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Abstrak 
Latar Belakang: Kondisi tubuh yang sehat merupakan kunci manusia hidup berumur panjang. Diantara 
kunci menjaga kesehatan adalah daya imunitas tubuh yang kuat. Berkurangnya kekebalan tubuh atau 
imunitas tubuh menyebabkan munculnya berbagai penyakit, kombucha sebagai salah satu minuman 
kesehatan yang dapat membantu meningkatkan kesehatan tubuh yang dimana kombucha merupakan 
minuman hasil fermentasi teh dan kultur mikroba SCOBY. Tujuan: Penelitian ini bertujuan mengkaji 
respon masyarakat, tata cara pemanfaatan, dan implikasi kesehatan dari konsumsi kombucha di Kota 
Denpasar. Metode: Jenis penelitian deskriptif kualitatif dengan menggunakan pendekatan Ayurweda 
Dravya Guna. Data dikumpulkan melalui wawancara mendalam terhadap narasumber yang dipilih secara 
purposive sampling. Hasil: Respon positif dari masyarakat yang mengenal kombucha sebagai minuman 
teh fermentasi yang dikenal memiliki banyak manfaat untuk kesehatan seperti peningkatan stamina dan 
energi, membantu memperbaiki kesehatan pencernaan karena kandungan probiotik yang terdapat pada 
kombucha. Tata cara pemanfaatan meliputi proses pembuatan terstruktur dengan fermentasi 7-10 hari dan 
konsumsi rutin 1-2 kali sehari dengan takaran 100-240 ml. Implikasi kesehatan yang dilaporkan mencakup 
peningkatan sistem imun, perbaikan fungsi pencernaan, peningkatan metabolisme, efek detoksifikasi, serta 
peningkatan stamina dan energi. Responden melaporkan perbaikan signifikan pada gangguan pencernaan, 
kualitas tidur, dan kebugaran umum setelah konsumsi rutin. Kesimpulan:  kombucha berpotensi sebagai 
minuman fungsional yang berkontribusi pada peningkatan kesehatan masyarakat Denpasar, namun 
diperlukan edukasi lebih lanjut mengenai dosis konsumsi yang tepat. 

Kata Kunci: Ayurweda, Kombucha, Minuman Kesehatan 

Abstract  
Background: A healthy body is key to a long life. A strong immune system is key to maintaining good 
health. A weakened immune system can lead to the development of several diseases. Kombucha is a healthy 
drink that can help improve health. Kombucha is a drink made from fermented tea and SCOBY microbial 
culture. Objective: This study aimed to examine the public response, utilization methods, and health 
implications of kombucha consumption in Denpasar City. Method: This was a qualitative descriptive study 
using the Ayurvedic Dravya Guna approach. Data were collected through in-depth interviews with 
informants selected using purposive sampling. Results: Positive responses were received from the 
community that recognized kombucha as a fermented tea drink known to have many health benefits, such 
as increased stamina and energy and improved digestive health due to the probiotic content in kombucha. 
The method of use includes a structured 7-10 day fermentation process and regular consumption of 1-2 
times a day with a serving size of 100-240 ml. The reported health implications include an improved 
immune system, improved digestive function, increased metabolism, detoxification effects, and increased 
stamina and energy. The respondents reported significant improvements in digestive disorders, sleep 
quality, and overall fitness after regular consumption. Conclusion: Kombucha has the potential to be a 
functional beverage that contributes to improving the health of the Denpasar community; however, further 
education is needed regarding the appropriate consumption dosage. 
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Pendahuluan  

Kondisi tubuh yang sehat merupakan kunci manusia hidup berumur panjang. Diantara kunci 
menjaga kesehatan adalah daya imunitas tubuh yang kuat. Berkurangnya kekebalan tubuh atau 
imunitas tubuh menyebabkan munculnya berbagai penyakit, seperti infeksi, peradangan, flu, 
demam, hepatitis, dan penyakit lainnya. Makanan dan minuman yang dikonsumsi dapat 
mempengaruhi sistem kekebalan tubuh. Kesalahan mengkonsumsi makanan dan minuman, akan 
berdampak pada menurunnya daya imunitas tubuh. Sebaliknya, dengan mengkonsumsi makanan 
dan minuman yang seimbang dan bernutrisi, memberikan pengaruh dan dampak pada 
menguatnya daya imunitas tubuh seseorang dan kesehatan tubuh secara keseluruhan (Riswanto 
& Setiawan, 2022: 200-207). 

