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Abstrak

Kajian ini bertujuan untuk menelaah penjelasan ilmiah dampak puasa intermiten
(intermittent fasting) terhadap transformasi tubuh, khususnya dalam penurunan
lemak, pemeliharaan massa otot, dan optimalisasi energi. Metode yang digunakan
adalah studi literatur dengan mengumpulkan dan menganalisis berbagai hasil
penelitian yang telah dipublikasikan. Penelitian menunjukkan bahwa puasa
intermiten mampu memicu proses lipolisis, yaitu pemecahan lemak sebagai sumber
energi utama, yang berdampak pada penurunan lemak tubuh secara signifikan. Selain
itu, puasa intermiten juga dapat membantu dalam pemeliharaan otot selama
penurunan berat badan, berkat peningkatan produksi hormon pertumbuhan yang
merangsang sintesis protein otot dan menjaga latihan fisik. Aspek penting lainnya
yang dianalisis adalah peran puasa intermiten berkontribusi terhadap optimalisasi
energi tubuh melalui peningkatan sensitivitas insulin dan efisiensi penggunaan
glukosa. Penelitian ini menemukan bahwa meskipun puasa intermiten menawarkan
berbagai manfaat untuk transformasi tubuh, hasilnya sangat bergantung pada pola
makan, durasi puasa, dan aktivitas fisik yang dilakukan oleh individu. Puasa
intermiten memiliki potensi signifikan dalam mendukung transformasi tubuh,
namun efektivitasnya sangat dipengaruhi oleh pola makan, durasi puasa, dan
aktivitas fisik. Pemahaman yang lebih dalam mengenai mekanisme biologis puasa
intermiten dapat memberikan dasar ilmiah yang kuat bagi perumusan strategi diet
yang efektif dan individual. Hasil kajian ini relevan untuk diaplikasikan oleh praktisi
kesehatan, pelatih kebugaran, serta masyarakat umum dalam konteks manajemen
berat badan dan peningkatan performa fisik.

Kata Kunci: Puasa intermiten, penurunan lemak, pemeliharaan otot, optimalisasi
energi, metabolisme tubuh.
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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
kesehatan secara keseluruhan. Metode ini mengatur waktu makan dengan cara
mengombinasikan periode makan dan puasa dalam pola tertentu, seperti metode
16:8 atau 5:2, yang bertujuan untuk memaksimalkan fungsi metabolik tubuh
(Batitucci et al. 2022; Correia et al. 2020; Martinez-Rodriguez et al. 2021). 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, namun hanya sedikit yang secara spesifik
mengeksplorasi peran 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. 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, studi yang tersedia cenderung fokus pada aspek kuantitatif,
seperti pengurangan berat badan dan parameter biokimia umum, tanpa
mengeksplorasi secara mendalam pengalaman fisiologis dan perubahan tubuh yang
dialami individu (Frisdiana and Anggondowati 2024; Hapi and Pratama 2023;
Nowosad and Sujka 2021; Silverii et al. 2023). Penelitian ini memiliki nilai kebaruan
dalam pendekatannya yang kualitatif untuk memahami secara mendalam
perubahan tubuh dalam menerapkan puasa intermiten. Studi ini diharapkan
mampu mengisi kekosongan penelitian sebelumnya terkait pemeliharaan otot dan
optimalisasi energi yang sering kali tidak terbahas dalam studi kuantitatif. Urgensi
penelitian ini didasarkan pada semakin luasnya praktik puasa intermiten di
masyarakat, termasuk kalangan non-klinis dan populasi sehat, yang kerap
mengadopsinya tanpa bimbingan berbasis bukti. Oleh karena itu, diperlukan
pendekatan penelitian yang mampu menangkap dimensi subjektif dan
multidimensional dari transformasi tubuh selama menjalani puasa intermiten.
Pendekatan kualitatif dinilai relevan untuk menggali persepsi, pengalaman, serta
makna personal yang mendasari keberhasilan atau tantangan dalam menjalani
metode ini.

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi efek puasa intermiten
terhadap transformasi tubuh, khususnya dalam penurunan lemak, pemeliharaan
otot, dan optimalisasi energi melalui pendekatan kualitatif. Manfaat dari penelitian
ini adalah memberikan wawasan baru tentang efektivitas dan mekanisme puasa
intermiten yang dapat diterapkan oleh masyarakat luas dan tenaga profesional di
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bidang kesehatan, serta memperkaya literatur ilmiah tentang metode pengaturan
pola makan ini. 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. Selain itu hasil penelitian ini memiliki
potensi aplikatif dalam mendukung praktik klinis, edukasi masyarakat, serta
pengembangan strategi kesehatan preventif dan promotif yang lebih tepat sasaran.

