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 Jamu merupakan minuman tradisional Indonesia yang 

memiliki banyak manfaat bagi kesehatan. Meskipun 

jenisnya beragam, namun tidak semua masyarakat 

mengetahui nama maupun manfaat dari jamu. Tujuan dari 

penelitian ini adalah melakukan review terhadap jamu 

yang sering dikonsumsi oleh masyarakat dari segi bahan 

baku, kandungan metabolit sekunder dan manfaat. 

Pengumpulan data dilakukan menggunakan metode 

kepustakaan (literatur review) dari berbagai sumber. Data 

yang terkumpul selanjutnya dianalisis dan diolah untuk 

mendapatkan hasil yang sesuai dengan tujuan penelitian. 

Berdasarkan hasil penelusuran literatur diketahui bahwa 

terdapat 7 jenis jamu yang sering dikonsumsi oleh 

masyarakat. Jenis jamu tersebut adalah jamu kunir asem, 

sinom, uyub-uyub/gepyokan, beras kencur, cabe puyang 

pahitan dan kudu laos. Jamu yang ditemukan ternyata 

memiliki manfaat yang berbeda-beda bagi kesehatan. Hal 

ini disebabkan karena setiap jamu karena memiliki bahan 

baku yang berbeda sehingga kandungan metabolit 

sekundernya juga berbeda. Demikian pula dengan 

manfaatnya. Kesimpulan penelitian adalah jenis jamu di 

Indonesia ada 7 (tujuh) dan semuanya memiliki manfaat 

yang luar biasa untuk kesehatan.  
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 Jamu is a traditional Indonesian drink that has many 
health benefits. Even though there are various types, 
not all people know the name or benefits of herbal 
medicine. The aim of this research is to review herbal 
medicine that is often consumed by the public in 
terms of raw materials, secondary metabolite content 
and benefits. Data collection was carried out using 
the literature method (literature review) from various 
sources. The collected data is then analyzed and 
processed to obtain results in accordance with the 
research objectives. Based on the results of literature 
searches, it is known that there are 7 types of herbal 
medicine that are often consumed by the public. The 
types of herbal medicine are kunyit asem, sinom, 
uyub-uyub/gepyokan, beras kencur, pahitan, cabe 

mailto:bae@journal.uir.ac.id


Biology and Education Journal, Vol. 4 No. 1, Juni 2024 
Literature Review: Jenis dan Manfaat Jamu di Indonesia 

 
Adriani Adriani dan Widyasih Pritasari 

 

 
email: bae@journal.uir.ac.id                                              

 
70 

               

 

puyang and kudu laos. The herbs found apparently 
have different benefits for health. This is because 

each herbal medicine has different raw materials so 
the secondary metabolite content is also different. 
Likewise with the benefits. The research conclusion is 
that there are 7 (seven) types of herbal medicine in 
Indonesia and all of them have extraordinary benefits 
for health. 

 

PENDAHULUAN 

Konsumsi jamu di Indonesia meningkat selama covid 19. Hal ini menjadi indikator 

bahwasanya jamu masih menjadi herbal primadona bagi masyarakat Indonesia 

dalam mengobati penyakit. Bagi masyarakat Indonesia, khususnya daerah Jawa 

konsumsi jamu merupakan tradisi turun temurun dari leluhur yang harus terus 

dilestarikan. Hal ini tidak mengherankan karena jamu merupakan minuman 

tradisional yang berdampak besar bagi kesehatan manusia. Manfaat jamu bagi 

kesehatan yaitu mengobati berbagai macam penyakit, meningkatkan nafsu makan, 

menjaga imunitas tubuh, meredakan nyeri, mengurangi gejala hipertensi, 

menurunkan kolesterol dan menjaga kecantikan pada wanita. Jamu berasal dari 

bahan-bahan alami seperti tanaman dan hewan yang diyakini memberi manfaat 

bagi kesehatan (Isnawati & Sumarno, 2021)(Kurniawan et al., 2021)(Muzzazinah et 

al., 2024).  

