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Objective: This study aims to review the current literature on the relationship
between fructose consumption and obesity and the biological mechanisms
involved.

Methods: A systematic literature review was used from various databases
(PubMed, Scopus, ScienceDirect, and Google Scholar) covering publications
from 2019-2024, with specific inclusion and exclusion criteria.

Results: The review indicates that high consumption of added fructose
significantly contributes to obesity through various mechanisms, including liver
metabolism, hunger hormone dysregulation, and changes in the gut
microbiota. In contrast, fructose from fruit does not show similar effects
because it is accompanied by fiber and protective bioactive compounds.
Conclusion: This study underscores the importance of limiting the consumption
of added fructose in processed foods and promoting the consumption of
natural fructose as part of an evidence-based obesity prevention strategy.
Keywords: Energy metabolism, fructose, high fructose corn syrup, gut
microbiota, obesity

Abstrak

Latar Belakang : Obesitas menjadi masalah kesehatan global yang terus
mengalami peningkatan dan berkaitan erat dengan konsumsi modern
termasuk tingginya konsumsi fruktosa yang bersumber dari high fructose corn
syrup (HFCS). Fruktosa memiliki jalur metabolik unik yang hampir seluruhnya
dimetabolisme dihati tanpa bantuan insulin yang memicu gangguan
keseimbangan energi

Tujuan : Penelitian ini bertujuan untuk meninjau literatur terkini mengenai
hubungan antara konsumsi fruktosa dan kejadian obesitas serta mekanisme
biologis yang terlibat.

Metode : Metode yang digunakan ialah tinjauan literatur sistematis dari
berbagai database (PubMed, Scopus, ScienceDirect, dan Google Scholar) yang
mencakup publikasi dalam kurun waktu 2019-2024 dengan kriteria inklusi dan
eksklusi tertentu.

Hasil : Hasil tinjauan menunjukkan bahwa konsumsi fruktosa tambahan dalam
jumlah tinggi berkontribusi signifikan terhadap obesitas melalui berbagai
mekanisme, termasuk metabolisme hati, disregulasi hormon lapar, dan
perubahan mikrobiota usus. Sebaliknya, fruktosa dari buah-buahan tidak
menunjukkan efek serupa karena disertai serat dan senyawa bioaktif yang
bersifat protektif.

Penerbit :




Simpulan : Penelitian ini menggaris bawahi pentingnya pembatasan konsumsi
fruktosa tambahan dalam makanan olahan serta promosi konsumsi fruktosa
alami sebagai bagian dari strategi pencegahan obesitas yang berbasis bukti.
Kata Kunci : Metabolisme energi, fruktosa, high fructose corn syrup,
mikrobiota saluran cerna, obesitas

Pendahuluan

Obesitas menjadi salah satu masalah kesehatan masyarakat yang paling mendesak di abad ke-21
dengan prevalensi yang terus meningkat secara global dan berimplikasi terhadap beban penyakit tidak
menular. Epidemi obesitas tidak hanya terjadi di negara maju, tetapi juga mengalami peningkatan dramatis
di negara berkembang sehingga menciptakan fenomena “global trantition nutrition”. Salah satu faktor yang
mendapat perhatian khusus dalam penyebab terjadinya obesitas ialan peran konsumsi fruktosa yang
bersumber dari bahan tambahan pangan seperti high-fructose corn syrup (HFCS) dan minuman manis yang
menjadi bagian integral dari pola konsumsi modern (Johnson et al., 2020).

Sebagai salah satu jenis gula alami yang terdapat dalam buah-buahan dan madu, fruktosa memiliki
karakteristik metabolik yang berbeda dibandingkan glukosa. Perbedaan ini terletak pada jalur metabolisme
yang dilaluinya dalam tubuh, dimana fruktosa tidak memerlukan insulin untuk transporter seluler. Kondisi
ini mengakibatkan fruktosa memiliki potensi lipogenik yang lebih tinggi dibandingkan karbohidrat lainnya,
sehingga secara signifikan konsumsi fruktosa dalam jumlah berlebih berkontribusi terhadap akumulasi
lemak dalam tubuh yang memicu terjadinya obesitas (Liu et al., 2021; Anderson & Smith, 2022).