METODE PENELITIAN
Jenis/Tipe Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode studi
literatur (library research) untuk mengkaji sains di balik puasa intermiten dan
dampaknya terhadap penurunan lemak, pemeliharaan otot, dan optimalisasi energi.
Studi literatur dipilih karena memberikan ruang untuk memahami, mengevaluasi,
dan menganalisis berbagai penelitian dan publikasi ilmiah yang relevan dengan
topik tersebut (Handoko, Wijaya, and Lestari 2024). Pendekatan ini memungkinkan
peneliti untuk mendapatkan pemahaman komprehensif tentang mekanisme
biologis dan fisiologis yang terlibat dalam puasa intermiten.

Sumber Data
Sumber data dalam penelitian ini berupa data sekunder yang berasal dari
literatur ilmiah, seperti:

1. Artikel Jurnal Ilmiah: Artikel-artikel peer-reviewed dari Google Scholar dan
PubMed yang membahas efek puasa intermiten terhadap komposisi tubuh,
metabolisme, dan kesehatan secara keseluruhan.

2. Buku dan Literatur Terkait: Buku dan laporan ilmiah yang relevan dengan
topik puasa intermiten, metabolisme tubuh, dan nutrisi.

3. Laporan Penelitian dan Meta-Analisis: Penelitian terkini, termasuk meta-
analisis dan tinjauan sistematis yang mengeksplorasi hubungan antara puasa
intermiten dan perubahan komposisi tubuh.

Teknik Pengumpulan Data
Pengumpulan data dilakukan melalui penelusuran literatur yang sistematis
dengan langkah-langkah berikut:

1. Penelusuran Kata Kunci: Kata kunci yang digunakan dalam pencarian meliputi
"puasa intermiten,” "penurunan lemak,” "pemeliharaan otot," "optimalisasi
energi," dan "metabolisme tubuh." Proses pencarian dilakukan dalam database
online yang menyediakan akses ke artikel ilmiah yang relevan.

2. Seleksi Literatur: Literatur yang ditemukan melalui penelusuran awal
kemudian disaring berdasarkan kriteria inklusi, yaitu penelitian yang
membahas efek puasa intermiten terhadap komposisi tubuh, serta studi yang
relevan dengan topik yang diangkat. Kriteria eksklusi meliputi literatur yang
tidak fokus pada subjek puasa intermiten atau tidak bersifat ilmiah.

Metode Analisis Data
Data yang diperoleh dari literatur dianalisis menggunakan metode analisis
tematik. Tahapan analisis meliputi:
1. Familiarisasi dengan data: Peneliti membaca seluruh literatur yang telah
dipilih untuk memahami konten dan konteks setiap penelitian (Sitasari 2022).
2. Pengkodean: Setelah familiarisasi, peneliti mengidentifikasi tema-tema utama
yang muncul dari literatur, seperti "penurunan lemak," "pemeliharaan massa
otot," "efek hormon pada puasa,” dan "optimalisasi energi."
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3. Kategorisasi: Kode-kode tersebut kemudian dikelompokkan ke dalam kategori
yang lebih besar untuk melihat pola yang muncul dalam data, misalnya faktor
yang mempengaruhi keberhasilan puasa intermiten dalam transformasi tubuh.

4. Interpretasi dan Sintesis: Peneliti menginterpretasikan temuan-temuan dari
hasil kategorisasi dan menyusun sintesis yang menyeluruh terkait dampak
puasa intermiten, serta bagaimana penelitian ini berkontribusi terhadap
pemahaman yang lebih luas mengenai topik tersebut.

Melalui pendekatan ini, penelitian diharapkan dapat memberikan gambaran
yang jelas mengenai mekanisme ilmiah di balik puasa intermiten serta implikasinya
dalam proses transformasi tubuh, termasuk penurunan lemak, pemeliharaan otot,
dan optimalisasi energi.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil analisis dari studi literatur mengenai puasa intermiten menunjukkan
bahwa metode ini memiliki dampak yang signifikan terhadap transformasi tubuh,
khususnya dalam konteks penurunan lemak, pemeliharaan otot, dan optimalisasi
energy. Secara umum, berbagai penelitian telah mengidentifikasi bahwa puasa
intermiten mampu memicu perubahan metabolik yang mengarah pada penurunan
lemak tubuh, peningkatan sensitivitas insulin, dan penggunaan energi yang lebih
efisien, sekaligus mempertahankan atau bahkan meningkatkan massa otot pada
individu yang menjalankan metode ini dengan benar (Cermdakova, Forejt, and Cermdk
2024; Dote-Montero, Sanchez-Delgado, and Ravussin 2022).

