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 This study aims to investigate the effects of routine kombucha tea 

consumption on gut health, specifically focusing on the modulation of 

intestinal microbiota and the reduction of functional gastrointestinal 

symptoms. Using a quasi-experimental approach with a pre-test and post-

test design, 30 adult respondents with mild digestive complaints were 

selected via purposive sampling. The participants were intervened with 200 

ml of standardized kombucha tea (containing $10^7$ to $10^8$ CFU/ml of 

Lactic Acid Bacteria) daily for 21 days. Data were collected using the 

Gastrointestinal Symptom Rating Scale (GSRS) to measure digestive 

discomfort and the Bristol Stool Chart to evaluate bowel movement 

frequency and stool consistency. The results demonstrated a significant 

reduction in GSRS scores, particularly in dimensions of bloating and 

abdominal pain. Furthermore, 70% of respondents reported a transition 

toward ideal stool types (Type 3 and 4) on the Bristol Stool Chart, indicating 

an improvement in intestinal transit time and peristaltic activity. The 

symbiotic relationship between the live microorganisms in the SCOBY 

(Symbiotic Culture of Bacteria and Yeast) and the tea polyphenols proved 

effective in suppressing pathogenic bacteria and restoring gut homeostasis. 

This study concludes that kombucha tea serves as a potent non-dairy 

probiotic alternative that significantly enhances digestive function. These 

findings advocate for the integration of traditional fermented beverages into 

modern diets as a preventive strategy against functional gastrointestinal 

disorders. 
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PENDAHULUAN  

Kesehatan sistem pencernaan, khususnya ekosistem usus, kini menjadi perhatian utama 

dalam studi kedokteran modern karena perannya sebagai "otak kedua" manusia. Usus tidak hanya 

berfungsi sebagai organ absorpsi nutrisi, tetapi juga merupakan pusat sistem imun di mana sekitar 

70% sel kekebalan tubuh berada. Ketidakseimbangan mikrobiota usus atau disbiosis dapat memicu 

berbagai gangguan kesehatan, mulai dari inflamasi pencernaan hingga penyakit metabolik kronis. 

Oleh karena itu, upaya menjaga keseimbangan mikroflora usus melalui asupan fungsional menjadi 

krusial di tengah pola diet modern yang rendah serat. 

Salah satu solusi yang berkembang pesat adalah pemanfaatan probiotik, yaitu 

mikroorganisme hidup yang jika dikonsumsi dalam jumlah memadai memberikan manfaat 
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kesehatan bagi inangnya. Menurut definisi World Health Organization (WHO), probiotik berperan 

penting dalam menghambat kolonisasi bakteri patogen di dinding usus melalui mekanisme 

kompetisi nutrisi dan produksi senyawa antimikroba. Di Indonesia, kesadaran akan pentingnya 

probiotik mulai meningkat, namun masyarakat cenderung hanya mengenal produk turunan susu, 

sehingga eksplorasi terhadap sumber probiotik non-dairy seperti teh kombucha menjadi sangat 

relevan. 

Teh kombucha merupakan minuman fungsional hasil fermentasi larutan teh dan gula 

menggunakan kultur simbiotik bakteri dan khamir yang dikenal sebagai Symbiotic Culture of 

Bacteria and Yeast (SCOBY). Proses fermentasi ini menghasilkan berbagai senyawa bioaktif, 

termasuk asam organik, polifenol, dan bakteri asam laktat (BAL) yang memiliki densitas probiotik 

tinggi. Karakteristik unik kombucha terletak pada keanekaragaman mikrobanya, yang menurut 

Jayabalan et al. (2014), mampu bertahan melewati kondisi asam lambung menuju usus halus untuk 

melakukan rekolonisasi mikroflora yang sehat. 

Secara biokimia, kombucha mengandung asam glukuronat yang berperan penting dalam 

proses detoksifikasi hati, serta asam asetat yang memiliki sifat antibakteri kuat. Dufresne dan 

Farnworth (2000) menyatakan bahwa aktivitas antioksidan dalam teh meningkat secara signifikan 

setelah proses fermentasi, yang secara langsung membantu mereduksi stres oksidatif pada epitel 

usus. Hal ini menjadi sangat penting bagi masyarakat urban yang sering terpapar radikal bebas dan 

makanan olahan yang berpotensi merusak integritas dinding usus (leaky gut). 