Bukti ilmiah menunjukkan, metabolisme fruktosa berpengaruh terhadap keseimbangan energi
dengan merangsang asupan makanan dan mengurangi metabolisme energi expenditure melalui
mekanisme regulasi otak dan hati, serta menginduksi hyperinsulinemia dan resistensi insulin yang turut
berkontribusi terhadap perkembangan obesitas. Penelitian terbaru juga mengungkapkan, berlebihnya
konsumsi fruktosa dapat menganggu sistem hormonal yang berperan dalam pengaturan rasa kenyang,
termasuk penurunan responsivitas leptin dan insulin, yang mengakibatkan peningkatan total kalori dan
mendorong penambahan berat badan secara berkelanjutan (Thompson et al., 2024).

Meningkatnya konsumsi fruktosa dalam bentuk HFCS mengalami lonjakan dramatis selama
beberapa dekade terakhir yang sejalan dengan meningkatnya prevalensi obesitas secara global. Proporsi
kandungan fruktosa yang tinggi pada HFCS (42-55%) telah menjadi pemanis utama dalam industri makanan
dan minuman karena biaya produksi yang relatif rendah dan sifat fungsionalnya yang superior. Konsumsi
HFCS mengalami peningkatan mencapai lebih dari 1000% antara tahun 1970 dan 1990, angka ini jauh
melampaui perubahan asupan makanan atau kelompok makanan lainnya, dan saat ini HFCS mewakili lebih
dari 40% pemanis kalori yang ditambahkan kedalam makanan dan minuman. Korelasi temporal antara
meningkatnya konsumsi HFCS dan epidemi obesitas menimbulkan pertanyaan penting mengenai peran
kausal fruktosa dalam perkembangan kejadian obesitas (Williams & Jones, 2023).

Dampak konsumsi fruktosa terhadap kesehatan tidak hanya sebatas pada penambahan berat
badan saja, melainkan menganggu berbagai aspek kesehatan metabolik. Tingginya konsumsi fruktosa
menimbulkan efek berbahaya yang berbeda pada metabolisme dan fungsi jaringan adiposa, termasuk
stimulasi adipogenesis dan lipogenesis yang mengakibatkan akumulasi jaringan adiposa putih dan obesitas.
Disamping itu, berlebihnya konsumsi fruktosa berkaitan dengan perkembangan kejadian sindrom
metabolik, resistensi insulin, dislipidemia, hipertensi, dan penyakit NAFLD yang semuanya merupakan
komplikasi serius dari obesitas (Davis et al., 2022).

Perbedaan dampak antara fruktosa alami yang terdapat dalam buah-buahan dan fruktosa
tambahan dalam makana olahan menjadi aspek pernting yang perlu dikaji secara mendalam. Penggunaan
konsumsi fruktosa alami yang berasal dari buah-buahan umumnya dikonsumsi bersamaan dengan serat,
vitamin, mineral, dan senyawa bioaktif lainnya yang dapat memoderasi penyerapan dan metabolisme
fruktosa, serta mampu memberikan efek protektif terhadap kesehatan. Sebaliknya, konsumsi fruktosa
tambahan dalam bentuk HFCS atau pemanis buatan lainnya dikonsumsi dalam konsentrasi tinggi tanpa
disertai dengan zat gizi protektif sehingga memberikan beban metabolik yang lebih besar pada sistem
fisiologis tubuh (Rodriguez et al., 2021; Kim & Lee, 2024).

Penelitian terbaru juga mengungkapkan konsumsi HFCS berpengaruh terhadap struktur mikrobiota
usus, dimana minuman yang mengandung HFCS secara signifikan meningkatkan kandungan lemak tubuh
dan mengubah mikrobiota usus. Perubahan mikrobiota usus ini berkontribusi terhadap perkembangan
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obesitas melalui berbagai mekanisme, termasuk perubahan metabolisme energi, inflamasi sistemik, dan
regulasi hormonal yang berpengaruh terhadap keseimbangan energi, inflamasi sistemik, dan regulasi
hormonal yang mempengaruhi keseimbangan energi tubuh. Temuan ini memberikan pemahaman
mengenai kontribusi fruktosa terhadap obesitas tidak hanya berkaitan dengan jalur metabolik tetapi juga
melalui modulasi keseimbangan mikrobiota saluran cerna (Garcia et al., 2023).