Namun, penting untuk dicatat bahwa keberhasilan puasa intermiten dalam
mencapai penurunan lemak, pemeliharaan otot, dan optimalisasi energi sangat
bergantung pada berbagai faktor, termasuk durasi dan jenis puasa yang dilakukan,
kualitas dan kuantitas asupan gizi selama jendela makan, serta rutinitas aktivitas fisik
(Herz et al. 2024). Penerapan puasa intermiten yang tidak tepat, terutama tanpa
pemenuhan gizi yang seimbang, dapat mengakibatkan penurunan performa fisik dan
mental, serta risiko kehilangan massa otot. Oleh karena itu, penting untuk
mempertimbangkan aspek-aspek ini secara holistik dan menyusun strategi yang
mencakup pola makan yang seimbang, latihan fisik yang memadai, dan istirahat yang
cukup.

Dalam pembahasan lebih lanjut, beberapa literatur juga mencatat adanya efek
jangka panjang yang potensial dari penerapan puasa intermiten, termasuk penurunan
risiko penyakit kardiovaskular, perbaikan fungsi kognitif, dan peningkatan umur
panjang. Hal ini menunjukkan bahwa manfaat puasa intermiten tidak hanya terbatas
pada perubahan komposisi tubuh, tetapi juga mencakup peningkatan kesehatan dan
kesejahteraan secara menyeluruh (Eliopoulos et al. 2025).

Pengaruh Puasa Intermiten terhadap Penurunan Lemak Tubuh

Proses penurunan lemak pada puasa intermiten sebagian besar terjadi melalui
mekanisme lipolisis. Saat itu tubuh mulai menggunakan lemak sebagai sumber energi
utama setelah cadangan glikogen habis selama periode puasa. Beberapa penelitian
yang dikaji dalam studi ini menunjukkan bahwa interval waktu puasa yang lebih
lama, seperti pada metode 16:8 (16 jam puasa dan 8 jam waktu makan), dapat
meningkatkan laju oksidasi lemak dan mempercepat pemecahan trigliserida menjadi
asam lemak bebas, yang kemudian diubah menjadi energi melalui proses beta-
oksidasi (Herz et al. 2024). Studi lain menegaskan bahwa tubuh yang terbiasa dengan
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periode puasa berkepanjangan lebih mampu beradaptasi dalam menggunakan
cadangan lemak tanpa mengorbankan performa fisik maupun kognitif. Dalam
konteks ini, puasa intermiten tidak hanya berfungsi sebagai strategi penurunan berat
badan, tetapi juga sebagai mekanisme pengaturan metabolisme tubuh yang lebih
efisien (Vasim, Majeed, and DeBoer 2022). Puasa intermiten memiliki dampak
signifikan terhadap penurunan lemak tubuh, yang diungkapkan dari beberapa
penelitian. Fokus utama ada pada pengurangan persentase lemak tubuh. Proses
penurunan lemak terjadi secara bertahap, 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 (Dote-
Montero, Sanchez-Delgado, and Ravussin 2022).

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 saat tubuh menggunakan lemak sebagai
sumber energi utama. Proses ini mendukung penurunan lemak tubuh secara efektif.
Ketika dilakukan dengan benar, puasa intermiten dapat meningkatkan oksidasi lemak
dan menurunkan kadar insulin, yang merupakan kunci dalam proses penurunan
lemak. Peralihan metabolisme dari glukosa ke badan keton sebagai sumber energi
selama periode puasa meningkatkan oksidasi lemak dan berkontribusi pada
kehilangan lemak (Dote-Montero, Sanchez-Delgado, and Ravussin 2022).

Puasa intermiten telah terbukti meningkatkan kehilangan lemak tubuh dengan
menciptakan periode pembatasan energi yang mengarah pada pengurangan massa
lemak tubuh. Studi menunjukkan bahwa individu yang mempraktikkan puasa
intermiten, seperti puasa hari alternatif atau pemberian makan terbatas waktu,
mengalami kehilangan lemak yang lebih besar dibandingkan dengan mereka yang
menjalani diet pembatasan energi terus menerus. Metode ini meningkatkan oksidasi
lemak dan mengurangi resistensi insulin, berkontribusi pada peningkatan komposisi
tubuh dan manajemen berat badan, terutama pada individu gemuk (Guevara-Cruz et
al. 2024). Penerapan puasa intermiten pada penderita obesitas dapat meningkatkan
laju konsumsi oksigen maksimum pada monosit dibandingkan dengan kelompok
yang mengikuti diet ad libitum. Peningkatan fungsi mitokondria terkait dengan
penurunan ketergantungan monosit pada glikolisis setelah intervensi puasa
intermiten. Hasil ini menyoroti peran penting fungsi mitokondria dalam kesehatan
seluler dan perubahan diet dapat memengaruhi profil metabolik serta status inflamasi
individu dengan obesitas (Guevara-Cruz et al. 2024).