Bagian tanaman yang seringkali digunakan sebagai bahan baku jamu adalah 

rimpang, daun, akar, kulit batang, bunga, buah maupun biji. Bagian-bagian 

tanaman tersebut mengandung berbagai metabolit sekunder yang telah terbukti 

secara  secara in vivo dan in vitro bermanfaat untuk kesehatan. Jenis tanaman 

yang umum digunakan untuk pembuatan jamu adalah kunyit, temulawak, jahe, 

kencur, sereh, daun sirsak, sambiloto, daun sirih, daun pepaya, dan daun katuk. 

Berbeda dengan tanaman yang bagian tubuhnya banyak digunakan, bahan baku 

jamu dari hewan hanya berupa madu, telur ayam kampung, dan empedu 

kambing. Jenis tanaman yang umum digunakan untuk pembuatan jamu adalah 

kunyit, temulawak, jahe, kencur, sereh, daun sirsak, sambiloto, daun sirih, daun 

pepaya, dan daun katuk. Kombinasi dari beberapa bahan baku jamu memberikan 

rasa segar dan hangat bagi yang meminumnya. 

Tidak semua orang menyukai jamu. Sebagian generasi millenial tidak menyukai 

jamu karena rasanya pahit dan identik dengan minuman orang tua (Andini et al., 

2023) Selain itu alasan keamanan obat dan dosis yang belum jelas juga menjadi 

faktor enggannya orang untuk mengonsumsi jamu (Ningsih, 2016). Berbagai upaya 

telah dilakukan untuk mengatasi permasalahan tersebut diantaranya membuat 

jamu dengan berbagai variasi kemasan seperti tablet, pil, permen,dan bubuk 

instan sehingga tidak terkesan jaman dulu (jadul) (Andini et al., 2023).  Untuk 

meminimalisir rasa jamu yang pahit cukup ditambahkan dengan gula merah 
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ataupun madu. Upaya lainnya adalah standarisasi tanaman herbal oleh Badan 

Pengawas Obat dan Makanan (BPOM). Tujuan standarisasi adalah menjamin 

kualitas, keamanan dan khasiat dari tanaman herbal sebagai bahan baku 

pembuatan jamu. Inovasi terbaru adalah pembuatan aplikasi game tentang jamu 

sebagai upaya pengenalan sejak dini jamu kepada generasi muda (Satria et al., 

2022) 

Meskipun cukup banyak yang mengonsumsi jamu, namun tidak semua 

masyarakat Indonesia mengetahui tentang nama-nama jamu dan komponen 

bahan bakunya. Banyak literatur yang membahas tentang jamu namun sifatnya 

spesifik (Agustina & Fitrianti, 2020)(Andini et al., 2023) (Isnawati & Sumarno, 

2021)(Sayuti & Atikah, 2022) belum banyak literatur yang merangkum jenis-jenis 

jamu di Indonesia dalam satu tulisan. Melalui literatur review ini diharapkan para 

pembaca dapat lebih mengenal tentang jenis jamu yang ada di Indonesia, bahan 

baku dan manfaatnya bagi kesehatan.  

METODOLOGI 

Penelitian ini menggunakan metode kepustakaan (literature review), yaitu  

mengumpulkan informasi yang berkaitan dengan jenis jamu di Indonesia dari 

berbagai sumber. Adapun sumber informasi yang digunakan berupa internet 

dengan cara mengetikkan kata kunci yang berkaitan dengan penelitian untuk 

mendapatkan e-journal, e-book, modul maupun artikel populer. Hasil yang 

diperoleh selanjutnya diolah dan dianalisis untuk mendapatkan data sesuai 

dengan tujuan penelitian 

 

TEMUAN DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil penelusuran data, ditemukan sebanyak 7 jenis jamu yang 

umum dikonsumsi oleh masyarakat Indonesia. Jamu tersebut meliputi : 

