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Abstract. The prevalence of overweight and obesity increased sharply every year
duetolessof physical activities and food consumption pattern tendsto high energy
and high fat. The prevalence of overweight and obesity for adult women about 26,9
% and for adult men about 16,3 % (Riskesdas, 2010). The study aims to know the
effect of dingklik aerobic with low energy diet towardsfor decreasing of body weight
for obesity women. The study was experimental design with randomized pre test-
post test control group design. Subject was women whose a member of PKK in
Denpasar city with criteria age was 30 — 50 years old, body massindex are 25 — 30.
The subject was divided into three group with randomized e.q Group | was given
step aerobic (dingklik aerobic) including low energy diet, Group Il was given only
step aerobic (dingklik aerobic) and Group Il was given only low energy diet.
According to bivariat analysis shows that body weight decrease significantly by
dingklik aerobic with law energy diet intervention (group I) and by dingklik aerobic
intervention (group Il) (p<0,05), but there was no significant by low energy diet
without dingklik aerobic treatment (Group I11) (p > 0,05). Analysis by one way
anova (within group) showsthat all of treatment can decrease body weight significantly
but according LSD test shows that dingklik aerobic with low energy diet was the

most effectively way for decreasing body weight for obesity women.
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Kemguanteknologi dewasaini memberikan
kemudahan dalam aktivitas kehidupan
manusia. Akibatnya adalah menurunnya
aktivitasfisik. Hal ini berarti makin sedikit
energi yang digunakan dan makin banyak
energi yang ditimbun. Faktor diet dan pola
aktivitas fisik berpengaruh kuat terhadap
keseilmbangan energi dan dapat dikatakan
sebagal faktor utamayang dapat diubah sdain
faktor luar yang memicu pertambahan berat
badan. Adaduakarakteristik yang berkaitan
dengan peningkatan prevaend giz lebihyaitu
diet tinggi lemak tinggi energi dan polahidup
kurang gerak (sedentary lifestyle).
Kondisi tersebut berkontribusi pada
meningkatnyaprevalensi kegemukan atau
obesitas. Berdasarkan datariset kesehatan
dasar (Riskesdas) 2010, prevaens obesitas
pada penduduk dewasa wanita 26,9% dan
padalaki-laki 16,3%7Y.

Obesitas berdampak pada masalah
kesehatan, yaitu meningkatnyarisko berbaga
jenispenyakit seperti hipertend, jantung dan
stroke, diabetesmdlitus, osteoartritis, kanker,
dan penyakit saluran pernafasan. Obesitas
juga menyebabkan masalah emosional dan
psikol ogisseperti berkurangnyakepercayaan
diri karenapenampilan fisk kurang menarik.
Oleh karena berbagai masalah yang
ditimbulkan, maka kegemukan atau obesitas
harusdicegah atau diatas 2.

Dasar terapi dan prevensi utama pada
kegemukan dan obesitas adalah
memperhatikan keseimbangan antaraenergi
yang dikonsumsi dan energi yang
dipergunakan. Penurunan berat badan yang
paling berdaya guna adalah dengan
penguranganjumlah energi danberolahraga®.
Defisit energi menentukan tingkat
pengurangan berat badan.

1,2,3 Dosen Jurusan Giz Poltekkes Denpasar

74



IW Juniarsana, NM Dewantari, NK Wardani (Pelatihan Senam Dingklik...)

Jika defisit 500 Kal perhari, maka akan
mengurangi 0,5kg berat badan setigp minggu.
Defisit 1000 Kal perhari dapat mengurangi
berat badan 1 kg perminggu. Defisit
sebaiknya tidak terus melebihi 1000 Kal
perhari. Jikadefisit secarateratur melebihi
1000 Kal maka akan terjadi kelelahan,
kelesuan, dan berkurangnya kekebalan
terhadapinfeks 4.

