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Pendahuluan

Sudah menjadi pengetahuan umum
bahwa berbagai penyakit bisa disebabkan oleh
mikroba, seperti Diare, Desentri, Cholera, TBC
dan sebagainya. Sebaliknya, berbagai merk
probiotik menjadi komoditas untuk
meningkatkan Kesehatan. Bukan tanpa alasan
bila disebut bahwa mikroba bagai pedang
bermata dua. Sementara itu dalam tubuh setiap
individu, termasuk manusia, dipenuhi oleh
mikroba baik didalam maupun dipermukaan
tubuh  yang diberi istilah  mikrobium.
Mikrobium tersebut mempengaruhi Kesehatan
manusia (Hou, et al, 2022). lIstilah ini tidak
hanya sebagai kumpulan mikroorganisme,
tetapi juga sebagai "mikrobiom," yang merujuk
pada gen-gen dan metabolit yang dihasilkan
oleh mikroba tersebut. Ini termasuk interaksi
antar mikroba, serta antara mikroba dengan sel
inangnya, yang dapat  mempengaruhi
kesehatan, proses metabolisme, dan bahkan

perilaku  (Lloyd-Price, et al.,, 2016).
Berdasarkan metagenomic manusia,
didapatkan sekitar mendekati 10 juta

(9.879.896) gen yang aktif terekspresi (UCTV,
2019). Sementara gen manusia aktif hanya
sekitar 19.000 gen saja (Ezkurdia, et al., 2014),
yang menmpati 1-2% saja dari keseluruhan
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Abstract: Mikrobium merupakan keseliruhan mikro organisme yang
mediami suatu individu, bisa manusia, hewan, tumbuhan dan lainya.
Mikroba bersama mahluk lain bercoevolusi menjalin interakti yang komplek,
tak terkecuali manusia yang menjadi focus pada topik ini. Interaksi tersebut
seperti pedang bermata dua, dapat mendukung Kesehatan manusia ataupun
dapat menimbulkan berbagai penyalit yang menggerigoti kesehatan manusia.
Bagaimana interksi ini kaitanya dengan Kesehatan manusia menjadi tujuan
dari penelitian ini. Metode pencairian informasi tersebut dilakukan dengan
studi literatur dari media elektronik, berupa journal yang terpercaya. Hasil
studi para pakar menunjukkan bahwa diversitas dan keseimbanagan
mikrobium menentukan Kesehatan seseorang, terganggunya establishment
tersebut mengganggu Kesehatan manusia. Mikrobium dapat diperbaiki
terutama melalui asupan makanan, gaya hidup sehat dan management stres.

Keywords: Diversity, Diases, Health, Imbalance, Microbiuome.

gen, yang ekspresinay diatur oleh sisanya 99%
yang dinekal dengan “Dark Matter”, namun
studi selanjutnya berdasarkan transcription
factornya, terdapat sekitar 150.000 active gene
yang menduduki sekitar 10-15% dari genome
(Chi, et al., 2016). Selebihnya diduga
merupakan  gen-gen  mikrobium  yang
mendiami manusia. Menurut (Anonim, 2022)
bahwa terdapat sekitar trillionan mikroba yang
terdiri dari bakteri, virus, fungi dan serta
protozoa. Bakteri yang paling mendominasi
(sekitar 90%). Bahkan mengatakan bahwa jika
manusia disterilkan tanpa mikroba, manusia
akan sakit kemudian mati (Gilbert & Neufeld,
2014) Bagaimana peran mikroba tersebut
ternadap Kesehatan manusia? Artikel ini akan
sedikit memaparkan mengenai kaitan antara
mikrobium dengan Kesehatan.

Bahan dan Metode

Informasi mengenai kaitan antara mikroba
dengan Kesehatan manusia ditelusuri melalui
jurnal online terbatas hanya yang penulis mampu
mencermatinya berhubung sangat banyaknya
yang disajikan dimedia elektronik dan terbatas
pada aspek Kesehatan pencernaan Kkaitanya
dengan Kesehatan otak yang dikenal “Gut-Brain
Axis”. Adapun aspek yang dibahas dalam tulisan
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ini meliputi:

. Pengertian mikrobium

. Bagaimana manusia mendapatkan mikrobium

. Peran Mikrobium bagi Kesehatan

. Sirkuit Mikrobium usus-Otak
Contoh kasus penyakit kaitanya dengan
mikrobum

F. Cara memperbaiki mikrobium usus

moow>

Hasil dan Pembahasan

A. Pengetian Mikrobium

Mikrobium adalah keseluruhan mikroba
yang mendiami suatu individu, termasuk
manusia. Lebih luas Mikrobium, mencakup
mikroba beserta genetic dan perananya (Borre, et
al., 2014).

