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Puasa 4-8 jam 

Gula darah turun.  

Semua makanan telah meninggalkan perut Insulin tidak lagi diproduksi.  

Puasa sekitar 8 jam setelah makan terakhir Anda,  Akan membuat Gula Darah Stabil. 

 

Puasa 12 jam  

Makanan yang dikonsumsi telah dibakar.  

Sistem pencernaan istirahat & mulai meningkat Glukagon untuk menyeimbangkan gula darah  

 

Puasa 14 jam 

Energi Tubuh telah diubah menggunakan lemak yang disimpan sebagai energi. Hormon 

Pertumbuhan Manusia mulai meningkat secara dramatis  

 

Puasa 16 jam 

 Tubuh mulai meningkatkan pembakaran lemak  

 

18 jam Hormon Pertumbuhan Manusia mulai meroket  

 

Puasa 24 jam 

 Autofagi dimulai Menguras semua simpanan glikogen, Keton dilepaskan ke aliran darah  

 

Puasa36 jam 

Autophagy meningkat 300%.   

 

Puasa 48 jam 

 Autophagy meningkat 30% lebih banyak Penyetelan ulang dan regenerasi sistem kekebalan 

Peningkatan. pengurangan respons peradangan  

 



Puasa 72 jam 

 Autophagy maksimal Autophagy adalah proses detoks yang dilakukan tubuh Anda untuk 

membersihkan sel-sel yang rusak dan meregenerasi sel-sel baru. Protein yang disebut p62 diaktifkan 

untuk menginduksi autophagy dan merupakan kunci untuk meningkatkan umur manusia dari waktu 

ke waktu. 

 

MANFAAT PUASA INTERMITEN 

 

Kapan Anda Mendapatkan Manfaat Puasa?  

Beberapa jadwal puasa intermiten berlangsung selama 16-20 jam sedangkan yang lain 5-10 hari.  

 

Tubuh manusia dapat hidup tanpa makanan dalam waktu yang cukup lama.  

Bahkan orang yang sangat kurus dengan sekitar 10% lemak tubuh akan memiliki sekitar 7-8 kg lemak 

tubuh yang tersimpan dengan mereka.  

Itu setara dengan 70-80.000 kalori yang bisa menyediakan bahan bakar hingga 1-3 bulan untuk 

kelangsungan hidup.  

 

Mari kita lihat tahapan yang dilalui tubuh manusia saat berpuasa.  

Apa yang terjadi pada tubuh Anda saat berpuasa?  

 

Tahap 01: 

 

0 hingga 4 jam setelah makan  

 

Gula darah tinggi Hingga 4 jam setelah makan, gula darah Anda tetap tinggi. Tubuh disiram dengan 

insulin untuk menghilangkan gula darah ini dan mengubahnya menjadi glikogen.  

Lonjakan insulin ini menghasilkan crash gula yang menyebabkan orang mulai merasa lapar setelah 4 

jam makan.  

Semakin tinggi indeks glikemik makanan Anda, semakin besar kerusakan ini. Inilah sebabnya 

mengapa makanan berkarbohidrat tinggi membuat orang ketagihan makan banyak.  

 

Tahap 2:  

4 hingga 8 jam setelah makan 

Gula darah rendah Gula darah mulai turun dan mulai bergerak menuju tingkat normal.  



 

Tahap 3: 

 8 hingga 12 jam setelah makan 

Gula darah Anda hanya kembali ke tingkat normal 12 jam setelah makan  

 

Tahap 4: 

12 hingga 18 jam setelah makan 

Ketosis parsial Ini adalah awal dari Keadaan Ketosis. Ketosis adalah keadaan metabolisme yang 

memungkinkan tubuh Anda untuk membakar lemak, bukan gula atau glikogen. Pada tahap ini, tubuh 

didorong oleh kedua jalur metabolisme – Ketosis dan Glikolisis.  

 

Tahap 5:  

18 hingga 28 jam setelah makan 

Ketosis dan pembakaran lemak lebih maksimal.  

Tubuh terutama mulai memanfaatkan lemak untuk energi.  

Keadaan ini menghasilkan peningkatan Badan Keton (atau Badan Keto) di sistem Anda.  

Ketika ini terjadi, beberapa orang mengatakan bahwa mereka merasa lebih fokus dan berenergi 

daripada sebelumnya. 

 Penelitian menunjukkan bahwa keadaan ini juga terkait dengan penurunan peradangan dalam tubuh 

secara keseluruhan.  

Proses peremajaan dan penyembuhan dimulai.  

Anda mulai merasa lebih waspada dan penuh perhatian. 

  

Tahap 6:  

28 hingga 48 jam setelah makan 

Autophagy Selama tahap tiga, yang berlangsung dari 24 hingga 48 jam setelah makan terakhir Anda, 

autophagy diyakini terjadi pada tingkat puncaknya.  Autophagy Keadaan ini adalah keadaan 

perbaikan diri.  

Program mekanisme perbaikan diri dalam setiap sel tubuh dipicu.  

Komponen yang rusak dipecah dan dikonsumsi untuk energi – komponen baru dan lebih efektif 

dibuat. Anda akan mulai melihat dampaknya pada kulit Anda. Ini juga memecah protein yang rusak 

dalam sel untuk mencegahnya terakumulasi di dalam sel, yang dapat menyebabkan penyakit 

degeneratif seperti kanker dan Penyakit Parkinson.  

 



Tahap 7: 

48 hingga 60 jam setelah makan 

Hormon pertumbuhan meningkat Tingkat hormon pertumbuhan dalam tubuh Anda sekarang jauh 

lebih tinggi daripada saat Anda mulai berpuasa.  

Hormon Pertumbuhan sangat penting untuk perbaikan dan pertumbuhan otot.  

Hormon Pertumbuhan Tahap keempat, yang terjadi dari 48 hingga 54 jam setelah makan terakhir 

Anda, adalah ketika hormon seperti hormon pertumbuhan manusia (HGH) dan noradrenalin 

meningkat secara dramatis (1).  

Hormon-hormon ini mungkin memainkan peran penting dalam pertumbuhan dan peningkatan 

kesehatan Anda secara keseluruhan dengan mencegah serangan jantung, stroke, dan diabetes dan 

mempercepat proses perbaikan sel-sel yang rusak. 

 

Tahap 8: 

60 hingga 72 jam setelah makan  

Normalisasi kadar insulin Tingkat insulin Anda sekarang benar-benar kembali normal.  

Ini adalah berita bagus bagi penderita pra-diabetes dan diabetes. 


