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ABSTRAK 

 
Sistem imunologi anak merupakan komponen vital dalam menjaga kesehatan anak selama masa 

pertumbuhan. Salah satu faktor besar yang mempengaruhi pertumbuhan anak adalah asupan 

nutrisi. Studi ini bertujuan untuk menganalisis perbedaan pengaruh antara nutrisi alami dan sintetis 

terhadap imunitas tubuh anak 0-10 tahun. Metode penelitian dengan mengumpulkan data dari 

berbagai sumber ilmiah seperti artikel jurnal, buku, dan laporan organisasi kesehatan secara 

deskriptif. Hasil kajian menunjukkan bahwa nutrisi alami, seperti ASI, buah, dan sayuran, secara 

umum memberikan dampak positif jangka panjang terhadap sistem imun anak, antara lain dengan 

meningkatkan produksi antibodi dan mendukung keseimbangan mikrobiota usus. Sementara itu, 

nutrisi sintetis, seperti suplemen vitamin dan mineral, efektif dalam kondisi defisiensi tetapi tidak 

memiliki kompleksitas komponen bioaktif seperti nutrisi alami. Kesimpulannya, nutrisi alami 

lebih unggul dalam mendukung imunitas anak secara menyeluruh, sementara nutrisi sintetis 

sebaiknya digunakan secara selektif dan sesuai kebutuhan medis. 

 

Kata kunci: nutrisi alami, nutrisi sintetis, sistem kekebalan. 

 

PENDAHULUAN 

Sistem imun merupakan mekanisme pertahanan tubuh yang sangat penting 

terutama pada masa pertumbuhan anak. Pada masa ini, imunitas anak masih berkembang 

dan sangat dipengaruhi oleh asupan nutrisi. Nutrisi alami seperti sayur, buah, dan ASI 

dikenal memiliki manfaat holistik karena mengandung berbagai zat bioaktif, enzim, 

antioksidan, dan mikrobiota baik. Di sisi lain, nutrisi sintetis seperti suplemen vitamin, 

suplemen nafsu makan, zat besi fortifikasi, suplemen diet, dan susu formula digunakan 

secara luas untuk mendukung tumbuh kembang anak. Masih menjadi perdebatan apakah 

nutrisi sintetis mampu memberikan efek yang sama atau bahkan lebih baik daripada nutrisi 

alami dalam meningkatkan imunitas anak. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk 

menelaah perbedaan pengaruh kedua jenis nutrisi tersebut terhadap sistem imun anak 0-

10 tahun, berdasarkan studi literatur yang telah dilakukan sebelumnya. 
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Sistem imun adalah mekanisme yang bertugas untuk melindungi dan memberikan 

kemampuan pada tubuh dalam melawan virus dengan menolak berbagai zat asing yang 

masuk ke dalam tubuh. Sistem imun terbagi menjadi dua jenis yaitu, sistem imun non 

spesifik dan sistem imun spesifik. Daya tahan tubuh non spesifik adalah daya tahan 

terhadap berbagai patogen tanpa memilih, yang berarti tubuh harus terlebih dahulu 

mengenali penyakit tersebut tanpa harus memilih patogen tertentu untuk segera 

dihilangkan. Sementara itu daya tahan tubuh spesifik adalah pertahanan yang ditujukan 

hanya untuk jenis patogen tertentu, yang meliputi pengenalan awal terhadap patogen 

tersebut dan kemudian tubuh akan memproduksi antibodi atau T-limfosit khusus yang 

hanya akan bereaksi terhadap penyakit tersebut. 

Sistem imun anak terutama pada masa janin rentan terhadap perubahan inflamasi, 

infeksi, lingkungan, atau nutrisi selama periode prenatal (Palmer, 2011; Uday et al., 2018). 