Aspek lain yang perlu dipertimbangkan ialah efek jangka panjang dari konsumsi fruktosa terhadap
regulasi nafsu makan dan perilaku makan. Berbeda dengan glukosa yang merangsang sekresi insulin dan
leptin yang berperan dalam regulasi rasa kenyang, fruktosa memiliki efek yang minimal terhadap hormon
pengatur nafsu makan ini. Hal ini mengakibatkan berlebihnya konsumsi kalori secara tidak sadar sebagai
efek sinyal kenyang yang normal tidak terpicu secara efektif setelah mengkonsumsi fruktosa (Park et al.,
2022).

Tinjauan literatur sistematis tentang hubungan fruktosa dan obesitas menjadi semakin penting
mengingat kontroversi yang masih berlangsung dalam komunitas ilmiah mengenai peran spesifik fruktosa
dalam epidemi obesitas global. Oleh karena itu, analisis komprehensif terhadap literatur terbaru diperlukan
untuk memberikan kesimpulan yang evidence-based mengenai hubungan kausal antara konsumsi fruktosa
dan obesitas (Taylor et al., 2024).

Metode Penelitian

Penelitian ini merupakan studi tinjauan literatur sistematis yang betujuan untuk mengidentifikasi,
mengevaluasi, dan mensintesis temuan-temuan terbaru mengenai mekanisme metabolisme fruktosa serta
dampaknya terhadap kejadian obesitas. Proses pencarian artikel dilakukan secara sistematis menggunakan
beberapa database, seperti PubMed, ScienceDirect, Scopus, dan Google Scholar, dengan kata kunci seperti
“fructose metabolism”, “fructose and obesity”, “dietary sugar and weight gain”, “high-fructose corn syrup”,
dan “sugar-sweetened beverages”. Penelusuran dibatasi pada artikel yang dipublikasikan dalam lima tahun
terakhir (2019-2024), berbahasa Inggris atau Indonesia, dan memiliki akses full-text.

Artikel yang diikutsertakan harus memenuhi kriteria inklusi, yaitu: merupakan hasil studi
eksperimental yang meneliti hubungan antara fruktosa dan obesitas, melibatkan subjek manusia, dan
memberikan informasi mengenai mekanisme atau dampak kesehatan akibat konsumsi fruktosa. Sementara
itu, kriteria eksklusi meliputi: artikel non-ilmiah seperti editorial atau opini, studi pada hewan atau in vitro
yang tidak relevan, dan artikel yang tidak secara spesifik membahas fruktosa. Proses seleksi dilakukan
dalam beberapa tahap, yaitu penyaringan berdasarkan judul dan abstrak, pembacaan teks lengkap, dan
penilaian kualitas metodologi menggunakan alat penilaian kritis seperti CASP (Critical Appraisal Skills
Programme). Data dari artikel terpilih dianalisis secara naratif (narrative synthesis), dengan
mengelompokkan hasil berdasarkan topik seperti mekanisme metabolisme fruktosa, sumber konsumsi,
serta dampaknya terhadap indikator obesitas. Hasil analisis disajikan dalam bentuk tabel perbandingan dan
uraian deskriptif yang menggambarkan tren temuan dan kesimpulan utama dari studi yang ditinjau.
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Gambar 1. Diagram PRISMA
Hasil

Hasil kajian literatur mengenai dampak konsumsi fruktosa bagi individu obesitas ditemukan sebanyak 60 artikel
yang akan dikaji dalam beberapa sub topik seperti hubungan antara konsumsi fruktosa dengan kejadian obesitas
berdasarkan hasil penelitian, dampak konsumsi fruktosa dari sumber alami dan bahan pemanis tambahan
terhadap status gizi dan risiko obesitas, batas aman konsumsi fruktosa dalam rangka pencegahan obesitas.

