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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis dampak konsumsi makanan fermentasi terhadap sistem 

imun tubuh melalui pendekatan meta-analisis. Sebanyak 15 jurnal ilmiah yang diperoleh dari database 

Google Scholar, Garuda, dan Cendekia digunakan sebagai sumber data. Penelitian ini mengevaluasi 

berbagai jenis makanan fermentasi, seperti Dadih, Tempe, Yoghurt, Kimchi, dan lainnya, yang 

mengandung mikroorganisme probiotik seperti Bakteri Asam Laktat (BAL), Lactobacillus, 

Bifidobacterium, Weissella, dan Rhizopus. Meta-analisis dilakukan untuk mengidentifikasi pola 

manfaat mikroba terhadap peningkatan respons imun tubuh, seperti stimulasi produksi sitokin, 

penguatan mikrobiota usus, dan pengurangan inflamasi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

konsumsi makanan fermentasi secara signifikan meningkatkan imunitas tubuh melalui mekanisme 

imunomodulator dan peningkatan keseimbangan mikroflora usus. Penelitian ini memperkuat 

pentingnya makanan fermentasi sebagai bagian dari pola makan untuk meningkatkan kesehatan dan 

daya tahan tubuh. 

Kata Kunci: Makanan Fermentasi, Sistem Imun Tubuh. 

ABSTRACT 

This study aims to analyze the impact of fermented food consumption on the body's immune system 

through a meta-analysis approach. A total of 15 scientific journals obtained from the Google Scholar, 

Garuda, and Cendekia databases are used as data sources. This study evaluated different types of 

fermented foods, such as Curd, Tempeh, Yoghurt, Kimchi, and others, which contain probiotic 

microorganisms such as Lactic Acid Bacteria (BAL), Lactobacillus, Bifidobacterium, Weissella, and 

Rhizopus. Meta-analyses were conducted to identify patterns of microbial benefits to improve the 

body's immune response, such as stimulation of cytokine production, strengthening of the gut 

microbiota, and reduction of inflammation. The results of the study showed that the consumption of 

fermented foods significantly increased the body's immunity through immunomodulatory mechanisms 

and improved intestinal microflora balance. This research reinforces the importance of fermented 

foods as part of the diet to improve health and immunity. 
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PENDAHULUAN 

Fermentasi makanan adalah proses biokimia yang melibatkan mikroorganisme, seperti 

bakteri dan ragi, yang mengubah komponen organik dalam bahan makanan, seperti gula dan 

pati, menjadi asam, gas, atau alcohol (Aini et al., 2016). Proses fermentasi tidak hanya 

memperpanjang umur simpan makanan, tetapi juga memperkaya kandungan nutrisi, termasuk 

enzim, vitamin, dan probiotik yang memiliki manfaat bagi kesehatan tubuh. Menurut Nur 

(2005) selama proses penyimpanan produk fermentasi dengan pH rendah akan mampu 

bertahan dibandingkan dengan makanan yang memiliki pH netral, karena pH rendah tersebut 

tidak memungkinkan tumbuhnya bakteri patogen dan pembusuk, yang cenderung 

berkembang pada pH antara 6,00 hingga 8,00 (Buckle et al., 2010). Dengan adanya aktivitas 

fermentasi mikroba, terbentuklah senyawa-senyawa seperti alkohol (etanol), gas CO₂, dan 

asam-asam organik, yang membuat rasa produk menjadi lebih asam dan menurunkan nilai pH 

(Anagari et al., 2011).  

Penurunan pH tidak hanya mendukung umur simpan tetapi juga berfungsi sebagai 

indikator ketahanan produk. Selain memperpanjang masa simpan, kandungan probiotik yang 

dihasilkan selama fermentasi memiliki dampak signifikan terhadap kesehatan tubuh, terutama 

dalam meningkatkan respons imun. Probiotik dalam makanan fermentasi dapat membantu 

menyeimbangkan mikrobiota usus, berinteraksi dengan sel-sel imun, dan merangsang 

produksi senyawa anti-inflamasi yang membantu melindungi tubuh dari patogen, serta 

memperkuat sistem kekebalan tubuh secara keseluruhan (Tangganah, 2024). Hal ini 

menunjukkan bahwa selain menjadi cara alami untuk memperpanjang daya simpan makanan, 

fermentasi makanan juga menyediakan berbagai manfaat kesehatan yang mendukung 

kesejahteraan tubuh dalam jangka panjang. 

