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Abstract. In the worldwide, obesity cases have increased drastically in the last 10
years, so it is a nutritional problem that needs considerable attention. In recent years
there are several diet programs that are carried out by many people in the world,
including the intermittent fasting (IF) and ketogenic diet (KD). The aim of this
study was to compare IF with KD to weight loss in obese adults. This study adopts
the method of scoping review, and the samples used are international scientific
articles that have passed the screening and feasibility testing stages. The results in
this study were taken from 3 different databases, Pubmed, Ovid, and Proquest
according to the inclusion and exclusion criteria taken from 2011-2021. Among the
36.799 articles in the preliminary search, 4 articles were obtained for qualitative
analysis. The results showed that the percentage of weight loss from the 2 IF studies
had a range of 2.9-8.5%, while the 2 KD studies had a range of 3.9-10%. From this,
the percentage of KD weight loss is higher than that of IF. This may be due to the
lower daily calories and more time on the KD diet compared to the IF diet.
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Abstrak. Di seluruh dunia, obesitas mengalami peningkatan kasus secara drastis
dalam 10 tahun terakhir, sehingga termasuk ke dalam masalah gizi yang perlu
mendapatkan perhatian secara serius. Beberapa tahun terakhir terdapat beberapa
program diet yang banyak dilakukan oleh masyarakat, diantaranya intermittent
fasting (IF) dan ketogenic diet (KD). Tujuan penelitian ini untuk membandingkan IF
dengan KD terhadap penurunan berat badan pada orang dewasa dengan obesitas.
Penelitian ini menggunakan metode scoping review dan sampel yang digunakan
merupakan artikel ilmiah internasional yang sudah melewati fase skrining dan uji
kelayakan. Hasil dari penelitian ini diambil dari 3 database yang berbeda, yaitu
Pubmed, Ovid, dan Proquest sesuai kriteria inklusi dan eksklusi yang diambil dari
tahun 2011-2021. Dari 36.799 artikel yang diperoleh pada pencarian awal,
didapatkan 4 artikel yang dianalisis secara kualitatif. Hasil penelitian
memperlihatkan bahwa persentase penurunan berat badan dari 2 penelitian IF yaitu
2,9-8,5%, sedangkan 2 penelitian KD 3,9-10%. Berdasarkan data tersebut terlihat
bahwa persentase penurunan berat badan KD lebih tinggi dibandingkan dengan IF.
Hal tersebut mungkin disebabkan karena rendahnya asupan kalori harian pada diet
KD dan waktu yang dibutuhkan pada diet KD lebih lama dibandingkan diet IF.
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A. Pendahuluan

Obesitas merupakan keadaan massa jaringan adiposa Yyang berlebihan karena
ketidakseimbaangan antara asupan (kalori yang dimakan) dan output (aktivitas fisik), dengan
indeks massa tubuh (IMT) > 30. Obesitas mempunyai dampak yang besar bagi kesehatan.
Mortalitas akibat obesitas meningkat dengan risiko kematian 50-100% dari semua penyebab
dibandingkan dengan individu berat badan normal. Penurunan berat badan dapat dicapai
melalui diet, aktivitas fisik dan pola hidup. Obat-obatan dan pembedahan adalah pilihan
kedua.

Menurut survei yang dilakukan secara online oleh situs Wolipop Lifestyle pada 10
November 2012 terhadap masyarakat Indonesia, terlihat dari data yang diperoleh bahwa
sebagaian besar pola diet karbohidrat dilakukan oleh Wanita. Sekitar 47% partisipan
melakukan diet untuk menurunkan berat badan menggunakan metode Ketogenic Diet.
Ketogenic diet sangat populer di masyarakat karena pelaku diet dapat langsung melihat
hasilnya. Review terbaru dari The New England Journal of Medicine pada studi praklinis dan
uji Klinis Intermittent Fasting memperlihatkan manfaatnya yang sangat banyak pada obesitas,
diabetes mellitus, penyakit kardiovaskular, kanker, dan gangguan neurologis.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbandingan antara hasil penurunan berat
badan pada intermittent fasting dan ketogenic diet yang dilakukan oleh orang dewasa dengan
obesitas. Sampai saat ini belum ada jurnal yang meneliti secara langsung intermittent fasting
dan ketogenic diet sehingga penelitian ini untuk meneliti dengan cara melakukan penelitian
scoping review dari beberapa jurnal penelitian mengenai intermittent fasting dan ketogenic
diet dalam rangka menurunkan berat badan pada orang dewasa dengan obesitas.

B. Metodologi Penelitian

Jenis penelitian yang digunakan adalah scoping review, yaitu sebuah sintesis dari studi
literatur yang komprehensif dan sistematik dengan mengidentifikasi, menganalisis, dan
mengevaluasi tulisan ilmiah.
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C. Hasil Penelitian dan Pembahasan

Tabel 1. Hasil Scoping Review Perbandingan Antara Intermittent Fasting Dengan Ketogenic
Diet Terhadap Penurunan Berat Badan Pada Orang Dewasa Dengan Obesitas.
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Sepengetahuan penulis, ini adalah scoping review pertama tentang perbandingan jenis
diet antara intermittent fasting dan ketogenic diet terhadap penurunan berat pada pada orang
dewasa dengan obesitas. Penulis meninjau semua abstrak untuk menentukan kelayakan untuk
dimasukkan dalam studi. Hasil penelitian berisi uraian atikel penelitian yang telah dikaji.
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Sejumlah artikel yang termasuk kriteria elegible pada PRISMA disajikan dalam bentuk tabel
(Tabel 1).

