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ABSTRAK 

Kefir susu adalah minuman fermentasi yang diperoleh melalui 

inokulasi susu dengan butiran kefir yang mengandung simbiosis bakteri 

asam laktat, asam asetat, dan ragi. Proses fermentasi ini menghasilkan 

beragam senyawa bioaktif seperti asam organik, etanol, karbon 

dioksida, dan peptida antimikroba yang memiliki aktivitas antibakteri 
signifikan. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa kefir susu mampu 

menghambat pertumbuhan bakteri patogen seperti Escherichia coli, 

Salmonella typhimurium, dan Staphylococcus aureus. Aktivitas 

antibakteri kefir susu disebabkan oleh kombinasi efek dari pH yang 

rendah, produksi senyawa antimikroba, dan keberadaan 

mikroorganisme probiotik. Selain itu, konsumsi kefir susu secara rutin 

diketahui dapat memperkuat sistem imun, menjaga keseimbangan 

mikrobiota usus, serta meningkatkan ketahanan tubuh terhadap infeksi. 

Dengan sifat fungsional dan terapeutiknya, kefir susu memiliki potensi 

besar untuk dikembangkan sebagai minuman kesehatan alami dengan 

manfaat antibakteri yang menjanjikan.. 
 

Kata kunci: Kefir susu, Antibakteri, Escherichia coli, Staphylococcus 

aureus. 
 

ABSTRACT 
Milk kefir is a fermented beverage obtained by inoculating milk with kefir 
grains containing symbiosis of lactic acid bacteria, acetic acid, and yeast. This 
fermentation process produces various bioactive compounds such as organic 
acids, ethanol, carbon dioxide, and antimicrobial peptides that have significant 
antibacterial activity. Various studies have shown that milk kefir can inhibit the 
growth of pathogenic bacteria such as Escherichia coli, Salmonella 

typhimurium, and Staphylococcus aureus. The antibacterial activity of milk 
kefir is due to the combined effects of low pH, production of antimicrobial 
compounds, and the presence of probiotic microorganisms. In addition, regular 
consumption of milk kefir is known to strengthen the immune system, maintain 
the balance of intestinal microbiota, and increase the body's resistance to 
infection. With its functional and therapeutic properties, milk kefir has great 
potential to be developed as a natural health drink with promising antibacterial 
benefits. 

Keywords: Milk Kefir, Antibacterial, Escherichia coli, Staphylococcus 

aureus. 
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1. PENDAHULUAN  

Kefir, sebuah minuman fermentasi yang telah ada sejak lama, memiliki akar yang 

kuat di kawasan Kaukasus. Seiring waktu, minuman ini mulai menarik perhatian di 

kalangan para peneliti, terutama di bidang mikrobiologi dan ilmu gizi. Hal ini bukan 

tanpa alasan, karena kefir memiliki komposisi biokimia yang unik serta beragam 

manfaat bagi kesehatan. Proses pembuatannya melibatkan butiran kefir yang terdiri dari 

berbagai komponen seperti bakteri asam laktat, ragi, protein, dan polisakarida yang 

berkolaborasi dalam proses fermentasi simbiotik. Melalui proses ini, laktosa dalam susu 

diubah menjadi senyawa-senyawa berharga, seperti asam laktat dan peptida bioaktif, 

yang memberikan kefir karakter probiotik yang menarik. Dengan demikian, kefir bukan 

hanya sekadar minuman, tetapi juga dapat dianggap sebagai makanan fungsional yang 

penting, yang berperan dalam meningkatkan kesehatan kita. Manfaatnya meliputi 

peningkatan mikrobiota usus serta kontribusinya terhadap respons imun tubuh, 

menjadikannya pilihan yang bermanfaat untuk diet sehat. (Ma'ruf & Dahliana, 2024)  

Efek kesehatan yang ditimbulkan oleh kefir sangat mencolok dan menarik untuk 

dibahas, terutama dalam hal sifat antimikrobanya, yang telah didokumentasikan secara 

ekstensif dan mendalam dalam berbagai penelitian terbaru. Sifat antimikroba ini 

umumnya disebabkan oleh keberadaan asam organik, seperti asam laktat, serta peptida 

antimikroba yang dihasilkan selama proses fermentasi yang unik dan kompleks. 

