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Growing public awareness of the importance of healthy dietary habits has
driven the development of functional foods that not only meet nutritional
requirements but also provide physiological health benefits. One such
functional food is yogurt, a fermented dairy product rich in bioactive
compounds and probiotic microorganisms with the potential to promote
human health. This review is based on recent scientific publications
addressing the characteristics of yogurt, its bioactive constituents, underlying
biological mechanisms, and health benefits. The findings indicate that yogurt
exhibits anti-inflammatory, antioxidant, antidiabetic, and anticancer activities.
These biological effects are associated with the inhibition of the NF-kB
signaling pathway, suppression of pro-inflammatory cytokines and oxidative
stress, the synergistic action of bioactive peptides and phenolic compounds,
inhibition of a-amylase and a-glucosidase, improved insulin sensitivity and
glucose metabolism, as well as the inhibition of cancer cell proliferation and
induction of cancer cell death. Overall, yogurt has considerable potential as a
functional food for the prevention and management of degenerative diseases.
However, further clinical studies are needed to confirm its efficacy and safety
in humans.

Abstrak

Meningkatnya kesadaran masyarakat terhadap pentingnya pola makan sehat
telah mendorong berkembangnya pangan fungsional yang tidak hanya
memenuhi kebutuhan gizi, tetapi juga memberikan manfaat fisiologis bagi
kesehatan. Salah satu produk pangan fungsional adalah yogurt, yaitu produk
susu hasil fermentasi yang kaya akan senyawa bioaktif dan mikroorganisme
probiotik sehingga berpotensi mendukung kesehatan manusia. Kajian ini
disusun berdasarkan berbagai publikasi ilmiah terkini mengenai karakteristik,
kandungan senyawa bioaktif, mekanisme biologis, dan manfaat kesehatan
yogurt. Hasil kajian menunjukkan bahwa yogurt memiliki aktivitas
antiinflamasi, antioksidan, antidiabetes, dan antikanker. Aktivitas tersebut
berkaitan dengan penghambatan jalur NF-kB, penurunan sitokin proinflamasi
dan stres oksidatif, sinergi peptida bioaktif dan senyawa fenolik,
penghambatan enzim a-amilase dan a-glukosidase, peningkatan sensitivitas
insulin dan metabolisme glukosa, serta penghambatan proliferasi dan induksi
kematian sel kanker. Secara keseluruhan, yogurt berpotensi dikembangkan
sebagai pangan fungsional untuk membantu pencegahan dan pengelolaan
berbagai penyakit degeneratif, meskipun masih diperlukan lebih banyak
penelitian klinis guna mengonfirmasi efektivitas dan keamanannya.

Copyright © 2024, The Author(s)

How to cite: Madani, N. U., & Hasfiani, Y. (2024). POTENSI YOGURT SEBAGAI PANGAN FUNGSIONAL DALAM MENDUKUNG
KESEHATAN TUBUH . Aspiration of Health Journal, 2(2), 69-76. https://doi.org/10.55681/aohj.v2i2.495

This work is licensed under a Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International License.

69



Aspiration of Health Journal, Vol. 02 No. 02, Juni 2024: 69-76 e-ISSN 2985-8267

PENDAHULUAN

Dalam beberapa tahun terakhir, kesadaran masyarakat akan pentingnya mengonsumsi
makanan sehat dan bergizi terus meningkat. Kondisi ini mendorong meningkatnya permintaan
terhadap produk pangan yang tidak hanya memenuhi kebutuhan zat gizi, tetapi juga memberikan
manfaat tambahan bagi kesehatan tubuh (Jafari et al., 2023; Scibisz & Ziarno, 2023). Produk
tersebut dikenal sebagai pangan fungsional, yaitu pangan yang selain menyediakan zat gizi esensial
juga mengandung komponen bioaktif yang dapat mendukung fungsi fisiologis dan biologis tubuh,
sehingga berpotensi membantu menjaga kesehatan dan menurunkan risiko berbagai penyakit
(Rashwan et al., 2023). Oleh karena itu, pangan fungsional semakin banyak dimanfaatkan sebagai
bagian dari upaya pencegahan, pengelolaan, dan pendukung terapi penyakit kronis.

