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Abstract. Carbohydrates are one of the essential macronutrients that play a crucial
role in the human body. They not only provide the main source of energy but also
support various biological functions. This study aims to examine the activity of
carbohydrate compounds and their health benefits through a systematic literature
review (SLR) method. The articles reviewed were limited to publications from 2015
onwards and accessed through Google Scholar. The results showed that carbohydrate
compounds, such as beta-glucan from black yeast, have important biological
activities such as blood glucose regulation and the enhancement of PI3K and IRS
expression. Additionally, carbohydrate compounds from the sea, such as laminarin,
chitosan, and fucoidan, exhibit antioxidant, anti-inflammatory, anticoagulant,
antitumor, and antimicrobial activities. The research also highlights the importance
of glucose as the primary energy source for the human brain and the potential of
ribose derivative compounds as significant antitumor agents. Overall, this study
confirms the importance of consuming carbohydrates from healthy sources in
supporting heart health, controlling body weight, and maintaining energy balance and
a healthy gut microbiota. These findings can serve as a scientific basis for more
detailed and personalized dietary recommendations in efforts to maintain health and
prevent disease.
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Abstrak. Karbohidrat adalah salah satu makronutrien esensial yang memiliki peran
penting dalam tubuh manusia. Mereka tidak hanya menyediakan energi utama, tetapi
juga mendukung berbagai fungsi biologis. Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji
aktivitas senyawa karbohidrat dan manfaat kesehatannya melalui metode tinjauan
literatur sistematis (SLR). Artikel yang ditinjau dibatasi pada publikasi dari tahun
2015 ke atas dan diakses melalui Google Scholar. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa senyawa karbohidrat, seperti beta-glukan dari black yeast, memiliki aktivitas
biologis penting seperti regulasi glukosa darah dan peningkatan ekspresi PI3K dan
IRS. Selain itu, senyawa karbohidrat dari laut, seperti laminaran, kitosan, dan
fukoidan, menunjukkan aktivitas antioksidan, antiinflamasi, antikoagulan, antitumor,
dan antimikroba. Penelitian juga mengungkapkan pentingnya glukosa sebagai
sumber energi utama bagi otak manusia, serta potensi senyawa ribosa derivatif
sebagai agen antitumor yang signifikan. Secara keseluruhan, penelitian ini
menegaskan pentingnya konsumsi karbohidrat dari sumber sehat dalam mendukung
kesehatan jantung, mengontrol berat badan, dan menjaga keseimbangan energi serta
mikrobiota usus yang sehat. Temuan ini dapat menjadi dasar ilmiah untuk
rekomendasi diet karbohidrat yang lebih detail dan personal dalam upaya menjaga
kesehatan dan mencegah penyakit.

Kata kunci: Karbohidrat, Kesehatan, Karbohidrat Kompleks
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A. Pendahuluan

Karbohidrat merupakan salah satu makronutrien penting bagi tubuh manusia, selain protein dan
lemak. Karbohidrat berperan sebagai sumber energi utama, membantu mengatur kadar gula
darah, dan mendukung berbagai fungsi tubuh lainnya. Namun, tidak semua jenis karbohidrat
memiliki manfaat yang sama bagi kesehatan (Fitri, 2020).

Menurut Bernstein (2018), konsumsi karbohidrat olahan yang berlebihan, seperti gula
putih dan tepung terigu putih, dapat meningkatkan risiko berbagai penyakit kronis, seperti
diabetes, obesitas, dan penyakit jantung. Di sisi lain, karbohidrat kompleks yang ditemukan
dalam makanan nabati seperti biji-bijian utuh, buah-buahan, dan sayuran, memiliki banyak
manfaat kesehatan. Karbohidrat kompleks kaya akan serat, vitamin, mineral, dan antioksidan
yang berperan penting dalam menjaga kesehatan pencernaan, meningkatkan kekebalan tubuh,
dan mencegah berbagai penyakit (Abete et al, 2018).

Karbohidrat merupakan salah satu komponen utama dalam pola makan manusia dan
berperan penting dalam menyediakan energi yang diperlukan untuk berbagai fungsi tubuh. Jenis
karbohidrat yang dikonsumsi, seperti sumber karbohidrat kompleks (misalnya, biji-bijian utuh,
sayuran, dan buah-buahan) atau karbohidrat sederhana (misalnya, gula), dapat memengaruhi
respons glikemik tubuh dan kesehatan secara keseluruhan. Penelitian telah menunjukkan bahwa
konsumsi karbohidrat dalam jumlah yang tepat dan dari sumber yang sehat dapat mendukung
kesehatan jantung, mengontrol berat badan, dan menjaga keseimbangan energi (Kusuma, 2017).