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 hasil positif terkait penurunan lemak, ada beberapa
yang menghadapi tantangan dalam fase awal penerapan puasa intermiten. Beberapa
di antaranya 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
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konsisten. Meskipun diet ini efektif untuk menghilangkan lemak jangka pendek,
keberlanjutan dan keamanannya jangka panjangnya perlu ditelaah lebih dalam.
Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk memahami efeknya selama periode yang
lama dan di seluruh populasi yang berbeda.

Pemeliharaan Massa Otot selama Puasa Intermiten

Pemeliharaan otot selama puasa intermiten sering kali menjadi perhatian bagi
banyak orang yang takut kehilangan massa otot selama periode pembatasan kalori.
Namun, literatur yang ditinjau menunjukkan bahwa puasa intermiten, bila
dikombinasikan dengan pola makan yang tepat dan latihan fisik yang teratur, dapat
mempertahankan atau bahkan meningkatkan massa otot. Salah satu faktor kunci
dalam pemeliharaan otot selama puasa adalah peningkatan sekresi hormon
pertumbuhan (growth hormone) yang terjadi selama periode puasa (Hapi and
Pratama 2023). Hormon ini berperan dalam merangsang sintesis protein otot, serta
membantu dalam memecah lemak tubuh untuk digunakan sebagai energi, sehingga
mencegah pemecahan jaringan otot. Beberapa studi menunjukkan bahwa kadar
hormon pertumbuhan meningkat secara signifikan dalam periode puasa 24 hingga 48
jam, yang membuat tubuh lebih efisien dalam membakar lemak sambil
mempertahankan jaringan otot (Kim et al. 2021). Selain itu, pemeliharaan massa otot
juga dipengaruhi oleh asupan protein yang cukup selama jendela makan, serta latihan
resistensi yang teratur untuk mendorong hipertrofi otot (Dote-Montero, Sanchez-
Delgado, and Ravussin 2022; Martinez-Rodriguez et al. 2021; Williamson and Moore
2021).

Salah satu kekhawatiran utama dalam program penurunan berat badan adalah
hilangnya massa otot, yang sering kali terjadi bersamaan dengan pengurangan lemak.
Pola makan dengan frekuensi yang jarang dan puasa yang berkepanjangan dapat
menyebabkan periode penguraian protein otot yang lebih besar dibandingkan
dengan sintesis protein otot. Ketidakseimbangan ini dapat menghambat kemampuan
untuk mempertahankan atau meningkatkan massa otot. Kondisi ini sangat
dipengaruhi oleh konsumsi asam amino dari makanan Asupan protein yang teratur
memungkinkan konsumsi asam amino secara lebih sering, yang sangat penting untuk
merangsang sintesis protein otot. Sebaliknya, puasa intermiten mungkin
membutuhkan asupan protein yang lebih besar dalam jumlah sedikit, yang mungkin
tidak cukup memenuhi kebutuhan tubuh dalam pemeliharaan dan perbaikan otot,
terutama saat ketersediaan energi berkurang. (Cermakova, Forejt, and Cermdk 2024;
Williamson and Moore 2021). Namun, hasil dari studi literatur ini menunjukkan
bahwa puasa intermiten, jika diterapkan dengan tepat, dapat membantu memelihara
massa otot. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa partisipan yang
menggabungkan puasa intermiten dengan latihan kekuatan tidak hanya mampu
mempertahankan massa otot, tetapi juga melaporkan peningkatan kinerja fisik, baik
dari segi kekuatan maupun ketahanan (Batitucci et al. 2022; Martinez-Rodriguez et al.
2021). Latihan resistensi yang dikombinasikan dengan puasa intermiten menghasilkan
peningkatan yang serupa dalam ukuran dan kekuatan otot sebagai pembatasan energi
terus menerus, menunjukkan bahwa olahraga memainkan peran penting dalam
menjaga massa otot selama puasa (Keenan et al. 2022).

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 regenerasi otot dan
pemanfaatan lemak sebagai energi, sehingga memungkinkan tubuh untuk
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mempertahankan massa otot sambil membakar lemak (Kim et al. 2021). Insulin
memiliki efek anti-katabolik pada otot skelet. Selama puasa intermiten, terutama
pada puasa yang berkepanjangan, kadar insulin yang lebih rendah dapat
menyebabkan peningkatan pemecahan otot, yang berisiko merugikan kesehatan otot.
Insulin memainkan peran penting dalam mengurangi kadar degradasi protein, dan
pengurangan insulin yang signifikan selama fase puasa lama dapat meningkatkan
kerugian otot (Kim et al. 2021; Williamson and Moore 2021).

