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Abstrak (Indonesia)

Irisin merupakan hormon turunan dari FNDC5 yang memodulasi fungsi
biologis, termasuk metabolisme energi dan pembakaran lemak. Kadar irisin
cenderung menurun pada individu dengan obesitas, seringkali disebabkan
oleh kurangnya aktivitas fisik dan gangguan metabolisme lemak. Latihan
aerobik dan intermittent fasting (IF) dinilai berpotensi meningkatkan kadar
irisin. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis efek
kombinasi latihan aerobik dan IF terhadap peningkatan sekresi irisin pada
wanita obesitas. Empat belas wanita obesitas yang dipilih berdasarkan
kriteria yang ditetapkan digunakan sebagai subjek. Kemudian, subjek
dibagi menjadi 2 kelompok, yakni kelompok kontrol (K1) dan kelompok
kombinasi (K2). Latihan aerobik intensitas sedang dilakukan dengan cara
lari di atas treadmill selama 40 menit dengan 60%-70% HRmax (formula
HRmax: 220-usia). Sedangkan intermittent fasting dilakukan dengan
metode 16 jam puasa dan § jam waktu makan (16/8). Perlakuan diberikan
dengan frekuensi 5x/minggu selama 2 minggu. Pengambilan sampel darah
untuk mengukur kadar irisin dilakukan sebelum dan sesudah intervensi
yang diambil dari vena cubiti sebanyak 4 ml. Pemeriksaan kadar irisin
menggunakan metode ELISA. Analisis data menggunakan uji paired
sample t-test dan independent sample t-test dengan taraf signifikan
(p>0.05). Hasil penelitian menunjukkan rata-rata kadar irisin antara
sebelum dan setelah intervensi pada K1 ((1.08+0.18 vs. 1.06+0.11 mg/L,
(p=0.721)) dan K2 (1.04+0.11 vs. 1.37+0.89 mg/L, (p=0.000%)). Analisis
independent sample t-test menunjukkan tidak ada perbedaan signifikan
antara K1 dan K2 sebelum intervensi (p>0.05), namun setelah intervensi,
terdapat perbedaan signifikan antara kedua kelompok (p<0.05). Dengan
demikian, dapat disimpulkan bahwa terjadi peningkatan kadar irisin setelah
pemberian intervensi kombinasi latihan aerobik dan intermittent fasting
selama 2 minggu pada wanita obesitas.
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Obesitas erat kaitannya dengan regulasi hormon insulin dalam tubuh, yang berperan dalam
mengatur homeostasis glukosa melalui perantara hormon irisin (Kartinah et al., 2018).
Penelitian Roca-Rivada (2013) melaporkan bahwa irisin cenderung menurun pada seseorang
yang mengalami obesitas. Penyebab terjadinya penurunan kadar irisin pada obesitas
dikarenakan peningkatan jaringan lemak berkaitan dengan penurunan massa otot. Massa otot
yang rendah mengakibatkan penurunan aktivitas PGCla (Peroxisome proliferator-activated
receptor gamma coactivator 1-alpha), sebuah regulator utama biogenesis mitokondria dan
metabolisme energi di otot rangka (Crujeiras et al., 2013). PGCla berperan penting dalam
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merangsang ekspresi FNDCS5, yang kemudian dipecah menjadi irisin (Bostrom et al., 2012).
Ketika ekspresi PGCla rendah, produksi FNDCS5 dan sekresi irisin juga menurun (Hirokazu
Ohtaki, 2016). Rendahnya irisin pada obesitas menjadi salah satu pertanda terjadinya sindrom
metabolik (Du Jiang and Lv, 2016). Salah satu cara yang efektif untuk meningkatkan irisin
dengan peningkatan energi expenditure dan pengurangan energi yang masuk dapat dilakukan
dengan kombinasi latihan aerobik dan intermittent fasting (IF) (Rejeki et al,. 2021).

Kombinasi latihan aerobik dengan IF memiliki dampak signifikan dalam meningkatkan kadar
irisin pada wanita obesitas. Kombinasi tersebut dapat meningkatkan sekresi irisin melalui dua
mekanisme utama yang terkait dengan energi expenditure (Tanimura et al., 2019). Pertama,
latihan aerobik meningkatkan penggunaan energi tubuh secara keseluruhan, termasuk
meningkatkan Basal Metabolic Rate (BMR) dan Physical Activity Energy Expenditure
(PAEE) (Palar et al.,, 2015) . Kedua, IF dapat memperbaiki sensitivitas insulin dan
meningkatkan aktivitas AMPK, yang mempromosikan ekspresi gen PGC-1a (Barnosky et al.,
2014). Peningkatan PGC-1a mendorong produksi FNDCS5, yang kemudian diubah menjadi
irisin dalam tubuh, sehingga mengakibatkan peningkatan kadar irisin (Bostrom et al., 2012).