Selain sebagai sumber energi, karbohidrat juga berperan dalam menjaga keseimbangan
mikrobiota usus yang sehat. Mikrobiota usus yang seimbang dapat berkontribusi pada sistem
kekebalan tubuh, pencernaan yang baik, dan penyerapan nutrisi yang optimal. Senyawa
karbohidrat tertentu, seperti serat pangan, dapat menjadi substrat bagi bakteri baik dalam usus
yang membantu menjaga kesehatan usus dan mencegah berbagai gangguan pencernaan (Slavin
& Green, 2007)

Peran karbohidrat dalam menjaga kesehatan menjadi semakin penting. Namun, tidak
semua karbohidrat diciptakan sama. Karbohidrat yang dikonsumsi dalam bentuk olahan dan
mengandung gula tambahan dapat meningkatkan risiko penyakit metabolik dan obesitas. Oleh
karena itu, pemahaman yang lebih mendalam tentang aktivitas senyawa karbohidrat dari
berbagai sumber makanan dan dampaknya pada kesehatan menjadi krusial dalam
pengembangan pedoman tubuh yang sehat dan berkelanjutan (Battung, et al, 2019)

Selama ini, banyak masyarakat yang beranggapan bahwa sumber karbohidrat hanya
berasal dari makanan pokok saja seperti beras, kentang dan lain-lain. Sedangkan diketahui
bahwa sumber karbohidrat lainnya dapat ditemukan pada buah-buahan. Kandungan karbohidrat
pada buah diketahui memiliki kandungan gula alami. Beberapa jenis buah diketahui
mengandung karbohidrat seperti mangga, pisang, apel, nanas, stroberi, anggur dan buah-buahan
kering contohnya plum kering, kismis dan buah prune (Panjaitan, 2021).

Pangan karbohidrat seperti beras merah, beras hitam, jagung manis kuning, ubi ungu,
sorgum merah, dan lainnya merupakan sumber penting senyawa yang berperan dalam menjaga
kesehatan karena mengandung senyawa fitokimia dan bioaktif alami (Benouis, 2016). Senyawa
bioaktif dalam pangan karbohidrat mencakup asam fenolik, flavonoid, isoflavon, karotenoid,
antosianin, tanin, fitat, oksalat, dan sebagainya. Pangan karbohidrat berwarna memiliki
kandungan senyawa bioaktif yang tinggi dengan kapasitas antioksidan yang besar (Thitipramote
et al., 2016). Kandungan ini dapat membantu mengurangi risiko penyakit degeneratif, seperti
kanker, penyakit kardiovaskular, dan neurodegeneratif, serta kerusakan DNA, bahkan memiliki
potensi anti-penuaan (Obrenovich et al., 2015).

Dalam studi sistematis ini, kami akan mengeksplorasi berbagai penelitian yang telah
dilakukan dalam bidang aktivitas senyawa karbohidrat untuk kesehatan. Dengan menganalisis
temuan-temuan tersebut, diharapkan dapat diperoleh pemahaman yang lebih komprehensif
tentang saja senyawa karbohidrat yang bermanfaat bagi kesehatan dan apa khasiat dari tiap
senyawa tersebut, serta implikasinya dalam pencegahan penyakit dan peningkatan kualitas
hidup.

Penelitian yang mendalam tentang aktivitas senyawa karbohidrat dapat memberikan
landasan ilmiah yang kuat untuk rekomendasi diet yang lebih terperinci dan personalisasi dalam
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upaya menjaga kesehatan dan mencegah penyakit. Dengan demikian, studi ini diharapkan dapat
memberikan kontribusi yang berharga dalam pemahaman kita tentang peran karbohidrat dalam
kesehatan dan kesejahteraan manusia secara keseluruhan.

B. Metodologi Penelitian

Penelitian ini menggunakan metode Systematic Literature Review (SLR) dengan menggunakan
alat pencari Google Scholar, PubMed, Science Direct, dan Smantic Scholar untuk mengkaji
aktivitas senyawa karbohidrat untuk kesehatan di Indonesia. Pencarian artikel ilmiah dengan
kriteria inklusi : merupakan artikel yang diterbitkan pada tahun 2015 ke atas dan ditulis dalam
bahasa Indonesia atau Bahasa Inggris. Kata kunci yang digunakan untuk pencarian literatur
adalah "karbohidrat"”, "prebiotik”, dan "kesehatan". Sedangkan kriteria ekslusi : artikel yang
diterbitkan sebelum 2015, ditulis tidak menggunakan bahasa Indonesia dan bahasa Inggris, dan
jurnal yang tidak berkaitan dengan topik.

