantor Dinas 
Perpustakaan Dan Kearsipan Daerah Provinsi Bengkulu.  
Kesimpulan: Obesitas sentral terjadi pada  22 orang pegawai dan sebagian besar 
kebiasaan konsumsi gula, garam dan minyak para pegawai melebihi anjuran konsumsi 
sebagai variabel risiko terjadinya obesitas sentral. Diharapkan pegawai Kantor Dinas 
Perpustakaan dan Kearsipan Daerah Provinsi Bengkulu untuk mengurangi dan 
membatasi penggunaan gula, garam dan minyak yang terdapat pada ikan asin, ikan 
sarden kaleng, ebi/udang kering, sambal instan, kecap asin, mie instan, minyak kelapa 
sawit dan santan yang selalu ada pada hidangan.  
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perubahan energi yang berlebih1. Penumpukan di bagian 
perut menimbulkan berbagai masalah kesehatan salah 
satunya seperti obesitas sentral hingga berdampak 
terjadinya diabetes melitus, hipertensi, jantung koroner, 
hati, ginjal dan dislipidemia7.   

Hasil survei konsumsi pangan masyarakat 
Indonesia mencatat rata-rata konsumsi gula berbeda 
berdasarkan jenis kelamin yaitu laki-laki lebih banyak 
dibandingkan perempuan.  Konsumsi garam pada 
masyarakat Indonesia rata-rata ≥ 5 g/hari. Konsumsi 
minyak laki-laki ≥ 67 g/hari lebih banyak dibandingkan 
perempuan. Peraturan Kementerian Kesehatan Republik 
Indonesia menganjurkan masyarakat untuk 
mengonsumsi gula sebanyak 40 g/hari (4 sdm), garam 
sebanyak 5 g/hari (1 sdt) dan untuk minyak hanya 50 
g/hari (5 sdm/hari). Konsumsi gula, garam dan minyak 
dikategorikan berisiko jika melebihi anjuran konsumsi 
dan rawan akan serangan penyakit berbahaya seperti 
penyakit degeneratif, kardiovaskuler, DM tipe 2, 
hipertensi, batu empedu dan dislipidemia. Hal tersebut 
menunjukkan masalah kesehatan merujuk pada 30% 
penduduk sudah melebihi ambang batas rekomendasi 
konsumsi  dalam sehari8.   

Prevalensi obesitas sentral secara internasional di 
beberapa negara mengalami peningkatan seperti 
Amerika Serikat yang mengalami peningkatan dari  tahun 
1999-2014 meningkat menjadi 57% dan China 
prevalensinya mencapai 16,1%. Negara Indonesia juga 
mengalami peningkatan proporsi obesitas sentral 
terutama di usia dewasa. Hasil dari penelitian Marina 
(2019) mengenai lingkar perut, konsumsi gula dan lemak 
pada 39 orang pegawai Poltekkes Kemenkes Jakarta 
menyebutkan status gizi melalui pengukuran lingkar 
perut  dicatat  62% dari pegawai memiliki kondisi 
obesitas, terdapat 53,9% pegawai yang mengonsumsi 
gula dalam jumlah berlebih dan konsumsi lemak pegawai 
adalah 64,51 gram per hari, masih termasuk kategori 
cukup9. Provinsi Bengkulu mengalami peningkatan 
obesitas mulai dari tahun 2007-2018 menjadi 29,3% 
tersebar di beberapa kabupaten di Bengkulu,  sementara 
Kota Bengkulu lebih tinggi yaitu 38,40% 10.    

