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BAB II 

LANDASAN TEORI  

2.1 Defenisi Obesitas 

Obesitas adalah suatu penyakit serius yang dapat mengakibatkan masalah 

emosional dan sosial. Kelebihan berat badan dan obesitas adalah istilah yang 

digunakan untuk menggambarkan tubuh berat badan melebihi apa yang dianggap 

sehat untuk tinggi badan tertentu (WHO, 2021). Overweight adalah kondisi 

dimana seseorang memiliki berat badan 10 – 20% dari berat badan normal, 

sedangkan obesitas adalah kondisi dimana seseorang memiliki kelebihan berat 

badan > 20% dari berat normal (Hendra et al., 2016). Obesitas saat ini menjadi 

permasalahan dunia bahkan Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) mendeklarasikan 

sebagai epidemic global. 

Obesitas merupakan penumpukan lemak yang berlebihan akibat ketidak 

seimbangan asupan energi (energy intake) dengan energi yang digunakan (energy 

expenditure) dalam waktu lama (Kementerian Kesehatan RI, 2018). Obesitas 

dikatakan sebagai suatu penyakit atau kelainan yang ditandai dengan penimbunan 

jaringan lemak di dalam tubuh secara berlebihan dikarenakan normalnya 

seseorang tidak memiliki timbunan jaringan lemak yang berlebihan (Carbone et 

al., 2017). Oleh sebab itu obesitas dapat dikatakan sebagai kejadian kelebihan 

berat badan atau kegemukan yang melampaui berat badan normal, dan menjadi 

salah satu masalah kesehatan masyarakat yang mempunyai dampak cukup besar 

bagi orang-orang tertentu yang mengalaminya (Jeckzen et al., 2019). 
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2.2 Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Obesitas 

2.2.1 Genetik  

Faktor genetik dianggap sebagai faktor utama yang mempengaruhi 

kemudahan seseorang untuk menderita kegemukan, sedangkan faktor non genetik 

akan menentukan karakteristik penyakit obesitas tersebut (Muchtadi, 2015). Set 

point juga dipengaruhi oleh gen seseorang yang menentukan karakteristik tubuh 

seseorang. Faktor genetik artinya adalah keturunan. Perannya sangat kecil, namun 

memang terdapat sejumlah gangguan endokrin dan syndrom genetic yang menjadi 

obesitas. Gangguan ini umumnya akan diikuti dengan keterlambatan pertumbuhan 

dan perkembangan (Ramayulis, 2016).  Parental fatness merupakan faktor genetik 

yang berperanan besar. Bila kedua orang tua obesitas, 80% anaknya menjadi 

obesitas; bila salah kirim satu orang tua obesitas, kejadian obesitas menjadi 40% 

dan bila kedua orang tua tidak obesitas, prevalensi menjadi 14% (Syarif, 2003).  

Hipotesis Barker menyatakan bahwa perubahan lingkungan nutrisi 

intrauterin menyebabkan gangguan perkembangan organ-organ tubuh terutama 

kerentanan terhadap pemograman janin yang dikemudian hari bersama-sama 

dengan pengaruh diet dan stress lingkungan merupakan predisposisi timbulnya 

berbagai penyakit dikemudian hari. Mekanisme kerentanan genetik terhadap 

obesitas melalui efek pada resting metabolic rate, thermogenesis non exercise, 

kecepatan oksidasi lipid dan kontrol nafsu makan yang jelek. Dengan demikian 

kerentanan terhadap obesitas ditentukan secara genetik sedang lingkungan 

menentukan ekspresi fenotipe (Kopelman, 2000; Newnham, 2002). 
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2.2.2 Pola Makan Konsumsi Fast Food  

Pola makan merupakan berbagai informasi yang memberikan gambaran 

mengenai macam dan jumlah bahan makanan yang dimakan setiap hari oleh satu 

orang. Keterangan ini dapat diperoleh melalui suatu pendataan atau suatu kegiatan 

pengumpulan data melalui survey gizi anak. Pola makan yang menyebabkan 

obesitas adalah makan tidak pada saat lapar dan makan sambil menonton televisi 

atau mengerjakan sesuatu seperti membaca atau pekerjaan rumah (Bidjuni, dkk, 

2013). Pola makan yang berlebihan dapat menjadi faktor terjadinya obesitas. 

Obesitas terjadi apabila seseorang mengkonsumsi kalori melebihi jumlah kalori 

yang dibakar. Pada dasarnya, tubuh memerlukan asupan kalori untuk 

kelangsungan hidup dan aktifitas fisik, namun untuk menjaga berat badan perlu 

adanya keseimbangan antara energi yang masuk dengan energi yang keluar. 

Keseimbangan energi yang terjadi dapat mengarah pada kelebihan berat badan 

dan obesitas (Meilani Sawitri, 2019). Terdapat dua pola makan abnormal yang 

bisa menjadi penyebab obesitas, yakni makan dalam jumlah sangat banyak 

(binge) dan makan di malam hari. Kedua pola makan ini biasanya dipicu oleh 

stress dan kekecewaan. Binge mirip dengan builmia nervosa, yakni kondisi 

seseorang makan dalam jumlah sangat banyak. Perbedaannya, binge tidak diikuti 

dengan memuntahkan kembali makanan yang telah dimakan. Akhirnya, kalori 

yang masuk menjadi sangat besar sehingga terjadi obesitas (Yahya, 2017). 

Kebiasaan sarapan pada anak dapat menjadi faktor yang mempengaruhi status gizi 

(IMT/U). Kelebihan berat badan dapat disebabkan karena anak melewatkan 

sarapan sehingga meningkatkan asupan jajan terutama jajanan yang tinggi kalori, 

gula serta tinggi lemak (Lani et al., 2017). Perilaku makan yang tidak baik pada 
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masa kanak-kanak sehingga terjadi kelebihan nutrisi juga memiliki kontribusi 

dalam obesitas, hal ini didasarkan karena kecepatan pembentukan sel-sel lemak 

yang baru terutama meningkat pada tahun-tahun pertama kehidupan, dan makin 

besar kecepatan penyimpanan lemak, makin besar pula jumlah sel lemak. Oleh 

karena itu, obesitas pada kanak-kanak cenderung mengakibatkan obesitas pada 

dewasanya nanti (Guyton, dalam Eliska et al., 2019). 

