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BAB 
 

 

 

 

Serderntary  lifr        esr           tyler kebr i rasaan  sesr           eor rang ti rdak 
 

merlakukan aktivr irtas fi rsi rk atau hanya menr gerluarkan sedr ikr irt ernerr         gi,r sepr errtir      duduk 
 

atau berr         barirng sambi rl menr onton terlevr isr           i,r berr         mainr game,r memr baca, tetr        api r       tidr              ak 
 

terrmasuk  waktu  tidr ur  (Pramerswari,r 2022).  Gaya  hi rdup  yang  kurang  gerr         ak 
 

merninr gkatkan pernyerbab kemr atiar n, melr        ipr at gandakan risr           ikr o pernyakitr 
 

kardior vaskular, di rabertesr           , dan obesr           itr        as, serrta menr i rngkatkan risr           irko kankerr usus 
 

bersar,   tekr  anan   darah   tinr ggi,r osteor  porosisr           ,   kerlainr an   lipr idr ,   derprersi,r dan 
 

kercemr asan.   Menr urut   Harun   tahun   2021,   Serserorang   yang   kurang   gerrak 
 

menr gakibr atakan pernumpukan lirpidr /lemr ak dalam tubuh. 
 

Menr urut WHO (World Heralth Organi rzatiron), 60% hinr gga 85% orang dir  

 

duniar baikr dari r          negr ara maju maupun berr         kermbang memr ilr        ikr i r          gaya hidr up yang 
 

ti rdak banyak berrgerr          ak, menr jadikr annya salah satu masalah kerserhatan 
 

masyarakat yang lebr ihr serr         irus namun berlum dirtangani r       secr ara memr adai r       pada erra 
 

zaman  sekr arang.  WHO  menr catat  bahwa  pada  tahun  2018  terr         dapat  34,03% 
 

pernduduk derwasa diar tas 18 tahun merngalami r       irnsufisr           irernsi r       aktifr         irtas fisr           ikr denr gan 
 

perrsenr taser       wani rta serbanyak 43,89% dan priar sebr anyak 24,7% (Prasetr        irani r       ert al., 
 

2022). 
 

Serderntary lirferstyler         merr         upakan salah satu berntuk dari r         aktivr i rtas fisr           ikr yang 
 

secr ara tidr ak langsung  dapat mermperngaruhi r          status gi rzi r          ( Ni rssa,  etr al., 2017) 
 

Perngelr        uaran  enr err         gir             melr        aluir             aktivr itr        as  sedr enr tary  terr         golong  serdi rki rt,  sehr inr gga 
 

mermicr u  terr         jadinr ya  ketr        idr akseir        rmbangan  antara  ernerr         gir            yang  masuk  ker            dalam 

 

 
1 
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tubuh denr 

 

gan enr 

 

err         gir       yang dirkelr        uarkan tubuh (Guow, etr 

 

al., 2019). Kurangnya 
 

aktifr         irtas  fisr           irk  juga  dapat  menr gurangi r                sernsitr        ivr i rtas  tubuh  terrhadap  inr suli rn, 
 

hormon   yang   menr gatur   penr ggunaan   glukosa,   metr        aboli rsmer                     lermak   dan 
 

kerlebr ihr an  kalori.r Kelr        ebr i rhan  kalorir                 akan  diur bah  menr jadi r                 trigr lisr           err         idr a dan 
 

disr           imr pan sebr agai r          lermak dibr awah kuli rt. Perni rngkatan kadar lemr ak khususnya 
 

kadar   trigr li rserridr  a   akhirr-akhirr i rni r                    menr dapat   perr         hatiar n   luas   di r                    kalangan 
 

masyarakat, terr         utama pada sesr           erorang yang asupan lemr                      aknya cukup tinggr i r       dan 
 

kurangnya melr        akukan aktivr irtas olahraga. Penr i rngkatan kadar trirglisr           erridr a dapat 
 

disr           ebr abkan olerh kelr        ebr ihr an karbohidr rat, lermak atau lainr nya. Akibr atnya, terr         jadir 

 

pernumpukan  pada  permbuluh  darah  serhi rngga  mernyebr              abkan  terrganggunya 
 

mertabolisr           mer       tubuh ( Adi r       dan Amirr                 2018). 
 

Serserorang yang serdenr tary li rfesr           tyler          di r          usiar dewr asa dapat menr gakibr atkan 
 

terr         jadinr ya penr inr gkatan kadar trigr lisr           erridr a dalam tubuh sehr inr gga menr jadi r       risr           irko 
 

penr yakitr salah  satunya  iar lah  penr yaki rt  kardirovaskular.  Sebr uah  studi r              metr        a- 
 

analisr           isr terr         hadap pernerlitr        iar n prosperktifr sebr anyak 12,2% dari r      371 sampelr berrusiar  
 

30-70 tahun merngalami r          hirperrtrigr li rserr         irda > 150 mg/dl dir          Tibr etr        , Asiar  Serlatan 
 

mernunjukkan trenr d penr i rngkatan kadar trigr li rserrirda dan penr urunan kadar Hi rgh 
 

Dernsitr        y  Lipr              oproteir        rn  (HDL)  (  Sartika,r etr al.,  2020).  Wilr        ayah  kercamatan 
 

Perterr         ongan, luas 29,47 Km terrdirrir          atas 14 desr           a (56 dusun, 73 RW, 451 RT) 
 

derngan   jumlah   total   penr              duduk   laki-r         laki r                     35,375   (50,55%)   dan   wanitr        a 
 

34561(49,45%),  dersa  Dukuhklopo  merrupakan  salah  satu  dersa  di r           kecr             amatan 
 

Petr        err         ongan  yang  memr ilr        ikr i r                4  dusun,  5  RW,  dan  56  RT,  derngan  jumlah 
 

penr              duduk  laki-r         lakir              3.010  dan  wanitar 2.937,  di r              dersa  Dukuhklopo  terrdapat 
 

masyarakat  yang  berkerrja  serbagai r            permotong  bawang  yaitr        u  dir            dusun  Kapas 
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denr 

 

gan jumlah penr 

 

duduk 1.041 (laki r-lakir          825 dan wanitr        a 816), terrdata 
 

serbanyak 7,35% (60) wani rta bekr errja serbagai r        pemr otong bawang. Berrdasarkan 
 

penr erlitr        iar n  Rahmawati,r 2019  menr unjukkan  bahwa  rerspondern  yang  memr ilr        ikr              ir 

 

kadar  trigr lisr           err         idr a  normal  berrjumlah  11  orang  (61,1%)  yang  memr ilr        ikr i r           kadar 
 

trigr lirserr         idr a batas ti rnggi r       berrjumlah 3 orang (16,7%) dan yang memr ilr        ikr i r       kadar 
 

trigr lirserr         idr a ti rnggi r      berrjumlah 4 orang (22,2%). Orang denr gan sedr enr tary lifr        erstyler  

 

yang menr gakibr atkan  obesr           irtas  dir           Desr           a  Dukuhklopo, Kecr amatan  Petr        errongan, 
 

Kabupatenr Jombang  sebr agiar n  besr           ar  memr i rlirki r            kadar  trigr lisr           err         idr a normal 
 

(Pasaribr              u, 2022). 
 

Melr        ihr at   tinr ggirnya   kerjadiar n   sedr enr tary   lifr        erstyler,   maka   sangat   penr tinr              g 
 

di rlakukan  perncegr ahan  yaitr        u  denr gan  menr errapkan  pola  makan  derngan  prirnsipr 
 

gi rzi r         seir        mr bang, serr         ta merlakukan aktifr         itr        as fisr           ikr denr gan berrolahraga secr ara rutirn 
 

sersuai r         usira.penr gaturan di rert atau melr        akukan fisr           irk yang dirrerkomerndasikr an olehr 
 

WHO tahun 2020 yaitr        u 60 menr itr aktirvi rtas fisr           ikr denr gan inr ternsitr        as sedr ang hirngga 
 

berrat  setr        iar p  harinr ya  (Sugiar tmi r,  etr al.,  2021).  Akti rvitr        as  fisr           ikr yang  di rlakukan 
 

sercara terr          atur denr gan menr ggerr         akkan tubuh dapat mernghasi rlkan enr err         gir          untuk 
 

mernjaga  kesr           erhatan   tubuh  dan   menr tal   sehr inr gga  mampu   memr perrtahankan 
 

kualitr        as  hi rdup  agar  tertap  serhat  dan  produktifr serpanjang  hari r            (Jayanti,r etr al, 
 

2020). 
 

Berrdasarkan latar berlakang di ratas maka pernerlitr        ir      melr        akukan penr              erlitr        ianr untuk 
 

merngetr        ahui r           bagaimr ana  gambaran  trigr li rserr         irda  pada  wanitr        a  denr gan  sedr erntary 
 

li rferstyler       di r       Dusun Kapas Dersa Dukuhklopo Kercamatan Perterr         ongan Kabupatenr 
 

Jombang. 
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1.3 Tujuan Penelitian 

gambaran kadar pada 

1.2 Rumusan Masalah 

Berrdasarkan  latar  belakar  ng  masalah  diratas,  maka  rumusan  masalah 

i rni r Bagaimanar 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Manfaat 

Pernerli rtiran dapat mernambah perngertahuan 
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Penelitian 

 

 

pernelr        irtan adalah “ gambaran kadar tri rglisr           err         idr a pada wanitr        a 
 

derngan serdenr tary lifr        esr           tyler        dir        Dusun Kapas, Dersa Dukuhklopo, Kecr  amatan 
 

Petr        err         ongan,Kabupatenr  
 
 
 
 

 

Merngetr        ahui r trirglisr           err         idr              a wanitr        a  derngan  sedr enr tary 
 

li rferstyler     di r     Dusun Kapas, Desr           a Dukuhklopo, Kercamatan Perterr         ongan, Kabupatenr 
 

Jombang 
 

 

 

 

Teroritr        isr 
 

inr i r       dirharapkan i rlmu di r       bidr ang 
 

Ki rmiar Klinr ikr menr genr ai r        permerrirksaan kadar trigr lisr           erridr a pada wanitr        a derngan 
 

sedr enr tary li rferstyle.r  
 

1.4.2 Manfaat Praktirs 

 

a. Masyarakat 
 

Penr elr        itr        iar n  inr i r           dirharapkan  dapat  menr jadi r           perr         timr bangan  dan  inr formasir 

 

kepr ada masyarakat agar menr gurangi r         sedr erntary lifr        esr           ytler         yang memr berr         ikr              an 
 

dampak negr atifr bagi r      kerserhatan, salah satunya kadar trigr lisr           err         idr a dalam darah 
 

yang menr inr gkatkan ri rsi rko pernyaki rt hi rperr         trirglisr           err         i rda. 

2 

3 
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b. Puskesr           mas 

 

Pernelr        itr        iar n inr i r dihr arapkan dapat mermberrirkan i rnformasi r kepr ada 
 

Puskesr           mas  setr        emr pat  terrkairt  derngan  hasi rl  kadar  trigr li rserr         idr a  pada  wanitr        a 
 

denr gan sedr enr tary li rferstyler          yang dapat memr berr         ikr an dampak negr ativr er          bagi r 

 

kesr           ehr atan salah satunya hi rperr         trigr lisr           err         idr              a. 
 

c. Penr              erlitr        ir       Lainr 
 

Pernerli rtiran  i rni r              dihr              arapkan  dapat  berrmanfaat  sebr              agai r              data  dasar  darir  

 

rerferrernsi r            penr elr        irtiar n  selr        anjutnya  yang  berr         kaitr        an  denr gan  kadar  trigr lisr           err         idr              a 
 

pada wanitr        a derngan sedr              erntary lifr        estylr er. 
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2.1.1 
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Sedentary Lifestyle 
 

Defr         irnisr           i r       Sedr              entaryr Li rferstyler 

 

Sedr enr tary Lifr        esr           tyler       (Gaya Hi rdup Ti rdak Aktifr          ) Kata "Sedr enr tarir" berr          asal 
 

dari r        kata Latinr "Sedr err          e"r yang berrartir        "duduk", serhinr gga perr         irlaku sedr enr tary 
 

adalah   isr           tilr        ah   yang   di rgunakan   untuk   menr              ggambarkan   perrilakur  yang 
 

berr         hubungan  denr gan  perngelr        uaran  enr errgir             yang  rerndah.  Hal  inr i r             terr         masuk 
 

duduk dalam waktu lama di r        termpat kerrja, rumah, pusat bisr           nisr           , waktu yang 
 

lama di r        temr pat kerrja, rumah, pusat birsnisr           , waktu yang lama di r        depr an layar, 
 

menr genr darai r       mobilr        , dan waktu senr ggang (Okeyr -orjir       2019). 
 

Sedr enr tary  lifr        esr           tyler              berrhubungan  derngan  aktivr itr        as  perr         gerr         akan  tubuh 
 

yang minr imr . Dapat disr           erbut denr gan ti rdak adanya atau kurangnya aktivr itr        as 
 

firsikr .   Sedr enr tary   li rferstyler                    berrhubungan   derngan   aktivr itr        as   pada   tinr gkat 
 

aktivr i rtas  fisr           ikr isr           tirrahat  atau  merr         upakan  salah  satu  dari r              aktivr itr         as  rinr gan 
 

denr gan  perngerluaran  ernerrgir           exr penr ditr        ur  sertara 1  -1,5  mertabolicr eqr ui rvalenr              t 
 

(MErTs) (Mandri ryari rni r      etr               al. 2017). Hal inr              ir      berrartir       bahwa sedr              entarr y lifr        estylr  er 

 

merrupakan sergala akti rvitr        as fisr           irk duduk atau berr         barinr g denr gan penr gelr        uaran 
 

ernerrgir       yang renr dah (Artanti r       dan Qosimr , 2023). 
 

Lervelr MErTs merrupakan  patokan yang digr unakan dalam menr enr tukan 
 

lerverl aktirfirtas. Aktivr i rtas berr         jalan memr butuhkan 3,3 METr s, untuk aktirvi rtas 
 

serdang sekr itr        ar 3 hi rngga 4 METr s, untuk berr         sepr edr a memr butuhkan 6 METr                 s, 
 

untuk  aktivr itr        as  berr         at  memr butuhkan  8  MErTs,  serdangkan  untuk  perr         ilr        aku 
 

serderntary kurang darir       1,5 METr s (Budiar na, etr al., 2021). Levr elr METr s yang 
 

 

6 
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di rhitr        ung  berr         fungsi r           untuk  menr 

 

ghitr        ung  nilr        air           METr 

 

-menr 

 

itr 

 

perr 

 

mi rnggu  yang 
 

selr        anjutnya  dapat  dirgunakan  untuk  menr enr tukan  kategr orir               aktirvi rtas  fi rsikr 
 

berrdasarkan Irnterrnatior nal Physicr al Acti rvitr        y Quersti ronnai rrer      (IPr AQ) (Ertikr a etr 
 

al. 2024). 
 

2.1.2 Klasi rfirkasi r      Sedr enr tary Li rfesr           tyler 

 

Klasifr         irkasi r           serderntary  li rfesr           tyler           meur rut  Desr           mawati,r 2019  dibr erdakan 
 

menr jadi r       tigr a kategr ori r       : 
 

1. Sedr enr tary  li rferstyler             katergori r             renr dah  merrupakan  akti rvitr        as  yang  mernertap 
 

selr        ama kurang dari r       2 jam. 
 

2. Sedr enr tary  lifr        esr           tyler             kategr orir             serdang  merr         upakan  aktivr itr        as  yang  menr ertap 
 

serlama 2-5 jam. 
 

3. Sedr enr tary  li rferstyler            kategr orir           tirnggir            yaitr        u  aktivr i rtas  yang  mernetr        ap  selr        ama 
 

lerbihr                     darir       5 jam (Hayati r       etr               al. 2022). 
 

2.1.3 Penr yebr ab Serderntary Lifr        erstyler 

 

Perr         kermbangan  tekr nologi r             memr berrirkan  banyak  perr         ubahan  pada  gaya 
 

hi rdup  di r           masyarakat  yang  menr jadi r           faktor  pernyerbab  terr         jadinr ya  sedr enr tary. 
 

