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Prolite - Gut Health: Pondasi Imunitas, Mood, dan Pencernaan Sehat -
Mulai dari Mikrobioma sampai Makanan Fermentasi!

Halo, gengs! Pernah nggak, kamu merasa mood sering naik-turun, gampang sakit, atau
digestion-mu rebutan sama stres? Yang biasanya dianggap remeh, ternyata bidang usus alias
gut health memegang peran penting dalam semua itu, Iho! Mulai dari mood dan kekebalan
tubuh sampai risiko penyakit kronis—semuanya nyambung ke kondisi microbiome dalam
ususmu.

Di artikel ini kita bakal ngobrol tentang bagaimana mikrobioma usus memengaruhi mood,
imunitas, dan kesehatan jangka panjang, lalu peran probiotik, prebiotik, dan konsumsi
makanan fermentasi, dan terakhir cara memilih produk berkualitas dan tips menaikkan serat
di menu harian. Yuk, kita ulas bareng biar lebih sehat dan bahagia!

1. Mikrobioma Usus: Sang Arsitek Mood, Imunitas &
Penyakit Kronis


https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.healthline.com/health/gut-health
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Gut Health

a. Gut-brain axis: Obrolan non-stop antara usus dan otak

Usus dan otak saling ngobrol lewat gut-brain axis, jalur kompleks yang melibatkan saraf,
hormon, dan sistem imun. Mikrobioma menghasilkan neurotransmitter seperti serotonin,
dopamine, bahkan GABA—yang memengaruhi suasana hati, kecemasan, dan kemampuan
menyikapi stres.

Baca Juga:Penting, Kenali 6 Faktor Resiko Tumor Payudara dan Cara Penanganannya

Penelitian terbaru menunjukkan bahwa gangguan mikrobioma (dysbiosis) dapat menurunkan
produksi short-chain fatty acids (SCFA) seperti butirat, yang penting untuk menjaga integritas
usus dan mencegah neuroinflamasi—ini berpengaruh besar pada mood dan fungsi otak


https://prolitenews.com/penting-kenali-6-faktor-resiko-tumor-payudara/
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frontiersin.org.
b. Mikrobioma & sistem imun: Benteng pertama

Lebih dari 70% sel imun tubuh berada di saluran cerna. Mikrobioma berperan dalam melatih
sistem imun, menjaga keseimbangan antara toleransi dan respons kekebalan—ini membantu
mencegah peradangan berlebihan atau kekebalan berlebih (autoimun) .

Studi juga mengungkap bahwa keberadaan bakteri seperti Akkermansia muciniphila dan
Bifidobacterium saat ini dikaitkan dengan respons imun optimal, misalnya saat menjalani
terapi imun pada penderita kanker.

Baca Juga:Mengenal Fear Zone : Ketika Keinginan dan Ketakutan Bertemu di
Persimpangan

c. Risiko penyakit kronis: usus sebagai alarm dini

Dysbiosis pada usus dikaitkan dengan banyak kondisi kronis—diabetes, obesitas, penyakit
kardiovaskular, bahkan neurodegeneratif seperti Alzheimer dan Parkinson. Mengoptimalkan
microbiome lewat makanan dan gaya hidup bisa berperan mencegah atau memodulasi risiko
penyakit ini.

2. Probiotik, Prebiotik & Makanan Fermentasi: Tiga
Pilar Gut Health


https://www.frontiersin.org/journals/immunology/articles/10.3389/fimmu.2025.1529958/full?utm_source=chatgpt.com
https://prolitenews.com/mengenal-fear-zone-ketika-keinginan-dan-ketakutan/
https://prolitenews.com/mengenal-fear-zone-ketika-keinginan-dan-ketakutan/
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Prebiotices Probiotics
"Foods for I}rﬂhiﬂtiﬂﬂn "Good bacteria”

&

YLt S0ur ¢ream

Wheal Bean Migaer Banana Eedir Profaatic milk

a. Probiotik: Teman hidup usus

Probiotik adalah mikroorganisme hidup yang, bila dikonsumsi cukup, bermanfaat buat
kesehatan usus. Umumnya dari genus Lactobacillus dan Bifidobacterium, mereka bantu
produksi SCFA, memperkuat dinding usus, dan mendukung sistem imun.