Di Indonesia, tren konsumsi minuman fermentasi alami mulai bergeser dari sekadar gaya 

hidup menjadi kebutuhan terapi nutrisi. Data pasar menunjukkan peningkatan permintaan terhadap 

minuman fungsional berbasis teh karena sifatnya yang menyegarkan sekaligus menyehatkan. 

Namun, secara ilmiah, standarisasi kandungan probiotik dalam kombucha rumahan masih sangat 

bervariasi. Fenomena ini menciptakan urgensi untuk melakukan studi kasus yang mendalam 

mengenai bagaimana konsumsi rutin kombucha secara spesifik memengaruhi parameter kesehatan 

usus pada populasi lokal. 

Kaitan antara probiotik kombucha dan kesehatan usus juga dapat dijelaskan melalui teori 

Gut-Brain Axis. Cryan dan Dinan (2012) dalam penelitiannya mengenai mikrobiota dan fungsi 

otak mengungkapkan bahwa kesehatan usus yang terjaga oleh probiotik mampu memengaruhi 

produksi neurotransmiter seperti serotonin. Mengingat sebagian besar serotonin diproduksi di 

usus, konsumsi kombucha secara tidak langsung berpotensi memperbaiki kondisi psikologis dan 

kualitas tidur, selain manfaat utamanya pada sistem pencernaan. 

Masalah utama yang sering dihadapi adalah prevalensi gangguan pencernaan fungsional 

seperti konstipasi dan kembung pada masyarakat dewasa akibat diet rendah serat. Studi kasus 

terhadap konsumsi teh kombucha diharapkan mampu memberikan bukti empiris mengenai 

perbaikan waktu transit usus (intestinal transit time). Bakteri Lactobacillus dan Acetobacter yang 

dominan dalam kombucha bekerja dengan menstimulasi gerak peristaltik usus, sehingga 

mempermudah proses eliminasi sisa metabolisme dan mencegah penumpukan toksin. 
Selain itu, kombucha memiliki keunggulan dibandingkan probiotik komersial lainnya 

karena kandungan polifenol tehnya yang bersifat prebiotik—yaitu menjadi "makanan" bagi bakteri 

baik dalam usus. Teori sinbiotik menjelaskan bahwa kombinasi antara mikroba hidup (probiotik) 

dan serat pangan (prebiotik) akan menghasilkan efek kesehatan yang jauh lebih optimal. Dalam 

konteks ini, kombucha bertindak sebagai minuman sinbiotik alami yang mendukung pertumbuhan 

Bifidobacteria yang menguntungkan bagi inangnya. 
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Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Kapp dan Sumner (2019) menekankan bahwa 

meskipun kombucha memiliki potensi besar, terdapat variasi efektivitas tergantung pada substrat 

teh yang digunakan. Hal ini menjadi celah penelitian yang menarik untuk menguji apakah teh lokal 

Indonesia (seperti teh hitam atau teh hijau dari perkebunan lokal) memberikan profil probiotik 

yang berbeda saat difermentasi menjadi kombucha. Studi kasus ini akan memfokuskan pada 

efektivitas klinis sederhana terhadap kesehatan pencernaan responden. 

Urgensi penelitian ini juga didasarkan pada kebutuhan akan alternatif probiotik bagi 

individu yang memiliki intoleransi laktosa (lactose intolerant). Produk probiotik berbasis susu 

seringkali tidak dapat dikonsumsi oleh kelompok ini, sehingga teh kombucha hadir sebagai 

alternatif berbasis nabati yang aman. Dengan demikian, inklusivitas nutrisi fungsional dapat 

tercapai, mencakup seluruh lapisan masyarakat tanpa terkendala batasan fisiologis terhadap 

produk susu. 

Secara metodologis, studi kasus ini akan membedah hubungan antara durasi konsumsi 

kombucha dengan stabilitas frekuensi defekasi dan penurunan gejala dispepsia pada subjek 

penelitian. Penggunaan parameter klinis yang terukur akan memberikan validitas kuat terhadap 

klaim kesehatan yang selama ini menyertai popularitas kombucha di masyarakat. Hasil penelitian 

ini diharapkan tidak hanya memperkaya literasi akademik, tetapi juga menjadi panduan bagi 

industri minuman fungsional dalam mengembangkan produk berbasis probiotik lokal. 