1. Kunir asem/kunyit asam 

Kunir asem, salah satu jamu popular di Indonesia dengan bahan baku 

berupa rimpang kunyit (Curcuma domestica Vahl) dan asam (Tamarindus 

indica L.). Selain kunyit dan asam, bahan tambahan lain yang digunakan 

dalam pembuatan jamu kunir asem adalah gula merah, serai, kapulaga, 

cengkeh, jeruk nipis dan kayu manis (Kurniawan et al., 2021). Kombinasi 

dari bahan dasar menyebabkan kunir asem memiliki warna kuning dengan 

rasa asam manis yang menyegarkan. Warna kuning pada jamu berasal dari 

kurkuminoid yang terdapat pada kunyit. Rasa asam berasal dari daging 

buah asam jawa sedangkan rasa manis berasal dari gula merah. Jamu jenis 

ini seringkali dijajakan oleh penjual jamu gendong dan memiliki pangsa 

pasar tersendiri yaitu  golongan ibu-ibu dan gadis. Hal ini disebabkan 

karena kunir asem mampu melancarkan haid pada wanita dan mengurangi 
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rasa pegal-pegal. Manfaat lain dari kunir asem adalah mengurangi gejala 

asam lambung, melancarkan peredaran darah, mengobati sariawan dan 

panas dalam dan sebagai antibiotik (Novianti, 2021). Cara membuat jamu 

kunir asem adalah dengan menghaluskan kunyit terlebih dahulu dan 

merebusnya hingga mendidih. Kemudian menambahkan air asam jawa dan 

gula jawa. Setelah disaring, maka jamu kunir asem siap untuk diminum. 

Manfaat yang dihasilkan oleh kunir asem tidak lepas dari kandungan 

metabolit sekunder bahan bakunya. Rimpang kunyit mengandung 

komponen utama berupa kurkumin, yaitu senyawa  golongan flavonoid 

dengan efek teraupetik yang cukup luas. Studi  in vitro dan in vivo 

membuktikan bahwa kurkumin bersifat sebagai antioksidan, antiinflamasi, 

immunomodular, antikanker, antifungi, antiparasit dan antimikroba 

(Hewlings & Kalman, 2017)(Fuloria et al., 2022). Kemampuan kurkumin 

sebagai antiinflamasi menyebabkan kunyit banyak digunakan untuk 

menyembuhkan luka. Selain itu kurkumin juga mampu mengatasi 

gangguan metabolisme seperti diabetes, alzheimer dan arthritis dan juga 

bersifat sebagai antiviral (El-Saadony et al., 2023). Melihat banyaknya 

manfaat kurkumin bagi kesehatan, tidak mengherankan apabila kunyit 

banyak digunakan sebagai campuran obat/jamu maupun masakan.  

Salah satu komponen metabolit sekunder utama dari buah asam adalah 

hydroxymethylfurfural (HMF), senyawa organik hasil pemecahan fruktosa. 

Senyawa HMF  memiliki aktivitas teraupetik berupa antioksidan, antialergi, 

antihyperucemic, antikarsinogen dan antibakteri (Shapla et al., 2018) 

Fagbemi et al., 2022). Komponen lain dari buah asam adalah α-terpinyl 

acetate, yang memiliki efek inhibisi terhadap aktivitas enzim 

asetilkolinesterasi, yang merupakan target dalam pengobatan alzheimer. 

Secara in vitro α-terpinyl acetate berperan sebagai antioksidan, 

antiamyloidogenic dan neuroprotektif  (Chowdhury & Kumar, 2020) 

2. Sinom 

Jamu sinom merupakan jamu yang berbahan dasar daun asam muda 

(sinom) dan kunyit. Kombinasi kunyit dan sinom  menghasilkan sensasi 

yang hampir mirip dengan kunir asem yaitu rasa asam manis. Cita rasa 

asam, manis dan segar dari jamu sinom melambangkan kondisi manusia 

yang lahir dalam keadaan suci dan kembali ke penciptanya dalam keadaan 

suci pula (Isnawati & Sumarno, 2021). Prosedur pembuatan jamu sinom 

mirip dengan pembuatan jamu kunir asam.  Secara empiris, jamu sinom 

digunakan oleh masyarakat Jawa untuk melancarkan peredaran darah, 

mengurangi nyeri haid, menurunkan berat badan, mengatasi keputihan dan 

sembelit.   

