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ABSTRAK 

Latar belakang: Obesitas merupakan masalah kesehatan global yang terus meningkat dan berhubungan 
erat dengan gangguan pada sistem pengatur nafsu makan. Hormon-hormon seperti leptin, ghrelin, asprosin, 
PYY, dan GLP-1 memiliki peran penting dalam mengatur rasa lapar dan kenyang. Latihan fisik diketahui 
dapat mempengaruhi sistem hormonal tersebut, namun mekanismenya masih terus diteliti. Tujuan: 
Tinjauan naratif ini bertujuan untuk merangkum bukti terkini mengenai pengaruh latihan fisik terhadap 
pengaturan nafsu makan. Metode: Pencarian literatur dilakukan secara sistematis melalui database 
PubMed dan ScienceDirect, dengan fokus pada publikasi lima tahun terakhir yang membahas hubungan 
antara latihan fisik dan regulasi hormon nafsu makan. Hasil: Hasil telaah menunjukkan bahwa berbagai 
jenis latihan fisik, terutama latihan aerobik dan kombinasi aerobik dan resistensi , secara signifikan 
meningkatkan rasa kenyang dan menurunkan rasa lapar. Latihan aerobik dengan intensitas sedang terbukti 
dapat menurunkan kadar ghrelin dan asprosin, serta meningkatkan kadar PYY dan GLP-1. Selain itu, 
latihan fisik juga memperbaiki sensitivitas leptin dan meningkatkan efisiensi sinyal kenyang di otak. Efek 
tersebut tidak hanya berasal dari pembakaran kalori, melainkan juga melibatkan perubahan dalam sistem 
saraf dan hormonal. Kesimpulan: latihan fisik memiliki peran penting dalam pengaturan nafsu makan dan 
dapat menjadi bagian integral dari pendekatan penanganan obesitas yang lebih tepat sasaran dan berbasis 
bukti. 

Kata Kunci: asprosin, ghrelin, latihan fisik, leptin, nafsu makan, obesitas 

 

ABSTRACT 

[The Effect of Exercise on Appetite Regulation Among Obese Individuals: A Literature Review] 

Background: Obesity is a growing global health problem that is closely associated with dysregulation of 
the appetite control system. Hormones such as leptin, ghrelin, asprosin, PYY, and GLP-1 play key roles in 
regulating hunger and satiety.) Physical exercise has been shown to influence this hormonal system, 
although the underlying mechanisms are still being explored. Aims: This narrative review aims to 
summarize current evidence regarding the effects of physical exercise on appetite regulation. Methods: A 
systematic literature search was conducted using databases such as PubMed and ScienceDirect, focusing 
on publications from the past five years that discuss the relationship between physical activity and the 
regulation of appetite-related hormones. Results: The review findings indicate that various forms of 
exercise, particularly aerobic and combined aerobic-resistance training, significantly enhance satiety and 
reduce hunger. Moderate-intensity aerobic exercise has been shown to lower levels of ghrelin and 
asprosin, while increasing levels of PYY and GLP-1. Additionally, physical exercise improves leptin 
sensitivity and enhances the efficiency of satiety signaling in the brain. These effects are not solely due to 
calorie expenditure, but also involve changes in neural and hormonal pathways. Conclusion: physical 
exercise plays a crucial role in appetite regulation and can serve as an integral component of more 
targeted and evidence-based obesity management strategies. 

Keywords: appetite regulation, asprosin, exercise, ghrelin, leptin, obesity 
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PENDAHULUAN 
Obesitas masih menjadi persoalan 

besar dalam dunia kesehatan, termasuk di 
Indonesia. Saat ini kita menghadapi situasi 
yang disebut “masalah gizi ganda,” yaitu 
ketika kekurangan gizi belum sepenuhnya 
teratasi, tapi di saat yang sama angka 
kelebihan gizi justru terus meningkat. Salah 
satu bentuk kelebihan gizi yang makin 
sering ditemui adalah obesitas, tidak hanya 
pada orang dewasa, tapi juga pada anak dan 
remaja. Ini cukup mengkhawatirkan karena 
obesitas sejak usia muda bisa berlanjut 
hingga dewasa dan meningkatkan risiko 
berbagai penyakit, seperti diabetes, 
hipertensi, dan gangguan jantung.(1) 