Mengkonsumsi makanan dan minuman yang tidak sehat dapat berdampak negatif pada sistem 
kekebalan tubuh dan meningkatkan risiko berbagai penyakit. Salah satu faktor yang berkontribusi 
terhadap penurunan sistem imun adalah kebiasaan mengkonsumsi makanan cepat saji atau junk 
food (Nurrifki et al., 2023: 136-137). Makanan cepat saji umumnya tinggi lemak jenuh, gula, dan 
garam, yang dapat menyebabkan peradangan dan mengganggu fungsi sel imun. Dalam ilmu 
Ayurweda, upaya memelihara kesehatan tertuang pada konsep Tri Upastambha. Tri artinya tiga, 
dan Upastambha berarti pilar penguat. Sehingga Tri Upastambha memiliki arti tiga pilar penguat 
untuk mempertahankan kesehatan. Diantaranya adalah Nidra (kuantitas dan kualitas tidur atau 
istirahat), Ahara (berkaitan dengan nutrisi atau makanan), dan Vihara (berhubungan dengan 
aktivitas sehari-hari) (Wiryanatha, 2019: 6-7). 

Salah satu intervensi yang dapat diimplementasikan secara efektif untuk menjaga kesehatan 
tubuh manusia adalah melalui konsumsi minuman fungsional atau minuman kesehatan yang 
mengandung komponen bioaktif alami. Diantara olahan pangan sehat tersebut berasal dari 
minuman herbal dimana cara pengolahannya melalui proses fermentasi, dikarenakan tidak 
adanya kandungan pengawet atau zat-zat berbahaya yang terkandung didalamnya. Olahan 
makanan atau minuman yang mampu meningkatkan daya imunitas tubuh salah satunya adalah 
minuman fermentasi kombucha. Kombucha merupakan minuman probiotik hasil fermentasi teh 
manis dan kultur mikroba SCOBY. Teh kombucha merupakan produk minuman tradisional hasil 
fermentasi larutan teh dan gula dengan menggunakan starter kombucha (Acetobacter xylinum dan 
beberapa jenis khamir) (Wistiana & Zubaidah, 2015: 1447-1456).   

Makanan fermentasi termasuk ke dalam Kritannavarga (dalam Ayurweda) yang merupakan 
makanan olahan untuk kesehatan tubuh agar tidak mengalami kesulitan saat dicerna oleh saluran 
pencernaan (Wiryanatha, 2019 :7) Kritannavarga merupakan makanan yang sudah diolah dan 
bersifat campuran. Makanan jenis ini adalah makanan yang melalui poroses memasak seperti 
digoreng, dipanggang, maupun direbus. Makanan yang melalui proses pengolahan atau 
pencampuran, wajib di simpan dalam tempat bersih, tidak memakai pengawet dan tidak 
menyimpan dalam waktu lama (Arsana, 2023:171). Kombucha mengandung berbagai komponen 
bioaktif yang dihasilkan selama proses fermentasi, termasuk asam organik, polifenol, dan 
metabolit sekunder lainnya. Kombucha memiliki aktivitas antioksidan dan dapat menghambat 
pertumbuhan bakteri patogen, serta berfungsi sebagai imunomodulator yang meningkatkan sistem 
imun pada tikus yang terinfeksi Salmonella typhi (Zubaidah et al., 2020: 996-998). Selain itu, 
kombucha juga diketahui dapat mengurangi peradangan dan meningkatkan kesehatan usus, yang 
merupakan faktor penting dalam menjaga daya tahan tubuh (Watawana et al., 2015: 2-5).  