Daun asam mengandung sejumlah metabolit sekunder seperti lupeol, 

lupenone, γ-sitosterol, n-nonacosane, betulinaldehyde dan β-amyrone (Aly et 

al., 2023). Lupeol dan lupenone termasuk golongan triterpenoid yang 
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memiliki aktivitas sebagai antiinflamasi, antioksidan, antitumor, 

immunomodulator, antileishmanial dan antibakteri  (Koirala et al., 2017). 

Lupenone secara in vitro menghambat pembentukan jaringan 

adiposa/lemak dalam tubuh sehingga mampu menurunkan berat badan 

dan  mencegah obesitas (Lakthan et al., 2023). Selain itu, lupeol dan 

lupenone keduanya bersifat antifungal terhadap Candida albicans sehingga 

dapat dimanfaatkan untuk mengobati keputihan 

3. Uyup-uyup/gepyokan 

Jamu uyup-uyub umumnya dikonsumsi oleh wanita sehabis melahirkan 

dengan tujuan meningkatkan dan memperlancar ASI. Namun ada juga yang 

mengonsumsinya sebagai minuman perawatan selama masa nifas. Untuk 

membuat jamu uyup-uyup diperlukan rimpang-rimpangan seperti kencur 

(Kaempferia galanga), jahe (Zingiber officinale), bangle (Zingiber montanum),  

lengkuas (Alpnia galanga), kunyit, dan temu giring (Curcuma heyneana). 

Beberapa daerah di Jawa menggunakan bahan tambahan seperti daun 

katuk (Sauropus androginus),  jeruk nipis (Citrus aurantifolia), adas manis 

(Pampinella anisum), daun pepaya (Carica papaya), jintan hitam (Nigella 

sativa), asam jawa dan madu. Paduan semua bahan baku jamu uyup-uyub 

memberikan cita rasa yang kurang enak bagi sebagian orang, oleh karena 

itu ditambahkan madu sebagai penetral rasa (corrigen saporis). Cara 

pembuatan jamu uyub-uyub adalah bahan baku berupa rimpang dicuci 

bersih kemudian dihaluskan menggunakan lumpang dan ditambahkan 

dengan sedikit air. Setelah halus rimpang diperas menggunakan kain halus. 

Air perasan rimpang selanjutnya dimasukkan ke dalam gelas yang berisi air 

matang dan ditambahkan dengan madu/gula merah sesuai selera. 

Skrining fitokimia menunjukkan bahwa komponen utama yang dimiliki oleh 

jamu uyup-uyup adalah kurkuminoid dan terpenoid (Nur Hayati et al., 

2019). Kurkuminoid merupakan polifenol alami yang ditemukan di dalam 

kunyit dan memiliki segudang manfaat bagi manusia.  Selain memberi 

warna kuning-orange pada kunyit, kurkuminoid juga memiliki aktivitas 

seperti antioksidan, antiinflamasi, antikanker, kardioprotektif, 

neuroprotektif, cardioprotektif, antimikroba, dan anti rheumatoid arthritis 

(Hewlings & Kalman, 2017)(El-Saadony et al., 2023).  Tidak berbeda jauh 

dengan kurkumin, terpenoid juga memiliki berbagai aktivitas yang beragam. 

Terpenoid berperan sebagai antitumor, antiinflamasi, antimalaria, 

antibakteri antioksidan, antiaging, immunoregulator dan neuroprotection 

(Yang et al., 2020). 