Masyarakat yang bekerja di perkantoran 
mempunyai risiko yang tinggi terhadap terjadi obesitas 
sentral, khususnya pada pegawai instansi pemerintah 
dipicu oleh kurangnya aktivitas fisik, fasilitas jaringan 
internet yang memudahkan untuk para pegawai dalam 
melakukan segala macam hal, sehingga kurang terjadi 
pembakaran lemak di dalam tubuh. Serta hal tersebut 
didorong juga dengan pola konsumsi makanan di sekitar 
lingkungan kerja maupun di luar lingkungan kerja yang 
mengakibatkan mereka mengalami obesitas sentral. Hal 
tersebut perlu dikaji lebih dalam dikarenakan dampak 
yang ditimbulkan cukup buruk untuk kesehatan tubuh 

dan produktivitas kerja11. Selain itu mengingat 
masyarakat Bengkulu memiliki kebiasaan makanan 
menggunakan minyak dan santan pada makanan harian 
mereka. Penelitian ini bertujuan menganalisis hubungan 
pola konsumsi gula, garam dan minyak dengan obesitas 
sentral di kantor Dinas Perpustakaan dan Kearsipan 
Daerah Provinsi Bengkulu. 

 
METODE 

Penelitian ini dilaksanakan di Kantor Dinas 
Perpustakaan dan Kearsipan Daerah Provinsi Bengkulu. 
Penelitian ini dimulai sejak mulai tanggal  3 sampai  15 
Maret 2023. Penelitian ini menggunakan  analitik 
kuantitatif  dengan rancangan cross-sectional pada 35 
pegawai yang memenuhi kriteria yaitu berusia 18-50 
tahun, sehat jasmani dan bersedia jadi responde hingga 
penelitian selesai. Besar sampel dihitung menggunakan 
formula Lemeshow dengan proporsi obesitas sebesar 
37,4%, populasi sebanyak 91 orang dan presisi 10%. 

 Pola konsumsi gula, garam dan minyak pada 
responden diperoleh dengan cara wawancara secara 
langsung terhadap pegawai dengan menggunakan 
kuesioner semi quantitative food frequency 
questionnaire (SQ-FFQ) yang terbagi menjadi 3 bagian 
produk bahan sumber gula, garam dan minyak yang 
dimasukkan ke dalam kuesioner. Sumber bahan makanan 
yang diperoleh berdasarkan survei makanan yang dijual 
di area  Kantor Dinas  Perpustakaan dan Kearsipan Daerah 
Provinsi Bengkulu mengenai kebiasaan  konsumsi  para 
pegawai. Untuk mempermudah menanyakan kuantitatif 
bahan makanan peneliti juga menggunakan buku foto 
makanan. Pola konsumsi gula dikategorikan baik bila di 
bawah atau sama dengan 40 g/hari, untuk pola konsumsi 
garam dikategorikan baik bila di bawah 5 g per hari, 
minyak dikategorikan baik bila konsumsi mencapai 
kurang atau sama dengan 50 g/hari. Sebelum data 
dianalisis, data FFQ diterjemahkan menggunakan 
software Nutrisurvey. Data obesitas dikumpulkan dengan 
mengukur lingkar perut menggunakan pita ukur, 
dikatakan obesitas bila > 81 cm untuk perempuan dan 
laki-laki 91 cm.  Dilanjutkan analisis univariat untuk 
mendapatkan deskripsi dan analisis bivariate 
menggunakan uji chi-square12. Penelitian ini telah 
disetujui oleh Komisi Etik Poltekkes Kemenkes Bengkulu 
dengan nomor  KEPK/077/03/2023. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Jumlah sampel pada penelitian sebanyak 35 
orang. Sampel dibedakan dengan dua karakteristik yakni 
usia dan jenis kelamin. Berdasarkan tabel 1, sampel 
dengan jenis kelamin perempuan sebanyak 23 (65,71%). 
Pada karakteristik usia dengan rentang 30 – 49 memiliki 
jumlah sampel yang paling banyak yakni 19 (54,2%).