Faktor terr         sebr ut diar ntaranya : 
 

1. Jenr isr Pekr err         jaan: 
 

Perkerr         jaan  terr         tenr tu  sepr errtir              programmerr         /penr erli rtir/penr ulisr           /atau  orang 
 

yang  bekr err         ja  di r           kantor  memr buat  orang  duduk  berr         lama-lama  di r           derpan 
 

layar   komputerr   menr              gerrjakan   berrbagair                    tugasnya.   Rata-rata   pekr              errja 
 

mernghabisr           kan  waktu  antara  8  sampai r            10  jam  di r            temr                      pat  kerrja  denganr 
 

serdikr itr atau tanpa ada waktu untuk melr        akukan olahraga. Hasilr penr elr        itr        iar            n 
 

di r        negr ara berrkermbang menr unjukkan bahwa rata-rata masyarakat 
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merlakukan sedr  

 

erntary lirfesr           tylersepr 

 

err         ti r       programmerr, penr 

 

elr        itr        i,r 

 

pernuli rs yang 
 

serlalu duduk di r       derpan komputerr         .(Fajanah 2018) 

 

2. Hobi/r        Kesr           ernangan 
 

Hobi r                       atau   kesr           ernangan   serseor rang   berr         macam-macam   serhinr gga 
 

aktivr itr        as yang di rlakukannya berr         langsung lama. Hobi r      yang berrisr           ikr o dapat 
 

menr yebr abkan  sesr           eor rang  melr        akukan  serderntary  lifr        erstyler.  Hobi r            berr         mairn 
 

gamer      atau menr onton telr        ervirsir      berr         isr           ikr o untuk duduk atau berr         bari rng selr        ama 
 

berrjam-jam di r       depr              an layar monitr        or (Fajanah 2018) 
 

3. Fasilr        irtas/Kemr                      udahan 
 

Fasilr        itr        as  yang  serlalu  mudah,  sepr err         ti r             menr aikr i r             gedr ung  ti rdak  perrlu 
 

menr aikr i r                     tangga   karerna   serkarang   tekr nologi r                     sudah   maju   sehr inr gga 
 

di rtemr                      ukannya lifr         t (Fajanah 2018) 
 

4. Kebr  iar saan 
 

Kebr  i rasaan  menr ggunakan  kerndaraan  untuk  ker              suatu  termpat  yang 
 

jaraknya tirdak terr         lalu jauh, memr berli r      barang dari r      toko onlirner      karenr a malas 
 

untuk perr         gi r         ker         mall, mermbelr        i r         makan merlalui r         aplikr asi r         ojekr onlirner         serrta 
 

mermpekr err         jakan asisr           tenr rumah tangga untuk memr berrsihr kan dan 
 

merngurus rumah (Fajanah 2018). 

 

5. Kurang olahraga 
 

Jarang  melr        akukan  olahraga  ruti rn  dapat  memr                      buat  aktivr              itasr fisr           ikr 
 

mernjadi r      kurang mernyelr        uruh dan hal inr i r      bisr           a menr jadi r      alasan yang pali rng 
 

terpat kenr apa sesr           eor rang mernjadi r       sedr enr tary (Fajanah 2018). 



Page 14 of 58 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3003549110  

Page 14 of 58 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3003549110 

9 

 

 
2.1.4 Dampak Serderntary Lifr        erstyler  

 
1. Obesr           irtas 

 

Obersitr        as  merr         upakan  keradaan  penr              umpukan  lemr                      ak  yang  terrjadir  

 

di rdalam tubuh secr ara berrlebr i rhan dan berr         at badan serserorang merlerbi rhi r 

 

batas  normal.  Obersitr        as  terr         jadi r             karerna  jumlah  konsumsir             kalori r             lebr              ihr 
 

tinr ggir      dirbandirngkan denr  gan kerbutuhan atau pemr akaiar n ernerrgi.r Obesr           itr        as 
 

berrkairtan denr gan lemr ak di r      dalam tubuh. Lemr ak dibr utuhkan tubuh untuk 
 

mernyimr pan ernerrgi,r serbagai r         pernyekr at panas, penr yerrap guncangan dan 
 

lai rn-lainr .   Wanitr        a   memr i rlikr ir                   lemr ak   di r                    dalam   tubuh   lerbi rh   banyak 
 

di rbandinr gkan  denr gan  priar .  Perr         bandinr gan  lemr ak tubuh yang normal 
 

derngan  berrat  badan  pada  wani rta  adalah  25-30%  dan  priar 18-  23% 
 

(Wulandari r, etr               al., 2022). 
 

Serderntary lifr        esr           tyler      menr yerbabkan kelr        ebr ihr an kalori r      danpenr umpukan 
 

lermak  di r               dalam  tubuh.  Pemr                      erliharar an  berrat  badan  tergr  antung  pada 
 

jumlah  kalorir                  yang  disr           err         ap  merlalui r                  makanan,   aktivr itr        as fisr           ikr dan 
 

metr        abolirsmer.  Sesr           eor rang  denr gan  perr         ilr        aku  sedr erntary  dapatmenr yimr pan 
 

banyak kalorir       dan menr gerluarkan serdikr i rt enr err         gir       serhinr gga menr yerbabkan 
 

obesr           itr        as (Wulandari r, ert al., 2022) 
 

2. Diar            bertesr                  Merlitr        us 
 

Di rabetr        esr merlitr        us adalah pernyakitr yang di rtandai r derngan 
 

hi rperr         glikr ermi ra  dan  gangguan  metr        abolirsmer                 karbohidr rat,  lemr ak dan 
 

proteir        rn  serrta  kerkurangan  sekr rersi r           inr sulinr  .  Terrganggunya  metr        abolisr           mer 

 

karbohidr rat ditr        andai r      derngan adanya gangguan kemr ampuan tubuh untuk 
 

mermproduksi r         atau merrerspon irnsulinr serhi rngga memr perr         tahankan kadar 
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glukosa pada darah secr 

 

ara tepr 

 

at merrupakan penr 

 

yakitr 

 

diar 

 

betr        esr 

 

melr        itr        us. 
 

Diar betr        esr dipr err         kirrakan terrjadir      karerna berberr          apa faktor rirsikr o sepr errtir      asam 
 

urat serr         um tinr gkat tinr ggi,r kualitr        as/kuantitr        as tidr ur yang buruk, merr         okok, 
 

derprersi,r penr yakitr kardior vaskular,  dirslipr idr emr iar ,  hi rperr         ternsi r,  penr uaan, 
 

etr        nisr           , riwr ayat kelr        uarga di raberters, ketr        idr akaktifr         an fisr           ikr , dan obersi rtas. 
 

Kerseir        mr bangan kalorir      yang tidr ak baikr darir      kerbiar saan diretr              yang tidr              ak 
 

serhat,   penr urunan   akti rvi rtas   fisr           ikr ,   dan   penr inr gkatan   kegr i ratan   yang 
 

menr ggunakan enr err         gir yang serdirkitr menr yerbabkan penr inr gkatan 
 

adi rpositr        as,  yang  pada  akhirr         nya  menr yerbabkan  permbenr tukan  kemr bali r 

 

jarirngan adi rposa dan obesr           itr        as. Kelr        ebr ihr an adipr osi rtas i rni r, pada gilr        irr         annya, 
 

sercara nyata  merni rngkatkan  risr           ikr o  penr yakitr kardi rometr        abolikr , terrutama 
 

diar betr        esr melr        irtus, 
 

Serderntary   lirfesr           tyler                        mermilr        ikr i r                       perran   perntinr g   terr         hadap   risr           ikr              o 
 

sesr           eor rang   mermi rli rki r                  penr yakitr diar betr        esr melr        itr        us.   Sesr           eor rang   derngan 
 

perrilr        aku  sedr enr tary  serperrtir            mermbaca,  duduk,  mernonton  terlervirsi r            akan 
 

merninr              gkatkan  pola  makan  yang  berrakibatr  naiknr ya  beratr  badan  yang 
 

dapat menr yebr abkan diar betr        esr melr        irtus (Suputra ert al. 2021). 
 

3. Pernyakitr               Jantung Koronerr 
 

Penr yaki rt jantung koronerr (PJK) adalah isr           tilr        ah untuk penr yaki r        yang 
 

muncul kertikr a dinr dinr g arterr         i r         koronarira mernyermpitr olerh pemr benr tukan 
 

materr         iar l lemr ak secr ara gradual. Sesr           eor rang yang berr         perr         ilr        aku sedr enr tary 
 

dapat  menr urunkan  otot  kerr         ja jantung  yang  dapat  berrakibr at sumbatan 
 

padapemr                      buluh  darah  dan  menyr ebr              abkan  penyr akitr jantung  koronerr 
 

(Gunawan 2018). 
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4. Kankerr 

 

Serderntary lirfesr           tyler         dapat mermicr u terr         jadinr ya kankerr payudara dan 
 

kankerr usus besr           ar, karenr              a tubuh tidakr banyak merlakukan gerrakan. Hal 
 

inr i r       disr            erbabkan karenr a otot dan selr jarinr gan dalam tubuh yang non aktifr 
 

dapat  memr i rcu  terrjadinr ya  perr         kemr bangan  serl  kankerr yang  memr ilr        ikr              ir 

 

angkamorbidr i rtas dan mortalitr        as tinr ggi r. 
 

Pada analisr           irs multivr ariar t aktivr itr        as fisr           ikr secr ara parsiar            l 
 

mermpenr              garuhir                   kualitasr hidupr dan   kesr           ehr              atan   sercara   menyr erluruh. 
 

Serjalan   derngan   pernelr        itr        iran   lairn   yang   menr              yatakan,   apabilr        a   jarang 
 

berrolahraga dan melr        akukan aktirvitr        as firsikr , dapat menr i rngkatkan risr           ikr              o 
 

penr yakitr kankerr payudara (Syani rnditr        a ert al. 2022). 
 

5. Hi rperr         tenr              si r 

 

Kurangnya aktivr itr        as fi rsikr merni rngkatkan rersi rko mernderr         itr        a 
 

hi rperr         tenr si r           karenr a  menr i rngkatkan  resr           ikr o  kelr        ebr i rhan  berr         at  badan.  Orang 
 

yang  kurang  melr        akukan  akti rvirtas  fisr           ikr juga  cernderr         ung  memr punyai r 

 

frerkuenr si r           denr yut  jantung  yang  lebr ihr tinr ggi r           sehr i rngga  otot  jantungnya 
 

harus bekr errja lebr ihr kerr          as pada serti rap kontraksi.r Makinr  kerras dan serr         inr              g 
 

otot jantung harus mermompa, makinr besr           ar tekr anan yang dibr ebr ankan 
 

pada arterri.r Perni rngkatan terkanan darah yang disr           erbabkan olehr aktivr i rtas 
 

yang kurang akan menr yerbabkan terrjadirnya komplikr asi r       sepr err         ti r      pernyakitr 
 

jantung   koronerr,   gangguan   fungsir                  ginr              jal,   stroke,r dan   sebr              againyar 
 

(Ratulangir       2020) . 
 

6. Osteor              porosisr 
 

Osteroporosi rs adalah kerlai rnan penr ulangan akibr at gangguan 
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mertabolisr           mer       dimr 

 

ana tubuh tidr 

 

ak mampu menr 

 

yerr         ap dan memr 

 

anfaatkan 
 

zat-zat  yang  dipr errlukanuntuk  prosesr pemr atangan  tulang.  Perr         ubahan 
 

gaya hi rdup, dimr ana orang yang semr asa mudanya kurang gerr         ak/ gaya 
 

hidr up yang sedr erntary dikr atakan berrpotenr si r bersar menr derr         itr        a 
 

osteor  porosisr           .   Selr        ainr karerna   perrubahan   gaya   hirdup,   faktor   rersikr              o 
 

terrjadinr  ya osteroporosisr bisr           a karenr a mernderritr        a osteroporosisr bisr           a karenr              a 
 

nutri rsi,r penr ggunaan obat-obatan terr         terntu dalam jangka panjang, kurang 
 

paparan  si rnar  matahari,r                   dan  gangguan  haidr pada  wanitr        a  (Ramadani,r 
 

2019). 
 

Menr urut Tandra, 2019 Osteor porosi rs banyak di ralami r          olehr wanitr        a, 
 

namun   tidr ak   menr utup   kemr ungkinr an   terrjadir                     pada   priar .   Hal   i rni r 

 

disr           erbabkan priar memr punyai r        massa tulang yang lerbirh padat dan prosesr 
 

dermi rnerralirsasi r              tulang  pada  priar juga  lebr i rh  lambat  daripr ada  wanitr        a. 
 

Berrdasarkan  catatan  Natironal  Osteor porosisr  Foundatior n  serbersar  80% 
 

osteor  porosisr di rtemr ukan  pada  wanitr        a.  Kertidr akseri rmbangan  rerabsorpsi r 

 

dan  formasir              tulang  pali rng  serr         inr g  dirsebr abkan  olerh  menr opauser              pada 
 

wanitr        a. 
 

2.1.5 Penr ilr        aiar an Sedr erntary Li rfesr           tyler 

 

Kuersior nerr yang  digr unakan  untuk  menr gukur  tinr gkat  akti rvi rtas  fi rsi rk 
 

mernggunakan  Inr terr           natior nal  Physicr al  Activr i rty  Quertironnairr Short Form 
 

(IrPAQ-SF). Kuesr           ior nerr IrPAQ-SF terrdirrir        dari r        7 perr         tanyaan terr         kairt aktivr itr        as 
 

firsi rk  yang  di rlakukan  olehr resr           pondern  serlama  7  hari r                terr          akhirr Tinr gkat 
 

aktivr itr        as fisr           ikr berrdasarkan IPr  AQ menr ggunakan METr (mertabolicr 
 

eqr uivr alenr ts  of  task)  serbagai r             satuan.  Skor  METr yang  digr unakan untuk 
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perrhitr        ungan  adalah  Akti rvitr        as  rinr 

 

gan=  3.3  METr 

 

,  Akti rvitr        as  sedr 

 

ang= 4.0 
 

MErT  dan  Aktivr itr        as  tirnggi=r 8.0METr yang  dikr ali rkan  denr gan  i rnternsi rtas 
 

dalam  menr itr dan  hari,r lalu  dirjumlahkan  sehr i rngga  dirdapatkan  skor  akhirr 
 

untuk aktivr itr        as fi rsi rk. Nilr        ai r          total < 600  METr -menr i rt/minr ggu terr         masuk ker  

 

dalam  katergorir                aktirvitr        as  fisr           irk  renr dah,  ni rlai r                600  –  3000  MErT-menr itr        / 
 

mi rnggu terr         masuk ker      dalam katergorir      aktivr itr        as fisr           irk sedr ang, dan ni rlai r      > 3000 
 

MErT-menr itr        /minr ggu  terr          masuk  ker               dalam  katergori r               aktivr itr        as  firsikr tinr ggir 

 

(Adikr                     etr               al., 2022). 
 

2.2 Trigliserida 
 

2.2.1 Defr         inr isr           ir      Trigr lisr           err         irda 
 

Trigr  li rserridr  a  adalah  benr tuk  utama  lermak  yang  disr           imr pan  olerh  tubuh. 
 

Fungsir        utama trigr lisr           err         irda adalah sebr agai r        sumberr ernerr         gi.r Trigr  li rserridr  a terrdirrir  

 

dari r      tigr a molekr ul asam lermak yang terrirkat pada satu molekr ul glisr           err         olalkohol 
 

(Stopplerr         ,  2021).  Trirglisr           err         idr              a  berrasal  dari r            makanan  yang  kitr        a  makan dan 
 

dipr roduksi r        olehr tubuh. Ti rngkat trigr li rserrirda dipr enr garuhi r        olerh jumlah lermak. 
 

Kadar tri rglisr           err         idr a yang ti rnggi r        diar nggap sebr agai r        faktor risr           ikr o aterr         osklerr         osisr 
 

(penr  gerr          asan permbuluh darah) karerna banyak lirpoproteir        nr yangmerngandung 
 

trirglirserridr a   yang   merngangkut   lemr ak   dalam   darah   juga   menr gangkut 
 

kolersterr         ol. Kata "trigr lisr           err          irda" merncerrmirnkan fakta bahwa tri rgli rserr         idr a terrdirr         ir 

 

dari r      tigr a molekr ul asam lermak ("tri"r            ) yang digr abungkan denr gan satu molerkul 
 

gli rserr         ol alkohol ("gli rserr         idr a") yang merrupakan bagiar n perntirng dari r          banyak 
 

li rpird ( lermak) (Amelr        iar                   dan Nizarr 2022). 
 

Trirglisr           err         irda terrbenr  tuk dari r        makanan dan dari r        lemr ak alamir. Trigr              lisr           err         idr              a 
 

terr         dirr         ir         dari r         glisr           err         ol denr gan 3 molekr ul asam lermak. Tri rglirserrirda di r         sinr tesr           isr 
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dari r          glisr           err         ol 3 fosfat dan asilr        -KoA. Pada jarinr 

 

gan adipr 

 

osa, enr 

 

zimr 

 

gli rserr         ol 
 

kinr aser          tidr ak dapat dirgunakan, sehr inr gga gli rserrol tirdak dapat menr ghasilr        kan 
 

gli rserr         ol  3-fosfat,  serhi rngga  harus  dipr asok  olehr glukosa  melr        aluir                prosers 
 

gli rkolisr           isr           .  Trirglisr           err         idr a  akan  dihr i rdrolirsisr olerh  lirpaser            menr jadi r            asam  lemr                      ak 
 

bebr as dan gli rserr         ol. Glisr           err          ol yang terrbenr tuk tidr ak dapat dirgunakan, sehr inr gga 
 

masuk ker          alirr         an darah dan di rserr         ap serr         ta digr unakan dalam jarinr gan. Asam 
 

lermak  bebr as  yang  terr         berntuk  serberlumnya  dapat  diur bah  menr jadi r           asilr        -KoA 
 

denr gan  bantuan  asilr        -KoA  sinr tertaser                dir                jari rngan  adirposa.  Asi rl-KoA  inr              ir 

 

nantinr ya   bi rsa   di r                  reresr           terrirfikr asi r                  lagir                  denr gan   glisr           err         ol   3-fosfat   sehr i rngga 
 

menr ghasilr        kan   trigr lisr           erridr a.   Sirntersisr utama   trigr li rserr         idr a   adalah   hati r                  dan 
 

jarinr              gan  adiposr er             merlalui r             jalur  glisr           errol  fosfat,  dalam  plasma  terkr  andung 
 

VLDL (Mehr              ta, 2017). 
 