Konsumsi protein secara frekuent dalam satu hari cenderung menghasilkan
hasil yang lebih baik terkait massa dan kekuatan otot dibandingkan mereka yang
melakukan puasa intermiten. Oleh karena itu, frekuensi dan distribusi asupan protein
di sepanjang hari menjadi hal penting untuk dipertimbangkan dalam
mempertahankan kesehatan otot, terutama bagi mereka yang aktif secara fisik. Oleh
karena itu, disarankan untuk mempertimbangkan frekuensi makan dan asupan
protein yang cukup demi mendukung kesehatan otot secara optimal. Strategi yang
seimbang antara pola makan dan aktivitas fisik sangat penting untuk memaksimalkan
hasil puasa intermiten dalam hal pemeliharaan massa otot (Williamson and Moore
2021).

Sementara puasa intermiten dapat bermanfaat untuk menurunkan berat badan
dan kesehatan metabolisme, mungkin tidak cocok untuk semua orang, terutama yang
berfokus pada hipertrofi otot. Kekhawatiran termasuk potensi kekurangan gizi,
masalah keberlanjutan, dan risiko kehilangan massa otot tanpa asupan protein atau
olahraga yang memadai (Bienko et al. 2024). Selain itu, puasa intermiten saja, tanpa
olahraga, mungkin tidak efektif untuk pelestarian massa otot (Gabel et al. 2024).
Meskipun ada beberapa penelitian yang menyebutkan keuntungan dari puasa
intermiten dalam menurunkan berat badan dan meningkatkan kesehatan metabolik,
tidak ada cukup data yang komprehensif mengenai efek jangka panjang puasa
intermiten terhadap kesehatan otot, terutama dalam hal hubungan antara massa otot,
kualitas otot, dan hasil fungsional. Efek puasa intermiten pada massa otot dapat
bervariasi tergantung pada faktor-faktor seperti protokol puasa spesifik,
dimasukkannya olahraga, dan respons fisiologis individu. Para penulis mendorong
penelitian mendatang untuk mempertimbangkan mekanisme metabolisme protein
otot serta massa dan fungsi otot dalam konteks strategi diet yang berbeda, termasuk
puasa intermiten.

Optimalisasi Energi dan Fokus Selama Puasa Intermiten

Selain penurunan lemak dan pemeliharaan otot, puasa intermiten juga dikenal
memiliki efek positif terhadap optimalisasi energi. Salah satu cara utama puasa
intermiten mencapai hal ini adalah melalui peningkatan sensitivitas insulin dan
pengelolaan glukosa yang lebih baik. Insulin merupakan hormon yang mengatur
kadar gula darah, dan peningkatan sensitivitas terhadap insulin berarti tubuh menjadi
lebih efisien dalam memanfaatkan glukosa sebagai sumber energi. Hal ini dapat
mengurangi risiko resistensi insulin, yang sering menjadi penyebab diabetes tipe 2
dan kondisi metabolik lainnya. Puasa intermiten dapat memperbaiki efisiensi
mitokondria, organel yang berperan dalam produksi energi pada tingkat sel. Ketika
tubuh beradaptasi dengan pola puasa, mitokondria menjadi lebih efektif dalam
memproduksi adenosina trifosfat (ATP), yang merupakan sumber energi utama bagi
sel (Frisdiana and Anggondowati 2024; Nowosad and Sujka 2021; Vasim, Majeed, and
DeBoer 2022).

Pengaruh puasa intermiten terhadap kinerja kerja, terutama dalam domain fisik
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dan kognitif, telah menjadi subjek berbagai penelitian. Dampak ini dapat bervariasi
tergantung pada jenis puasa, durasi, dan sifat pekerjaan yang dilakukan. Sementara
beberapa penelitian menunjukkan manfaat potensial dalam hal kinerja kognitif dan
fisik, yang lain menyoroti tantangan seperti peningkatan kelaparan dan kelelahan.

Puasa intermiten selama 12 atau 16 jam tidak signifikan mengganggu kinerja
kerja dalam hal kekuatan dan kekuatan selama pelatihan resistensi. Secara khusus,
kontraksi isometrik maksimum, lompatan gerakan balik, jumlah pengulangan
maksimum pada back squat dan leg press, dan total volume beban tidak
menunjukkan perubahan yang signifikan. Namun, rasa lapar dan keinginan untuk
makan meningkat secara signifikan setelah 16 jam puasa dibandingkan dengan durasi
puasa yang lebih pendek dan keadaan makan (Drummond et al. 2024). Puasa
intermiten dapat meningkatkan kapasitas oksigen maksimum (VO2max) secara
signifikan. Namun, tidak ada efek yang signifikan pada kekuatan otot dan kapasitas
anaerobic (Correia et al. 2020).