Meningkatnya permintaan terhadap pangan fungsional di berbagai negara mendorong
industri pangan untuk mengembangkan berbagai metode fortifikasi dengan menambahkan senyawa
bioaktif ke dalam produk pangan. Strategi ini tidak hanya meningkatkan nilai fungsional produk,
tetapi pada beberapa kasus juga dapat memperbaiki mutu produk secara keseluruhan (Abdi-
Moghadam et al., 2023). Di antara berbagai metode yang tersedia, fortifikasi pangan merupakan
salah satu pendekatan yang paling efektif dan ekonomis untuk mengatasi masalah malnutrisi,
terutama di negara berkembang. Selain membantu mengurangi kekurangan zat gizi, fortifikasi juga
memiliki potensi besar dalam pengembangan produk pangan fungsional (Chadare et al., 2019;
Hamed et al., 2021).

Makanan fermentasi telah lama dikenal sebagai salah satu jenis pangan fungsional karena
mengandung berbagai senyawa bioaktif yang memberikan manfaat bagi kesehatan (Bhattacharjee
et al., 2026). Salah satu produk fermentasi yang paling banyak dikonsumsi adalah yogurt, yaitu
produk susu yang dihasilkan melalui fermentasi oleh bakteri asam laktat, terutama Streptococcus
thermophilus dan Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus, dalam kondisi yang terkontrol (Ayivi &
Ibrahim, 2022; Tagliazucchi et al., 2019). Yogurt termasuk pangan fungsional karena tidak hanya
kaya akan zat gizi, seperti protein, vitamin, mineral, dan asam amino esensial, tetapi juga
mengandung berbagai senyawa bioaktif yang berperan dalam menjaga kesehatan saluran
pencernaan serta mendukung fungsi sistem kekebalan tubuh (Andrani et al., 2024; Brishti et al.,
2026; Dhar et al., 2023).

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa manfaat yogurt tidak hanya terbatas pada menjaga
kesehatan saluran pencernaan, tetapi juga membantu menjaga keseimbangan mikrobiota usus,
meningkatkan fungsi sistem imun, serta mengurangi stres oksidatif dan peradangan (Kuksal et al.,
2026). Selain itu, konsumsi yogurt juga berpotensi membantu mencegah dan mengelola berbagai
penyakit kronis. Meskipun demikian, hasil penelitian mengenai manfaat kesehatan yogurt masih
tersebar dalam berbagai publikasi. Oleh karena itu, artikel ini bertujuan merangkum mekanisme
biologis dan bukti ilmiah mengenai peran yogurt sebagai pangan fungsional dalam meningkatkan
kesehatan dan menurunkan risiko berbagai penyakit.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode narrative literature review untuk mengkaji berbagai
publikasi ilmiah mengenai potensi yogurt dalam mendukung kesehatan manusia. Penelusuran
literatur dilakukan melalui basis data Scopus, Web of Science, PubMed, ScienceDirect, Springer,
dan Google Scholar menggunakan kata kunci yogurt, fermented milk, plant-based yogurt, probiotics,
health benefits, gut microbiota, immune system, antioxidant, anti-inflammatory, antidiabetic, dan
anticancer. Literatur yang digunakan meliputi artikel jurnal ilmiah serta sumber pendukung lain yang
relevan dan mutakhir sesuai dengan topik kajian. Artikel dipilih berdasarkan kesesuaiannya dengan
pembahasan mengenai karakteristik yogurt dari berbagai bahan baku, kandungan senyawa bioaktif
dan mikroorganisme probiotik, mekanisme biologis yang mendasari manfaat kesehatannya, serta
pengaruh konsumsi yogurt terhadap berbagai aspek kesehatan manusia. Seluruh literatur dianalisis
secara deskriptif dengan membandingkan, mengintegrasikan, dan merangkum hasil penelitian untuk
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memperoleh gambaran yang komprehensif mengenai potensi yogurt sebagai pangan fungsional
dalam mendukung kesehatan manusia.