Pembahasan

Hubungan Antara Konsumsi Fruktosa dengan Kejadian Obesitas Berdasarkan Beberapa Hasil Penelitian

Hasil analisis dari berbagai studi yang ditinjau menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang
signifikan antara konsumsi fruktosa, terutama dari sumber bahan tambahan pangan seperti high-fructose
corn syrup (HFCS) dengan peningkatan risiko obesitas. Sebagian besar studi menunjukkan bahwa fruktosa
memiliki jalur metabolik yang berbeda dibandingkan glukosa. Fruktosa dimetabolisme hampir seluruhnya
dihati tanpa memerlukan insulin dan mendorong lipogenesis de novo secara langsung. Proses ini mengarah
pada peningkatan sintesis lemak, akumulasi trigliserida, serta resistensi insulin yang berkontribusi terhadap
kenaikan berat badan dan obesitas (Anderson & Smith, 2022).

Hasil penelitian yang dilakukan (Liu, 2021) menegahkan bahwa konsumsi fruktosa dalam jumlah
tinggi meningkatkan aktivitas enzim lipogenik dihati yang berimplikasi terhadap percepatan pembentukan
jaringan lemak visceral. Kondisi ini semakin diperparah dengan menurunnya oksidasi lemak dan gangguan
keseimbangan energi yang diakibatkan regulasi otak dan hormon yang dipengaruhi oleh konsumsi fruktosa.
Secara hormonal, konsumsi fruktosa juga mengakibatkan terhambatnya sekresi leptip dan insulin yang
berperan dalam pengaturan rasa kenyang dan nafsu makan sehingga mengakibatkan terjadinya
peningkatan asupan kalori secara tidak sadar (Park et al., 2022).



Sumber fruktosa menjadi faktor penting membedakan dampak konsumsi terhadap kesehatan.
Fruktosa yang berasal dari sumber buah-buahan umumnya dikonsumsi bersamaan dengan serat, vitamin,
dan senyawa bioaktif lain yang dapat memperlambat penyerapan dan mengurangi efek negatif fruktosa
terhadap metabolisme. Sebaliknya, fruktosa yang dikonsumsi bersumber dari HFCS dalam jumlah tinggi
tanpa adanya zat gizi yang bersifat protektif, dapat memberikan beban metabolik yang lebih besar pada
tubuh (Kim & Lee, 2024). Kondisi ini diperkuat dengan penelitian yang dilakukan oleh Rodriguez et al.
(2021) dimana fruktosa yang dikonsumsi dari bahan tambahan makanan seperti makanan olahan memiliki
risiko lebih tinggi terhadap akumulasi lemak dibandingkan fruktosa alami yang berasal dari buah dan madu.
Konsumsi HFCS juga berkaitan dengan perubahan keseimbangan mikrobiota saluran cerna yang
berpengaruh terhadap metabolisme energi dan inflamasi sistemik. Penelitian yang dilakukan Garcia et al.
(2023) menunjukkan tingginya konsumsi HFCS mengakibatkan adanya perubahan keseimbangan bakteri
usus, meningkatkan proporsi mikrobiota obesogenik yang memperparah penyerapan energi dan
peradangan kronis. Kondisi ini turut menjadi penyumbang dalam mendorong perkembangan obesitas
melalui jalur yang tidak hanya metabolik tetapi juga imunologis dan endokrin.

Secara epidemiologis, tren peningkatan konsumsi HFCS sejak tahun 1970an menunjukkan adanya
hubungan pararel yang signifikan dengan peningkatan prevalensi obesitas secara global. Penelitian yang
dilakukan Williams & Jones (2023) mencatat terjadi peningkatan lebih dari 1000% konsumsi HFCS selama
tiga dekade terakhir dan beriringan dengan peningkatan kejadian obesitas, terutama di negara maju. Hasil
ini memperkuat hipotesis bahwa fruktosa yang berasal dari bahan pemanis tambahan menjadi faktor
pemicu terjadinya obesitas modern.