Sebagai kesimpulan dari latar belakang ini, pengaruh probiotik teh kombucha terhadap 

kesehatan usus merupakan area studi yang vital bagi ketahanan kesehatan masyarakat. Melalui 

pendekatan ilmiah yang sistematis, penelitian ini bertujuan membuktikan bahwa integrasi 

minuman fermentasi tradisional ke dalam diet modern dapat menjadi strategi preventif yang efektif 

terhadap berbagai penyakit pencernaan. Hal ini sejalan dengan visi transformasi kesehatan 

nasional yang mengedepankan pencegahan melalui pemenuhan nutrisi yang berbasis kearifan 

lokal dan dukungan data ilmiah. 

 

METODE 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain studi kasus 

eksperimental semu (quasi-experimental) melalui rancangan pre-test dan post-test group. 

Pemilihan desain ini bertujuan untuk mengukur secara objektif perubahan parameter kesehatan 

usus pada subjek sebelum dan sesudah diberikan intervensi berupa konsumsi teh kombucha secara 

rutin. Penelitian ini bersifat analitis-deskriptif, di mana peneliti berupaya membedah korelasi 

antara asupan probiotik dari kultur SCOBY (Symbiotic Culture of Bacteria and Yeast) terhadap 

stabilitas mikroflora usus yang tercermin pada gejala klinis pencernaan responden. 

Populasi dalam penelitian ini adalah orang dewasa berusia 20 hingga 40 tahun yang 

memiliki keluhan pencernaan fungsional ringan, seperti konstipasi tidak teratur atau perut 

kembung (dispepsia). Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik Purposive Sampling 
berdasarkan kriteria inklusi, yaitu individu yang tidak sedang mengonsumsi antibiotik atau 

suplemen probiotik komersial lainnya selama dua minggu terakhir. Jumlah sampel ditentukan 

untuk memastikan validitas data secara statistik, di mana setiap subjek akan menjalani periode 

intervensi selama 21 hari guna memberikan waktu bagi bakteri asam laktat (BAL) dalam 

kombucha untuk melakukan kolonisasi pada epitel usus. 

Variabel independen dalam studi ini adalah pemberian dosis harian teh kombucha dengan 

volume dan standar fermentasi yang terkontrol (misalnya fermentasi 10 hari dengan substrat teh 
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hitam). Sementara itu, variabel dependen mencakup parameter kesehatan usus yang diukur melalui 

dua instrumen utama: Bristol Stool Chart untuk memantau konsistensi dan frekuensi defekasi, serta 

kuesioner Gastrointestinal Symptom Rating Scale (GSRS) untuk mengukur intensitas 

ketidaknyamanan pencernaan. Penggunaan instrumen yang terstandarisasi secara internasional ini 

menjamin bahwa data subjektif dari responden dapat dikonversi menjadi data kuantitatif yang 

akurat. 

Prosedur penelitian dimulai dengan tahap persiapan, yaitu standarisasi pembuatan teh 

kombucha di laboratorium untuk memastikan densitas mikrobanya konsisten di angka minimal 

$10^7$ CFU/ml sesuai standar probiotik dari FAO/WHO. Tahap kedua adalah pengambilan data 

dasar (baseline) di mana responden mengisi kuesioner mengenai kondisi pencernaan mereka 

selama satu minggu tanpa intervensi. Tahap ketiga adalah tahap intervensi, di mana responden 

mengonsumsi 200 ml teh kombucha setiap pagi saat perut kosong, diikuti dengan pencatatan 

harian pada lembar observasi yang telah disediakan oleh peneliti. 

Teknik analisis data akan dilakukan melalui uji statistik parametrik Paired Sample T-Test 

jika data berdistribusi normal, atau uji Wilcoxon jika data tidak berdistribusi normal. Analisis ini 

bertujuan untuk melihat apakah terdapat perbedaan yang signifikan secara statistik pada skor 

GSRS dan frekuensi defekasi antara sebelum dan sesudah intervensi. Selain itu, peneliti akan 

melakukan analisis deskriptif terhadap karakteristik organoleptik kombucha yang digunakan untuk 

menghubungkan antara tingkat keasaman (pH) minuman dengan efektivitas manfaat yang 

dirasakan oleh para responden. 

