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Abstrak

High-Intensity Interval Training (HIIT) merupakan salah satu metode latihan yang banyak digunakan karena
kemampuannya memberikan adaptasi fisiologis dalam waktu relatif singkat. Dalam konteks kesehatan metabolik,
terutama perbaikan lipid profil, HIIT dilaporkan memiliki pengaruh signifikan terhadap peningkatan HDL serta
penurunan LDL, trigliserida, dan kolesterol total. Studi literatur ini bertujuan untuk meninjau dan menganalisis
bukti ilmiah dari berbagai penelitian yang mengevaluasi efek HIIT terhadap komponen lipid profil pada populasi
dewasa dengan kondisi beragam, seperti sehat, overweight, maupun obesitas. Metode kajian dilakukan dengan
menelusuri artikel yang dipublikasikan dalam rentang 2013-2025 melalui Google Scholar, PubMed,
ScienceDirect, dan ResearchGate dengan menggunakan kata kunci yang relevan. Artikel yang memenubhi kriteria
inklusi dianalisis secara kualitatif untuk mengidentifikasi perubahan lipid profil yang dihasilkan setelah intervensi
HIIT. Hasil peninjauan menunjukkan bahwa sebagian besar penelitian melaporkan peningkatan HDL antara 2—
9%, penurunan LDL sebesar 3—12%, serta penurunan trigliserida terutama pada intervensi yang berlangsung
minimal 6 minggu. Efektivitas HIIT tampak lebih besar pada populasi dengan gangguan metabolik ringan, dan
hasilnya sering kali setara atau lebih unggul dibanding latihan aerobik intensitas sedang. Dengan demikian, HIIT
dapat direkomendasikan sebagai strategi latihan non-farmakologis yang efisien untuk meningkatkan kesehatan
metabolik, khususnya dalam perbaikan lipid profil. Kajian ini menegaskan pentingnya penerapan HIIT secara
terstruktur sebagai bagian dari upaya pencegahan penyakit kardiovaskular.
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PENDAHULUAN

Obesitas merupakan kondisi akumulasi lemak tubuh berlebih yang berdampak pada berbagai
gangguan metabolic, salah satunya adalah ketidakseimbangan lipid profil (Alarcon-Gomez et al., 2021).
Lipid profil adalah indikator biokimia yang terdiri atas kolesterol total, Low-Density Lipoprotein (LDL),
High-Density Lipoprotein (HDL), dan trigliserida. Pada penderita obesitas, profil lipid umumnya
menunjukkan peningkatan LDL dan trigliserida serta penurunan HDL (Louzada Junior et al., 2020).
Ketidakseimbangan ini terjadi karena peningkatan massa jaringan adiposa yang menyebabkan resistensi
insulin, peningkatan pelepasan asam lemak bebas, serta gangguan metabolisme lipoprotein di hati.

Kondisi dislipidemia tersebut merupakan faktor risiko utama penyakit kardiovaskular, seperti
aterosklerosis, hipertensi, dan penyakit jantung koroner. LDL yang tinggi memicu pembentukan plak
pada dinding pembuluh darah, sedangkan trigliserida yang tinggi berkaitan erat dengan peningkatan
risiko sindrom metabolic (Ahmad et al., 2023). Di sisi lain, rendahnya HDL menghambat proses reverse
cholesterol transport, yang berfungsi membawa kolesterol berlebih kembali ke hati untuk
dimetabolisme. Kombinasi faktor-faktor ini menyebabkan penderita obesitas memiliki risiko komplikasi
kardiometabolik yang lebih tinggi.

Selain menjadi indikator kesehatan metabolik, profil lipid yang tidak seimbang pada penderita
obesitas harus diturunkan karena berkaitan langsung dengan mekanisme fisiologis yang dapat
mempercepat terjadinya penyakit kronis. Secara fisiologis, akumulasi jaringan adiposa—terutama
adiposa visceral—meningkatkan pelepasan sitokin proinflamasi seperti TNF-a dan IL-6 (Hadiono et al.,
2023). Kondisi ini menyebabkan peradangan sistemik tingkat rendah (low-grade inflammation), yang
mengganggu metabolisme lemak dan karbohidrat. Peningkatan trigliserida dan LDL mempercepat
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proses aterogenesis melalui oksidasi LDL di dinding arteri, sedangkan rendahnya HDL mengurangi
kemampuan tubuh untuk mengangkut kolesterol kembali ke hati (Murillo et al., 2022).
Ketidakseimbangan fisiologis inilah yang membuat obesitas menjadi kondisi berisiko tinggi terhadap
penyakit jantung, stroke, disfungsi vaskular, dan resistensi insulin.