Penelitian telah menunjukkan secara konsisten bahwa kefir dapat menghambat 

pertumbuhan berbagai bakteri patogen, seperti Escherichia coli dan spesies Salmonella, 

yang tidak hanya berkontribusi pada kesehatan individu tetapi juga menawarkan 

manfaat kesehatan yang signifikan bagi masyarakat dengan mendukung keamanan 

pangan secara keseluruhan. Selain itu, konsumsi kefir juga diketahui berhubungan erat 

dengan perbaikan dalam pencernaan laktosa, menjadikannya pilihan diet yang sangat 

sesuai bagi individu yang mengalami intoleransi laktosa, sehingga mereka dapat 

menikmati produk berbasis susu dengan lebih nyaman dan aman. (Yuniarti et al.2021)  

Melalui proses fermentasi kefir dan manfaat kesehatan yang dihasilkan, bagian ini 

bertujuan membangun pemahaman dasar mengenai kefir sebagai minuman fermentasi 

dengan sifat antibakteri. Dengan mendalami aspek fungsionalnya, pengantar ini 

mempersiapkan pembaca untuk penyelidikan lebih mendetail tentang mekanisme 

biokimia, aplikasi dalam promosi kesehatan, dan implikasi bagi praktik diet 

kontemporer. Penyelidikan ini relevan bagi ahli gizi dan mikrobiologi serta bagi 

konsumen yang mencari makanan fungsional untuk meningkatkan kesejahteraan. 

(Sulistyani & Dwinta)  
. 

 

2. METODE 

Metode penelitian ini adalah artikel review dari beberapa ;penelitian kefir yang 

bermanfaat sebagai antibakteri. Proses fermentasi kefir adalah suatu perubahan biokimia 

yang kompleks, melibatkan interaksi erat antara berbagai mikroorganisme. Pada 

umumnya, kefir dibuat dengan menggunakan benih kefir, yang terdiri dari bakteri asam 

laktat, ragi, dan polisakarida. Mikroorganisme penyusun ini tidak hanya bertanggung 

jawab atas pembentukan rasa dan aroma khas kefir, tetapi juga berperan dalam merubah 

laktosa menjadi asam laktat, etanol, dan karbon dioksida. Proses ini berlangsung dalam 

dua tahap, yang juga terlihat dalam pola pertumbuhan mikroba dan karakteristik kimia 

dari produk akhir. (Zulfa et al.2021)(Raras, 2022) 

Selama fase awal fermentasi, bakteri asam laktat seperti Lactobacillus dan 

Leuconostoc berkembang biak dengan memanfaatkan laktosa sebagai sumber utama 

energi. Proses ini meningkatkan kadar asam laktat, yang memberi kefir sifat asam dan 

pengawet alami. Selanjutnya, ragi seperti Saccharomyces dan Kluyveromyces 

berkontribusi pada produksi etanol dan karbon dioksida, yang menciptakan perpaduan 

unik di dalam kefir. Akumulasi karbon dioksida juga menghasilkan gelembung yang 
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memberikan kefir rona kesegaran saat diminum. Selain itu, polisakarida yang 

diproduksi oleh bakteri dalam benih kefir memberikan kekentalan dan struktur pada 

cairan, yang menambah konsistensi visual dan tekstual. (Anggraeni & Rosida, 2023) 

Proses fermentasi kefir berlangsung optimal pada suhu antara 20 hingga 30 derajat 

Celsius, dengan durasi fermentasi yang bervariasi antara 12 hingga 48 jam tergantung 

pada jenis mikroorganisme dan kondisi lingkungannya. Selama periode ini, terjadi 

perubahan signifikan dalam pH, di mana pH yang awalnya netral berubah menjadi 

asam, menciptakan lingkungan yang tidak mendukung perkembangan bakteri patogen. 

