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This study aims to investigate the effect of water intake on body weight and the factors 

that influence this relationship. Through a comprehensive literature study and careful 

data analysis, this research aims to provide a better understanding of the importance of 

water intake in maintaining healthy body weight and preventing obesity. By considering 

the existing theoretical basis and previous findings, this study designed an appropriate 

research method to test the research hypothesis. Data is collected through surveys and 

observations, then analyzed using appropriate statistical techniques. The findings from 

this study were interpreted and concluded to provide deeper insight into the influence of 

water intake on body weight as well as its practical implications in a public health 

context. It is hoped that the results of this research can make a significant contribution to 

understanding and treating the problem of obesity and its related diseases. 

 

 

 

A B S T R A K  

 

Penelitian ini bertujuan untuk menginvestigasi pengaruh asupan air putih terhadap berat 

badan serta faktor-faktor yang memengaruhi hubungan tersebut. Melalui studi literatur 

yang komprehensif dan analisis data yang cermat, penelitian ini bertujuan untuk 

memberikan pemahaman yang lebih baik tentang pentingnya asupan air putih dalam 

menjaga kesehatan berat badan dan mencegah obesitas. Dengan mempertimbangkan 

landasan teori yang ada dan temuan-temuan sebelumnya, penelitian ini merancang 

metode penelitian yang sesuai untuk menguji hipotesis penelitian. Data dikumpulkan 

melalui survei dan pengamatan, lalu dianalisis menggunakan teknik statistik yang tepat. 

Temuan dari penelitian ini diinterpretasikan dan disimpulkan untuk memberikan 

wawasan yang lebih dalam tentang pengaruh asupan air putih terhadap berat badan serta 

implikasi praktisnya dalam konteks kesehatan masyarakat. Diharapkan hasil penelitian 

ini dapat memberikan kontribusi yang signifikan dalam pemahaman dan penanganan 

masalah obesitas serta penyakit terkaitnya. 

 

 

PENDAHULUAN  

Air putih merupakan elemen esensial bagi kehidupan manusia dan berperan penting dalam 

menjaga kesehatan tubuh. Sebagai komponen utama dalam tubuh manusia, air putih memiliki fungsi 

yang sangat beragam dan krusial. Seiring dengan pentingnya peran air putih, belum banyak perhatian 

yang diberikan pada hubungan antara asupan air putih dan berat badan. Dalam konteks global yang 

diwarnai oleh meningkatnya prevalensi obesitas dan masalah kesehatan terkait, penelitian tentang 

pengaruh asupan air putih terhadap berat badan menjadi semakin relevan dan penting untuk 

dipelajari secara mendalam (Muckelbauer, 2013). 

Dalam beberapa dekade terakhir, masalah obesitas telah menjadi masalah kesehatan masyarakat 

yang signifikan di berbagai belahan dunia. Menurut Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), prevalensi 

obesitas global hampir tiga kali lipat antara tahun 1975 dan 2016. Di tahun 2016, lebih dari 1,9 

miliar orang dewasa berusia 18 tahun ke atas mengalami kelebihan berat badan, dan lebih dari 650 

juta di antaranya dinyatakan obesitas (Daniels, 2014). Di sisi lain, kekurangan cairan dalam tubuh, 

atau dehidrasi, juga merupakan masalah kesehatan yang umum terjadi, terutama di negara-negara 

dengan iklim panas dan kering. 
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Asupan air yang cukup memiliki peran penting dalam mengontrol berat badan dan mencegah 

obesitas. Berbagai mekanisme telah diidentifikasi untuk menjelaskan hubungan antara asupan air 

putih dan berat badan. Minum air putih dapat memberikan sensasi kenyang yang sementara, yang 

dapat mengurangi nafsu makan dan konsumsi kalori berlebih. Selain itu, air putih juga berperan 

dalam metabolisme lemak, yang dapat membantu dalam pembakaran lemak dalam tubuh. 

Ketersediaan air yang cukup juga penting dalam menjaga fungsi ginjal yang optimal, yang berperan 

dalam pengeluaran zat-zat yang tidak diperlukan oleh tubuh (Pan, An, et al., 2013). 

Namun, meskipun banyak penelitian telah dilakukan untuk mengeksplorasi hubungan antara 

asupan air putih dan berat badan, masih ada kekurangan informasi yang signifikan dalam literatur 

ilmiah (Stookey, 2008). Banyak dari penelitian yang telah dilakukan bersifat terbatas dalam skala, 

dan masih diperlukan penelitian lebih lanjut yang mendalam untuk memahami hubungan ini secara 

menyeluruh. Oleh karena itu, penelitian yang lebih luas dan komprehensif perlu dilakukan untuk 

memahami peran air putih dalam mengontrol berat badan dan mencegah obesitas (Vij, Vinu, et al, 

2015). 