Selain mengurangi konsumsi energi,
penurunan berat badan dapat dilakukan
dengan melakukan pelatihan fisik
(berolahraga) minimal selama 30 menit.
Olahragayang efektif untuk penurunan berat
badan adal ah olahragasenam aerobik dengan
pembebanan dan gerakan yang mudah
dilakukan. Salah satu senam aerobik yang
dilakukan dengan pembebanan adalah senam
dingklik atau step aerobic. Dipilihnyadingklik
karena gerakannya tergolong low imfact
sehingga tidak menimbulkan cedera pada
penderitaobesitas, pembakaran energi tinggi
samaseperti gerakan high imfact sehingga
dapat menurunkan berat badan, alatnyayang
bersfat tradisond dan mudah dibuat sehingga
lebih efektif dan efisien. Berdasarkan uraian
di atasdigjukan suatu kombinasi pelatihan
figk senamdingklik atau step aerobicdengan
diet rendah energi untuk menurunkan berat
badan dan lemak tubuh pada kegemukan.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh pdatihansenamdingklik disertal diet
rendah energi terhadap penurunan berat
badan pada kegemukan.

M etode

Pendlitiantergolong pendlitian eksperimenta
dengan rancangan randomi zed pretest-post
test control group design®%7,
Pengel ompokan subyek dilakukan secara
random dalamtigakel ompok, yatu: diberikan
pelatihan senamdingklik disertai diet rendah
energi selama enam minggu; diberikan
peaihan senamdingklik sdamaenamminggu
tanpadiet rendah energi; dan diberikan diet
rendah energi selama enam minggu tanpa
pel atihan senam dingklik.

Sebelum perlakukan diberikan pretest (O,
0,, 0,) dan setelah perlakuan diberikan post
test (O,, 0,, 0y, selanjutnya dihitung
perbedaan rerataantarapost test dan pretes
dari masing-masing kelompok dan
dibandingkan secaradtatistik. Penditianini
dilaksanakan di kelurahan Kesman sdlama6
minggumula Juli sampai September 2012
Populas penelitian adalah seluruh 1bu-ibu
PKK di Kota Denpasar. Sedangkan sampel
adalah sebagian populasi dengan kriteria
inklusi ; bersedia sebagal sampel, sehat
berdasarkan pemeriksaan dokter, umur 30-
50tahun, IMT 25-30, tidak punyariwayat
keturunan kegemukan, tidak sedang mengikuti
program pelatihan fisik yang teratur.
Penentuan besar sampe menggunakan rumus
Pocock dengankonstanta 4=0,05dana=
0,2, maka diperoleh besar sampel pada
mas ng-masing kelompok sebanyak 17 orang
sehingga secara keseluruhan sampel
berjumlah 51 orang®.

Pengambilan sampel dilakukan dengan
Multistage Random Sampling padaibu-ibu
PKK di Kelurahan Kesiman. Pemilihan
sampel secara acak sederhana dengan
memakai undian. Sampel terpilih
dialokas kan menjadi tigakelompok secara
random. Kelompok | diberikan pelatihan
senamdingklik disertai diet rendah energi,
kelompok |1 diberikan pelatihan senam
dingklik tanpa diet rendah energi dan
kelompok I11 diberikan diet rendah energi
tanpaped atihan senam.

Datayang dikumpulkan meliputi meliputi
identitassampel mdiputi umur, pendidikan,
pekerjaan, berat badan (BB), tinggi badan
(TB), dan IMT. Pengumpulan data berat
badan dilakukan pada tes awal sebelum
dilakukan program senam dan tes akhir
setelah program senam berakhir selama 6
minggu sehinggadiperoleh dataperubahan
berat badan dan kecenderungan perubahan
berat badan. Data BB dikumpulkan dengan
timbangan injak, pengukuran TB dengan
mikrotoise.

Pel ati han senam dil akukan pada K el ompok
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| yaitu pelatihan senamdingklik disertal diet
rendah energi, sertakelompok |1 mendapat
pelatihan senamdingklik tanpadiet rendah
energi. Pada kelompok Il ditambahkan
pelatihan 1 kali repetis gerakaninti sehingga
menjadi 60 menit tiap kali latihan termasuk
pemanasan dan pendinginan. Takaran
pelatihanyaitu : intensitas pel atihan: sedang
(denyut nadi 120-150) atau irama 135 beat/
menit, Duras pel atihan: 40 menit (pemanasan
5menit, gerakaninti 30 menit dan pendinginan
5 menit), Frekuensi pelatihan: tiga kali

perminggu selama enam minggu dan diet
rendah energi dilakukan setigp hari selama6
minggu. Pengumpulandatadilakukanolehtim
peneliti dibantu olehtenagaenumerator yaitu
mahas swaJurusan Gizi Poltekkes Denpasar
yang tel ah mendapatkan pel atihan tentang
carapengumpulan data. Alat daninstrumen
penelitian meliputi form identitas sampel,
timbangan injak merk TANITA dengan
ketditian 0,1 kg, Mikrotoa dengan ketdlitian
0,1 cm, CD Senam Dingklik, Laptop, LCD,

Assman Psychrometer Model MR-58
buatan Jepang untuk mengukur suhu basah
dankering.