B. Manusia mendapatkan Mikrobium

Sekitar 1 trilyum mikroba dalam tubuk
manusia, yang didominasi oleh bakteria, sisanya
fungi, protista dan virus. Mikroba pada manusia
didapatkan dari ibunya melalui beberapa cara,
antara lain melalui jalan lahir dan ASI. Oleh
karena itu orang yang terlahir melalui sesar
mempunyai mikrobium yang berbeda dibanding
seseorang yang terlahir secara normal, demikian
halnya yang tumbuh dengan susu formula
dibandingkan yang tumbuh dengan ASI.
Mikrobium juga didapat dari lingkungan, dan
mikrobium dipengaruhi oleh antara lain: gaya
hidup terutama asupan makanan; medikasi; stress
dan olah raga.

C. Peran Mikrobium bagi Kesehatan
Mikrobium sangat berperan penting bagi
Kesehatan manusia yang tidak difikirkan
sebelumnya.  Anggota mikrobium ada yang
bersifat netral, opportnistik, mualistik ataupun
yang menimbulkan penyakit. Mikrobium
berinteraksi dengan inangnya dengan berbagai
cara, namun terutamanya adalah mempengaruhi
proses pencernaan makanan. Mikrobium usus
berperan dalam memodulasi metabolism dan
imun system (Rinninella, et al., 2019). Peran
paling penting dimainkan oleh microbiota usus
besar disana terjadi pemecahan molekul komplek
seperti oligo sacharida dan pati resistant menjadi
acetate, propionate, and butyrate yang berperan
penting dalam mencegah inflamasi (Lazar, et al.,
2019). Berbagai macam asupan, tidak semuan
jenis  asupan  tersedia  enzim untuk

mendegradasinya terutama karbohidrat komplek
atau polisakarida. Mikroba mendegradasinya
serta menghasilkan kelompok Vit B dan vit K
yang dibutuhkan oleh manusia. Selain itu
polisakarida juga diubah menjadi asam lemak
pendek seperti asam butyrat, asam propionate,
asam acetat yang mempunyai fungsi sebagai anti
inflamasi (Ohira, et al., 2020).

Mikrobium juga mempengaruhi Kinerja
otak. Mikrobium memiliki hubungan hot lain
dengan otak. Terjadi pertukaran informasi antara
nervus system dan interik nervus system
memungkinkan percakapan antara otak dan usus
yang terus menerus. Hal ini mempengaruhi
keseimbangan proses fisiologis yang dikenal
homeostasis (UC TV, 2014; Borre, etal., 2014;
Foster, et al., 2016). Mikrobium usus melepaskan
hormon tertentu yang dibutukan oleh otak.
Misalnya Corinebacterium, yang menghasilkan
serotonin yang diserap oleh sel usus kemudian
masuk ke pembuuh darah dan berinteraksi dengan
system syaraf dan mempengaruhi mood dan
emosi. GABA dan asam butyrat diantara
metabolit yang dihasilkan oleh mikrobium
merupakan metabolit yang terlibat dalam neuro
transmitter yang mempengaruhi laju signal dari
dan ke otak. Jadi Kesehatan usus mempengaruhi
hormonal respon. Oleh karena itu, jika ada
masalah dalam usus seseorang kadang merasa
angsious dan mudah tersinggung. Mikrobium
usus juga melepaskan zat yang disebut peptide
muramyl yang membuat manusia enak tidur.
Seseorang yang susah tidur mencerminkan
ketidak sehatan mikrobium usus. Mikrobium juga
berkolaborasi dengan mikrobium membuatnya
menjadi lebih kuat. Imun system matang belajar
dari keberadaan mikrobium yang mensekresikan
metabolit tertentu membuat imun system kuat.

Bagaimana mikrobium usus melakukan
tugas itu dan apa yang membuat imun system
kemudian sangat kuta? Mikrobium memiliki gen
untuk itu. Lebih dari 99% gen dari hasil analisis
metagenomic manusia adalah gen dari mikroium.
Merka aktif diekspresikan, dan berperan penting
dalam Kesehatan. Bakteri baik membantu
Kesehatan sedang yang lain juga berpengaruh
pada timbulnya suatu penyakit, Hal ini karena zat-
zat yang dihasilkan diserap dan diedarkan ke
organ-organ target.

