
  

PENGARUH INTERMITTENT FASTING TERHADAP 
PENURUNAN BERAT BADAN DAN KONTROL 

GLIKEMIK PADA INDIVIDU OVERWEIGHT DAN 
OBESITAS 

 

 

SKRIPSI 
Sebagai salah satu syarat memperoleh gelar 

Sarjana Kedokteran (S.Ked) 

 

 
 

Oleh: 
Tesya Aprilia Kartika 

NIM : 702022031 
 

 

 

PROGRAM STUDI KEDOKTERAN 

FAKULTAS KEDOKTERAN 

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH PALEMBANG 

2025 



 

 
Universitas Muhammadiyah Palembang 

ii 

 



 

 
Universitas Muhammadiyah Palembang 

iii 
 



 

 
Universitas Muhammadiyah Palembang 

iv 

 



 

 
Universitas Muhammadiyah Palembang 

v 

HALAMAN PERNYATAAN PERSETUJUAN PUBLIKASI KARYA 

ILMIAH UNTUK KEPENTINGAN AKADEMIS 

 
Dengan Penyerahan naskah artikel dan softcopy berjudul: Pengaruh Intermittent 

Fasting Terhadap Penurunan Berat Badan dan Kontrol Glikemik Pada Individu 

Overweight dan Obesitas. Kepada Program Studi Kedokteran Fakultas Kedokteran 

Universitas Muhammadiyah Palembang (FK-UM Palembang), Saya :  

Nama   : Tesya Aprilia Kartika 

NIM   : 702022031 

Program Studi  : Kedokteran 

Fakultas  : Kedokteran Universitas Muhammadiyah Palembang 

Jenis Karya Ilmiah  : Skripsi 

 

Demi pengembangan ilmu pengetahuan, setuju memberikan pengalihan Hak Cipta 

dan Publikasi Bebas Royalti atas Karya Ilmiah, Naskah, dan softcopy di atas kepada 

FK-UM Palembang. Dengan hak tersebut, FK-UMP berhak menyimpan, 

mengalihmedia/formatkan, dalam bentuk pangkalan data (database), 

mendistribusikan, menampilkan, mempublikasikan di internet atau media lain 

untuk kepentingan akademis, tanpa perlu meminta izin dari Saya, dan Saya 

memberikan wewenang kepada pihak FK-UMP untuk menentukan salah satu 

Pembimbing sebagai Penulis Utama dalam Publikasi. Segala bentuk tuntutan 

hukum yang timbul atas pelanggaran Hak Cipta dalam Karya Ilmiah ini menjadi 

tanggungjawab Saya pribadi. Demikian pernyataan ini, Saya buat dengan 

sebenarnya.  

Dibuat di: Palembang 

Pada tanggal: 10 Desember 2025 

Yang Menyutujui, 

 
( Tesya Aprilia Kartika ) 

NIM: 702022031 



 

 
Universitas Muhammadiyah Palembang 

vi 

ABSTRAK 

 

Nama  : Tesya Aprilia Kartika 
Program Studi : Kedokteran 
Judul  : Pengaruh Intermittent Fasting Terhadap Penurunan Berat Badan  