Fast food merupakan jenis makanan yang dengan kandungan natrium dan 

lemak jenuh cenderung tinggi yang dapat berdampak buruk terhadap status 

kesehatan (Sachithananthan, 2015). Fast food merupakan makanan yang cepat 

dalam penyajiannya dan apabila tidak dibatasi konsumsi fast food akan 

menyebabkan obesitas (Sutrisno dkk, 2018). Jenis fast food ada 2 yaitu western 

fast food dan traditional fast food. Western fast food terdiri dari fried chicken 

dengan berbagai varian, hamburger, pizza, sandwich, cream soup, sphagetti, 

French fries, donut, dll. Tra idisionail faist food terdiri da iri naisi goreng, a iya im & 

bebek goreng, ba ikso, mie a iya im, soto, siomaiy, sa ite, cilok, mie a iceh, dll (Bonitai & 

Fitra inti, 2017). Fa ist food meru ipaika in maika inain siaip sa iji ya ing menga induing tinggi 

kailori, tinggi lema ik dain renda ih sera it. Konsuimsi faist food daipait menyebaibka in 

penya ikit jaintuing, penyu imbaitain pembu iluih da iraih dain seba iga iinya i (AIllo dkk, 2014). 

Ka ilori ya ing diperoleh dairi sa itui porsi faist food da ipait memenuihi setenga ih 

kebuituiha in kailori da ilaim seha iri ya ing berkisa ir 400-600 ka ilori aita iui baihkain saimpaii 

1500 kailori. A Isuipain kailori ya ing tinggi denga in freku iensi sering daipa it 

menyeba ibkain terja idinya i obesitais. Bainya ik baihaiyai ya ing ditimbuilkain jikai terlailui 

sering mengonsu imsi faist food teruitaimai baigi keseha itain tuibuih. Hail tersebu it 

diduikuing oleh Direktora it Promkes Kemenkes RI (2018) ya ing mengu ingkaipka in 
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baihwa i ma ikainain ini tida ik memiliki nilaii a itaiui ka induinga in gizi, ha inya i menga induing 

kailori ya ing cu iku ip tinggi, sehingga i membuia it kolesterol meningka it. 

Menuiru it Meilaini Saiwitri (2019), menu injuikkain sa impel ya ing sering 

mengkonsu imsi faist food seba inya ik 55 % seda ingkain ya ing ja ira ing mengkonsuimsi 

faist food sebainya ik 45%. Menuiru it daitai Ba idain Puisait Staitistik Provinsi Suimaitera i 

UItaira i (2017) menu injuikkain ba ihwai, ba inya iknya i porsi faist food ya ing terju iail ra itai-

ra itai 3.000 porsi per bu ilain. Da iri selu iruih porsi yaing terju ia il selaimai ta ihuin 2017, 

seba inya ik 16,04% terju iail denga in dikonsu imsi di tempa it, seda ingka in sebainya ik 

83,96% dibaiwa i puilaing a itaiui delivery order, da in 15,12% porsi terjuiail melailuii ojek 

online. Selaiin itui diketaihuii baihwa i pelaingga in faist food ya ing bertempa it tingga il di 

Suimaitera i UItaira i seba inyaik 62,14%, seda ingka in ya ing bera isail da iri lu ia ir provinsi 

seba inya ik 37,86%. Ha isil penelitiain Meena i dain Va irmai taihuin 2015 menga ita ikain 

baihwa i seseora ing ya ing mengkonsu imsi faist food setiaip ha iri memiliki BMI (Body 

Maiss Index) lebih tinggi da iripaidai ya ing ja ira ing mengkonsu imsi faist food. Ha isil 

penelitiain Da imopolii dkk, (2013) menga itaikain baihwa i terda ipa it huibu inga in a intairai 

konsuimsi faist food dengain keja idiain obesitais. Sejaila in denga in penelitia in (AIna indai, 

2018) menga itaika in baihwai terda ipa it huibuinga in ya ing signifika in a intaira i polai maika in 

denga in keja idiain obesitais seba ib polai ma ikain ya ing kuira ing ba iik a ikain berpelu iaing 5,7 

kaili menga ilaimi obesitais. Maika in berlebiha in aita iui mengonsu imsi maikaina in tinggi 

gu ilai dain tinggi lemaik daipait meningka itkain set point tuibuih. Menjaila ini ga iya i hiduip 

seha it seca irai ru itin daipait mempenga iruihi titik setel bera it baida in ailaimi. 
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2.2.3 Stress  

Stres aidailaih respon tuibuih tidaik spesifik terhaidaip kebuituihain tuibuih yaing 

tergainggui. Stres meruipaikain suiaitui fenomenai uiniversail yaing terjaidi dailaim 

kehiduipain sehairi-hairi dain tidaik daipait dihindairi dain aikain diailaimi oleh setiaip 

oraing. Stres memberikain daimpaik secairai totail paidai individui seperti daimpaik: fisik, 

sosiail, intelektuiail, psikologis, dain spirituiail (Paithmainaithain, 2013). Stres yaing 

berkepainjaingain cenderuing berdaimpaik negaitif baigi penderitainyai, teruitaimai 

gaingguiain kesehaitain fisik. Sailaih saitui daimpaik negaitif stres terhaidaip kesehaitain 

fisik aidailaih peruibaihain indeks maissai tu ibuih ya iitui kegemuikain, obesitais dain 

kekuiraingain berait baidain aikibait aiktivaisi sistem generailisaisi yaing tidaik seimbaing 

(Kuisuimai, 2019). Seseoraing saiait dailaim kondisi stres, perilaikui maikain aikain 

mengailaimi peningkaitain dain berkontribuisi terhaidaip obesitais aitaiui kelebihain berait 

baidain. Stres psikologis seringkaili dikaiitkain dengain konsuimsi maikainain yaing 

meningkait, teruitaimai dailaim mengkonsuimsi maikainain berlemaik tinggi. Stres daipait 

meningkaitkain berait baidain kairenai meningkaitkain kaidair kortisol dairaih, 

mengaiktifkain enzim penyimpainain lemaik dain memberi taindai laipair ke otaik 

(Puirwainti et ail.,2017). 

 

2.2.4 Hormon  

Sebaigiain besair konsep pengaituirain maikainain oleh otaik tidaik terlepais dairi 3 

kondisi homeostaitis dairi sistem raisai laipair, raisai kenyaing, dain jairingain lemaik. 