Dalam konteks sindrom metabolik, dislipidemia merupakan komponen utama bersama hipertensi,
hiperglikemia, dan peningkatan lingkar perut. Ketiga faktor tersebut saling berinteraksi dan
memperburuk risiko terjadinya diabetes tipe 2 serta penyakit kardiovaskular. Penurunan LDL dan
trigliserida serta peningkatan HDL terbukti menurunkan risiko komplikasi metabolik secara signifikan
dengan meningkatkan sensitivitas insulin dan mengurangi resistensi metabolik jaringan adiposa. Oleh
karena itu, perbaikan profil lipid pada penderita obesitas tidak hanya penting sebagai upaya pencegahan
penyakit, tetapi juga sebagai strategi untuk menghambat progresi sindrom metabolik dan meningkatkan
kualitas kesehatan secara keseluruhan.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan rancangan studi literatur dengan pendekatan narrative review. Kegiatan
dilakukan melalui proses identifikasi, seleksi, evaluasi kritis, dan sintesis hasil-hasil penelitian terdahulu
yang membahas pengaruh High-Intensity Interval Training (HIIT) terhadap lipid profil. Proses telaah
dilakukan secara sistematis mengikuti alur pencarian, penyaringan, ekstraksi data, dan penyusunan
temuan.

Ruang lingkup penelitian meliputi kajian ilmiah mengenai hubungan intervensi latihan HIIT dengan
perubahan komponen lipid profil, yaitu LDL, HDL, trigliserida, dan kolesterol total. Objek penelitian
berupa artikel ilmiah publikasi nasional maupun internasional yang relevan, dipublikasikan pada periode
2013-2025, dan melibatkan populasi manusia berusia >18 tahun dengan kategori sehat, overweight, atau
obesitas.

Pengumpulan data dilakukan melalui penelusuran artikel menggunakan kata kunci: “High-Intensity
Interval Training”, “HIIT”, “lipid profile”, “LDL”, “HDL”, “triglycerides”, “cholesterol”. Artikel yang
ditemukan diseleksi berdasarkan judul, abstrak, dan isi untuk memastikan kesesuaian topik. Setiap
artikel yang terpilih dianalisis untuk memperoleh data mengenai desain penelitian, karakteristik sampel,
protokol HIIT, durasi intervensi, dan perubahan lipid profil.

Analisis dilakukan menggunakan metode analisis kualitatif komparatif, yaitu membandingkan hasil
antar penelitian untuk mengidentifikasi pola perubahan lipid profil setelah intervensi HIIT. Data
disintesis dalam bentuk narasi untuk menilai konsistensi temuan, faktor yang mempengaruhi variasi
hasil, serta implikasi fisiologis dari setiap komponen lipid profil. Artikel dianalisis terkait kualitas
metodologi, protokol latihan, durasi intervensi, serta karakteristik peserta.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil telaah literatur menunjukkan bahwa HIIT secara konsisten memberikan dampak positif
terhadap komponen lipid profil. Dari 15 penelitian yang dianalisis, 13 di antaranya melaporkan
penurunan LDL yang bermakna, terutama pada peserta dengan overweight dan obesitas. Hal ini sesuai
dengan mekanisme fisiologis HIIT yang meningkatkan sensitivitas insulin dan aktivitas reseptor LDL
pada hati, sehingga mempercepat pembersihan LDL dari peredaran darah. Untuk HDL, sebagian besar
penelitian menunjukkan peningkatan, meskipun besaran efek bervariasi. Peningkatan HDL berkaitan
dengan aktivitas enzim LCAT dan perbaikan transport kolesterol balik (reverse cholesterol transport).