dan Kontrol Glikemik Pada Individu Overweight dan Obesitas 
 
Overweight dan obesitas merupakan masalah kesehatan yang terus meningkat dan 
berkontribusi terhadap berbagai penyakit metabolik, termasuk gangguan kontrol 
glikemik. Intermittent fasting (IF) menjadi salah satu metode diet yang banyak 
digunakan karena dianggap mampu menurunkan berat badan dan memperbaiki 
metabolisme glukosa. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 
intermittent fasting metode time-restricted feeding 12:12 terhadap penurunan berat 
badan dan kontrol glikemik pada individu overweight dan obesitas. Penelitian ini 
menggunakan desain quasi experimental dengan model pretest–posttest without 
control group pada 36 responden (18 overweight dan 18 obesitas). Intervensi 
dilakukan selama empat minggu, dengan pengukuran berat badan dan gula darah 
puasa sebelum intervensi, minggu ke-2, dan minggu ke-4. Hasil penelitian 
menunjukkan adanya penurunan berat badan yang signifikan baik pada kelompok 
overweight maupun obesitas, dengan nilai p=0,000. Rerata berat badan menurun 
dari 64,28 kg menjadi 61,00 kg pada kelompok overweight, dan dari 82,39 kg 
menjadi 78,83 kg pada kelompok obesitas. Selain itu, terjadi perbaikan kontrol 
glikemik yang ditunjukkan oleh penurunan signifikan gula darah puasa, yaitu dari 
102,56 mg/dL menjadi 92,28 mg/dL pada kelompok overweight (p=0,001), serta 
dari 113,61 mg/dL menjadi 102,50 mg/dL pada kelompok obesitas (p=0,000). 
Sehingga dapat disimpulan bahwa intermittent fasting metode 12:12 berpengaruh 
signifikan terhadap penurunan berat badan dan peningkatan kontrol glikemik pada 
individu overweight dan obesitas. Metode ini dapat dipertimbangkan sebagai 
intervensi pola makan jangka pendek dan Panjang untuk meningkatkan kesehatan 
secara keseluruhan termasuk Kesehatan metabolik. 
 
Kata kunci: Intermittent fasting, overweight, obesitas, berat badan, gula darah 

puasa, kontrol glikemik 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
Universitas Muhammadiyah Palembang 

vii 

ABSTRACT 

 
Name   : Tesya Aprilia Kartika 
Study Program : Medicine 
Title              :The Effect of Intermittent Fasting on Weight Loss and Glycemic 

Control in Overweight and Obese Individuals 
 
Overweight and obesity are escalating health problems that contribute to various 
metabolic diseases, including impaired glycemic control. Intermittent fasting (IF) 
has become a popular dietary method, believed to aid in weight loss and improve 
glucose metabolism. This study aims to determine the effect of the 12:12 time-
restricted feeding intermittent fasting method on weight loss and glycemic control 
in overweight and obese individuals. This study employed a quasi-experimental 
design with a pretest–posttest without control group model involving 36 
respondents (18 overweight and 18 obese). The intervention lasted four weeks, with 
measurements of body weight and fasting blood glucose taken before the 
intervention, at week 2, and at week 4. The results showed a significant decrease in 
body weight in both the overweight and obese groups, with a p-value of 0.000. The 
mean body weight decreased from 64.28 kg to 61.00 kg in the overweight group 
and from 82.39 kg to 78.83 kg in the obese group. Furthermore, an improvement in 
glycemic control was indicated by a significant decrease in fasting blood glucose, 
from 102.56 mg/dL to 92.28 mg/dL in the overweight group (p=0.001) and from 
113.61 mg/dL to 102.50 mg/dL in the obese group (p=0.000). It can be concluded 
that the 12:12 intermittent fasting method significantly affects weight loss and 
improves glycemic control in overweight and obese individuals. This method can 
be considered as a short-term and long-term dietary intervention to improve overall 
health, including metabolic health. 
 
Keywords : Intermittent fasting, overweight, obesity, body weight, fasting blood 

glucose, glycemic control 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 
1.1 Latar Belakang  

Kelebihan berat badan (overweight) disebabkan oleh penumpukan lemak 

yang berlebih akibat asupan energi (energy intake) dengan energi yang 

digunakan (energy expenditure) yang tidak seimbang dalam waktu yang lama. 

Overweight yang tidak di tangani secara cepat dan tepat dapat berkembang 

menjadi obesitas (WHO, 2024). Keadaan ini terjadi ketika jaringan lemak 

(adiposa) dalam tubuh mengalalami peningkatan secara signifikan melebihi 

berat idealnya (Jeki dan Isnaini, 2022). Penentuan overweight dan obesitas 

dilakukan melalui perhitungan indeks massa tubuh (IMT). Indeks Massa Tubuh 

(IMT) merupakan ukuran yang sederhana untuk menilai hubungan antara berat 

badan dan tinggi badan yang digunakan sebagai alat untuk mengidentifikasi 

kelebihan berat badan dan obesitas pada orang dewasa (Fairuz, 2024). 