PEMBAHASAN

Aktivitas Antiinflamasi

Aktivitas antiinflamasi merupakan salah satu manfaat kesehatan yogurt yang banyak
dilaporkan dalam berbagai penelitian. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa efek tersebut
berkaitan dengan kemampuannya mengurangi stres oksidatif dan menekan pembentukan mediator
inflamasi. Konsumsi yogurt dilaporkan dapat menurunkan kadar sitokin proinflamasi, seperti tumor
necrosis factor-alpha (TNF-a), interleukin-1 beta (IL-1B), dan interleukin-6 (IL-6), serta menghambat
aktivasi nuclear factor kappa B (NF-kB), yang berperan penting dalam mengatur respons inflamasi.
Penurunan mediator inflamasi ini juga diikuti dengan peningkatan sistem pertahanan antioksidan,
sehingga membantu melindungi sel dari kerusakan akibat stres oksidatif (Ajayi et al., 2024; Negm
El-Dein et al., 2023).

Aktivitas antiinflamasi yogurt telah dibuktikan melalui berbagai penelitian menggunakan
hewan percobaan maupun kultur sel. Ajayi et al. (2024) melaporkan bahwa pemberian yogurt pada
tikus Wistar dengan ulkus lambung akibat induksi indometasin dapat menurunkan kadar
malondialdehida (MDA), tumor necrosis factor-alpha (TNF-a), interleukin-1 beta (IL-1B), dan
interleukin-10 (IL-10), serta meningkatkan aktivitas enzim antioksidan, seperti katalase (CAT),
glutathione peroksidase (GPx), dan kapasitas antioksidan total. Hasil serupa juga dilaporkan oleh
Negm El-Dein et al. (2023), yang menunjukkan bahwa yogurt fungsional yang mengandung
Lactiplantibacillus plantarum KU985438 dan Lacticaseibacillus rhamnosus KU985439 mampu
menurunkan kadar TNF-a, IL-13, IL-6, nuclear factor kappa B (NF-kB), dan inducible nitric oxide
synthase (INOS) pada model artritis akibat induksi kristal monosodium urat. Penurunan berbagai
mediator inflamasi tersebut disertai dengan berkurangnya stres oksidatif, perbaikan struktur jaringan
sendi, serta penurunan ekspresi iINOS, yang menunjukkan adanya proses pemulihan jaringan
setelah inflamasi berkurang.

Aktivitas antiinflamasi yogurt juga dipengaruhi oleh terbentuknya peptida bioaktif selama
proses fermentasi dan pencernaan. Liu et al. (2022), melaporkan bahwa peptida bioaktif yang
dihasilkan dari yogurt susu kambing yang diperkaya hidrolisat tiram mampu menurunkan sekresi
tumor necrosis factor-alpha (TNF-a), interleukin-1 beta (IL-1B), dan interleukin-6 (IL-6) pada sel
Caco-2 dan HT-29 yang diinduksi lipopolisakarida (LPS). Peptida tersebut juga menghambat
ekspresi protein nuclear factor kappa B (NF-kB) p65 dan bentuk terfosforilasinya, sehingga
menunjukkan bahwa penghambatan jalur pensinyalan NF-kB merupakan salah satu mekanisme
penting yang mendasari aktivitas antiinflamasi yogurt. Selain itu, peptida bioaktif ini meningkatkan
kapasitas antioksidan seluler sehingga membantu melindungi sel dari kerusakan akibat proses
inflamasi. Secara keseluruhan, hasil berbagai penelitian menunjukkan bahwa aktivitas antiinflamasi
yogurt bekerja melalui beberapa mekanisme, yaitu mengurangi stres oksidatif, menghambat aktivasi
jalur NF-kB, dan menekan produksi sitokin proinflamasi. Mekanisme tersebut mendukung potensi
yogurt sebagai pangan fungsional untuk membantu mengurangi respons inflamasi.

Aktivitas Antioksidan

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa yogurt memiliki aktivitas antioksidan yang berasal
dari protein susu, terutama kasein dan whey. Aktivitas antioksidan tersebut dapat meningkat selama
proses fermentasi maupun melalui penambahan bahan pangan yang kaya akan senyawa fenolik
(Durmus et al., 2021). erbagai studi juga telah membuktikan bahwa peningkatan aktivitas
antioksidan yogurt dapat dicapai melalui berbagai formulasi dengan memanfaatkan beragam
sumber senyawa bioaktif.