 
Tabel 1. Distribusi frekuensi karakteristik responden 

Karakteristik n % 

Usia (tahun) 
19-29  6 17,1 

30-49  19 54,2 

50-64  10 28,5 

Jenis kelamin 
Laki-laki 12 34,28 
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Karakteristik n % 

Perempuan 23 65,71 

 
Analisis univariat bertujuan untuk melihat 

gambaran pola konsumsi gula, garam, minyak dan 
prevalensi obesitas sentral pada pegawai pemerintah di 
Kantor Dinas Perpustakaan dan Kearsipan daerah 
Provinsi Bengkulu. Berdasarkan tabel 2 dapat diketahui 
bahwa pola konsumsi gula pada pegawai sebagian besar 

dalam kategori  tidak baik (71,4%). Pola konsumsi garam 
juga sebagian besar tidak baik (62,9) dan pola konsumsi 
minyaknya hampir seluruhnya dalam kategori tidak baik 
(82,9%). Untuk obesitas sentral dapat diketahui bahwa 
sebagian besar pegawai mengalami peningkatan obesitas 
sentral sebanyak 22 orang (62,9 %).

 
Tabel 2. Gambaran pola konsumsi gula, garam, minyak dan obesitas sentral pada pegawai pemerintah Di Kantor Dinas 
Perpustakaan dan Kearsipan Daerah Provinsi Bengkulu Tahun 2023 

Variabel n % 

Pola konsumsi gula 

Tidak baik (>40 g/hari) 25 71,4 

Baik (≤40 g/hari) 10 28,6 

Pola konsumsi garam 

Tidak baik (> 5 gr/hari) 22 62,9 

Baik (≤5 g/hari) 13 37,1 

Pola konsumsi minyak 

Tidak baik (>50 g/hari) 29 82,9 

Baik (≤50 g/hari ) 6 17,1 

Obesitas (lingkar perut) 

Obesitas sentral  

(L ≥ 90 cm, W ≥ 80cm) 

22 62,9 

Tidak obesitas sentral  

(L < 90 cm, W < 80cm) 

13 37,1 

 
Hasil penelitian ini didapatkan bahwa pola 

konsumsi gula pegawai sebagian besar dalam kategori 
tidak baik, hal tersebut dilihat dari kebiasaan 
mengonsumsi sumber gula yang bervariasi seperti minum 
teh, kopi, es krim, martabak, cemilan manis, serta 
minuman instan seperti sprite, fanta, coca cola, coklat 
dengan frekuensi mencapai 2-3 kali dalam seminggu. 
Sumber gula yang sering digunakan yaitu gula pasir 
mencapai 1-3 kali sehari yang digunakan sebagai 
campuran masakan, dan membuat minuman seperti teh, 
kopi, jus dan sebagai bumbu dapur. Konsumsi gula 
didapatkan rata-rata sebanyak 55,26 g/hari, konsumsi 
gula paling sedikit yaitu sebanyak 20,16 g/hari dan yang 
paling banyak yaitu 87,55 g/hari maka berdasarkan hal 
tersebut terdapat sebanyak 25 orang dalam kategori 
tidak baik, dan 10 kategori baik. Para pegawai juga 
memiliki kebiasaan mengonsumsi gula yang bersumber 
dari makanan dan minuman instan seperti kopi instan, 
coklat, sirup, cemilan manis dan minuman bersoda. Hasil 
penelitian Vasiljevic (2017) juga mengatakan bahwa pola 
makan yang kurang sehat dari berbagai macam sumber 
makanan dan minuman olahan yang mengandung gula 
adalah salah satu indikator terjadi penambahan energi13.    