Paparan atau gangguan signifikan dari salah satu faktor ini selama kehamilan dapat 

memengaruhi pemrograman fungsi dan struktur timus secara signifikan yang dapat 

menyebabkan perubahan permanen pada populasi sel imun  spesifik yang mengakibatkan 

defisiensi imun pada janin (Moore et al., 2013; Uday et al., 2018). Studi pada model 

hewan telah menunjukkan bahwa kekurangan zat gizi dalam kandungan berdampak 

negatif pada ukuran dan fungsi timus, mengubah fungsi limfosit, dan mengurangi ukuran 

B-limfosit. Dengan demikian, gangguan nutrisi prenatal akan berdampak negatif pada 

pemrograman imun dan yang mengakibatkan peningkatan risiko infeksi selama masa bayi 

dan penyakit inflamasi di kemudian hari (Palmer, 2011; Uday et al., 2018). 

Nutrisi merupakan unsur gizi yang diperoleh dari makanan dan minuman yang 

bermanfaat untuk kesehatan serta pengembangan sel dalam tubuh manusia. Ini adalah 

salah satu elemen paling penting untuk mendukung proses pertumbuhan dan 

perkembangan anak. Pada masa awal kehidupan anak sangat memerlukan nutrisi seperti 

karbohidrat, protein, lemak, mineral, vitamin, dan air. Nutrisi berperan dalam 

menghasilkan energi bagi tubuh sebagai bahan baku untuk jaringan sel-sel tubuh serta 

berfungsi sebagai pelindung dan pengatur suhu tubuh. Di zaman modern kini asupan 

nutrisi bisa didapat dari makanan alami maupun sintetis. Manusia bertahan hidup selama 

ribuan tahun sebelum adanya makanan sintetis (nutrisi sintetis). Makanan mengandung 

nutrisi alami. Kompleks vitamin makanan alami berada dalam bentuk fisikokimia bentuk 

yang dikenali oleh tubuh. Umumnya tidak berstruktur kristal, mengandung makanan 

faktor yang mempengaruhi bioavailabilitas, dan tampaknya memiliki ukuran partikel yang 

lebih kecil. Hal ini tidak berarti vitamin yang terkandung di makanan sintetis tidak 

mempunyai nilai (jelas ada), namun beberapa penelitian telah menunjukkan bahwa 

vitamin dalam kompleks makanan alami lebih baik dibandingkan vitamin dari makanan 

sintetis (Thiel, 2000). Permasalahan gizi anak yang paling berbahaya jika dilihat dari 
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besarnya resiko dan singkatnya jangka waktu adalah wasting (gizi buruk). Resiko dari 

anak yang memiliki gizi buruk adalah kematian. Menurut Unicef (2021) sekitar 7,7% anak 

balita mengalami wasting, 1 dari 12 anak di bawah usia lima tahun terdampak. Hal ini 

menjadi salah-satu pemicu perbandingan antara nutrisi alami dan nutrisi sintesis yang 

diberikan kepada anak. 

Nutrisi Alami dan Imunitas Anak 

Nutrisi alami adalah zat gizi yang diperoleh langsung dari makanan utuh (whole 

foods) yang belum atau minim diproses, tanpa tambahan bahan kimia sintetis seperti 

pengawet, pewarna, atau pemanis buatan. Asupan gizi alami dari makanan utuh seperti 

buah, sayur, dan protein hewani dalam mendukung perkembangan fisik dan kognitif anak 

usia dini. ASI adalah makanan pertama, utama, dan terbaik bagi bayi yang bersifat alami 

dan mengandung berbagai nutrisi penting yang diperlukan untuk pertumbuhan dan 

perkembangan bayil. ASI mampu memperkuat sistem kekebalan tubuh bayi termasuk 

mengurangi kemungkinan terjadinya infeksi, seperti infeksi pada saluran pencernaan 

(diare), infeksi pada sistem pernapasan, dan infeksi telinga. Selain itu asli juga dapat 

menurunkan dan mencegah terjadinya penyakit non infeksi, seperti alergi, obesitas, 

malnutrisi, asma, dan eksim. Lebih lanjut ASI dapat meningkatkan kecerdasan IQ dan 

kecerdasan emosional EQ anak (Prasetyono, 2009). 

Dalam buah-buahan dan sayuran (sumber nutrisi alami) terdapat makronutrien dan 

mikronutrien yang terdiri dari lemak protein dan karbohidrat yang berfungsi sebagai 

penyedia energi, pendukung sistem imun, serta mendukung pertumbuhan anak. 

