


















































3.2 Ukuran Ciri-Ciri Fizikal
3.2.1. Berat Badan, Tinggi dan Indek Jisim badan (BMI)

Jadual 2 menunjukkan ukuran berat badan, tinggi dan indek jisim badan di
kalangan responden. Ukuran berat dan tinggi dapat memberikan gambaran tentang
kegemukan tubuh seseorang berdasarkan nilai indek jisim badan (body mass index)
atau BMI. Nilai BMI dapat ditentukan menggunakan fomula berikut:

BMI = berat (unit kg) + [tinggi (unit meter)?

Jadual 2. Ukuran berat badan, tinggi dan indek jisim badan (BMI)

Variahel Lalaki Wania'
(n=137) (n = 24)

Berat badan (kg)

Purata = sisihan piawai 7592 12.0 67.1£9.6°

Julat 47.3—107.5 54.3-87.3
Tinggi (cm)

Purata = sisihan piawai 167.6 +5.0 161.1£4.0

Julat 157.8 — 182.5 151.6 - 168.0
BMI (kg/m?)

Purata + sisihan piawai 27.0+4.0 259+40

Julat 17.1-36.6 19.6 — 36.1
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Pertubuhan Kesihatan Sedunia atau WHO (1998) telah menyarankan

penggunaan ukuran BMI untuk menentukan status berat badan seseorang itu sama ada

O Wey vt st
kurus, normal, sederhana obes atau obes (gemuk). Jadual 3 menunjukkan pengkelasan

berat badan responden yang dikaji berdasarkan ukuran BMI. Didapati terdapat seramai
1.2% (2 orang) adalah kurus, 29.2% (47 orang) mempunyai berat badan yang normal,
dan selebihnya (69.9% atau 112 orang) mempunyai berat badan yang berlebihan (sama

ada sederhana obes, obes kelas [, obes kelas Il atau obes kelas ).

Jadual 3. Pengkelasan berat badan responden berdasarkan ukuran BMI

Lelaki Wanita Keseluruhan
(n=137) (n=24) (n=161)

Bilangan (%) Bilangan (%) Bilangan (%)

Pengkelasan berat badan*

Kurus

(BMI < 18.5) 2(1.5) 0 (0.0) 2(1.2)
Normal

(BM| 18.5 — 24.9) 37 (27.0) 10 (41.7) 47 (29.2)
Sederhana obes (¢ ey ured gl

(BMI 25.0 — 29.9) 73(53.3) 12 (50.0) " 85 (52.8)
Obes kelas |

(BMI 30.0 — 34.9) 21 {15.3) 2 (8:3) 23 (14.3)
Obes kelas Il

(BMI 35.0 - 39.9) 3(2.2) 0 (0.0) 3(1.9)
Obes kelas llI

(BMI > 40.0) 1(0.7) 0 (0.0) 1(0.6)

Catatan : * Pengkelasan berat badan mengikut WHO (1998)
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Individu yang mempunyai berat badan yang berlebihan d@atakan mempunyai
risiko terhadap lebih daripada 20 jenis penyakit, misalnya penyakit jantung koronari,
diabetis mellitus, kolesterol darah yang tinggi, dan sebagainya (Chen, 1995). Selain
daripada itu kadar kematian (disebabkan berbagai jenis penyakit, terutamanya sakit
jantung) juga didapati lebih tinggi di kalangan mereka yang mempunyai berat badan
berlebihan. Kadar kematian juga tinggi di kalangan mereka yang kurus (biasanya
disebabkan kekurangan zat). Kajian di negara Barat mendapati kadar kematian adalah
paling rendah di kalangan mereka yang mempunyai BMI di antara 20 hingga 25 kg/m?
(Lew & Garfinkel, 1l979). Oleh yang demikian adalah sangat penting seseorang ifu

menjaga berat badan mereka.

Seseorang yang mempuyai berat badan berlebihan dinasihatkan menurunkan
berat badan bagi menjauhkan risiko daripada berbagai penyakit. Cara terbaik
menurunkan berat badan ialah mengurangkan pengambilan tenaga (dengan
mengurangkan makanah yang tinggi lemak) dan melakukan senaman atau bersukan,
sekurang-kurangnya tiga kali atau lebih dalam seminggu untuk sekurang-kurangnya 30
minit setiap kali. Penggunaan pil atau ubat adalah dilarang kerana kemungkinan ada
kesan sampingan. Penurunan berat badan seharusnya tidak melebihi 1 kg dalam

seminggu, kerana penurunan yang cepat boleh memudaratkan kesihatan.