Rata-rata konsumsi garam para pegawai 
sebanyak 8,16 gram dalam sehari, berdasarkan hal 
tersebut konsumsi garam paling sedikit sebesar 1,10 
gram dan paling banyak 29,68 gram dalam sehari. Dari hal 
tersebut didapatkan pola konsumsi garam sebanyak 62,9 
% lebih besar berisiko tidak baik dibandingkan yang baik 
sebanyak 37,1% berisiko baik. Penggunaan garam dapur 
bisa mencapai 2x kali dalam sehari karena digunakan 

untuk memasak yaitu sebanyak 2-3 sendok teh dalam 
sekali masak. Untuk meningkatkan rasa asin sempurna 
penggunaan garam dalam masakan seperti sup, kaldu 
dan saus untuk 1 liter nya sebanyak 1/2-1 sendok teh, 
penggunaan pada daging, makanan laut sebanyak sampai 
1 sdt/pon (1 pon sama dengan 453 gr) untuk penggunaan 
garam kasar jika menggunakan garam meja kurangi 
menjadi 3/4-1/2 sendok teh per pon12. Sumber garam 
yang dikonsumsi tidak hanya garam dapur tetapi juga 
berasal dari berbagai jenis makanan lain seperti telur 
asin, ikan asin, udang kering/ebi, ikan teri, kecap asin, 
serta sambal dan saus instan dengan frekuensi 2-3 kali 
dalam sebulan. 

Hasil wawancara pegawai yang mempunyai 
kebiasaan mengonsumsi sumber minyak bervariasi dari 
berbagai jenis makanan salah satunya dalam bentuk 
gorengan mencapai 2-4 buah sekali  makan dengan 
frekuensi makan bisa sampai 3-4 kali dalam seminggu 
baik itu di lingkungan  kantor maupun di luar kantor. 
Penggunaan minyak dalam memasak sehari-hari 
sebanyak 2-7 sendok makan untuk menumis dan 
menggoreng, sehingga menyebabkan tingginya pola 
konsumsi minyak pada pegawai. 

Rata-rata pola konsumsi minyak sebesar 64,80 
gram dalam sehari, dengan konsumsi paling sedikit yaitu 
sebanyak 13,90 gram, paling banyak 83,13 gram, dan 
hanya 6 orang berada pada kategori baik. Bila ditelusuri 
hasil FFQ diperoleh sumber minyak para pegawai 
bervariasi mulai dari penggunaan minyak goreng kelapa 
sawit dalam memasak keseharian, konsumsi gorengan 3-
4 buah, sesekali konsumsi minyak wijen, minyak kelapa 
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dan minyak zaitun. Hasil penelitian ini sejalan dengan 
penelitian  Jusuf H, dkk, (2020)  pada 187 responden yang 
menemukan pola konsumsi minyak berkaitan dengan 
obesitas sentral dikarenakan makan yang mengandung 
sumber minyak memiliki energi yang tinggi14. Kebiasaan 
ini dikaitkan dengan menumpuknya lemak di bagian 
abdomen (visceral)2. Beberapa kondisi yang dikaitkan 
dengan munculnya obesitas sentral termasuk dengan 
perkembangan resistensi insulin dan metabolisme lipid 
dan lipo protein lipase (LPL) di dalam tubuh15. Rata-rata 
lingkar perut dari 35 pegawai adalah 91,26 cm, dan yang 
paling kecil sebesar 63 cm dan terbesar 128 cm. Hasil 
penelitian Wa Ode (2018) pada 90 pegawai 
menyimpulkan bahwa sebagian besar (75%) pegawai 
mengalami obesitas sentral16.   

Studi ini juga menganalisis hubungan antara 
variabel independen (pola konsumsi, gula, garam dan 
minyak) dengan obesitas sentral menggunakan uji chi-
square, diperoleh masing-masing nilai p 0,002; 0,033; dan 
0,019. Gula adalah suatu zat yang termasuk ke dalam 
jenis karbohidrat sederhana, ketika dikonsumsi dan 
diserap oleh tubuh akan diubah menjadi energi. Ketika 
sumber gula masuk ke dalam tubuh maka akan terjadi 
pengatur metabolisme tubuh dan mempengaruhi insulin. 