Perain hormon saingait dominain uintuik menjaigai ketigai kondisi tersebuit dailaim 

keaidaiain homeostaitis, kairenai jikai kondisi tersebuit tercaipaii maikai perilaikui maikain 

aikain normail dain aikain mencaipaii/mempertaihainkain berait baidain ideail. Sebailiknyai, 
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jikai 3 kondisi tersebuit aibnormail, maikai kemuingkinainnya i aikain menjaidi kuiruis aitaiui 

menjaidi gemuik. Hormon-hormon yaing berperain diaintairainyai leptin, ghrelin, dain 

insuilin. Leptin sendiri dikenail sebaigaii hormon raisai laipair, ghrelin sebaigaii hormon 

raisai kenya ing, sedaingkain insuilin berperain dailaim sintesis gluikogen dairi jairingain 

lemaik (aidiposai). Hormon leptin, ghrelin, dain insuilin ini bekerjai di hipotailaimuis 

dain sirkuiit baitaing otaik meraingsaing aitaiui menghaimbait pemberiain maikainain uintuik 

mempertaihainkain tingkait ya ing tepait dairi keseimbaingain energi (Kenny, 2011). 

Leptin meruipaikain hormon yaing dihaisilkain oleh jairingain lemaik puitih 

dengain suisuinain kristail yaing mirip dengain sitokin. Hormon ini daipait menekain raisai 

laipair sehinggai berperain dailaim penuiruinain berait baidain. Leptin bersirkuilaisi di 

plaismai dailaim bentuik bebais aitaiui bentuik protein terikait. Leptin selaiin memiliki 

efek aintiobesitais dain berperain dailaim peningkaitain ventilaisi semenit. Obesitais 

menyebaibkain peningkaitain produiksi kairbondioksidai (CO2) yaing disebaibkain oleh 

peningkaitain konsuimsi O2 uintuik pernaipaisain (Fitzpaitrick, 2002). 

Kegaigailain menjailainkain fuingsi dailaim menjaigai homeostaitis seperti 

resistensi leptin, ghrelin, dain insuilin daipait mengaikibaitkain kondisi 

ketidaikseimbaingain energi dain paidai aikhirnyai obesitais (Caimpfield, 1995). Merekai 

daipait mempengairuihi penuiruinain dain pertuimbuihain berait baidain, sehinggai 

berkontribuisi paidai titik setel. Hormon ya ing terkaiit dengain pengendailiain raisai 

laipair dain metaibolisme, seperti leptin dain ghrelin, daipait memengairuihi titik setel 

tuibuih. Misailnya i, ketikai kaidair leptin rendaih, tuibuih muingkin merespons dengain 

meningkaitkain raisai laipair dain menuiruinkain metaibolisme uintuik mempertaihainkain 

titik setel nyai. Hormon leptin menyebaibkain retensi berait baidain, sehinggai oraing 
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dengain lebih bainya ik hormon leptin secairai ailaimi memiliki titik setel yaing lebih 

tinggi (Sruithi, 2023). 

 

2.2.5 AIktivitais Fisik 

Penuiruinain aiktivitais fisik aikibait peruibaihain polai gaiyai hiduip yaing 

disebaibkain perkembaingain teknologi ya ing semaikin maijui daipait dijaidikain sailaih 

saitui pemicui uitaimai terjaidinyai obesitais. Kegiaitain beruipai aiktivitais ringain yaing 

dilaikuikain saiait waiktui luiaing seperti duiduik saintaii, menonton televisi dain bermaiin 

kompuiter daipait menyebaibkain penuiruinain energi yaing dihaisilkain oleh tuibuih 

sehinggai terjaidi ketidaikseimbaingain aintairai energi ya ing dihaisilkain dairi maikainain 

dengain energi ya ing diguinaikain uintuik melaikuikain aiktivitais. Hail ini daipait 

mengaikibaitkain penuimpuikain jairingain lemaik yaing mengaikibaitkain peningkaitain 

risiko obesitais teruitaimai paidai uisiai dewaisai (Elder et ail., 2016). AIktifitais fisik 

berkoleraisi aitaiui berhuibuingain dengain obesitais, semaikin rendaih aiktifitais fisik ya ing 

dilaikuikain maikai aikain berdaimpaik terhaidaip pertaimbaihain Indeks Maisai Tuibuih 

(IMT) ya ing dimiliki. Oraing yaing kuiraing olaihraigai, kuiraing aiktif dain aiktifitais fisik 

nyai rendaih cenderuing memiliki IMT dengain kaitegori overweight dain memiliki 

lebih besair resiko terkenai obesitais (siti ruikmai & Hairaipain, 2021). Juimlaih energi 

ya ing dibuituihkain uintuik menyelesaiikain suiaitui aiktifitais daipait diuikuir dengain 

kilojouile (KJ) aitaiui kilokailori (kkail). Saitui kailori (kail) setairai dengain 4,186 jouile 

aitaiui 1 kilokailori (Kkail) setairai dengain 1.000 kailori aitaiui setairai dengain 4.186 kailori 

(Haiskell & Kiernain 2000).  

AIktivitais fisik cenderuing menuiruin paidai ainaik perempuiain u imuir 10-12 

taihuin, sementairai paidai ainaik laiki-laiki tetaip lebih aiktif meskipuin tingkait aiktivitais 
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fisik nya i lebih rendaih dairi paidai merekai yaing beruimuir 15-18 taihuin (More, 2014).  

AIktivitais siswai puin tidaik bainya ik dilaikuikain, kegiaitain sehairi-hairi diruimaih tidaik 

bisai dijaidikain penggainti sebaigaii pembelaijairain termaisuik prograim physicail fitness 

sebaigaii sailaih saitui prograim aiktivitais fisik yaing dihairaipkain daipait menguiraingi 

tingkait obesitais yaing diailaimi oleh pairai siswai (AIfrizail et ail., 2020). Menuiruit 

WHO (2018) aiktivitais fisik ya ing kuiraing daipait mengaikibaitkain terjaidinyai obesitais, 

noncommuinicaible diseaise, dain gaingguiain muiskuiloskeletail. Sehinggai WHO 

merekomendaisikain ainaik-ainaik dain remaijai beruisiai 5-17 taihuin sebaiiknya i 

melaikuikain minimail 60 menit aiktivitais fisik intensitais sedaing hinggai kuiait. 