Datayang telah dikumpulkan ditabulasi dan
dikelompokkan sesua jenisdatadandiandiss
sesual dengan tujuan yang diinginkan. Data
identitas sampel ditabulasi dan disgjikan
secara deskriptif. Analisis data dilakukan
dengan anadisisstatistik univariat, bivariat
dan multivariate. Uji normalitas tiap
kelompok dengan Kolmogorov-Smirnov
Test, uji homogenitasvarian antar kelompok
dengan Levene Test. Uji Paired t-test untuk
mengetahui penurunan berat badan pada
masing-masing kelompok. Uji Anova(One
way) untuk mengetahui perbedaan rerata
berat badan sebel um dan sesudah perlakuan
padaketigakelompok. Uji Least Sgnificant
Different (L SD) untuk mengetahui pelatihan
manayanglebih baik untuk menurunkan berat
badan pada kegemukan.
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Has| dan Pembahasan

Karakteristik Sampel

Jumlah sampel berdasarkan hasil perhitungan
dengan rumus Pocock, diperolen sampel 51
orang ®. Sedangkan selama penelitian
berlangsung dalam kurun waktu 6 minggu,
sebanyak 2 sampel yang mengaami drop out
yang disebabkan karena 1 (satu) orang
menderitasakit dan 1 (satu) orang lebih dari
tigakali tidak mengikuti pelatihan senam
karenakes bukan keluargadan adat, sehingga
jumlah kesaluruhan sampel yang digunakan
dalam pendlitian adalah 49 orang.

Digtribus sampel padakelompok perlakuan
yaitu: kelompok | dengan perlakuan pelatihan
senam dingklik disertal diet rendah energi
berjumlah 16 orang, kelompok |1 dengan
perlakuan pel atihan senam dingklik tanpadiet
rendah energi berjumlah 18 orang dan
kelompok 111 dengan perlakuan diet rendah
energi tanpa pelatihan senam dingklik
berjumlah 15 orang. Rata-rataumur sampel
44,16 tahun (SD = 5,43) dengan umur
terendah 30 tahun dan tertinggi adalah 50
tahun. Pekerjaan sampel sebagal karyawan
swasta sebanyak 20 orang (40,82%)
sedangkan sebagian kecil sampel bekerja
sebagai pedagang dan wiraswastamasing-
masing 3 orang (6,12%). Tingkat pendidikan
sebagian besar sampel mengenyam
pendidikan tingkat SLTA yaitu sebanyak 30
(61,23%), tingkat pendidikan SLTPsebanyak
10 orang (20,41%) dan tingkat pendidikan
perguruantinggi sebanyak 9 orang (18,36%).
Daakarakterigik sampd menurut umur, berat
badan, tinggi badan dan IMT dapat dilihat
padatabel 1.
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Kecendrungan Perubahan Berat
Badan

Perubahan berat badan merupakan indikator
yangbisadiamati dari adanyasuatutindakan
terhadap tubuh . Perubahan berat badan
yang mengarah berkurangnnya berat badan
merupakan tujuan pelaksanaan intervensi
latihanfisik senam dingklik disertai diet
rendahenergi yang diberikan padasampel.
Berdasarkan hasil pengukuran berat badan
terhadap kelompok sampel sebanyak tigakali
yaitu sebelum dilaksanakan intervens,
sdlamape aksanaan intervens dan padaakhir
pelaksanaan intervens diperoleh rata-rata
kencendrungan berat badan pada ke tiga
kelompok tersgji pada gambar 1.

Gambar 1
Kecenderungan perubahan berat badan

Gambar 1menunjukkan kelompok | (senam
dingklik disertai diet rendah energi)
penurunan berat badannya cukup tajam
terutama BB | dan BB 11, sedangkan
kelompok 11 ( senam dingklik tanpa diet
rendah energi) menunjukkan penurunanyang
konsisten. Namun pada kelompok diet
rendah kalori tanpa senam dingklik
menunjukkan penurunan yang tidek kongsten
karenaadapeningkatan rata-rataberat badan
padapengukuran BB I11.

