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ABSTRAK 
Latar Belakang: Yoghurt merupakan produk hasil fermentasi susu dengan menggunakan starter berupa bibit 
bakteri Lactobacillus bulgaricus dan Streptococcus thermophillus. Penggunaan kedua bakteri ini disebabkan oleh 
perannya dalam menghasilkan asam laktat. Dengan adanya peran dari kedua bakteri ini, susu yang semula cair 
akan menggumpal dan rasanya menjadi rasa asam yang khas. Metode: Jenis penelitian yang digunakan dalam 
artikel ini adalah penelitian kualitatif dengan metode kajian literatur (literature review). Temuan: Berdasarkan 
hasil kajian, didapatkan hasil bahwa pengolahan susu sapi mengalami peningkatan kadar protein dan 
karbohidrat setelah menjadi yoghurt. Susu kambing mengalami peningkatan kadar karbohidrat dan kalsium 
setelah menjadi yoghurt. Sementara itu, susu oat mengalami peningkatan konsentrasi kadar abu dan protein. 
Kesimpulan: Hasil perbandingan menunjukkan bahwa setiap setiap yoghurt dari sumber yang berbeda 
memiliki keunggulan nutrisi yang berbeda pula, maka sebelum mengkonsumsi perlu diperhatikan kebutuhan 
nutrisi yang diperlukan oleh tubuh. 
 

KATA KUNCI: bakteri; nutrisi; susu; yogurth.  
 
ABSTRACT  
Background: Yogurt is a dairy product produced by fermenting milk using starter cultures such as Lactobacillus 
bulgaricus and Streptococcus thermophilus bacteria. The use of these bacteria is due to their role in producing 
lactic acid. With the involvement of these bacteria, the liquid milk coagulates and develops a distinctive acidic taste. 
Methods: The research method employed in this article is qualitative research using a literature review approach. 
Finding: Based on the study results, it was found that cow's milk undergoes an increase in protein and carbohydrate 
levels after being transformed into yogurt. Goat's milk experiences an increase in carbohydrate and calcium levels 
post-yogurt production. Meanwhile, oat milk shows an increase in ash concentration and protein levels. 
Conclusion: The comparative results indicate that each yogurt from different sources offers distinct nutritional 
advantages. Therefore, it is important to consider the body's nutritional needs before consumption. 
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1. Pendahuluan   
 

Nutrisi dapat disebut juga zat gizi. Nutrisi atau zat gizi adalah zat yang terkait dengan 
kesehatan, penyakit, dan semua proses pada tubuh manusia dalam proses penerimaan 
makanan (Hutasoit & Verawaty, 2019). Akar kata nutrisi adalah nutrients yang berarti 
‘bahan gizi’. Nutrisi juga berarti keberadaan energi dan bahan kimia pada makanan, yang 
berguna untuk membentuk, memelihara, dan mengganti sel tubuh (Baladewa, 2023). 
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Nutrisi umumnya berupa zat organik ataupun zat anorganik diperlukan tubuh agar 
berfungsi bagi pertumbuhan, perkembangan, aktivitas, dan pemeliharaan kesehatan yang 
membentuk kekebalan tubuh. Hal itu dapat diperoleh melalui elemen nutrisi yang dapat 
dijadikan sumber energi seperti protein, karbohidrat lemak, air, vitamin, dan mineral 
(Baladewa, 2023). 

Susu merupakan salah satu jenis cairan yang berasal dari hewan ternak perah yang 
sehat dan bersih. Susu yang biasa dikonsumsi diperoleh dengan cara pemerahan sesuai 
ketentuan yang berlaku. Komposisi dalam susu terdiri dari air, kadar lemak, protein, 
karbohidrat, mineral, vitamin dan enzim (Sukmawati, 2014). Dalam susu juga terdapat 
kandungan laktosa yang bisa mengasimilasikan kalsium dan fosfor sehingga menyusun gizi 
dan tulang yang lebih baik bagi tubuh (Muchtadi, 2019). 