4. Beras kencur 

Jamu beras kencur merupakan jamu yang bahan dasarnya adalah beras 

(Oryza sativa) dan kencur (Kaempferia galangal L.). Selain beras dan kencur, 

herbal lain yang ditambahkan adalah jahe, kunyit, kapulaga (Elettaria 
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cardamomum), temu kunci (Boesenbergia rotunda), jeruk nipis dan pala 

(Myristica fragrans) (Sumarni et al., 2019). Langkah awal pembuatan jamu 

adalah merendam beras selama kurang lebih 2 jam agar mudah dihaluskan. 

Bahan lain seperti kencur, kunyit dan jahe dihaluskan dan direbus hingga 

mendidih. Larutan kemudian disaring dan ditambahkan dengan beras yang 

telah dihaluskan dan disaring sebelumnya. Setelah diaduk dan tercampur 

rata, jamu beras kencur siap untuk diminum. Kombinasi bahan baku dari 

beras kencur memberikan rasa yang manis, segar dan sedikit pedas. Jika 

menginginkan tambahan rasa manis dapat menggunakan gula merah.  

Jamu beras kencur menurut (Isnawati & Sumarno, 2021) melambangkan 

masa transisi kehidupan manusia dari masa anak-anak menuju masa 

pubertas dengan mulai merasakan kerasnya kehidupan. 

 Manfaat jamu beras kencur secara empiris adalah menyegarkan 

tubuh, sebagai obat batuk alami, dan meningkatkan nafsu makan. 

Penelitian secara in vitro membuktikan bahwa jamu beras kencur memiliki 

aktivitas sebagai antioksidan karena mampu menghambat radikal bebas 

(Herlina et al., 2023) Penghambatan radikal bebas dapat mencegah 

timbulnya berbagai penyakit degeneratif. Berdasarkan hasil penelusuran 

literatur diketahui bahwa kandungan metabolit sekunder jamu beras 

kencur adalah triterpenoid berupa essential  oil, tanin, alkaloid, flavonoid 

dan saponin (Silalahi, 2019)(Herlina et al., 2023)(Muzzazinah et al., 2024). 

Essensial oil dari kencur dilaporkan memiliki sebagai antiinflamasi dan 

antimikroba sehingga dapat menekan perkembangan penyakit tertentu. 

5. Cabe puyang 

Sesuai dengan namanya jamu puyang berbahan dasar cabe jamu (Piper 

retrofractum Vahl.) dan lempuyang (Zingiber zerumbet). Manfaat konsumsi 

jamu cabe puyang secara rutin adalah meredakan pegal linu, nyeri 

pinggang, kram otot dan kesemutan. Selain itu jamu cabe puyang juga 

mampu mengobati demam dan membantu meningkatkan produksi eritrosit 

(Novianti, 2011). 

Beberapa tanaman herbal yang dapat ditambahkan dalam pembuatan jamu 

cabe puyang yaitu temulawak, jeruk nipis, serai, garam dan gula jawa. 

Proses pembuatan jamu cabe puyang cukup sederhana, yaitu lempuyang 

dan temulawak dicuci bersih, diiris tipis, dan dihaluskan. Bahan yang telah 

dihaluskan direbus bersama cabe puyang, serai dan gula jawa hingga 

mendidih. Setelah dingin, jamu ditambahkan dengan perasan jeruk nipis 

dan garam kemudian diaduk hingga rata. Jamu cabe puyang siap untuk 

diminum. Rasa pedas dari jamu cabe puyang berasal dari metabolit 

sekunder cabe puyang sendiri yaitu piperine.  

Selain menciptakan sensasi rasa panas di lidah piperine juga berperan 

sebagai antiinflamasi, mengurangi demam/antipiretik, antikanker, 
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antioksidan, liver protective, neuroprotective, dan antimikroba (Levita et al., 

2019)(Abuzaid et al., 2020)(de Almeida et al., 2020). 

6. Pahitan/paitan 

Pahitan merupakan jamu dengan bahan dasar sambiloto (Andrographis 

paniculata Ness) yang kaya akan alkaloid. Kandungan alkaloid yang tinggi 

menyebabkan jamu ini rasanya pahit sehingga diberi nama jamu pahitan. 