Setiap orang seharusnya menimbang berat badan dengan kerap, sebaik-baiknya
sekali atau lebih dalam seminggu, atau setidak-tidaknya sebulan sekali. Ini adalah untuk
menilai perkembangan berat badan dari masa ke semasa. Walau bagaimanapun kajian
ini mendépati Cuma seramai 15.7% responden kajian (25 orang) yang berbuat
demikian, menunjukkan kebanyakan responden yang dikaji tidak perihatin terhadap

berat badan mereka (Jadual 4). Selain daripada itu terdapat kira-kira 45.5% (50 orang)
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responden yang mempunyai berat badan berlebihan atau obes yang beranggapan
(mempunyai persepsi) berat badan mereka adalah normal (Jadual 5). Ini menunjukkan
mereka bukan sahaja tidak perihatin mengenai berat badan, tetapi juga tidak arif

mengenai ukuran BM| diri mereka.

Jadual 4. Keperihatinan mengenai berat badan di kalangan responden

Lelaki Wanita Keseluruhan
(n=135) (n=24) (n=159)
Bilangan (%) Bilangan (%) Bilangan (%)
1. Mengetahui berat badan?
Ya 111 (82.2) 23 (95.8) 134 (84.3)
Tidak 24 (17.8) 1(4.2) 25 (15.7)
2. Rekerapan menimbang
berat badan?
> 1 kali sebulan 15 (11.1) 10 (41.7) 25 (15.7)
2 — 3 bulan sekali 33(24.4) 7 (29.2) - 40(25.1)
1 — 2 kali setahun _ 16 (11.9) 0 (0.0) 16 (10.1)
< 1 kali setahun 71 (52.6) 7 (29.2) 78 (49.1)
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Jadual 5. Persepsi mengenai berat badan di kalangan responden

Persepsi mengenai
berat badan:

Berat badan sebenar mengikut BMI

Kurus Normal Sederhana obes/
Bil. (%) Bil. (%) Obes; Bil. (%)
Lelaki (n = 135):
Kurus 1 (50.0) 3 (8.1) 0 (0.0)
Normal 1 (50.0) 32 (86.5) 46 (47.9)
Obes 0 (0.0) 2(5.4) 50 (52.1)
Jumlah (%) 2 (100.0) 37 (100.0) 96 (100.0)
Wanita (n = 24):
Kurus 0 (0.0) 0 (0.0) 0 (0.0)
Normal 0 (0.0) 6 (60.0) 4 (28.6)
Sederhana obes/obes 0 (0.0) 4 (40.0) 10 (71.4)
Jumlah (%) 0 (0.0) 10 (100.0) 14 (100.0)
Keseluruhan (n = 159):
Kurus 1 (50.0) 3(6.4) 0 (0.0)
Normal 1 (50.0) 38 (80.8) 50 (45.5)
Sederhana obes/obes 0 (0.0) 6 (12.8) 60 (54.5)
Jumlah (%) 2 (0.0) 47 (100.0) 110 (100.0)
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3.2.2. Kandungan Lemak Badan

Jadual 6 menunjukkan kandungan lemak badan di kalangan responden.
Kandungan lemak badan adalah penting kerana ia merupakan salah satu ukuran
kecergasan seseorang. Seseorang yang mempunyai kandungan lemak badan yang
rendah biasanya lebih cergas dari segi fizikal. Orang yang aktif bersukan atau bersenam

lemake.
akan mempunyai kandungan lenak badan yang rendah disebabkan penggunaan banyak

tenaga, di mana lebih banyak lemak di dalam badan dibakar (uraikan) untuk
menghasilkan tenaga. Sebaliknya orang yang tidak aktif atau makan secara berlebihan
menyebabkan tenaga tidak banyak digunakan oleh badan, dan lebihan tenaga akan

disimpan di dalam/d(g‘glar”ﬁ badan dalam bentuk lemak.

Kajian ini mendapati sebahagian besar responden (89.4%) yang dikaji

mempunyai kandungan lemak badan yang tinggi. Kandungan lemak badan yang tinggi

adalah risiko kepada berbagai jenis penyakit, termasuk sakit jantung dan diabetes. Oleh
yang demikian adalah mustahak seseorang itu melakukan senaman atau bersukan
secara tetap dan makan dengan tidak secara berlebihan untuk mengurangkan

kandungan lemak badan.

Dalam menentukan kegemukan seseorang, pengukuran kandungan lemak
badan adalah lebih tepat berbanding ukuran berat badan. Ini adalah kerana mungkin
terdapat seseorang yang dikatakan gemuk berdasarkan berat badan, tetapi mempunyai
kandungan lemak badan yang rendah disebabkan mereka aktif bersenam atau
bersukan. Dalam hal ini mereka tidak boleh dikatakan gemuk kerana, kerana berat
badan yang berlebihan adalah disebabkan berat otot, bukannya berat lemak. Oleh yang

demikian adalah lebih baik menentukan kegemukan berdasarkan kandungan lemak
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