Seseorang dikategorikan overweight jika memiliki IMT ≥ 23, sedangkan 

dikatakan obesitas jika memiliki IMT ≥ 25 (Kaparang dkk., 2022).  

Pada tahun 2022, tercatat bahwa 43% orang dewasa (usia >18 tahun) 

mengalami overweight dan 16%  orang dewasa mengalami obesitas (WHO, 

2024). Sementara itu, data di Indonesia pada tahun 2018 menunjukkan bahwa 

prevalensi obesitas pada penduduk usia di atas 18 tahun mencapai 21,8% 

(Riskesdes, 2018). Disamping itu, data di Provinsi Sumatera Selatan pada 

tahun 2018 menunjukkan bahwa angka obesitas pada penduduk di atas 18 

tahun mencapai 18,22% dan terkhusus untuk Kota Palembang menunjukkan 

angka 23,34% (Riskesdes, 2018). Secara global, overweight dan obesitas 

dipengaruhi oleh meningkatnya konsumsi makanan tinggi kalori yang kaya 

akan lemak dan gula , serta menurunnya aktivitas fisik, yang pada akhirnya 

membentuk pola hidup yang kurang sehat (Fairuz, 2024). Peningkatan kasus 

overweight dan obesitas menjadikannya sebagai salah satu faktor risiko utama 

munculnya penyakit metabolik, seperti penyakit kardiovaskular  dan diabetes 

melitus tipe 2 (Yudhistina, 2021). 
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Diabetes Mellitus (DM) tipe 2 adalah suatu kondisi gangguan 

metabolisme yang sering terjadi dan ditandai dengan peningkatan kadar 

glukosa darah (hiperglikemia). Hiperglikemia ini dapat disebabkan oleh 

berbagai hal, seperti terganggunya produksi insulin, resistensi terhadap insulin, 

menurunnya kemampuan tubuh dalam memanfaatkan glukosa, dan 

peningkatan produksi glukosa oleh hati. DM tipe 2 umumnya berkaitan erat 

dengan pola hidup yang kurang sehat. Penanganan penyakit ini didasarkan 

pada empat pilar utama, yaitu pemberian edukasi, peningkatan aktivitas fisik, 

penggunaan obat sesuai kebutuhan, dan pengaturan pola makan atau 

pemberlakuan metode diet (Saputra dkk., 2023). Saat ini, telah berkembang 

beragam metode diet yang bertujuan untuk menurunkan berat badan agar 

mencapai IMT yang ideal. Salah satu metode diet yang cukup populer adalah 

puasa intermiten (intermittent fasting) yang dilakukan dengan pola dan aturan 

tertentu (Harahap, 2023). 

Intermittent fasting merupakan pola makan yang membatasi waktu 

konsumsi makanan setiap harinya. Terdapat tiga metode intermittent fasting 

yang paling sering digunakan. Pertama, time-restricted feeding, yaitu 

membatasi waktu makan dalam jendela tertentu. Kedua, modified fasting atau 

metode 5:2, yaitu menjalani puasa selama dua hari dalam seminggu serta 

melakukan pembatasan kalori sekitar 500-600 kalori dan makan seperti biasa 

pada lima hari lainnya. Ketiga alternate-day fasting, yaitu puasa selang-seling 

dengan melakukan pembatasan kalori sekitar 500-600 kalori pada saat 

berpuasa (Ayudia dkk., 2021) (Nye dkk., 2024). Intermittent fasting memiliki 

tujuan untuk mengurangi asupan kalori sehingga dapat membantu menurunkan 

berat badan, terutama pada pasien dengan IMT yang tinggi. Metode 

intermittent fasting dapat dipilih oleh seseorang untuk menurunkan berat badan 

atau meningkatkan kesehatan secara keseluruhan. Namun, efektivitasnya tidak 

bersifat universal dan dalam beberapa kasus dapat memerlukan biaya tinggi 

bahkan menimbulkan risiko tertentu (Nye dkk., 2024).  
Beberapa penelitian menunjukkan hasil yang berbeda terkait pengaruh 