Hormon insulin yang dikeluarkan dari sel beta pankreas 
dapat mengakibatkan terjadinya proses perubahan gula 
menjadi energi yang diperlukan tubuh. Semakin banyak 
gula yang diproses masuk ke dalam tubuh akan 
mengakibatkan semakin banyak insulin yang diperlukan 
oleh tubuh. Inilah awal mula yang merupakan penyebab 
munculnya berbagai macam penyakit17.  

Berbagai macam sumber gula yang saat ini 
mengalami peningkatan konsumsi, salah satunya adalah 
jenis gula sederhana seperti sumber glukosa dan fruktosa 
yang biasa dijadikan sebagai bahan tambahan dalam 
makanan dan minuman yang mengandung pemanis. 
Fruktosa biasa ditemukan pada makanan dan minuman 
manis olahan sedangkan glukosa terdapat pada gula pasir 
dan jenis gula lainnya18. Berbagai macam makanan manis 
baik produk instan maupun olahan rumahan salah satu 
contoh yaitu jus yang cenderung tinggi gula. Kebiasaan 
para pegawai sering mengonsumsi jus dalam mencapai 3 
kali dalam 1 minggu19. Hal ini juga sejalan dengan temuan 
Wong et al., (2020) bahwa konsumsi minuman dan 
makanan manis menjadi masalah  secara global hal 
tersebut karena sumber gula bisa meningkatkan kalori 
yang bisa menyebabkan  masalah obesitas sentral20.

   
Tabel 3. Hubungan pola konsumsi gula, garam dan minyak dengan obesitas sentral pegawai pemerintah di Kantor Dinas 
Perpustakaan dan Kearsipan Daerah Provinsi Bengkulu  

Variabel 

Obesitas Sentral 
Total *p-

value 
Obesitas Sentral Tidak Obesitas Sentral 

n % n % n % 

Pola konsumsi gula        
Tidak baik 20 80,0 5 20,0 25 100 

0,002 Baik 2 20 8 80,0 10 100 
Total 22 62,9 13 37,1 35 100 

Pola konsumsi garam        
Tidak baik 17 77,3 5 22,7 22 100 

0,033 Baik 5 38,5 8 61,5 13 100 
Total 22 62,9 13 37,1 35 100 

Pola konsumsi minyak        
Tidak baik 21 72,4 8 27,6 29 100 

0,019 Baik 1 16,7 5 83,3 6 100 
Total 22 2,9 13 37,1 35 100 

*Uji chi-square 
 
Hasil penelitian ini menunjukan ada  hubungan  

antara pola konsumsi garam dengan obesita sentral 
(p=0,033) pada Pegawai Dinas Perpustakaan dan 
Kearsipan Daerah Provinsi Bengkulu  pada tahun 2023. 
Berbagai sumber garam yang biasa dikonsumsi seperti 
ikan asin, ikan sarden kaleng, ebi/udang kering, sambal 
instan, kecap asin, mie instan.  Hasil penelitian ini sejalan 
dengan penelitian Lee, dkk.,(2018) yang menyatakan 
bahwa ketika mengonsumsi makanan terlalu banyak 
mengandung garam yang berlebih berdampak terhadap 
meningkatnya volume air ekstraseluler yang 
menyebabkan obesitas sentral, dan peningkatan berat 
badan21.    

Garam adalah bahan makanan yang biasa 
digunakan sebagai bumbu dapur yang biasa digunakan 
serta memberi rasa ketika dimasukkan ke dalam 
masakkan sehari-hari. Garam beryodium yang 
dibutuhkan tubuh untuk membantu dalam proses 
pembentukkan hormon tiroid, keseimbangan 