Karbohidrat sebagai sumber energi sangat krusial untuk aktivitas sehari-hari anak, 

sedangkan protein berperan dalam perkembangan jaringan dan otot serta perbaikan sel 

yang mengalami kerusakan, lemak yang sering dipandang negatif sangat diperlukan untuk 

penyerapan vitamin yang larut dalam lemak (A, D, E, dan K) untuk perkembangan otak. 

Mikronutrien yang meliputi vitamin dan mineral memiliki peranan penting dalam banyak 

proses biologis contohnya magnesium dan kalium sangat penting untuk pertumbuhan gigi, 

kesehatan mata, dan sistem kekebalan tubuh yang dapat diperkuat dengan vitamin A, 

penyerapan zat besi dan proses penyembuhan luka dapat didukung oleh vitamin C, 

sementara vitamin B12 membantu dalam pembentukan sel darah merah dan mencegah 

anemia. Berdasarkan hal ini orang tua perlu memastikan agar anak-anak mereka 

mengonsumsi makanan yang kaya nutrisi dan seimbang. Hal ini penting karena banyak 

anak yang menyukai makanan yang tinggi gula, garam, dan lemak jenuh. Ketimbang 

mengkonsumsi buah, daging, susu, dan sayuran yang lebih sehat. (Afaf et al., 2024). 
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(Gambar 1. Nutrisi Alami) 

Sumber : Ratna, 2021 

 

Nutrisi Sintetis dan Imunitas Anak 

Nutrisi sintetis disebut juga nutrisi terisolasi dibuat secara artifisial, dalam proses 

industri. Nutrisi sintetis anak Dapat berupa susu formula dan suplemen makanan. Susu 

formula adalah produk susu buatan yang dirancang secara khusus untuk menggantikan 

ASI terutama pada bayi yang tidak mendapatkan ASI eksklusif. Indikator kesehatan anak 

dapat dinilai melalui Angka Kematian Bayi (AKB). Salah satu faktor yang menyebabkan 

tingginya AKB adalah penggunaan susu formula dan Makanan Pendamping ASI (MP-

ASI) sebelum bayi mencapai usia 6 bulan, ini disebabkan oleh belum matangnya sistem 

imun dan pencernaan bayi. Namun, hal ini bisa dihindari dengan memberikan ASI secara 

eksklusif. 

Suplemen makanan adalah produk yang digunakan secara oral yang ditujukan 

untuk melengkapi diet orang sehat. Suplemen juga digunakan untuk melengkapi diet 

orang yang berisiko tinggi mengalami defisiensi, atau dalam kondisi tidak sehat yang 

membatasi bioavailabilitasnya. Suplemen juga  mencakup makro dan mikronutrien, zat 

bioaktif, enzim, atau probiotik, dalam bentuk terpisah atau gabungan (Junaura et al., 

2024). Suplemen dijual tanpa regulasi (Agostoni, 2016; Junaura et al., 2024).  Suplemen 

tersedia di supermarket dan apotek dalam bentuk tablet, kapsul, permen karet, bubuk, 

minuman, dan batangan. Suplemen memiliki daya tarik iklan yang besar, dan berbagai 

manfaat yang diklaim.  

Dalam Penggunaan suplemen makanan telah meningkat dalam beberapa dekade 

terakhir. Lebih dari 30% anak-anak di Amerika Serikat menggunakannya secara teratur 

(Stierman et al., 2020; Junaura, et al., 2024). Negara-negara lain, seperti Australia dan 

Cina, juga memiliki konsumsi yang tinggi, dengan masing-masing 22,6% dan 32,4% 

anak-anak menggunakan suplemen (Chen et al., 2014; Junaura et al., 2024). Dalam 

berbagai studi produk multivitamin dan mineral adalah yang paling umum digunakan 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0021755723001237#bib0002
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0021755723001237#bib0001
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(23,8%) dengan penggunaan yang meningkat seiring naiknya pendapatan keluarga dan 

tingkat pendidikan. Pada penggunaan suplemen vitamin sebuah penelitian di Brazil, 

melibatkan 7.528 anak dari wilayah menunjukkan angka prevalensi sebesar (4,8%), alasan 

utama penggunaan suplemen ini adalah untuk mendukung atau mempertahankan hidup 

sehat, melengkapi pola makan, mengurangi kemungkinan masalah kesehatan, 

meningkatkan nafsu makan, atau memperkuat sistem imun. Namun untuk mencapai 

keseimbangan nutrisi, orang tua harus didorong untuk menyediakan berbagai macam 

makanan bagi anak-anak mereka. Suplemen makanan tidak diperlukan untuk anak-anak 

yang sehat, karena asupan berlebihan dapat beresiko bagi kesehatan mereka. 