Proses fermentasi kombucha melibatkan koloni simbiotik bakteri asam asetat dan ragi, yang 
menghasilkan senyawa-senyawa bermanfaat seperti asam asetat dan polifenol. Kombucha yang 
dibuat dari berbagai jenis teh menunjukkan aktivitas antioksidan yang signifikan, yang dapat 
berkontribusi pada pengurangan stres oksidatif dan peradangan dalam tubuh (Gaggìa et al., 2018: 
1-6). Aktivitas antioksidan ini penting untuk melindungi sel-sel imun dari kerusakan dan 
meningkatkan respons imun secara keseluruhan. Kondisi fermentasi dapat mempengaruhi sifat 
fisikokimia dan mikrobiologis kombucha, yang pada gilirannya dapat memengaruhi manfaat 
kesehatan yang ditawarkan (Neffe-Skocińska et al., 2017: 2-4). Kombucha juga dikenal memiliki 
potensi untuk meningkatkan kesehatan pencernaan, yang berperan penting dalam mendukung 
sistem imun, karena sekitar 70% dari sel-sel imun tubuh berada di saluran pencernaan 
(Kitwetcharoen et al., 2023: 2-12). 
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Metode 

Penelitian ini menggunakan metode Purposive Sampling adalah salah satu teknik sampling non 
random sampling dimana teknik ini menentukan pengambilan sampel dengan cara menetapkan 
ciri-ciri khusus yang sesuai dengan tujuan penelitian sehingga diharapkan dapat menjawab 
permasalahan penelitian. Prosedur pengumpulan data adalah langkah-langkah yang dilakukan 
untuk mengumpulkan data yang diperlukan dalam penelitian. Instrumen pengumpulan data 
adalah alat atau perangkat yang digunakan untuk mengumpulkan informasi dalam sebuah 
penelitian. Instrumen ini bisa berupa kuesioner, wawancara, panduan observasi, atau perangkat 
lain yang dirancang untuk mendapatkan datasesuai dengan kebutuhan penelitian.  Penelitian ini 
akan mengadakan pengamatan langsung ke lapangan terhadap fenomena yang diteliti 
 
Hasil  

Menurut Putu Herny Susanti (wawancara tanggal 28 januari 2025) menyatakan bahwa kombucha 
merupakan teh jamur atau minuman yang terbuat dari teh dan gula yang kemudian di fermentasi 
menggunakan kultur mikroba SCOBY, ibu Herny rutin mengonsusmsi kombucha selama dua 
tahun dikarenakan kombucha memiliki berbagai manfaat bagi kesehatan seperti kandungan 
probiotik yang ada pada kombucha dapat membantu memperbaiki kesehatan pencernaan. 
Komang Rio Ariski Indra Gunawan (wawancara 30 Januari 2025), I Komang Rangga Agustiana 
(31 Januari 2025), I Kadek Rico Deriawan (31 Januari 2025), I Made Darma Saputra (6 Februari), 
I Putu Dodik Mahendra Putra (9 Februari 2025) menyatakan mengkonsumsi kombucha dikarena 
mereka menggemari kegiatan berolah raga dan menjaga bentuk badan seperti gym dan juga 
membantu meningkatkan metabolisme tubuh, dimana kombucha memiliki kandungan gula yang 
rendah sehingga kombucha menjadi minuman alternatif untuk menghindari minuman kemasan.  

Ketut Agus Artawan (wawancara 30 Januari 2025) menyatakan mengkonsumsi kombucha 
sebanyak dua kali sehari di pagi hari setelah makan pagi dan sore hari setelah beraktifitas, dengan 
jumlah di setiap minum yaitu sebanyak 120 ml setara dengan setengah gelas kopi, bapak Ketut 
Agus juga menyatakan bahwa selama mengkonsumsi kombucha tidak ada efek samping buruk 
yang dirasakan. Kadek Budi Artini (wawancara 30 Januari 2025), Ni Luh Sutari (wawancara 6 
Februari 2025), dan Komang Rio Ariski Indra Gunawan (wawancara 30 Januari 2025) 
Menyatakan mengkonsumsi kombucha sebanyak satu kali sehari di pagi hari setelah makan pagi, 
dengan jumlah minum sekitar 60 ml di setiap kali minum atau setara dengan satu gelas sloki. I 
Putu Dodik Mahendra Putra (wawancara 9 Februari 2025), dan I Made Putu Artawa (wawancara 
31 Januari 2025), Wayan Darma (wawancara 6 Februari 2025), menyatakan mereka rutin 
mengkonsumsi kombucha setiap hari sekali dengan jumlah minum kurang lebih sekitar 120 ml 
atau setara setengah gelas kopi berukuran 200 ml. Mereka berpendapat bahwa rasa kombucha 
rasanya asam, sedikit manis, dan juga menyegarkan.  

