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ABSTRACT 

Background: Changes in eating habits and the availability of various high-energy foods have made obesity and 

overweight a serious problem. The prevalence of obesity in Indonesia at the age of ≥18 years 23.4. Overweight is 

characterized by a body mass index (BMI) ≥25.0 kg/m2 (overweight) and obesity ≥30.0 kg/m2. Firmicutes bacteria 

rasio higher in obesity or overweight. Firmicutes increase energy storage in adipose tissue. Probiotics can handle 

with consumption probiotic.  

Obecjive: The literature review aims to determine the effect of probiotic supplementation on adult with 

overweight or obesity.  

Methods: Design study using Literature Review. Acquired seven articles of Randomized Controlled Trial (RCT) 

in the last 10 years (2014-2024), database are PubMed and Google Scholar, indexing by Scopus(Q1-Q4) and Sinta 

(S1-S3). PICO for keywords were probiotics, obesity, BMI, body mass index, probiotics, obesity, BMI. 

Results: Five articles (71.42%) stated that there was a significant decrease in BMI in people with over nutrition 

after probiotic supplementation. 

Conclusion: Probiotic supplementation significant effect on reducing BMI in people with overweight with a dose 

of 107 to 109 and a duration of intervention of 9-12 weeks or more than one type of probiotic. 
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ABSTRAK 

Pendahuluan: Perubahan kebiasaan makan serta ketersediaan berbagai macam makanan tinggi energi membuat 

obesitas dan overweight menjadi salah satu masalah serius. Prevalensi obesitas di Indonesia pada usia ≥18 tahun 

23,4%. Gizi lebih diukur menggunakan perhitungan nilai IMT ≥25,0 kg/m2 (overweight) dan obesitas ≥30,0 kg/m2. 

Rasio bakteri Firmicutes lebih banyak pada individu dengan overweight dan obesitas. Firmicutes meningkatkan 

penyimpanan energi di jaringan adiposa. Peningkatan rasio bakteri Firmicutes dapat dikelola dengan 

mengonsumsi probiotik. Probiotik bermnafaat untuk memulihkan ketidakseimbangan rasio bakteri sehingga dapat 

mengatasi overweight atau obesitas. 

Tujuan: Tinjauan pustaka ini bertujuan untuk mengetahui efek suplementasi probiotik terhadap overweight atau 

obesitas pada orang dewasa. 

Metode: Metode yang digunakan yaitu Literature Review, diperoleh 7 artikel desain penelitian Randomized 

Controlled Trial (RCT) 10 tahun terakhir (2014-2024). Sumber database Pubmed dan Google Scholar terindeks 

Scopus (Q1-Q4) dan SINTA (S1-S3). Kata kunci menggunakan konsep PICO yaitu probiotics, obesity, BMI, body 

mass index, probiotik, obesitas, IMT. 

Hasil: Sebanyak 5 artikel (71.42%) menyatakan terdapat penurunan IMT yang signifikan pada dewasa gizi lebih 

setelah suplementasi probiotik. 

Kesimpulan: Suplementasi probiotik dapat menurunkan indeks massa tubuh secara signifikan pada overweight 

dengan dosis 107 hingga 109 dan durasi intervensi 9-12 minggu, lebih dari satu jenis probiotik.  

 

Kata Kunci: dewasa; obesitas; overweight; probiotik 
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Pendahuluan 

 

Obesitas dan overweight didefinisikan sebagai 

akumulasi lemak di tubuh yang tidak normal ditandai 

dengan nilai IMT ≥25,0 kg/m2 untuk overweight dan 

≥30,0 kg/m2 untuk obesitas. Ketidakseimbangan energi 

antara kalori yang dikonsumsi dengan kalori yang 

dikeluarkan merupakan penyebab obesitas1. Angka 

kejadian obesitas di Indonesia 23,4% pada usia lebih 

dari 18 tahun2. Faktor risiko gizi lebih meliputi gaya 

hidup yang tidak sehat seperti terlalu sering makan 

makanan tinggi kalori dan kurang aktivitas fisik. 

