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Obesitas adalah faktor risiko terjadinya penyakit seperti diabetes melitus tipe 2 dan penyakit jantung dan
pembuluh darah. Akumulasi lemak stimulasi proses peroksidasi lipid yang menghasilkan malondialdehida
(MDA) dan mengurangi antioksidan endogen seperti katalase dalam tubuh. Puasa intermiten merupakan
caraaternatif untuk menurunkan radikal bebas dalam tubuh. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efek
puasa intermiten terhadap status stres oksidatif pada karyawan dengan obesitas di Jakarta. Penelitian ini
menggunakan metode uji klinis acak dengan kontrol. Subjek penelitian ini adalah pria berusia 19-59 tahun
dengan indeks massa tubuh (IMT) 25 kg/m2 yang terbagi menjadi kelompok puasa dan kontrol melalui
randomisasi sederhana. Puasa intermiten 5:2 dilakukan selama 8 minggu setiap hari Senin dan Kamis, tidak
diperkenankan untuk makan dan minum selama 14 jam. Sebelum intervensi, kedua kelompok diberikan
edukas diet ssimbang. Kadar MDA dan katalase dianalisis dengan spectofotometer. Asupan makan dinilai
dengan 2x24 hr food recall dan food record. Hasil penelitian menunjukan kadar MDA setelah intervensi
pada kelompok puasa berbeda signifikan dibandingkan dengan kelompok kontrol (p=0,02). Tidak terdapat
perbedaan bermakna kadar katal ase pada kelompok puasa dan kontrol (p>0,05). Puasaintermiten 5:2 selama
8 minggu dapat menurunkan kadar MDA pada karyawan dengan obesitas di Jakarta

...... Obesity isamajor risk factor for many non-communicable diseases. Fat accumulation stimulates the
lipid peroxidation process, which produces malondialdehyde (MDA) and reduces endogenous antioxidants
such as catalase. Intermittent fasting is an aternative way to reduce free radicals in the body. This study
aimed to determine the effect of intermittent fasting 5:2 on MDA and catal ase levelsin obese employeesin
Jakarta. This study's subject was men aged 19-59 years with body mass index 25 kg/m2, who were divided
into fasting and control groups through simple randomization. Intermittent fasting 5:2 was performed for
eight weeks, done every Monday and Thursday, and not allowed to eat and drink during 14 hours of fasting.
Before the intervention, both groups were given nutrition education on a balanced diet. Food intake was
assessed by the 2x24 h food recall and food recall method. MDA and catalase levels were measured using a
spectrophotometer. There was a significant difference (p<0,001) in pre-post intervention MDA and catalase
levels within the fasting and control groups. MDA post-intervention levelsin the fasting group were
significantly different compared to the control group (p=0,02). Intermittent fasting 5:2 for eight weeks can
reduce MDA levelsin obese employees in Jakarta.
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