Setelah proses fermentasi selesai, kefir dihasilkan dengan karakteristik rasa, aroma, dan 

tekstur yang unik, menjadikannya sebagai salah satu minuman fermentasi yang 

berkontribusi pada kesehatan. Dengan demikian, pemahaman mendalam tentang proses 

fermentasi kefir menjadi penting tidak hanya bagi para produsen tetapi juga bagi 

konsumen yang ingin mendapatkan manfaat kesehatan dari produk ini. (Saras, 2023) 

Mikroorganisme Penyusun 

Mikroorganisme yang terlibat dalam pembuatan kefir merupakan elemen 

fundamental yang memastikan terjadinya fermentasi dan menghasilkan manfaat 

kesehatan yang signifikan. Kefir secara tradisional mengandung dua jenis utama 

mikroorganisme: bakteri asam laktat dan ragi. Bakteri asam laktat, seperti Lactobacillus 

kefiranofaciens dan Lactococcus lactis, berperan aktif dalam fermentasi laktosa menjadi 

asam laktat, yang tidak hanya memberikan karakter rasa asam pada kefir tetapi juga 

berkontribusi pada penciptaan lingkungan yang tidak bersahabat bagi patogen. (Eni, 

2022) 

Selain bakteri, kefir juga mengandung berbagai jenis ragi, seperti Saccharomyces 

cerevisiae dan Kluyveromyces marxianus. Ragi ini berfungsi untuk mengubah gula 

menjadi alkohol melalui proses fermentasi, yang selanjutnya memproduksi karbon 

dioksida. Keberadaan karbon dioksida memberikan kefir sifat berbuih yang khas dan 

berkontribusi pada tekstur yang menyegarkan. Kombinasi simbiotik antara bakteri dan 

ragi ini menciptakan kolonisasi yang stabil, di mana masing-masing mikroorganisme 

saling mendukung dan memperkuat keharmonisan proses fermentasi. (NURFAIZAH, 

2021) 

Kompleksitas komunitas mikroba dalam kefir bukan hanya terbatas pada spesies 

yang disebutkan, karena penelitian lanjutan telah menunjukkan bahwa terdapat ratusan 

mikroorganisme lainnya, termasuk Actinobacteria dan beberapa jenis fungi yang turut 

menyumbang pada karakteristik unik kefir. Oleh sebab itu, kefir sering dianggap 

sebagai produk yang kaya probiotik, yang berpotensi memberikan berbagai manfaat 

kesehatan, mulai dari meningkatkan kesehatan pencernaan hingga memperkuat sistem 

kekebalan tubuh. Pemahaman yang mendalam tentang mikroorganisme penyusun kefir 

sangat penting, baik untuk pengembangan produk yang lebih baik maupun untuk 

penelitian kesehatan lebih lanjut terkait manfaat kesehatan dari minuman fermentasi ini. 

(Saras, 2023)(RAHMAWATI, 2022) 
 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kefir, sebagai salah satu minuman fermentasi yang kaya akan probiotik, 

memberikan sejumlah manfaat kesehatan yang signifikan, terutama dalam aspek 

pencernaan, dukungan sistem imun, dan efek antibakteri. Pertama-tama, kefir berperan 

penting dalam meningkatkan kesehatan pencernaan. Kandungan bakteri baik dalam 

kefir, termasuk spesies Lactobacillus dan Bifidobacterium, membantu menyeimbangkan 

mikrobiota usus. Peningkatan flora usus tersebut dapat mengurangi gejala gangguan 

pencernaan, seperti kembung dan sembelit, serta meningkatkan proses penyerapan 

nutrisi. Dengan mengonsumi kefir secara teratur, individu dapat mempromosikan 

kesehatan sistem pencernaan yang lebih baik, yang pada gilirannya dapat berkontribusi 

pada kesehatan keseluruhan. (Suryani et al., 2024) 
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Selain manfaat pencernaan dan dukungan sistem imun, kefir juga memiliki sifat 

antibakteri yang menonjol. Berbagai studi telah mengungkap bahwa komponen bioaktif 

