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Abstrak

Puasa intermiten telah menjadi salah satu metode populer untuk mengelola
komposisi tubuh, terutama dalam konteks penurunan lemak dan pemeliharaan
massa otot. Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi bagaimana puasa
intermiten memengaruhi transformasi tubuh melalui pendekatan kualitatif. Dengan
meninjau literatur yang ada dan menganalisis wawancara mendalam dengan individu
yang telah menerapkan puasa intermiten, penelitian ini mengungkapkan beberapa
temuan penting terkait sains di balik metode ini. Puasa intermiten ternyata mampu
menginduksi penurunan lemak secara signifikan tanpa mengorbankan massa otot,
selama pola makan yang diterapkan pada saat non-puasa tetap seimbang. Selain itu,
puasa intermiten juga memengaruhi metabolisme energi, meningkatkan sensitivitas
insulin dan mendukung pemanfaatan lemak sebagai sumber energi utama. Beberapa
peserta melaporkan peningkatan tingkat energi dan fokus kognitif, yang diduga
berkaitan dengan penyesuaian metabolik selama fase puasa. Namun, efek jangka
panjang dari metode ini masih memerlukan penelitian lebih lanjut, khususnya dalam
konteks populasi yang lebih luas dan dengan latar belakang kesehatan yang beragam.
Studi ini menyimpulkan bahwa puasa intermiten berpotensi menjadi strategi yang
efektif dalam transformasi tubuh, dengan catatan penerapan yang cermat dan
penyesuaian nutrisi yang tepat.

Kata Kunci: Puasa Intermiten, Penurunan Lemak, Pemeliharaan Otot, Metabolisme
Energi, Sensitivitas Insulin.
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PENDAHULUAN

Puasa intermiten (intermittent fasting) telah menjadi tren populer dalam
berbagai disiplin ilmu, terutama di bidang kesehatan, nutrisi, dan kebugaran.
Metode ini melibatkan pola makan yang bergantian antara periode puasa dan
makan, dengan tujuan mengoptimalkan metabolisme tubuh dan meningkatkan
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kesehatan secara keseluruhan. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa puasa
intermiten dapat berkontribusi pada penurunan lemak tubuh, pemeliharaan massa
otot, serta peningkatan efisiensi penggunaan energi oleh tubuh (Dalimunthe, 2023).
Namun, meskipun banyak manfaatnya, pemahaman yang lebih mendalam
mengenai mekanisme ilmiah di balik proses ini masih terbatas, terutama dalam
konteks efek jangka panjang dan penerapannya pada populasi yang lebih luas.

Meski terdapat sejumlah penelitian yang mendukung efektivitas puasa
intermiten dalam manajemen berat badan, beberapa aspek penting seperti
dampaknya terhadap metabolisme otot dan energi belum dikaji secara menyeluruh.
Penelitian terdahulu sebagian besar berfokus pada aspek penurunan berat badan
dan manfaat kesehatan umum (MUSLIMIN, 2022), namun hanya sedikit yang secara
spesifik mengeksplorasi bagaimana puasa intermiten dapat memengaruhi
transformasi tubuh dari segi pemeliharaan otot dan optimalisasi energi.

Urgensi penelitian ini terletak pada meningkatnya popularitas puasa
intermiten di kalangan masyarakat sebagai metode penurunan berat badan dan
pemeliharaan kebugaran, yang belum sepenuhnya didukung oleh bukti ilmiah yang
komprehensif (Sumiaty et al., 2024). Ada kebutuhan mendesak untuk memahami
secara lebih mendalam sains di balik efek puasa intermiten agar dapat memberikan
panduan yang lebih jelas dan berbasis bukti bagi praktisi kesehatan serta
masyarakat umum.

Penelitian sebelumnya telah menunjukkan hasil positif puasa intermiten
terhadap penurunan berat badan, kontrol gula darah, dan peningkatan fungsi
metabolik. Namun, mayoritas penelitian masih bersifat kuantitatif, yang kurang
memberikan perspektif mendalam tentang pengalaman individu dan variasi hasil
berdasarkan perbedaan fisiologis(Amalika et al., 2023).

