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PERANCANGAN WEBSITE MENGENAI DIET 

INTERMITTENT FASTING BAGI REMAJA AKHIR 

PEREMPUAN 

 (Maria Joscelyn Prabowo) 

ABSTRAK 

Diet intermittent fasting merupakan suatu pengaturan pola makan dan minum 
seseorang dengan melakukan puasa di jam-jam tertentu. Mark Mattson, 
seorang pakar saraf di Johns Hopkins Medicine menyatakan jika intermittent 
fasting dapat membantu meningkatkan kondisi kesehatan seseorang. 
Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Jannah dan Muniroh (2019), 
terdapat 80% responden remaja perempuan yang melakukan diet dengan cara 
yang kurang sesuai. Sehingga menimbulkan rendahnya asupan energi dan 
berdampak secara langsung pada kondisi kesehatannya. Hal ini menjadi 
penting karena kesehatan remaja akhir menjadi suatu hal yang perlu 
diperhatikan terkait dengan padatnya mobilitas. Namun, informasi mengenai 
diet intermittent fasting sendiri masih sangat minim. Perihal tersebut juga 
dinyatakan oleh narasumber ahli yang merupakan seorang pakar gizi dan dari 
hasil penyebaran kuesioner. Karena itu, perancangan media informasi 
mengenai diet intermittent fasting untuk remaja akhir berusia 17-20 tahun 
diperlukan. Metode yang digunakan dalam perancangan adalah metode 
hybrid yang memadukan metode kualitatif dan kuantitatif, melalui 
wawancara, studi eksisting, dan penyebaran kuesioner. Perancangan media 
informasi akan berbentuk website dengan menggunakan metode human 
centered design. Diharapkan perancangan media informasi ini dapat 
memberikan pemahaman mengenai metode diet intermittent fasting, serta 
manfaatnya bagi kesehatan.  
 
 
Kata kunci: Intermittent Fasting, Diet, Kesehatan, Website 
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DESIGNING WEBSITE REGARDING INTERMITTENT 

FASTING FOR LATE FEMALE ADOLESCENTS 

 (Maria Joscelyn Prabowo) 

ABSTRACT (English) 

Intermittent fasting is a diet consisting of fasting for a specific length of time. 
According to Johns Hopkins Medicine neurologist Mark Mattson, a person's 
health would be greatly improved through intermittent fasting. As per 
research by Jannah and Muniroh (2019), 80% of female adolescents engaged 
in improper dieting. As a result, it immediately affects their well-being as they 
consume less energy. The importance of the topic is highlighted by the fact 
that late adolescents' health must be taken into account in light of their packed 
schedules. Yet, there is still relatively little knowledge on intermittent fasting 
itself. Thus, it is necessary to create informational media about intermittent 
fasting for late adolescents between 17 and 20 years old. The research utilizes 
a hybrid method that combines qualitative and quantitative techniques, 
including interviews, existing research, and questionnaires. Using human 
centered design method,, the information media itself will take the form of a 
website. It is intended that informational media will help users to comprehend 
the intermittent fasting diet method and its benefits. 
 
Keywords: Intermittent Fasting, Diet, Health, Website 
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