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Pengen Mencoba Tren Diet Hits Ini!

Prolite - Pernah dengar soal intermittent fasting (IF)? Yup, diet ini makin populer karena
simpel, nggak ribet, dan dipercaya bisa bantu jaga berat badan.

Tapi, apa sih sebenarnya intermittent fasting, bagaimana cara kerjanya, dan bagaimana
caranya biar tetap aman buat tubuh?

Artikel ini bakal membahas semuanya dari A sampai Z, khusus buat kamu yang penasaran
atau pengen mulai mencoba. So, let’s dive in!

Baca Juga:Bandung Masuk Top 5 Destinasi Wisata Asia 2026 Saingi Jepang &
Vietnam!

Apa Itu Intermittent Fasting?


https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.mitrakeluarga.com/artikel/apa-itu-intermittent-fasting#:~:text=Intermittent%20fasting%20(IF)%20adalah%20pengaturan,8%20jam%20untuk%20mengkonsumsi%20makanan.
https://www.mitrakeluarga.com/artikel/apa-itu-intermittent-fasting#:~:text=Intermittent%20fasting%20(IF)%20adalah%20pengaturan,8%20jam%20untuk%20mengkonsumsi%20makanan.
https://prolitenews.com/bandung-masuk-top-5-destinasi-wisata-asia/
https://prolitenews.com/bandung-masuk-top-5-destinasi-wisata-asia/
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Intermittent fasting (IF) adalah metode diet di mana kita mengatur pola makan dengan
membagi waktu untuk puasa dan waktu makan.

Tujuannya adalah untuk memberi jeda pada tubuh agar bisa membakar lemak dan
mendetoksifikasi diri tanpa harus kelaparan sepanjang waktu.

Baca Juga:Waspada Kulit Bermasalah Saat Musim Hujan! Ini Penyebab dan Cara
Mengatasinya

Konsepnya sederhana: bukan tentang apa yang kita makan, tapi lebih kepada kapan kita
makan.


https://prolitenews.com/waspada-kulit-bermasalah-saat-musim-hujan/
https://prolitenews.com/waspada-kulit-bermasalah-saat-musim-hujan/
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Saat kita sedang puasa dalam periode IF, tubuh nggak mendapatkan asupan kalori dan mulai
menggunakan cadangan energi (alias lemak) untuk aktivitas sehari-hari. Ini yang bikin IF
cocok banget buat kamu yang mau menurunkan berat badan.

Selain itu, IF juga diyakini punya banyak manfaat lain, seperti menurunkan risiko penyakit
jantung, meningkatkan fokus, dan mendukung kesehatan metabolisme tubuh.

Metode Intermittent Fasting: Pilih yang Cocok Buat
Kamu!
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Ada berbagai metode IF yang bisa dicoba, tergantung dari tingkat kenyamanan dan tujuan
masing-masing. Ini dia beberapa metode IF yang paling populer:

* 16:8
Ini adalah metode yang paling umum dan mudah dilakukan untuk pemula. Di sini, kamu
hanya makan selama 8 jam dan puasa selama 16 jam. Contohnya, jika kamu mulai
makan jam 12 siang, maka batas terakhir makanmu adalah jam 8 malam. Setelah itu,
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hanya boleh minum air putih, teh, atau kopi tanpa gula.

e 5:2
Metode ini mengharuskan kita untuk makan normal selama lima hari dalam semingqgu,
dan membatasi asupan kalori hingga 500-600 kalori selama dua hari sisanya. Misalnya,
kamu bisa pilih Senin dan Kamis untuk “puasa ringan” dengan hanya makan satu atau
dua kali sehari, dengan total kalori yang dibatasi.

e OMAD (One Meal a Day)
Seperti namanya, metode ini membatasi waktu makan menjadi satu kali saja dalam
sehari. Biasanya, kamu bisa makan sebanyak yang kamu mau dalam satu jam,
kemudian puasa selama 23 jam. Metode ini mungkin terasa ekstrem, jadi sebaiknya
coba jika kamu sudah terbiasa dengan pola puasa yang lebih ringan.

» Eat-Stop-Eat
Metode ini lebih fleksibel, karena hanya mengharuskan puasa penuh selama 24 jam,
sekali atau dua kali dalam seminggu. Kamu bisa memilih hari apa saja yang cocok,
misalnya puasa penuh dari jam makan malam hingga makan malam berikutnya.

Semua metode ini punya efek yang berbeda untuk tiap orang, jadi jangan ragu untuk
menyesuaikan dengan ritme tubuh dan kegiatan harianmu!