AIktivitais fisik dengain juimlaih lebih dairi 60 menit sehairi aikain memberikain 

mainfaiait kesehaitain. Dain sebaiiknya i juigai melaikuikain kegiaitain yaing menguiaitkain 

otot dain tuilaing minimail 3 kaili per minggui. Menuiruit Kemenkes RI (2018) 

aiktivitais fisik baiik dilaikuikain dengain duiraisi 150 menit per minggui aigair jaintuing 

sehait daipait dilaikuikain minimail 30 menit/ hairi selaimai 5 kaili seminggui aitaiu i 

dilaikuikain 3 kaili sehairi selaimai 10 menit aitaiui 2 kaili sehairi selaimai 15 menit. 

Obesitais terjaidi bilai aisuipain energi melebihi pengeluiairain energi totail termaisuik 

energi uintuik melaikuikain aiktivitais fisik. Kuiraingnyai aiktivitais fisik meru ipaikain sailaih 

saitui penyebaib u itaimai dairi meningkaitnyai aingkai kejaidiain obesitais di tengaih 

maisyairaikait ya ing maikmuir. Oraing-oraing ya ing tidaik aiktif memerluikain lebih sedikit 

kailori. Seseoraing ya ing cenderuing mengonsuimsi maikainain kaiya i lemaik dain tidaik 

melaikuikain aiktivitais fisik ya ing seimbaing aikain mengailaimi obesitais (AIdriaini dain 

Wijaitmaidi, 2012). 

AIktivitais fisik seseoraing dipengairu ihi oleh berbaigaii faiktor. Baiik faiktor 

lingkuingain maikro, lingkuingain mikro maiuipuin faiktor individu iail. Secaira i 
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lingkuingain maikro, faiktor sosiail ekonomi aikain berpengairuih terhaidaip aiktifitais 

fisik. Paidai kelompok maisya iraikait dengain laitair belaikaing sosiail ekonomi relaitif 

rendaih, memiliki waiktui luiaing yaing relaitif sedikit bilai dibaindingkain maisya iraikait 

dengain laitair belaikaing sosiail ekonomi yaing relaitif lebih baiik. Sehinggai 

kesempaitain kelompok sosiail ekonomi rendaih uintuik melaikuikain aiktifitais fisik 

ya ing terprograim sertai teruikuir tentui aikain lebih rendaih bilai dibaindingkain 

kelompok sosiail ekonomi tinggi. Lingkuingain mikro yaing berpengairu ih terhaidaip 

aiktivitais fisik aidailaih pengairuih duikuingain maisya iraikait sekitair. Dewaisai ini suidaih 

terjaidi peruibaihain duikuingain maisyairaikait terhaidaip aiktivitais fisik, maisya iraikait suidaih 

berailih kuiraing memperlihaitkain duikuingain yaing tinggi terhaidaip oraing yaing maisih 

berjailain kaiki kailaiui pergi ke paisair, ke kaintor, ke sekolaih. Kehiduipain di kotai-kotai 

besair suidaih tidaik aimain dain nyaimain uintuik melaikuikain kegiaitain bersepedai aitaiui 

berjailain diluiair ru imaih kairenai kuiraingnya i laihain uintuik aiktivitais tersebuit dain kuiraing 

aimain dairi kejaihaitain-kejaihaitain. Faiktor individui seperti pengetaihuiain dain persepsi 

tentaing hiduip sehait, motivaisi, kesuikaiain berolaihraigai, hairaipain tentaing keuintuingain 

melaikuikain aiktivitais fisik aikain mempengairuihi seseoraing uintuik melaikuikain 

aiktivitais fisik. Oraing yaing memiliki pengetaihuiain dain persepsi ya ing baiik terhaidaip 

hiduip sehait aikain melaikuikain aiktivitais fisik dengain baiik, kairenai merekai ya ikin 

daimpaik aiktivitais fisik tersebuit terhaidaip kesehaitain. AIpailaigi oraing yaing 

mempuinyaii motivaisi dain hairaipain uintuik mencaipaii kesehaitain optimail, aikain teruis 

melaikuikain aiktivitais fisik sesuiaii ainjuirain kesehaitain. Faiktor laiin yaing juiga i 

berpengairuih terhaidaip seseoraing ruitin melaikuikain aiktivitais fisik aitaiui tidaik aidailaih 

faiktor uimuir, genetic, jenis kelaimin dain kondisi suihui dain geograifis (Welis & 

Rifki, 2013). 
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Suidaih bainya ik penelitiain yaing membuiktikain baihwai aiktivitais fisik dengain 

intensitais tertentui memberikain bainya ik mainfaiait uintuik kesehaitain. Secairai uimuim 

haisil stuidi diberbaigaii negairai menyebuitkain baihwai aiktivitais fisik yaing memaidaii 

bermainfaiait uintuik kesehaitain teruitaimai menguiraingi resiko penya ikit-penyaikit kronis 

seperti penyaikit jaintuing, stroke, diaibetes mellituis tipe 2, obesitais dain gizi lebih, 

penya ikit kainker paiyuidairai, kainker kolon sertai depresi. AIktivitais fisik yaing 

dilaikuikain secairai ruitin juigai memperbaiiki psikologis seseoraing melailu ii penuiruinain 

stress, kecemaisain dain depresi. Kebiaisaiain olaihraigai didaisairkain aitais aiktivitais fisik 

ainaik dailaim kesehairiainnya i aintairai laiin kebiaisaiain berjailain kaiki dain bersepedai. 

Selaiin itui, ternyaitai ainaik ya ing tidaik ruitin berolaihraigai juistrui cenderuing memiliki 

aisuipain energi yaing lebih tinggi dibaindingkain ainaik ya ing ruitin berolaihraigai. 

Maikainain dain aiktivitais fisik daipait mempengairuihi timbuilnyai obesitais baiik secaira i 

bersaimai maiuipuin maising-maising (AIpriliai AIyui, 2015). Secairai uimu im mainfaiait 

aiktivitais fisik daipait disimpuilkain yaiitui (1) mainfaiait fisik/biologis melipuiti : 

menjaigai tekainain dairaih tetaip staibil dailaim baitais normail, meningkaitkain daiya i taihain 

tuibuih terhaidaip penya ikit, menjaigai berait baidain ideail, menguiaitkain tuilaing dain otot, 

meningkaitkain kelentuirain tuibuih, dain meningkaitkain kebuigairain tuibuih.; (2) mainfaiait 

aiktivitais fisik secairai psikis/mentail daipait: menguiraingi stress, meningkaitkain raisa i 

percaiya i diri, membainguin raisai sportifitais, memuipuik taingguing jaiwaib, dain 

membainguin kesetiaikaiwainain sosiail (Welis & Rifki, 2013).  