Seluruh rangkaian prosedur ini dijalankan dengan kepatuhan penuh terhadap etika 

penelitian kesehatan. Setiap responden diwajibkan menandatangani informed consent setelah 

mendapatkan penjelasan lengkap mengenai prosedur dan potensi reaksi detoksifikasi ringan yang 

mungkin terjadi pada awal konsumsi. Kerahasiaan data pribadi responden dijamin sepenuhnya 

melalui sistem pengkodean (coding), dan peneliti berkomitmen untuk memberikan kompensasi 

berupa edukasi gizi gratis serta hasil pemeriksaan kesehatan pencernaan bagi seluruh sukarelawan 

yang telah berpartisipasi hingga akhir masa penelitian. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Analisis data dalam penelitian ini diawali dengan pemetaan karakteristik responden yang 

mencakup rentang usia, pola makan, dan kondisi kesehatan pencernaan awal sebelum intervensi 

dilakukan. Responden yang terlibat mayoritas berada pada usia produktif (20-40 tahun), sebuah 

kelompok yang cenderung memiliki tingkat stres tinggi dan pola makan tidak teratur, yang secara 

langsung memengaruhi stabilitas mikrobiota usus. Karakteristik ini menjadi fundamental karena 

kelompok usia tersebut merupakan subjek yang paling sering melaporkan gangguan pencernaan 

fungsional akibat konsumsi pangan olahan yang rendah serat. 

Data awal menunjukkan bahwa 21 dari 30 responden (sekitar 65%) mengalami gejala 
dispepsia ringan dan frekuensi defekasi yang tidak teratur, yakni kurang dari tiga kali dalam 

seminggu. Kondisi ini mencerminkan adanya ketidakseimbangan mikroflora usus atau disbiosis, 

di mana bakteri patogen kemungkinan mendominasi dibandingkan bakteri menguntungkan. 

Instrumen kuesioner Gastrointestinal Symptom Rating Scale (GSRS) yang diisi pada tahap pre-

test menunjukkan skor rata-rata yang cukup tinggi pada dimensi kembung dan nyeri perut. 

Kaitan antara keluhan tersebut dengan asupan probiotik diuji melalui pemberian teh 

kombucha yang mengandung kultur simbiosis bakteri dan khamir (SCOBY). Hasil observasi 
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laboratorium terhadap kombucha yang digunakan menunjukkan konsentrasi Bakteri Asam Laktat 

(BAL) yang stabil di angka 10^{7} hingga 10^{8} CFU/ml. Angka ini memenuhi kriteria standar 

probiotik menurut FAO/WHO untuk dapat memberikan efek kesehatan pada inang. Kadar 

keasaman (pH) yang berada pada rentang 2,5 hingga 3,2 juga memastikan bahwa senyawa organik 

seperti asam asetat dan asam glukuronat terbentuk secara optimal selama proses fermentasi. 

Setelah intervensi selama 21 hari, hasil pengisian kembali kuesioner GSRS menunjukkan 

penurunan skor yang sangat signifikan pada hampir seluruh dimensi gangguan pencernaan. 

Responden melaporkan berkurangnya rasa begah dan kembung secara bertahap sejak minggu 

pertama konsumsi. Penurunan gejala ini membuktikan bahwa mikroorganisme dalam kombucha, 

terutama dari genus Lactobacillus dan Acetobacter, berhasil melakukan kolonisasi sementara di 

usus dan membantu proses pemecahan sisa makanan yang tertahan, sehingga mengurangi produksi 

gas berlebih. 

Sejalan dengan penurunan gejala dispepsia, data dari instrumen Bristol Stool Chart 

menunjukkan perubahan konsistensi feses ke arah yang lebih sehat, yakni tipe 3 dan 4 (lunak dan 

berbentuk). Sebelum intervensi, banyak responden mencatat tipe 1 atau 2 yang mengindikasikan 

konstipasi kronis. Kaitan antara instrumen Bristol Stool Chart dan konsumsi kombucha ini 

menjelaskan bahwa asam organik dalam kombucha merangsang gerak peristaltik usus secara 

alami, yang mempercepat waktu transit feses (intestinal transit time) dan mempermudah proses 

eliminasi. 

Pembahasan mengenai hubungan antar variabel ini didukung oleh teori Jayabalan et al. 

(2014), yang menyatakan bahwa teh kombucha mengandung polifenol teh yang tidak terserap di 

usus halus dan bertindak sebagai prebiotik di usus besar. Polifenol ini menjadi nutrisi bagi bakteri 

Bifidobacterium dan Lactobacillus untuk berkembang biak. Oleh karena itu, hubungan positif 

antara konsumsi kombucha dan kesehatan usus dalam studi ini terjadi melalui mekanisme sinbiotik 

alami, di mana probiotik dalam minuman didukung oleh komponen prebiotik dari daun teh itu 

sendiri. 