Dalam beberapa tahun terakhir, perhatian terhadap makanan fermentasi sebagai bagian 

dari gaya hidup sehat semakin meningkat, terutama berkaitan dengan pengaruhnya terhadap 

sistem imun tubuh. Makanan fermentasi, seperti yogurt, kimchi, dan tempe, kaya akan 

probiotik dan mikroorganisme hidup yang berperan dalam meningkatkan kesehatan 

pencernaan dan memperkuat daya tahan tubuh (Pratiwi et al., 2020). Konsumsi rutin 

makanan fermentasi juga dikaitkan dengan berkurangnya peradangan dan meningkatnya 

kesehatan mental, yang diduga terkait dengan interaksi positif antara mikrobiota usus dan 

sistem saraf pusat (Rizqoh et al., 2024). Penelitian penelitian terdahulu menunjukkan bahwa 

peningkatan keberadaan probiotik dalam tubuh berkontribusi dalam mengurangi kecemasan 

dan depresi melalui jalur komunikasi mikrobiota-otak (Hayulani, 2019). 

Probiotik dalam makanan fermentasi berperan dalam mendukung kesehatan imun 

melalui berbagai mekanisme. Kandungan probiotik ini diketahui memodulasi mikrobiota usus 

yang berperan penting dalam menjaga keseimbangan imun tubuh (Wulandari, 2022). Studi 

menunjukkan bahwa interaksi antara probiotik dan mikrobiota usus dapat merangsang sel 

imun tertentu untuk menghasilkan respons anti-inflamasi yang membantu melawan patogen 

serta mengurangi risiko infeksi (Andayani & Mariani, 2024). Permentasi terbukti 

meningkatkan keberagaman bakteri baik di usus yang berperan dalam pertahanan tubuh 

terhadap infeksi (John et al., 2022). 

Perkembangan terkini dalam ilmu pengetahuan juga menunjukkan keterkaitan kuat 

antara makanan fermentasi dan sistem imun tubuh. Studi-studi terbaru dari jurnal tiga hingga 

lima tahun terakhir mengungkapkan bahwa probiotik dalam makanan fermentasi memiliki 

potensi untuk meningkatkan produksi antibodi serta respons imun tubuh terhadap patogen, 

yang dapat mempercepat proses pemulihan dari infeksi (Setiarto, 2020) Hal ini juga diketahui 

bahwa bakteri probiotik memiliki efek imunomodulator, di mana bakteri tersebut dapat 

berinteraksi dengan epitel dan sel dendritik (DC) serta dengan monosit/makrofag dan 

limfosit, sehingga mendukung peranannya dalam memperkuat sistem imun (Sudarmo, 2018). 

Sebagai contoh, penelitian yang oleh Yenas (2020) menyoroti bahwa probiotik dari makanan 
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fermentasi dapat mengurangi risiko penyakit saluran pernapasan. Demikian pula, penelitian 

oleh Maryanto et al., (2024) menemukan bahwa konsumsi harian yogurt dapat memperkuat 

respons imun mukosa pada lansia. 
 
METODE PENELITIAN 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah meta-analisis. Menurut Handayani 

& Koeswanti (2021) meta-analisis merupakan jenis metode penelitian yang melibatkan 

tahapan berikut: 1) Menentukan tema penelitian, 2) Merancang gambaran penelitian secara 

menyeluruh, 3) Menentukan sampel penelitian, 4) Mengumpulkan data, dan 5) Melakukan 

analisis pada data yang telah diperoleh. Proses meta-analisis yang digunakan dalam penelitian 

ini diawali dengan menerangkan dan menentukan permasalahan yang akan diteliti, yaitu 

dampak makanan fermentasi terhadap sistem imun tubuh. Selanjutnya, dilakukan pencarian 

data yang relevan sesuai tema tersebut dengan mengumpulkan artikel-artikel ilmiah yang 

telah dipublikasikan pada jurnal online di Google Scholar, Garuda dan Cendekia. Data yang 

digunakan berasal dari 15 jurnal yang dipilih berdasarkan topik dan relevansi dengan 