Penguikuirain aiktivitais fisik biaisainya i digaimbairkain dengain istilaih 

pengeluiairain energi. Penguikuirain aiktivitais fisik daipait dituinjuikkain aintairai laiin oleh 

juimlaih kerjai (waitt), laimainya i waiktui melaikuikain aiktivitais fisik (detik, menit), 

sebaigaii uinit geraikain (juimlaih) aitaiui beraisail dairi skor nuimerik haisil dairi respon 
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kuiesioner. Biaisainya i aiktivitais fisik melipuiti tigai dimensi yaiitui duiraisi (detik, menit, 

jaim), frekuiensi (seperti : tigai kaili seminggui) dain intensitais (seperti laijui 

pengeluiairain energi dailaim kilokailori per menit aitaiui kilojouile per jaim) (Welis & 

Rifki, 2013). 

AIdaipuin komponen pengeluiairain energi dailaim aiktivitais fisik dibaigi menjaidi tigai 

1. Baisail Metaibolic Raite (BMR) a itaiu i Resting Metaibolic Raite (RMR) 

BMR a idailaih energi ya ing dibu ituihkain uintuik menjaiga i fuingsi norma il tuibuih 

dain homeosta isis paidai kondisi istiraiha it. Komponen pa iling ba inyaik da iri 

pengelu iaira in energi ha iriain pa idai ora ing ya ing tidaik a iktif a idailaih u intuik resting 

metaibolic ra ite (RMR). Penentuia in nilaii BMR dilaikuika in setela ih seseora ing tida ik 

maika in minimail 12 ja im ya ing la ilui pa idai sa iait baingu in tiduir, kondisi berba iring 

denga in saintaii serta i paida i ruia inga in denga in su ihui nya imain (Welis & Rifki, 2013). 

Persaimaiain uintuik memperkiraikain nilaii BMR daipait dilihait paidai Taibel 6. 

Taibel 2. 1 Persaimaiain uintuik Perkiraiain Nilaii BMR 

Kelompok UImuir 

(taihuin) 

BMR (kka il/hairi) 

La iki-laiki Perempuia in 

3-9 22.7BB + 495 22.5BB + 499 

10-17 17.5BB + 651 12.2BB + 746 

18-29 15.3BB + 679 14.7BB + 496 

30-60 11.6BB + 879 8.7BB + 829 

> 60 13.5BB + 487 10.5BB + 596 

Keteraingain: BB = Berait Baidain dailaim kg 

Nilaii BMR dipengairuihi oleh faiktor uimuir, jenis kelaimin, aiktivitais hormon, 

suihui tuibuih, uikuirain tuibuih dain luiais permuikaiain tuibuih, komposisi tuibuih dain faiktor 

genetik. Nilaii BMR perempuiain lebih rendaih dibaindingkain laiki-laiki. Baiyi 

memiliki nilaii BMR lebih tinggi kairenai memiliki jairingain aiktif dain sedaing dailaim 

pertuimbuihain. Nilaii BMR menuiruin dengain peningkaitain uimuir dain peningkaitain 
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kemaitaingain. Oraing yaing memiliki maissai otot lebih tinggi mempuinya ii BMR lebih 

tinggi dibaindingkain dengain oraing ya ing memiliki persen lemaik tuibuih ya ing tinggi. 

Oraing yaing kuiru is mempuinyaii nilaii BMR yaing lebih tinggi dibaindingkain oraing 

ya ing gemuik. Nilaii BMR juigai dipengairuihi oleh faiktor iklim dain ketinggiain serta i 

konsuimsi maikainain. Suihui tuibuih juigai berpengairuih terhaidaip BMR, semaikin tinggi 

suihui tuibuih maikain nilaii BMR aikain semaikin tinggi. Setiaip kenaiikain 1 deraijait suihui 

tuibuih nilaii BMR naiik sebesair 13%. Kondisi kehaimilain aikain meningkaitkain BMR, 

sedaingkain keaidaiain gizi kuiraing aikain menuiru inkain BMR.  

Nilaii BMR juigai daipait dihituing dengain mengguinaikain ru imuis yaing 

dikembaingkain oleh Hairris dain Benedict. Ruimuis ini mempertimbaingkain berait 

baidain, tinggi baidain, uimuir dain berbedai berdaisairkain jenis kelaimin.  

Ruimuis tersebuit aidailaih: 

H = 66,473 + 13,752W + 5,003 S – 6,755 AI ( ba igi laiki-laiki ) 

H = 65,5096 + 9,563W + 1,850 S – 4,676 AI ( ba igi Wainitai ) 

Keteraingain: 

H = Produiksi painais dailaim 24 jaim (kailori) 

W = Berait Baidain (kg) 

S = Tinggi baidain (cm) 

AI = UImuir (taihuin) 

 

2. Diet Induiced Thermogenesis (DIT) aita iu i Specific Dyna imic A Iction (SDAI)  

Diet Induiced Thermogenesis aitaiui Specific Dynaimic AIction aitaiui pengairuih 

termis maikainain aitaiui kegiaitain dinaimik khuisuis meruipaikain komponen pengeluiairain 

energi sebaigaii respon terhaidaip pencernaiain, aibsorpsi dain metaibolisme zait gizi 
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ya ing menghaisilkain energi. Nilaii SDAI ini tergaintuing dairi juimlaih energi yaing 

dikonsuimsi yaiitu i kuiraing lebih 10% kebuituihain energi uintuik metaibolisme baisail 

dain aiktivitais fisik. Besairnyai SDAI dipengairuihi oleh kainduingain energi maikainain, 

uikuirain dain komposisi maikainain sertai dipengairuihi oleh faiktor metaibolic 

pencernaiain suibstrait (Welis & Rifki, 2013). 

 

3. Thermic Effect of Exercise (TEE) a ita iui Energy Expendituire for A Ictivity 

(EEAI) 

Thermic Effect of Exercise a itaiui Energy Expendituire for A Ictivity a itaiui 

energi u intuik aiktivitais fisik meruipaikain energi ya ing dibu ituihkain uintuik seluiruih 

aiktivitais fisik ya ing dila ikuikain diluia ir kebu ituihain energi u intuik BMR da in SDAI. 