Disamping itu, berlebihnya konsumsi fruktosa dalam jangka waktu panjang turut mempengaruhi
perilaku makan. Berbeda dengan glukosa, fruktosa tidak memiliki kemampuan yang cukup dalam
merangsang hormon kenyang, sehingga tidak terjadi pensinyalan yang mengakibatkan terjadinya
kecenderungan mengkonsumsi makanan secara berlebih. Kondisi ini secara langsung meningkatkan risiko
berlebihnya asupan kalori serta akumulasi lemak dalam tubuh (Thompson et al., 2024).

Secara keseluruhan, temuan dari berbagai studi menunjukkan adanya konsistensi hubungan yang kuat
antara berlebihnya konsumsi fruktosa dari pemanis tambahan dengan meningkatnya risiko obesitas. Bukti
ini menjadi pendukung diperlukannya intervensi kebijakan kesehatan masyarakat sebagai langkah dalam
mengurangi konsumsi pemanis tambahan dalam makanan dan minuman dan sebagai salah satu strategi
penting dalam pencegahan obesitas (Taylor et al., 2024).

Dampak Konsumsi Fruktosa dari Sumber Alami dan Bahan Pemanis Tambahan Terhadap Status Gizi dan
Risiko Obesitas

Hal yang mendasari perbedaan antara konsumsi fruktosa yang berasal dari sumber alami dan
bahan pemanis tambahan menunjukkan perbedaan yang signifikan terhadap status gizi dan risiko obesitas.
Fruktosa yang berasal dari bahan alami seperti buah-buahan mengandung kandungan serat, vitamin,
mineral, dan senyawa bioaktif yang turut berperan sebagai faktor protektif dalam metabolisme tubuh.
Kehadirat serat larut dan tidak larut dalam buah membantu memperlambat laju penyerapan fruktosa
diusus halus, sehingga mengurangi lonjakan glukosa darah dan memberikan efek kenyang yang lebih lama.
Disamping itu, senyawa antioksidan seperti flavonoid dan polifenol yang terkandung dalam buah turut
berperan dalam memodulasi jalur metabolisme fruktosa dalam mengurangi stres oksidatif yang memicu
inflamasi kronis. (Kim & Lee, 2024; Rodriguez et al., 2021).

Sebaliknya, fruktosa yang bersumber dari bahan pemanis tambahan seperti high-fructose corn
syrup (HFCS) yang dikonsumsi dalam konsetrasi tinggi tanpa disertai adanya zat protektif memicu beban
metabolik berlebih pada sistem fisiologis tubuh. Berlebihnya konsumsi HFCS mengakibatkan aktivasi jalur
lipogenesis de novo hepatic secara massif yang berakibat pada peningkatan sintesis asam lemak dan
akumulasi trigliserida hepatik. Proses ini tidak hanya memicu terjadinya NAFLD tetapi juga turut
berkontribusi terhadap resistensi insulin yang menjadi prekusor obesitas dan sindrom metabolik. Sebuah
penelitian menunjukkan berlebihnya konsumsi fruktosa menimbulkan efek berbeda pada metabolisme dan
fungsi jaringan adiposa termasuk stimulasi adipogenesis dan lipogenesis yang pada akhirnya menyebabkan
akumulasi jaringan adiposa dan obesitas (Garcia et al., 2023).

Fruktosa yang bersumber dari bahan alami cenderung tidak menganggu mekanisme regulasi nafsu
makan karena dikonsumsi dalam bentuk makanan utuh yang mengandung berbagai sinyal kenyang alami.
Namun, berbeda dengan fruktosa yang berasal dari bahan pemanis tambahan memiliki kemampuan yang
minimal dalam merangsang sekresi leptin dan insulin, dimana kedua hormon ini merupakan dua hormon



yang berperan dalam regulasi rasa kenyang dan keseimbangan energi. Kondisi ini mengakibatkan terjadinya
fenomena stealth calories dimana individu dapat mengkonsumsi kalori berlebih tanpa merasakan sinyal
kenyang yang memadai. Meskipun sebagian besar buah yang dikonsumsi secara alami mengandung
fruktosa, konsumsinya tidak berkaitan dengan obesitas atau penambahan berat badan, hal ini berkaitan
dengan kandungan serat yang terkandung didalamnya serta senyawa bioaktif lainnya yang mampu
mengatasi efek samping fruktosa terhadap rasa kenyang dan sensitivitas insulin (Thompson et al., 2024).