 

 
(Gambar 2. Nutrisi Sintetis) 

Sumber : Bjelakovic, 2014

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan studi literatur dengan metode deskriptif 

kualitatif, yang bertujuan untuk mengkaji dan membandingkan pengaruh asupan nutrisi 

alami dan sintetis terhadap sistem imun anak. Studi literatur dipilih karena memungkinkan 

penelitian untuk menyusun sintetis dari berbagai hasil penelitian sebelumnya secara 

sistematis dan kritis (Snyder, 2019). Sumber data diperoleh dari literatur sekunder seperti 

artikel jurnal ilmiah Buku, Referensi Prosiding seminar, dan laporan institusi resmi, dan 

Kementerian Kesehatan Republik Indonesia. Data dianalisis secara deskriptif komparatif 

untuk mengidentifikasi perbedaan dampak antara jenis nutrisi terhadap indikator sistem 

imun anak, seperti kadar antibodi, dan aktivitas sel imun. Proses analisis dilakukan dengan 

menelaah temuan utama dari masing-masing studi dan membandingkan kecenderungan 

hasilnya untuk memperoleh kesimpulan yang lebih komprehensif. 

 

 

 

 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1. Perbandingan Efektivitas Nutrisi Alami vs. Sintetis. 
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Aspek   Nutrisi Alami Nutrisi Sintetis 

Komposisi Gizi Mengandung vitamin, mineral, 

fitokimia, antioksidan, dan serat 

yang bekerja sinergis untuk 

mendukung sistem imun (Calder et 

al., 2009). 

Mengandung zat gizi tunggal atau 

campuran yang terisolasi dalam 

bentuk tablet/kapsul (Nieman et al., 

2011). 

Efek pada Sistem 

Imun 

Meningkatkan kekebalan tubuh dan 

menurunkan resiko infeksi secara 

signifikan  

(Duijts et al., 2010). 

Efektif bila ada diferensiasi namun 

tidak berpengaruh besar terhadap anak 

yang sehat (Nieman et al., 2011). 

Efek Pada 

Mikrobiota Usus 

Mendukung mikrobiota usus sehat 

karena kaya akan prebiotik (Slavin, 

2013). 

Tidak mendukung mikrobiota secara 

langsung tanpa makanan utuh 

(Roberfroid, 2007) 

Bioavailabilitas Lebih mudah diserap karena ada 

pendukung alami (Hurell et al., 

2010). 

Penyerapan bervariasi tergantung 

bentuk kimia dan status tubuh (Hurell 

et al., 2010). 

Resiko Efek 

Samping 

Rendah, Karena berasal dari sumber 

alami (Cabrera et al., 2014) 

Dapat menimbulkan efek samping jika 

dosis berlebih (Penniston & 

Tanumihardjo, 2006). 

Efek Samping 

Jangka Panjang 

Menurunkan resiko penyakit kronis 

dan mendukung tumbuh kembang 

yang optimal (Maynard et al., 2003) 

Kurang bukti yang menunjukan 

manfaat signifikan jangka panjang. 

Hasil menunjukan bahwa tabel di atas terdapat perbedaan mendasar antara nutrisi 

alami dan sintetis  dalam mendukung sistem kekebalan tubuh anak. Nutrisi alami, yang 

diperoleh dari sumber makanan utuh seperti ASI, buah, sayuran, dan biji-bijian, 

mengandung beberapa komponen gizi penting yang saling mendukung antara lain 

vitamin, mineral, antioksidan, serat, dan fitokimia. Komponen-komponen ini tidak hanya 

berperan langsung dalam pembentukan dan aktivasi sel imun, tetapi juga mendukung 

kesehatan saluran cerna dan mikrobiota usus, yang merupakan bagian penting dari sistem 

imun. sebagai contoh penelitian oleh (Duijts et al., 2010) yang menunjukkan bahwa 

pemberian ASI eksklusif secara signifikan menurunkan risiko infeksi pada bayi selama 

masa pertumbuhan awal. 