Penelitian tentang pembatasan kalori (caloric restriction, CR) pada pemain
sepak bola profesional dapat dipadankan dengan konsep puasa intermiten, mengingat
keduanya berbagi prinsip dasar yang serupa dalam hal pengaturan asupan makanan.
Dalam studi ini, peserta yang mengikuti diet pembatasan kalori sebesar 25% dari
asupan energi yang direkomendasikan menunjukkan penurunan yang signifikan
dalam tingkat kelelahan yang dirasakan tanpa mengganggu respons imun dan
parameter biokimia penting lainnya yang mendukung performa fisik. Hal ini sejalan
dengan tujuan puasa intermiten yang bertujuan untuk meningkatkan kesehatan dan
performa atlet dengan membatasi asupan makanan dalam jendela waktu tertentu.
Namun, kedua pendekatan tersebut memerlukan perhatian khusus terkait
pengaturan diet, karena pembatasan kalori yang terlalu ketat dapat menyebabkan
defisiensi nutrisi esensial, berpotensi memengaruhi kesehatan fisik dan kognitif.
Dalam penelitian ini, peneliti merekomendasikan untuk implementasi "diet breaks"
atau jeda diet untuk mencegah efek negatif dari kebutuhan pembatasan kalori,
menyiratkan pentingnya fleksibilitas dan perencanaan yang matang, yang juga
merupakan prinsip penting dalam puasa intermiten. Di samping itu, penting untuk
memahami bahwa baik CR maupun puasa intermiten bertujuan untuk
memaksimalkan performa atlet dan meningkatkan efisiensi tubuh. Meskipun
terdapat perbedaan metode antara CR dan puasa intermiten, kedua pendekatan ini
memiliki tujuan akhir yang serupa, yaitu meningkatkan kesehatan dan optimasi
performa atlet, sehingga keduanya bisa diterapkan dengan cara yang aman dan efektif
jika dilakukan dengan tujuan yang jelas dan pengawasan yang tepat (Garcia-Morales
et al. 2025).

Puasa intermiten telah terbukti mempengaruhi kinerja kognitif, dengan
beberapa penelitian menunjukkan potensi dampak negatif pada pengambilan
keputusan dan strategi penanggulangan selama puasa siang hari. Namun, olahraga
yang dikombinasikan dengan puasa dapat meningkatkan plastisitas otak dan fungsi
kognitif melalui mekanisme yang melibatkan faktor neurotrofik yang diturunkan dari
otak (Brocchi et al. 2022). Puasa intermiten telah menunjukkan potensi dampak
positif pada fungsi kognitif, terutama dalam konteks pencegahan penyakit Alzheimer.
Proses puasa ini meningkatkan kadar tubuh keton, yang berfungsi sebagai sumber
energi alternatif untuk otak. Ketone bodies ini dapat mengurangi dampak toksik dari
b-amyloid, yang merupakan salah satu penanda patologi utama Alzheimer. Selain itu,
puasa intermiten dikaitkan dengan penurunan tingkat peradangan dan peningkatan
kesehatan vaskular, yang sangat penting bagi sirkulasi darah yang optimal ke otak.
Studi hewan juga menunjukkan bahwa puasa intermiten dapat menghasilkan
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adaptasi sinaptik di hippocampus, yang berkontribusi pada peningkatan fungsi
kognitif. Penelitian lebih lanjut mengindikasikan bahwa pengurangan akumulasi b-
amyloid dan tau, protein yang berperan dalam neurodegenerasi, dapat terjadi berkat
kondisi stres yang lebih baik selama fase puasa. Meskipun hasil dari penelitian pada
manusia masih bervariasi, beberapa studi menunjukkan bahwa individu yang
menjalani puasa intermiten mengalami perbaikan dalam daya ingat dan kemampuan
pemrosesan informasi. Secara keseluruhan, puasa intermiten menunjukkan potensi
sebagai intervensi yang berharga untuk meningkatkan kesehatan kognitif dan
mengurangi risiko penyakit neurodegeneratif (Dong et al. 2024; Elias, Padinjakara,
and Lautenschlager 2023).

