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ABSTRAK

Mahasiswa kedokteran rentan mengalami stres yang dapat menurunkan fungsi kognitif. Puasa
intermiten diketahui bermanfaat untuk meningkatkan fungsi otak. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh puasa intermiten terhadap fungsi kognitif mahasiswa dengan tingkat stres sedang.
Penelitian menggunakan one group pretest-posttest design. Subjek penelitian ini adalah mahasiswa
Fakultas Kedokteran Universitas Pembangunan Nasional Veteran Jakarta. Subjek ditentukan dengan
teknik purposive sampling dengan besar sampel 40 orang. Penelitian menggunakan Perceived Stress
Scale-10 untuk mengukur skor stres serta Hopkins Verbal Learning Test (HVLT), forward and backward
digit span test, dan Trail Making Test Part B (TMT-B) untuk mengukur fungsi kognitif. Berdasarkan
karakteristiknya didapatkan 75% subjek berjenis kelamin perempuan, 80% subjek berusia antara 21-24
tahun, dan sebanyak 55% subjek dengan aktivitas sedang. Hasil uji t berpasangan atau uji Wilcoxon
terhadap hasil tes PSS-10, HVLT, forward and backward digit span test, dan TMT-B sebelum dan
sesudah puasa intermiten didapatkan perbedaan yang signifikan secara statistik (p < 0,05). Terdapat
pengaruh puasa intermiten terhadap skor stres dan sejumlah fungsi kognitif, mencakup atensi, memori,
bahasa, dan fungsi eksekutif pada mahasiswa kedokteran dengan tingkat stres sedang.

Kata kunci: Fungsi kognitif, puasa intermiten, stres

ABSTRACT

Medical students are vulnerable to stress which can reduce cognitive function. Intermittent fasting is
beneficial for improving brain function. This study aimed to determine the effect of intermittent fasting
on the cognitive function of students with moderate stress levels. The study used one group pretest-
posttest design. The subjects of this study were students of Faculty of Medicine Universitas
Pembangunan Nasional Veteran Jakarta. The subjects were determined by purposive sampling
technique with a sample size of 40 people. The study used the Perceived Stress Scale-10 for measuring
stress scores and the Hopkins Verbal Learning Test (HVLT), forward and backward digit span test, and
Trail Making Test Part B (TMT-B) for measuring cognitive function. Based on its characteristics, 75%
of subjects were female, 80% of subjects aged between 21-24 years, and 55% of subjects have moderate
activity. The results of the paired t-test or Wilcoxon test showed statistically significant differences in
PSS-10, HVLT, forward and backward digit span test scores, and TMT-B before and after intermittent
fasting (p < 0.05). There was an effect of intermittent fasting on stress scores and some cognitive
functions, namely attention, memory, language, and executive function on medical students with
moderate stress levels.

Keywords: Cognitive function, intermitten fasting, stress
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Pendahuluan

Indonesia merupakan negara di Asia
yang memiliki jumlah penduduk beragama
Islam terbesar di seluruh dunia. Sebanyak
219,9 juta penduduk beragama Islam yang
setara dengan 87,1% dari total penduduk
Indonesia atau 12,6% dari total penduduk
beragama Islam di seluruh dunia.t

Puasa merupakan suatu ibadah yang
dilakukan oleh umat Islam dan merupakan
dilakukan
terutama pada saat bulan Ramadhan.? Puasa

suatu  kewajiban yang harus
dilakukan selama kurang lebih 12 jam per
harinya mulai dari matahari terbit hingga
terbenam. Selain puasa wajib, terdapat puasa
sunnah, antara lain puasa selama enam hari
pada bulan Syawal, puasa setiap hari Senin dan
Kamis, puasa hari Arafah, puasa hari Asyura,
puasa pada bulan Sya’ban, dan pada tanggal
13, 14, dan 15 bulan Qomariyah.? Selain puasa
wajib dan sunnah, masyarakat juga melakukan
praktik puasa intermiten untuk menjaga
kesehatan.

adalah

berselang, atau puasa yang dilakukan dengan

Puasa intermiten puasa
cara puasa dan berhenti puasa pada periode
waktu tertentu. Di dalam agama Islam praktik
puasa seperti itu serupa dengan puasa sunnah
Senin-Kamis dan puasa Daud (sehari puasa,
sehari tidak).*