Penelitian intermittent fasting oleh Pinto dkk selama 4 minggu dapat menurunkan
berat badan dari rerata berat badan awal 87,7 kg menjadi 85,9 kg yaitu 1,8 kg (2,9%).
Penelitian intermittent fasting oleh Peeke dkk selama 8 minggu diperoleh penurunan berat
badan rerata pada grup TRE 14:10 adalah 10,7 kg (8,5%) dan pada grup 12:12 8,9 kg (7,1%).

Penelitian ketogenic diet oleh Cunha menggunakan metode diet Very Low Calorie
Ketogenic selama 2 bulan, pasien dalam tahap ketogenic dengan asupan energi kalori yaitu
600-800 kilokalori/hari. Sementara asupan kalori pada penelitian Moreno dkk antara 1.500-
2.000 kilokalori/hari dengan tujuan menjaga penurunan berat dan mempromosikan gaya hidup
sehat. Menurut penelitian Moreno dkk pada program diet Very Low Calorie Ketogenic waktu
ketosis terjadi 30-45 hari, tetapi efek positifnya terlihat sampai 2 tahun. Pada awal bulan
penelitian terdapat efek samping ringan seperti termasuk asthenia, kelelahan, sakit kepala,
sembelit, dan mual. Hasil penelitian tentang ketogenic diet oleh Cunha yang dilakukan selama
2 bulan didapatkan rerata penurunan berat badan 2,87%—9,59% (3,9-9,7 kg). Sedangkan hasil
penelitian Moreno dkk selama 24 bulan diperoleh rerata penurunan berat badan sebanyak-12,5
kg (5%-10%).

Dari hasil penelitian tersebut memperlihatkan bahwa persentase penurunan berat
badan pada 2 penelitian ketogenic diet lebih tinggi dibandingkan dengan 2 penelitian tentang
intermittent fasting. Hasil penelitian intermittent fasting antara 2,9%-8,5% sedangkan
ketogenic diet antara 3,9-10%. Pinto dkk menerapkan metode Intermittent energy restriction
yaitu selama 5 hari makan sehat secara tidak terbatas dikombinasikan 2 hari mengkonsumsi
600 kilokalori. Sedangkan penelitian Peeke dkk pada grup Time restricted eating 14:10
menggunakan cara puasa metabolisme 14 jam yang dimulai setelah makan malam dan diakhiri
dengan konsumsi sarapan 14 jam kemudian. Individu pada metode 14:10 diinstruksikan untuk
makan snack puasa yang terdiri dari 200 kilokalori yang terbuat dari olahan kacang yang
mengandung 18 gram lemak, 5 gram protein, dan 4 gram karbohidrat 12 jam setelah
dimulainya puasa selama 5 hari setiap minggu. Pada grup Time restricted eating 12:12 sebagai
kontrol terdiri dari puasa 12 jam setelah makan malam dan diakhiri dengan konsumsi sarapan
12 jam kemudian, tidak ada pemberian snack puasa pada kelompok ini. Sesuai dengan Teori
Randle (1963) mengenai siklus fed fast yaitu akan mengakibatkan circadian clock yang
mengatur ekspresi gen dan secara luas mempengaruhi berbagai organ dan neurohormonal
weight control signals. Puasa selama jam tidur akan terjadi pelepasan free fatty acid yang
merupakan sumber bahan alternatif untuk organ yang paling aktif secara metabolit termasuk
otot, hati, dan otak dan meningkat ketika malam saat berpuasa.

Kedua artikel penelitian ketogenic diet mengikuti metode Pronokal. Selama 2 bulan
penelitian, pasien dalam tahap ketogenik yang terdiri diet yang sangat rendah kalori (600-800
kilokalori/hari), rendah karbohidrat (<50 gram setiap hari dari sayuran) dan lipid (10 gram
minyak zaitun per hari). Jumlah proteinnya antara 0,8-1,2 gram per kilogram berat badan
ideal. Untuk memenuhi kebutuhan tubuh minimal dan mencegah kehilangan massa tanpa
lemak. Sepanjang tahap ketogenik, vitamin suplemen dan mineral diberikan sesuai dengan
rekomendasi internasional (K, Na, Mg, Ca dan omega 3). Tahap ketogenesis dipertahankan
sampai pasien mencapai penurunan berat badan. Tahap ini bervariasi waktunya tergantung
dari individu dan target penurunan berat badan secara total yang berlangsung antara 45-60
hari.

D. Kesimpulan

1. Dari hasil penelitian rentang penurunan dari 2 artikel mengenai intermittent fasting
adalah 2,9-8,5%.

2. Dari hasil penelitian rentang penurunan dari 2 artikel mengenai ketogenic diet adalah
2,87-10%.

3. Dari hasil penelitian tersebut didapatkan persentase penurunan berat badan pada 2
penelitian ketogenic diet lebih tinggi dibandingkan dengan 2 artikel intermittent fasting
(3,9-10% Vs 2,9%-8,5%).
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