Ni Putu Dian Oktaviani (wawancara 31 Januari 2025), dan Komang Rio Ariski Indra 
Gunawan (wawancara 30 Januari 2025) mengatakan manfaat yang telah mereka dapat setelah 
mengkonsumsi kombucha secara rutin adalah mereka merasakaan masalah pencernaan yang 
biasa sering mereka alami perlahan menghilang, disaat beraktivitas mereka yang cepat lelah 
sekarang terasa lebih berenergi, dan kebiasaan mengkonsumsi minuman kemasan yang manis 
perlahan mulai berkurang dan tergantikan oleh kombucha. 

I Made Putu Artawa (wawancara 31 Januari 2025) yang mengkonsumsi teh kombucha, 
menyatakan bahwa banyak manfaat yang dirasakan dari mengkonsumsi kombucha tetapi manfaat 
yang paling dirasakan adalah membantu mengatasi masalah pencernaan seperti sembelit atau 
diare. Bapak I Made Putu Arnawa menyatakan “Saya pernah mengalami gangguan pencernaan 
yaitu diare dan itu sangat menggangu aktifitas keseharian saya, dengan mengkonsumsi kombucha 
dapat membantu meringankan gejala diare, sehingga yang biasanya saya mengkonsumsi obat-
obatan untuk meredakan masalah pencernaan sekarang dapat diganti dengan mengkonsumsi 
kombucha”. Pendapat serupa dikatakan oleh Ni Luh Sutari (wawancara 6 Februari 2025), Kadek 
Darmayasa (wawancara 4 Februari 2025), dan Luh Gede Yuni Ekawati (wawancara 3 Februrari 
2025).
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Tabel 1. Data Praktisi yang di Wawancarai 
No Nama Alamat Umur Tanggal wawancara 
1 Putu Herny 

Susanti 
Peguyangan Kangin, 
Denpasar Utara 

46 28 Januari 2025 

2 Ketut Agus 
Artawan 

Jln.Keboiwa Utara, Denpasar 
Barat 

47 30 Januari 2025 

3 Kadek Budi Artini Jln.Keboiwa Utara, Denpasar 
Barat 

45 30 Januari 2025 

4 Komang Rio 
Ariski Indra 
Gunawan 

Jln.Keboiwa Utara, Denpasar 
Barat 

16 30 Januari 2025 

5 Komang Rangga 
Agustiana 

Jln.Mahendradatta, Denpasar 
Barat 

22 31Januari 2025 

6 I Made Putu 
Artawa 

Jln.Mahendradatta, Denpasar 
Barat 

46 31 Januari 2025 

7 Ni Ketut Artini Jln.Mahendradatta, Denpasar 
Barat 

44 31 Januari 2025 

8 Ni Putu Dian 
Oktaviani 

Jln.Mahendradatta, Denpasar 
Barat  

28 31 Januari 2025 

9 I Kadek Rico 
Deriawan 

Jln.Mahendradatta, Denpasar 
Barat 

26 31 Januari 2025 

10 Luh Gede Yuni 
Ekawati 

Ubung Kaja, Denpasar Utara 46 3 Februari 2025 

11 Kadek 
Darmayasa 

Pemecutan Kaja, Denpasar 
Utara 

38 4 Februari 2025 

12 I Made Darma 
Saputra 

Peguyangan Kaja, Denpasar 
Utara 

22 6 Februari 2025 

13 Ni Luh Sutari  Peguyangan Kaja, Denpsar 
Utara 

51 6 Februari 2025 

14  Wayan Darma Peguyangan Kaja, Denpasar 
Utara 

52 6 Februari 2025 

15 I Putu Dodik 
Mahendra Putra 

Jln. Ahmad Yani, Denpasar 
Utara 

22 9 Februari 2025 

Sumber: Hasil Penelitian 2025 
 
Pembahasan 

Berdasarkan hasil penelitian, respon masyarakat terhadap minuman fermentasi kombucha di Kota 
Denpasar terbilang baik dimana masyarakat banyak yang menggemari mengkonsumsi kombucha 
di samping karena rasa yang unik manfaat yang di dapat dari mengkonsumsi juga banyak, serta 
masyarakat sudah mengenal kombucha dari dulu yang mana mengenal kombucha dari keluarga 
dan masih mewariskan ilmu pemafaatannya hingga kini, hal ini di dukung oleh teori etnomedisin 
yang menyatakan etnomedisin merupakan ilmu pengobatan tradisional yang masih dipergunakan 
hingga saat ini. Dari hasil wawancara yang di dapat dengan adanya lonjakan permintaan produksi 
mengenai kombucha di masyarakat menjelaskan bahwa kombucha semakin diperlukan di 
masayarakat. 