Puasa memiliki banyak manfaat bagi
kesehatan, salah satunya meningkatkan fungsi
otak dengan merangsang otak untuk
mengeluarkan brain-derived neutrophic factor
(BDNF).

dentata, BDNF merangsang pembentukan sel

Pada hipokampus bagian girus

otak baru dari sel punca otak, meningkatkan
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pembentukan dan pemeliharaan dendrit dan

sinaps, serta meningkatkan resistensi sel otak

terhadap kerusakan, sehingga pada akhirnya
dapat meningkatkan fungsi otak.®

efek

otak yang

Puasa juga memiliki inhibisi

terhadap inflamasi pada sel
disebabkan oleh faktor stres. Selain itu, puasa
dapat menghambat pengeluaran hormon
kortikosteron berlebih yang dihasilkan oleh
kelenjar adrenal yang dipicu oleh stres,
sehingga dapat meningkatkan kemampuan
mengingat dan proses belajar.® Puasa intermiten
meningkatkan aktivitas parasimpatis pada
saluran cerna, jantung, dan arteri, sehingga
meningkatkan motilitas usus, serta menurunkan
denyut jantung, dan tekanan darah. Puasa dapat
pula menurunkan kadar glikogen sel hati,
menyebabkan lipolisis, menurunkan berat
badan, dan memperbaiki fungsi otak. Oleh
karena itu, banyak orang yang melakukan puasa
untuk mendapatkan manfaat fisiologis dari
puasa.’

Pada penelitian Harvie et al. (2011)
diketahui bahwa otak manusia akan beradaptasi
dengan pola makan baru dalam kisaran waktu
3-6 minggu.® Penelitian lain menunjukkan
selama 6 hari

bahwa puasa intermiten

menyebabkan perubahan metabolisme,
mengurangi kerusakan sel, serta peningkatan

resistensi terhadap stres.’

Mahasiswa kedokteran rentan
mengalami  gangguan kesehatan mental.
Beberapa penelitian menunjukkan bahwa

mahasiswa kedokteran lebih banyak mengalami
masalah psikologis berupa ansietas, depresi,
dan stres dibandingkan mahasiswa fakultas
Hal itu disebabkan

lainnya. mahasiswa
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kedokteran memiliki beban akademik yang
lebih berat dan masa pendidikan yang lebih
lama dibandingkan dengan mahasiswa fakultas
Faktor-faktor yang

memengaruhi tingkat stres pada mahasiswa

lain.1° lain dapat
kedokteran adalah biaya perkuliahan, hubungan
antar teman dan staf fakultas, masalah personal,
dan lingkungan belajar.*

Hasil penelitian pada mahasiswa
kedokteran menggunakan kuesioner Perceived
Stress Scale-10 didapatkan prevalensi stres
sebesar 52,4%.2 Penelitian lain menggunakan
kuesioner yang sama menunjukkan 59,2%
mahasiswa kedokteran mengalami stres akibat
faktor

stres akademik.’® Penelitian pada

mahasiswa  kedokteran  tahap  preklinik
didapatkan 77,2% mahasiswa mengalami stres
sedang, 10,9% mahasiswa mengalami stres
ringan, dan 12% mahasiswa mengalami stres
berat.'

Berdasarkan uraian latar belakang,
dilakukan

pengaruh puasa intermiten terhadap fungsi

penelitian  untuk  mengetahui
kognitif pada mahasiswa Fakultas Kedokteran
Universitas Pembangunan Nasional Veteran

Jakarta dengan tingkat stres sedang.

Metode Penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian
quasi eksperimental. Desain penelitian yang
digunakan adalah one group pretest-posttest
design, yaitu desain penelitian dengan data
sebelum diberi perlakuan (pretest) dan setelah
diberi perlakuan (posttest).”® Pada penelitian ini
diberikan perlakuan berupa puasa intermiten
yang dilakukan pada hari Senin dan Kamis

selama tiga minggu berturut-turut.®
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Populasi  penelitian  ini  adalah
mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas
Veteran Jakarta.

Pembangunan  Nasional

Kriteria inklusi subjek penelitian adalah
mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas
Pembangunan Nasional Veteran Jakarta,
berusia 17-24 tahun, memiliki tingkat stres
sedang, dan bersedia menjadi subjek penelitan.
Subjek dengan riwayat cedera kepala, merokok,
melakukan aktivitas berat, dan mengonsumsi
kortikosteroid

obat-obatan seperti

deksametason, betametason, dan prednison
dieksklusi dari penelitian.