Kontrol nafsu makan merupakan 
suatu proses biologis yang diatur oleh 
sistem saraf pusat dan dipengaruhi oleh 
interaksi multifaktorial antara aspek 
psikologis, environmental, dan fisiologis. 
Dari perspektif fisiologis, regulasi 
hormonal memiliki signifikansi krusial 
dalam memelihara ekuilibrium antara 
demand energi tubuh dan intake makanan. 
Hormon-hormon pengatur ini dapat 
dikategorikan menjadi dua grup fungsional 
primer: hormon oreksigenik yang 
menginduksi stimulasi nafsu makan dan 
hormon anoreksigenik yang menghasilkan 
efek supresi terhadap nafsu makan.(2) 

Hormon anoreksigenik akan 
dilepaskan setelah makan, berfungsi 
menekan nafsu makan dan meningkatkan 
rasa kenyang di antara waktu makan. 
Interaksi antara hormon oreksigenik 
dananoreksigenik sangat penting dalam 
mengatur pola makan yang sehat dan 
menjaga berat badan ideal.(2) Pada individu 
dengan obesitas, sistem pengaturan nafsu 
makan ini sering mengalami gangguan. 
Beberapa penelitian menunjukkan bahwa 
penderita obesitas memiliki kadar hormon 
pengatur nafsu makan yang berbeda 
dibandingkan individu dengan berat badan 
normal.(3) 

Latihan fisik menjadi salah satu 
intervensi non-farmakologis yang tidak 
hanya berfungsi dalam meningkatkan 
pengeluaran energi, tetapi juga dapat 
mempengaruhi sistem hormonal yang 
mengatur nafsu makan.(4) Salah satu contoh 

jenis latihan fisik yaitu latihan fisik aerobik 
intensitas sedang yang merupakan strategi 
yang efektif dalam pengelolaan berat badan 
karena mampu meningkatkan pengeluaran 
energi tanpa secara langsung meningkatkan 
asupan energi.(5) 

Pengaruh latihan fisik aerobik 
terhadap hormon pengatur nafsu makan 
pada individu dengan kelebihan berat 
badan atau obesitas masih menunjukkan 
hasil yang bervariasi. efektivitas latihan 
fisik aerobik dalam mengatur nafsu makan 
sangat bergantung pada kondisi metabolik 
dan komposisi tubuh individu, khususnya 
pada mereka yang mengalami kelebihan 
berat badan atau obesitas.(5,7,8) 

 

METODE  
 Tinjauan ini menggunakan 
pendekatan tinjauan pustaka untuk 
mengkaji hubungan antara latihan fisik dan 
perubahan nafsu makan pada individu 
obesitas. Pendekatan ini dipilih karena 
memungkinkan eksplorasi dan penilaian 
berbagai temuan penelitian yang relevan 
untuk mengembangkan pemahaman yang 
komprehensif tentang topik tersebut.   

Tinjauan pustaka memungkinkan 
deskripsi, perbandingan, dan sintesis 
sistematis dari temuan penelitian 
sebelumnya, meskipun tidak mengikuti 
protokol tinjauan sistematis yang ketat. 
Pencarian literatur sistematis dilakukan 
melalui beberapa basis data elektronik 
terkemuka, seperti PubMed, Scientific 
Report, Wiley Health Science Report. Kata 
kunci yang digunakan meliputi "Exercise 
AND "appetite" DAN "Obecity", baik 
secara individual maupun kombinasi, 
menggunakan metode Boolean (AND, OR) 
untuk memperluas atau mempersempit 
hasil pencarian. Artikel yang diperoleh 
kemudian ditinjau secara menyeluruh 
dalam bentuk teks lengkap. Proses seleksi 
dan analisis dilakukan secara independen 
oleh dua peneliti untuk meminimalkan bias 
dan menjaga objektivitas. Analisis 
dilakukan secara sistematis, 
mengelompokkan temuan berdasarkan 
tema-tema utama seperti jenis latihan fisik, 
durasi dan frekuensi latihan. Hasilnya 
kemudian dirangkum untuk 
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mengidentifikasi pola, perbedaan, dan 
kesenjangan dalam literatur yang tersedia.  