Seperti yang telah diketahui oleh masyarakat, susu biasanya dapat digunakan sebagai 
bahan dasar minuman fermentasi yang biasa disebut yoghurt. Yoghurt adalah produk 
fermentasi susu melalui penggunaan bibit Lactobacillus bulgaricus dan Streptococcus 
thermophillus dengan komposisi yang sama. Kedua bakteri ini berperan menghasilkan asam 
laktat sehingga susu yang pada awalnya cair akan menggumpal dan menjadi rasa asam yang 
khas (Khusaini, 2014). 

Penelitian ini dilakukan berdasarkan rasa keingintahuan penulis mengenai nutrisi dari 
susu yang terkandung di dalam yoghurt. Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengkaji 
sekaligus mengedukasi masyarakat mengenai kandungan nutrisi dari berbagai jenis 
sumber susu yang akan diolah menjadi yoghurt. Dengan rumusan masalah sumber susu dari 
manakah yang memiliki kandungan nutrisi paling baik untuk diolah menjadi yoghurt. 
 
 
2. Metode   
 

Jenis penelitian yang digunakan dalam artikel ini adalah penelitian kualitatif dengan 
metode kajian literatur (literature review). Kajian literatur adalah studi pustaka dengan 
membaca sumber terdahulu yang relevan dengan topik penelitian, untuk menghasilkan 
artikel atau tulisan tentang suatu topik atau isu yang akan dibahas (Marzali, 2016). Data 
yang merupakan data sekunder. Data sekunder merujuk pada sumber data yang tidak 
diperoleh secara langsung oleh pengumpul data, namun melalui pihak lain atau dokumen 
(Sugiyono, 2018).  

Dalam penelitian ini sumber data yang digunakan berasal dari berbagai jurnal 
akademik, yaitu International Journal of Food Properties, Small Ruminant Research, Food 
Science and Technology Journal (Foodscitech), Aceh Nutrition Journal, Inovasi Riset Biologi 
dalam Pendidikan dan Pengembangan Sumber Daya Lokal, Journal of Food Processing and 
Preservation, Jurnal Agrina, Food Scientia Journal of Food Science and Technology, Jurnal 
Masyarakat Mandiri, Ilmu Ternak Perah Fakultas Peternakan Universitas Udayana Denpasar, 
Jurnal Tadris IPA Indonesia, Sainteks, Gladi Jurnal Ilmu Keolahragaan, Magistra, Jurnal 
Kesehatan Masyarakat, dan Jurnal Seminar Nasional Teknologi Peternakan dan Veteriner. 
Selain itu, penelitian ini juga menggunakan artikel yang bersumber dari Bhineka, Ensure 
Gold, FatSecret dan Indonesia Onesearch menjadi sumber data yang digunakan dalam 
penelitian ini. Artikel tersebut didukung dengan tabel komposisi pangan yang berasal dari 
Kementrian Kesehatan RI. 

Tahapan yang dilakukan dalam pengumpulan data melalui kajian literatur di antaranya 
mencari artikel yang berkaitan dengan topik utama menggunakan kata kunci bakteri, susu, 
yoghurt, dan nutrisi; mengelompokkan artikel berdasarkan keterkaitan dan tahun 
penelitian; mengurutkan penjelasan dan membandingkan dengan data yang saling 
berhubungan.  

Kriteria inklusi dalam penelitian ini adalah (1) penelitian cross sectional, (2) terbit pada 
tahun 2007-2023, (3) literatur dapat diakses secara utuh. Fokus penelitian adalah untuk 
membuat suatu kesimpulan mengenai kandungan nutrisi dari berbagai jenis sumber susu 
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yang akan diolah menjadi yoghurt dan mengetahui sumber susu dari manakah yang 
memiliki kandungan nutrisi paling baik untuk diolah menjadi yoghurt. 