D. Sirkuit Mikrobium Usus-Otak.
Gut-Brain Axis adalah jalur komunikasi
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multidirectional antara sistem saraf pusat (otak)
dan sistem gastrointestinal (usus). Interaksi ini
melibatkan berbagai mekanisme, termasuk
neurobiologis, imunologis, dan hormonal (Cryan
& Dinan, 2012; Sampson, 2016). Mikrobiota
usus terdiri dari triliunan mikroorganisme yang
hidup di usus. Mereka berperan dalam
pencernaan, sintesis vitamin, dan perlindungan
terhadap patogen, serta memproduksi metabolit
yang dapat memengaruhi fungsi otak (Borre, et
al., 2014). Mikrobiota usus mempengaruhi
produksi hormon yang dapat memengaruhi mood
dan perilaku, seperti serotonin (Yano et al.,
2015). Mikrobiota berinteraksi dengan sistem
imun, yang dapat memengaruhi peradangan dan
respons imun di otak (Cani, 2017). Penelitian
menunjukkan bahwa ketidakseimbangan
mikrobiota (disbiosis) dapat berkontribusi pada
gangguan mental, termasuk kecemasan, depresi,
dan gangguan spektrum autisme (Cryan &
Dinan, 2012).

E. Contoh Kasus Penyakit Kaitanya dengan
Mikrobum
Gangguan kesehatan mental, seperti depresi
dan kecemasan, telah dikaitkan dengan
ketidakseimbangan mikrobiota usus. Mikroba
dapat mempengaruhi produksi neurotransmitter
seperti serotonin (Cryan, et al., 2015).
Obesitas. Mikroba usus dapat mempengaruhi
metabolisme, termasuk kontrol berat badan.
Penelitian menunjukkan bahwa komposisi
mikrobiota berbeda pada individu obese
dibandingkan dengan individu dengan berat
badan norma (Ley et al., 2006).
Autoimune, Beberapa penelitian menunjukkan
bahwa perubahan pada mikrobiota usus dapat
mempengaruhi perkembangan penyakit
autoimun, termasuk lupus dan penyakit
rheumatoid arthritis (Rojas, et al., 2015).
Autisme, juga disebabkan oleh Dysbiosis
(Fatarusso, et al., 2019).
Gambar berikut menunjukkan penyakit yang
terkait dengan microbiome (UCTV, 2019).

F. Cara memperbaiki mikrobium usus
Konsumsi Makanan Fermentasi, Makanan
fermentasi seperti  yogurt, kimchi, kefir,
sauerkraut, dan miso mengandung probiotik
yang dapat meningkatkan jumlah bakteri baik di
usus (Parnell. et al., 2012).

Makan Prebiotik:

360

Prebiotik adalah serat makanan yang tidak dapat
dicerna, yang memberikan makan bagi bakteri
baik. Makanan seperti pisang, bawang,
asparagus, dan kedelai kaya akan prebiotik.
Makan Beragam Makanan:

Mengonsumsi berbagai jenis makanan dapat
membantu meningkatkan keragaman mikrobiota.
Usahakan mengonsumsi buah-buahan dan
sayuran (Lakshmanan, 2013; Allisa & Ferns.,
2017).

Hindari Antibiotik yang Tidak Perlu:
Penggunaan antibiotik yang tidak perlu dapat
erusak keseimbangan mikrobiota usus. Bila
memungkinkan, gunakan antibiotik hanya sesuai
resep dokter (Ramirez, et al., (2020).

Tetap Terhidrasi:

Memastikan kecukupan cairan juga penting
untuk kesehatan pencernaan. Minumlah cukup
air setiap hari (Popkin, et al., 2010).

Olahraga Secara Teratur:

Aktivitas fisik dapat mendukung kesehatan
mikrobiota dan meningkatkan keragaman bakteri
baik di usus (Allen, et al., 2018).

Tidur yang Cukup:

Kualitas tidur yang baik sangat penting untuk
menjaga keseimbangan mikrobiota. Usahakan
untuk mendapatkan tidur yang cukup setiap
malam (Lo, et al., 2016).

Hindari Makanan Olahan dan Tinggi Gula:
Makanan yang diproses dan tinggi gula dapat
memicu pertumbuhan bakteri jahat dalam usus,
yang dapat mengganggu  keseimbangan
microbiota (Alissa, & Ferns, 2017).
Pertimbangkan Suplemen Probiotik:

Jika perlu, Anda dapat mempertimbangkan
mengonsumsi  suplemen  probiotik  setelah
berkonsultasi dengan profesional kesehatan
untuk membantu memperbaiki mikrobiota usus
(Hill, et al., 2014).

Pembahasan

Pada tulisan ini hanya akan dibahas beberapa
point saja:

Asal Mikrobium.

