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ABSTRAK

Latar Belakang: Asupan karbohidrat yang tinggi dan asupan kalsium yang
rendah menjadi faktor terjadi penumpukan jaringan lemak tubuh yang dapat
meningkatkan persen lemak tubuh.

Tujuan: penelitian ini untuk mengetahui hubungan antara asupan karbohidrat
dan asupan kalsium dengan persen lemak tubuh pada wanita.

Metode: Desain penelitian ini menggunakan literature review, pencarian artikel
menggunakan google scholar dengan kriteria artikel yang digunakan adalah
wanita berusia 19 — 49 tahun, artikel yang digunakan terbitan antara tahun 2010 —
2020, PDF, berbahasa Indonesia dan Inggris . Artikel dikumpulkan dengan
menggunakan Kriteria inklusi dan eksklusi kemudian dilakukan review.

Hasil: Terdapat 5 artikel yang dianalisis dalam penelitian ini. Asupan karbohidrat
yang tinggi akan disimpan dalam bentuk simpanan lemak yang dapat
mempengaruhi persen lemak tubuh (p<0,0001). Asupan kalsium yang rendah
dapat mengoptimalkan penyerapan lemak yang akan meningkatkan persen lemak
tubuh (p<0,001). Asupan karbohidrat yang tinggi dan asupan kalsium yang
rendah memicu peningkatan dan pengoptimalan penyerapan lemak yang dapat
mempengaruhi tingginya persen lemak tubuh pada wanita.

Simpulan: Terdapat hubungan antara asupan karbohidrat, asupan kalsium dengan
persen lemak tubuh pada wanita. Asupan karbohidrat yang tinggi akan
meningkatkan simpanan lemak dalam tubuh dan asupan kalsium yang rendah
berkaitan dengan penyerapan lemak yang akan meningkatkan persen lemak tubuh.

Kata Kunci: karbohidrat, kalsium, persen lemak tubuh, wanita, dewasa
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THE CORRELATION BETWEEN CARBOHYDRATE INTAKE AND
CALCIUM INTAKE WITH BODY FAT PERCENTAGE IN WOMEN

ABSTRACT

Background : High carbohydrate intake and low calcium intake are factors in
the accumulation of body fat tissue which can increase body fat percentage

Aims: this study was aimed to investigate the correlation between carbohydrate
intake and calcium intake with body fat percentage in women.

Methods : The design of this study was a literature review, article search using
google scholar with articles criteria used is woman aged 19 — 49 years, article
used in publication between 2010 — 2020, full PDF, articles in Indonesia and
English language. Articles are collected using inclusion and exclusion criteria and
then reviewed.

Results : There are 5 articles analyzed in this study. High carbohydrate intake in
women will be stored in the form of fat deposits that can affect body fat
percentage (p<0,0001). Low calcium intake can optimize the absorption of fat
which will increase body fat percentage (p<0,0001). High carbohydrate intake and
low calcium intake trigger an increase and optimization of fat absorption that can
affect the high body fat percentage in women

Conclusion : There was correlation between carbohydrate intake and calcium
intake with body fat percentage in women. High carbohydrate intake increases fat
deposits in body and low calcium intake is linked to fat absorption that will
increase body fat percentage.

Key words: carbohydrate, calcium, body fat percentage, women, adults
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