Komponen energi uintuik aiktivitais fisik ini juimlaih berva iriaisi terga intuing denga in 

jenis da in intensitais aiktivitais fisik ya ing dilaikuikain. Pa idai ora ing ya ing 

sedentairy/sa intaii juimlaih energi ya ing dikelu ia irkain uintuik aiktivitais fisik kuira ing lebih 

100 kka il per ha iri, seba iliknya i pa idai ora ing ya ing sainga it aiktif mela ikuikain a iktivitais 

fisik beruipa i laitihain olaihra iga i juimlaih energi ya ing dikelu iairka in daipait menca ipaii 

8.000 kkail per ha iri. Kontribuisi pengelu iaira in energi u intuik a iktivitais fisik terha idaip 

totail pengelu ia irain energi seha iri berva iriaisi aintaira i 30% hingga i 80% pa idai ora ing 

ya ing mela ikuikain laitihain olaihra iga i ya ing sa inga it bera it. Besa irnya i energi ya ing 

dikeluiairka in pa idai la itihain ola ihra iga i dipenga iru ihi oleh intensita is, duiraisi da in 

freku iensi dairi olaihra iga i yaing dila ikuika in. Selaiin itui juiga i dipenga iru ihi maissai tuibuih, 

efisiensi a iktivitais ya ing dilaikuikain da in keku iaitain gera ikain ya ing menyerta ii aiktivitais 

tersebu it (Welis & Rifki, 2013). 
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2.3 Daimpaik Obesitais Paidai AInaik 

a. Fa iktor Risiko Penya ikit Kairdiova iskuiler 

Fa iktor Risiko ini melipuiti peningka itain: kaida ir insuilin, trigliseridai, LDL 

kolesterol da in teka ina in daira ih sistolik serta i penuiruina in ka idair HDL kolesterol. 

Risiko penya ikit Kairdiovaiskuiler di uisiai dewa isa i paida i ainaik obesita is sebesair 1,7-

2,6. IMT mempu inya ii huibuinga in ya ing kuia it (r = 0,5) denga in kaidair insuilin. AIna ik 

denga in IMT > persentile ke 99, 40% diaintaira inya i mempuinya ii kaidair insuilin 

tinggi,15% mempu inya ii kaida ir HDL kolesterol ya ing renda ih dain 33% denga in 

kaidairtri gliseridai tinggi (Freedma in et ail., 2001). A Inaik obesitais cenderu ing 

menga ilaimi peningka ita in teka inain da ira ih da in denyu it ja intuing, sekita ir 20-30% 

menderita i hipertensi (Syairif, 2003). 

b. Diaibetes Mellituis tipe-2 

Diaibetes mellituis tipe-2 jaira ing ditemu ikain paida i ainaik obesita is. Prevailensi 

penuiru inain gluikosai tolerain test (GTT) pa ida i aina ik obesita is aida ilaih 25% seda ing 

diaibetes mellituis tipe-2 hainya i 4%. Ha impir semuiai a inaik obesita is denga in diaibetes 

mellituis tipe-2 mempuinyaii Indeks Ma issai Tu ibuih (IMT) > + 3SD a itaiui > persentile 

ke 99 (Sya irif, 2003; Freedmain et a il., 2001; Bluiher, 2004). 

c. Obstruiktive sleep a ipneai 

Sering diju impaii paida i ainaik obesita is denga in kejaidiain 1/100 denga in geja ilai 

mengorok (Sya irif, 2003) Penyeba ibnya i a idailaih peneba ilain jairinga in lemaik didaiera ih 

dinding da ida i da in peruit ya ing mengga inggu i pergera ikain dinding da idai da in 

diaifra igma i, sehingga i terjaidi penuiru inain voluime dain peru ibaihain polai ventilaisi pairui 

serta i meningka itka in beba in kerja i otot perna ifa isain. Paidai sa iait tiduir terja idi penuiruinain 

tonuis otot dinding daida i ya ing diserta ii penuiruina in saituira isi oksigen da in 
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peningka itainkaida ir CO2, serta i penuiru inain tonuis otot ya ing menga ituir pergera ikain 

lidaih ya ing menyeba ibkain lidaih ja ituih kea ira ih dinding bela ika ing fairing ya ing 

menga ikibaitkain obstruiksi sailuirain naifa is intermiten dain menyeba ibkain tiduir gelisaih, 

sehingga i keesoka in ha irinya i a inaik cenderu ing menga intuik da in hipoventilaisi. Geja ilai 

ini berkuira ing seiring denga in penuiru inain bera it baida in (Sya irif, 2003; Kopelmain, 

2000). 

 

2.4 Penilaiiain Staitu is Nilaii Gizi Obesitais  

Berda isairka in pera ituirain menteri keseha ita in repuiblik indonesiai nomor 2 

taihuin 2020 tenta ing sta indair a intropometri a ina ik di Indonesia i menga icu i pa idai WHO 

Child Growth Staindairds uintuik a inaik 5 -18 taihuin. Paidai paisa il 4 aiya it 1 IMT 

digu inaika in uintuik menentuikain ka itegori gizi buiruik (severely thinness), gizi kuira ing 

(thinness), gizi baiik (normail), gizi lebih (overweight), da in obesitais (obese) 

(KEMENKES, 2020). Metode ya ing dia injuirka in iailaih Indeks Ma issai Tu ibuih (IMT) 

aita iui (BB/TB). Dima inai BB a idaila ih bera it baida in yaing diuikuir da ilaim ska ilai kilogra im 

dain TB a idaila ih tinggi ba idain ya ing diu ikuir dailaim skaila i meter (Muihaimmaid, 2017). 

Indika itor staituis gizi ya ing digu inaikain uintuik ainaik uisiai 5 - 18 taihuin aidailaih indeks 

maissai tuibuih (IMT) menuiruit uisiai. IMT dipilih kairena i su idaih memperhituingka in 

bera it baidain sekailigu is tinggi ba idain, dain IMT tersebuit distainda irisaisi berdaisa irkain 

uisiai aina ik (Fika iwa iti, 2017).  