Kriteria inklusi untuk tinjauan ini 
adalah sebagai berikut: (1) Artikel teks 
lengkap yang diterbitkan dalam 5 tahun 
terakhir hingga Juli 2025; (2) Dalam bahasa 
Inggris; (3) Diterbitkan dalam jurnal peer-
review; (4) Secara khusus membahas 
dampak latihan fisik terhadap aspek 
menahan nafsu makan, seperti hormon-
hormon yang terkait, yaitu Ghrelin, Leptin, 
PYY, GLP-1; (5) Artikel merupakan artikel 
asli (original article) atau uji coba 
terkontrol acak (Randomize clinical trial / 
RCT). 

Kriteria eksklusi untuk tinjauan ini 
adalah: (1) Artikel yang tidak secara 
eksplisit mengkaji aspek-aspek nafsu 
makan; (2) Artikel non-ilmiah seperti 
editorial, opini, atau laporan singkat; (3) 
Studi dengan metodologi yang tidak jelas. 
Kriteria eksklusi diterapkan untuk 
memastikan fokus tinjauan tetap utuh. 
Artikel yang memenuhi kriteria eksklusi 
dikecualikan dan tidak disertakan. 

Dari hasil pencarian awal pada 
database PubMed, Scientific Report, dan 
Wiley Health Science Report diperoleh 
total 21 artikel. Setelah dilakukan 
penghapusan duplikasi dan skrinning judul 
serta abstrak, tersisa 10 artikel. Selanjutnya 
dilakukan penilaian teks lengkap 
berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi, 
sehingga diperoleh 5 artikel yang 
memenuhi kriteria dan dianalisis lebih 
lanjut. Artikel-artikel tersebut kemudian 
dirangkum dan disajikan dalam Tabel 1.  

 
HASIL 

Berbagai studi telah membuktikan 
bahwa latihan fisik memberikan pengaruh 
positif terhadap peningkatan rasa kenyang 
dan pengurangan rasa lapar. Dinithi et al. 
(2023) melakukan randomized controlled 
trial dengan 300 peserta, dan mendapatkan 
hasil bahwa latihan aerobik dapat 
mengurangi rasa lapar dan meningkatkan 
rasa kenyang secara signifikan. Sementara 
itu, kombinasi latihan aerobik dan resistensi 
menunjukkan efek yang lebih besar dalam 
meningkatkan rasa kenyang baik sebelum 
maupun setelah makan..(7) 

Shahin Khodabandeh et al. (2024) 
melakukan penelitian dengan desain 
randomized crossover yang melibatkan 11 
peserta, dan hasilnya menunjukkan bahwa 
latihan fisik menyebabkan peningkatan 
hormon Growth Differentiation Factor 15 
(GDF-15), yaitu hormon yang berperan 
dalam berbagai proses biologis, termasuk 
pengaturan nafsu makan, berat badan, dan 
respons tubuh terhadap stres. Penelitian ini 
juga memperlihatkan penurunan hormon 
pemicu lapar seperti ghrelin dan Peptide 
YY 3-36 (PYY3-36), serta peningkatan 
Glucagon-Like Peptide-1 (GLP-1) yang 
berhubungan dengan rasa kenyang. 
Meskipun hormon-hormon ini 
menunjukkan perubahan setelah latihan 
fisik, tidak ada perbedaan yang signifikan 
dalam jumlah makanan yang dikonsumsi 
setelahnya. Peserta merasa lebih sedikit 
lapar setelah berolahraga, tetapi asupan 
makanan mereka tetap sama.(5) 