Penelitian ini memiliki nilai kebaruan (novelti) dalam pendekatannya yang
kualitatif untuk memahami secara mendalam pengalaman individu dalam
menerapkan puasa intermiten(Jannah & Hidayat, 2024). Dengan demikian, studi ini
diharapkan mampu mengisi kekosongan penelitian sebelumnya terkait
pemeliharaan otot dan optimalisasi energi yang sering kali tidak terbahas dalam
studi kuantitatif.

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi efek puasa intermiten
terhadap transformasi tubuh, khususnya dalam penurunan lemak, pemeliharaan
otot, dan optimalisasi energi melalui pendekatan kualitatif(Hapi & Pratama, 2023).
Manfaat dari penelitian ini adalah memberikan wawasan baru tentang efektivitas
dan mekanisme puasa intermiten yang dapat diterapkan oleh masyarakat luas dan
tenaga profesional di bidang kesehatan, serta memperkaya literatur ilmiah tentang
metode pengaturan pola makan ini(Safitri et al., 2019). Hasil penelitian ini juga
diharapkan dapat menjadi acuan dalam mengembangkan strategi kesehatan yang
lebih tepat guna dalam mencapai tujuan kebugaran dan komposisi tubuh yang ideal.

METODE PENELITIAN
Jenis Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain studi
fenomenologi. Desain ini dipilih karena bertujuan untuk memahami pengalaman
subyektif individu yang menjalani puasa intermiten, serta dampaknya terhadap
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transformasi tubuh dalam konteks penurunan lemak, pemeliharaan otot, dan
optimalisasi energi (Nugroho, 2024). Pendekatan fenomenologi memungkinkan
peneliti untuk mengeksplorasi pengalaman mendalam dan memaknai proses yang
dialami partisipan secara lebih komprehensif.

Sumber Data

Sumber data utama dalam penelitian ini adalah data primer yang diperoleh
melalui wawancara mendalam dengan partisipan yang telah menerapkan puasa
intermiten selama minimal enam bulan (Marahmah, 2020). Partisipan dipilih
berdasarkan kriteria purposive sampling, di mana responden merupakan individu
yang memiliki pengalaman langsung terkait praktik puasa intermiten, serta bersedia
membagikan perspektif dan pengalaman mereka terkait dampak metode ini
terhadap transformasi tubuh mereka (Afdhal, 2023). Sebagai tambahan, data
sekunder diperoleh dari studi literatur terkait penelitian terdahulu mengenai puasa
intermiten dan pengaruhnya terhadap metabolisme tubuh.

Teknik Pengumpulan Data

Data dikumpulkan menggunakan teknik wawancara semi-terstruktur yang
dilakukan secara tatap muka atau daring. Wawancara ini memungkinkan partisipan
untuk menjelaskan pengalaman mereka secara bebas namun tetap terarah sesuai
dengan pedoman wawancara yang telah disusun (Fadli, 2024). Setiap wawancara
direkam dan ditranskrip untuk memudahkan analisis data. Selain itu, pengumpulan
data juga dilakukan melalui observasi terhadap pola makan dan kebiasaan
partisipan dalam menjalani puasa intermiten, serta penelaahan dokumentasi atau
jurnal pribadi yang terkait dengan penerapan metode ini (Azzahra, 2024).

Metode Analisis Data

Data dianalisis menggunakan metode analisis tematik (thematic analysis),
yang memungkinkan peneliti untuk mengidentifikasi tema-tema utama dari hasil
wawancara(Hasan et al., 2024). Proses analisis dimulai dengan transkripsi data
wawancara, diikuti dengan proses pengkodean awal untuk menemukan pola atau
tema yang berulang. Setelah pengkodean, tema-tema utama dirumuskan dan
dianalisis secara mendalam untuk memahami makna di balik pengalaman
partisipan. Validitas data dijaga melalui triangulasi, dengan membandingkan hasil
wawancara, observasi, dan data literatur yang relevan.

Pendekatan ini memungkinkan penelitian untuk memperoleh pemahaman
yang kaya dan holistik tentang bagaimana puasa intermiten memengaruhi
transformasi tubuh dari perspektif partisipan, serta memberikan wawasan baru yang
relevan secara empiris maupun praktis dalam konteks pengelolaan kesehatan dan
kebugaran.