Penderita gizi lebih memiliki risiko lebih tinggi untuk 

mengalami beberapa masalah kesehatan, seperti 

diabetes mellitus tipe 2, penyakit kardiovaskular, 

beberapa jenis kanker, gangguan muskuloskeletal, 

hingga gangguan kesehatan mental3. Hal ini yang 

menyebabkan obesitas diklasifikasikan sebagai 

masalah kesehatan global. 

Mikrobiota usus berperan dalam regulasi 

keseimbangan energi dan kejadian berat badan lebih, 

terdapat perbedaan komposisi mikrobiota usus pada 

individu yang kurus dan individu yang obesitas4. Pada 

individu yang mengalami obesitas memiliki lebih 

banyak rasio bakteri Firmicutes dibandingkan dengan 

individu yang kurus. Mikrobiota tersebut 

meningkatkan penyimpanan energi di jaringan adiposa, 

menekan produksi Fasting-induced Adipose 

Factor/FIAF yang menyebabkan penyimpanan 

trigliserida meningkat, serta menurunkan sekresi 

hormon yang berfungsi mengurangi rasa kenyang, 

sehingga asupan makanan meningkat5. probiotik 

merupakan organisme hidup yang memberikan 

pengaruh baik terhadap kesehatan6. Probiotik berfungsi 

meningkatkan imunitas7, memodifikasi komposisi 

mikrobiota usus dengan mengaktifkan respons 

sistemik yang dapat mendukung kesehatan tubuh 

inangnya8. Pada orang yang mengalami obesitas atau 

overweight, probiotik bekerja dengan mengkolonisasi 

mikrobiota di usus, lalu keberagaman mikrobiota usus 

yang sudah dimanipulasi oleh probiotik dapat 

memulihkan ketidakseimbangan rasio 

Firmicutes/Bacteroides dan mengobati atau mencegah 

obesitas atau overweight9. 

Indeks massa tubuh (IMT) merupakan salah satu 

perhitungan yang digunakan dalam menentukan status 

gizi. Orang yang mengalami gizi berlebih seperti 

overweight dan obesitas memiliki nilai IMT ≥25,0 

kg/m2. IMT membantu dalam memantau status gizi 

penderita gizi lebih dengan mudah. Hasil indeks massa 

tubuh yang tinggi menjadi salah satu kriteria untuk 

menentukan metabolik sindrom, diikuti dengan ukuran 

lingkar perut dan kadar trigliserida yang tinggi10, 

sehingga diperlukan pencegahan dengan peningkatan 

aktivitas fisik dan perbaikan pola makan11. Penelitian 

melaporkan bahwa konsumsi probiotik selama 8 dan 

12 minggu menunjukkan hasil yang signifikan dalam 

menurunkan nilai IMT dan berat badan12. Selain itu, 

terdapat penelitian yang menunjukkan tidak ada 

penurunan signifikan nilai IMT pada orang dengan gizi 

lebih yang diberikan probiotik13, sehingga perlu 

dilakukan literature review untuk melihat efek 

suplementasi probiotik terhadap IMT dewasa gizi lebih.  

 

Metode Penelitian 

 

Penelitian dilakukan menggunakan metode 

Literature Review terhadap artikel yang relevan dengan 

topik bersumber dari Pubmed dan Google Scholar 

dengan reputasi internasional (Q1-Q4) dan nasional 

(S1-S3) yang terbit dalam waktu 10 tahun terakhir 

(2014-2024). Pencarian menggunakan metode PICO, 

dengan kata kunci berbahasa Inggris yaitu “probiotics, 

obesity, BMI, body mass index”, sedangkan dalam 

Bahasa Indonesia yaitu  probiotik, obesitas, IMT. Pada 

laman Pubmed menggunakan kata kunci Bahasa 

Inggris yang lebih spesifik yaitu (("obesity"[MeSH 

Terms] OR "obesity"[All Fields] OR "obese"[All 

Fields] OR "obesities"[All Fields]) AND 

("probiotics"[MeSH Terms] OR "probiotics"[All 

Fields] OR "probiotic"[All Fields])) AND ((bmi) OR 

(body mass index[MeSH Terms])), dan diatur 

menggunakan fitur custom filter tahun 2014-2024, tipe 

artikel yaitu randomized controlled trial (RCT), dan 

usia ≥ 18 tahun. Setelah pencarian di database lalu 

artikel terpilih akan diperiksa indeks SINTA S1-S3 

untuk nasional atau Q1-Q4 untuk internasional. 