Penelitian Chun xie et al. (2025) 
melibatkan 18 pria dewasa muda dengan 
obesitas (IMT: 34,60 ± 4,21 kg/m², usia 
24,50 ± 5,13 tahun) yang mengikuti tiga 
sesi intervensi berbeda dengan jarak lima 
hari: olahraga aerobik intensitas rendah (40
-50% detak jantung maksimal), intensitas 
sedang (65-70% detak jantung maksimal), 
dan sesi kontrol (duduk istirahat). Setelah 
setiap sesi, peserta melakukan tugas Go/No
-go terkait makanan dan aktivitas otak 
mereka direkam menggunakan EEG 
(komponen N2 dan P3) dalam 15 menit. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
olahraga intensitas sedang menghasilkan 
amplitudo N2 yang lebih besar 
dibandingkan sesi kontrol, namun tidak ada 
efek signifikan pada perilaku atau 
amplitudo P3. Stimulus makanan (tinggi 
dan rendah kalori) menghasilkan akurasi 
No-go yang lebih rendah dan amplitudo N2 
yang lebih kecil dibandingkan stimulus 
netral. Chun Xie et al menyimpulkan 
latihan aerobik intensitas sedang dapat 
mempengaruhi fungsi kontrol diri terhadap 
makanan pada individu obesitas di tingkat 
neuroelektrik dengan meningkatkan 
sumber daya perhatian untuk kontrol 
kognitif, meskipun hal ini belum cukup 
mengubah perilaku aktual dalam menolak 
makanan.(10) 
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Penulis 
(tahun ter-

Judul 
Artikel 

Desain Studi Jumlah 
Subjek 

Jenis Inter-
vensi 

Periode 
studi 

Alat Ukur Kesimpulan 

Dinithi 
Vidanage et 
al. (2023) 

Long-term 
aerobic and 
combined 
exercises 
enhance the 
energy intake 
in patients 
with type 2 
diabetes 
mellitus 
(TD2M) : a 
randomized 
controlled 

Randomized 
controlled 
trial 

300 Latihan aero-
bik dan lati-
han kombina-
si aerobik -  
resistance 
yang ber-
pengaruh 
terhadap 
nafsu makan 

6 bulan Perubahan 
nafsu 
makan 
diukur 
menggunak
an VAS 
dan 3-day 
diet diary 

Latihan kom-
binasi (aerobik 
+ resistensi) 
lebih efektif 
dibanding 
aerobik saja 
dalam 
meningkatkan 
rasa kenyang 
dan 
menurunkan 
rasa lapar 

Shahin 
Khoda-
bandeh et al. 
(2024) 

The effects of 
acute aerobic 
exercise on 
appetite-
regulating 
parameters 
and energy 
intake in 
males with 
obesity 

Randomized 
crossover 
design 

11 Bersepeda 
selama 60 
menit dengan 
intensitas 
60% dari 
VO2 peak 

2-3 
minggu 

Hormon 
pengatur 
nafsu 
makan (via 
analisis 
darah) 
ELISA, 
persepsi 
nafsu 
makan 
diukur 
menggunak
an VAS 

Latihan aero-
bik sedang 
selama 60 
menit mening-
katkan GDF-
15 dan 
menekan 
nafsu makan 
subjektif tanpa 
mengubah 
asupan energi/
hormon nafsu 
makan lainnya 

Chun Xie et 
al. (2024) 

The impact 
of acute aero-
bic exercise 
on general 
and food-
related inhib-
itory function 
among young 
adults with 
obesity : an 
event-related 
potential 
(ERP) study 

Within-
subject de-
sign 

18 Latihan fisik 
aerobik akut 
(sekali wak-
tu) dengan 2 
tingkat inten-
sitas yang 
berbeda yai-
tu : intensitas 
rendah dan 
sedang 

kurang 
lebih 2 
bulan 

Behavioral 
measures 
(mengguna
kan food-
related Go/
No-go 
task) dan 
neuroelec-
tric 
measures 
(EEG/
ERP) 

Satu sesi lati-
han aerobik 
intensitas 
sedang dapat 
meningkatkan 
aktivitas otak 
terkait kontrol 
inhibisi, na-
mun tidak 
cukup untuk 
mengubah 
perilaku 
secara lang-
sung 

Khade-
mosharie M 
et al. (2023) 

Effects of 
High-
Intensity 
Training 
Upon Appe-
tite, Body 
Mass, Aero-
bic Capacity, 
and Metabol-
ic Hormones 
in Over-
weight Wom-
en. 