HASIL DAN PENELITIAN

Hasil analisis dari penelitian ini menunjukkan bahwa puasa intermiten memiliki
pengaruh yang signifikan terhadap transformasi tubuh, terutama dalam hal
penurunan lemak, pemeliharaan otot, dan optimalisasi energi(Hapi & Pratama, 2023).
Dari wawancara mendalam dengan partisipan yang telah menjalani puasa intermiten
selama minimal enam bulan, ditemukan bahwa sebagian besar partisipan mengalami
penurunan berat badan yang diiringi dengan penurunan persentase lemak tubuh
(ALKOMAH, 2023). Partisipan menjelaskan bahwa penurunan lemak ini terjadi secara
bertahap, tanpa penurunan drastis, yang menurut mereka lebih mudah
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dipertahankan dibandingkan metode diet yang lebih restriktif.

Salah satu temuan penting dari penelitian ini adalah kemampuan puasa
intermiten untuk menjaga massa otot meskipun terjadi defisit kalori(Angreni
Mustamin, 2024). Beberapa partisipan, terutama mereka yang menggabungkan puasa
intermiten dengan latihan kekuatan, melaporkan bahwa massa otot mereka tetap
terjaga, bahkan dalam beberapa kasus mengalami peningkatan kekuatan dan tonus
otot(Hidayat, 2022). Partisipan menyebutkan bahwa hal ini mungkin terkait dengan
peningkatan hormon pertumbuhan dan sensitivitas insulin yang dipicu oleh fase
puasa, sehingga tubuh mampu menggunakan energi dengan lebih efisien, terutama
dengan memanfaatkan lemak sebagai sumber energi utama (Subandiyono & Hastuti,
2016).

Selain efek fisik, partisipan juga melaporkan adanya peningkatan energi dan
fokus kognitif selama menjalani puasa intermiten. Mereka merasa lebih berenergi
pada saat-saat tertentu, terutama selama periode puasa, yang dapat dihubungkan
dengan peningkatan keton dalam darah yang menyediakan sumber energi alternatif
bagi otak(Irawan, 2019). Namun, beberapa partisipan menyatakan bahwa pada awal
penerapan puasa intermiten, mereka mengalami rasa lemas atau sulit berkonsentrasi,
meskipun gejala tersebut berkurang setelah tubuh mereka beradaptasi dengan pola
makan baru ini.

Selain aspek fisik, pengalaman emosional dan psikologis juga menjadi bagian
penting dalam analisis ini(Setiadi et al., 2024). Beberapa partisipan mengungkapkan
bahwa puasa intermiten memberikan mereka kontrol yang lebih baik terhadap rasa
lapar dan keinginan makan, dibandingkan ketika mereka mencoba diet konvensional.
Mereka merasa lebih mampu mengendalikan pola makan mereka, karena memiliki
jendela waktu makan yang lebih terstruktur dan terkontrol(Fatmawati, 2020).
Namun, beberapa partisipan juga menyatakan bahwa tantangan terbesar dalam puasa
intermiten adalah adaptasi mental dan sosial, terutama ketika berada dalam situasi
sosial yang melibatkan makanan di luar jam makan mereka.

Penelitian ini juga menunjukkan bahwa hasil yang diperoleh dari penerapan
puasa intermiten sangat dipengaruhi oleh konsistensi dan kesesuaian metode dengan
gaya hidup individu (Hasan Basri, 2024). Partisipan yang menjalani puasa intermiten
secara konsisten selama beberapa bulan cenderung melaporkan hasil yang lebih
signifikan dan berkelanjutan, dibandingkan dengan mereka yang menerapkan
metode ini secara tidak teratur. Selain itu, pentingnya asupan nutrisi yang seimbang
selama periode makan juga ditegaskan oleh partisipan, di mana mereka menyebutkan
bahwa pemilihan makanan yang tepat selama fase non-puasa sangat memengaruhi
keberhasilan penurunan lemak dan pemeliharaan massa otot.