Penelitian ini menggunakan
pengambilan sampel dengan metode non-
probability sampling dengan teknik purposive
sampling. Non-probability sampling adalah
teknik pengambilan sampel yang tidak memberi
peluang atau kesempatan sama bagi setiap
unsur atau anggota populasi untuk dipilih
menjadi sampel. Purposive sampling adalah
teknik pengambilan sampel dengan
pertimbangan tertentu sehingga data yang
diperoleh representatif.’® Pada penelitian ini
subjek ditentukan berdasarkan pertimbangan
kesesuaian subjek dengan kriteria penelitian
dan  kesungguhannya untuk  mengikuti
penelitian sesuai prosedur.

Data yang digunakan pada penelitian
ini adalah data primer melalui pengisian
kuesioner dan wawancara menggunakan lembar
informed consent, kuesioner Perceived Stress
Scale-10 untuk mengukur skor stres serta
Verbal (HVLT),
forward and backward digit span test, dan Trail
Making Test Part B (TMT-B) untuk mengukur

fungsi kognitif. Data pretest diambil pada bulan

Hopkins Learning Test
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Desember 2019, selanjutnya diambil data
posttest pada bulan Januari 2020. Data pretest
dan posttest diambil pada waktu yang sama di
sore hari.

Setelah mendapatkan ethical clearance
dari  Komisi Etik Penelitian Kesehatan
Universitas Pembangunan Nasional Veteran
Jakarta, peneliti meminta informed consent dari
subjek, kemudian subjek mengisi kuesioner
Perceived Stress Scale-10. Sebanyak 40 subjek
dengan tingkat stres sedang berdasarkan skor
PSS-10 diukur

mendapatkan

fungsi  kognitifnya untuk

data pretest menggunakan
(HVLT),
forward and backward digit span test, dan Trail
Making Test Part B (TMT-B). Selanjutnya

dilakukan intervensi berupa puasa intermiten

Hopkins Verbal Learning Test

pada hari Senin dan Kamis selama tiga minggu.
Setelah puasa intermiten, subjek diukur kembali
fungsi kognitifnya (posttest) menggunakan
instrumen yang sama pada saat melakukan
pretest.

Hasil penelitian ini adalah data dengan
skala numerik dari dua kelompok berpasangan.
Hasil uji Shapiro-Wilk terhadap data skor stres,
memori,

data

kemampuan bahasa,
eksekutif

dan fungsi
menunjukkan tersebut
berdistribusi normal (p > 0,05), sehingga uji
statistik yang digunakan untuk menganalisis
data adalah uji t berpasangan. Sebaliknya, hasil
uji Shapiro-Wilk terhadap data kemampuan
atensi dan memori jangka pendek menunjukkan
data tersebut tidak berdistribusi normal (p <
0,05), sehingga uji statistik yang digunakan

untuk menganalisis data adalah uji Wilcoxon.
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Hasil
Karakteristik Subjek
Berdasarkan karakteristiknya
didapatkan sebanyak 30 subjek (75%) adalah
perempuan, sebagian besar subjek berusia
antara 21-24 tahun yaitu sebanyak 32 orang
(80%), dan sebagian besar subjek melakukan
aktivitas fisik sedang yaitu sebanyak 22 orang

(55%) (Tabel 1).

Tabel 1. Karakteristik Subjek

Karakteristik N %
1. Jenis kelamin

Perempuan 30 75%

Laki-laki 10 25%
2. Usia

17-20 tahun 8 20%

21-24 tahun 32 80%
3. Aktivitas fisik

Ringan 18 45%

Sedang 22 55%
Total 40 100%

Hasil Analisis Univariat

Hasil analisis univariat pada fungsi
kognitif mahasiswa sebelum dan sesudah
melakukan puasa intermiten didapatkan nilai
mean HVLT dan nilai median forward dan
digit
peningkatan, sedangkan nilai mean TMT-B

backward span test mengalami

mengalami penurunan (Tabel 2).
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Tabel 2. Fungsi Kognitif Sebelum dan Sesudah
Puasa Intermiten

Fungsi .
Kognitif Hasil Satuan
1. HVLT
Sebelum 24,98 + 3,54 skor angka
Sesudah 28,30 + 3,15 skor angka
2. Digit Span Test (Forward)
Sebelum 6,50 (4-9) skor angka
Sesudah 8,00 (5-9) skor angka
3. Digit Span Test (Backward)
Sebelum 5,00 (3-7) skor angka
Sesudah 7,00 (3-8) skor angka
4, TMT-B
Sebelum 90,08 + 21,34 detik
Sesudah 69,90 + 20,59 detik

Hasil Analisis Bivariat

Hasil uji t berpasangan menunjukkan
puasa intermiten menurunkan skor stres yang
diukur dengan PSS-10 (p = 0,047) (Tabel 3).