 

Hasil 

 

Karakteristik usia 30 tahun hingga 60 tahun. Usia 

merupakan salah satu faktor meningkatnya obesitas, 

karena terjadi perubahan hormon dan massa otot yang 

menurunkan metabolisme tubuh 14. Pada artikel yang 

diperoleh lebih banyak responden berjenis kelamin 

perempuan 64.7% dan laki-laki 35.3%. Dua artikel 

menggunakan responden perempuan (28,6%). 

Perempuan berisiko lebih tinggi mengalami obesitas 

dan overweight dibandingkan laki-laki. Faktor yang 

mempengaruhinya yaitu kehamilan, konsumsi obat 

hormonal, menopause dan polycystic ovary syndrome 
15. 

 

Jenis probiotik, bentuk probiotik, dan intervensi 

tambahan 

Terdapat tujuh artikel penelitian yang dikaji, tiap 

artikel penelitian menggunakan spesies bakteri 

probiotik yang bervariasi dapat dilihat pada Tabel 1. 
rata-rata jenis probiotik yang digunakan yaitu bakteri 

asam laktat. Bakteri asam laktat sering digunakan 

sebagai probiotik karena memiliki toleransi tinggi 

terhadap kondisi saluran gastrointestinal dan bakteri ini 

secara alami terdapat dalam mikrobiota usus manusia16. 

Sebanyak tiga penelitian menggunakan lebih dari satu 

spesies bakteri probiotik menunjukkan hasil yang 

signifikan terhadap penurunan IMT dan berat badan. 

Sebanyak empat penelitian menggunakan satu jenis 

bakteri probiotik tetapi dua dari empat penelitian 

tersebut menunjukkan hasil yang tidak signifikan 
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terhadap penurunan IMT dan berat badan. Systematic 

review yang dilakukan oleh Zhang et al., (2016) 

tentang efek probiotik pada berat badan dan IMT 

menyatakan bahwa ada pengaruh yang lebih baik dari 

mengonsumsi beberapa jenis probiotik daripada hanya 

satu jenis. 

 

Tabel 1. Jenis probiotik, bentuk probiotik, dan intervensi tambahan 

Penulis Jenis Probiotik Bentuk Intervensi Tambahan 

Rondanelli et al., (2021) S. cerevisiae variant boulardii,  Kapsul Pembatasan energi, 

suplemen- tasi Superoksida 

Dismutase 

Rahayu et al., (2021) L. plantarum Dad-13 Bubuk Tidak ada 

Michael et al., (2021) L.acidophi-lus B. bifidum dan 

B. animalis subsp. lactis  

Kapsul Tidak ada 

Lim et al., (2020) L. sakei Bubuk Olahraga 3x/minggu 

selama 30 menit 

Razmpoosh et al., 

(2020) 

L.acidophilus dan B. lactis 

Bb12 

Cairan 

 

Diet rendah energi tinggi 

protein 

Kim et al., (2018) L. gasseri Kapsul Olahraga dan aktivitas fisik 

De Lorenzo et al., 

(2017) 

Streptococcus thermophilus, B. 

animalis subsp. Lactis, 

Streptococcus thermophiles, B. 

bifdum, L. delbrueckii spp. 

Bulgaricus, Lactococcus lactis 

subsp. Lactis, L. acidophilus, L. 

plantarum, dan L. reuteri  

Suspensi oral 

 

Tidak ada 

Durasi dan dosis pemberian probiotik pada artikel-

artikel yang terpilih beragam dapat dilihat pada Tabel 

2. Systematic review oleh  Álvarez-Arraño and Martín-

Peláez, (2021) menyatakan bahwa konsumsi probiotik 

selama 8 dan 12 minggu menunjukkan hasil yang 

signifikan dalam menurunkan nilai IMT dan berat 

badan.  