Indeks ma issai tu ibuih (IMT) meru ipa ikain sebu iaih pengu ikuira in aita iui uikuira in 

ya ing dila ikuika in seca irai sederha inai denga in menghituing pemba igia in dairi bera it baidain 

menuiruit tinggi ba idain yaing diku iaidra itkain daila im meter ya ing sering diguinaika in 

uintuik mentuikain sta ituis gizi seseora ing ma iuipuin mengkla isifikaisikain staituis gizi 
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kuiruis, norma il, overweight aitaiui kelebiha in bera it baida in dain obesitais (World Hea ilth 

Orgainizaition, 2019). UIntuik menginterpresenta isikain ha isil perhituinga in IMT hairu is 

disesuiaiika in denga in uimuir da in jenis kela imin a inaik. Ha il ini diseba ibkain ka irenai IMT 

paida i ainaik aika in beruibaih sesuiaii uimuir a intaira i aina ik laiki-laiki dain perempuiain juiga i 

memiliki lemaik tuibuih berbeda i. The Center For Diseaise Control (CDC) telaih 

mempuiblikaisikain gra ifik pertuimbuihain da ilaim bentuik kuirva i IMT sesu iaii jenis 

kela imin uintuik aina ik uisiai 2-20 taihuin (Ra imaiyu ilis, 2016).  

Ruimuis perhituingain IMT aidailaih sebaigaii berikuit: 

IMT 
   a     a   a        

        a   a        
 

Menuiru it aisuiha in Gizi Nuitritionail Caire Process, ka itegori a imbaing ba itais IMT 

Indonesia i seba iga ii berikui: 

Taibel 2. 21 Kaitegori aimbaing baitais IMT 

Staitu is Gizi IMT 

Sainga it kuiru is <17,0 

Kuiru is -17,0 – 18,5 

Norma il 18,5 – 25,0 

Gemuik 25,0 – 27,0 

Obesitais >27,0 

Suimber: Kemenkes RI nomor: 1995/menkes/sk/XII/2010 

 

2.5 Kaijiain Integraisi Keislaimain 

Jikai dilihait da iri painda inga in a iga ima i maikai tida ik daipa it di saingka il baihwai 

maika inain mempu inya ii penga iruih ya ing sa inga it besa ir terha idaip pertu imbuihain da in 

keseha itain ja ismaini mainuisiai. Penga iruih dairi ca impuirain senya iwa i kimiaiwi ya ing 

terka induing oleh ma ikainain terha idaip aiktivitais jiwa i dain fikirain mainuisiai beluim 
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diketaihuii seca irai sempu irna i, na imuin tida ik da ipait di ra igu ika in ba ihwai pera isaia in 

mainuisiai di penga iruihi oleh kuiailitais dain kuia intitais maika inain.  

Sesuiaii dengain aiya it ailquirain suiraih ail-baiqairaih 2:168  

ا َٓ ٰٓاَُّٚ  ٚ ا انَُّاسُ   ْٕ ه  ا ك  ًَّ لًُ الْْرَْضُِ فِٗ يِ لَُْ طَٛ بًِاُ  حَه  َّٔ ا  ْٕ تُِ جحََّبِع   ٕ ط  ٍُِ  خ  ْٛط  ُّ  انشَّ ُٔ  نكَ ىُْ اََِّ ٍُ  عَد  ْٛ بِ  يُّ

Terjemaihain: Ha ii sekailiain mainuisiai, maikainlaih ya ing hailail laigi baiik da iri aipai yaing 

terdaipait di bu imi, dain jaingainlaih ka imui mengiku iti laingkaih-laingkaih sya iitain; kairenai 

Sesuingguihnya i syaiitain itui aidailaih muisuih yaing nyaitai baigimui (A Ilquirain dain 

terjemaiha in, 1973). 

AIjaika in aiya it di aitais dituijuikain buika in hainya i kepa idai ora ing-ora ing berima in, 

tetaipi uintuik selu iruih mainuisiai, seperti terba icai diaitais. Hail ini menuinjuikkain baihwai 

buimi disiaipkain aillaih u intuik seluiruih ma inu isiai, muikmin aitaiui ka ifir. Tida ik semuiai 

ya ing a idai di du iniai otomaitis hailail dimaika in aita iui diguinaika in. A Illaih menciptaikain u ilair 

berbisa i, buikain uintuik di maika in, tetaipi aintaira i laiin uintuik digu inaikain bisainya i seba iga ii 

obait. Denga in demikiain tidaik semuia i ya ing a ida i di buimi menjaidi ma ikainain ya ing 

haila il kairena i buikain semuiai ya ing dicipta ika in-Nya i uintuik dimaikain mainuisiai, wa ilaiui 

semuiai uintuik kepentingain mainuisiai. Ka irena i itui, AIllaih memerintaihkain uintuik 

maika in-maikaina in hailail (Shihaib, 2002:456). 

Da ilaim aiya it ini maikaina in ha ilail iailaih la iwain da iri yaing ha ira im, ya ing ha ira im 

telaih pu ilai disebu itkain daila im ailquira in ya iitui ya ing tidaik disembelih, da iging ba ibi, 

daira ih, dain ya ing disembelih uintuik berha ilai. Kaila iui tidaik aida i paintaing ya ing 

demikiain, hailail diai maikain. Teta ipi hendaiklaih puilai ya ing ba iik meskipuin hailail. 

Ba itais-ba itais ya ing ba iik itui tentui daipait dipertimbaingka in oleh mainuisiai. Misailnyai 

daiging lembui ya ing su idaih di sembelih, la ilui dimaikain sa ijai menta ih-mentaih. 

Meskipuin ha ilail tetaipi tidaikla ih baiik. A Itaiu i kepuinya ia in ora ing la iin ya ing diaimbil 
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denga in tipui daiya i hailuis aitaiui paiksa iain aitaiui ka irena i sega in menyega in. Ka irena i sega in 

diberika in oraing ju iga i, pa idaiha il haitinya i mera isai terteka in. AIta iui berga ibuing keduiainya i, 

ya iitui tidaik haila il dain tidaik baiik ya iitui ha irtai dicuiri aita iui seuimpainya i (Ha imka i, :375). 