Puasa intermiten menunjukkan potensi neuroprotektif yang signifikan terhadap
otak yang menua, terutama dalam konteks penyakit neurodegeneratif seperti
demensia. Proses ini melibatkan serangkaian respons seluler yang menguntungkan,
termasuk peningkatan pertahanan sel terhadap stres oksidatif dan metabolik. Selama
periode puasa, terjadi regulasi molekuler yang dapat meningkatkan produksi faktor
neurotropik, yang berperan penting dalam pemeliharaan dan plasticitas sinapsis.
Puasa intermiten juga dapat mengurangi peradangan, meningkatkan toleransi
terhadap stres, dan memperbaiki pengelolaan glukosa dalam tubuh, yang semuanya
berkontribusi pada kesehatan otak secara umum. Selain itu, penelitian menunjukkan
bahwa puasa intermiten dapat meningkatkan kemampuan kognitif dan memori pada
individu, terutama yang mengalami penurunan fungsi kognitif terkait usia. Namun,
meskipun bukti menunjukkan bahwa puasa intermiten dapat memberikan manfaat
neuroprotektif, penelitian lebih lanjut diperlukan untuk memahami mekanisme yang
mendasar dan untuk menetapkan pedoman praktis mengenai penerapannya pada
individu lanjut usia, terutama bagi mereka yang menderita demensia, agar dapat
diterapkan secara efektif dalam praktik klinis. Puasa intermiten berpotensi menjadi
intervensi tambahan dalam upaya mempertahankan memori dan kognisi pada
populasi usia lanjut (Dong et al. 2024).

Sebuah studi tentang rejimen puasa 16 jam selama tiga bulan melaporkan
peningkatan kualitas hidup dan pengurangan kelelahan mental, menunjukkan
potensi manfaat kognitif dari puasa intermiten. Puasa intermiten tidak hanya
membantu penurunan berat badan, tetapi juga dapat meningkatkan kualitas hidup
dan mengurangi tingkat kelelahan. Tidak ditemukan perubahan laboratorium yang
signifikan secara klinis yang membahayakan keselamatan peserta, menandakan
bahwa pendekatan puasa ini aman untuk dilakukan. Studi ini juga menunjukkan
bahwa puasa intermiten dapat diterapkan dengan baik oleh pekerja shift dan individu
yang terlibat dalam pekerjaan fisik aktif. Keseluruhan hasil penelitian ini memberikan
wawasan baru terhadap manfaat puasa intermiten dalam konteks kesehatan umum,
terutama mengenai peningkatan kualitas hidup dan penurunan tingkat kelelahan
pada orang-orang sehat, yang patut dicatat bagi individu yang mempertimbangkan
perubahan pola makan untuk meningkatkan kesejahteraan mereka (Anic et al. 2022).

Puasa intermiten dapat membantu dalam mengatur ulang pola tidur mereka.
Puasa intermiten dapat menyebabkan penurunan berat badan, yang secara tidak
langsung dapat meningkatkan kualitas tidur dengan mengurangi gangguan tidur
terkait obesitas. Namun, penelitian yang membandingkan puasa intermiten yang
dimodifikasi dengan pembatasan kalori harian menunjukkan tidak ada perbedaan
yang signifikan dalam peningkatan kualitas tidur, menunjukkan bahwa penurunan
berat badan saja mungkin tidak cukup untuk meningkatkan kualitas tidur dalam
konteks puasa intermiten (Hooshiar, Yazdani, and Jafarnejad 2023). Namun, puasa
intermiten secara signifikan mengurangi kadar melatonin serum pada subjek yang
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kelebihan berat badan dan obesitas. Studi ini mengamati penurunan kadar
melatonin, yang mungkin dikaitkan dengan perubahan pola makan dan ritme
sirkadian karena pergeseran waktu makan. Meskipun penyebab pasti pengurangan
melatonin tidak sepenuhnya dipahami, diteorikan bahwa puasa dapat mengganggu
produksi normal melatonin, yang biasanya diatur oleh siklus terang dan gelap (Al-
Rawi et al. 2020).

Tantangan dan Adaptasi dalam Puasa Intermiten

Meskipun banyak manfaat yang telah dilaporkan, partisipan dalam beberapa
literatur juga menghadapi berbagai tantangan selama menjalani puasa intermiten.
Salah satu tantangan utama puasa intermiten adalah risiko kekurangan nutrisi.
Karena melibatkan periode yang lama tanpa asupan makanan, ada potensi konsumsi
nutrisi yang tidak memadai jika makanan tidak direncanakan dengan baik untuk
memasukkan diet seimbang selama jendela makan (Wojtczak et al. 2025). Tantangan
lain dilaporkan adalah rasa lapar, terutama pada minggu-minggu awal pelaksanaan
puasa. Pada fase awal ini, partisipan cenderung merasa lemas, mudah lelah, dan
mengalami kesulitan untuk berkonsentrasi. Gejala tersebut umumnya berlangsung
hanya pada beberapa minggu pertama, setelah itu tubuh beradaptasi dengan pola
makan yang baru . Kesulitan untuk beradaptasi dengan jendela makan yang lebih
terbatas dirasakan terutama jika sebelumnya terbiasa makan lebih sering. Namun,
tantangan ini berkurang seiring waktu, ketika tubuh mulai menyesuaikan diri dengan
pola makan yang baru. Tubuh perlu belajar untuk beralih dari pembakaran glukosa ke
pembakaran lemak sebagai sumber energi utama (Drummond et al. 2024). Puasa
intermiten dapat menyebabkan hipoglikemia, terutama pada individu dengan
diabetes tipe 2 atau mereka yang menggunakan obat yang menurunkan gula darah.
Hal ini memerlukan pemantauan yang cermat terhadap kadar glukosa darah dan
kemungkinan penyesuaian dalam pengobatan (Chen et al. 2023).