Di sisi lain, nutrisi sintesis, seperti suplemen, vitamin, dan mineral umumnya 

diformulasikan sebagai intervensi medis untuk mengatasi kekurangan gizi Spesifik. 
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Meskipun beberapa penelitian menunjukkan bahwa suplementasi seperti zink dan vitamin 

A dapat meningkatkan respon imun pada anak yang mengalami kekurangan gizi 

(Shivaprasad et al., 2020), Efektivitasnya tidak terlihat pada anak dengan status gizi baik 

bahkan studi oleh (Nieman et al., 2011). Membutuhkan bahwa konsumsi sereal yang 

difortifikasi mikronutrien tidak berpengaruh signifikan terhadap sistem imun anak sehat. 

Dari segi bioavailabilitas, nutrisi alami lebih mudah diserap tubuh karena adanya 

senyawa pendukung alami yang mempercepat proses metabolisme dan penyerapan. 

Sebaliknya beberapa bentuk nutrisi sintesis memiliki tingkat penyerapan yang rendah 

tergantung pada bentuk kimia dan status nutrisi individu (Hurrell et al., 2010). Selain itu 

resiko efek samping juga lebih tinggi pada konsumsi suplemen dalam dosis besar atau 

jangka panjang misalnya vitamin A yang dapat menyebabkan toksisitas jika dikonsumsi 

berlebihan (Penniston & Tanumihardjo, 2006). 

Aspek penting lainnya adalah efek jangka panjang terhadap tumbuh kembang dan 

kesehatan anak. Nutrisi alami terbukti memiliki kontribusi dalam penurunan risiko 

penyakit kronis di masa dewasa dan mendukung perkembangan kognitif dan fisik yang 

optimal. Hal ini jarang ditemukan dalam konsumsi suplemen sintetis, yang lebih bersifat 

jangka pendek dan korektif. Secara keseluruhan nutrisi alami lebih unggul secara kualitas 

dan keamanan dalam membangun fondasi sistem imun amat yang kuat dan berkelanjutan, 

sementara nutrisi sintetis lebih tepat digunakan sebagai pelengkap saat terjadi kekurangan 

gizi tertentu, dan bukan sebagai pengganti pola makan sehat. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil studi literatur dan perbandingan yang telah dilakukan dapat 

disimpulkan bahwa nutrisi alami memiliki keunggulan signifikan dalam mendukung 

sistem imun anak dibandingkan dengan nutrisi Sintetis. Nutrisi Alami yang berasal dari 

makanan untuk seperti ASI, buah, sayuran, dan biji-bijian mengandung berbagai zat gizi 

penting yang bekerja secara sinergis seperti vitamin mineral, antioksidan, enzim, serta 

senyawa fitokimia. Komponen-komponen ini terbukti mampu memperkuat sistem 

kekebalan tubuh secara menyeluruh, menurunkan resiko infeksi, dan tentunya mendukung 

perkembangan mikrobiota usus yang sehat. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa 

pemberian nutrisi alami seperti ASI eksklusif atau konsumsi makanan bergizi seimbang 

secara konsisten dan berkontribusi terhadap peningkatan kadar imunoglobulin dan 

menurunkan kejadian penyakit infeksi pada anak. Sementara itu, nutrisi sintetis yang 

umumnya berupa suplemen vitamin dan mineral lebih efektif diberikan kepada kondisi 

khusus seperti defisiensi gizi, tetapi tidak menunjukkan pengaruh signifikan terhadap 

peningkatan daya tahan tubuh anak yang sehat. Bahkan konsumsi berlebihan nutrisi 

sintetis risiko menimbulkan efek samping atau toksisitas. Oleh karena itu, pemberian 
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nutrisi alami secara rutin dan seimbang lebih disarankan sebagai strategi jangka panjang 

dalam mendukung imunitas dan tumbuh kembang optimal anak.
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