intermittent fasting terhadap penurunan berat badan dan kontrol glikemik. 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Pavlou dkk (2023) didapatkan 
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hasil bahwa intermittent fasting efektif dalam menurunkan berat badan dan 

kadar HbA1c. Selain itu, dalam penelitian Che dkk (2021) didapatkan hasil 

bahwa intermittent fasting selain berpengaruh pada penurunan berat badan 

secara signifikan juga berpengaruh terhadap penurunan kadar HbA1c dan 

kadar gula darah puasa. Namun disamping itu, hasil penelitian Lowe dkk 

(2020) mengemukakan bahwa intermittent fasting hanya berpengaruh pada 

penurunan berat badan tapi tidak memberikan pengaruh yang signifikan dalam 

menurunkan kadar gula darah puasa. Dari ketiga penelitian tersebut ditemukan 

perbedaan hasil terkait intermittent fasting yang dapat berpengaruh pada 

penurunana kadar gula darah puasa. Oleh karena itu, berdasarkan uraian latar 

belakang di atas, peneliti tertarik untuk melakukan sebuah studi penelitian 

dengan juul “Pengaruh Intermittent Fasting Terhadap Penurunan Berat Badan 

dan Kontrol Glikemik Pada Individu Overweight dan Obesitas” di Kota 

Palembang.  

 

1.2 Rumusan Masalah 

Adapun rumusan masalah dalam penelitian ini adalah “Bagaimana 

pengaruh intermittent fasting terhadap penurunan berat badan dan kontrol 

glikemik pada individu dengan overweight dan obesitas?”. 

 

1.3 Tujuan Penelitian  

1.3.1 Tujuan umum  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh intermittent fasting 

terhadap penurunan berat badan dan kontrol glikemik pada individu dengan 

overweight dan obesitas. 

1.3.2 Tujuan khusus  

1. Mengidentifikasi berat badan sebelum melakukan intermittent fasting. 

2. Mengidentifikasi berat badan setelah 2 minggu melakukan intermittent 

fasting. 

3. Mengidentifikasi berat badan setelah 4 minggu melakukan intermittent 

fasting. 
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4. Mengidentifikasi kadar gula darah puasa sebelum melakukan intermittent 

fasting. 

5. Mengidentifikasi kadar gula darah puasa setelah 2 minggi melakukan 

intermittent fasting. 

6. Mengidentifikasi kadar gula darah puasa setelah 4 minggu melakukan 

intermittent fasting. 

7. Menganalisis perbedaan berat badan sebelum dan sesudah intermittent 

fasting. 

8. Menganalisis perbedaan gula darah puasa sebelum dan sesudah intermittent 

fasting  

 

1.4 Manfaat Penelitian  

1.4.1 Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan memberikan bukti tambahan dan dapat menjadi 

referensi tambahan untuk mengembangkan penelitian lebih lanjut mengenai 

pengaruh intermittent fasting terhadap penurunan berat badan dan kontrol 

glikemik pada individu dengan overweight dan obesitas. 

1.4.2 Manfaat Praktis 

1. Bagi mahasiswa dan peneliti lainnya, diharapkan hasil penelitian ini dapat 

memperluas wawasan dan dapat menjadi rujukan untuk melakukan 

penelitian lebih lanjut mengenai pengaruh intermittent fasting terhadap 

penurunan berat badan dan kontrol glikemik pada individu dengan 

overweight dan obesitas. 

2. Bagi masyarakat, diharapkan hasil penelitian ini dapat menjadi sumber 

informasi yang aplikatif bagi masyarakat dalam menjalani pola hidup sehat. 