Selain itu, penting juga untuk mempertimbangkan faktor-faktor lain yang dapat memengaruhi 

asupan air putih dan berat badan, termasuk faktor genetik, sosial, ekonomi, dan lingkungan 

(Tate,2012). Pemahaman yang lebih baik tentang faktor-faktor ini akan membantu dalam 

mengembangkan strategi yang efektif untuk meningkatkan asupan air putih dan mengurangi risiko 

obesitas di kalangan populasi. 

Dengan memperhatikan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menginvestigasi 

secara mendalam hubungan antara asupan air putih dan berat badan, serta faktor-faktor yang 

memengaruhi hubungan (Dennis, Elizabeth A., et al, 2010). Melalui pendekatan yang komprehensif 

dan multi-disiplin, penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan yang lebih baik tentang 

pentingnya asupan air putih dalam menjaga kesehatan berat badan dan mencegah obesitas, serta 

implikasi praktisnya dalam konteks kesehatan masyarakat. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian analitik deskriptif cross-sectional merupakan jenis penelitian observasional yang 

dilakukan untuk menggambarkan karakteristik tertentu pada suatu populasi pada suatu titik waktu 

tertentu. Metode ini bertujuan untuk menggambarkan distribusi variabel atau fenomena tertentu 

dalam suatu populasi dan tidak melibatkan intervensi atau manipulasi variabel. 

Penelitian ini dilakukan dengan cara mengumpulkan data dari sampel yang diambil secara 

representatif dari populasi yang diteliti. Data dikumpulkan pada satu waktu tunggal, sehingga 

memungkinkan peneliti untuk mengamati hubungan antara variabel tanpa memerlukan penelusuran 

waktu. 
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1. Mendeskripsikan Karakteristik Populasi Penelitian analitik deskriptif cross-sectional 

membantu dalam mendeskripsikan karakteristik demografis, sosial, atau kesehatan dari suatu 

populasi pada waktu tertentu. Misalnya, penelitian ini dapat digunakan untuk 

menggambarkan prevalensi obesitas pada remaja di suatu kota pada tahun tertentu. 

2. Mengidentifikasi Hubungan Antar Variabel Meskipun tidak menentukan sebab akibat, 

penelitian ini dapat membantu mengidentifikasi hubungan antara dua atau lebih variabel. 

Contohnya, penelitian ini dapat mengidentifikasi hubungan antara pola makan dan indeks 

massa tubuh pada remaja. 

3. Merencanakan Intervensi Selanjutnya Hasil penelitian analitik deskriptif cross-sectional 

dapat digunakan sebagai dasar untuk merencanakan intervensi atau program kesehatan 

selanjutnya. Misalnya, jika prevalensi obesitas pada remaja tinggi, program intervensi 

kesehatan dapat dirancang untuk mempromosikan gaya hidup sehat dan pola makan yang 

seimbang. 

4. Menyediakan Data Dasar untuk Kebijakan Kesehatan data yang dihasilkan dari penelitian ini 

dapat digunakan sebagai dasar untuk merancang kebijakan kesehatan yang bertujuan untuk 

meningkatkan kesejahteraan masyarakat. Misalnya, data tentang prevalensi obesitas pada 

remaja dapat digunakan untuk merancang kebijakan publik yang mendorong pendidikan gizi 

di sekolah. 

Penelitian analitik deskriptif cross-sectional memiliki beberapa kelebihan, termasuk kemampuan 

untuk menyediakan gambaran yang luas tentang suatu populasi pada waktu tertentu dan biaya yang 

relatif rendah. Namun, penelitian ini juga memiliki beberapa keterbatasan, seperti 

ketidakmampuannya untuk menentukan sebab akibat dan potensi bias karena sifat observasionalnya. 

Oleh karena itu, hasil penelitian ini perlu dianalisis dengan hati-hati dan dibandingkan dengan 

temuan penelitian lainnya untuk mendapatkan pemahaman yang lebih mendalam tentang fenomena 

yang diteliti.. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian ini menggarisbawahi pentingnya asupan air putih dalam mengendalikan berat 

badan pada remaja. Temuan dari sejumlah studi literatur menunjukkan adanya hubungan yang 

signifikan antara konsumsi air putih dan berat badan. Konsumsi air putih yang cukup dikaitkan 

dengan penurunan berat badan yang lebih baik pada remaja, terutama ketika dikombinasikan dengan 

diet dan aktivitas fisik yang sehat (Parretti, 2016). Beberapa mekanisme yang mungkin terlibat 

dalam hubungan ini termasuk efek rasa kenyang yang diinduksi oleh minum air putih, penggantian 
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minuman berkalori tinggi dengan air putih yang rendah kalori, dan peningkatan metabolisme yang 

terjadi sebagai respons terhadap asupan air yang cukup. 