dalam kefir, seperti asam laktat dan peptida antimikroba, mampu menghambat 

pertumbuhan bakteri patogen tertentu, termasuk Escherichia coli dan Salmonella 

enteritidis. Dengan mengonsumsi kefir, individu dapat memanfaatkan efek ini untuk 

membantu melindungi diri dari infeksi gastrointestinal serta masalah kesehatan lainnya 

yang disebabkan oleh bakteri berbahaya. Oleh karena itu, kefir tidak hanya menawarkan 

kelezatan, tetapi juga kontribusi yang kuat dalam mendukung kesehatan tubuh secara 

keseluruhan. (RAHMAWATI, 2022) 

Manfaat Antibakteri 

Kefir, minuman fermentasi tradisional yang berasal dari wilayah Kaukasus, diakui 

tidak hanya karena profil nutrisi yang beragam tetapi juga karena sifat antibakterinya 

yang signifikan. Penelitian menunjukkan bahwa mikroorganisme probiotik yang 

terdapat dalam kefir, termasuk lactobacilli dan bifidobacteria, berkontribusi secara 

signifikan terhadap kemampuannya untuk menghambat bakteri patogen. Mikroba yang 

bermanfaat ini memanfaatkan berbagai mekanisme, seperti produksi asam organik dan 

bakteriosin, yang menciptakan lingkungan yang menekan pertumbuhan bakteri 

berbahaya, termasuk spesies Escherichia coli dan Salmonella. (Azizi et al.2021)  

Selain itu, senyawa bioaktif dalam kefir, khususnya polisakarida dan protein yang 

dihasilkan dari proses fermentasinya, telah terbukti memiliki aktivitas antibakteri 

tambahan. Penelitian menunjukkan bahwa senyawa-senyawa ini dapat merangsang 

kekebalan mukosa dan meningkatkan ketahanan tubuh secara keseluruhan terhadap 

infeksi. Dengan memperkuat mikrobiota usus, kefir memastikan flora usus yang 

seimbang, yang sangat penting untuk mencegah disbiosis—sebuah kondisi yang 

ditandai oleh ketidakseimbangan populasi mikroba yang dapat menyebabkan 

peningkatan kerentanan terhadap infeksi. Oleh karena itu, mengintegrasikan kefir ke 

dalam pola makan seseorang dapat menjadi pendekatan proaktif untuk meningkatkan 

pertahanan antibakteri, terutama bagi individu dengan sistem kekebalan yang 

terkompromi atau mereka yang berisiko lebih tinggi terhadap infeksi gastrointestinal. 

(Raras, 2022)  

Selain itu, efek sinergis dari strain probiotik kefir menunjukkan kemampuan luar 

biasa untuk memodulasi respons imun. Suplementasi dengan kefir telah dikaitkan 

dengan peningkatan produksi imunoglobulin tertentu, yang memainkan peran penting 

dalam kemampuan tubuh untuk melawan patogen bakteri. Kemampuan imunomodulasi 

ini tidak hanya menekankan relevansi kefir dalam aplikasi terapeutik, tetapi juga 

menunjukkan potensinya sebagai makanan fungsional yang mendukung kesehatan 

secara keseluruhan. Mengingat temuan ini, kefir muncul sebagai tambahan yang 

berharga dalam praktik diet modern, mendukung tidak hanya kesehatan pencernaan 

tetapi juga menyediakan pertahanan yang kuat melawan infeksi melalui efek 

antibakterinya yang signifikan. (Apalowo et al.2024) 

Kefir dan Bakteri Baik 

Kefir, yang merupakan produk susu fermentasi, memiliki komposisi yang kaya akan 

probiotik, yaitu mikroorganisme hidup yang memberikan efek kesehatan positif bagi 

inangnya. Probiotik utama yang ditemukan dalam kefir mencakup berbagai strain dari 

Lactobacillus, Lactococcus, dan Streptococcus, serta ragi seperti Saccharomyces. 