Artikel ilmiah yang ditemukan kemudian diseleksi berdasarkan kesesuaiannya dengan
tujuan penelitian. Artikel ilmiah yang memenuhi semua kriteria seleksi kemudian dianalisis dan
disintesis untuk menghasilkan temuan penelitian. Temuan penelitian dianalisis secara tematik
untuk mengidentifikasi pola dan tema yang muncul dari literatur yang dikaji. Temuan penelitian
kemudian disintesis dan diinterpretasikan untuk menghasilkan kesimpulan penelitian.

C. Hasil Penelitian dan Pembahasan

Aktivitas senyawa karbohidrat bagi kesehatan memainkan peran penting dalam berbagai aspek
biologis dan terapeutik, sebagaimana yang dijelaskan dalam lima artikel penelitian yang
tercantum pada Tabel 1. berikut:

Tabel 1. Aktivitas Farmakologi dari Berbagai Karbohidrat

Jenis Karbohidrat AKktivitas Pustaka

Regulasi Glukosa Darah,
Ekspresi PI3K, Ekspresi (Pranamuda,2022)
IRS

Antioksidan, Anti-
inflamasi, Antikoagulan,
Antitumor, Antimikroba

Beta glucan dari black
yeast

(Vasconcelos et al.,
2018)

Laminaran, Kitosan,
Fukoidan

Sumber energi utama,
mendukung kebutuhan
Glukosa energi otak, (Hardy et al., 2015)
penyimpanan dalam
bentuk glikogen

Aktivitas antitumor,
penghambatan migrasi sel
kanker, induksi (Zhang et al., 2017)
apoptosis, pengambilan
melalui GLUT1

Ribosa derivatif
(Senyawa 9 dan 10)

Sumber energi,
lipogenesis de novo,
inflamasi, resistensi
insulin, fermentasi
mikroba usus, manfaat
metabolik

Glukosa, Fruktosa,
Sukrosa, Laktosa, Pati,
Serat, Pati resisten

(Ludwig et al., 2018)
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Aktivitas senyawa karbohidrat bagi kesehatan memainkan peran penting dalam
berbagai aspek biologis dan terapeutik, sebagaimana yang dijelaskan dalam lima penelitian
utama. Penelitian oleh Ifana Anugraheni dan rekan-rekannya pada tahun 2022 menyoroti
potensi beta glucan dari black yeast dalam regulasi glukosa darah serta peningkatan ekspresi
PI3K dan IRS. Beta glucan dapat membantu mengatur glukosa darah dan meningkatkan
sensitivitas insulin, yang penting dalam pencegahan resistensi insulin dan diabetes tipe 2.
Aktivitas biologis ini menunjukkan bagaimana senyawa karbohidrat tertentu dapat digunakan
untuk intervensi kesehatan yang lebih efektif. Dalam penelitian yang dilakukan oleh Ikewaki et
al (2021) dikatakan bahwa beta glucan mampu menimbulkan efek menguntungkan dalam
menyeimbangi glukosa darah, mengurangi glukotoksisitas dengan aktivitas imun, dan memiliki
potensi sebagai antiinflamasi.

Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh Ariana A. Vasconcelos dan Vitor H. Pomin
pada tahun 2018 mengungkapkan beragam manfaat senyawa karbohidrat dari laut seperti
laminaran, kitosan, dan fukoidan. Senyawa-senyawa ini memiliki aktivitas antioksidan, anti-
inflamasi, antikoagulan, antitumor, dan antimikroba. Kemampuan mereka dalam melawan
radikal bebas, mengurangi peradangan, mencegah pembekuan darah, dan melawan infeksi
menunjukkan potensi besar dalam pengembangan obat-obatan dan terapi medis. Aktivitas
antitumor dari senyawa karbohidrat ini juga menunjukkan kemungkinan aplikasi dalam
pengobatan kanker. Dalam penelitian yang dilakukan oleh Moroney et al (2015) menyatakan
bahwa karena adanya gugus sulfat dan muatan anionik, laminaran dan fukoida memiliki efek
sebagai antioksidan yang dapat menangkal radikal bebas jauh lebih kuat, dan juga memiliki
potensi untuk meningkatkan stabilitas lipid.