Rasa pahit jamu pahitan bagi masyarakat Jawa melambangkan kehidupan 

orang dewasa yang keras dan penuh perjuangan namun harus tetap dijalani 

(Isnawati & Sumarno, 2021). Masyarakat Indonesia umumnya 

mengkombinasikan sambiloto dengan tanaman herbal lainnya seperti 

brotowali (Tinospora crispa), pule (Alstonia scolaris L. R. Br.), widoro laut 

(Strychnos ligustrina), adas (Foeniculum vulgare) ataupun rimpang tanaman 

(empon-empon) untuk mendapatkan khasiat yang maksimal (Sumarni et al., 

2019) (Isnawati & Sumarno, 2021). Rasa pahit yang dihasilkan oleh jamu 

pahitan dipercaya mampu mengobati penyakit seperti gatal-gatal, 

menurunkan kolesterol, mengurangi kelelahan meningkatkan nafsu makan 

dan anti alergi (Sumarni et al., 2019)(Soegijapranata, 2020).  Konsumsi 

jamu pahitan pada pasien diabetes membantu menormalkan kadar gula 

darah karena  memicu penyerapan glukosa pada sel otot dan meningkatkan 

sekresi insulin (Hartanti et al., 2023).   

Cara membuat jamu pahitan adalah dengan merebus semua bahan baku 

dengan air hingga mendidih kemudian disaring.  Jika telah terasa hangat, 

tambahkan gula batu untuk mengurangi rasa pahit ketika diminum. Jamu 

kemudian diaduk hingga rata dan siap diminum. 

7. Kudu laos 

Kudu laos merupakan jamu yang berbahan dasar mengkudu (Morinda 

citrifolia) dan laos (Alpinia galangal). Selain mengkudu dan laos, juga dapat 

ditambahkan merica, asam jawa, cabe puyang dan bawang putih. Proses 

pembuatan jamu kudu laos yaitu semua bahan baku dihaluskan dan 

dimasukkan ke dalam air yang mendidih. Setelah dingin, ramuan disaring 

untuk mendapatkan jamu kudu laos. Agar rasa getir jamu kudu laos 

berkurang saat diminum, dapat ditambahkan gula jawa atau perasan air 

jeruk nipis. 

Jamu kudu laos berkhasiat untuk menurunkan tekanan darah, 

memperlancar aliran darah, menambah nafsu makan, mengontrol gula 

darah pasien diabetes dan mengurangi kolesterol (Savitri, 2016). Selain itu, 

jamu kudu laos adalah jamu penghangat, sehingga jamu ini 

mereprentasikan tentang  manusia dewasa yang harus bisa mengayomi 

orang-orang  di sekitarnya (Isnawati & Sumarno, 2021). Khasiat bagi 

kesehatan yang dimiliki oleh jamu kudu laos disebabkan oleh kandungan 

metabolit sekunder oleh bahan bakunya berupa alkaloid, flavonoid dan 

saponin (Varadibbah & Santoso, 2017). Salah satu jenis flavonoid yang 
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berperan sebagai agen antidiabetes adalah hesperidin, dimana hesperidin 

mampu menghambat aktivitas enzim alfa-glukosidase sehingga kadar 

glukosa darah tidak meningkat pada pasien diabetes sesaat setelah makan 

(Adriani et al., 2022).  Metabolit sekunder lainnya yang dimiliki oleh kudu 

laos adalah essential oil  yang dapat meningkatkan nafsu makan bagi yang 

meminumnya. 

 

KESIMPULAN 

Beberapa jamu yang umum dikonsumsi oleh masyarakat Indonesia meliputi kunir 

asem, sinom, uyub-uyub, beras kencur, cabe puyang dan kudu laos. Pengenalan 

dan pemahaman tentang jenis dan manfaat jamu diharapkan mampu memperluas 

wawasan pembaca guna melestarikan jamu sebagai minuman tradisional 

Indonesia 
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