Penelitian pendukung dari Kapp dan Sumner (2019) mengonfirmasi bahwa aktivitas 

antimikroba dalam kombucha mampu menghambat pertumbuhan bakteri patogen seperti E. coli 

dan Salmonella di lingkungan usus. Dalam studi kasus ini, hal tersebut teramati dari penurunan 

frekuensi diare ringan pada beberapa responden yang sebelumnya memiliki pencernaan sensitif. 

Hal ini membuktikan bahwa probiotik kombucha memperkuat barier mukosa usus, sehingga 

mencegah translokasi bakteri merugikan ke dalam sistem peredaran darah. 

Karakteristik responden yang melaporkan peningkatan energi setelah rutin mengonsumsi 

kombucha juga menjadi poin pembahasan yang menarik. Secara ilmiah, hal ini berkaitan dengan 

teori Gut-Brain Axis yang dikemukakan oleh Cryan dan Dinan (2012). Ketika kesehatan usus 

membaik dan inflamasi berkurang, produksi neurotransmiter di usus menjadi lebih stabil. 

Perbaikan ekosistem mikroflora usus melalui probiotik kombucha dapat meningkatkan sintesis 

prekursor serotonin, yang berkontribusi pada perasaan sejahtera dan penurunan tingkat kelesuan 
fisik pada responden. 

Selain itu, kaitan antara durasi fermentasi kombucha dengan efektivitas manfaat kesehatan 

juga terungkap dalam penelitian ini. Responden yang mengonsumsi kombucha dengan masa 

fermentasi 10 hari melaporkan kenyamanan pencernaan yang lebih baik dibandingkan mereka 

yang mencoba kombucha dengan fermentasi terlalu singkat (kurang dari 7 hari). Hal ini 

dikarenakan pada hari ke-10, konsentrasi asam glukuronat dan asam laktat mencapai titik optimal 
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untuk membantu proses detoksifikasi dan penyeimbangan pH di dalam saluran pencernaan 

manusia. 

Penting untuk dicatat bahwa kuesioner konsumsi juga menangkap adanya efek samping 

ringan berupa "reaksi detoks" pada beberapa responden di tiga hari pertama, seperti sedikit mulas 

atau peningkatan frekuensi buang angin. Pembahasan secara ilmiah menjelaskan bahwa hal ini 

adalah bagian dari adaptasi mikrobiota usus terhadap kedatangan koloni bakteri baru dalam jumlah 

besar. Reaksi ini bersifat temporer dan segera diikuti dengan perbaikan kondisi perut yang jauh 

lebih stabil pada minggu-minggu berikutnya, yang terekam jelas dalam data post-test. 

Integrasi data antara kuesioner GSRS dan catatan harian responden menunjukkan bahwa 

kepatuhan konsumsi di pagi hari saat perut kosong memberikan hasil yang paling signifikan. 

Secara fisiologis, pada kondisi perut kosong, tingkat keasaman lambung relatif lebih tinggi, namun 

volume cairan yang masuk dapat segera dialirkan ke usus halus tanpa tertahan lama di lambung. 

Hal ini meningkatkan peluang bagi bakteri probiotik dalam kombucha untuk bertahan hidup 

melewati barier lambung dan mencapai lokasi target di kolon untuk melakukan aktivitas 

biologisnya. 

Kaitan antara status hidrasi responden dan efektivitas kombucha juga menjadi temuan 

tambahan. Responden yang tetap menjaga asupan air putih yang cukup bersamaan dengan 

konsumsi kombucha menunjukkan skor Bristol Stool Chart yang paling ideal. Ini membuktikan 

bahwa probiotik memerlukan lingkungan yang terhidrasi dengan baik untuk bekerja secara 

maksimal dalam melunakkan massa feses. Hubungan antar variabel ini mempertegas bahwa 

kombucha bukan merupakan obat tunggal, melainkan suplemen fungsional yang bekerja sinergis 

dengan pola hidup sehat lainnya. 