metabolisme tubuh serta meningkatkan fungsi otak17. 
Konsumsi garam yang tinggi bisa mempengaruhi berbagai 
gangguan pada metabolisme salah satunya yaitu 
obesitas, konsumsi garam yang berlebih dapat 
menimbulkan resiko penyakit lain juga seperti hipertensi, 
jantung dan lain-lain  juga20. Hasil penelitian ini sejalan 
dengan penelitian  Atmarita, dkk., (2016) yang 
menyatakan bahwa mengonsumsi garam melebihi batas 
rekomendasi dapat menyebabkan obesitas sentral10. Hal 
tersebut dilihat dari kebiasaan masyarakat menggunakan 
garam sebagai bumbu dapur. Ketika garam masuk ke 
dalam tubuh terlalu banyak maka garam tersebut akan 
meningkatkan volume air dalam tubuh sehingga 
meningkatkan rasa haus berlebih. Garam memiliki 
kandungan natrium dan sodium di dalamnya yang mana 
ketika sodium masuk kedalam tubuh terlalu banyak 
bertambahnya asupan cairan dalam tubuh menyebabkan 
penambahan berat badan dalam bentuk cairan (water 
weight gain). Konsumsi makanan asin juga salah satu zat 
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aktif yang merangsang reseptor opioid di otak sehingga 
dapat menimbulkan keinginan untuk mengonsumsinya 
lebih banyak22.  

Mengonsumsi berbagai jenis makanan yang 
memiliki kandungan garam berhubungan yang positif 
dengan munculnya obesitas sentral. Ketika bahan 
makanan memiliki zat natrium yang tinggi dikonsumsi 
terlalu banyak dapat menimbulkan dampak negatif 
terhadap metabolisme tubuh23. Beberapa bahan 
makanan tinggi natrium seperti penyedap rasa atau biasa 
disebut Monosodium Glutamate (MSG) yang umumnya 
dicampurkan ke dalam masakan yang akan menimbulkan 
cita rasa tersendiri  pada makanan dan ketika ia masuk ke 
dalam tubuh dan dikonsumsi lebih banyak dapat 
mengakibatkan rusaknya neuron terdapat di nukleus 
mengganggu proses pemberian jaringan pada leptin. Hal 
inilah yang mengakibatkan resistensi leptin sehingga 
menyebabkan masalah obesitas14. 

Hasil penelitian ini menunjukkan terdapat 
hubungan pola konsumsi minyak dengan obesitas sentral 
(p=0,019). Semakin banyak minyak yang dikonsumsi 
(diatas 50 gram per hari) semakin berisiko untuk lingkar 
perut yang lebih besar. Berdasarkan hasil penelitian  ini 
didapatkan berbagai macam sumber minyak yang 
dikonsumsi para pegawai seperti gorengan, minyak 
kelapa, kelapa sawit, zaitun, dan santan. Hasil FFQ 
menunjukkan paling sering digunakan yaitu minyak 
kelapa sawit dan santan yang biasa digunakan dalam 
memasak. Minyak adalah suatu bahan pokok yang biasa 
digunakan dalam memasak baik itu digunakan untuk 
mengolah makanan seperti menumis maupun 
menggoreng. Minyak memiliki sekitar 20 jenis asam 
lemak jika minyak teroksidasi hal tersebut dapat 
menimbulkan warna yang berbeda dan tidak menarik, 
rasa yang berbeda, bau tengik dan menyebabkan vitamin 
dan asam lemak esensial rusak24.  