 

Tabel 2. Durasi dan dosis pemberian probiotik 

Penulis 
Durasi 

(minggu) 

Dosis 

(CFU) 

Rondanelli et al., 

(2021) 
9 5 × 109 

Rahayu et al., (2021) 13 2 × 109 

Michael et al., (2021) 36 5 × 1010 

Lim et al., (2020) 12 5 × 109 

Razmpoosh et al., 

(2020) 
8 

1.85 × 106 

1.79 × 106 

Kim et al., (2018) 12 
109 dan 

1010 

De Lorenzo et al., 

(2017) 
3 

1.5   × 

1010 

 

Artikel penelitian Michael et al., (2021) 

menunjukkan hasil yang signifikan penurunan IMT 

walaupun selama masa intervensi tidak dilakukan 

intervensi tambahan seperti diet pembatasan energi 

atau penambahan suplemen lain. Namun pada artikel 

penelitian tersebut menggunakan lebih dari satu jenis 

probiotik dan juga durasi intervensi yang tergolong 

lama yaitu selama 36 minggu atau 9 bulan. Dosis 

probiotik juga mempengaruhi keefektifan probiotik. 

Secara umum, dosis probiotik yang efektif berkisar 

antara 107 hingga 109 CFU/mg per hari untuk manusia, 

tetapi evaluasi kasus per kasus diperlukan17 

 

Efek  Suplementasi Probiotik terhadap berat badan 

dan Indeks Massa Tubuh 

Indeks massa tubuh merupakan tubuh (IMT) 

merupakan metode untuk menentukan status gizi. IMT 

memiliki standar pengukuran yang membantu dalam 

memantau status gizi orang obesitas dengan mudah. 

IMT memiliki dua variabel yaitu berat badan dan tinggi 

badan, sehingga nilai berat badan memengaruhi nilai 

IMT. Perubahan berat badan dapat dilihat pada Tabel 

3. 

 

Tabel 3. Signifikansi Perubahan Berat Badan dan 

Indeks Massa Tubuh 

Penulis 
Intervensi Kontrol 

IMT BB IMT  BB 

Rondanelli et al., (2021) <0.05* <0.05* <0.05 <0.05 

Rahayu et al., (2021) 0.04* 0.04* 0.18 0.12 

Michael et al., (2021) ≤0.001*

* 

≤0.001 

** 

- - 

Lim et al., (2020) 0.36 0.352 0.033 0.034 

Razmpoosh et al., 

(2020) 

0.005* 0.005* 0.005 0.12 

Kim et al., (2018) >0.05 >0.05 >0.05 >0.05 

De Lorenzo et al., 

(2017) 

<0.05* <0.05* >0.05 >0.05 

 

Terdapat lima artikel (71.4%) menunjukkan hasil 

yang signifikan dari suplementasi probiotik terhadap 
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penurunanan IMT dan berat badan pada kelompok 

intervensi dapat dilihat pada Tabel 3. 

 

Pembahasan 

 

Penambahan intervensi seperti pemberian 

suplementasi probiotik dilaksanakan dengan diet 

pembatasan energi. Beberapa artikel penelitian tersebut 

menunjukkan dampak yang lebih baik dari pola makan 

rendah energi, produk susu, makanan dan suplemen 

berprotein tinggi atau probiotik terhadap parameter 

antropometri dan biokimia di antara individu dengan 

kelebihan berat badan atau obesitas 25,26. Selain itu, ada 

penambahan suplemen Superoksida Dismutase (SOD). 

SOD adalah salah satu enzim dalam organisme yang 

berfungsi dalam pengurangan reactive oxygen species 

(ROS). Peningkatan ROS dikaitkan dengan obesitas 

dan disebabkan oleh sitokin inflamasi. Pemberian SOD 

telah banyak digunakan untuk pengobatan penyakit 

inflamasi termasuk penanganan obesitas18. Pada artikel 

Rosa et al., (2021)  menyimpulkan bahwa suplementasi 

dengan SOD pada model hewan setelah satu bulan, 

berat badan, jaringan adiposa, dan resistensi insulin 

berkurang dan stres oksidatif hati menjadi lebih baik. 