2.2.2 Fungsir     Trigr              lisr           erridr              a 
 

Fungsir      Trigr lisr           erridr a Trirgli rserr         irda di r      dalam tubuh berrfungsir      sebr agai r      lermak 
 

yang  pali rng  efr         isr           ier            nr untuk  menr yi rmpan  kalorir           yang  pernti rng  untuk  prosesr           - 
 

prosers yang memr                      butuhkan enr              ergr                        i r        dalam tubuh serperrtir        prosesr                   mertabolismr er. 
 

Trirglisr           err         idr a  banyak  di rdapatkan  dalam  selr        -serl  lemr ak  terrutama  99%  darir  

 

volumer       selr        . Trigr lisr           err         idr a dapat di rkonverr         si r       menr jadi r       kolersterr         ol, fosfolirpidr dan 
 

berntuk  li rpidr lairn  jikr a  di rbutuhkan.  Tri rglisr           erridr a  juga  digr unakan  sebr agai r 

 

sumberr ernerr         gi.r Sebr agai r       jarinr gan lemr ak, trirglisr           err         idr a juga memr punyai r       fungsir 

 

sebr              agair            bantalan  tulang-tulang  dan  organ-organ  vitr        al,  melr        indungr i r            organ- 
 

organ terr         serbut dari r       guncangan atau rusak (Maulidr inr a, 2018). 
 

Trigr  li rserridr  a di r      dalam tubuh berrfungsi r      serbagai r      lemr ak yang palinr g erfisr           irern 
 

untuk  mernyi rmpan  kalori r              yang  penr tinr g  untuk  memr prosesr yang 
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mermbutuhkan enr 

 

errgir       dalam tubuh sepr 

 

err         ti r       prosesr 

 

mertabolisr           mer       (Widr 

 

yawati r, 
 

2020). 
 

2.2.3 Mertabolisr           mer      Trigr              lisr           erridr              a 
 

Mernurut Sinr              aga 2022 (Dalam Bezerrr ra, 2017) Mertabolismr er      Triglr                      isr           erridar  
 

dalam tubuh dibr agi r       menr jadi r       2 yaitr        u : 
 

a. Jalur Erksogern 
 

Trirglisr           err         idr a ditr        emr ukan di r         usus yang berr         asal dari r         sumberr makanan 
 

yang dibr enr tuk derngan kilr        omikr ron. Kilr        omikr ron dan trigr lisr           err         idr              a 
 

menr galami r      hirdrolisr           isr olerh lirpoproteir        nr lipr aser      yang terrdapat dipr err         mukaan 
 

serl  erndoterl.  Penr yebr ab  hidr rolisr           irs  inr i r             akan  terrberntuk  asam  lemr ak dan 
 

ki rlomikr ron  remr nant.  Asam  lemr ak  bebr as  akan  menr ermbus  selr erndotelr 
 

kermudiar n masuk ker      dalam jarinr gan lermak (selr otot) lalu diur bah kemr balir 

 

menr jadi r       trigr lirserrirda atau oksidr asi.r 
 

b. Jalur Enr              dogern 
 

Trirglisr           err         idr a  yang  di rsi rntesr           irs  olehr hati r              kemr udiar n  diar ngkut  secr ara 
 

enr dogenr dalam  benr tuk  verr           y  low  dernsi rty  lirpoproterinr (VLDL) dan 
 

menr galami r                   hirdrolisr           isr dalam   sirr         kulasi r                   olehr lipr oproterinr lipr aser                   dan 
 

mernghidr rolisr           isr ki rlomikr ron mernjadi r       partikr erl lipr oproterinr yang lebr ihr kecr i rl 
 

yai rtu inr terrmedr  iar ter      dernsitr        y lirpoproteir        rn ( IDr L) dan low dernsitr        y lirpoproterinr  
 

(LDL). LDL merrupakan kolesr           terr         ol yang merngandung lipr oproterinr yang 
 

banyak. 
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2.2.4 Klasifr         ikr 

 

asir      Kadar Trigr 

 

li rserr         idr              a 
 

Tabelr 2.1 Klasirfikr asi r       kadar trirgli rderrirda 
 

 

 
(Sumberr                 : Utama, 2021) 

 

2.1.1 Faktor Yang Memr                      pengr aruhi r       Triglr                      irserridr              a 
 

Faktor yang memr                      pengr aruhi r          kadar  triglr                      isr           erridar  dalam darah  dapat 
 

di rperngaruhi r       olerh berrbagair       penr yebr ab di rantaranya : 
 

1. Merrokok 
 

Kerbiar  saan  merrokok  dapat  menr urunkan  kadar  HDL  dalam  alirr         an 
 

darah sehr i rngga darah mudah memr berku. Denr gan demr i rki ran kermungkinr              an 
 

terrjadinr  ya  pernyumbatan  arterr         i,r serrangan  jantung  dan  stroker             menr jadi r 

 

semr akinr bersar (Agatisr           , 2020). 
 

Jumlah tipr  er        perr         okok denr gan kategr orir        rinr gan ( , serdang 
 

( berr          at (> (Sulisr           tyoninr grum 2024). 
 

2. Merngonsumsi r      alkohol 
 

Mernurut Enr              gka 2019 (dalam Jayanti r dkk, 2017) Alkohol 
 

menr gandung   suatu   zat   yang   dapat   mernimr bulkan   ketr        agihr an   dan 
 

ketr        errgantungan  yang  merrupakan  zat  adi rkti rf.  Sercara  ki rmiar            wi r             alkohol 
 

merr         upakan zat hasirl ferrmerntasir      dan memr ilr        ikr ir      jalur metr        abolisr           mer      terrsenr dirrir  

 

dalam tubuh. Permirnum ri rngan : 0,29 s/d 6 ml perr harir. Pemr inr um serdang 
 

: 6,30 s/d 29 ml perr hari.r       Pemr inr um berrat : > 29 ml perr hari r. 
 

3. Obersi rtas 
 

Menr urut Meir        kr awati r        etr al. 2019 (dalam Wilr        awardani,r 2020) Berr         at 

No Klasifikasi Kadar   

 1       

 2 Batas Tinr            ggir    

 3 Tinr            ggir    

 4   Tinr            ggir >   

 

8 

16 
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badan lebr 

 

ihr 

 

dan obesr           itr        as disr           ebr 

 

ut obesr           itr        asumum. Orang yang memr 

 

ilr        ikr              ir 

 

presr           erntaser            lemr ak  tubuh  yang  lebr ihr tirnggi r            cenr derrung  memr ilr        ikr i r            kadar 
 

kolesr           terrol   total,   LDL,   dan   trirglisr           err         irda   lebr ihr ti rnggi r                    dibr andinr gkan 
 

denr ganorang  yang  berrat  badannya  norma.  Obersi rtas  atau  kegr emr ukan 
 

merrupakan suatu keradaan yang menr unjukkan adanya kelr        ebr ihr an lermak 
 

dalam  tubuh  secr             ara  abnormal.  Obesr           itr        as  merrupakan  salah  satu  faktor 
 

rirsikr o  penr yaki rt  jantung  koronerr         .  Serlai rn  itr        u,  obersi rtas  juga  menr dorong 
 

ti rmbulnya faktor risr           irko lainr , serperr         tir         diar betr        esr           , dan hirperrternsi r         yang pada 
 

taraf   serlanjutnya   menr i rngkatkan   risr           ikr o   penr yaki rt   jantung   koronerr         . 
 

Kerlerbi rhan berrat badan menr inr gkatkan risr           ikr o aterr         osklerr         osirs (penr yemr pi rtan 
 

di rndi rng arterr         i)r         . 
 

4. Kurang menr              gonsumsi r       sayur-sayuran dan buah-buahan 
 

Pola  makan  yang  salah  berr         isr           irko  merngalami r             pernumpukan  lermak 
 

serr         ta  trirglisr           erridr              a  dalam  tubuh.  Kadar  triglr                      isr           errirda  dalam  darah  juga 
 

di rperngaruhi r                       olerh   asupan.   Asupan   lemr ak   dan   karbohidr rat   yang 
 

berrlebr  ihr an dapat menr i rngkatkan kadar trigr lisr           err         irda dalam darah. 
 

Konsumsi r        lemr ak jenr uh dari r        makanan serhari-r         hari r        dan kebr i rasaan kurang 
 

merngonsumsi r      jenr isr bahan makanan yang berr          asal dari r      sayuran dan buah- 
 

buahan  dapat  memr penr garuhi r           kadar  lipr i rd  (Anggara  Er           Watusekr er           ert  al. 
 

2016). 
 

5. Usiar dan Jenr isr Kelr        amirn 
 

Umur  merrupakan  salah  satu  faktor  alami.r Faktor  umur  jerlas 
 

berrpenr              garuh  terrhadap  kondisr           ir                 kesr           ehatanr sesr           eorr ang.  Hal  itr        u  terrjadir  

 

karenr a semr akinr tua, kermampuan mekr anisr           mer       kerrja bagiar n-bagiar n organ 
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tubuh  sesr           eor 

 

rang  akan  mernurun.(Meir        kr 

 

awati r           ert  al.  2019)  Umur  adalah 
 

renr  tang  kehr idr upan  yang  diur kur  denr gan  tahun,  dikr atakan 
 

dewr asa usiar  dewr asa 
 

dewr asa 2018). 
 

Dalam keradaan normal, priar memr ilr        ikr i r      kadar trirglisr           erridr a yang lerbirh 
 

ti rnggi,r sedr angkan kadar kolesr           terr         ol HDL wanitr        a cenr derr         ung lebr ihr ti rnggi r 

 

dari rpada laki-r         laki.r Wanitr        a yang telr        ah memr asukir      masa mernopouser, kadar 
 

kolersterr         ol total LDL dan trirglisr           err         irda cernderr         ung merngalami r       penr inr gkatan 
 

(Meir        rkawati r       etr               al. 2019). 
 

6. Aktivr  itr        as Fisr           ikr /Olahraga 
 

Kurang  berrolahraga  atau  aktivr itr        as  firsikr berrpotenr si r            menr inr gkatkan 
 

kadar  trirglisr           err         idr a.  Olahraga  mermang  tidr ak  bisr           a  memr bakar  kolesr           terr         ol 
 

serperrtir              memr bakar  jarinr gan  lemr ak.  Tetr        api r              olahraga  bisr           a  menr gurangi r 

 

kadar trigr lisr           errirda dan menr sti rmulasi r          sisr           temr enr zi rm mertaboli rsmer          dir          otot 
 

dan hati r          untuk menr gubah bebr err          apa kolersterr         ol mernjadi r          kolersterrol baikr  
 

HDL. Olahraga akan merngurangi r        jumlah kolesr           terr          ol, menr              gurangi r        LDL- 
 

C,  HDL-C,  dan  merngurangi r                trigr li rserr         idr a  dalam  darah,  yang  berrarti r  

 

menr gurangi r      rirsikr o untuk penr yakitr jantung kardior vaskular (Meri rkawati r      ert 
 

al. 2019). 

 

7. Puasa 
 

Puasa dapat didr efr         inr i rsi rkan serbagai r        menr ahan dirr         ir        dari r        segr ala sesr           uatu 
 

yang mermbatalkan yang berrhubungan denr              gan lapar dan haus. Hal inr              i r 

 

di rkarenr akan  pada  kear daan  berrpuasa  terrjadir               perrubahan  pola  makan, 
 

waktu  makan,  dan  asupan  makanan,  berrupa  karbohidr rat,  lemr ak dan 

9 
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proterinr 

 

sehr 

 

inr 

 

gga  menr 

 

yerbabkan  terrjadinr 

 

ya  perr         ubahan  kesr           eir        mr 

 

bangan 
 

glukosa   dalam   darah.   Pada   saat   zat   gizr            i r                  tidakr dapat   mencukupr i r 

 

kebr utuhan enr errgir. Tubuh akan mulai r        mermercah gli rkogern dan cadangan 
 

lermak serbagai r       sumberr ernerrgi,r  salah satunya tri rglisr           err         idr a (Meir        lr        airni r       ert al., 
 

2024) 
 

Sercara  teor ri,r  bi rosi rntesr           isr trirasilr        glisr           err         ol  berrkurang  serlama  puasa, 
 

karenr a  berrkurangnya  ketr        err         sedr iar an  molekr ul  prekr ursor  asetr        ilr        -KoA  dan 
 

glisr           err         ol   selr        ama   kelr        aparan   karerna   berr         kurangnya   oksidr              asi r                    glukosa. 
 

Aktivr  i rtas  penr tosa  fosfat  dehr idr rogenr aser            juga  terlah  terrbuktir            berr         kurang 
 

serlama puasa, dan menr gurangi r      erkuivr alern yang dipr err         lukan untuk sinr tesr           isr 
 

asam   lermak   dan   kolersterr         ol.   Hal   inr i r                       merngakibr atkan   penr urunan 
 

trigr lisr           err         idr a serlama puasa (Merilr        airni r       etr al., 2024) 
 

2.2.5 Metr        oder      Pemr                      erriksar  an Trigr              lisr           erridr              a 
 

Permerr         ikr saan trigr lisr           err         idr a bisr           a mernggunakan berrbagair       metr        oder      yairtu: 
 

1. Metr        oder       ernzirmatisr kolomertrir       Glyserr            ol Perroxidr as Phosphat Acidr 
 

(GPO- PAP) 
 

Pri rnsipr  metr        oder         inr i r         menr gunakan oksi rdasi r         dan hidr rolirsirs enr zimr atisr           . 
 

Reragern yang digr unakan ada dua macam yaitr        u rear gern standart dan reragenr 
 

enr zimr .  Trigr lisr           errirda  akan  di r                 hidr rolisr           isr enr zimr lipr aser                 mernghasilr        kan 
 

glirserrol dan asam lemr ak. Glisr           err         ol akan diur bah mernjadi r     glisr           err         ol-3-fospat 
 

olehr enr zi rm  glirserr           olkinr ase.r Gli rserr         ol-3-fosfat  yang  di rhasi rlkan  oksidr asi r 

 

mernghasilr        kan dihr idr roksi r aserton fosfat danperr         oksi rda (H2O2). 
 

Perroksidr  a   yang   di rhasi rlkan   akan   berreraksi r                     lerbi rhlanjut   denr gan 4- 
 

aminr  ofenr azon dan 4-klorofernol menr ghasilr        kan sernyawa quinr oneir        rmi rner 
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yang berr         warna merrah dan dapat dirukur denr 

 

gan fotomerterr 

 

pada Panjang 
 

gerlombang  546  nm  dan  perngukuran  terr         hadapreragenr blank  (Rahayu, 
 

2017). 
 

Mertoder      permerr         ikr saan trigr lisr           err         irda banyak digr unakan di r      laboratori rum 
 

pada saat inr i r        yairtu metr        oder        Enr zi rmatisr kolorimr ertrir        (GPO-PAP). Derngan 
 

mertoder                inr i r                trirglisr           err         idr a  akan  dirhidr rolisr           a  derngan  ernzi rmati rs  mernjadi r 

 

gli rserrol  dan  asam  bebr as.  derngan  lipr aser                 khusus  akan  memr benr tuk 
 

komplekr              s  warna  yang  dapat  diukurr kadarnya  mengunakanr cli rnicr            al 
 

Analyzerr (reragenr  human No.10163). Mertoder          permerr         ikr saan tri rgli rserridr              a 
 

yang dijr        adikr an sebr agai r      standar. Hal inr i r      disr           erbabkan karerna permerrirksaan 
 

trirglisr           err         irda menr ggunakan   Clirnicr al   Analyzerr memr punyai r                        tirngkat 
 

kesr           alahan yang lerbihr kecr i rl (Hardisr           arir1, Koirr         iyr ah 2022). 
 