Bayi mendapatkan mikrobum dari ibunya
melalui jalan lahir (Dominguez-Bello, et al.,
2010), oleh karena itu seseorang yang terlahir
sesar, memiliki komposisi mikrobium yang
berbeda dari yang lahir secara normal, bahkan
memiliki  kecenderungan rentan terhadap
penyakit tertentu.seperti: saluran pernafasan
(Dinan, et al., 2022); lebih bayak lagi daftar
penyakit yang terasosiasi dengan microbiota usus
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(UCTV, 2014). Selain itu mikrobium juga
didapat dari ASI. Mikrobium bayi yang
mendapatkan ASI berbeda dengan yang
mendapatkan susu formula (Penders, et al.,
2006). Selain mengandung antobodi, ASI juga
mengandung mikroba dan oligo sakarida yang
merupakan prebiotic bagi bakteri baik dalam
usus yang melindungi bayi dari pathogen. Ketika
anak mulai makan, selain nutrisi anak juga
mendapat mikrobium baru dari makanan.
Semakin beragam asupan makanan semakin
beragam pula mikroba dan nutrisi yang
didapatkan oleh anak. Mikrobium akan establish
ketika anak berusia 2-3 tahun (Koenig, et al.,
2011), dan terus terbawa hingga dewasa,
meskipun kemudian dipengaruhi oleh berbagai
factor yang membuat mikrobium cukup dinamis.
Saktor-factor tersebut antara lain: diet (pola
makan), genetik, umur, daerah, Kkebiasaan,
aktivitas fisik, obat-obatan, dan faktor yang lain.

Peran Mikrobium pada manusia,

Mikrobium berinteraksi dengan inangnya
dengan berbagai cara, namun terutamanya adalah
mempengaruhi proses pencernaan makanan.
Berbagai makan dikonsumsi dan tidak semua
asupan, manusia memiliki enzim untuk
mendegradasinya terutama karbohidrat komplek
atau polisakarida. Mikroba mendegradasi mereka
dan menghasilkan kelompok Vit B dan vit K yang
dibutuhkan oleh manusia dan diserap oleh usus.
Selain itu polisakarida juga diubah menjadi asam
lemak pendek seperti asam butyrat, asam
propionate, asam acetat yang mempunyai fungsi
sebagai anti inflamasi (Ohira, et al., 2020).
Mikrobium mempengaruhi proses sepanjang
kehidupan manusia, dan establish pada awal,
teganggunya mikrobium usus mempengaruhi
perkemabangan otak dan berdampak pada fungsi
otak (Borre, et al., 2016). Mikrobium memiliki
hubungan hot lain dengan otak. Terjadi
pertukaran informasi antara nervus system dan
interik nervus system memungkinkan percakapan
antara otak dan usus yang terus menerus. Hal ini
mempengaruhi keseimbangan proses fisiologis
yang dikenal homeostasis (Foster, et al., 2016).
Mikrobium usus melepaskan hormon tertentu
yang dibutukan oleh otak.  Misalnya
Corinebacterium, yang menghasilkan serotonin
yang diserap oleh sel usus kemudian masuk ke
pembuuh darah dan berinteraksi dengan system
syaraf dan mempengaruhi mood dan emosi.
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GABA dan asam butyrat diantara metabolit yang
dihasilkan oleh mikrobium merupakan metabolit
yang terlibat dalam neuro transmitter yang
mempengaruhi laju signal dari dan ke otak
(Belleti, et al., 2024). Jadi Kesehatan usus
mempengaruhi hormonal respon. Oleh karena itu,
jika ada masalah dalam usus seseorang kadang
merasa angsious dan mudah tersinggung.

Mikrobium usus juga melepaskan zat yang
disebut peptide muramyl yang membuat manusia
enak tidur. Metabolit ini merupakan fragment dari
dinding sel bakteri (Kreuger, et al., 1982)
Seseorang Yyang susah tidur mencerminkan
ketidak sehatan mikrobium usus dan kurang tudur
menyebabkan inflamasi (Mullington, et al.,
2010). Yano et al., (2016) menyatakan bahwa
microbiota usus juga mengatur sintesis serotonin
yang juga membuat tidur nyenyak. Mikrobium
juga  berkolaborasi  dengan  mikrobium
membuatnya menjadi lebih kuat. Imun system
matang belajar dari keberadaan mikrobium yang
mensekresikan metabolit tertentu membuat imun
system kuat. Bagaimana mikrobium usus
melakukan tugas itu dan apa yang membuat imun
system kemudian sangat kuta? Mikrobium
memiliki gen untuk itu. Lebih dari 99% gen dari
hasil analisis metagenomic manusia adalah gen
dari mikroium. Merka aktif diekspresikan, dan
berperan penting dalam Kesehatan. Bakteri baik
membantu Kesehatan sedang yang lain juga
berpengaruh pada timbulnya suatu penyakit, Hal
ini karena zat-zat yang dihasilkan diserap dan
diedarkan ke organ-organ target.