Bentuk suplemen probiotik berpengaruh dalam 

menentukan keberhasilan suplemen untuk memberikan 

efek kesehatan terhadap tubuh, seperti penyimpanan 

probiotik, waktu pelepasan, viabilitas, dan seberapa 

baik kemampuan probiotik untuk bertahan hidup 

melalui saluran gastrointestinal menuju kolon28. 

Probiotik berbentuk kapsul dianggap paling efektif 

karena kapsul dapat melindungi probiotik dengan lebih 

baik terhadap asam lambung dibandingkan bentuk lain 

seperti cairan atau bubuk 29. Konsumsi probiotik 

menunjukkan hasil yang signifikan dalam menurunkan 

nilai IMT dan berat badan. Menurut Higashikawa et al., 

(2016), Pediococcus pentosaceus LP28 menunjukkan 

efek anti-obesitas dengan mengurangi IMT, lemak 

tubuh, dan lingkar pinggang. Penelitian lain 

mengungkapkan bahwa rata-rata penurunan berat 

badan pada subjek perempuan yang mengonsumsi 

suplemen Lactobacillus rhamnosus CGMCC1.3724 

(LPR) secara signifikan lebih tinggi daripada pada 

perempuan yang termasuk dalam kelompok plasebo 

setelah 12 minggu pertama. Didukung oleh Systematic 

review yang dilakukan oleh Zhang et al., (2016) 

tentang efek probiotik pada berat badan dan IMT 

menyatakan bahwa ada pengaruh yang lebih baik dari 

mengonsumsi beberapa jenis probiotik daripada hanya 

satu jenis. Seperti pada artikel penelitian De Lorenzo et 

al., (2017) menunjukkan hasil signifikan dengan 

menggunakan 9 variasi probiotik walaupun durasi 

intervensi yang dilakukan hanya 3 minggu. Jenis 

probiotik yang lain seperti minuman yang berasal dari 

susu diberikan perasa melon, mangga maupun pisang 

mengandung bakteri asam laktat dapat digunakan 

untuk memperbaiki mikrobiota usus karena memiliki 

daya terima yang baik31. Probiotik dengan jenis L. 

plantarum Dad-13 telah terbukti stabil dan mampu 

bertahan hidup dan berkoloni di saluran pencernaan 

orang dewasa Indonesia yang mengonsumsi susu 

fermentasi yang mengandung L. plantarum Dad-13. 

Namun, dengan jenis probiotik yang berbeda maka 

akan memberikan hasil yang berbeda seperti pada 

penelitian Kim et al., (2018); Lim et al., (2020) yang 

menunjukkan tidak adanya penurunan indeks massa 

tubuh dan berat badan padahal pada intervensi 

ditambahkan peningkatan aktivitas fisik 3x seminggu 

selama 30 menit. Pemberian suplementasi probiotik 

harus memperhatikan jenis dan durasi yang digunakan 

supaya dapat menurunkan berat badan dan indeks 

massa tubuh.  

 

Simpulan 

 

Pemberian suplementasi probiotik dapat 

menurunkan berat badan pada dewasa dengan 

overweight dosis probiotik yang efektif untuk 

digunakan yaitu 106 sampai 1010 CFU, durasi 

pemberian ≥8 minggu, spesies probiotik yang 

diberikan dengan probiotik campuran seperti 

Streptococcus thermophilus, B. animalis subsp. Lactis, 

Streptococcus thermophiles, B. bifdum, L. delbrueckii 

spp. Bulgaricus, Lactococcus lactis subsp. Lactis, L. 

acidophilus, L. plantarum, dan L. reuteri dan 

dikonsumsi secara oral. 

 

Saran 

 

Perlu dilakukan penelitian lebih lanjut terkait 

dengan pengaruh suplementasi probiotik dengan jenis 

tertentu untuk mengetahui pengaruh yang lebih jelas 

terkait perubahan komposisi tubuh dan harus  

diperhatikan intervensi tambahan yang diberikan. 
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