2. Metr        oder       Ultraserntrifr        ugasir 

 

Permerrikr saan kolesr           terrol total dan trigr lisr           err         idr a mertoder 

 

sperktrofotometr        ri r Uv-Virs menr ggunakan serrum lipr ermi rk dapat 
 

menr yebr abkan   gangguan   pemr bacaan   absorbansi r                      larutan   sehr inr gga 
 

di rperr         lukan penr anganan serrum. Penr anganan serrum lipr emr ikr yang pali rng 
 

di rrekr omenr dasi rkan  olerh  World  Hear lth  Organi rzati ron  (WHO)  adalah 
 

mernggunakan metr        oder ultrasenr trifr        ugasir. Penr elr        irtiar n menr gernai r 

 

perr         bandirngan hasilr penr anganan serrum lipr ermi rk menr ggunakan 
 

ultrasenr  trifr         ugasi r          dan Higr h Speer            dr Cenr trifr        ugatiron telr        ah dilr        akukan olehr 
 

Castro 2018. Mertoder       ultraserntrifr         ugasir       untuk penr anganan serr         um lipr emr irk 
 

mermbutuhkan biraya yang rerlatirf mahal (Aryanir      2021). 
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2.3 Pengaruh Sedentary Lifestyle Terhadap Kadar Trigliserida Dalam Darah 

 

Sedr enr tary li rferstyler       merrupakan salah satu benr tuk dari r       aktirvitr        as fi rsi rk yang 
 

secr ara  tidr ak  langsung  dapat  memr enr garuhi r            status  gizr i r.  Perngelr        uaran  enr err          gi r 

 

merlalui r            aktirvitr        as  serdenr tary  terr         golong  serdikr itr        ,  sehr inr gga  mermicr u  terrjadirnya 
 

kertidr akseir        rmbangan antara enr errgir        yang masuk ker        dalam tubuh denr gan enr err          gi r 

 

yang dikr erluarkan tubuh. Kondisr           i r      yang tidr ak serimr bang i rni r      menr yerbabkan tubuh 
 

akan menr yimr pan ernerr         gi r         dalam benr tuk lemr ak, dan secr ara perr         lahan 
 

merni rngkatkan  penr umpukan  lemr ak  dalam  tubuh  yang  dapat  mernirmbulkan 
 

berrbagair       masalah kersehr              atan (Prashant dan Pillair ,r              2019). 
 

Kurangnya  aktifr         itr        as  firsi rk  juga  dapat  menr gurangi r                 senr sitr        ivr itr        as  tubuh 
 

terr         hadapinr              sulin,r hormon yang mengr atur pernggunaan glukosa dan 
 

mertabolisr           mer                     lermak.   Kerti rka   sernsi rtivr i rtas   inr sulinr  mernurun,   tubuh   akan 
 

menr gahsi rlkan banyak inr sulinr untuk merngenr dalikr an kadar gula darah. Hal i rnir 

 

dapat   merrangsang   produksi r                     trigr lisr           err         idr a   sehr inr gga   dapat   menr inr gkatkan 
 

produksi r         trigr lisr           erridr a olehr hati r. Pernambahan bobot lemr ak akan memr perrberr          at 
 

hati r                untuk  melr        akukan  tugasnya  mermertabolisr           irr lermak.  Imr  basnya  berrupa 
 

kernaikr an kadar lermak darah satunya trigr li rserridr  a. Kenr aikr an kadar trigr lisr           err         i rda 
 

menr imr bulkan  berrbagair                 gangguan  mertabolirsme.r Penr i rngkatan  perr          adangan 
 

yang  pada  akhirr         nya  mermbuat  selr sermakinr tidr ak  pekr a  (rersisr           tenr si)r terrhadap 
 

inr sulinr  .   Rersisr           tenr si r                     inr sulinr  dapat   memr i rcu   kenr aikr an   kadar   trigr li rserrirda. 
 

Rersisr           tenr si r                        inr sulinr  sesr           ungguhnya   bukan   merr         upakan   pernyakitr        ,   namun 
 

di rsfungsi r metr        abolirsmer  inr i r akhirr         nya merndorong terr         jadinr ya penr yakitr        . 
 

Penr inr gkatan  kadar  lermak  menr yulitr        kan  hatir               dalam  memr etr        abolirsi rr  lemr ak, 
 

aki rbatnya  kadar  lemr ak darah  menr i rngkat.  Saat  hati r              terr         desr           ak olehr lemr ak, 
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serbagiar 

 

n bersar gula akan diur 

 

bah menr 

 

jadi r       trigr 

 

lisr           errirda (Palar dkk, 2015). 
 

Trigr  lisr           err         idr a juga merrupakan cadangan enr err         gir      yang penr ti rng dari r      lipr idr yang 
 

utama  pada  manusi ra,  yai rtu  sekr itr        ar  95%  jarinr gan  lermak  tubuh.  Sermakinr 
 

ti rnggikr onserntrasi r       trirglisr           err         idr a, maka sermakinr renr dah kepr adatan dari r       lirpoproterinr 
 

(Lukman, 2015). Trigr li rserridr  a akan merninr gkat dan merncapai r      puncaknya setr        erlah 
 

4-6  jam  setr        erlah  makan  dan  kemr                      bali r               ker               keradaan  semulr a  serterlah  12  jam. 
 

Perni rngkatan kadar trigr lisr           err         idr a di r          usi ra derwasa mernjadi r         isr           ikr o penr yakitr kardi ro- 
 

vaskular (Yer      etr al., 2019). Penr i rngkatan kadar trigr lisr           erridr a dapat disr           erbabkan olehr 
 

kerlebr ihr an  karbohi rdrat,  lemr ak  atau  lainr nya.  Aki rbatnya,  terrjadir             penr umpukan 
 

pada  pemr buluh  darah  serhi rngga  mernyebr abkan  terr         ganggunya  metr        abolisr           mer 

 

tubuh. 
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BAB 3 

KERANGKA KONSEPTUAL 

3.1 Kerangka Konseptual 

1. Normal <150 mg/dl 

2. Tinggi 150-199 mg/dl 

3. Tinggi 200-499 mg/dl 

4. Sangat Tinggi >500 mg/dl 

23 

Gangguan metabolisme 

lemak dan kelebihan 

Ultrasentrifugasi Enzimatis 

kolorimetri 

Faktor yang 

mempengaruhi kadar 

trigliserida 

1. Perokok 

2. Peminum alkohol 

3. Obesitas 

4. Usia dan jenis 

kelamin 

5. Riwayat jantung 

1 

Wanita Sedentary lifestyle 

Kurang aktivitas 

Peningkatan kadar trigliserida 

5  
Batas 

 
 

(sumber : Utama, 2021) 
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Keterangan :  : Di rterli rtir            : Ti rdak Ditr        erli rti r 

 

Gambar  3.1  Kerrangka  konserp  gambaran  kadar  tri rgli rserrirda  pada  wani rta  derngan 

sedr erntary  lirferstyler              dir              Dusun  Kapas  Desr           a  Dukuhklopo  Kecr amatan 

Perterrongan Kabupatern Jombang 
 

 
 

Peningkatan glukosa 

Pengurangan 

sensitivitas insulin 

Ketidak seimbangan 

energi yang masuk dan 
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mg/dl, 200-499  mg/dl, sangat dl 

3.2 Penjelasan Kerangka Konseptual 

Berrdasarkan  kerrangka 
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konsepr  tual  diar tas,  sedr enr tary  lirferstyler           merr         upakan 
 

sergala  aktivr itr        as  fisr           irk  duduk  atau  berr         bari rng  denr gan  perngerluaran  enr errgir           yang 
 

rerndah sehr i rngga memr i rcu kertidr akseir        rmbangan enr errgir        dalam tubuh, hal terr         serbut 
 

di rkarenr akan ernerrgir        yang masuk lebr ihr besr           ar dibr andinr gkan derngan enr errgir        yang 
 

kelr        uar.  Kurangnya  aktifr          itr        as  fisr           ikr juga  dapat  menr gurangi r             senr sitr        ivr itr        as  tubuh 
 

terr         hadap  inr              sulin,r hormon  yang  mengaturr penggr unaan  glukosa,  mertabolisr           mer 

 

lermak dan kelr        ebr i rhan kalori.r Kerlerbihr an kalorir        akan diur bah menr jadir       trigr lisr           erridr              a 
 

dan   disr           imr pan   sebr agai r                    lermak   dibr awah   kulitr        .   Penr i rngkatan   kadar   lermak 
 

khususnya   kadar   trigr li rserr         idr a   akhirr         -akhirr inr i r                  menr dapat   perr         hatiar n   luas   dir 

 

kalangan masyarakat, terrutama pada serserorang yang asupan lemr                      aknya cukup 
 

tinr ggir                   dan   kurangnya   melr        akukan   aktirvitr        as   olahraga.   Penr i rngkatan   kadar 
 

trirglisr           err         irda dapat disr           ebr abkan olerh kelr        ebr i rhan karbohidr rat, lemr ak atau lainr nya. 
 

Akibr  atnya, terrjadi r        penr umpukan pada pemr buluh darah sehr inr gga mernyebr abkan 
 

terrganggunya mertaboli rsmer       tubuh. 
 

Pada   pemr errikr  saan   kadar   trigr lisr           err         idr a   terr         dapat   2   metr        oder                   antara   lai rn 
 

Enr zi rmati rs Kolorimr  ertri r         (GPO-PAP), dan UltraSenr trifr        ugasi.r Pada pemr err         irksaan 
 

terrsebr ut   menr ggunakan   metr        oder                  Ernzimr atisr Kolori rmetr        ri r                  (GPO-PAP).   Ni rlai r 

 

normal kadar trirglirserridr a,  yaitr        u ti rnggi r 

 

tirnggir ti rnggi r              >500mg/ (Utama, 2021). 

4 
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2020). 

4.2 Waktu dan Tempat Penelitian 

4.2.1 Waktu 

BAB 4 

METODE PENELITIAN 

4.1 Jenis dan Rancangan Penelitian 

4.1.1 

2 
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DAN 
 

 

 

Jenr isr Pernelr        itr        iar            n 
 

Mertoder       penr elr        itr        iran yang digr unakan adalah mertoder       penr elr        irtiar n derskripr tifr         . 
 

Pernerli rtiran derskripr tifr yai rtu, penr erlitr        iar n yang dilr        akukan untuk merngertahui r     nirlair 

 

variar berl mandirri,r bai rk satu varirabelr atau lebr ihr (inr  depr enr denr ) tanpa memr buat 
 

perrbandinr gan, atau menr ghubungkan derngan vari raberl yang lainr (Jayusman 
 

dan Shavab 2020) 
 

4.1.2 Rancangan Penr              elr        itr        iar            n 
 

Pernelr        itr        iar n   yang   digr unakan   adalah   metr        oder                       pernelr        irtiar n   desr           krirptifr 
 

kuanti rtati rf,  karerna  mernggunakan  angka,  mulai r               darir               perngumpulan  data, 
 

pernafsirr         an terrhadap data terrsebr  

dan Shavab 

ut, serrta penr ampilr        an dari r      hasilr        nya (Jayusman 

 

 

 
 

Penr              elr        irtiran 
 

Pernelr        irtiran irnir      dimr                      ulair      dari r      pernyusunan proposal sampai r      hasilr              penr              elr        itr        iar            n, 
 

yai rtu bulan Meri r       sampai r        Agustus 2024. 
 

4.2.2 Termpat Pernerlitr        iar            n 
 

Pernelr        itr        iar            n   inr              i r                   dilaksanr akan   di r                   Dusun   Kapas,   Dersa   Dukuhklopo, 
 

Kecr  amatan Petr        err         ongan, Kabupatenr Jombang. Pemr err         irksaan kadar 
 

trigr lisr           err         idr a dilr        aksanakan di r      Laboratoriur m Rumah Sakirt Pelr        enr gkapMedr  icr            al 
 

Cernterr Kabupatenr Jombang. 
 

 

25 
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4.3 Populasi Penelitian, Sampling, dan Sampel 

4.3.1 

dalam adalah 

10 
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Populasi r 

 

Populasi r penr erli rtiar n inr              ir serluruh inr divr i rdu denr gan sedr enr tary 
 

li rferstyler                berr         jernisr kerlami rn  wanitr        a  dir                Dusun  Kapas,  Dersa  Dukuhklopo, 
 

Kercamatan  Petr        errongan,  Kabupatern  Jombang  serbanyak  60  wanitr        a  denr              gan 
 

serderntary lifr        esr           tyler. 

 

4.3.2 Samplirng 
 

Terknikr samplinr g dalam penr elr        irtiar n inr ir       adalah purposi rver       samplinr              g. 
 

Purposivr er sampli rng adalah tekr ni rk penr gambi rlan sampelr denr gan 
 

perr         timr bangan terr         tenr tu (Bashar etr al. 2019). 
 

4.3.3 Sampelr 
 

Samperl adalah bagiar n dari r     jumlah dan karakterrirstikr yang di rmilr        irki r     olehr 
 

populasi r. Sampelr yairtu sejr        umlah inr dirvi rdu yang dipr i rlihr dari r          populasi r          dan 
 

merrupakan bagi ran yang mewr                     akilr        ir     kerseluruhr an anggota populasir     (Hasdiar            na 
 

2018).  Sampelr dalam  pernelr        itr        iar n  i rni r               adalah  sebr agi ran  irndirvidr u  denr gan 
 

serdenr tary   lifr         erstyler                    berrjenr isr kerlami rn   wani rta   di r                    Dusun   Kapas   Desr           a 
 

Dukuhklopo Kercamatan Petr        err         ongan Kabupatenr Jombang yang memr enr uhi r 

 

krirterr         iar                   inklusr i r       dan eksklr usi r       . 
 

Kri rterr         iar i rnklusi r            merrupakan  karakterr         irsti rk  umum  subjekr penr elr        irtiar            n 
 

dari r       populasi r       dan sumberr          . 
 

1. Berr         sedr              iar                    menjadir r       rerspondern 
 

Kri rterr         iar ekr sklusi r           merr         upakan  krirterrira  dari r           subjekr pernerlitr        iar n yang 
 

ti rdak bolehr ada dan jikr a subjekr mermilr        ikr i r       kritr        err         iar ekr sklusi r       maka subjerk 
 

subjerk harus dikr              erluarkan. 
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Pengolahan data (editing. Coding, tabulating) 

Analisa Data 

Kesimpulan 

Gambar 4.1 kerrja  kadar pada 

International Physical Activity 

Questionnaires-Short Form (IPAQ- 

SF) 

memenuhi 

kriteria inklusi dan eksklusi 

Pengambilan darah vena 

14 

Sampling (purposive sampling) 

60 Wanita Sedentary Lifestyle 

17 25 Sampel Sebagian Wanita yang 

Pemeriksaan kadar trigliserida 

2 
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1. Obesr           itr        as (IrMT > 27,0) 

 

2. Memr ilr        irki r       rirwayat diar betr        ers melr        irtus. 
 

3. Memr i rlirki r       riwr ayat jantun koronerr         . 
 

4. Memr ilr        ikr i r       riwr ayat permi rnum alkohol kronikr (> 3 gelr        as/harir) 
 

5. Mermilr        ikr              ir       riwayr  at perokor k beratr ( menghr isapr > 20 batang). 
 

 

 

4.4 Kerangka Kerja (Frame Work) 
 

 

 

 
 
 

 
 

 
 

 

Kerrangka trigr li rserrirda wanitr        a  denr gan  serdenr tary 

li rferstyler           di r           Dusun  Kapas  Desr           a  Dukuhklopo  Kercamatan  Perterrongan 

Kabupatenr                     Jombang 

Pembuatan serum 

Pembuatan serum 
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4.5 Variabel dan Definisi Operasional Variabel 

4.5.1 

yang dalam adalah 

Jombang 

Variabel 
Definisi 

Parameter Instrumen Skala Data 

Kadar 

pada 

faktor-  faktor  yang  dapat  berrubah-ubah 

ataupun dapat untuk tujuan perrlu 

dan agar alur hubungan dua atau 

dalam dapat dan 
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Operasional 

 

Varirabelr 
 

Variar berl digr unakan penr erlitr        iran inr              ir kadar tri rglirserridr              a 
 

pada wanitr        a denr gan serderntary lirferstyle.r Variar belr pernerli rtiran adalah gejr        ala 
 

variar belr yang  berr         variar si r              yaitr        u 
 

di rubah penr erli rtiran.  Variar belr penr elr        irtiar            n 
 

ditr        erntukan dijr        erlaskan lerbi rh  variar belr 
 

penr erlitr        iar            n di rcarir di ranalirsisr (Sudarmanto s, 2022) 
 

4.5.2 Defr         inr              irsir      Operasr ionalr Variabr  erl 
 

Variar belr operr          asior nal  varirabelr yang  di rmaksud   untuk  mernjelr        askan 
 

variar berl-varirabelr yang akan diar mati r         atau yang menr jadi r         objerk perngamatan 
 

dalam penr erlitr        iar n. Berrikr ut yang dirtampirlkan dalam taberl: 
 

Tabelr 4.1 Defr         inr isr           i r             operr          asironal  gambaran  kadar  trigr lisr           err         irda  pada  wanitr        a 

denr gan  sedr enr tary  li rfesr           tyler             di r             Dusun  Kapas  Desr           a  Dukuhklopo 

Kercamatan Petr        errongan Kabupatenr 
 

 

 
    

 

 

 Kataegori 
 

Operaional 
  Konsenr            trasir  

le rmak yang 

terr        dirr        ir      darir      3 

asam lemr                  ak 

dan glisr         err        ol 

pada wanitr      a 

yang kurang 

aktirfitr      as firsikr  

denr            gan 

perr        siar          pan 

puasa 8 jam 

yang 

dirnyatakan 

dalam 

mirlligr            ram 

perr        desr         ilr      itr      err 

(mg/dl). 