Dari segi mekanisme ilmiah, temuan ini sejalan dengan literatur yang ada
mengenai efek puasa intermiten terhadap metabolisme tubuh. Studi sebelumnya
menunjukkan bahwa puasa intermiten dapat meningkatkan oksidasi lemak,
meningkatkan sensitivitas insulin, serta mendukung pemeliharaan massa otot melalui
regulasi hormon-hormon kunci seperti insulin, glukagon, dan hormon pertumbuhan.
Namun, temuan dari penelitian ini juga menekankan pentingnya pendekatan yang
disesuaikan dengan individu, mengingat pengalaman dan hasil yang dilaporkan
berbeda-beda berdasarkan kondisi tubuh, gaya hidup, dan kebiasaan makan masing-
masing partisipan.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa puasa intermiten
dapat menjadi strategi yang efektif dalam transformasi tubuh, dengan syarat
penerapannya dilakukan secara konsisten dan diimbangi dengan pola makan yang
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sehat. Puasa intermiten tidak hanya efektif dalam penurunan lemak, tetapi juga dapat
membantu menjaga massa otot dan meningkatkan energi, sehingga dapat menjadi
pilihan yang menarik bagi mereka yang ingin mencapai komposisi tubuh yang lebih
ideal. Namun, tantangan yang terkait dengan adaptasi mental dan sosial, serta
pentingnya pemahaman yang benar mengenai pola makan ini, menjadi faktor yang
perlu diperhatikan oleh individu yang ingin mengadopsi metode puasa intermiten
dalam jangka panjang.

Pengaruh Puasa Intermiten terhadap Penurunan Lemak Tubuh

Puasa intermiten memiliki dampak signifikan terhadap penurunan lemak
tubuh, yang diungkapkan melalui pengalaman partisipan dalam penelitian ini.
Sebagian besar partisipan melaporkan penurunan berat badan yang substansial,
dengan fokus utama pada pengurangan persentase lemak tubuh. Proses penurunan
lemak terjadi secara bertahap, yang menurut partisipan lebih mudah dipertahankan
dalam jangka panjang dibandingkan dengan metode diet restriktif. Ini menunjukkan
bahwa puasa intermiten memungkinkan tubuh untuk memanfaatkan lemak sebagai
sumber energi selama periode puasa, tanpa harus mengalami penurunan energi yang
drastis.

Puasa intermiten menginduksi defisit kalori secara alami, di mana tubuh
dipaksa untuk membakar lemak yang tersimpan guna mempertahankan aktivitas
metabolik selama fase puasa. Sebagai tambahan, beberapa penelitian mendukung
temuan ini, menunjukkan bahwa ketika dilakukan dengan benar, puasa intermiten
dapat meningkatkan oksidasi lemak dan menurunkan kadar insulin, yang merupakan
kunci dalam proses penurunan lemak (Patterson & Sears, 2017). Hal ini sejalan
dengan temuan dalam penelitian ini, di mana partisipan yang konsisten menjalani
puasa intermiten merasakan penurunan lemak yang lebih signifikan.

Proses Puasa Intermiten dan Penurunan Lemak

Tahapan

1
Proses

Gambar 1, Proses puasa intermiten dan penurunan lemak

Gambar di atas menggambarkan tahapan proses puasa intermiten dalam
menginduksi defisit kalori secara alami, yang kemudian mendorong tubuh untuk
membakar lemak yang tersimpan sebagai sumber energi. Proses dimulai dengan
penerapan puasa intermiten, yang menciptakan defisit kalori karena berkurangnya
asupan makanan selama periode tertentu.

Setelah tubuh mengalami defisit kalori, terjadi pembakaran lemak yang
tersimpan guna mempertahankan aktivitas metabolik selama fase puasa. Penurunan
kadar insulin terjadi sebagai hasil dari rendahnya asupan kalori, yang selanjutnya
meningkatkan oksidasi lemak. Oksidasi lemak adalah proses di mana tubuh
menggunakan lemak sebagai sumber energi utama. Proses ini mendukung penurunan
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lemak tubuh secara efektif, seperti yang dilaporkan dalam penelitian Patterson &
Sears (2017), di mana partisipan yang konsisten menjalani puasa intermiten
merasakan penurunan lemak yang signifikan.

Gambar ini menjelaskan bagaimana puasa intermiten secara bertahap
mempengaruhi metabolisme tubuh, memicu pembakaran lemak, menurunkan kadar
insulin, dan meningkatkan oksidasi lemak, yang akhirnya menghasilkan penurunan
lemak tubuh yang berkelanjutan.