Perubahan atau Penurunan Berat
Badan

Untuk mengetahui perubahan berat badan
sampd sdama6 minggu perlakuan diperolen
dengan cara mencari sdish hasl pengukuran
pertama sebelumintervens (BB Awad) dan
pengukuran berat badan setelahintervens
(BB AKkhir).

Berdasarkan hasil penimbangan berat badan
terhadap ketigakelompok sampel diperoleh
rata-rata penurunan berat badan yang dapat
dilihat padatabel 2.

Tabs| 2
Fenubahan beral badan awal dan akhir peneditian

Kelom Beral badan p
pok  awal (kgl  skhrikgl Akg
G, 78 &5, 14 A8 000

Il 63,24 T 1.03 000
i .58 Gr .67 .28 018

Hasi| uji t-paired menunjukkan nilai p pada
kelompok | = 0,00 (p < 0,05). Ini berarti
ada perbedaan bermaknaberat badan awal
dan akhir pada kelompok senam dingklik
disertai diet rendah energi. Padakel ompok
[, nilai p=0,00 (p<0,05), berarti ada
perbedaan berat badan awal dan akhir pada
kelompok senam dingklik tanpadisertal diet.
Padakelompok Il nilai p=0,19 (p>0,05),
berarti tidak adaperbedaan berat badan awd
dan akhir padakelompok diet tanpasenam
dingklik. Hal ini berarti bahwa intervensi
senam dingklik disertai dengan diet rendah
energi memberikan hasil yang lebih baik
terhadap penurunan berat badan dibandingkan
dengan hanya senam dingklik atau hanya
dengan diet rendah energi.

Pada gambar 1 terlihat bahwa pada
kelompok intervens diet rendah kaori tanpa
senam dingklik menunjukkan penurunan
berat badan yang tidak konsisten yaitu
penimbangan BBI 11 cenderung meningkat
walaupun secaraglobal dari BB | sampai BB
[11 terjadi penurunan. Adanya peningkatan
berat badan di akhir penelitianhal ini yang
menyebabkan penurunan berat badan pada
kelompok 111 tidak bermakna secara
ggnifikan.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
pemberian intervens berupasenamdingklik
disertai dengandiet energi rendah mampu
menurunkan berat badan pada subyek
secara signifikan  dengan  besarnya
penurunan rata—rata 1.63kg.
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Hasl penditianini sesua denganteori yang
menyatakan bahwa pemberian latihan
fislk diserta dengan diet rendah energi
merupakan carayang paling efektif dalam
menurunkan berat badan dan lemak tubuh
padaorang yang kegemukan®.

Pendlitian Layman, menunjukkan pemberian
diet tinggi protein, rendah karbohidrat
kombinasi pelatihan fisik mengakibatkan
penurunan berat badan lebih besar
dibandingkan dengan kelompok hanya
dengan diet ataulatihan fisik sgja’®. Hasll
penditian Anastahun 2010, menunjukkan
bahwaintervens diet dan olahraga sdlama8
minggu mampu menurunkan indeks masa
tubuh secarasignifikan (0.6 kg/m?2) tetapi
bel um mampu menurunkan lemak tubuh 2.
Penelitian Ross, yang dikutip Sharkey,
terhadap wanitagemuk mengkonfirmasikan
keunggulan diet dan pelatihan untuk
mengurangi jaringanlemak jikadibandingkan
dengan diet sgja?. Penurunan berat badan
yang paling berdaya guna adalah dengan
penguranganjumlah energi danberolahraga®.
penurunan berat badan lebih besar
dibandingkan dengan kelompok hanya
dengan diet ataulatihan fisik sgja’®. Hasll
penditian Anastahun 2010, menunjukkan
bahwaintervens diet dan olahraga sdlama8
minggu mampu menurunkan indeks masa
tubuh secarasignifikan (0.6 kg/m?2) tetapi
bel um mampu menurunkan lemak tubuh 2.
Penelitian Ross, yang dikutip Sharkey,
terhadap wanitagemuk mengkonfirmasikan
keunggulan diet dan pelatihan untuk
mengurangi jaringanlemak jikadibandingkan
dengan diet sgja®. Penurunan berat badan
yang paling berdaya guna adalah dengan
penguranganjumlah energi danberolahraga®.