Memperbaiki mikrobium usus

Beberapa factor mempengaruhi diversitas
dan keseimbangan mikrobium ususm, antara lain
genetis, medikasi, stress, olahraga dan gaya hidup
terutama asupan makanan. Anggota mikrobium
memiliki preferensi tertentu terhadap makanan.
Bakteri baik menyukai makanan berserat, atau
karbohidrat komplek, sebaliknya bakteri jahat
menykai makanan yang lebih simple seperti gula.
“Kamu adalah yang kamu makan”, istilah ini
bukan hanya slogan. Intinya asupan menentukan
diversitas dan keseimbangan mikrobium usus,
jika diversitas dan keseimbangan mikrobium
terganggunggu atau yang dikenal dengan
dysbiosis kesehtan manusia juga gangguan.
Ulasan ini menyentuh hubungan antara makanan,
mikrobiota, dan genetik, serta bagaimana ini
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mempengaruhi fungsi dan kesehatan manusia,
dipaparkan oleh Rinninella, et al., 2019).

Dysbiosis juga dapat terjadi karena
medikasi. Antibiotic sangat mempengaruhi
diversitas dan keseimbangan  mikrobium.

Antibiotik tidak hanya membunuh pathogen
target, namun mikroba baik bisa ikut terbunuh.
Kondisi seseorang setelah konsumsi antibiotic,
tentunya menjadi lebih terbuka terhadap serangan
pathogen.  Analisis 16s RNA menunjukkan
bahwa dysbiosis karena antibiotic mempunyai
effect jangka (Huang et al.,, 2022). Penulis
tersebut menjelaskan bahwa Dysbiosis akibat
antibiotic tersebut membuat kompetisi antar
komunitas, dan terjadi peningkatan enterococcus
dan penurunan genera probiotik sepertoi
lactobasillus. Efek jangka panjang dari aphisilin,
vancomycine, metronidazole dan neomysine bisa
bersifat irreversible dan mendorong terjadinya
resistance terhadap antibiotic. Milyaran mikroba
yang bersifat menguntungkan terganggu dengan
konsumsi antibiotic yang memicu kelemahan
aiatem pertahanan tubuh dan menybabkan
inflamasi. Oleh karena itu, mengkonsumsi
antibiotic  harus  bijak.  Peneliti  sedang
memfokuskan mempelajari pengaruh antibiotk
terhadap microbiota pathogen (lihat Huang et al.,
2022) untuk review.

Stress juga dapat menyebabkan dysbiosis.
Menjaga stress pada tingkat rendah menjadi
sangat penting dalam menjaga Kesehatan.
Adanya interaksi mutualistic dalam ekologi yang
rapuh antara microbiota usus dengan sel-sel inang
(sel intestine, sel syaraf dan system imun).
Gangguan komposisi microbiota usus setelah
stress, berdampack pada system syaraf pusat dan
immune system, sebaliknya, sinyal system syaraf
pusat setelah stress juga berdampak pada
komposisi microbiota usus, mempertegas adanya
komunikasi dua arah antara microbiota usus dan
syste syaraf pusat (Beurel, 2024). Olah raga
teratur menybabkan dilepaskanya endorphin yang
mengurangi  stress,  seliain  memperlancar
peredaran dara dan memperkuat otot. Dengan
demikian gaya hidup sehat, mengkonsumsi
makanan sehat kaya serat, berolahraga menjaga
stress, menghindari zat-zat yang mengganggu
diversitas dan keseimbangan mikrobium akan
mendukung Kesehatan yang bersangkutan secara
significant.
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Kesimpulan

Mikrobium terdiri dari bakteri, virus, fungi
dan protista, yang didapatkan dari ibunya dan
dari lingkungan, serta dipengaruhi oleh berbagai
factor. Diversitas dan keseimbangan mikrobium
sangat mempengaruhi Kesehatan manusia,
melalui berbagai peranya antara lain membantu
pencernaan, membantu imun system melawan
pathogen,  mempengaruhi  Kinerja  otak.
Terganggunya Diversitas dan keseimbangan
mengganggu Kesehatan manusia, beberapa
penyakit terbukti bisa disebabkan oleh dysbiosis.
Dysbiosis bisa diperbaiki dengan asupan dan
gaya hidup sehat.
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