Proses fermentasi kombucha dapat berlangsung selama 7-10 hari atau bahkan lebih pada suhu 
20-30°C, menghasilkan berbagai senyawa bioaktif termasuk asam organik (asetat, glukonat, 
glukoronat), vitamin B kompleks, vitamin C, polifenol, dan probiotik. Kandungan senyawa 
bioaktif ini meningkat seiring dengan lamanya waktu fermentasi, namun perlu diperhatikan 
bahwa fermentasi yang terlalu lama juga meningkatkan produksi asam organik yang dapat 
mempengaruhi keamanan konsumsi (Martínez Leal et al., 2018). Berdasarkan kajian literatur 
ilmiah, dosis konsumsi kombucha yang aman dan bermanfaat bervariasi tergantung pada kondisi 
individu. Centers for Disease Control and Prevention (CDC) merekomendasikan konsumsi maksimal 
4 ons (sekitar 120 ml) kombucha per hari untuk menghindari efek samping seperti sakit kepala, 



Khociana et al.          e-ISSN: 2657-1064 

 
Widya Kesehatan 
  

77 

mual, dan gangguan pencernaan (Batista et al., 2022). Namun, beberapa ahli menyarankan dosis 
yang lebih fleksibel. Bagi seseorang yang tidak terbiasa mengkonsumsi kombucha, disarankan 
memulai dengan dosis rendah 60-120 ml per hari selama minggu pertama, kemudian dapat 
ditingkatkan secara bertahap hingga maksimal 240-360 ml per hari setelah tubuh beradaptasi. 
Pendekatan bertahap ini penting untuk memantau respons tubuh dan menghindari potensi reaksi 
detoksifikasi yang dapat menimbulkan ketidaknyamanan sementara (Ernst, 2003). Implikasi 
setelah mengkonsumsi kombucha antara lain peningkatan sistem kekebalan tubuh, mengurangi 
resiko terkena penyakit, perbaikan fungsi pencernaan, peningkatan metabolisme, serta 
peningkatan stamina dan energi.  
 
Simpulan 
Respon masyarakat terhadap minuman fermentasi kombucha untuk Kesehatan di Kota Denpasar 
positif. Banyak masyarakat yang sudah mengenal kombucha dan mengetahui manfaat dari 
mengkonsumsi kombucha seperti kandungan probiotik yang dapat memperbaiki metabolisme 
pencernaan, peningkatan stamina dan energi serta berbagai manfaat kesehatan lainnya, dan 
adanya peningkatan jumlah kebutuhan kombucha di masyarakat menandakan bahwa kombucha 
semakin diperlukan dimasyrakat. Tata cara pemanfaatan kombucha meliputi dosis konsumsi yang 
aman adalah 120-240 ml per hari untuk dewasa setara dengan setengah gelas atau satu gelas kopi 
dan 60-120 ml untuk anak di atas 4 tahun setara dengan satu gelas kecil atau gelas sloki, diminum 
setelah makan untuk mencegah iritasi lambung. Konsumsi dimulai bertahap dari dosis rendah 
untuk memantau respons tubuh. Ibu hamil, anak di bawah 4 tahun dan penderita gangguan hati 
sebaiknya menghindari kombucha. Implikasi setelah mengkonsumsi kombucha antara lain 
peningkatan sistem kekebalan tubuh, mengurangi resiko terkena penyakit, perbaikan fungsi 
pencernaan, peningkatan metabolisme, serta peningkatan stamina dan energi. Kedepan, 
penelitian lebih lanjut diperlukan untuk mengkaji mekanisme spesifik senyawa bioaktif dalam 
kombucha terhadap berbagai parameter kesehatan, serta potensi aplikasinya dalam pencegahan 
dan terapi penyakit. 
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