Randomized 
controlled 
trial 

25 Latihan fisik 
aerobik in-
tensitas ting-
gi berupa sesi 
lari dengan 
intensitas 80–
85% denyut 
jantung 
maksimal, 3 
kali/minggu 
selama 8 
minggu, 
dibandingkan 
dengan ke-
lompok 
kontrol tanpa 
latihan. 

8 minggu Kuesioner 
nafsu 
makan 
(Visual 
Analogue 
Scale/
VAS). 

 

Sampel 
darah: ka-
dar leptin 
plasma dan 
ghrelin 
terasilasi 
(ELISA). 

 

Tidak ada 
perubahan 
signifikan 
pada kadar 
leptin (P = 
0,62) mau-
pun ghrelin 
terasilasi (P 
= 0,06). 

 

Tidak ada 
perbedaan 
pada skor 
nafsu makan 
antar ke-
lompok (P = 
0,33). 
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Bruneau M Jr 
et al. (2023) 

Influence of 
Aerobic Ex-
ercise on 
Appetite-
Regulating 
Hormones, 
Ghrelin-o-
Acyltransfer-
ase and Per-
ceived Hun-
ger in Nor-
mal Weight 
and Obese 
Adults 

Quasi-
experimental, 
repeated-
measures, 
within-
subjects de-
sign 

9 40 minutes of 
cycling at 
30% VO₂ 
reserve 

40 minutes of 
cycling at 
60% VO₂ 
reserve 
40 minutes of 
seated rest 
(control) 

8 hari Bi-
omarkers: 
Acylated 
ghrelin, 
leptin, insu-
lin, GOAT 
(Ghrelin-O-
Acyltrans-
ferase) 

Subjective 
appetite: 
Visual 
hunger 

Perceived 
Hunger: No 
significant 
differences 
pre-to-post 
intervention 
in any condi-
tion; similar 
between NW 
and OB. 

Penelitian yang dilakukan oleh 
Bruneau et al. (2023) melibatkan sembilan 
orang dewasa yang terdiri dari empat indi-
vidu dengan berat badan normal dan lima 
individu obesitas yang tidak aktif secara 
fisik. Partisipan mengikuti tiga kondisi 
intervensi secara acak, yaitu bersepeda 
statis selama 40 menit pada intensitas 30% 
VO₂ reserve (VO₂R), 60% VO₂R, serta 
kontrol duduk tanpa latihan. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa hormon 
ghrelin-o-acyltransferase (GOAT) 
menurun signifikan setelah semua kondisi 
intervensi, sedangkan acylated ghrelin 
hanya menurun signifikan setelah latihan 
pada intensitas 60% VO₂R. Sebaliknya, 
kadar leptin dan insulin tetap tinggi pada 
kelompok obesitas tetapi tidak berubah 
bermakna setelah latihan. Selain itu, per-
sepsi lapar subyektif tidak mengalami pe-
rubahan signifikan pada ketiga kondisi. 
Secara keseluruhan, temuan ini menunjuk-
kan bahwa latihan aerobik intensitas se-
dang–tinggi mampu menekan hormon 
pemicu lapar, namun tidak secara lang-
sung mempengaruhi rasa lapar yang 
dirasakan atau hormon kenyang seperti 
leptin dan insulin.(7) 