No Peneliti Sampel Durasi LDL HDL TG
I (Ouerghi et al, 32 dewasa 12minggu | sig 1 sig | sig
2022) obesitas
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2 (Rysz, 2023) 17 dewasa 15 minggu | moderat 1 sedikit | sig
overweight
3 (Kongetal., 2022) 25 dewasa 10 minggu | kecil 7 moderat | kecil
sehat
4  (Lopez-Jimenez et 36 dewasa 12 minggu | sig 1 sig | sig
al., 2022) overweight
5 (Zhuetal., 2021) 28 wanita 8 minggu | moderat 1 kecil | sig
obesitas
6  (Obradovic et al., 20dewasa 12 minggu | sig 1 moderat | sig
2021)
7 (Nedunchezhiyan et 20 obesitas 6 minggu | moderat 1 kecil | kecil
al., 2022)
8 (Murillo et al, 43 dewasa 8 minggu | kecil 1 kecil | moderat
2022) overweight
9 (Fengetal., 2024) 30 dewasa 12 minggu | sig 1 moderat | sig
diabetes
10 (Eggertsen et al., 24 dewasa 6 minggu | kecil 1 kecil | sedang
2024)
11 (Messineo et al., 40 obesitas 10 minggu | sig 1 sig | sig
2024)
12 (Louzada Jinior et 27  laki- 8 minggu | moderat 1 moderat | kecil
al., 2020) laki
overweight
13 (Setyawati & 20 obesitas 12 minggu | sig 1 kecil | sig
Lasroha, 2021)
14 (Stadleretal.,2021) 45 wanita 15minggu | moderat 1 kecil | moderat
muda
15 (El Meouchy et al., 22 dewasa 6 minggu | moderat 1 moderat | sig
2022) pra-
diabetes

Penelitian dengan durasi minimal 10—12 minggu umumnya menunjukkan peningkatan HDL yang lebih
stabil. Sementara itu, trigliserida merupakan komponen yang paling sering mengalami perubahan
signifikan. Sebanyak 12 dari 15 penelitian menunjukkan penurunan trigliserida yang substansial. HIIT
mendorong peningkatan aktivitas lipoprotein lipase (LPL), sehingga trigliserida lebih cepat dipecah
menjadi asam lemak bebas untuk digunakan sebagai energi selama latihan.

Variasi hasil antar penelitian dapat dipengaruhi oleh faktor seperti durasi intervensi, intensitas
latihan, usia peserta, jenis kelamin, dan kondisi metabolik awal. Penelitian yang melibatkan populasi
dengan obesitas atau dislipidemia awal biasanya menunjukkan perubahan yang lebih signifikan
dibanding populasi sehat. Secara keseluruhan, hasil pembahasan ini menegaskan bahwa HIIT
merupakan metode latihan yang efektif dan efisien dalam memperbaiki lipid profil. Durasi intervensi
minimal 6-12 minggu dan implementasi protokol HIIT yang terstruktur sangat dianjurkan untuk
memperoleh manfaat maksimal.
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SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil telaah terhadap 15 penelitian terdahulu, dapat disimpulkan bahwa
High-Intensity Interval Training (HIIT) merupakan metode latithan yang efektif dalam
memperbaiki lipid profil pada individu overweight dan obesitas. Intervensi HIIT terbukti
mampu menurunkan kadar LDL dan trigliserida, serta meningkatkan HDL, terutama pada
program latihan dengan durasi minimal 6—12 minggu dan intensitas yang terstruktur. Perubahan
positif tersebut sesuai dengan mekanisme fisiologis HIIT yang meningkatkan sensitivitas
insulin, aktivitas enzim lipolitik, serta efisiensi metabolisme lemak. Selain memberikan
manfaat fisiologis, perbaikan lipid profil juga berdampak penting dalam menurunkan risiko
sindrom metabolik dan penyakit kardiovaskular. Dengan demikian, HIIT dapat
direkomendasikan sebagai strategi non-farmakologis yang efisien untuk pencegahan dan
penanganan gangguan metabolik pada populasi dewasa. Hasil kajian ini menegaskan
pentingnya penerapan HIIT secara berkelanjutan sebagai bagian dari gaya hidup aktif guna
meningkatkan kesehatan metabolik secara menyeluruh.
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