Pe rmerr       irksaan 

Trigr            lisr         err        irda 

Clirnircal 

Analyze rr 

Normal: 

<150mg/dl 

Batas Tirnggir: 

150-199mg/dl 

Tirnggir: 200- 

499mg/dl 

Sangat Tinr            ggi:r  

>500mg/dl. 
 
 
 

(Sumberr: utama 

2021) 

Ordirnal 

Trigr            lisr         e rrirda 
 wanitr      a 

denr            gan 

Sedr            enr            ta- 

rylirfe rstyle r 

1 

1 

6 
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Alat dan Bahan 

A. Alat 

1. 

2. 

3. 

4. Tabung 

5. Rak tabung 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

12. Kapas 
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4.6 Pengumpulan Data 

 

4.6.1 Irnstrumern Penr              erlitr        iar            n 
 

Jenr i rs i rnstrumern penr gumpulan data yang digr unakan pada penr erli rtiar n irnir 

 

adalah mernggunakan lermbar obserrvasi r          atau kuersior nerr yang telr        ah dirbuat 
 

sebr elr        umnya yang berr         isr           ir       krirterr         ira yang telr        ah ditr        enr tukan. 
 

4.6.24.6.2 
 

 

Cenr              tri rfuger 

 

Fotometr        err 
 

Mikr 
 

 

ropipr ert 

 

serr         ologir 

 

  
 

Bluer       tirp 

Yerllow tipr 

Laberl 

Tornirquert 

Spuitr 

Timr                      err 
 

alkohol 70% 

 

13.  Plesr           terr. 

 

B. Bahan 
 

1. Sampelr             serrum 
 

2. Reragenr trigr li rserr         idr a memr i rlirkir       komponern dan konserntrasi r      merlipr uti r 

 
4-ami rnoanti rpi rrinr 0,7 mmol/L 

1 
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ATP 2000 mmol/L 

 

Perroksi rdaser  

 

>2000 U/mL 

 

m-Hydroxybenr              zoi rc Acidr 
 

5000 mmol/L 

Glisr           err           ol-3-fosfat Oksidr              aser >7000 U/mL 

Lirpaser >200 U/Ml 

Glyserrol Kirnaser  >1000 U/L 

Perroxsi rdaser  >2000 U/L 

 

Bufferr 
 

50 mmol/L 
 

4.6.3 Proserdur Pernelr        itr        iar            n 
 

A. Perrsiar            pan Respondr ern 
 

Syarat yang harus di r       penr              uhi r       rerspondenr                     : 
 

1. Rerspondern harus berr         puasa 8-10 jam (hanya di r        perrbolerhkan mirnum 
 

airr minr err         al). 
 

2. Resr           pondenr dapat mermernuhi r       perrsyaratan yang sudah ditr        enr tukan dari r 

 

pernerli rti r      berrdasarkan data dari r      irnformerd consernt dan kuisr           ior              nerr                (Tyas, 
 

2021). 
 

B. Penr              gambilanr Darah Verna 
 

1. Merlakukan  palpasi r            pada  lenr gan  pasier            nr tourniqr uert  dipr asang pada 
 

lerngan atas ± 7 cm dari r       li rpat sikr              u. 
 

2. Memr berrsi rhkan  bagiar n kuli rt yang  akan  dir                ambilr darah  (verna 
 

medr  iar na cubirti)r derngan alkohol swab dan biar rkan menr gerr         irng. 
 

3. Melr        akukan pernusukan derngan posi rsi r          jarum 30° derngan kulitr        , jikr              a 
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darah yang sudah masukkan dalam tabung 

15-30 

pada suhu (37°C) atau 10 

pada suhu 

tabung blangko, standart, dan pada 500 

tabung 1 untuk blangko, tabung 2 standart, 

tabung 3 untuk 
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darah  yang  terr         lirhat  disr           puitr 

 

maka  segr 

 

err         a  lepr 

 

askan  tournirquert  dan 
 

mernarikr torak  secr ara  perrlahan  hirngga  darah  didr apatkan  sesr           uai r 

 

kerbutuhan. 
 

4. Melr        epr askan  jarum,  lalu  berkas  tusukan  dikr asihr akohol  kerrirng  lalu 
 

plesr           terr (Anam & Ruf, 2020). 
 

C. Pemr                      buatan Serrum 
 

1. Menr diar mkan di r ker di r 

 

diar mkan serlama menr itr hi rngga mermberku. 
 

2. Memr utar darah derngan kecr epr atan 3000 rpm serlama 10 menr itr untuk 
 

memr                      isahkanr dari r       sisr           a berkuan darah. 
 

3. Memr i rsahkan  serrum  dari r            enr dapan  selr darah  denr gan  mi rkropirpert  di r 

 

masukkan ker        dalam tabung yang sudah di r        berr         ikr an idr enr titr        as (Hartirnir  

 

& Ferbior              la, 2018). 
 

D. Proserdur Permerrirksaan Trigr              lirserridr              a 
 

1. Menr yi rapkan  3 buah 

 

samperl (tesr           t). 
 

2. Memr ipr etr kedr alam tabung denr gan volumer       berrirkut: 
 

Tabelr 4.2 Proserdur pemr errikr saan tri rglisr           err         idr              a 
 

 
 

Reagen 

Blanko 

(B) 

Standart 
(S) 

Sampel 

(T) 

1000ul 1000ul 1000ul 

Standart - 10ul - 

Sampel - - 10ul 
 

3. Mernghomogenr              kan semur a tabung yaitur blanko, standart, samperl. 
 

4. Menr ginr kubasi r serlama 5 mernirt, i rnkubasi r 

 

merni rt ruang. 
 

5. Memr baca sampelr kercepr atan 

1 

1 

1 

2 
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nm dalam waktu 60 

4.7 Teknik Pengolahan Data dan Analisa Data 

4.7.1 Data 

Data yang maka langkah 

.Langkah-langkah yang dalam data 

1. 

merrupakan hal yang untuk 

data yang 
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mernitr 

 

(Stanbior 

 

Laboratory, 2018). 
 

 

 
 

  
 

Tekr nikr Penr golahan 

 

telr        ah   terrkumpul, 

 

 
dilr        anjutkan   denr 

 

 
gan 

 

serlanjutnya di rlakukan perngolahan 
 

serbagai r       berr         ikr              ut: 
 

Edr              itr        ingr 
 

Erdi rtinr              g sesr           uatu di rlakukan memr err         ikr              sa 
 

kelr        enr gkapan kemr bali r telr        ah didr apatkan dari r      hasirl penr elr        itr        iar n (J& 
 

Jayanti r, 2020). 
 

2. Codinr g 

Codinr 

 

 
g adalah isr           tilr        ah yang bi rasa di rgunakan untuk prosers 

menr ghasilr        kan   coder/koder.   Codinr g   dibr utuhkan   untuk   menr unjukkan 
 

kerterr         kaitr        an antara data yang di r          dapat derngan anali rsisr                     yang di r          hasilkanr 
 

(Prihr arsarir       & Inr dah, 2021). 
 

a. Rerspondern 
 

Rerspondenr 1 Koder          R1 
 

Resr           pondenr 2  Koder             R2 
 

Resr           pondenr                    n Koder      Rn 
 

b. Kritr        err         iar kadar trirglirserr         idr a (mg/dl) 
 

<150 (Normal) N 
 

150-199 (Batas Tirnggir) B T 
 

200 – 499 (Tinr              ggir) T 

2 
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P = 
F 
N 

X 100% 

N 

vari raberl dan jerni rs rersponden,r  merntabulasi r      data berrdasarkan 

vari raberl darir       serluruh rerspondern, mernyajirkan data ti rap variraberl yang di rterlirti 

merlakukan untuk merlakukan 

perrhirtungan  untuk  mernguji r             hipotr ersi rs  yang  terlah  dirajukan. 

pernerli rtiran 

    

 

1 
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>500 (Sangat Tinr             ggir) S T 
 

c. Kritr       err        iar Serdenr  taryLifr       esr          tyler 

 

< 2 jam (Rerndah) R 
 

2-5 jam (Sedr              ang) S 
 

> 5 jam (Tinr              ggir) T 
 

3. Tabulatirng 
 

Tabulatirng dalah prosers perr         hirtungan yang disr           ajirkan dalam benr 

 
 
tuk 

 

tabelr ker         dalam masinr g-masinr  g kategr orir         atau penr yusunan data ker         dalam 
 

benr              tuk tabler       (Agung & Yuersti,r              2017). 
 

4.7.2 Anali rsa Data 
 

Anali rsisr  data menr urut Sugi ryono (2021:226) adalah merngerlompokkan 
 

databerrdasarkan 
 

,r 
 

perrhirtuungan mernjawab rumusan masalah dan 

 

Analisr           a  pada 
 

inr ir       yaitr        u analisr           isr uni rvari rat. 
 

Analisr           isr uni rvariar t berr         tujuan untuk mernjerlaskan atau menr desr           kripr sikr              an 
 

karakterrisr           tikr masinr g-masinr g   variar belr yang   di r                  terli rti.r Analisr           a   univr ariar            t 
 

menr  ggunakan rumus sebr              agai r       : 
 
 

 

 
 

Ketr        err         angan :   P  = Perr         senr              taser 

     

   F  = Frerkuernsi r       samperl yang dir       milr        ikr              i r       kadar 

trigr              lisr           err         idr              a lerbi rh dari r       normal 

   
= Jumlah samperl yang di r      terlitr        ir 

3 

3 
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100 % 

2.  Hampirr 76%-99% 

3. 51%-75% 

4. 50% 

5.  Hampirr 26%-49% 

6. 1%-25% 

7. satupun : 0% 

4. Etika Penelitian 

Dalam perrmohonan  pada 

untuk 

1.  Selr        uruhnya : 
  

selr        uruhnya : 
  

Sebr              agiar            n besr           ar : 
  

Setr        enr              gahnya : 

setr        enr              gahnya : 
  

Serbagi ran kecr            ilr : 
  

Tirdak  

 

2 
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Pernafsirr         an perr         senr taser          dirlakukan perrhitr        ungan  denr gan katergorir           sebr agai r 

 

berr         ikr              ut: 
 

 

 

 

8 
 

pernerlirti ran  i rni r              menr gajukan inr stansi r              terr         kaitr 
 

merndapatkan perrsertujuan, setr        elr        ah di r      sertujui r      dilr        akukan penr              gambilr        an data 
 

derngan menr ggunakan etr        i rka antara lainr , lemr bar perrsertujuan (i rnform consernt), 
 

tanpa nama (anonymi rty), kerr         ahasi raan (confidr enr tiar litr        y) 
 

4.8.1 Uji r      Ertirk (Etr        hicr hal Clear rancer) 
 

Pada  penr  elr        itr        iran  inr i r             akan  dirlakukan  uji r             etr        ikr /etr        hicr al  clerarancer             darIr  

 

Komi rsi r                     Etr        irk   Penr elr        itr        iar n   Kesr           ehr atan   (KEPr K)   Fakultas   Vokasi r                     Irnstitr        ut 
 

Terknologi r        Sainr s dan Kesr           ehr atan Inr  san Cerndekr i ra Merdikr a Jombang sebr elr        um 
 

menr dapatkan   datadari r                      Dusun   Kapas,   Desr           a   Dukuhklopo,   Kecr amatan 
 

Petr        err         ongan Kabupatern Jombang. 
 

4.8.2 Perr         setr        ujuan (Irnformedr                     Consernt) 
 

Memr inr ta  perr         sertujuan  terr          hadap  subjekr yang  akan  di rterlitr        ir              dan  tidr              ak 
 

mermaksa resr           pondern. Resr           pondern memr ilr        irki r        kelr        erluasaan dalam penr gambirlan 
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4.8.3 Tanpa Nama 

Aturan yang dalam salah satunya 

untuk nama namun 

dapat yang ada 
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kerputusan  dan  birsa  mernolak  untuk  dirterlitr        ir              dan  menr 

 

ghormati r              kepr 

 

utusan 
 

resr           pondern. 
 

(Anonymi rty) 
 

dilr        akukan prosesr  etr        irka pernerli rtiar            n 
 

mermilr        ikr i r              prinr sipr tidr ak  merncantumkan resr           pondenr              , 
 

memr berrirkan  koder ti rdak kaitr        annya  derngan  inr formasir 

 

resr           pondenr              . 
 

4.8.4 Kerrahasi raan (Confi rdernti rali rty) 
 

Kerrahasi raan dapat dilr        akukan denr gan cara mernutupi r        idr ernti rtas atau 
 

sergala data dan i rnformasir        resr           pondenr              . 

1 
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Total 100 

(Sumberr: Data 

Berrdasarkan 5.1 bahwa 

BAB 5 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

5.1 Hasil Penelitian 

Berrdasarkan yang 

Jombang. 

5.1.1 Data Umum 

data umum 

Awal (46-55 tahun) 

Akhirr (56-65 tahun) 

Manula ( > 65 tahun) 

2 
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hasilr penr elr        i rtiar            n telr        ah dilr        aksanakan olehr penr elr        itr        ir          pada 
 

wani rta  serderntary  lifr        esr           tyler               dir               Dusun  Kapas  Dersa  Dukuhklopo  Kercamatan 
 

Petr        errongan Kabupatenr Jombang, dirperr         olerh hasilr data umum dan data kusus. 
 

Data  umum  merli rputi r             usi ra,  dan  klasifr         irkasi r             serderntary  lirfesr           tyler.  Adapun  data 
 

khusus yang dipr err         olerh berrupa hasilr permerr         irksaan kadar trigr li rserridr  a pada wanitr        a 
 

derngan  serderntary  lirferstyler              di r              Dusun  Kapas  Desr           a  Dukuhklopo  Kecr             amatan 
 

Petr        errongan Kabupatenr 
 

 

Karakterrirstikr  mernurut  pernerli rtir              dibr agi r             mernjadi r             2  yairtu 
 

berr         dasarkan usi ra dan klasifr         irkasi r       serderntary lifr        erstyle.r  
 

1. Karakterrisr           tikr Rerspondenr Berr         dasarkan Usi ra 

Hasi rl penr elr        itr        iar n berrdasarkan usi ra yang dirlakukan olerh penr ilr        itr        ir       pada 
 

Tabelr 5.1 Disr           tribr usi r      frekr uenr si r       rerspondenr wanitr        a denr gan serderntary lifr        erstyler  

berrdasarkan usiar 
No Usia Frekuensi Presentase % 

1 Derwasa Awal (26-35 tahun) 5 20 

2 Derwasa Akhirr            (36-45 tahun) 7 28 

3 Lansiar   9  36 

4 Lansira   1 4 

5 

 

 3 12 

   25  

Pri rmerr, 2024) 
 

taberl di rdapatkan hampirr setr        enr gahnya 
 

resr           pondern wani rta derngan sedr enr tary li rfesr           tyler       usi ra lansiar awal (46-55 tahun) 
 

 

 

36 

1 

2 

11 
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Total 100 

(Sumberr: Data 

Berrdasarkan 5. bahwa hampirr 

No Klasifikasi Sedentary Lifetyle Frekuensi Presentase % 

1 Tinr            ggir      (>5 jam/hari)r 21 84 

2 Se rdang (2-5 jam/hari)r  4 16 

3 Re rndah (<2 jam/hari)r   0  0 

 25  

 

1 
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derngan  frekr uenr si r           9  resr           pondern  (36%),  hampirr serterngahnya  resr           podenr usi ra 
 

derwasa akhi rr (36-45 tahun) denr gan frekr uernsi r        7 rerspondern (28%), sebr agi ran 
 

kercilr resr           pondenr usi ra  dewr asa  awal  (26-35  tahun)  denr gan  frekr uenr si r   5 

resr           pondenr (20%),  serbagiar n  kercirl  resr           pondern  usi ra  manula  (>  65  tahun) 

derngan  frekr uenr si r            3  resr           pondenr (12%)  dan  sebr agi ran  kerci rl  rerspondern  usi ra 

lansi ra akhirr  (56-65 tahun) denr gan frekr uenr si r       1 rerspondenr (4%). 