Beberapa uji klinis menunjukkan probiotik bisa bantu mengurangi gejala depresi dan
kecemasan ringan, walau kualitas bukti masih berkembang.

b. Prebiotik: Santapan bakteri baik

Prebiotik adalah serat yang tidak dicerna tubuh, tapi jadi makanan bakteri baik di usus.
Contoh: inulin, fructan, beta-glucan, resistant starch. Sumber utamanya: bawang, pisang
hijau, oats, legum, garlic, asparagus.

Konsumsi rutin prebiotik bisa meningkatkan jumlah bakteri baik dan produksi
SCFA—dampaknya meliputi peningkatan fungsi imun, mood, dan pencernaan yang lebih baik
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c. Fermentasi: Dari kimchi sampai kefir!

Makanan fermentasi seperti kimchi, kefir, yogurt, kombucha, dan sauerkraut mengandung
berbagai strain probiotik serta metabolit yang mendukung kesehatan usus.

 Studi UC Davis menunjukkan sauerkraut efektif melindungi sel usus dari stres
inflamasi—baik versi homemade maupun komersial selama pendinginan.

e Kimchi, yoghurt, tempe, dan kombucha juga terbukti menambah keberagaman
mikrobioma dan menurunkan peradangan tubuh .

Fermentasi jadi cara “gentle” untuk memasukkan probiotik secara alami tanpa risiko
overdosis strain khusus .

3. Panduan Memilih Produk & Tips Asupan Serat
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Gut Health

a. Pilih probiotik berkualitas

« Cari label dengan strain lengkap (misalnya Lactobacillus rhamnosus, Bifidobacterium
longum).

* Pastikan tercantum jumlah CFU (colony-forming units) >10° per porsi.

e Cek kemasan: harus disimpan dingin (bila perlu) dan masih dalam masa kedaluwarsa.

e Utamakan produk dengan uji klinis atau sertifikasi seperti ISAPP.
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b. “Natural” vs suplemen probiotik

Makanan fermentasi menghadirkan berbagai strain sekaligus, lebih “ramah” usus—cocok
untuk pemula. Suplemen boleh, tapi pilih produk yang sesuai kebutuhan dan konsultasikan
ke ahli sebagai opsi tambahan .

c. Tambah serat dalam menu harian

e Buah & sayur: apel (dengan kulit), berries, asparagus, bawang, pisang hijau

 Oats, barley, whole grain rice, gandum utuh

e Legumes: lentil, chickpeas, kacang merah

» Aim for >25¢ serat/hari—gabungkan prebiotik & serat larut/ tidak larut.

d. Tips konsumsi teratur

e Mulai perlahan: tambahkan prebiotik & fermentasi bertahap agar usus tak kaget.

« Variation is key: rotasi makanan fermentasi (kimchi, yogurt, kefir, tempe).

* Simpan makanan fermentasi di kulkas, konsumsi dalam kondisi dingin agar probiotik
masih aktif.

Yuk, Rawat Ususmu Mulai Hari Ini!
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Gut Health

Gut health bukan cuma soal perut ‘keroncongan’—tapi pondasi dari mood yang stabil, sistem
imun yang kuat, dan risiko penyakit yang minim. Coba langkah sederhana:

1. Tambah #prebiotik alami: bawang, pisang hijau, oats, lequm.

2. Konsumsi fermentasi harian: misalnya 1-2 sdm sauerkraut, ¥ cangkir kefir, atau
segelas yogurt.

3. Jika mau, pilih suplemen probiotik terpercaya sesuai kebutuhan.

4. Pastikan menu seratmu cukup - mix buah, sayur & grains tiap hari.
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5. Konsistensi adalah kunci: ini marathon, bukan sprint []

Yuk, mulai challenge 7-hari rawat microbiome-mu—share di sini! Apa menu fermentasi
favoritmu? Partisipasi aktif bikin kita makin semangat hidup sehat bareng?! ]

Baca Selanjutnya
BUMDes Niagara Jadi Salah Satu yang Berhasil, Desa Wangisagara Dikunjungi Menko
Pemberdayaan Masyarakat


https://prolitenews.com/bumdes-niagara-jadi-salah-satu-yang-berhasil/
https://prolitenews.com/bumdes-niagara-jadi-salah-satu-yang-berhasil/