Lebih jauh lagi, pengaturan waktu makan yang lebih terstruktur dalam puasa
intermiten membantu mengurangi kebiasaan makan berlebihan atau ngemil yang
tidak terkontrol, yang sering kali menjadi penyebab utama peningkatan lemak tubuh.
Kebiasaan ini memungkinkan tubuh untuk lebih efektif memanfaatkan nutrisi yang

dikonsumsi dalam jendela makan, sekaligus meminimalkan penumpukan lemak
berlebih.

Meskipun sebagian besar partisipan melaporkan hasil positif terkait penurunan
lemak, ada beberapa yang menghadapi tantangan dalam fase awal penerapan puasa
intermiten. Beberapa di antaranya melaporkan rasa lapar berlebih atau
ketidakmampuan untuk menahan diri dari makan di luar jendela makan yang telah
ditentukan. Namun, seiring waktu, tubuh mereka tampaknya beradaptasi, dan
mereka mengalami penurunan lemak yang lebih konsisten.

Pemeliharaan Massa Otot selama Puasa Intermiten

Salah satu kekhawatiran utama dalam program penurunan berat badan adalah
hilangnya massa otot, yang sering kali terjadi bersamaan dengan pengurangan lemak.
Namun, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa puasa intermiten, jika diterapkan
dengan tepat, dapat membantu memelihara massa otot. Beberapa partisipan yang
menggabungkan puasa intermiten dengan latihan kekuatan melaporkan bahwa
mereka tidak hanya mempertahankan massa otot, tetapi juga mengalami peningkatan
kekuatan.

Mekanisme ilmiah di balik pemeliharaan otot selama puasa intermiten diduga
terkait dengan peningkatan produksi hormon pertumbuhan yang terjadi selama
periode puasa. Hormon pertumbuhan ini berperan penting dalam proses regenerasi
otot dan pemanfaatan lemak sebagai energi, sehingga tubuh dapat mempertahankan
massa otot sambil membakar lemak (Sutton et al., 2018). Partisipan yang terlibat
dalam latihan fisik melaporkan bahwa puasa intermiten justru meningkatkan kinerja
fisik mereka, baik dari segi kekuatan maupun ketahanan.

Selain itu, sensitivitas insulin yang meningkat selama puasa intermiten juga
berkontribusi pada pemeliharaan massa otot. Ketika sensitivitas insulin meningkat,
tubuh lebih efisien dalam menyerap dan memanfaatkan protein dari makanan yang
dikonsumsi selama jendela makan. Ini berarti bahwa meskipun asupan kalori
mungkin lebih rendah, nutrisi yang diperlukan untuk perbaikan dan pertumbuhan
otot tetap terpenuhi.

Namun, penting untuk dicatat bahwa tidak semua partisipan mengalami hasil
yang sama. Beberapa partisipan yang tidak menggabungkan puasa intermiten dengan
latihan fisik melaporkan sedikit penurunan massa otot. Hal ini menegaskan bahwa
strategi yang seimbang antara pola makan dan aktivitas fisik sangat penting untuk
memaksimalkan hasil dari puasa intermiten dalam hal pemeliharaan massa otot.

Optimalisasi Energi dan Fokus Selama Puasa

Partisipan dalam penelitian ini melaporkan bahwa mereka mengalami
peningkatan energi dan fokus kognitif selama menjalani puasa intermiten. Ini cukup
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menarik, mengingat banyaknya anggapan umum bahwa puasa dapat menyebabkan
penurunan energi. Peningkatan ini terutama dirasakan selama fase puasa, di mana
beberapa partisipan merasa lebih produktif dan mampu berkonsentrasi lebih baik
dibandingkan saat mereka tidak menjalani puasa intermiten.

Peningkatan energi ini dapat dijelaskan oleh adaptasi metabolik yang terjadi
selama periode puasa. Ketika tubuh memasuki fase ketosis—di mana lemak
digunakan sebagai sumber energi utama alih-alih glukosa—otak memperoleh
pasokan energi yang lebih stabil dari keton. Keton ini dianggap sebagai sumber energi
yang lebih efisien dan dapat mendukung fungsi kognitif yang optimal (Mattson et al.,
2018). Beberapa partisipan melaporkan bahwa mereka merasa lebih bersemangat dan
fokus pada tugas-tugas harian, terutama di pagi hari selama periode puasa.