penelitian ini. Tahap berikutnya adalah memahami dan mereview artikel yang telah 

terkumpul untuk mengidentifikasi kesamaan topik yang berkaitan dengan dampak makanan 

fermentasi pada sistem imun. Terakhir, seluruh artikel yang telah terpilih dianalisis lebih 

lanjut untuk memperoleh kesimpulan secara komprehensif mengenai efek makanan 

fermentasi terhadap peningkatan daya tahan tubuh. Teknik pengumpulan data dilakukan 

dengan cara menelusuri artikel yang telah dipublikasikan pada jurnal online terpercaya, 

menggunakan kata kunci yang sesuai untuk memperoleh data sekunder yang akurat dan 

relevan. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Tabel 1. Jenis Makanan Fermentasi 

Nama 

Makanan 

Lama 

Fermentasi 
Jenis Mikroba Referensi Jurnal 

Dadih Susu 

Kerbau 

48 Jam • Bakteri Asam Laktat 

(BAL) 

• Bifidobacterium 

(Delfia, 2021) 

Growol 48 Jam • Lactobacillus sp 

• Escherichia coli 

(Sari et al., 2019) 

Kombucha 

Bunga Telang 

24 Jam • Salmonella Typhi 

• Vibrio Parahaemolyticus 

(Rezaldi et al., 2022) 

Yoghurt 8 Jam • Lactobacillus bulgaricus 

• Streptococcus 

thermophilus 

(Hendarto et al., 2021) 

Dadih 24 Jam • Bakteri Asam Laktat 

• Bifidobacterium spp 

(Pato U, 2004) 

Dadih 24 Jam • Bakteri Asam Laktat 

• Bifidobacterium spp 

(Setiyanto et al., 2009) 

Kimchi 

Sapotel 

8 Jam • Lactobacillus plantarum 

• Leuconostoc 

• Lactobacillus 

• Weissella 

(Ilmi, 2024) 

Tempoyak 24 Jam • Bakteri Asam Laktat 

(BAL) 

(Ardilla et al., 2022) 

Tempe 24 Jam • Rhizopus oryzae 

• Rhizopus oligosporus 

(Redi Aryanta, 2020) 
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Tape Ketan 

Putih 

45 Jam • Lactobacillus plantarum 

• Lactobacillus curvatus 

• Lactobacillus fermentum 

• Pediococcus pentosaceous 

• Weissella confusa 

• Weissella 

Paramesenteroides 

• Weissella kimchii 

(Ananda, 2019) 

Bekasam 7-15 Hari • Bakteri Asam Laktat 

(BAL) 

(Rinto et al., 2022) 

Rebung 48 Jam • Bakteri Asam Laktat 

(BAL) 

(Okticah, 2021) 

Pliek u 7 Hari • Aspergillus niger  

• Aspergillus  

• Flavus  

• Aspergillus fumigatus  

• Mucor sp 

(Asril et al., 2019) 

Petis 48 Jam • Pediococcus acidilactici 

• Pediococcus acidilactici 

(Pramono et al., 2013) 

Oncom 24 Jam • Monolia stiphila  

• Neurospora sitophila  

• Rhizopus oryzae  

• Rhizopus oligosporus 

(Hartanti et al., 2019) 

Fermentasi makanan telah lama diketahui sebagai proses yang tidak hanya 

memperpanjang masa simpan makanan, tetapi juga meningkatkan nilai gizi dan manfaat 

kesehatan. Salah satu manfaat utama adalah perannya dalam meningkatkan sistem imun 

tubuh melalui aktivitas mikroorganisme probiotik. Mikroba seperti Bakteri Asam Laktat 

(BAL) dan Bifidobacterium memiliki kemampuan untuk mendukung kesehatan usus, yang 

berhubungan erat dengan sistem imun tubuh. Sebagai contoh, BAL yang terdapat dalam 

Dadih Susu Kerbau, Bekasam, dan Tempoyak telah terbukti secara ilmiah mampu 

meningkatkan produksi sel-sel imun seperti makrofag dan limfosit, yang berfungsi sebagai 

garis pertahanan pertama tubuh melawan patogen (Delfia, 2021; Ardilla et al., 2022). 