Mikroorganisme ini berperan penting dalam menjaga kesehatan saluran pencernaan 

dengan mempromosikan keseimbangan mikrobiota usus. Dengan meningkatkan jumlah 

bakteri bermanfaat dalam sistem pencernaan, kefir berkontribusi pada perbaikan 

pencernaan, penyerapan nutrisi, dan penghambatan bakteri patogen. Ekosistem yang 

rumit dalam usus ini sangat penting bagi kesehatan keseluruhan individu, memperkuat 

respons imun, dan berpotensi mengurangi terjadinya gangguan pencernaan. (Peluzio et 

al., 2021) 
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Selain itu, mekanisme melalui mana probiotik dalam kefir menunjukkan efek 

antibakterinya adalah kompleks. Salah satu jalur yang mencolok melibatkan produksi 

asam organik, seperti asam laktat, yang menurunkan pH lingkungan usus. Lingkungan 

yang lebih asam menghambat pertumbuhan bakteri berbahaya, sehingga menyulitkan 

patogen untuk berkembang biak. Selain itu, strain probiotik dalam kefir dapat bersaing 

untuk tempat adhesi di lapisan usus, sehingga menggeser bakteri berbahaya dan 

mencegah kolonisasi mereka. Beberapa lactobacillus diketahui memproduksi 

bakteriocin substansi peptida yang dapat menghambat pertumbuhan bakteri lainnya 

yang lebih meningkatkan sifat antimikroba kefir. Interaksi dinamis antara probiotik dan 

mikroba yang berpotensi merugikan ini menegaskan pentingnya kefir sebagai makanan 

fungsional, yang tidak hanya mendukung kesehatan saluran pencernaan tetapi juga 

kesejahteraan sistemik yang lebih luas. Oleh karena itu, konsumsi kefir dapat menjadi 

pendekatan pragmatis untuk memperkuat pertahanan tubuh terhadap infeksi dan 

berkontribusi pada pemeliharaan keseimbangan mikroba yang sehat. (Aini et al.2021) 

Penelitian terkini mengenai kefir sebagai minuman fermentasi yang memiliki 

manfaat antibakteri telah menunjukkan hasil yang signifikan dan menjanjikan. Berbagai 

studi terbaru meng indikasi bahwa kefir, yang dihasilkan dari fermentasi susu oleh 

kultur mikroba tertentu, memiliki kemampuan untuk menghambat pertumbuhan 

sejumlah patogen. Sebuah studi yang diterbitkan dalam "Journal of Dairy Science" 

menyatakan bahwa ekstrak kefir efektif dalam mengatasi bakteri patogen seperti 

Escherichia coli, Salmonella spp., dan Staphylococcus aureus. Penelitian tersebut 

menyiratkan bahwa senyawa bioaktif dan asam organik yang dihasilkan selama proses 

fermentasi memberikan efek penghambatan terhadap pertumbuhan mikroba tersebut 

(Hanum, 2021). 
 

4. KESIMPULAN  

Proses fermentasi tidak hanya meningkatkan ketersediaan hayati nutrisi tetapi juga 

memperkenalkan berbagai senyawa bioaktif yang dapat berkontribusi terhadap 

kesehatan secara keseluruhan. Sejumlah penelitian telah menunjukkan bahwa kefir 

mengandung bakteri asam laktat, termasuk spesies Lactobacillus dan Lactococcus, yang 

telah menunjukkan efek penghambatan terhadap berbagai mikroorganisme patogen. 

Efikasi antibakteri kefir dikaitkan dengan beberapa mekanisme, termasuk produksi 

asam organik, bakteriosin, dan hidrogen peroksida selama fermentasi. Produk 

sampingan ini menciptakan lingkungan yang tidak menguntungkan bagi patogen, 

sehingga mengurangi viabilitasnya. Sementara bukti ilmiah terus berkembang, 

penelitian lebih lanjut diperlukan untuk sepenuhnya menjelaskan sejauh mana manfaat 

kefir dan untuk menentukan praktik konsumsi yang optimal. Dengan demikian, kefir 

layak dipertimbangkan sebagai pelengkap diet seimbang, yang berpotensi berfungsi 

sebagai pengobatan alami 
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