Konsumsi Energi

Faktor konsumsi makanan memberi andil
yang besar terhadap terjadinyakegemukan.
Pola makan yang tinggi energi dan lemak
menyebabkan keseimbangan energi postif
(terjadi penimbunan energi dalam bentuk
lemak).
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Mengkonsums energi |ebih banyak daripada
yang dapat dibakar merupakan pemicu
penambahan berat badan.

Berdasarkan hasil perhitungan kebutuhan
energi padaketigakelompok perlakuan dan
berdasarkan hasil penilaian rata-rata
konsumsi makanan dari diet rendah kal ori
yang diberikan khususnyapadakel ompok |
dan 1 dapat dilihat padatabel 3.

Tabed 3
Gambaran korsgms enengi sampel

Falom KONSUMEl anan P
ok KeDulunan  Konsumsi anjuran
17T T8 1450 24 1277 0044
| 1830 &5 1468 35 ig3a0as 0,000
il 18188 18565 23 13166 0,004

Berdasarkan Tabel 3 menunjukkan bahwa
kelompok | dan 111, dengan pengurangan
padarata-ratakonsumsi sebesar 500 kal ori
dari jJumlahkaori yang dikonsums setigp hari,
konsums energi masthmelebihi dari anjuran
diet rendah kalori dan menunjukkan berbeda
bermakna. Dengan perbedaanini sebenarnya
tidak sesuai dengan anjurandiet rendah kaori
yang dijaankan, begitu jugapadakel ompok
[11 sehingga penurunan berat badan tidak
sesuai target yang ditetapkan. Berarti
penurunan berat badan |ebih dominan dari
senam yang dijalankan terutama pada
kelompok |. Hasil uji t-paired padake ompok
I menunjukkannilai p padakonsums rendah
energi danlemak masing-masing p=0,018 dan
p=0,00 (p < 0,05). Begitu jugakelompok
[l yang menunjukkan konsumsi energy
berbedabermaknayaitu masing-masingp =
0,001 dan 0,000.

Perlakuan kelompok Il menunjukkan
perbedaan bermaknapadakonsums energi
dan lemak terhadap kebutuhannya, hasil uji
t-paired menunjukkan nilai p=0,00 (p<0,05)
padakonsums energi dan p=0.003(p < 0,05)
padakonsums lemak dibandingkan dengan
kebutuhannya. Walaupun padakelompok 11
tidak diberikan patokan diet rendah energi
1500 K& namun konsumsinyasesuai dengan
diit rendah energi 1500Kal.



IW Juniarsana, NM Dewantari, NK Wardani (Pelatihan Senam Dingklik...)

Perbedaan berat badan ketiga
kelompok perlakuan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
pemberianintervens padakelompok sampe
terhadap penurunan berat badan pada
kegemukan menunjukkan perbedaan yang
sgnifikandengannila F=8,193dannila p=
0,01 (<0,05). Setelah dilakukan analisis
lanj utan dengan menggunakan uji LSD untuk
mengetahui intervens yang paling dominan
pengaruhnyaterhadap penurunan berat badan
diperoleh hasi| perbedaan yang signifikan
pada kelompok | dengan kelompok Il dan
[11 (p=0,000 <0,05). Hal ini berarti bahwa
intervens senamdingklik disertal dengandiet
rendah energi memberikan hasil yang lebih
baik terhadap penurunan berat badan
dibandingkan dengan hanyasenam dingklik
atau hanyadengan diet rendah energi.
Latihan figk diketahui berperan penting untuk
mencegah obesitas dan memegang peranan
terhadap digtribug lemak tubuh. Aktivitasdan
latihan fisk yang memeadai dgpat menurunkan
persentasi lemak tubuh yang selanjutnya
dapat mengurangi risiko menderitaobesitas
dan penyakit kardiovaskuler. Melakukan
pel atihan senam aerobik (dingklik) seperti
padaintervens padakeompok Il adalah cara
untuk membakar lemak sambil memperbaiki
kekencangan otot, dan dengan latihan
intenstassedang, tetapi pelatihan berlangsung
lamasdlama30 menit ™. Mengikuti pelatihan
senam aerobik akan membantu menghindari
tubuh menjadi gemuk. Bilasenam aerobik
dilakukan selama 35 — 50 menit akan
membakar energi sebesar 100 — 130 Kkal
12 Senam aerobik seperti senam dingklik
dengan intensitas low impact high energy
sangat efektif bagi wanita yang ingin
menurunkan berat badan apabila
dilaksanakan secararutin dan kontinyu®.
Penurunan berat badan secarasignifikan pada
kelompok senam dingklik tanpadisertai diet
rendah kalori jugadisebabkan karenaadanya
motivasi yang kuat dari peserta untuk
menurunkan berat badan saat pertemuanrutin
senam secarabersama-sama3 kali seminggul.