Penelitian yang dilakukan oleh Karen Hardy dan timnya pada tahun 2015 menekankan
pentingnya glukosa sebagai sumber energi utama dalam evolusi manusia. Glukosa tidak hanya
penting sebagai sumber energi bagi otot dan organ tubuh lainnya, tetapi juga sangat penting bagi
fungsi otak. Kebutuhan energi yang besar dari otak manusia menunjukkan bagaimana
karbohidrat berperan dalam mendukung perkembangan kognitif dan fungsi otak yang optimal.
Penelitian ini memberikan perspektif evolusioner yang penting tentang peran karbohidrat dalam
diet manusia. Pada penelitian yang dilakukan oleh Mawarni et al (2024) menyatakan bahwa
glukosa sangat terlibat dalam mekanisme memori kognitif seseorang, meskipun tidak
mempengaruhi dan meningkatkan kecerdasan.

Lebih lanjut, penelitian oleh Renshuai Zhang dan rekan-rekannya pada tahun 2017
memperkenalkan senyawa 9 dan 10 (aglycone), derivatif ribosa, yang menunjukkan aktivitas
antitumor yang signifikan. Senyawa ini tidak hanya mampu menghambat pertumbuhan sel kanker
tetapi juga menginduksi apoptosis dan menghentikan siklus sel kanker. Studi ini menyoroti potensi
senyawa karbohidrat sebagai agen terapeutik dalam pengobatan kanker, menunjukkan bahwa
karbohidrat dapat memiliki aplikasi medis yang luas di luar fungsi nutrisi dasar.

Terakhir, penelitian oleh David S. Ludwig dan timnya pada tahun 2018
mengidentifikasi berbagai jenis karbohidrat dan aktivitas biologis mereka. Glukosa, fruktosa,
sukrosa, laktosa, pati, serat, dan pati resisten masing-masing memiliki dampak yang berbeda
pada kesehatan. Misalnya, serat dan pati resisten memberikan substrat untuk fermentasi mikroba
usus, menghasilkan asam lemak rantai pendek yang bermanfaat bagi kesehatan metabolik.
Penelitian ini menekankan pentingnya memahami kualitas dan kuantitas karbohidrat dalam diet
untuk pencegahan penyakit kronis. Pada penelitian Sofi (2017) Pati resisten (PR) merujuk pada
bagian pati dan produk-produk yang sulit dicerna saat melewati saluran pencernaan. PR
memiliki berbagai bentuk dan jenis. Pati yang dapat dicerna merupakan sumber energi yang
penting bagi manusia dan memberikan kontribusi signifikan bagi kesehatan. Sementara itu, pati
resisten memiliki dampak positif terhadap fungsi saluran pencernaan, flora mikroba, kadar
kolesterol darah, indeks glikemik, serta membantu dalam pengendalian diabetes.

Secara keseluruhan, jurnal-jurnal penelitian ini mengilustrasikan bagaimana senyawa
karbohidrat dapat memiliki berbagai aktivitas biologis yang bermanfaat bagi kesehatan. Dari
regulasi glukosa darah hingga aktivitas antitumor dan manfaat metabolik, senyawa karbohidrat
menunjukkan potensi besar dalam mendukung kesehatan manusia melalui mekanisme yang
beragam.
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D. Kesimpulan

Senyawa karbohidrat memiliki berbagai aktivitas yang signifikan bagi kesehatan manusia.
Penelitian-penelitian yang mengkaji aktivitas senyawa karbohidrat menunjukkan bahwa
karbohidrat memiliki peran yang penting dalam mendukung kesehatan manusia melalui
berbagai mekanisme biologis. Beta glucan dari black yeast dapat membantu mengatur glukosa
darah dan meningkatkan sensitivitas insulin, sementara senyawa karbohidrat dari laut seperti
laminaran, Kkitosan, dan fukoidan menunjukkan aktivitas antioksidan, anti-inflamasi,
antikoagulan, antitumor, dan antimikroba yang berpotensi untuk pengembangan terapi medis.
Glukosa, sebagai sumber energi utama dalam evolusi manusia, mendukung fungsi otak dan
energi tubuh secara keseluruhan. Penemuan senyawa derivative ribosa sebagai agen antitumor
menunjukkan bahwa karbohidrat dapat menjadi sumber potensial untuk pengobatan kanker.
Temuan ini dapat menjadi dasar ilmiah untuk rekomendasi diet karbohidrat yang lebih detail
dan personal dalam upaya menjaga kesehatan dan mencegah penyakit.
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