Berbeda dengan penelitian sebe-
lumnya, Penelitian Khademosharie M et 
al. (2023) memperlihatkan hasil yang ber-
beda. Penelitiannya melibatkan 25 wanita 
berusia 25-45 tahun (rata-rata 35,4 ± 6,9 
tahun; berat badan 74,2 ± 7,6 kg) yang 
dibagi secara acak menjadi dua kelompok: 
kelompok latihan intensitas tinggi (15 
orang) dan kelompok kontrol (10 orang).(8) 
Pengukuran yang dilakukan meliputi mas-

sa tubuh, ketebalan lipatan kulit, kuesioner 
nafsu makan, tes jalan Rockport 1 mil, dan 
pengambilan sampel darah. Kelompok 
intervensi menjalani program latihan lari 
intensitas tinggi dengan target 80-85% 
detak jantung maksimal, dilakukan 3 kali 
seminggu selama 8 minggu. (8) 

Hasil penelitian menunjukkan bah-
wa kapasitas aerobik maksimal meningkat 
secara signifikan pada kelompok latihan 
intensitas tinggi dibandingkan kelompok 
kontrol (P = 0,01). Namun, massa tubuh, 
persentase lemak tubuh, kadar leptin plas-
ma, dan ghrelin terasilasi tetap stabil tanpa 
perubahan berarti. Tidak ditemukan perbe-
daan skor nafsu makan antara sebelum 
dan sesudah intervensi pada kedua ke-
lompok (P = 0,33). (8) Peneliti menyimpul-
kan bahwa latihan intensitas tinggi efektif 
meningkatkan kapasitas aerobik, tetapi 
tidak menghasilkan defisit energi yang 
cukup untuk mengurangi massa lemak 
atau memicu respons kompensasi nafsu 
makan, serta tidak mengubah konsentrasi 
ghrelin terasilasi dan leptin pada wanita 
dengan kelebihan berat badan. Studi lanju-
tan dengan durasi yang lebih panjang dan 
volume latihan yang lebih besar diper-
lukan untuk memvalidasi temuan ini.(8) 

PEMBAHASAN 

Temuan dari berbagai penelitian yang 
telah dirangkum menunjukkan bahwa latihan fisik 
memiliki dampak yang kompleks dan beragam 
terhadap regulasi nafsu makan pada individu 
dengan obesitas dan kelebihan berat badan. Kon-
sensus utama yang muncul adalah bahwa latihan 
fisik akut dengan intensitas sedang hingga tinggi 
dapat menekan nafsu makan.(5,7,9,10) 
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Mekanisme Hormonal dalam Regulasi 
Nafsu Makan 

Penelitian Dinithi et al. (2023) dan 
Shahin Khodabandeh et al. (2024) mem-
berikan bukti kuat bahwa latihan fisik 
menginduksi perubahan signifikan pada 
sistem hormonal yang mengatur nafsu 
makan.(5,9) Temuan yang paling konsisten 
adalah bahwa konsentrasi hormon oreksi-
genik ghrelin terasilasi ditekan, sementara 
konsentrasi hormon kenyang peptida YY 
(PYY) dan glucagon like peptide-1 (GLP-
1) meningkat selama sesi latihan fisik 
akut.(7,11,12) Hal ini sejalan dengan 
penelitian Bruneau et al. (2023) yang 
menunjukkan bahwa latihan aerobik inten-
sitas sedang-tinggi (60% VO₂R) mampu 
menekan acylated ghrelin secara signif-
ikan.(7) Ghrelin sebagai hormon yang ber-
peran dalam menimbulkan rasa lapar dan 
mengatur keseimbangan energi jangka 
panjang, mengalami modulasi yang kom-
pleks melalui latihan fisik. Peningkatan 
pengeluaran kalori akibat latihan fisik 
memicu sinyal ke sel penghasil ghrelin di 
lambung yang mengatur nafsu makan.(7,12) 
Menariknya, penelitian menunjukkan bah-
wa latihan aerobik dapat meningkatkan 
produksi ghrelin terasilasi dalam jangka 
panjang, yang berdampak pada pening-
katan nafsu makan dan asupan kalori se-
bagai mekanisme kompensasi tubuh.(6,7,12) 