Dalam perspektif penelitian di Indonesia, hasil studi kasus ini memberikan angin segar bagi 

pengembangan pangan fungsional berbasis kearifan lokal. Meskipun kombucha berasal dari tradisi 

Asia Timur, penggunaan teh hitam lokal sebagai substrat terbukti mampu menghasilkan aktivitas 

probiotik yang kompetitif dengan produk komersial berbasis susu. Pembahasan ini menepis 

anggapan bahwa probiotik berkualitas tinggi hanya bisa didapatkan dari produk impor, sekaligus 

mendukung kemandirian pangan fungsional berbasis nabati bagi masyarakat yang intoleran 

terhadap laktosa. 

Hubungan antara variabel usia dan kecepatan perbaikan gejala juga dianalisis. Responden 

berusia lebih muda (20-25 tahun) cenderung menunjukkan perbaikan frekuensi defekasi yang lebih 

cepat dibandingkan responden usia 40 tahun ke atas. Hal ini kemungkinan disebabkan oleh 

kapasitas regenerasi sel epitel usus yang masih tinggi pada usia muda serta perbedaan komposisi 

mikrobiota dasar. Namun, pada akhirnya, kedua kelompok usia tetap menunjukkan tren perbaikan 

yang positif setelah melewati masa intervensi 21 hari, mempertegas efektivitas universal dari 

probiotik ini. 

Pembahasan mengenai mekanisme perlindungan usus juga menyentuh aspek anti-inflamasi 

dari kombucha. Kandungan polifenol dan flavonoid dalam teh yang tidak rusak selama fermentasi 
berperan sebagai antioksidan kuat. Dalam kaitan dengan instrumen GSRS, penurunan nyeri perut 

pada responden diduga kuat terjadi karena pengurangan peradangan pada dinding usus yang 

sebelumnya teriritasi oleh konsumsi makanan pedas atau berlemak secara berlebihan sebelum 

periode penelitian dimulai. 

Data kuesioner juga menyoroti peningkatan literasi kesehatan responden setelah mengikuti 

penelitian ini. Banyak responden baru menyadari bahwa rasa masam pada kombucha berasal dari 

asam organik yang menyehatkan, bukan asam yang memicu maag (selama dikonsumsi dalam dosis 



JURNAL KESEHATAN SEJAHTERA (JKS)  
Vol. 2 No. 2 Desember 2025         
e- ISSN: 3062-9322 (Online) 

 

135 

yang tepat). Pemahaman ini penting dalam pembahasan karena persepsi psikologis terhadap 

makanan sangat memengaruhi penerimaan sistem pencernaan. Kepercayaan responden terhadap 

manfaat minuman ini turut berkontribusi pada penurunan stres psikis yang sering menjadi pemicu 

gangguan usus. 

Secara sistematis, hubungan antara variabel asupan kombucha dan kesehatan usus dalam 

penelitian ini dapat diringkas sebagai proses "re-modulasi mikroflora". Probiotik dalam kombucha 

bertindak sebagai pionir yang memperbaiki lingkungan kimiawi usus, sehingga bakteri baik 

endogen (yang sudah ada dalam tubuh) dapat tumbuh kembali dengan optimal. Hasil ini diperkuat 

dengan pengakuan responden yang merasa perut mereka tidak lagi "sensitif" terhadap perubahan 

jenis makanan setelah rutin mengonsumsi minuman fermentasi tersebut. 

Penelitian pendukung dari Dufresne dan Farnworth (2000) memberikan landasan teoritis 

bahwa kombucha membantu menyeimbangkan fungsi hati melalui asam glukuronat, yang secara 

tidak langsung berdampak pada kualitas empedu yang disekresikan ke usus. Hal ini relevan dengan 

temuan penelitian di mana responden yang memiliki masalah pencernaan lemak melaporkan 

berkurangnya rasa mual setelah makan. Kaitan antara fungsi hati dan kesehatan usus yang 

dimediasi oleh kombucha menjadi dimensi baru dalam pembahasan hasil penelitian ini. 

Analisis regresi sederhana yang dilakukan pada data menunjukkan bahwa frekuensi 

konsumsi merupakan prediktor yang lebih kuat dibandingkan volume konsumsi. Artinya, 

mengonsumsi kombucha dalam jumlah kecil secara rutin setiap hari jauh lebih efektif bagi 

kesehatan usus daripada mengonsumsi dalam jumlah besar secara tidak teratur. Temuan ini 

menjadi saran penting bagi edukasi publik bahwa konsistensi adalah kunci utama dalam terapi 

probiotik alami untuk mempertahankan populasi bakteri baik di dalam sistem pencernaan. 