Kombinasi latihan aerobik dengan IF yang dilakukan selama beberapa minggu menunjukkan
efek signifikan dalam peningkatan kadar irisin. Menurut penelitian yang dilakukan oleh Zhao
et al, (2018) kombinasi latihan aerobik dan IF yang dilakukan selama 12 minggu berdampak
positif terhadap peningkatan irisin serta berpotensi dalam meningkatkan metabolisme energi
dan pembakaran lemak dalam tubuh. Selain itu, Huh et al. (2012) menemukan bahwa
kombinasi latihan aerobik dengan IF selama 8 minggu dapat meningkatkan kadar irisin dan
juga memperbaiki berbagai penanda metabolik, termasuk sensitivitas insulin serta
metabolisme lipid.

Berdasarkan latar belakang tersebut maka peneliti akan mengkaji pengaruh kombinasi latihan
aerobik dengan IF yang dilakukan selama 2 minggu terhadap peningkatan irisin pada wanita
obesitas. Hal ini bertujuan untuk membuktikan bahwa hanya dengan waktu 2 minggu (lebih
cepat) pun program kombinasi ini diharapkan berpengaruh terhadap peningkatan kadar irisin.
Mengingat potensi latihan aerobik dalam meningkatkan metabolisme energi dan sensitivitas
insulin serta IF dalam mengatur asupan kalori dan memicu proses metabolik yang sehat,
kombinasi keduanya diharapkan dapat memberikan hasil yang signifikan. Penelitian ini akan
menjadi kontribusi penting dalam peningkatan kadar irisin dan membuka jalan untuk strategi
intervensi baru yang lebih efektif dalam mengatasi obesitas.

BAHAN DAN METODE

Penelitian ini merupakan penelitian experimental dengan pretest-posttest control group
design. Penelitian menggunakan 14 wanita obesitas sebagai subjek penelitian yang dipilih
berdasarkan kriteria: usia 20-30 tahun, IMT > 25 kg/m?, tekanan darah (sistolik 110/120
mmHg dan diastolik 70/80 mmHg), denyut jantung istirahat 60-80 bpm, saturasi oksigen 95-
100%, tidak aktif berolahraga, bukan perokok, dan tidak mengonsumsi alkohol. Kemudian
subjek dibagi menjadi dua kelompok, yakni kelompok kontrol (K1) dan kelompok kombinasi
latihan aerobic dan intermitent fasting (Kz2). Program latihan aerobik pada penelitian ini ialah
lari menggunakan treadmill selama 40 menit. Latihan dilakukan selama 2 minggu dengan
frekuensi 5x/minggu menggunakan intensitas sedang (60-70% HRmax). Program intermitent
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fasting (IF) yang diterapkan dalam penelitian ini ialah menggunakan pola selama 16 jam
puasa tanpa sahur dan 8 jam waktu diperbolehkan makan. Selama waktu puasa hanya
diperbolehkan mengonsumsi air mineral. Frekuensi IF dilakukan selama 5 kali/minggu.
Pengambilan sampel darah untuk mengukur kadar irisin dilakukan sebelum dan sesudah
intervensi latihan daya tahan yang diambil dari vena cubiti sebanyak 4 ml. Analisis kadar
irisin menggunakan metode ELISA (Cat.No: E-EL-H0010; Elabsciencer Biotechnology Inc,
USA) dengan tingkat sensitivitas irisin dalam kit 18.75 pg/mL dan standard curve range
31.25 pg/mL-2000 pg/mL. Analisis data menggunakan aplikasi Statistical Package for the
Social Science (SPSS) versi 21.0. Data yang berdistribusi normal dan memiliki varian
homogen menggunakan uji paired samples t-test dan independent samples t-test dengan taraf
signifikan (p>0.05)

HASIL

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat peningkatan rata-rata kadar irisin
antara pretest dengan posttest pada kedua kelompok disajikan pada Tabel 1 berikut.