Pesertabisasaling sharing bersamadan aktif
bertanyamengena konsums makananyang
dikonsumsi sehari-hari, hal ini terlihat dari
konsumsi energi dibawah 1500 Kkal,
walaupun tidak diberikanintervend diet pada
kelompok ini.
Pada kelompok 11l yaitu kelompok diet
rendah energi tanpa senam dingklik
menunj ukkan tidak ada perbedaan bermakna
penurunan berat badan padaawal dan akhir
penditian. Ha ini berbeda dengan pendlitian
Alrasyid, yang mendliti tentang pengaruh
modifikasi diet rendah kalori terhadap
terhadap penurunan BB dan lingkar
pinggang pada40 wanitaobesitas dewasa
pre menapouse menunjukkan bahwa
keseluruhan parameter antropometri (berat
badan, lingkar pinggang) menurun secara
bermaknasebagal pengaruh perlakuan diet
rendah kalori dan rendah indeksglikemik 3.
Dalam rangka pemberian diet sgja perlu
diupayakan modifikas diet yaitu diet rendah
kalori dan rendah indeks glikemiks baik
dengan atau tanpa penambahan tempe
kedda. Ddamhd ini aktivitasfisk merupakan
faktor yang dapat dikontrol. Perbedaanini
kemungkinan disebabkan karenapendiiti tidek
dapat mengontrol konsums makanan sampel
penditian secaraterusmenerus. Hdl ini terlihat
dari konsums energi yang melebihi patokan
diet rendah kalori (1500 Kkal). Disamping
itu padakelompok ini tidak adapertemuan
secararutin antarakelompok seperti pada
padakelompok | danll.
Has| andisisvarian (Anova) menunjukkan
perbedaan yang signifikan padapenurunan
berat badan dan lemak tubuh pada ketiga
perlakuan dan pelaihan senamdingklik paing
efektif dalam menurunkan berat badan dan
lemak tubuh padakegemukan.
Menurut Layman, pemberian diet tinggi
protein, rendah karbohidrat kombinasi
pelatihanfisk mengakibatkan penurunan berat
badan lebih besar dibandingkan dengan
kelompok diet tinggi karbohidrat, rendah
protein dan pelatihanfisik. Program pelatihan
fisik dapat menurunkan lemak tubuh©.
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Kesmpulan dan Saran

Hadi| pendlitian menunjukkan bahwapd atihan
senam dingklik disertai diet rendah energi
dapat menurunkan berat badan secara
bermakna pada kegemukan (+ 1,039 SD)
sdamaenamminggu. P aihansenamdingklik
tanpadiet rendah energi dapat menurunkan
berat badan secara bermakna pada
kegemukan ( + 0,89 SD) selama enam
minggu. Perlakuan diet rendah energi tanpa
senamdingklik tidak dapat menurunkan berat
badan danlemak tubuh secarasignifikan. Hasil
analisis varian (Anova) menunjukkan
perbedaan yang signifikan padapenurunan
berat badan pada ketiga perlakuan dan
pelatihan senam dingklik disertai diet rendah
energi paling efektif dalam menurunkan berat
badan pada kegemukan.

Menurunkan berat badan padakegemukan
dianjurkan untuk melakukan latihan fisik
sesual denganintensitas, duras danfrekuens
dandisertai dengan diet rendah energi secara
teratur. Perlu sosialisas tentang pentingnya
latihanfisk dandiet rendah energi, khususnya
untuk latihan fisik dianjurkan untuk
menggunakan alat-alat tradisional seperti
dingklik. Kepadaibu-ibu yang mengalami
kegemukan dalam mel akukan diet rendah
energi dilakukan secaradisiplin sesua dengan
prinsip 3 J (Jadual, Jumlah, Jenis) dari
makanan yang dikonsumsi sehingga
mendapatkan penurunan berat badan yang
optimdl.
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