Namun, ada beberapa partisipan yang melaporkan adanya fase adaptasi yang
berat di awal penerapan puasa intermiten. Mereka merasa lemas, mudah lelah, dan
sulit berkonsentrasi. Gejala ini umumnya hanya berlangsung selama beberapa
minggu pertama, setelah itu tubuh beradaptasi dengan pola makan yang baru.
Pengalaman ini menunjukkan bahwa pentingnya fase adaptasi dalam puasa
intermiten, di mana tubuh belajar untuk beralih dari pembakaran glukosa ke
pembakaran lemak sebagai sumber energi.

Selain peningkatan energi, partisipan juga menyebutkan bahwa puasa
intermiten membantu mereka mengatur ulang pola tidur mereka. Beberapa dari
mereka merasa tidur mereka menjadi lebih nyenyak dan bangun dengan perasaan
segar. Ini berpotensi dikaitkan dengan stabilitas energi yang lebih baik dan
peningkatan produksi hormon melatonin selama fase puasa.

Tantangan dan Adaptasi dalam Puasa Intermiten

Meskipun banyak manfaat yang dirasakan, partisipan juga menghadapi
berbagai tantangan selama menjalani puasa intermiten. Tantangan terbesar yang
dilaporkan adalah rasa lapar, terutama pada minggu-minggu awal penerapan puasa.
Beberapa partisipan merasa sulit untuk menyesuaikan diri dengan jendela makan
yang lebih terbatas, terutama jika mereka terbiasa makan dengan frekuensi yang lebih
sering. Namun, kebanyakan partisipan melaporkan bahwa tantangan ini mulai
berkurang seiring waktu, saat tubuh mereka mulai beradaptasi dengan pola makan
baru.

Selain itu, aspek sosial juga menjadi tantangan signifikan. Beberapa partisipan
mengaku mengalami kesulitan dalam menjaga komitmen terhadap puasa intermiten
saat menghadiri acara sosial yang melibatkan makanan di luar jendela makan mereka.
Beberapa dari mereka menyebutkan bahwa tekanan sosial untuk makan bersama
dapat mengganggu konsistensi puasa, dan mereka harus mencari cara untuk tetap
mengikuti pola makan yang telah ditetapkan sambil berpartisipasi dalam kegiatan
sosial.

Tantangan lainnya terkait dengan ketidaknyamanan fisik seperti pusing, lemas,
atau gangguan pencernaan, yang dialami beberapa partisipan pada awal program
puasa. Namun, mereka melaporkan bahwa gejala-gejala ini cenderung hilang setelah
beberapa minggu, ketika tubuh mereka mulai terbiasa dengan pola makan puasa.
Penting untuk diingat bahwa setiap individu memiliki pengalaman yang berbeda
dalam menjalani puasa intermiten, tergantung pada faktor-faktor seperti
metabolisme, pola makan sebelumnya, dan gaya hidup.

Adaptasi mental juga menjadi bagian penting dalam menjalani puasa
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intermiten. Partisipan yang berhasil menjalani puasa dalam jangka panjang
melaporkan adanya peningkatan kontrol diri terhadap keinginan makan dan
kemampuan untuk menghadapi rasa lapar. Hal ini menunjukkan bahwa selain
perubahan fisik, puasa intermiten juga membawa perubahan dalam pola pikir dan
kebiasaan makan partisipan.

KESIMPULAN

Puasa intermiten merupakan metode yang efektif dalam mendukung
transformasi tubuh, khususnya dalam penurunan lemak, pemeliharaan massa otot,
dan optimalisasi energi. Dengan mekanisme peningkatan sensitivitas insulin,
hormon pertumbuhan, dan pemanfaatan lemak sebagai sumber energi, puasa
intermiten mampu menurunkan persentase lemak tubuh tanpa mengorbankan
massa otot, terutama jika dikombinasikan dengan pola makan yang sehat dan
aktivitas fisik yang teratur. Selain itu, banyak partisipan melaporkan peningkatan
energi dan fokus kognitif selama fase puasa, meskipun terdapat tantangan pada fase
adaptasi awal. Secara keseluruhan, puasa intermiten dapat menjadi strategi yang
tepat dalam mencapai komposisi tubuh yang ideal dan meningkatkan kualitas
hidup, dengan catatan penerapannya dilakukan secara konsisten dan disesuaikan
dengan kebutuhan individu.
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