Aspek sosial juga diidentifikasi sebagai tantangan signifikan dalam beberapa
kajian. Kesulitan dalam mempertahankan komitmen puasa intermiten, terutama saat
menghadiri acara sosial yang melibatkan konsumsi makanan di luar jendela makan
yang telah ditentukan. Tekanan sosial untuk makan bersama dapat mengganggu
konsistensi puasa, dan harus menemukan cara untuk tetap mematuhi pola makan
sambil tetap terlibat dalam kegiatan social (Wojtczak et al. 2025). Adaptasi mental
juga menjadi bagian penting dalam keberhasilan menjalani puasa intermiten, seperti
yang dijelaskan dalam beberapa literatur. Peningkatan kontrol diri terhadap
keinginan makan dan kemampuan menghadapi rasa lapar merupakan salah satu
indikator keberhasilan jangka panjang dari program ini. Ini menunjukkan bahwa
selain perubahan fisik, puasa intermiten juga mendorong perubahan pola pikir dan
kebiasaan makan. Puasa intermiten telah dikaitkan dengan peningkatan suasana hati
dan pengurangan skor depresi. Puasa intermiten memiliki efek positif sedang pada
depresi, meskipun tidak secara signifikan mempengaruhi kecemasan atau keadaan
suasana hati pada populasi umum (Brocchi et al. 2022; Ghashang et al. 2024; Murta et
al. 2023).

Pengalaman setiap individu dalam menjalani puasa intermiten berbeda,
bergantung pada faktor-faktor seperti metabolisme, pola makan sebelumnya, dan
gaya hidup. Metabolisme seseorang yang cepat cenderung lebih mudah
menyesuaikan diri dengan perubahan jadwal makan, sementara mereka yang
memiliki metabolisme lebih lambat kemungkinan akan mengalami tantangan lebih
besar dalam menjaga energi dan kestabilan gula darah. Selain itu, kebiasaan makan
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sebelumnya, seperti pola makan yang tidak teratur atau mengonsumsi makanan
tinggi gula, juga dapat mempengaruhi tingkat kenyamanan dan efektivitas puasa
intermiten dalam jangka panjang.

KESIMPULAN

Puasa intermiten merupakan metode yang efektif dalam mendukung
transformasi tubuh, khususnya dalam penurunan lemak, pemeliharaan massa otot,
dan optimalisasi energi serta kesehatan mental. 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 manfaat fisiologis, puasa intermiten
juga menunjukkan potensi efek kognitif dan neuroprotektif, khususnya dalam
meningkatkan plastisitas otak dan menurunkan risiko neurodegenerasi. Meskipun
demikian, keberhasilan implementasi puasa intermiten sangat bergantung pada
kualitas diet selama jendela makan, keberlanjutan aktivitas fisik, serta adaptasi
psikologis dan sosial individu. Variasi respons antar individu menunjukkan bahwa
strategi ini tidak bersifat universal dan memerlukan pendekatan personal yang
mempertimbangkan faktor fisiologis dan perilaku makan masing-masing individu.

Berdasarkan temuan kajian ini, disarankan agar penerapan puasa intermiten

dilakukan secara individual dan terintegrasi dengan pola makan seimbang serta
aktivitas fisik teratur, guna memaksimalkan manfaat fisiologis tanpa mengorbankan
massa otot atau fungsi metabolik. Tenaga kesehatan diharapkan memberikan
edukasi dan pendampingan berbasis bukti untuk memastikan keamanan dan
keberlanjutan metode ini, khususnya pada populasi dengan kondisi klinis tertentu.
Selain itu, diperlukan penelitian lanjutan yang bersifat longitudinal dan multivariat
untuk mengevaluasi efek jangka panjang puasa intermiten terhadap komposisi
tubuh, kesehatan kognitif, dan risiko penyakit kronis, agar strategi ini dapat
diimplementasikan secara lebih efektif dan tepat sasaran dalam konteks kesehatan
masyarakat.
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