Langkah-Langkah Memulai Intermittent Fasting
dengan Nyaman
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Buat yang masih baru, memulai IF memang bisa terasa menantang. Berikut beberapa tips
biar kamu bisa menjalani IF dengan aman dan nyaman:

1. Mulai secara bertahap
Nggak perlu langsung melakukan metode yang ekstrem! Kamu bisa mulai dengan
metode 12:12, yaitu puasa 12 jam dan makan selama 12 jam. Setelah tubuh terbiasa,
perlahan-lahan kamu bisa memperpanjang jam puasamu.

2. Tetap terhidrasi
Minum air putih yang cukup selama puasa adalah kunci sukses IF! Selain air putih, teh
herbal atau kopi tanpa gula juga bisa membantu mengganjal rasa lapar. Ini juga
membantu tubuh tetap fit dan terhindar dari dehidrasi.

3. Pilih waktu makan yang nyaman
Sesuaikan jam makanmu dengan jadwal aktivitas sehari-hari. Kalau kamu merasa lebih
nyaman makan di sore hari, coba lakukan IF dengan pola 16:8 yang dimulai dari jam 12
siang. Menyesuaikan jadwal makan dengan rutinitas akan memudahkan tubuh
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beradaptasi.

4. Perhatikan asupan nutrisi selama periode makan
Saat memasuki periode makan, pastikan kamu tetap memperhatikan asupan nutrisi.
Perbanyak protein, serat, lemak sehat, serta vitamin dan mineral. Ini penting agar
tubuh tetap mendapatkan energi dan nutrisi yang dibutuhkan, sehingga puasa tidak
membuatmu merasa lemas.

5. Hindari makan berlebihan saat buka puasa
Sering kali, rasa lapar selama puasa membuat kita ingin makan banyak sekaligus. Tapi,
usahakan untuk menghindari makan berlebihan, ya! Pilih makanan sehat dan bergizi
agar hasil dari IF tetap optimal, dan tubuh bisa bekerja dengan baik.

Manfaat Intermittent Fasting untuk Kesehatan

Nah, apa saja sih manfaat yang bisa kamu dapatkan dengan menjalankan IF secara teratur?
Berikut beberapa manfaat yang sering dilaporkan:
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* Mendukung kesehatan jantung: IF bisa membantu menurunkan tekanan darah dan
kolesterol, yang berperan besar dalam menjaga kesehatan jantung.

* Meningkatkan fokus dan konsentrasi: Selama puasa, tubuh bisa lebih fokus dan energi
bisa dialihkan ke aktivitas otak. Banyak yang merasa lebih produktif saat menjalankan
IF!

* Mendukung kesehatan metabolisme: [F membantu tubuh dalam mengatur gula darah
dan hormon insulin, yang baik untuk menjaga kesehatan metabolisme dan mencegah
resistensi insulin.

* Mengurangi risiko obesitas: Karena tubuh menggunakan cadangan lemak untuk energi,
IF bisa membantu dalam proses penurunan berat badan dan mencegah kenaikan berat
badan yang tidak diinginkan.

Tips Menjaga Hasil Optimal dalam Intermittent Fasting

Supaya hasil IF yang kamu lakukan bisa maksimal, ada beberapa tips yang bisa kamu
terapkan:
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» Konsisten: Sama seperti diet lainnya, konsistensi adalah kunci dalam IF. Mulai dengan
yang mudah, kemudian secara bertahap tambahkan tantangannya.

e Perhatikan jam tidur: Tidur yang cukup membantu tubuh menjalani IF dengan lebih
mudah, menghindari rasa lapar berlebihan, dan membuat metabolisme tetap optimal.

* Selalu konsultasi ke ahli gizi atau dokter: Terutama jika kamu memiliki kondisi
kesehatan tertentu, konsultasi ke dokter sangat dianjurkan agar IF tetap aman dan
sehat untuk tubuhmu.

Yuk, Coba Intermittent Fasting dengan Bijak!

Intermittent fasting adalah metode diet yang nggak hanya fokus ke penurunan berat badan,
tetapi juga mendukung kesehatan tubuh secara keseluruhan.

Dengan memilih metode yang sesuai, mengikuti tips yang benar, dan menjaga pola makan
seimbang, IF bisa jadi cara yang nyaman untuk menjaga kesehatan dan kebugaran.

Nah, tertarik mencoba? Mulailah secara perlahan, dengarkan tubuhmu, dan jadikan IF

sebagai bagian dari gaya hidup sehat yang menyenangkan. Selamat mencoba, dan semoga
berhasil, ya!

Baca Selanjutnya
Mengurangi Resiko Terkena Kanker Serviks Bisa dengan Penggunaan IUD Loh!


https://prolitenews.com/mengurangi-resiko-terkena-kanker-serviks/