Ferreyra et al., (2026), melaporkan bahwa penambahan ekstrak blackberry mampu
meningkatkan kapasitas antioksidan yogurt secara signifikan. Aktivitas antioksidan tersebut tetap
terjaga selama penyimpanan, yang menunjukkan bahwa senyawa fenolik dalam yogurt memiliki
stabilitas yang baik. Stabilitas ini diduga disebabkan oleh interaksi antara antosianin dan protein
susu, sehingga senyawa fenolik lebih terlindungi dari proses degradasi (Lang et al., 2019;
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Nascimento et al., 2023). Temuan serupa juga dilaporkan oleh Nazari et al., (2023), yang
penangkap radikal bebas lebih tinggi dibandingkan yogurt kontrol. Walaupun aktivitas antioksidan
sedikit menurun selama penyimpanan, nilainya tetap lebih tinggi daripada yogurt kontrol hingga akhir
masa penyimpanan.

Selain fortifikasi, proses fermentasi juga berperan penting dalam meningkatkan aktivitas
antioksidan yogurt. Uzkuc et al.,, (2026), melaporkan bahwa yogurt susu kambing mampu
mempertahankan aktivitas antioksidannya selama penyimpanan. Peningkatan aktivitas tersebut
diduga berasal dari terbentuknya peptida bioaktif akibat pemecahan protein susu oleh bakteri asam
laktat selama proses fermentasi. Temuan serupa juga dilaporkan oleh Cho et al., (2025), yang
menunjukkan bahwa penambahan jus kiwi pada yogurt berbasis kedelai dapat meningkatkan
kemampuan yogurt dalam menangkap radikal bebas. Semakin tinggi konsentrasi jus kiwi yang
ditambahkan, semakin tinggi pula aktivitas antioksidannya. Hal ini diduga disebabkan oleh
meningkatnya kandungan senyawa fenolik serta terbentuknya senyawa bioaktif selama fermentasi
(Cai et al., 2022; Gao et al., 2024; Hwang et al., 2021).

Secara keseluruhan, berbagai penelitian menunjukkan bahwa aktivitas antioksidan yogurt
dipengaruhi oleh dua faktor utama, yaitu senyawa fenolik yang berasal dari bahan fortifikasi dan
peptida bioaktif yang terbentuk selama fermentasi. Kedua komponen tersebut bekerja bersama
dalam menangkap radikal bebas dan membantu mempertahankan aktivitas antioksidan selama
penyimpanan. Oleh karena itu, yogurt berpotensi menjadi pangan fungsional yang kaya akan
senyawa antioksidan.

Aktivitas Antidiabetes

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa yogurt fungsional berpotensi sebagai pangan yang
membantu mengendalikan diabetes. Potensi ini umumnya dinilai berdasarkan kemampuannya
menghambat kerja enzim pencernaan karbohidrat, yaitu a-amilase dan a-glukosidase. Kedua enzim
tersebut berperan dalam menguraikan karbohidrat menjadi glukosa. Dengan menghambat aktivitas
enzim tersebut, proses penyerapan glukosa dapat berlangsung lebih lambat sehingga membantu
mengontrol kadar gula darah setelah makan (Algahtani et al., 2019).

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa penambahan bahan alami ke dalam yogurt dapat
meningkatkan aktivitas antidiabetes. Nazari et al., (2023), melaporkan bahwa fortifikasi yogurt
dengan black cumin seed water extract (GBSE) meningkatkan kemampuan yogurt dalam
menghambat enzim a-amilase dan a-glukosidase dibandingkan yogurt kontrol. Kemampuan
penghambatan tersebut meningkat seiring dengan bertambahnya konsentrasi ekstrak, meskipun
sedikit menurun selama penyimpanan. Hasil serupa juga dilaporkan Cho et al., (2025), yang
menunjukkan bahwa yogurt kedelai yang diperkaya jus kiwi memiliki kemampuan menghambat
enzim a-glukosidase, a-amilase, dan lipase pankreas lebih tinggi dibandingkan susu kedelai
sebelum difermentasi. Peningkatan aktivitas tersebut semakin besar dengan bertambahnya
konsentrasi jus kiwi, bahkan pada beberapa perlakuan kemampuan menghambat a-glukosidase
lebih tinggi dibandingkan akarbosa yang digunakan sebagai kontrol positif.