Peran Asprosin dalam Regulasi 
Metabolik 

Salah satu temuan menarik adalah 
peran asprosin dalam regulasi nafsu 
makan yang belum banyak dieksplorasi. 
Asprosin adalah hormon yang baru 
ditemukan yang diinduksi oleh keadaan 
puasa dan meningkatkan produksi glukosa 
hati.(13) Asprosin menembus sawar darah-
otak dan merangsang nafsu makan.(13,14) 
Intervensi latihan fisik menghasilkan 
penurunan kadar asprosin sebesar 14%, 
meskipun perubahan ini tidak signifikan 
secara statistik. Hasil yang lebih menonjol 
ditemukan pada kelompok kombinasi diet 
dan latihan, dengan penurunan asprosin 
sebesar 16%.(14) Asprosin berperan dalam 
pengaturan nafsu makan dengan merang-
sang aktivitas reseptor oreksigenik, yaitu 

reseptor tirosin fosfatase γ Ptprd (Protein 
Tyrosine Phosphatase, Receptor Type D), 
pada neuron AgRP+ (Agouti-related pep-
tide-positive neurons) melalui jalur yang 
bergantung pada cAMP (Cyclic Adenosine 
Monophosphate).(13,14) 

Latihan aerobik telah terbukti pula 
menurunkan kadar asprosin di hati melalui 
penghambatan jalur PKA/TGF-β (Protein 
Kinase A/Transforming Growth Factor 
Beta), sekaligus meningkatkan aktivitas 
jalur pensinyalan AMPK (AMP-activated 
Protein Kinase).(15) Modulasi jalur-jalur 
ini yang diinduksi oleh latihan fisik ber-
peran dalam perbaikan metabolisme glu-
kosa dan memberikan manfaat terapeutik 
pada kondisi diabetes melitus.(16) 

Meskipun terdapat perubahan hor-
monal yang konsisten, aspek yang 
menarik dari temuan ini adalah adanya 
ketidakselarasan antara perubahan hormo-
nal dan perilaku makan aktual. Penelitian 
Shahin Khodabandeh et al. (2024) menun-
jukkan bahwa meskipun hormon-hormon 
pengatur nafsu makan menunjukkan peru-
bahan setelah latihan fisik, tidak ada 
perbedaan yang signifikan dalam jumlah 
makanan yang dikonsumsi setelahnya. Pe-
serta merasa lebih sedikit lapar setelah 
melakukan latihan fisik, tetapi asupan ma-
kanan mereka tetap sama.(5) Temuan ini 
diperkuat oleh penelitian Chun Xie et al. 
(2025) yang menggunakan pendekatan 
neuroelektrik dengan EEG.(10) Meskipun 
latihan aerobik intensitas sedang dapat 
mempengaruhi fungsi kontrol diri ter-
hadap makanan pada individu obesitas di 
tingkat neuroelektrik dengan meningkat-
kan sumber daya perhatian untuk kontrol 
kognitif, hal ini belum cukup mengubah 
perilaku aktual dalam menolak makanan.
(5) 

Stimulus makanan (tinggi dan ren-
dah kalori) tetap menghasilkan akurasi No
-go yang lebih rendah dibandingkan stim-
ulus netral, menunjukkan bahwa kontrol 
diri terhadap makanan pada individu obe-
sitas masih lemah meskipun terjadi peru-
bahan aktivitas otak.(10) 
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Pengaruh Intensitas dan Durasi Lati-
han Fisik pada regulasi Nafsu Makan 

Intensitas latihan tampaknya me-
mainkan peran krusial dalam efektivitas 
regulasi nafsu makan. Berbagai penelitian 
menunjukkan bahwa latihan dengan inten-
sitas sedang hingga tinggi (>60% kapasi-
tas maksimal) memberikan efek yang 
lebih konsisten dibandingkan latihan in-
tensitas rendah.(10,17) Latihan fisik resisten-
si juga menghasilkan temuan yang secara 
umum serupa dengan model latihan fisik 
aerobik, meskipun kemampuan latihan 
resistensi untuk menginduksi defisit ener-
gi akut dan menekan nafsu makan tampak 
kurang nyata dan datanya kurang konsis-
ten.(5,18) 