Studi literatur juga menunjukkan bahwa konsumsi air putih sebelum makan dapat mengurangi 

jumlah kalori yang dikonsumsi selama makan, sehingga berpotensi membantu dalam pengaturan 

berat badan. Selain itu, air putih juga dapat meningkatkan metabolisme energi, yang dapat 

berkontribusi pada penurunan berat badan pada remaja. Namun demikian, masih diperlukan 

penelitian lebih lanjut untuk memahami mekanisme yang lebih dalam di balik hubungan antara 

asupan air putih dan berat badan pada remaja. Penelitian longitudinal yang memperhitungkan 

berbagai faktor konfounding seperti diet, aktivitas fisik, dan status kesehatan secara menyeluruh 

diperlukan untuk mengonfirmasi temuan ini secara lebih akurat (Davy, Brenda M., et al, 2008). 

Implikasi dari temuan ini sangat penting dalam konteks kesehatan remaja dan pencegahan 

obesitas. Promosi pola hidup sehat yang mencakup asupan air putih yang cukup dapat menjadi 

strategi yang efektif dalam mengatasi masalah obesitas pada remaja (Dennis, Elizabeth A., et al, 

2010). Program-program intervensi dan edukasi kesehatan masyarakat yang menekankan pentingnya 

minum air putih secara teratur dan mengurangi konsumsi minuman berkalori tinggi juga dapat 

menjadi langkah proaktif dalam menangani masalah obesitas remaja. 

Dengan memperhatikan hasil penelitian ini, diharapkan akan tercipta kesadaran yang lebih besar 

tentang pentingnya asupan air putih dalam menjaga kesehatan berat badan pada remaja, serta dapat 

memberikan dasar untuk pengembangan strategi intervensi yang lebih efektif dalam mengatasi 

masalah obesitas pada populasi ini. Penerapan hasil-hasil penelitian ini dalam praktik klinis dan 

kebijakan kesehatan masyarakat dapat dilakukan melalui berbagai upaya. Pertama-tama, para 

profesional kesehatan, terutama yang bekerja dengan remaja, dapat memberikan edukasi yang lebih 

intensif tentang pentingnya asupan air putih dalam menjaga berat badan yang sehat. Ini dapat 

dilakukan melalui sesi konseling individu, seminar kesehatan, atau bahkan melalui program-program 

pendidikan di sekolah. 

Selain itu, kebijakan kesehatan masyarakat juga dapat dirancang untuk mendorong perilaku 

minum air putih yang lebih sehat. Misalnya, sekolah dapat menyediakan akses mudah terhadap air 

minum bersih dan aman, serta mempromosikan budaya minum air putih yang lebih positif di antara 

siswa. Pemerintah juga dapat mengeluarkan regulasi terkait penjualan minuman berkalori tinggi di 

lingkungan sekolah atau masyarakat umum, untuk mengurangi konsumsi minuman berkalori tinggi 

yang dapat berkontribusi pada masalah obesitas. Peran orang tua juga sangat penting dalam 

membentuk kebiasaan sehat minum air putih pada remaja. Orang tua dapat menjadi contoh yang baik 

dengan memperlihatkan perilaku minum air putih yang sehat di rumah, serta memastikan bahwa 

anak-anak mereka memiliki akses yang cukup terhadap air minum. Edukasi kesehatan juga dapat 
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diberikan kepada orang tua tentang pentingnya memperhatikan asupan air putih anak-anak mereka 

sebagai bagian dari pola makan sehari-hari. 

Dalam hal penelitian lebih lanjut, penelitian longitudinal yang melibatkan sampel yang lebih 

besar dan representatif dapat memberikan wawasan yang lebih mendalam tentang hubungan antara 

asupan air putih dan berat badan pada remaja. Selain itu, penelitian eksperimental yang dirancang 

dengan baik juga dapat digunakan untuk mengevaluasi secara langsung efek dari intervensi 

peningkatan asupan air putih terhadap berat badan dan kesehatan remaja secara keseluruhan. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini memberikan dasar yang kuat untuk advokasi dan 

intervensi kesehatan yang bertujuan untuk meningkatkan asupan air putih dan mengurangi risiko 

obesitas pada remaja. Dengan pendekatan yang holistik dan kolaboratif antara berbagai pemangku 

kepentingan, diharapkan akan terjadi perubahan positif dalam pola minum dan pola makan remaja, 

serta penurunan prevalensi obesitas di kalangan populasi remaja. 

 

KESIMPULAN 

Asupan air putih memiliki dampak yang signifikan terhadap berat badan dan kesehatan secara 

keseluruhan. Dengan memperhatikan pentingnya minum air putih secara cukup dan teratur, kita 

dapat menjaga keseimbangan berat badan yang sehat dan mencegah risiko obesitas dan penyakit 

terkaitnya. Oleh karena itu, upaya untuk meningkatkan kesadaran akan pentingnya asupan air putih 

perlu terus didorong, sebagai bagian dari upaya promosi kesehatan masyarakat secara keseluruhan. 
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