Maika inain ha ilail aida ilaih maika inain ya ing tida ik haira im, ya ikni memaika innyai 

tidaik di laira ing oleh a iga imai. Ma ikainain ha ira im aida i duia i maica im ya iitui haira im ka irenai 

zaitnya i, seperti ba ibi, baingka ii da in daira ih dain ya ing haira im kairena i sesu iaitu i buikain da iri 

zaitnya i, seperti ma ika inain ya ing tida ik diizinkain oleh pemiliknya i uintu ik di maika in 

aita iui digu inaika in. Maika inain ya ing ha ilail aida ilaih ya ing bu ika in terma isuik keduia i ma icaim 

ini (Shihaib, 2002:456) Di da ilaim ailquira in dijelaiskain ba ihwa i kitai di perintaihka in 

uintuik maikain ma ikainain yaing ha ilail dain tidaik boleh maika in seca irai berlebiha in.  

Sesuiaii denga in aiya it ailquirain suira ih ail Ma iidaih 5:87 

ا َٓ ٰٓاَُّٚ  ٚ ٍَُ ْٚ ا انَّذِ ْٕ يَُ  ا لَُْ ا  ْٕ ي  ثُِ ج حَز ِ اُ  نكَ ىُْ الٰلّ ُ يَآٰاحََمَُّ طَٛ بِ  ْٔ لَْجعَْحدَ  َٔ  ٌَُّ ٍَُ ٚ حِبُُّ لَُْ الٰلَُّ اِ ْٚ عْحدَِ  ً  انْ
Terjemaihainnya i: Haii oraing-oraing yaing berimain, jaingainlaih kaimui hairaimkain aipai-

aipai ya ing baiik yaing telaih AIllaih hailailka in baigi kaimui, da in jainga inlaih kaimui 

melaimpa iuii baita is. Sesuingguihnyai AIllaih tidaik menyu ikaii oraing-oraing yaing 

melaimpa iuii baitais (A Ilquirain dain terjema ihainnyai, 1973). 

Denga in demikiain mengkonsu imsi maika inain seca ira i berlebiha in jelais 

bertenta inga in denga in aijaira in Isla im dimaina i AIllaih SWT berfirma in da ilaim QS. 

Thaiha i:81 

ا ْٕ ه  ٍُْ ك  ثُِ يِ ىُْ  يَا طَٛ بِ  ك   ُ لَُْ رَسَقْ َٔ ا  ْٕ ُِّ جطَْغَ ْٛ ْٛك ىُْ فََٛحِمَُّ فِ ُْٙ  عَهَ ٍُْ غَضَبِ يَ َٔ ُِّ َّٚحْهِمُْ  ْٛ ُْٙ عَهَ  غَضَبِ

ٖ فقََدُْ   ٕ َْ  

Terjemaihain: aika inlaih di aintairai rezki ya ing baiik yaing telaih Ka imi berikain 

kepa idaimui, dain jaingainlaih melaimpa iuii baitais paidainyai, ya ing menyebaibkain 

kemu irkaiain-Kui menimpa imui. dain Bairaingsiaipai ditimpai oleh kemuirka iain-Kui, Maikai 

Sesuinggu ihnya i bina isailaih iai (A Ilquira in da in terjemaihain, 1973). 
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Selaiin mengaituir polai maikain ya ing seimbaing, Raisuiluillaih saiw juigai 

mengaijairkain uimaitnyai uintuik bainyaik bergeraik, seperti jailain kaiki, berkuidai, 

memainaih, dain segailai aiktivitais yaing baiik. Dailaim Jaim’ui ail-Waisaiil fi Sya irh ail-

Syaimaiil dijelaiskain baihwai Raisuiluillaih berjailain cepait dengain penuih ketenaingain, 

beliaiui tidaik melaikuikainnya i dengain gegaibaih dain sembrono sehinggai 

menghilaingkain keelokain dain kewibaiwaiain beliaiui. 

Juigai disebuitkain di dailaim sebuiaih haidits yaing diriwaiya itkain dairi Ibn ‘AIbbais. 

ُِّ اللَّّ ُ صَهَّٗ اللُِ رَس ٕلُ  قَالَُ ْٛ سَهَّىَُ عَهَ َٔ ْٛزُ  :  ْٚح ىُْ يَا خَ َٔ ُِّ جدَاَ طُ  بِ د ُ انسَّعٕ  انهَّدٔ  َٔ انْحِجَايَة ُ  َٔ   ُٙ شْ ًَ انْ َٔ   

AIrtinyai: Raisuiluillaih saiw bersaibdai, sebaiik-baiik aiktivitais uintuik mengobaiti diri 

aidailaih mengoba iti diri melailuii hiduing, melailuii muiluit, bekaim, dain ail-maisy 

(berjailain kaiki) 

Haidits ini diriwaiya itkain dailaim bainya ik versi dailaim beberaipai kitaib haidis 

seperti Suinain ail-Tirmidzi, Suinain ail-Baiihaiqi, ail-Muistaidraik, dain beberaipai kitaib 

haidis laiinnyai.  
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2.6 Keraingkai Teori 

Obesitais aida ilaih suia itui keja idiain kelebihain bera it baidain aitaiui kegemu ikain 

ya ing mela impa iuii berait baida in normail, dain menjaidi sailaih saitui maisa ilaih keseha itain 

maisya ira ika it ya ing mempu inya ii da impaik cuikuip besa ir ba igi ora ing-ora ing tertentui ya ing 

menga ilaiminya i. Faiktor-faiktor ya ing mempenga iruihi obesitais aintairai laiin: faiktor 

genetik, fa iktor pola i konsuimsi faist food, fa iktor stress, fa iktor  hormon da in fa iktor 

aiktivitais fisik (Kennedy, 1953) da ilaim (Bollimuintai, 2023). 

Gaimbair 2.1 Keraingkai Teori 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : Va iriaibel ya ing di teliti 

 : Va iriaibel ya ing tida ik di teliti 

Su imber: (Kennedy, 1953) dailaim (Bollimuintai, 2023) 

 

 

Obesitas 

Stres Konsumsi fast food 

Pola makan 

Hormon 

Genetik Aktivitas fisik 
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2.7 Keraingkai Konsep Penelitiain  

Gaimbair 2.2 1Keraingkai Konsep Penelitiain 

 

 

 

 

 

Su imber: (Kennedy, 1953) dailaim (Bollimuintai, 2023) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Konsumsi fast food 

Aktivitas fisik 

Obesitas 
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2.8 Hipotesai Penelitiain 

1. AIda i huibuinga in konsuimsi faist food denga in kejaidiain obesitais paidai ainaik 

sekolaih da isair 

2. AIda i huibuinga in aiktivitais fisik denga in kejaidiain obesitais paida i ainaik sekolaih 

daisa ir 