Kehadiran Bifidobacterium juga penting karena mikroba ini membantu menjaga 

keseimbangan mikrobiota usus, yang merupakan pusat regulasi imun tubuh (Setiyanto et al., 

2009). 

Makanan fermentasi seperti Yoghurt, Kimchi, dan Tape Ketan Putih mengandung 

mikroba dari genus Lactobacillus yang memiliki manfaat imunomodulator. Sebagai contoh, 

Lactobacillus bulgaricus dalam Yoghurt dan Lactobacillus plantarum dalam Kimchi 

diketahui mampu meningkatkan respons imun tubuh melalui pengaturan aktivitas sel imun 

dan pengurangan peradangan (Hendarto et al., 2021; Ilmi, 2024). Selain itu, kehadiran 

mikroba seperti Leuconostoc dan Weissella pada Kimchi serta Tape Ketan Putih memberikan 

manfaat tambahan. Penelitian menunjukkan bahwa Weissella dapat menstimulasi produksi 

sitokin antiinflamasi, dengan demikian mendukung tubuh dalam melawan infeksi dan 

menurunkan kemungkinan terjadinya penyakit kronis yang berkaitan dengan inflamasi 

(Ananda, 2019). 

Tidak hanya itu, fermentasi makanan tradisional Indonesia, seperti Tempe dan Oncom, 

juga berkontribusi terhadap peningkatan sistem imun melalui kandungan mikroorganisme 

seperti Rhizopus oryzae dan Rhizopus oligosporus. Mikroorganisme ini tidak hanya 

membantu memecah protein kompleks menjadi bentuk yang lebih mudah diserap oleh tubuh, 

tetapi juga menghasilkan senyawa bioaktif yang mendukung fungsi imun (Redi Aryanta, 

2020; Hartanti et al., 2019). Bahkan makanan fermentasi seperti Petis, yang mengandung 
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Pediococcus acidilactici, menunjukkan potensi dalam menjaga fungsi penghalang mukosa 

usus dan meningkatkan daya tahan tubuh terhadap patogen melalui penguatan mikroflora 

usus (Pramono et al., 2013). 

Makanan fermentasi lainnya, seperti Pliek U, menunjukkan kehadiran mikroba seperti 

Aspergillus dan Mucor sp., yang berkontribusi dalam menghasilkan enzim-enzim penting 

untuk metabolisme. Walaupun mikroba ini tidak langsung diklasifikasikan sebagai probiotik, 

manfaatnya dalam mendukung fungsi pencernaan turut berperan secara tidak langsung dalam 

meningkatkan kesehatan tubuh secara keseluruhan (Asril et al., 2019). Proses fermentasi yang 

dilakukan selama beberapa hari juga memungkinkan makanan ini menjadi sumber nutrisi 

yang kaya dan mendukung regenerasi sel-sel imun. 

Secara keseluruhan, keberagaman mikroorganisme dalam makanan fermentasi 

mencerminkan potensi besar dalam mendukung sistem imun tubuh. Penelitian-penelitian 

terdahulu mendukung klaim ini, menunjukkan bahwa mikroba probiotik tidak hanya 

meningkatkan fungsi imun tetapi juga membantu melindungi tubuh dari berbagai penyakit, 

termasuk infeksi bakteri, virus, dan penyakit kronis. Oleh karena itu, mengintegrasikan 

makanan fermentasi ke dalam pola makan harian dapat menjadi langkah preventif yang 

signifikan untuk menjaga kesehatan tubuh secara menyeluruh. 

 

KESIMPULAN 

Makanan fermentasi memiliki dampak positif terhadap sistem imun tubuh. Kandungan 

mikroorganisme probiotik seperti Bakteri Asam Laktat (BAL), Lactobacillus, dan 

Bifidobacterium berperan penting dalam meningkatkan imunitas melalui mekanisme 

imunomodulator, penguatan mikroflora usus, dan pengurangan inflamasi. Konsumsi makanan 

fermentasi secara rutin dapat menjadi strategi efektif untuk mendukung kesehatan tubuh dan 

mencegah penyakit. Temuan ini menegaskan pentingnya integrasi makanan fermentasi dalam 

pola makan sehari-hari sebagai langkah preventif untuk meningkatkan daya tahan tubuh. 
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