Tabel 1. Hasil analisis kadar irisin pretest dan posttest pada masing-masing kelompok

Pengamatan Kelompok n Mean SD Normalitas  p-value
(mg/L)

K 7 1.08 0.21 0.178

Pretest 0.721
K> 7 1.04 0.11 0.125
K 7 1.06 0.21 0.328

Posttest 0.000*
K> 7 1.37 0.89 0.731

Keterangan: K;: Kelompok Kontrol; Ks: Kelompok Kombinasi. (*) Menunjukkan nilai signifikan dengan
pretest (»p<0.05).

Berdasarkan hasil uji Paired Samples T-Test rata-rata kadar irisin antara prefest dan posttest
intervensi pada K ((1.08+0.18 vs. 1.06+0.11 mg/L, (p=0.721)) dan K> (1.04+0.11 wvs.
1.37+£0.89 mg/L, (p=0.000*)). Hal ini menunjukkan bahwa kelompok kombinasi lebih
meningkatkan kadar irisin secara signifikan, dan kelompok kontrol tidak menunjukkan
perubahan signifikan.

DISKUSI

Berdasarkan hasil penelitian pada data yang tercantum di (Tabel 1), didapatkan nilai rata-rata
kadar irisin pretest kelompok kontrol (Ki) sebesar 1.08 mg/L dan posttest kelompok kontrol
(K1) sebesar 1.06 mg/L. Hasil analisis deskriptif menunjukkan bahwa tidak terdapat
perbedaan signifikan pada kelompok kontrol (Ki). Pada kelompok kontrol (K;) tidak
menunjukkan adanya peningkatan kadar irisin karena tidak diberikan intervensi. Data ini
sesuai dengan penelitian dari Merawati et al. (2023) melaporkan bahwa kadar irisin pada
kelompok kontrol, tidak menunjukkan adanya perubahan signifikan kadar irisin antara
prettest dan posttest. Penelitian Lee et al., (2019) juga memaparkan bahwa peningkatan kadar
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irisin lebih banyak terjadi pada individu yang menjalani latihan aerobik dan intermittent
fasting dibandingkan dengan individu yang tidak menjalani intervensi. Hasil yang berbeda
ditunjukkan pada nilai rata-rata kadar prefest irisin pada kelompok kombinasi (K») sebesar
1.04 mg/L dan posttest kelompok kombinasi (K») sebesar 1.37 mg/L. Pada kelompok
kombinasi (K») terdapat adanya perbedaan signifikan berupa peningkatan rata-rata kadar
irisin sebesar 0.33 mg/L (p<0.05) (Tabel 4.3). Peningkatan kadar irisin pada kelompok
kombinasi (K;) disebabkan karena adanya intervensi kombinasi latihan aerobik dan
intermittent fasting.

Kombinasi latihan aerobik dan infermittent fasting pada penelitian ini telah terbukti efektif
dalam meningkatkan kadar irisin melalui mekanisme kompleks yang melibatkan penggunaan
energi dan metabolisme lemak. Latihan aerobik yang dilakukan ketika intermittent fasting
akan menyebabkan tubuh mengalami defisit energi karena energi yang dikeluarkan lebih
tinggi daripada energi yang masuk. (Lee et al., 2014). Dalam kondisi ini, tubuh akan
memanfaatkan cadangan energi yang ada, seperti glukosa dan lemak, untuk memenuhi
kebutuhan energi (Raschke et al., 2013) . Selama latihan aerobik, tubuh memulai proses
dengan memanfaatkan glukosa untuk bahan bakar aktivitas otot. Seiring dengan berjalannya
waktu, tubuh akan mulai memecah lemak yang tersimpan menjadi asam lemak bebas (ALB)
(Palar et al., 2015) . Sama halnya dengan latihan aerobik, Ketika intermittent fasting
diterapkan, tubuh lebih mengandalkan lemak sebagai sumber energi utama. Tanpa adanya
asupan glukosa dari makanan, tubuh dipaksa untuk memobilisasi lemak yang tersimpan,
menghasilkan peningkatan kadar asam lemak bebas dalam darah (Dote-Montero et al., 2022).
Asam lemak bebas ini dilepaskan ke dalam aliran darah dan dapat diambil oleh otot untuk
dioksidasi menjadi energi. Proses ini penting karena dapat membantu mempertahankan
ketersediaan energi selama periode latihan fisik yang berkepanjangan (Said et al., 2018) .
Asam lemak bebas ini berperan dalam meningkatkan produksi energi dalam bentuk Adenosin
Tri-Fosfat (ATP), yang merupakan molekul energi utama dalam sel. ATP ini kemudian
digunakan oleh otot untuk kontraksi dan aktivitas lainnya (Wang & Wu, 2022).