Konsumsi gula, garam, dan lemak berlebihan 
dikaitkan dengan peningkatan risiko penyakit tidak 
menular. Oleh karena itu, studi tentang perkiraan asupan 
tambahan gula, garam, dan lemak pada populasi tertentu 
penting untuk menetapkan rekomendasi spesifik yang 
bertujuan untuk meningkatkan kualitas pola makan, dan 
juga kesehatan masyarakat. Total asupan gula tambahan 
pada berbagai kelompok responden berkisar antara 34,9 
dan 45,9 g/kapita/hari, dengan nilai tertinggi terdapat 
pada anak laki-laki usia sekolah. Minuman dan makanan 
ringan diidentifikasi sebagai sumber gula tambahan 
utama dalam makanan responden. Total asupan garam 
berkisar antara 5,46 hingga 7,43 g/kapita/hari, sedangkan 
asupan lemak yang diamati mencapai 49,0–65,1 
g/kapita/hari. Sumber makanan utama yang 
berkontribusi terhadap asupan garam dan lemak 
termasuk makanan jalanan/ restoran/ cepat saji. Subjek 
laki-laki cenderung mengonsumsi lebih banyak garam 
dan lemak dibandingkan subjek perempuan. Sebanyak 
65,5% wanita dewasa memiliki rasio pinggang dan 
pinggul (WHR) di atas 0,8, yang mengindikasikan 
peningkatan risiko kesehatan. Selain itu, 70,2% laki-laki 
dewasa dikategorikan berisiko karena nilai WHR-nya 
lebih tinggi dari standar normal (≥0,95)25.    

Tingginya tingkat konsumsi minyak pada sebagian 
besar responden bisa menyebabkan penumpukkan 
lemak yang dapat menyebabkan obesitas. Kandungan 

kalori yang terdapat dalam lemak bisa mengakibatkan 
terjadinya kehilangan keseimbangan energi yang 
berlebih. Hal tersebut akan disimpan ke jaringan adiposa. 
Peningkatan terhadap jaringan adiposa sehingga 
mengakibatkan terjadi peningkatan pada hormon leptin 
yang terjadi terhadap pengaturan energi yang seimbang 
terhadap pengaturan keseimbangan energi yang bisa 
mengakibatkan terjadinya obesitas, konsumsi sumber 
lemak yang terlalu banyak akan disimpan pada organ 
tubuh26. Makanan sumber minyak yang sering 
dikonsumsi salah satunya ialah gorengan, dimana 
gorengan adalah salah satu makanan yang tinggi akan 
penyerapan minyak dan dapat mengakibatkan 
pertambahan energi. Lemak yang disimpan dalam 
jaringan adiposa tubuh dapat mengalami pengaruh 
terjadi peningkatan terhadap hormon dan dan memiliki 
efek pada keseimbangan energi dalam tubuh yang 
mengakibatkan terjadinya obesitas sentral27. 

 
KESIMPULAN 

Obesitas sentral merupakan penumpukan lemak 
di daerah perut dan dipengaruhi oleh faktor salah 
satunya kebiasaan konsumsi yang buruk seperti konsumsi 
gula, garam dan minyak yang melebihi anjuran konsumsi. 
Berdasarkan hasil penelitian didapatkan rata-rata pola 
konsumsi gula sebanyak 55,2 6 g/hari, garam sebanyak 
8,16 g/hari, minyak sebanyak 64,80 g/hari dan sebagian 
besar pegawai mengalami obesitas sebanyak 22 orang 
berdasarkan hal tersebut dapat dikatakan bahwa pola 
konsumsi gula, garam dan minyak yang tidak sesuai 
anjuran Tumpeng Gizi Seimbang, memiliki hubungan 
dengan obesitas sentral pada Pegawai Pemerintah di 
Kantor Dinas Perpustakaan dan Kearsipan Daerah 
Provinsi Bengkulu. Diharapkan pegawai Kantor Dinas 
Perpustakaan dan Kearsipan Daerah Provinsi Bengkulu 
untuk mengurangi dan membatasi penggunaan gula, 
garam dan minyak yang terdapat pada ikan asin, ikan 
sarden kaleng, ebi/udang kering, sambal instan, kecap 
asin, mie instan, minyak kelapa sawit dan santan yang 
selalu ada pada hidangan. Selain itu menambah sumber 
bacaan berupa poster, leaflet, banner tentang bahaya 
konsumsi yang berlebihan dan mengajak para pegawai 
untuk melakukan senam sehat minimal dua kali seminggu 
sekali untuk mengurangi risiko obesitas sentral. 
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