Selain melalui penghambatan enzim pencernaan karbohidrat, aktivitas antidiabetes yogurt
juga telah dibuktikan melalui penelitian pada hewan. Bhattacharjee et al., (2026), melaporkan bahwa
yogurt kedelai yang difermentasi menggunakan Leuconostoc mesenteroides SB1075 mampu
memperbaiki kontrol kadar gula darah pada tikus diabetes yang diinduksi streptozotosin. Perbaikan
tersebut disertai dengan meningkatnya sensitivitas insulin serta perubahan ekspresi gen yang
berperan dalam metabolisme glukosa, pensinyalan insulin, respons imun, dan stres oksidatif.
Menariknya, penelitian tersebut menunjukkan bahwa pemberian yogurt dalam dosis yang lebih
rendah menghasilkan perbaikan metabolik yang lebih baik dibandingkan dosis yang lebih tinggi.

Proses fermentasi juga berperan penting dalam meningkatkan aktivitas antidiabetes yogurt
tanpa memerlukan penambahan bahan fortifikasi. Ni et al., (2018), melaporkan bahwa kemampuan
yogurt dalam menghambat enzim a-amilase dan a-glukosidase meningkat setelah fermentasi dan
tetap meningkat selama penyimpanan dingin. Peningkatan tersebut diduga berasal dari peptida
bioaktif yang terbentuk akibat pemecahan protein susu oleh bakteri asam laktat. Namun, besarnya
kemampuan menghambat a-glukosidase tetap dipengaruhi oleh jenis bahan yang digunakan
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sebagai fortifikasi. Hal ini menunjukkan bahwa senyawa bioaktif yang terkandung dalam setiap
bahan memiliki peran penting dalam menentukan efektivitas yogurt sebagai pangan antidiabetes.

Berdasarkan berbagai hasil penelitian, aktivitas antidiabetes yogurt dipengaruhi oleh
beberapa mekanisme, yaitu menghambat enzim a-amilase dan a-glukosidase, meningkatkan
sensitivitas insulin, serta memperbaiki metabolisme glukosa. Efek tersebut dihasilkan dari interaksi
antara proses fermentasi dan senyawa bioaktif yang berasal dari bahan fortifikasi. Dengan
mekanisme tersebut, yogurt memiliki potensi sebagai pangan fungsional yang dapat membantu
mencegah dan mendukung pengelolaan diabetes melitus tipe 2.

Aktivitas Antikanker

Selain memiliki aktivitas antioksidan, antiinflamasi, dan antidiabetes, yogurt fungsional juga
banyak diteliti karena potensinya sebagai agen antikanker. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa
penambahan senyawa bioaktif dari bahan alami ke dalam yogurt dapat menghambat pertumbuhan
berbagai jenis sel kanker. Efek antikanker tersebut umumnya ditunjukkan melalui penurunan
viabilitas sel, penghambatan proliferasi, serta peningkatan kematian sel kanker.

Esther Lydia et al., (2020), melaporkan bahwa yogurt fungsional yang diperkaya
pomegranate seed oil (PSO) dan nanopartikel emas yang distabilisasi dengan PSO (PSO-capped
AuNPs) memiliki aktivitas sitotoksik yang kuat terhadap sel kanker paru A549 dan sel kanker kolon
HT-29. Perlakuan tersebut mampu menurunkan viabilitas kedua jenis sel kanker secara signifikan,
sehingga menunjukkan bahwa kombinasi senyawa bioaktif dalam yogurt dapat menghambat
pertumbuhan sel kanker. Hasil yang sejalan juga dilaporkan oleh Kuksal et al., (2026), yang
menunjukkan bahwa yogurt yang diperkaya ekstrak buah pir berduri (prickly pear) memiliki aktivitas
sitotoksik terhadap sel adenokarsinoma kolorektal manusia (Caco-2). Kemampuan menghambat
pertumbuhan sel kanker meningkat seiring dengan bertambahnya konsentrasi ekstrak. Pada
konsentrasi tertinggi yang diuji, sekitar 70% sel kanker mengalami kematian, yang menunjukkan
bahwa ekstrak tersebut efektif dalam menekan proliferasi sel kanker.