Selama kontraksi otot yang terjadi akibat latihan aerobik, ada peningkatan aktivitas enzim
protease yang terlibat dalam proses produksi irisin (Mahzad et al., 2020). Enzim protease ini
berperan dalam memproses protein prekursor FNDC5 menjadi irisin, yang kemudian
disekresikan ke dalam aliran darah (Wiecek et al., 2018). Irisin memiliki efek metabolik yang
luas, termasuk meningkatkan pembakaran lemak dan transformasi sel lemak putih menjadi
sel lemak coklat (Arhire et al., 2019) . Kombinasi latihan aerobik dan intermittent fasting
tidak hanya meningkatkan produksi irisin melalui peningkatan penggunaan lemak dan
produksi ATP, tetapi juga melalui peningkatan aktivitas enzimatik yang terlibat dalam
produksi dan sekresi irisin (Zhang et al., 2022).

Kombinasi latihan aerobik dan intermittent fasting yang dilakukan selama beberapa minggu
menunjukkan efek signifikan dalam peningkatan kadar irisin. Data ini sesuai dengan
penelitian yang dilakukan Huh (2012) yang memaparkan bahwa pemberian kombinasi latihan
aerobik selama 8 minggu dan intermittent fasting dengan metode 16/8 dapat meningkatkan
kadar irisin. Penelitian lain dilakukan oleh Zhao et al. (2018), yang dilakukan selama 12
minggu menunjukkan bahwa kombinasi latihan aerobik dan intermittent fasting tidak hanya
meningkatkan kadar irisin, tetapi juga berkontribusi pada penurunan berat badan dan
peningkatan kesehatan metabolik secara keseluruhan. Hasil serupa juga dicatat dalam
penelitian oleh Zhang et al. (2020) yang dilakukan selama 16 minggu menemukan bahwa
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kombinasi intervensi ini dapat menginduksi peningkatan yang signifikan dalam produksi
irisin, yang pada gilirannya dapat memperbaiki metabolisme lipid dan glukosa.

Penelitian yang dilakukan kali ini memiliki perbedaan dengan penelitian-penelitian terdahulu
dalam segi waktu intervensi karena pada penelitian ini subjek diberikan latihan aerobik
dengan intensitas sedang (60-70% HRmax) selama 2 minggu dengan frekuensi 5x/minggu
sedangkan pada penelitian sebelumnya program dilakukan selama 12 minggu. Hal ini
bertujuan untuk membuktikan bahwa hanya dengan waktu 2 minggu (lebih cepat) pun
program kombinasi tersebut dapat berpengaruh terhadap peningkatan kadar irisin pada wanita
obesitas. Hasil penelitian menunjukkan bahwa program kombinasi dari latihan aerobik dan
intermittent fasting ini menghasilkan efek sinergis yang meningkatkan produksi irisin,
mengoptimalkan metabolisme energi, dan mengurangi timbunan lemak tubuh, sehingga dapat
menjadi dasar untuk penelitian di masa depan. Namun, penelitian ini memiliki beberapa
keterbatasan: seperti (1) lingkup sampel yang kecil; (2) parameter yang hanya menggunakan
satu variabel; dan (3) penelitian hanya dilakukan pada wanita dengan obesitas. Penelitian ini
hanya melibatkan 14 subjek wanita obesitas yang dibagi menjadi dua kelompok, sehingga
hasilnya belum dapat digeneralisasi untuk semua kelompok obesitas maupun non-obesitas.
Oleh karena itu, penelitian dimasa depan harus mencakup sampel yang lebih besar dan
beragam untuk memastikan hasilnya relevan bagi semua kelompok.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian disimpulkan bahwa program kombinasi latihan aerobik dengan
intensitas sedang 60-70% HRmax dengan frekuensi 5x/minggu dan intermittent fasting (16
jam waktu puasa dan 8 jam waktu makan) yang dilakukan selama 2 minggu berpengaruh
terhadap peningkatan kadar irisin pada wanita obesitas. Hasil dari penelitian ini dapat
dijadikan rujukan pada penelitian di masa mendatang dengan pemberian intervensi latihan
yang berbeda serta menambahkan bioparameter baru.
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