Tabel 3. Skor Stres Sebelum dan Sesudah Puasa
Intermiten

PSS-10 Mean + SD 95% ClI p
Sebelum 20,55+294 0,02-3,32 0,047
(n=40)

Sesudah 18,88 + 3,89
(n=40)

Pada Tabel 4 dapat dilihat hasil uji t
berpasangan yang menunjukkan bahwa puasa
intermiten meningkatkan kemampuan bahasa
dan memori (recall and recognition) yang diuji
dengan HVLT (p = 0,000).

Tabel 4. Kemampuan Bahasa dan Memori
Sebelum dan Sesudah Puasa Intermiten
HVLT Mean + SD 95% ClI p
Sebelum 24,98 +354 4,13-2,51 0,000
(n=40)
Sesudah 28,30 + 3,15
(n=40)

Hasil uji 't berpasangan juga
menunjukkan  bahwa  puasa intermiten
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meningkatkan fungsi eksekutif berdasarkan
hasil uji TMT-B (p = 0,000) (Tabel 5).

Tabel 5. Fungsi Eksekutif Sebelum dan Sesudah
Puasa Intermiten

TMT-B Mean + SD 95% CI p
Sebelum 90,08 +21,34 14,63- 0,000
(n=40) 25,71
Sesudah 69,90 + 20,59
(n=40)

Hasil uji Wilcoxon menunjukkan puasa

intermiten menyebabkan peningkatan
kemampuan atensi dan memori jangka pendek
berdasarkan hasil forward and backward digit

span test (p = 0,000) (Tabel 6).

Tabel 6. Kemampuan Atensi dan Memori Jangka
Pendek Sebelum dan Sesudah Puasa Intermiten

Median
Digit Span Test (Minimum- p
Maksimum)
1. Forward
Sebelum (n=40) 6,5 (4-9) 0,000
Sesudah (n=40) 8 (5-9)
2. Backward
Sebelum (n=40) 5(3-7) 0,000
Sesudah (n=40) 7 (3-8)

Pembahasan

Hasil penelitian didapatkan sebagian
besar dari 40 subjek berusia 21-24 tahun yaitu
sebanyak 32 orang (80%) (Tabel 1). Hasil
penelitian serupa didapatkan dari hasil
penelitian Augesti et al. (2015) dan Zakaria
(2017).817 Hal ini disebabkan batasan remaja
akhir menurut WHO adalah 17-25 tahun dan
masa remaja merupakan periode “badai atau
tekanan”. Pada periode tersebut, remaja akan
mengalami goncangan emosi yang disebabkan
oleh sejumlah tekanan dan ketegangan dalam
mencapai kematangan fisik dan sosial sehingga

remaja rentan terhadap stres.®
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Pada penelitian ini juga didapatkan
stres sedang terjadi lebih banyak pada jenis
kelamin perempuan dibandingkan dengan laki-
laki yaitu sebanyak 30 orang (75%) (Tabel 1).
Hasil yang sama didapatkan pada penelitian
Priharyuni et al. (2015) dan Demolinggo et al.
(2018).19% Menurut teori Wang et al. (2011)
ada perbedaan respons stres antara laki-laki dan
perempuan berkaitan dengan aktivitas HPA
axis, hormon kortisol, dan sistem saraf simpatis.
Laki-laki memiliki respons HPA axis yang
lebih tinggi sehingga memengaruhi respons
terhadap stressor. Selain itu, hormon seks
perempuan, estrogen dan progesteron, akan
HPA

sympathoadrenal yang dapat menyebabkan

menurunkan  respons axis dan
peningkatan rangsang hormon Kkortisol sehingga
perempuan rentan mengalami stres dibanding
laki-laki.?