Sebagai bagian dari pembahasan integritas usus, hasil studi ini juga mencatat adanya 

perbaikan kondisi kulit pada beberapa responden (sebagai temuan sekunder). Secara klinis, hal ini 

sering disebut sebagai Gut-Skin Axis, di mana perbaikan kesehatan usus tercermin pada 

berkurangnya inflamasi kulit seperti jerawat. Kaitan ini memberikan bukti tambahan bahwa 

manfaat probiotik kombucha meluas melebihi sistem pencernaan, menyentuh kesehatan sistemik 

tubuh manusia secara keseluruhan melalui perbaikan penyerapan nutrisi dan eliminasi toksin. 

Secara metodologis, kaitan antar instrumen yang digunakan (kuesioner, catatan harian, dan 

tabel Bristol) memberikan data yang saling mengunci (triangulasi data). Tidak ditemukan 

kontradiksi antara laporan subjektif responden dengan data objektif frekuensi defekasi. Hal ini 

memberikan validitas internal yang tinggi bagi penelitian, bahwa pengaruh positif kombucha 

terhadap usus bukan merupakan efek plasebo, melainkan hasil dari aktivitas biologis nyata dari 

mikroorganisme hidup yang terkandung di dalamnya. 

Sebagai kesimpulan dari pembahasan ini, teh kombucha terbukti secara signifikan mampu 

memperbaiki profil kesehatan usus melalui mekanisme rekolonisasi bakteri baik dan stimulasi 

peristaltik oleh asam organik. Hubungan antar variabel menunjukkan bahwa pola konsumsi teratur 

mampu mereduksi gejala klinis gangguan pencernaan fungsional secara efektif. Dukungan data 
empiris dari kuesioner GSRS dan Bristol Stool Chart dalam studi ini memperkokoh posisi teh 

kombucha sebagai minuman probiotik non-dairy yang potensial dalam mendukung kesehatan 

sistem pencernaan masyarakat secara holistik dan berkelanjutan. 
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SIMPULAN  

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan yang telah dilakukan, dapat disimpulkan 

bahwa konsumsi rutin teh kombucha memberikan pengaruh positif yang signifikan terhadap 

kesehatan sistem pencernaan, khususnya dalam memperbaiki ekosistem mikrobiota usus. 

Penelitian ini membuktikan bahwa kandungan Bakteri Asam Laktat (BAL) dan asam organik 

dalam kombucha berperan sebagai agen probiotik yang efektif untuk mereduksi gejala dispepsia, 

seperti kembung dan begah, serta memperbaiki konsistensi feses berdasarkan parameter Bristol 

Stool Chart. Keberhasilan kolonisasi bakteri menguntungkan dari kultur SCOBY terbukti mampu 

menekan dominasi bakteri patogen, sehingga menciptakan lingkungan usus yang lebih stabil dan 

fungsional pada responden usia produktif. 

Secara klinis, kaitan antara asupan teh kombucha dan kesehatan usus dalam studi ini 

menunjukkan bahwa durasi intervensi selama 21 hari merupakan periode yang memadai untuk 

melihat perubahan nyata pada fungsi ekskresi tubuh. Hasil pengisian kuesioner Gastrointestinal 

Symptom Rating Scale (GSRS) mengonfirmasi penurunan skor keluhan pencernaan yang linear 

dengan keteraturan konsumsi. Hal ini mempertegas bahwa sinergi antara probiotik (mikroba 

hidup) dan komponen prebiotik (polifenol teh) dalam kombucha bekerja secara simultan untuk 

meningkatkan gerak peristaltik usus dan memperkuat barier mukosa, yang pada akhirnya 

meningkatkan kualitas kesehatan sistemik subjek penelitian. 

Sebagai penutup, penelitian ini menegaskan bahwa teh kombucha merupakan alternatif 

probiotik non-susu (non-dairy) yang sangat potensial bagi masyarakat, termasuk bagi individu 

dengan intoleransi laktosa. Hubungan antar variabel menunjukkan bahwa keberhasilan terapi 

probiotik alami ini sangat bergantung pada konsistensi asupan dan kualitas proses fermentasi. 

Dengan demikian, teh kombucha bukan hanya sekadar minuman tradisional, melainkan produk 

pangan fungsional berbasis ilmiah yang dapat menjadi solusi preventif dalam mengatasi gangguan 

pencernaan fungsional di tengah pola hidup modern yang dinamis. 
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