 
 

3. Hasil dan Pembahasan   
 

3.1. Kandungan nutrisi susu sebelum diolah menjadi yoghurt 
 

Pada susu sapi dalam satuan per 100 g dihasilkan 50 Kkal kalori. Kadar lemak yang 
dihasilkan 36%, kadar karbohidrat  38% dan kadar protein 26% (FatSecret, 2007). Dilansir 
dari tabel komposisi pangan Indonesia dan USDA Food Composition Database, tiap 100 
gram susu sapi mengandung energi 61 Kkal, 3,2 g protein, 3,5 g lemak, 4,3 g karbohidrat, 39 
mcg vitamin A, 143 mg kalsium, 60 mg fosfor, dan 5,3 g laktosa (Kementerian Kesehatan RI, 
2018). 

Susu kambing memiliki sejumlah karakteristik daripada susu sapi, yaitu (1) warnanya 
lebih putih, (2) memiliki lemak yang lebih kecil, yaitu berdiameter ,73 – 8,58 µm, (3) 
mengandung mineral (kalsium, fosfor, vitamin A, E, dan B kompleks) yang tinggi; serta (4) 
bisa diminum oleh mereka yang alergi terhadap susu sapi dan mereka yang intoleran 
terhadap laktosa (lactose intolerance) (Zuriati dkk., 2011). Pada susu kambing dalam satuan 
per 100 g dihasilkan 69 Kkal kalori. Kadar lemak yang dihasilkan 54%, kadar karbohidrat  
26% dan kadar protein 21% (FatSecret, 2008). Dilansir dari tabel komposisi pangan 
Indonesia, tiap 100 gram susu kambing mengandung energi 64 Kkal, 4,3 g protein, 2,3 g 
lemak, 6,6 g karbohidrat, 38 mcg vitamin A, 98 mg kalsium, 78 mg fosfor, dan 4,8 g laktosa 
(Kementerian Kesehatan RI, 2018). 

Kandungan gizi dalam biji gandum cukup tinggi, diantaranya karbohidrat 60—80%, 
protein 10—20%, lemak 2—2,5%, mineral 4—4,5% dan sejumlah vitamin lainnya. 
Kandungan karbohidrat tinggi dalam susu gandum. Susu ini dibuat dengan serangkaian 
proses, yaitu perendaman, penghancuran, filterisasi, dan pemanasan dengan suhu rendah. 
Susu ini berwarna putih agak kekuningan, encer, dan tawar. Susu ini menghasilkan kalori 
sejumlah 0,17 Kkal dalam satuan per 100 g. Adapun kandungan proteinnya sekitar 2,5—
5%, lemak 4,5—5%, dan karbohidrat 19—29% (Maris & Radiansyah, 2021). 
 
Tabel 1. Perbandingan kandungan nutrisi dalam satuan 100 gram susu sebelum diolah menjadi 
yoghurt 

No. Nutrisi Sumber Sumber data 

Susu 
sapi 

Susu kambing Susu oat 

1. Protein (g) 3,3 4,3 1,87 Kementerian Kesehatan RI, 
2018; Lestari, 2020 

2. Lipid (g) 3,3 2,3 0,14 Kementerian Kesehatan RI, 
2018; Gupta & Bisla, 2019 

3. Karbohidrat 
(g) 

4,3 6,6 66,27 Kementerian Kesehatan RI, 
2018; FatSecret, 2007 

4. Kadar abu (g) 0,7 0,88 0,42 Maris & Radiansyah, 2021; 
Gupta & Bisla, 2019 

5. Serat (g) - - 10,6 Fatsecret Indonesia, 2007 
6. Kalsium (mg) 143 98 - Nilai Gizi, 2018; Kementerian 

Kesehatan RI, 2018; Maris & 
Radiansyah, 2021 

 
3.2. Kandungan nutrisi susu setelah diolah menjadi yoghurt 
 

Kandungan nutrisi yang terdapat pada produk yoghurt berbahan dasar susu sapi 
memiliki beragam nutrisi antara lain protein, lipid, karbohidrat, ash, fiber,  kalsium, dan 
masih banyak kandungan lainnya. Berdasarkan data yang diperoleh dari berbagai sumber, 
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didapat hasil bahwa pada  100 gram yoghurt berbahan dasar susu sapi dapat mengandung 
protein sebanyak 3,4 gram, 0,63 g lipid, 7,75 g karbohidrat, 0,63 g Kadar abu, 121 mg 
kalsium, dan tidak mengandung serat (Hadjimbei dkk., 2022; Putri dkk., 2022). 