Kombinasi latihan aerobik dan re-
sistensi menunjukkan efek yang lebih be-
sar dalam meningkatkan rasa kenyang 
baik sebelum maupun setelah makan, se-
bagaimana ditunjukkan dalam penelitian 
Dinithi et al. (2023).(9) Hal ini menunjuk-
kan bahwa pendekatan multimodal dalam 
program latihan mungkin lebih efektif un-
tuk regulasi nafsu makan.(19,20) 

Penelitian Khademosharie et al. 
(2023) memberikan perspektif berbeda 
dengan menunjukkan bahwa latihan inten-
sitas tinggi selama 8 minggu tidak 
menghasilkan perubahan signifikan pada 
massa tubuh, kadar leptin plasma, dan 
ghrelin terasilasi pada wanita dengan 
kelebihan berat badan.(8) Temuan ini 
menunjukkan bahwa respons terhadap 
latihan fisik sangat individual dan mung-
kin memerlukan durasi intervensi yang 
lebih panjang atau volume latihan yang 
lebih besar untuk menghasilkan perubahan 
metabolik yang bermakna. 

Leptin, yang disekresikan dari 
jaringan lemak dan berfungsi sebagai reg-
ulator utama asupan makanan dan penge-
luaran energi, dapat menurun melalui lati-
han fisik dengan cara mengurangi massa 
lemak, meningkatkan pengeluaran energi, 
serta mempengaruhi produksi hormon dan 
metabolit yang berhubungan dengan sen-
sitivitas leptin.(21) Namun, pada individu 
obesitas, resistensi leptin sering menjadi 
hambatan utama dalam efektivitas regulasi 

nafsu makan. 
Berdasarkan tinjauan pustaka ini, 

terdapat bukti yang konsisten bahwa lati-
han fisik memberikan pengaruh signifikan 
terhadap regulasi hormon nafsu makan 
pada individu dengan obesitas. Latihan 
aerobik akut dan kronis terbukti dapat me-
modulasi kadar ghrelin, leptin, dan hor-
mon gastrointestinal lainnya yang ber-
peran dalam kontrol nafsu makan dan 
asupan energi. Latihan intensitas tinggi 
menunjukkan efek yang lebih pronounced 
dibandingkan latihan intensitas sedang 
dalam menekan nafsu makan dan men-
goptimalkan respons hormonal. Selain itu, 
penelitian terbaru mengidentifikasi aspros-
in sebagai hormon oreksigenik baru yang 
responsif terhadap latihan fisik. Latihan 
resistance training juga memberikan 
kontribusi positif terhadap perbaikan pro-
fil hormonal dan komposisi tubuh. 

Tinjauan pustaka ini memiliki be-
berapa keterbatasan metodologis yang 
perlu dipertimbangkan. Semua data yang 
ditinjau bersumber dari publikasi ilmiah 
independent, meskipun demikian, potensi 
bias mungkin masih ada dalam menafsir-
kan literatur yang ditinjau, terutama 
mengingat banyak studi yang disertakan 
didasarkan pada populasi dan konteks in-
ternasional, yang mungkin berbeda dari 
kondisi lokal. Transparansi dan integritas 
ilmiah telah dijunjung tinggi selama 
penyusunan artikel ini. 

 
SIMPULAN  

Secara keseluruhan, intervensi lati-
han fisik baik aerobik maupun resistance 
training dapat menjadi strategi efektif un-
tuk mengatur keseimbangan energi dan 
pengelolaan berat badan pada populasi 
obesitas melalui modulasi sistem hormo-
nal pengatur nafsu makan, dengan im-
plikasi penting untuk kebijakan kesehatan 
masyarakat dalam penanganan epidemi 
obesitas. 
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