Potensi antikanker juga ditemukan pada yogurt yang diperkaya dengan ekstrak tanaman
herbal. Magouz et al., (2025), melaporkan bahwa yogurt yang mengandung Salvia officinalis L.
memiliki aktivitas sitotoksik terhadap sel kanker prostat (PC3), hati (HepG2), dan kulit (A431),
dengan efek paling kuat pada sel kanker prostat. Menariknya, ekstrak tersebut menunjukkan
toksisitas yang lebih rendah terhadap sel normal dibandingkan sel kanker, sehingga memiliki
selektivitas yang lebih baik daripada doksorubisin pada beberapa jenis sel kanker. Temuan ini
menunjukkan bahwa senyawa bioaktif dari Salvia officinalis berpotensi menghambat pertumbuhan
sel kanker dengan risiko kerusakan yang lebih kecil pada sel normal.

Aktivitas antikanker yogurt fungsional dipengaruhi oleh senyawa bioaktif yang berasal dari
bahan fortifikasi. Senyawa tersebut berperan dalam menghambat proliferasi serta meningkatkan
kematian sel kanker. Dengan demikian, yogurt berpotensi dikembangkan sebagai pangan
fungsional yang dapat menjadi sumber senyawa antikanker alami.

ANTI-INFLAMASI ANTIOKSIDAN

Yogurt alami dan
sistem antioksidan tubuh untuk melawan radikal bebas.
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Gambar 1. Manfaat Yogurt bagi Kesehatan
KESIMPULAN

Berdasarkan berbagai penelitian, yogurt memiliki potensi yang besar dalam mendukung
kesehatan manusia karena mengandung berbagai senyawa bioaktif yang dihasilkan selama proses
fermentasi maupun berasal dari bahan fortifikasi alami. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa
yogurt memiliki aktivitas antiinflamasi, antioksidan, antidiabetes, dan antikanker melalui mekanisme
yang berbeda, seperti menekan stres oksidatif, menghambat produksi mediator inflamasi,
meningkatkan kapasitas antioksidan, menghambat enzim yang berperan dalam metabolisme
karbohidrat, meningkatkan regulasi glukosa, serta menghambat proliferasi sel kanker. Hasil kajian
ini menunjukkan bahwa proses fermentasi dan penambahan bahan alami yang kaya senyawa
bioaktif dapat meningkatkan aktivitas biologis yogurt. Oleh karena itu, yogurt berpotensi
dikembangkan sebagai pangan yang tidak hanya memenuhi kebutuhan gizi, tetapi juga berperan
dalam membantu pencegahan dan pengelolaan berbagai penyakit degeneratif.

SARAN

Penelitian mengenai potensi yogurt dalam mendukung kesehatan manusia masih didominasi
oleh uji in vitro dan in vivo, sehingga diperlukan lebih banyak uji klinis pada manusia untuk
mengonfirmasi efektivitas dan keamanan konsumsi yogurt terhadap berbagai kondisi kesehatan.
Selain itu, penelitian selanjutnya perlu mengeksplorasi pengaruh berbagai jenis kultur starter, bahan
fortifikasi alami, serta kondisi fermentasi terhadap pembentukan senyawa bioaktif yang berperan
dalam aktivitas antiinflamasi, antioksidan, antidiabetes, dan antikanker. Penelitian mengenai
mekanisme kerja senyawa bioaktif tersebut pada tingkat molekuler juga perlu dikembangkan agar
manfaat yogurt dalam mendukung kesehatan manusia dapat dipahami secara lebih komprehensif
dan menjadi dasar bagi pengembangan produk yogurt yang lebih efektif.
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