Yoghurt berbahan dasar susu kambing memiliki beberapa kadar nutrisi yang lebih baik 
jika dibandingkan dengan yoghurt berbahan dasar susu sapi. Keunggulan kandungan pada 
yoghurt berbahan dasar susu kambing terletak pada kadar kalsium sebanyak 140 mg, lemak 
sebanyak 2,1 g dan kadar serat sebanyak 2 gram. Adapun kesamaan kandungan yang 
terdapat pada susu kambing dengan susu sapi pada 100 gram yoghurt adalah protein 
sebanyak 3,18 g, 2,1 g lipid, 7,43 g karbohidrat, dan 0,59 g kadar abu (Ibrahim dkk., 2021; 
Alqahtani dkk., 2021; Park, 1994; Putri dkk., 2022). 

Kandungan nutrisi pada yoghurt berbahan dasar susu oat memiliki kadar nutrisi yang 
lebih rendah dibandingkan dengan yoghurt berbahan dasar susu sapi maupun susu 
kambing. Keunggulan kandungan yang terdapat pada yoghurt berbahan dasar susu oat 
terletak pada jumlah karbohidrat sebesar 12,7 g, kadar abu sebesar 0,83 g,  dan kadar serat 
sebanyak 2,3 g (D’Andrea dkk., 2023; Raikos dkk., 2020). 
 
Tabel 2. Perbandingan kandungan nutrisi dalam satuan 100 gram susu setelah diolah menjadi 
yoghurt 

No. Nutrisi Sumber Sumber data 

Susu sapi Susu 

kambing 

Susu oat 

1. Protein (g) 3,47 3,18 1,2 Ibrahim dkk., 2021; D’Andrea 

dkk., 2023 

2. Lipid (g) 0,63 2,1 0,13 Ibrahim dkk., 2021; Raikos 

dkk., 2020 

3. Karbohidrat 

(g) 

    7,75 7,43 12,7 Ibrahim dkk., 2021; D’Andrea 

dkk., 2023 

4. Kadar abu (g) 0,63 0,59 0,83 Ibrahim dkk., 2021; Hadjimbei 

dkk., 2022; Putri dkk., 2022 

5. Serat (g) 0 2 2,3 Putri dkk., 2022; Raikos dkk., 

2020 

6. Kalsium (mg) 121 140 49,1 Hadjimbei dkk., 2022; 

D’Andrea dkk., 2023; Park, 

1994  

 
 

4. Kesimpulan 
 

Berdasarkan data dari studi literatur yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa 
besar kemungkinan setiap yoghurt memiliki keunggulan kandungan nutrisi masing-masing. 
Setelah diolah, yoghurt berbahan dasar susu sapi mengalami peningkatan kadar protein 
dan karbohidrat serta memiliki keunggulan nutrisi protein. Yoghurt berbahan dasar susu 
kambing  mengalami peningkatan kadar karbohidrat dan kalsium, serta memiliki 
keunggulan nutrisi lipid, dan kalsium. Sementara itu, yoghurt berbahan dasar susu oat 
mengalami peningkatan konsentrasi kadar abu dan protein serta memiliki keunggulan 
nutrisi karbohidrat, kadar abu, dan serat. Karena setiap yoghurt dari sumber yang berbeda 
memiliki keunggulan nutrisi yang berbeda pula, maka perlu diperhatikan kebutuhan nutrisi 
yang diperlukan oleh tubuh sebelum mengonsumsi. 
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