2. Karakterrisr           tikr rerspondenr wanitar dengr an  sedr              entar ry  lifr        estylr er               berrdasarkan 

klasifr         irkasi r       serderntary lirfesr           tyler 

Hasilr  penr elr        irtiar n resr           pondern wanitr        a denr gan serderntary lifr        erstyler        dir        Dusun 

Kapas Dersa DukuhKlopo Kecr amatan petr        errongan Kabupatenr Jombang yang 

di rlakukan olehr pernerlirti r     pada wanitr        a derngan sedr enr tary lifr        erstylermenr ggunakan 

IPr  AQ-SF  (Irnterrnatior nal  Physi rcal  Activr i rty   Querstior nnare-r  Short Form) 

didr apatkan data taberl 5.2 sebr agai r       berrirkut : 

Tabelr 5.2 Disr           trirbusir      frerkuenr si r      resr           pondern wani rta derngan sedr enr tary lifr        erstyler 

berr         dasarkan lama melr        akukan aktivr              itasr sedr              entaryr 

Primr                      err,2024) 
 

tabler 2 didr apatkan serleur ruhnya resr           pondenr 
 

wanitr        a  derngan  sedr erntary  li rfesr           tilr        er            terrmasuk  katergorir            menr jalani r            sedr enr tary 
 

li rferstyler            tirnggi r            (>5  jam/hari)r derngan  frekr uenr si r             21  resr           pondenr (84%) dan 
 

serbagiar  n kercirl rerspondern mernjalani r      sedr enr tary lifr        erstyler     sedr ang (2-5 jam/hari r) 
 

derngan frerkuernsi r       4 resr           pondenr                     (16%). 
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200-499 mg/dl) 

Sangat 500 mg/dl) 

Total 100 

Normal <150 mg/dl, Batas 150-199 mg/dl, 200-499 mg/dl, 

Sangat 500 mg/dl 

Normal (<150 mg/dl) 

Batas 150-199 mg/dl) 
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5.1.2 Data Khusus 

 

Data hasilr penr elr        itr        iran terr         hadap 25 samperl pada permerrikr saan Gambaran 
 

kadar  trirgli rserr         idr a  pada  wanitr        a  denr gan  serdenr tary  lifr        erstyler           di r           dusun  Kapas 
 

dersa   Dukuhklopo   kecr             amatan   Perterrongan   kabupatenr Jombang yang 
 

di rlakukan   di r                    Laboratori rum   Rumah   Sakitr Pelr        enr gkap   Medr icr al   Cernterr 
 

Jombang menr  ggunakan alat clinr i rcal analyzerr mertoder          ernzimr atisr kolomertrir 

 

Glyserrol Perr           oxidr aser        Phosphat Acidr (GPO- PAP). Hasilr penr erli rtiar n katagori r 

 

Ti rnggi r Tinggr i r 

 

Tinr ggi r      > di rperr         olerh hasi rl pada tabler     5.3 serbagai r      berrirkut : 
 

Taberl 5.3 Dirstrirbusir     frerkuernsir     resr           pondern wanirta derngan sedr enr tary  lifr        erstyler 

berr         dasarkan hasilr permerrikr saan kadar trigr li rserr         idr              a 

No Katagori Frekuensi Presentase % 

 1    16 64 

2   Tirnggir      (   6 24 

3 Tinr            ggir      (   3 12 

 4   Tinr            ggir     (>    0  0 

   25    

(Sumberr        : Data Primr                  err        , 2024) 
 

Berrdasarkan tabler      5.3 dirdapatkan hampirr serluruhnya resr           pondenr wanitr        a 
 

derngan  serdenr tary  li rferstyler            terrmasuk  katergorir            normal  <  150  m/dl  denr gan 
 

frerkuenr si r                  16   rerspondern   (64%),   hampirr setr        enr gah   resr           pondenr terrmasuk 
 

katergorir         batas ti rnggi r         150-199 mg/dl denr gan frekr uenr si r         6 resr           pondern (24%), 
 

Serbagiar n kercilr repr ondenr terrmasuk katergorir           tirnggi r          200-499 mg/dl derngan 
 

frekr uenr si r       3 rerspondern (12%). 
 

 

 

5.2 Pembahasan 
 

Berrdasarkan  penr  erlitr        iar n  pemr err         irksaan  kadar  trigr lisr           erridr a  pada  wanitr        a 
 

derngan  sedr enr tary  li rferstyler       di r              Dusun  Kapas Desr           a  Dukuhklopo Kercamatan 

2 

4 

4 
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Perterr         ongan  Kabupatenr Jombang  dilr        akukan  perngambilr        an  samperl  secr ara 
 

purposi rver        sampli rng serhi rngga dipr errolehr serbanyak 25 resr           pondern yang 
 

memr ernuhi r           kritr        err         iar .  Pemr err         ikr saan  tri rgli rserrirda  menr ggunakan  clinr i rcal  analyzerr 
 

metr        oder       enr zimr atisr kolometr        rir       Glyserrol Perroxidr aser       Phosphat Acird (GPO- PAP). 
 

Berr         dasarkan hasilr penr erlitr        iar n di rdapatkan sebr agiar n bersar rerspondenr wanitr        a 
 

denr gan serderntary lifr        erstyler       dir       Dusun Kapas Dersa Dukuhklopo Kecr amatan 
 

Perterrongan Kabupatern Jombang memr punyai r      kadar trirglisr           err         idr a katergorir     normal 
 

<150 m/dl derngan frekr uernsi r      16 rerspondenr (64%). Dalam pernerlirtiar n inr i r      hampirr 
 

serluruhnya  rerspondenr terrmasuk  dalam  sedr enr tary  lifr        erstyler                katergorir                tinr ggir 

 

derngan jumlah frekr uenr si r        21 resr           pondenr (84%). Secr ara terorir        sedr enr tary lifr        esr           tyler 

 

merr         upakan  salah  satu  faktor  resr           ikr o  dari r                 menr i rngkatnya  kadar  li rpi rd  atau 
 

kolesr           terr         ol maupun trigr li rserr         idr a dalam darah (Amaliar h, 2020). Mesr           kirpunhampirr 
 

serluruh resr           pondenr terr         masuk sedr enr tary li rfesr           tyler      kategr orir      tinr ggi,r namunsebr agi ran 
 

besr           ar resr           pondern mermirlikr i r        kadar trigr li rserr         idr a kategr orir        normal. Berberrapa faktor 
 

yang   dapat   menr yerbabkan   hasilr penr elr        irtiar n   inr i r                     normal   pada   resr           pondenr 
 

diar ntaranya yai rtu konsumsir       sayur, aktivr i rtas olahraga rutinr dan rutirnmerlakukan 
 

puasa. 
 

Dalam  penr elr        itr        iar n  irni,r menr unjukkan  bahwa  hampirr selr        uruh  resr           pondenr 
 

wani rta denr gan sedr enr tary lifr        erstyler          sercara rutinr konsumsir          sayur sebr anyak 1-3 
 

atau 3-5 kali r          setr        iar p mirnggunya yaitr        u (96%). Kadar tri rgli rserr         idr a yang normal 
 

dapat  dipr enr garuhi r            olehr konsumsir            sayuran.  Konsumsir            sayur  dan  buah  yang 
 

tinr ggir             akan  serrat  serr         ta  vitr        aminr dapat  menr urunkan  kadar  trirglisr           err         idr a dalam 
 

darah. Konsumsi r serr         at yang memr                      enuhr i r kerbutuhan, dikr              ertahui r dapat 
 

merninr gkatkan  ekr skrersi r              lemr ak  merlalui r              fesr           esr sebr anyak  2-4  g/hari r              (Wowor, 
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2020). Serr         at akan merngikr at lemr ak serhirngga penr yerrapan lemr ak akan terrganggu. 
 

Serrat   akan   menr gikr at   asam   ermpedr u   dan   mermberntuk   mirserl   yang   akan 
 

di rkelr        uarkan  melr        alui r           fesr           ers.  Apabi rla  serserorang  kurang  menr              gasup  serat,r maka 
 

asam ermpedr u akan memr ercah lemr ak yang kemr udi ran di rabsorbsi r      olehr usus halus. 
 

Pemr ercahan lemr ak akan mernghasilr        kan asam lermak dan glisr           err         ol, dimr ana asam 
 

lermak dan glirserr         ol adalah komponern penr yusun trigr lisr           err         irda. (Ramadhani r          dan 
 

Probosarir     2020). Hasilr pernelr        itr        iar n yang dirlakukan olehr Si rrergar etr al., tahun 2020 
 

rerspondenr denr gan  kadar  trigr li rserr         irda  normal  pada  konsumsir              sayur  sebr esr           ar 
 

(77,8%) dibr andinr gkan derngan rerspondern yang kurang konsumsi r       sayur serbesr           ar 
 

(22,2%).   Menr urut   penr elr        itr        ir,   konsumsir                       sayur   dapat   mernurunkan   kadar 
 

trigr lisr           err         idr a,  karerna  sayur  yang  tirnggi r            serr         at  dan  vitr        amirn  penr tinr g yang dapat 
 

memr bantu  merngatur  mertabolisr           mer           lemr ak  serrta  meur runkan  kadar  trirglisr           err         i rda 
 

pada tubuh. 
 

Dalam  penr elr        irtiar n  inr i,r menr unjukkan  bahwa  serbagiar n  besr           ar  rerspondern 
 

wanitr        a  denr gan  serderntary  lifr        erstyler               yang  kadar  trigr lisr           erridr a  kategr orir              normal 
 

melr        akukan akti rvi rtas olahraga secr ara rutinr serbanyak 1-3 kali r       perr setr        irap minr ggu 
 

yai rtu 9 darir      16 (52%).. Sesr           eor rang yang merlakukan olahraga, maka penr ggunaan 
 

ernerrginr  ya juga sercara otomatisr akan menr i rngkat  untuk mermenr uhi r          kerbutuhan 
 

tubuh akibr at penr i rngkatan metr        abolirsmer          tubuh. Semr akinr serr         inr g olahraga yang 
 

di rlakukan serr         ta semr akinr lama durasi rnya, maka penr ggunaan ernerrgir       juga makinr 
 

besr           ar. Selr        ama akti rvi rtas olahrga tubuh mernggunakan lemr ak sebr agai r        salah satu 
 

sumberr ernerrgi,r aktivr itr        as olahraga dapat menr inr gkatkan enr zimr lipr oproteir        nr li rpaser 

 

yang memr ercah trigr li rserrirda mernjadi r          asam lermak berbas yang kermudiar n dapat 
 

di rgunakan  sebr agai r             ernerrgir             olehr otot  atau  disr           imr pan  dijr        arinr gan  adipr osa. 
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Pernelr        itr        iar n lainr menr unjukkan bahwa aktivr itr        as olaharaga yang dilr        akukan sercara 
 

terratur  sersuai r              denr              gan  kondisr           i r              tubuh  berrmanfaat  dalam  menurunkr an  kadar 
 

kolesr           terr         ol total, low dernsitr        y lipr oproteir        rn (LDL) dan trirglirserr         idr a, sedr angkan hi rgh 
 

dernsitr        y   lipr oproteri rn   (HDL)   menr inr gkatkan   karenr a   memr bantu   menr gangkut 
 

trigr              lirserridar  dan  kolersterrol  darir                 darah  ker                 hati r                 untuk  diolahr dan  dibuangr 
 

(Kurdanti,r  ert al., 2019). Hasilr penr erlitr        iran yang dilr        akukan olehr Kurdanti,r etr al., 
 

tahun   2019,   resr           pondenr derngan   kadar   tri rglisr           erridr a   kategr orir                  normal   pada 
 

rerspondenr yang serr         irng merlakukan akti rvitr        as olahraga cukup sebr esr           ar (87,5%), 
 

dibr andinr gkan denr gan resr           pondenr yang tirdak merlakukan akti rvi rtas olahraga yaitr        u 
 

(12,5%).  Mernurut  pernelr        i rti,r melr        akukan  aktivr itr        as  olahraga  dapat  mejr        adi rkan 
 

kadar   trigr lisr           errirda   menr jadi r                    normal   karerna   enr errgir                    yang   dirgunakan   akan 
 

merninr gkat untuk memr enr uhi r       kebr utuhan tubuh aki rbat mertabolisr           mer       tubuh. 
 

Faktor  lainr nya  dalam  pernelr        itr        iran  irni,r hampirr sertenr gah  resr           pondenr yang 
 

mermilr        ikr i r        kadar trigr lisr           errirda katergori r        normal yaitr        u 10 darir        16 resr           pondenr (36%) 
 

rutinr  puasa  1-2  kali r            setr        iar p  mi rnggunya.  Puasa  bi rsa  mernurunkan  kadar  gula 
 

darah,  kolesr           terrol  dan  trirglisr           erridr              a  (Andani r                2019).  Saat  puasa  tubuh  tidr              ak 
 

menr dapatkan asupan kalori r dari r makanan. Akibr atnya tubuh mulai r 

 

mermobilr        isr           asi r      sirmpanan lemr ak serbagai r      sumberr enr errgi.r  Prosesr inr i r      mernyebr abkan 
 

trigr lisr           err         idr a  yang  dirsimr pan  adi rposa  dirpecr ah  menr jadi r            asam  lemr ak  bebr as dan 
 

gli rserr         ol atau yang dirkenr al denr gan lirpolirsi rs. Kurangnya gli rserr         ol dan asam lemr                      ak 
 

bebr as dapat menr gakibr atkan penr inr gkatan sernsitr        ivr itr        as irnsulinr , yang berrartir        selr        - 
 

serl  tubuh  mernjadi r            lebr ihr efr         isr           ier            nr dalam  menr ggunakan  glukosa.  Inr  sulinr  yang 
 

lerbi rh  erfekr  tifr memr bantu  merngatur  kadar  glukosa  darah  dan  merngurangi r 

 

li rpogenr esr           isr (pemr  erbenr tukan  lermak  baru)  serhinr gga  jumlah  trigr lisr           err         idr a yang 
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di rproduksi r        hatir        juga menr urun (Tedr dy, 2019). Hasi rl penr elr        irtiar n yang dirlakukan 
 

olerh  Tri rwulandarir            tahun  2019,  resr           pondenr denr gan  kadar  trigr lisr           errirda  normal 
 

yang memr ilr        ikr i r       kebr iar saan serr         irng berrpuasa perr tiar p minr ggunya serbesr           ar (65,7%) 
 

dibr andi rngkan denr gan resr           pondern denr gan kadar tri rglisr           erridr a normal yang tirdak 
 

berr         puasa tiar p mi rnggu yai rtu (34,3%). Mernurut pernerlirti r, bahwa rutinr berrpuasa 
 

dapat  memr bantu  menr gatur  mertaboli rsmer             lermak  karenr a  saat  berrpuasa  ti rdak 
 

merndapatkan asupan kalori r       darir        makanan sehr inr gga simr panan lemr ak dijr        adi rkan 
 

sebr              agair       sumberr                 enr              ergr                        i.r 
 

Berrdasarkan  tabelr 5.3 di rkertahui r           bahwa  hasilr sebr agiar n  kercilr resr           pondenr 
 

wanitr        a   derngan   serdenr              tary   li rferstyler                     dir                     Dusun   Kapas   Desar  Dukuhklopo 
 

Kercamatan   Petr        err         ongan   Kabupatenr Jombang   memr                      ilr        ikr              i r                    kadar   triglr                      isr           erridr              a 
 

kategr orir      batas ti rnggi r      derngan jumlah 6 dari r      25 rerspondenr (24%). Adapun faktor 
 

yang mermpenr garuhi r      kadar trigr lisr           err         idr a pada rerspondern terr         sebr ut iar lah konsumsir  

 

mani rs, memr ilr        ikr ir          irndekr s massa tubuh berrlerbihr dan kurang akti rvitr        as olahraga. 
 

Ketr        irka dilr        akukan tesr wawancara pada saat pernerli rtiran sebr agiar n besr           ar resr           pondenr 
 

4 dari r        6 resr           pondern terrserbut serr         inr              g mengonsumr si r         manisr                    dalam waktu perr satu 
 

mi rnggu serhinr gga memr i rlikr i r         kadar trirgli rserr         irda katergorir         batas tinr ggi r. Konsumsir  

 

mi rnuman  manirs  yang  tinr              ggi r               (>50  g/hari)r ditr        ermukan  berhubunganr positr        ifr 
 

denr gan perninr gkatan trigr lirserr         irda (Fatmasaritr ert al., 2024). Sercara patofisr           irologir 

 

gula yang dikr onsumsi r        terr         utama fruktosa akan di rolah olerh hati r        dan dikr onverr         sir 

 

menr jadi r                glukosa,  glikr ogern,  laktat  dan  lemr ak.  Sehr inr gga  prosesr i rni r                dapat 
 

menr inr gkatkan trirglirserr         idr a olehr hati r         merlalui r         jalur lipr ogernesr           isr denr ovo di r         mana 
 

fruktosa yang berr         lebr i rh di rubah mernjadi r      asam lermak dan kemr udiar n di rersterrirfirkasir 

 

mernjadir      trigr lisr           errirda (Hidr ayatullah etr al., 2022). Mernurut penr erli rtir, bahwa wani rta 
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derngan gaya hidr up sedr erntary cenr derr         ung memr ilr        ikr i r          kadar trigr lisr           erridr a katergorir  

 

batas ti rnggi.r Hal i rnir          dikr arenr akan gula yang di rkonsumsir          secr ara berr         lerbihr akan 
 

diur bah tubuh mernjadi r       asam lermak trigr lisr           err         idr              a. 
 