Aspek mikrobiota saluran cerna juga menunjukkan respon yang berbeda terhadap fruktosa alami
dan fruktosa yang berasal dari bahan pemanis tambahan. Konsumsi buah-buahan mengandung fruktosa
alami yang cenderung mendorong pertumbuhan bakteri menguntungan seperti Bifidobacterium dan
Lactobacillus yang berperan dalam menjaga integritas barrier usus dan mengurangi inflamasi sistemik.
Sebaliknya, berlebihnya konsumsi HFCS dapat mengubah keseimbangan dan komposisi mikrobiota saluran
cerna dengan meningkatkan proporsi bakteri obesogenik seperti Firmicutes dan mengurangi bakteri
protektif Bacteroidetes. Perubahan ini tidak hanya mempengaruhi metabolisme energi di saluran cerna,
tetapi juga turut berkontribusi terhadap inflamasi sistemik melalui peningkatan produksi lipopolisakarida
(LPS) yang memicu resistensi insulin dan obesitas (Davis et al., 2022; Williams & Jones, 2023).

Batas Aman Konsumsi Fruktosa Dalam Rangka Pencegahan Obesitas

Menentukan batas aman konsumsi fruktosa menjadi indikator penting dalam strategi pencegahan
obesitas, mengingat perbedaan metabolik antara fruktosa dengan glukosa. Hampir sepenuhnya fruktosa
dimetabolisme dihati tanpa memerlukan insulin sehingga memicu aktivasi jalur lipogenesis de novo yang
berkontribusi terhadap akumulasi lemak hati dan peningkatan resistensi insulin (Liu et al., 2021).

Batas aman konsumsi fruktosa yang dianjurkan oleh berbagai lembaga kesehatan termasuk World Health
Organization (WHO) maksimal 50 gr/hr dengan rekomendasi ideal <25 gr/hari untuk fruktosa tambahan
(Kim & Lee, 2024).

Disamping itu, penting juga untuk membeda sumber fruktosa yang dikonsumsi harian. Fruktosa
alami yang berasal dari buah-buahan cenderung lebih aman dibandingkan fruktosa tambahan karena
kandungan serat, vitamin, dan senyawa bioaktif yang dimilikinya. (Rodriguez et al.,, 2021). Dengan
memperhatikan data tersebut, pengendalian konsumsi fruktosa terutama yang berasal dari pemanis
tambahan merupakan langkah penting dalam menjaga keseimbangan energi dan mencegah obesitas secara
berkelanjutan (Thompson et al., 2024).

Kesimpulan

Berdasarkan hasil tinjauan literatur, konsumsi fruktosa terutama yang berasal dari high fructose corn
syrup (HFCS) memiliki hubungan yang signifikan dengan peningkatan risiko obesitas. Frukota dan glukosa
memiliki perbedaan metabolisme dimana fruktosa tidak membutuhkan bantuan insulin sehingga secara
langsung mendorong terjadinya lipogenesis dan resistensi insulin. Berlebihnya konsumsi fruktosa juga turut
mempengaruhi regulasi hormonal dan keseimbangan energi yang memicu asupan kalori berlebih tanpa
rasa kenyang yang memadai. Disamping itu, fruktosa juga turut mempengaruhi keseimbangan mikrobiota
saluran cerna, memperparah inflamasi sistemik, serta meningkatkan akumulasi lemak dalam tubuh.
Sebaliknya, fruktosa yang berasal dari bahan alami tidak menimbulkan dampak serupa karena adanya serat
serta senyawa bioaktif yang bersifat protektif. Oleh karena itu, upaya pencegahan obesitas perlu
difokuskan pada pembatasan fruktosa tambahan serta promosi kesehatan dalam mengkonsumsi fruktosa
alami dari sumber pangan utuh. Kebijakan intervensi gizi masyarakat menjadi langkah penting dalam
menekan epidemi obesitas modern.
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