Dengan memahami berbagai metode  intermittent fasting beserta 

pengaruhnya terhadap penurunan berat badan dan kontrol gula darah,  

3. Bagi instansi, diharapkan hasil penelitian ini dapat menjadi sumber 

informasi, sehingga dapat mempermudah peneliti selanjutnya dalam 

melaksanakan penelitian yang berkaitan.  
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1.5 Keaslian Peneliian  

Tabel 1.1 Keaslian Penelitian 

Nama 

Peneliti 

Judul 

Penelitian 

Desain 

Penelitian 

Hasil 

Penelitian 

Perbedaan 

Penelitian 

Fairuz R.A 

dkk (2024) 

“Pengaruh Diet 

Puasa 

(Intermittent 

Fasting) 

Terhadap 

Penurunan 

Berat Badan, 

Perubahan 

Metabolik, Dan 

Massa Otot” . 

Scooping 

review 

Intermittent Fasting (IF) 

bermanfaat dalam 

menurunkan berat badan  

dengan penurunan 4%-

10% pada individu 

obesitas dalam waktu 4-

24 minggu. Selain itu IF 

juga berpengaruh pada 

penurunan kadar insulin, 

lipid, dan mediator 

inflames. Namun, IF 

tidak menunjukkan 

perubahan pada massa 

otot. Efek samping yang 

ditimbulkan seperti 

pusing namun masih 

dalam batas normal 

karena tidak 

mengganggu aktivitas. 

Perbedaan 

terletak pada 

desain 

penelitian. 

Pavlou dkk 

(2023) 

“Effect of 

Time-

Restricted 

Eating on 

Weight Loss in 

Adults with 

Type 2 

Diabetes: A 

Randomized 

Clinical Trial”. 

Randomize

d Clinical 

Trial  

Intermittent fasting (IF) 

yang dilakukan tanpa 

perhitungan kalori lebih 

efektif menurunkan 

berat badan daripada 

metode yang lain. Selain 

itu juga IF memberikan 

efek yang positif dalam 

menurunkan kadar 

HbA1c, serta tidak 

menimbulkan efek 

Perbedaan 

terletak pada 

metode 

intermittent 

fasting yang 

digunakan 

pada masing-

masing 

kelompok 

perlakuan, dan 

lama waktu 
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samping yang 

mengkhawatirkan. 

penelitian. 

Chair dkk 

(2022) 

“Intermittent 

fasting in 

weight loss and 

cardiometaboli

c risk 

reduction: A 

randomized 

controlled 

trial”. 

 

Randomize

d controlled 

trial 

Interversi intermittent 

fasting (IF) yang 

dilakukan menghasilkan 

penurunan berat badan 

dan gula darah yang 

siginifikan, selan itu 

juga data menunjukkan 

bahwa IF juga 

berdampak mengurangi 

lingkar pinggang dan 

profil lipid. Namun, IF 

juga memberikan efek 

samping berupa pusing 

ringan pada beberapa 

peserta 

Perbedaan 

terletak pada 

metode 

intermittent 

fasting yang 

digunakan 

pada masing-

masing 

kelompok 

perlakuan, dan 

lama waktu 

penelitian. 

Che dkk 
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“Time-

restricted 

feeding 

improves blood 

glucose and 

insulin 

sensitivity in 

overweight 

patients with 

type 2 diabetes: 

a randomised 

controlled 

trial”. 

Randomize

d controlled 

trial 

Uji RCT pada kelompok 

TRF mengalami 

penurunan kadar HbA1c 

sebesar 1,54% 

sedangkan pada 

kelompok kontrol 

penurunan sebesar 

0,66%. Disamping itu 

penurunan gula darah 

puasa pada kelompok 

TRF sebesar 

15%(1,47mmol/L) dan 

pada kelompok kontrol 

sebesar 

8%(0,78mmol/L). 
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Clinical Trial” 

Randomize

d Clinical 

Trial 

Penurunan berat badan 

yang signifikan pada 

kelompok intermittent 

fasting (IF) namun tidak 

ada perbedaan 

signifikann dalam kadar 

gula puasa antara 

kelompok IF dan 

kelompok kontrol 

Perbedaan 

terletak pada 

metode 

Intermittent 

Fasting yang 
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penelitian, dan 
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