Dalam penr erli rtiran inr i,r mernunjukkan 3 dari r          6 resr           pondenr (50%), setr        enr gah 
 

rerspondenr wani rta derngan serderntary lirferstyler         yang mermi rlirki r         kadar trigr lisr           erridr              a 
 

kategr orir             batas  tirnggi r,  memr ilr        irkir             inr dekr s  massa  tubuh  di ratas  normal  (>25,1). 
 

Serseor rang derngan inr dekr s massa tubuh berrlebr ihr umumnya terr         jadir       abnormali rtas 
 

mertaboli rsmer        yang dimr ana hal terr         sebr ut berr         kaitr        an derngan penr i rngkatan visr           cerral 
 

fat,  penr inr gkatan  trigr lisr           err         idr a  dan  penr urunan  nilr        air             Higr h  Denr si rty  Lipr oproterinr 
 

(Lorenr  siar dan  Dipr utra,  2024).  Inr derks  massa  tubuh  berr         lerbihr atau  germuk 
 

di rgambarkan serbagai r      kelr        ebr i rhan berrat badan yang dirhasilr        kan dari rkesr           eir        mr bangan 
 

enr err         gir                  positr        irf,   dirmana   asupan   enr err         gir                   lebr ihr ti rnggi r                  dibr andi rngkan   denr gan 
 

perngelr        uaran enr err         gir. Asupan enr err         gir         berr         lebr ihr akan disr           irmpan sebr agai r         cadangan 
 

ernerr         gi r        dalam berntuk lemr ak. Serhinr gga mernyerbabkan penr umpukan lemr ak yang 
 

abnormal   dalam   jarinr gan   adipr osa.   Penr umpukan   lemr ak   yang   berr         lerbihr 
 

menr yerbabkan   perngerndapan   lipr i rd   dan   menr ghasilr        kan   lipr otoksisr           itr        as  yang 
 

mernyebr abkan  terrjadirnya  resr           irsitr        enr si r             inr suli rn.  Rersirstenr si r             inr sulinr  menr inr gkatkan 
 

radirkal bebr as yang dapat menr yebr abkan stresr           s oksidr ati rf. Strerss oksidr atifr akan 
 

merngaktifr         kan i rntraserlulerr lipr aser          senr sitr        irver          hormon yang dapat  merninr gkatkan 
 

Non-Esr           terrifr        irerd   Fatty   Aci rds   (NErFA)   sehr  inr gga   terr         jadi r          penr inr gkatan kadar 
 

trirglirserrirda (Li rstyawati r          dan Sarir, 2023). Hasi rl pernelr        itr        iar n Jumrah etr al. tahun 
 

2019  di r           puskesr           mas  Purwoyoso  Semr arang  serbanyak  (60,0%).  Hasilr terr         serbut 
 

menr unjukan bahwa nilr        ai r       IrMT terrbukti r       berrhubungan denr gan  kadar  trigr lisr           err         idr              a 
 

karerna  pada  wanitr        a  denr gan  IMr  T  kategr orir             gemr                      uk 
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(Wirdayati r           ert al., 2020).  Menr urut penr elr        itr        i,r bahwa wani rta denr gan gaya hidr              up 
 

sedr enr tary cernderr         ung mermilr        irki r        kadar trirgli rserrirda kategr  orir        batas tinr ggi.r Hal inr              ir 

 

di rkarenr akan i rnderks massa tubuh berr         lebr i rh kategr orir        gemr uk dapat menr yerbabkan 
 

kadar trirglisr           err         idr a menr inr gkat. Pernumpukan lemr ak dalam jumlah bersar karerna 
 

asupan  enr errgir           dirsi rmpan  serbagai r           cadangan  enr err         gir            dalam  benr tuk  lemr ak yang 
 

mernyerbabkan pernumpukan lipr              idr              . 
 

Faktor lai rnnya dalam pernelr        itr        iar n inr i,r menr unjukkan bahwa setr        enr gah wani rta 
 

derngan serdenr tary li rferstyler       tidr ak perrnah melr        akukan aktivr itr        as olahraga serhi rngga 
 

mermilr        ikr i r             kadar  trigr lisr           err         i rda  katergorir             batas  tinr ggi,r yaitr        u  3  darir             6  rerspondern 
 

(50%).  Kurang  olahraga  dapat  menr urunkan  kerrja  inr sulinr  dan  menr gurangir 

 

pernyerrapan glukosa dan lemr                      ak dalam selr              (Astuti,r             2019). Sesorangr yyang jarang 
 

olahraga juga memr penr garuhi r        sekr resr           ir        hormon dalam tubuh yang berrkontrirbusi r 

 

pada penr inr gkatan kadar tri rglirserr         idr a (Legr irr         an, 2023).  Lipr oproterinr Lipr aser      (LPL) 
 

adalah  enr zimr yang  penr tinr g  untuk  pemr ecr ahan  trirgli rserr         irda  dalam  lirpoproterinr 
 

mernjadi r              asam  lermak  bebr as  yang  dapat  digr unakan  olehr tubuh, Kurangnya 
 

aktivr i rtas olahraga menr gurangi r       aktivr i rtas LPL sehr i rngga trirglirserridr a dalam darah 
 

ti rdak terrpecr  ah denr gan erfirsi rern sehr inr gga menr yebr abkan perninr gkatan tri rglirserr         irda 
 

(Sabrinr a etr al., 2024). Hasilr penr elr        irtiran Meir        kr awati r        tahun 2019, yang dilr        akukan 
 

di r           Semr arang  denr gan  terorir           yang  dirjelr        askan  bahwa  kurang  aktivr itr        as  olahraga 
 

dapat   merninr gkatkan   kadar   trirglisr           erridr a   serbesr           ar   11   rerspondern   (68,8%), 
 

dibr andinr gkan   serseor rang   yang   melr        akukan   akti rvirtas   olahraga   sebr anyak 4 
 

rerspondenr (31,2%).  Mernurut  pernelr        itr        i,r bahwa  wanitr        a  denr gan  gaya  hidr              up 
 

sedr enr tary cenr derrung mermirlikr i r        kadar trigr lisr           err         irda katergorir        batas tinr ggi.r Hal inr              ir 

 

di rkarenr akan tubuh tirdak  mernggunakan  enr err         gir          sbanyak yang sehr arusnya 
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serhinr gga trigr lisr           err         idr a tertap terr         simr pan di rdalam tubuh sebr agai r       lemr ak. 
 

Berrdasarkan tabelr 5.3 hasi rl penr elr        itr        iran sebr anyak 25 rerspondern wanitr        a 
 

derngan sedr enr tary li rferstyler         sebr agi ran kercirl rerspondenr wanitr        a derngan sedr enr tary 
 

li rferstyler       terrmasuk kategr ori r       tinr ggi r       derngan frekr uenr si r       3 darir       25 resr           pondenr (12%). 
 

Faktor utama yang memr penr garuhi r        kadar trigr lisr           erridr a dalam pernerlirtiar n inr i r        iar lah 
 

diar betr        esr merlitr        us. Mesr           kirpun berrdasarkan hasilr kuersior nerr ti rdak mermilr        ikr i r      riwr ayat 
 

di rabetr        esr merlirtus,  namun saat  dirlakukan  pernelr        itr        iar n  terr         nyata  serbagi ran  besr           ar  2 
 

dari r      3 resr           pondenr (66%) denr gan kadar tri rglisr           erridr a katergorir      tirnggi r      juga memr i rlikr              ir 

 

kadar glukosa darah tinr ggi r        dan masuk dalam kategr orir        diar berters melr        irtus. Kadar 
 

trirglirserr         idr a dalam tubuh melr        ebr ihr i r        batas normal, itr        u dirserbut hipr err         lipr i rdermiar . Inr              ir 

 

terr         jadi r          karenr a trigr lisr           erridr a berr         lebr ihr an menr yerbabkan resr           isr           tenr si r          irnsulinr muncul 
 

dan merngganggu metr        abolisr           mer        glukosa (Gumilr        ar, 2022). Penr inr gkatan glukosa 
 

darah  menr yebr abkan  perninr gkatan  trirglisr           err         idr a,  yang  serr         irng  di rkairtkan  denr gan 
 

rersisr           tenr si r            inr sulirn  dan  defr         irsier            nr si r            inr suli rn  yang  relr        atirf.  Trigr lisr           erridr a  terrdirrir            darir 

 

gli rserr         irn  dan  tigr a  molekr ul  asam  lermak  yang  dirtemr ukan  dalam  lemr ak dan 
 

makanan alami r. Sinr              tersisr                     glisr           errol-3-fosfat dan asilr        -KoA terrjadir          serlama prosesr 
 

pemr berntukan trigr lisr           err         idr a. Namun, glisr           errol kinr aser      tidr ak ada di r      jarirngan adipr osa, 
 

sehr inr gga glisr           errol tirdak dapat mernghasilr        kan glisr           errol-3-fosfat secr  ara langsung. 
 

Aki rbatnya,  gli rkoli rsisr adalah  prosesr yang  dibutr uhkan  untuk  menghr asilr        kan 
 

glisr           err         ol dari r      glukosa. Lirpaser      mernghi rdroli rsisr trigr li rserr         irda dan menr ghasilr        kanasam 
 

lemr ak berbas dan glisr           err         ol. Gli rserrol yang dirhasi rlkan di rserr         ap olehr alirr          an darah 
 

untuk digr unakan olehr berr          bagai r       jarinr gan (Ahmad Hafi rd, 2021). Dalam jarinr gan 
 

adi rposa,  sinr tetr        aser               asam  lermak  berbas  dapat  merngubah  asam  lemr ak  berbas 
 

menr jadi r        asi rl-KoA, yang kemr udiar n berrgabung kermbali r        denr gan glisr           err         ol- 
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3-fosfat untuk memr berntuk trigr lisr           err         irda. Jalur glisr           errol fosfat berr         tanggung jawab 
 

atas permberntukan trigr lisr           err         irda di r        hatir        dan jarinr gan adirposa. Akirbatnya, VLDL 
 

(Verry Low Denr si rty Lipr oproteir        rn) di rhasilr        kan (Nizr ar dan Amerli ra, 2022).  Kondi rsir 

 

medr isr sepr err         tir       diar betr        esr melr        lirtus (DM) dapat menr yerbabkan penr inr gkatan tinr gkat 
 

lipr ird   dalam   tubuh,   yang   dapat   merngganggu   prosesr metr        abolisr           mer                      dan 
 

mernyebr abkan aterrosklerrosisr           , penr umpukan lipr idr pada dinr di rng pemr buluh darah 
 

arterri.r Karenr  a  produksi r           inr sulinr  pankreras  tidr ak  menr cukupi r           kebr utuhan tubuh, 
 

penr derritr        a DM menr galami r      rersisr           tenr si r      terrhadap inr sulinr  dan produksi r      badan-badan 
 

kerton. Resr           isr           ternsi r         irnsulinr memr buat selr        -selr tubuh mernolak masuknya glukosa. 
 

Inr  suli rn  berrfungsi r           sebr agai r           kuncir           yang  memr ungki rnkan  glukosa  memr asukir           serl 
 

(Chrsirtyawardanir          ert al. 2024). Menr urut penr erlitr        i,r bahwa wanitr        a denr gan gaya 
 

hi rdup   serderntary   cernderrung   memr ilr        ikr i r                     kadar   trirglisr           err         irda   tinr ggi.r Hal   inr              ir 

 

di rkarenr akan  kadar  trigr lisr           err         idr a  dalam  tubuh  melr        erbihr i r                 batas  normal  yang 
 

mernyebr abkan hirperrlipr i rdermira dan menr yebr abkan rersisr           tenr si r       inr suli rn. 
 

Faktor lai rnnya dalam pernelr        itr        iran inr              i,r                menunjukkar n bahwa serluruh wanitr        a 
 

denr gan sedr erntary lifr        esr           tyler          berr         usiar katergori r          lansiar memr ilr        ikr i r          kadar trigr li rserrirda 
 

kategr orir       tinr ggi r       yaitr        u 3 dari r       3 rerspondern (100%). Faktor usiar jelr        as berrperngaruh 
 

terr         hadap metr        abolirsmer  sesr           eor rang, karerna seir        rr         inr g berrtambahnya usiar 
 

mertaboli rsmer      tubuh melr        ambat serhinr gga tubuh kurang erfirsier            nr dalam mermprosers 
 

lermak  dan  gula.  Selr        ainr itur kekuatanr juga  merngalami r               perubahr an,  di rmana 
 

puncak kekr uatan otot terr         jadir      pada usi ra 20 tahun dan akan terrus menr urun ketr        ikr              a 
 

menr ginr jak   40   tahun.   Pada   usiar 60   tahun   kerkuatan   otot   hanya   tinr ggal 
 

setr        enr gahnya   dibr andi rngkan   denr gan   usiar 20   tahun   (hi rngga   tubuh   mulai r 

 

menr unjukkan masalah yai rtu perrubahan pada permbuluh darah dimr ana terrjadir  
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pernumpukan lemr ak pada bagiar n (Hariyr anti,r 2019). Mernurut penr elr        itr        i,r bahwa 
 

wanitr        a derngan gaya hi rdup sedr enr tary yang berrusiar lansi ra cernderrung memr ilr        ikr              ir 

 

kadar trigr li rserr         idr a tirnggi.r Hal inr i r     dirkarernakan sermakinr sesr           eor rang berrtambah usiar  
 

mertaboli rsmer       tubuh kurang erfisr           irern dalam memr prosesr  lemr ak. 
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6.1 Kesimpulan 
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pernelr        itr        iar            n dilr        akukan wanitr        a  derngan  sedr enr tary 
 

lifr        erstyler       di r       Dusun Kapas Dersa Dukuhklopo Kercamatan Petr        err         ongan Kabupatenr 
 

Jombang  dapat  disr           imr pulkan  serbagi ran  resr           pondenr wanitr        a  serdenr tary  lifr        erstyler 

 

memr ilr        ikr i r       kadar trirgli rserr         idr a yang normal. 
 

 

 

 

6.2 Saran 

 

1. Bagi r       Masyarakat 
 

Dihr  arapkan penr elr        itr        iar n inr i r        dapat menr jadi r        inr formasir        bagi r        masyarakat 
 

untuk memr                      perrtahankan  konsumsir          sayur dan rutirn olahraga serrta dapat 
 

menr              gurangi r       konsumsi r       gula atau makanan yang manisr           . 
 

2. Bagi r       Pernelr        itr        ir       Selr        anjutnya 
 

Berr         dasarkan  teor ri,r  serharusnya  sesr           erorang  denr gan  serderntary  lifr        erstyler 

 

katergorir           tinr ggi r           memr ilr        ikr i r           kadar  trigr i rserr         idr a  kategr ori r           tinr ggi r.  Namun,  hasilr  
 

pernelr        irti ran inr ir         tidr ak sejr        alan denr gan penr elr        irti ran sebr erlumya, pada penr              elr        itr        iar            n 
 

inr i r          sebr agi ran besr           ar  rerspondern wani rta denr gan sedr enr tary lifr        erstyler          katergorir 

 

ti rnggir        memr ilr        ikr ir        kadar trigr lisr           err         idr a kategr orir        normal. Di rharapkan penr erli rtiran 
 

i rni r     dijr        adikr an rerferr          enr si r     olehr pernerli rti r     selr        anjutnya menr gernai r     faktor-faktor lainr 
 

yang dapat memr penr garuhi r      kadar trirglisr           erridr a pada wani rta denr gan sedr enr tary 
 

lifr        esr           tyler. 
 

 

48 



Page 54 of 58 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3003549110  

Journal of 

and Food MJNF) 2(1):1. doir: 10.24853/mjnf.2.1.1-12. 

Pandemr                      i r       Covird-19.” Muhammadi ryah 

Page 54 of 58 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3003549110 

49 

 

 
DAFTAR PUSTAKA 

 
 

Adikr  ,  Berlla,  Ayu  Ratmono,  Achmad  Widr  

Mahasisr           wa.” 5(1). 

odo,  and  Aninr dya Mar. 2022. “Pada 

 

Amalirah.  2020.  “C011171076_skripr si r              1-2.”  Hubungan  Aktivr itr        as  Firsikr Derngan 

Kadar Trigr lisr           err         irda Dan HDL Pada Guru SMA Negr err         ir     1 Bitr        ung Sulawersi r     Utara. 
 

Ami rr, Rizr  ky Arifr         andy, and Annisr Catur Adi.r 2018. “Gambaran Akti rvitr        as Sedr erntari r 

Dan  Tinr gkat  Kecr ukupan  Gizr i r           Pada  Rermaja  Gizr i r           Lebr ihr Dan  Gizr i r           Normal.” 

Medr  iar Gizr           i r       Inr donesr           ira 12(1):80. doi:r 10.20473/mgi.r       v12i1r .80-87. 
 

Amryniar  , Setr        ya Ulilr        , and Galuh Nitr        a Pramerswari.r 2022. “Hubungan Pola Makan, 

Serderntary  Lifr         esr           tyler,  Dan  Durasi r             Tidr ur  Denr gan  Kerjadiar n  Gizr i r             Lerbihr Pada 

Remr aja  (Studi r             Kasus  Di r             SMA  Nergerrir             1  Dermak).”  Inr donersiar n Journal of 

Publicr Heralth and Nutritr        iron 2(1):112–21. doi r: 10.15294/irjphn.v2i1r .52044. 
 