Sebagian besar subjek melakukan
aktivitas fisik sedang yaitu sebanyak 22 orang
(55%) (Tabel 1). Hasil ini sesuai dengan
penelitian yang dilakukan oleh Halim et al.
(2018), Ranggadwipa (2014), dan Asiah et al.
(2019).22%* Hal ini disebabkan usia remaja
merupakan usia yang memiliki aktivitas sehari-
hari yang lebih tinggi dibanding kelompok usia
lainnya  seperti  sekolah,  berolahraga,
bersosialisasi dengan teman, dan berekreasi.

Hasil uji statistik terhadap hasil tes
fungsi kognitif dengan HVLT, forward and
dan TMT-B

didapatkan nilai p < 0,05. Oleh karenanya dapat

backward digit span test,

disimpulkan bahwa ada perbedaan rerata nilai
fungsi kognitif sebelum dan sesudah puasa

intermiten  pada  mahasiswa  Fakultas

Kedokteran Universitas Pembangunan
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Nasional Veteran Jakarta. Hasil penelitian ini
serupa dengan hasil penelitian Shojaie et al.
(2017), Solianik et al. (2016) dan Cherif et al.
(2015) yang menunjukkan adanya peningkatan
fungsi kognitif mencakup atensi, memori,
verbal, dan fungsi eksekutif setelah berpuasa
intermiten, 62526
Stres akan memicu pengeluaran faktor
inflamasi IL-6, TNF-a, dan CORT yang dapat
menyebabkan inflamasi pada otak terutama
regio hipokampus yang rentan mengalami
kerusakan. Sebaliknya, puasa intermiten
memiliki efek inhibisi terhadap pengeluaran
faktor inflamasi pada regio tersebut, sehingga
dapat memberikan proteksi terhadap sel otak
serta meningkatkan fungsi otak terutama fungsi
memori dan proses belajar yang termasuk
komponen fungsi kognitif.®
Puasa intermiten yang dilakukan oleh
subjek saat beraktivitas dapat memodifikasi
neuron  pada  otak

sehingga  dapat

mengoptimalkan fungsi otak serta dapat
memberikan respons adaptif pada empat regio
otak, yaitu hipokampus, striatum, hipotalamus,
dan batang otak. Puasa intermiten dapat
meningkatkan aktivitas jaringan saraf di daerah
otak yang terlibat dalam fungsi kognitif, yaitu
pada daerah hipokampus. Puasa intermiten
memiliki efek molekular pada otak yang dapat
meningkatkan BDNF dan nerve growth factor.
Pengeluaran BDNF memiliki peran penting
terhadap hippocampal synaptic plasticity dan
fungsi kognitif terutama jika peningkatan
terjadi pada regio hipokampus. Hal tersebut
dan

dapat  meningkatkan

dendrit

pertumbuhan

pemeliharaan dan sinaps serta
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meningkatkan pertumbuhan sel otak baru dari
sel punca otak.’
Keunggulan penelitian ini adalah
adalah mengukur pengaruh puasa intermiten
terhadap sejumlah aspek fungsi kognitif
menggunakan kuesioner yang spesifik terhadap
masing-masing aspek fungsi kognitif tersebut.
Subjek juga

mempunyai tingkat stres yang sama (stres

penelitian  ini dipastikan
sedang). Keterbatasan penelitian ini adalah
belum menggunakan pengukuran yang sifatnya
lebih  objektif, kadar
kortisol untuk mengetahui tingkat stres dan

misalnya mengukur

kadar BDNF yang berperan penting untuk

perkembangan neuron.

Kesimpulan dan Saran
Berdasarkan hasil analisis data dan
diambil

kesimpulan bahwa terdapat pengaruh puasa

pembahasan  penelitian  dapat
intermiten terhadap skor stres dan sejumlah
fungsi kognitif, mencakup atensi, memori,
bahasa, dan fungsi eksekutif pada mahasiswa
kedokteran dengan tingkat stres sedang.
Berdasarkan hasil  penelitian ini
disarankan kepada mahasiswa kedokteran
untuk melakukan
diketahui

fungsi kognitif. Penelitian selanjutnya dapat

puasa intermiten yang

bermanfaat untuk meningkatkan

memodifikasi lamanya waktu puasa intermiten
dan menggunakan instrumen lainnya untuk

mengukur fungsi kognitif.

Ucapan Terimakasih
Terima kasih atas kesediaan dan
kesungguhan subjek penelitian ini untuk

melakukan puasa intermiten sesuai prosedur.
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