Andani.r  20024. “Perngaruh Variar si r      Lama Waktu Puasa Terr         hadap Kadar Tri rglisr           err         irda 

Pasi renr Diar betr        ers Merllitr        us.” Angewr andter        Chemr ier r        Inr terr           natior nal Edr i rtior n, 6(11), 

951–952. (Novemr berr 2018):5–24. 
 

Ardi rani,r Hasnabilr        a Esr           ti,r Triar  Asti rka Erndah Perrmatasari,r and Sugiar tmi r          Sugiar tmi.r 

2021. “Obersitr        as, Pola Di rert, Dan Aktifr         itr        as Fisr           irk Dalam Penr              anganan Diabr etr        ers 

Melr        itr        us Pada Masa Nutritr        ior              n 

Scier            nr              cer       ( 
 

Aryani,r Titr        irn. 2021. “Evr aluasir        Perngolahan Serr         um Lipr emr i rk Terr         hadap Pemr errikr saan 

Kadar  Kolersterrol  Total  Dan  Trigr 

7(2). 

li rserr         idr a.”  Jurnal  Irlmiar h  Analirs  Kesr           erhatan 

 

Bashar,  Khaerr         ul,  Di rsmawati,r                     Sartika,r Nur  Annisa,r and  Yuniar             r.  2019.  “Upaya 

Pernegr akan  Hukum  Terrhadap  Tinr dak  Kercurangan  Pemr i rlu  Serr         erntak  Tahun 

2019   Di r                    Kelr        urahan   Pandang   Kota   Makassar.”   Jurnal   Penr elr        itr        iar n Dan 

Penr              alaran 6(2):129. 
 

Chrsitr        yawardani,r Lidr wi rna  Serptier            ,r Lirdwinr a  Sepr tier r              Chrsitr        yawardani r,  Uni rverrsi rtas 

Katoli rk, and Musi r          Chari rtas. 2024. “Hubungan Kadar  Glukosa Darah  Puasa 

Derngan Kadar Trigr lisr           err         i rda Dalam Darah Ther          Rerlatironshirp Betr        weer            nr Fasti rng 

Blood Glucoser       Levr erls and Trirglycerridr er       Levr erls inr Ther       Blood.” 13(1):73–77. 
 

Erngka,   Joicr er                    Nancy.   2019.   “Hubungan   Konsumsir                    Alkohol   Denr  gan Kadar 

Trigr  li rserr         idr a Pada Mahasirswa Derwir       Isr           a Cora Damajanti r      Pangemr anan Kandi rdat 

Skripr sir              Fakultas  Kerdokterr         an  Univr err         sitr        as  Sam  Ratulangi r              Bagiar n  Fisr           ior logir 

Fakultas Kedr  okterr          an Uni rverrsirtas Sam Ratulangi r Emr ailr         : 

Derwircora08@gmailr        .Co.” 1:3–6. 

Etr        ikr a,  Ari rf  Nurma,  Yerni r           Lufiar na  Novirta  Agnesr           ,  Erndang  Meir        r           Yunaliar ,  and  Inr  ers 

7 

mailto:Dewicora08@gmail.Co


Page 55 of 58 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3003549110  

Page 55 of 58 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3003549110 

50 
 

 
 

Serptiyr a Prayogi.r 2024. “Perr         ilr        aku Sedr enr tary Pada Remr aja Akhirr Berr         dasarkan 

Banyaknya Akun Medr i ra Sosiral Yang Di rmilr        ikr i.r       ” Holisr           ticr Nursi rng and Heralth 

Sci rerncer       6(2):76–85. doir: 10.14710/hnhs.6.2.2023.76-85. 
 

Fajanah,  Fiqr otul.  2018.  “Faktor-Faktor  Detr        errmirnan  Sedr enr tary  Lifr        erstyler                 Pada 

Remr aja.” Univr errsitr        as Muhammadiyr ah Sermarang (16):1–9. 
 

Fatmasari,r Ekr a  Yuni rla,  Ayun  Sriar tmi,r Putrir              Asmitr        a  Wigr ati r,  and  Chrisr           wardanir  

Suryawati.r 2024.   “Upaya   Penr cergahan   Obersi rtas   Pada   Remr aja   Serkolah 

Mernenr gah Perrtama Di r       Kecr amatan Termbalang Kota Semr arang.” 3(1):1–5. 
 

Gunawan, Ir. Mader       Alitr        . 2018. “Akti rvi rtas Fi r       Sikr Denr  gan Pernyakitr Jantung Koronerr  

Di r       Inr  donersiar .” 14(3):115–21. 
 

Hanun Si rregr ar, Mukhlidr ah, and Rad Sartirka. 2020. Analirsisr Faktor Utama Kadar 

Trirgli rserr           irda Abnormal Pada Penr duduk Dewr asa Di r       Inr donesr           iar . Vol. 7. 
 

Harun, Irr         iyr ani r. 2021. “Latihr an Berr         jalan Kaki r      Terr         hadap Perr         baikr an Profirl Li rpi rd Pada 

Wani rta  Dewr  asa  Kerlebr i rhan  Berr         at  Badan.”  Amerrta  Nutrirti ron  5(1):91.  doi:r 

10.20473/amnt.v5i r1.2021.91-97. 
 

Hasdi rana,  Ulva.  2018.  “Populasi r                Dan  Samperl  Dalam  Penr              erlitr        ian.”r Analyti rcal 

Bior chemr isr           try 11(1):1–5. 
 

Hayati,r Sri,r Dhesr           tirratir      Enr dang Anggraerni r, Err         na Irr         awan, Asma Damayanti r, and Dwi r 

Ayu Rizr kiar Si rlvi rani.r 2022. “Gambaran Serdenr tary Lirferstyler         Pada Rermaja Di r 

SMA Kota Bandung.” Jurnal Kepr              errawatan BSIr       10(2). 
 

Herr         mas Si rnaga. 2022. Karya Tulisr Irlmiar h "Gambaran Trigr li rserridr  a Pada Perr         okok 

Systemr aticr Rervier            wr " PRODIr  D-IrIrIr  JURUSAN TErKNOLOGIr  

LABORATORIrUM   MErDISr  POLITr  ErKNIKr  KErSEHr ATAN   KEMr ENr KErS 

MEDr                    AN TAHUN 2022. 
 

Jayusman,  Iyr  us,  and  Oka  Agus  Kurniar wan  Shavab.  2020.  “Aktirvi rtas  Berlajar 

Mahasisr           wa Denr gan Menr ggunakan Merdi ra Permbelr        ajaran Lear rninr              g 

Managermenr  t Systemr (Lms) Berr         basisr Edr modo Dalam Permberlajaran Sejr        arah.” 

Jurnal Artefr        ak 7(1):13. doi:r               10.25157/ja.v7i1.3180.r 
 

Khasanah, Di rah Nur, Idr  i r      Serti ryobroto, and Wenr i r      Kurdanti.r 2017. “Hubungan Antara 

Asupan  Karbohidr rat  Dan  Lemr ak  Denr gan  Kadar  Tri rgli rserr         idr a  Pada  Pesr           enr              am 

Aerrobikr                     Wanita.”r Jurnal Nutrirsi ra 19(2):84. doi:r               10.29238/jnutrir.v19i2.249.r 
 

Lirstyawati,r Sari,r Mujayah.  2023.  “Poternsi r                 Tehr Daun  Bambu  Tali r                 Terrhadap 

Perrubahan  Irnderks  Massa  Tubuh  Dan  Kadar  Tri rglirserr         idr a  Ti rkus  Sinr drom 

Metr        abolikr .” 46(2):133–42. doi:r 10.36457/girzi rndo.v46ir2.889. 
 

Lorernsiar , Amelr        ira, and I.r N. Y. Dipr utra. 2024. “Trigr lycerridr er     Redr uctior n wi rth Omegr              a- 

3  Supplemr ernts  i rn  Dyslipr i rdermi rc  Patier            nr ts  Pernurunan  Trigr li rserr         idr a  Denr gan 



Page 56 of 58 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3003549110  

Page 56 of 58 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3003549110 

51 
 

 
 

Suplemr enr Omerga-3 Pada Pasier  rn Disr           lipr i rdemr iar .” 11(2). 
 

Mandriyr  arinr i,r Rertno, Muhammad Sulchan, and Choirr         un Ni rssa. 2017. “Sedr enr tary 

Lirfesr           tyler           Serbagai r           Risr           ikr o  Kerjadiar n  Obesr           irtas  Pada  Remr aja  SMA  Stuntedr Dir 

Kota Semr arang.” Journal of Nutrirti ron Collegr er 6(2):149. doi:r 

10.14710/jnc.v6ir2.16903. 
 

Meir        rkawati,r Wulandari r, Rahayu Astuti,r Fakultas Kesr           ehr atan, Masyarakat 

Uni rverr         sitr        as,  and  Muhammadiyr              ah  Semarr ang.  2019.  “Faktor-Faktor  Yang 

Berrhubungan  Derngan  Kadar  (  Studi r             Pada  Pernderr         itr        a  Diar            betr        esr Merllitr        us  Dir  

Rumah Sakirt Bhaktir       Wirra Tamtama Semr                      arang ).” 8(1):36–46. 
 

Nizr ar, Mardyana, and Rirzka Amerliar . 2022. Hubungan Kadar Trigr lisr           err           idr a Denr gan 

Kadar  Glukosa  Pada  Penr derr           irta  Diar bertesr Melr        itr        us  Tipr er            2  Di r            RS  Krakatau 

Medr  ikr a Ther      Rerlatironshipr Bertwerenr Tri rglycerridr er      Lervelr        s Witr        h Glucoser      Lerverls Irn 

Patier            nr ts Typer       2 Diar betr        ers Merllitr        us at Krakatau Merdikr a Hospitr        al. Vol. 1. 
 

Nurmasari,r Nydiar  ,  Qathrunnada  Djaman,  and  Erni r             Wirdayati.r 2020. “Hubungan 

Irnderks  Massa  Tubuh  (IrMT)  Denr gan  Kadar  Tri rglisr           err         idr a.”  Konstelr        asi r           Irlmiar              h 

Mahasi rswa Unisr           sula (KIMr                        U) 87–95. 
 

Okeyr  -orji,r Mfrekr  emr fon   P.   Inr yang.   2015.   “Gaya  Hi rdup  Menr etr        ap :   Irmplikr asi r 

Kersehr              atan.” 4(Aprilr        ):20–25. doi:r               10.9790/1959-04212025. 
 

Qosi rm,  Muhammad  Nur,  and  Kurniar Dwi r            Artanti.r 2023.  “Gambaran  Serdenr tary 

Lifr        esr           tyler         Sisr           wa SLTA Sedr errajat Di r         Kabupatenr Madi run Tahun 2022.” Merdiar 

Gi rzi r       Kesr           mas 12(1):290–96. doi:r               10.20473/mgk.v12i1.2023.290r -296. 
 

Ramadani,r Merr         i.r 2019. “Faktor-Faktor Rersi rko Osteroporosisr Dan Upaya 

Penr cegr ahannya.” 111–15. 
 

Ramadhani r, Azhoranezr ar, and Enr ny Probosari.r 2020. “Perrbedr aan Kadar 

Trirglisr           erridr a Serbelr        um Dan Serterlah Pemr berr         iar n Sari r         Benr gkuang (Pachyrrhi rzus 

Errosus)   Pada   Wanitr        a.”   Journal   of   Nutri rti ron   Collerger                  3(4):573–79.   doi:r 

10.14710/jnc.v3i4r              .6852. 
 

Sirska  Ramdhani r           Komaruddinr 1,  Sabrirna2,  Al  Mukhlas  Fikr rir3.  2024.  “Hubungan 

Konsumsi r              Sugar  Sweer tr        ernerd  Berverrage,r Aktivr  itr        as  Fisr           irk  Dan  Tinr gkat  Stresr  

Derngan Kejr        adi ran Prerdiar betr        ers Si rska.” 10(Aprilr 2023):911–22. 
 

Sulisr           tyoninr grum, Dewr i.r 2024. “Hubungan Irklan Rokok Denr gan Perr         ilr        aku Remr aja 

Laki r-Lakir                    Di r                    Kelr        urahan   Dersa   Limr  

2(2):102–10. 

bangan   Wetr        an   Kabupatenr Brebr  esr           .” 

Suputra,  Putu  Adi,r Prodir               Kedr okterran,  Univr err         si rtas  Perndidr i rkan  Ganersha,  Prodir 

Kedr  okterran,   Uni rverr         sirtas   Penr di rdikr an   Ganesr           ha,   Prodir                       Kerdokterr         an,   and 

Uni rverrsi rtas  Perndidr ikr an  Ganersha.  2021.  “Di rabaters  Melr        itr        us  Tirper             2 :  Faktor 

Risr           irko , Diar            gnosis.”r 1(2):114–20. 



Page 57 of 58 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3003549110  

Jurnal Er- 4(2):2– doi r: 10.35790/ .4.2.2016. 

Page 57 of 58 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3003549110 

52 
 

 
 

Syaninr ditr        a, Mader, Putrir         Larasati,r I.r  Gedr  er         Budhi r         Setr        iar wan, Ni r         Gusti,r Ayu Agung, 

Manikr  Yuniar  waty,  Bagus  Tjakra,  Wi rbawa  Manuaba,  2022.  Program  Studi r, 

Sarjana Kedr okterr          an, Fakultas Kedr okterr          an, Univr err          sirtas Udayana, Depr artemr ern 

Bedr              ah Onkologi,r                 Fakultas Kedoktr erran, Univr              errsitr        as Udayana, Rsup Sanglah, 

Hasilr Penr elr        itr        iran, and Simr pulan Kualitr        as.. “Faktor-faktor Yang Mermerngaruhir 

Kualitr        as  Hidr up  Pasirenr Kankerr Payudara  Kerlernjar  Erpitr        elr Darir              Payudara  . 
Kankerr Payudara Memr enr garuhi r       Kuali rtas Hidr up Serseor rang Yang Dirpenr garuhir 

Berrbagair          Mastekr tomi r          Di r          RSUP Sanglah Untuk Menr gertahui r          Kualitr        as Hi rdup 

Pasi rern Kankerr Pa.” 11(10). 
 

Sam Ratulangir. 2020. “Penr garuh Aktivr itr        as Fisr           irsk Terr         hadap Tekr anan Darah Pada 

Usi ra Lanjut 60-74.” 8:83–90. 

 

Terddy. 2019. “Hubungan Kadar Gula Darah Puasa Derngan Kadar Tri rglisr           err         irda Pada 

Pasier            nr Diar betr        esr Melr        irtus Tipr er       2 Di r       Rumah Sakitr Umum Daerr         ah DR. H. Abdul 

Moerloekr  Bandar Lampung.” Jurnal Merdikr a Malahayati r       2(2):69–73. 
 

Wardani r, Putu Awi rk Sirr         na, Gerder          Putu Darma Suyasa, and Idr              ah Ayu Wulandari.r 

2022. “Hubungan Serderntary Lifr        erstyler      Derngan Kejr        adiar n Obesr           itr        as Pada Remr aja 

Serlama Masa Pandemr i r       Covird 19.” Jurnal Gemr a Kerperrawatan 15(2):198. 
 

Watusekr  e,r Anggara  E.r       ,  Hedr isr           on  Poliri r,  and  Pemr si r           M.  Wowor.  2020.  “Gambaran 

Kadar  Lipr idr Trigr  lisr           err         idr a  Pada  Pasier            nr Usi ra  Produktifr Di r             Puskersmas  Bahu 

Kercamatan Malalayang Kota Manado Perr         iroder          Novemr berr 2019 – Desr           emr berr 

2019.” Biromerdikr   6. erbm 13913. 
 

Widr iar stuti r, Irda Ayu Ekr a, Derasy Irrawati,r and Imr a Arum Lesr           tarirni.r 2018. “Hubungan 

Ni rlai r           Aktivr  itr        as  Fisr           ikr Denr  gan  Kadar  Trigr lisr           errirda  Dan  Kolesr           terr         ol  HDL  Pada 

Pergawai r       Fakultas Kerdokterran Univr err         sitr        as Mataram.” Unram Merdicr al Journal 

6(4):18. doir: 10.29303/jku.v6i r4.153. 
 

Yohana Tresr           iar PasarirbuU 2022. Karya Tulirs Irlmiar h Gambaran Tri rglisr           erridr a Pada 

Mahasisr           wa Obesr           itr        as Penr gonsumsir Junk Food Systermaticr Rervirerw 

P07534019199   PRODIr                       D-IrIrIr                       Jurusan   Terknologi r                       Laboratoriur              m   Merdisr 

Politr        erknikr Kersehr atan KErMENr KESr Medr an Tahun 2022. 

1 



Page 58 of 58 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3003549110  

Page 58 of 58 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::1:3003549110 

53 


