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ABSTRAK

Kopi merupakan minuman yang menjadi konsumsi bagi sebagian besar penduduk di Indonesia. Kopi
memiliki manfaat kesehatan serta kemampuan untuk mencegah sejumlah penyakit, menurunkan angka
kematian dan morbiditas, serta meningkatkan harapan hidup. Kopi terbukti mencegah dan mengurangi
risiko beberapa penyakit kronis, antara lain hipertensi, penyakit jantung, aritmia, kanker hati, obesitas,
dan diabetes tipe 2. Kopi mengandung lebih dari 1000 fitokimia, termasuk kafein, asam klorogenat
(CGA), alkaloid, fenolik, lakton, diterpen, kafestol, kahweol, niasin, karbohidrat, lemak, vitamin B3,
magnesium, dan kalium. Kafein mempunyai manfaat dalam menetralkan efek adenosin, dan
meningkatkan kewaspadaan, serta mengurangi kelelahan. Polifenol pada kopi juga berperan sebagai
agen anti penuaan dengan cara menghambat pembentukan radikal bebas pada kulit. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui kandungan senyawa kopi dan manfaat dari minum kopi untuk kesehatan.
Metode penelitian yang dilakukan yaitu menggunakan studi literatur dengan mengumpulkan sejumlah
artikel atau jurnal yang berkaitan dengan masalah dan tujuan penelitian. Kopi telah terbukti
menurunkan kadar kortisol dalam darah, oleh karena itu kopi dapat membantu relaksasi. Kopi berkafein
memiliki efek akut pada kadar Kkortisol serum tetapi tidak berpengaruh pada kadar glukosa darah.
Banyak aspek karakterisasi dampak kafein pada otak masih belum dilakukan kajian lebih mendalam,
namun karakterisasi efek kronis dari kebiasaan konsumsi kopi dan kafein pada arsitektur fungsional
otak serta bagi kesehatan manusia.

Kata Kunci: kopi, kafein, kualitas kesehatan hidup.

ABSTRACT

Coffee is a drink that is consumed by the majority of the population in Indonesia. Coffee has health
benefits and the ability to prevent a number of diseases, reduce mortality and morbidity rates, and
increase life expectancy. Coffee has been proven to prevent and reduce the risk of several chronic
diseases, including hypertension, heart disease, arrhythmia, liver cancer, obesity and type 2 diabetes.
Coffee contains more than 1000 phytochemicals, including caffeine, chlorogenic acid (CGA), alkaloids,
phenolics, lactones , diterpenes, cafestol, kahweol, niacin, carbohydrates, fats, vitamin B3, magnesium
and potassium. Caffeine has benefits in neutralizing the effects of adenosine, and increasing alertness,
and reducing fatigue. Polyphenols in coffee also act as anti-aging agents by inhibiting the formation of
free radicals in the skin. This research aims to determine the compound content of coffee and the
benefits of drinking coffee for health. The research method used is using literature study by collecting a
number of articles or journals related to the problem and research objectives. Coffee has been shown
to reduce cortisol levels in the blood, therefore coffee can help with relaxation. Caffeinated coffee has
an acute effect on serum cortisol levels but has no effect on blood glucose levels. Many aspects of the
characterization of the impact of caffeine on the brain have not yet been studied in more depth, but the
characterization of the chronic effects of habitual coffee and caffeine consumption on the functional
architecture of the brain and on human health.
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PENDAHULUAN

Kopi merupakan minuman yang menjadi konsumsi bagi sebagian besar penduduk di
Indonesia. Kopi memiliki senyawa kimia seperti kafein dan asam klorogenat. Kafein adalah
senyawa methylxanthine yang merangsang sistem saraf pusat dan paling sering ditemui di kopi,
teh, dan minuman ringan. Penggunaan kafein adalah untuk mengobati kantuk dan mengurangi
kelelahan fisik. Namun, efek samping negatif dari penggunaan kafein dapat terjadi dan termasuk
kecemasan, peningkatan tekanan darah, dan penurunan keterampilan motorik halus (Lisko et al.,
2017). Asam klorogenat merupakan suatu senyawa yang termasuk kedalam komponen fenolik,
mempunyai sifat yang larut dalam air dan terbentuk dari esterifikasi asam quinic dan asam
transcinnamic tertentu seperti asam kafein, asam ferulic, dan asam pcoumaric (Farhaty &
Muchtaridi, 2016). Biji Kopi hijau Robusta paling banyak mengandung asam klorogenat
dibandingkan dengan biji kopi lainnya. Nilai kandungan asam klorogenat pada biji kopi robusta
mencapai 6,1-11,3 mg per gram biji kopi (Farah & Ferreira dos Santos, 2015).

Asam Kklorogenat termasuk keluarga dari ester yang terbentuk dari gabungan asam kuinat
dan beberapa asam trans-sinamat, umumnya kafein, pcoumaric, dan asam ferulat. Asam
klorogenat adalah suatu senyawa yang termasuk ke dalam komponen fenolik, mempunyai sifat
yang larut di dalam air. Subgrup utama dari isomer asamklorogenat pada kopi adalah
caffeoylquinicacid (CQA), feruloylquinicacid (FQA), dicaffeoylquinicacid (diCQA), dan p-
couma-roylquinicacid (p-CQA) pada jumlah yang lebih kecil (Dewajanti, 2019). Asam
klorogenat merupakan salah satu jenis komponen bioaktif yang ada pada kopi. Asam klorogenat
adalah suatu senyawa yang termasuk kedalam komponen fenolik, mempunyai sifat yang larut
dalam air dan terbentuk dari esterifikasi asam quinic dan asam transcinnamic tertentu seperti
asam kafein, asam ferulic, dan asam pcoumaric. Asam klorogenat juga seringkali dikenal
dengan nama 5-caff eoylquinic acid (Santana-Galvez et al., 2017). Kandungan asam klorogenat
pada 200 ml gelas kopi sebesar 100-350 mg (De Rosso et al., 2018). Kandungan asam
klorogenat paling banyak ditemukan pada jenis kopi hijau. Jenis kopi hijau terutama jenis
robusta paling banyak mengandung asam klorogenat yaitu sebesar 6.1-11.3 mg per gram.
Perbedaan kandungan asam klorogenat tidak hanya didasarkan pada jenis saja, adanya beberapa
faktor seperti pemanasan atau penyangraian biji kopi hijau atau disebut juga roasted coffee
(Gloess et al., 2014).

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kandungan senyawa kopi dan manfaat dari
minum kopi untuk kesehatan. Kopi mengandung senyawa kafein, asam palmitat, asam linoleat,
dan asam stearat serta mengandung polifenol yang sangat tinggi. Polifenol di dalam kopi sangat
kaya dengan caffeoylquinic acids (CQAs), feruloylquinic acids (FQAS), dicaffe oylquinic acids
(diCQAs), serta asam klorogenat. Di antara senyawa polifenol yang paling banyak terdapat di
dalam kopi adalah asam klorogenat (Ayelign & Sabally, 2013). Asam klorogenat merupakan
komponen fenolik utama di dalam kopi. Hasil penelitian menyatakan bahwa asam klorogenat
merupakan salah satu antioksidan poten dari senyawa fenolik yang mampu menghambat
aktivitas xantin oksidase sehingga dapat menurunkan kadar asam urat serum pada penderita
hiperurisemia (Mangiwa et al., 2015). Berdasarkan studi yang telah dilakukan terhadap tanaman
kopi, diperoleh adanya penurunan kadar malondialdehida pada tikus yang hiperurisemia.
Malondialdehida merupakan produk dari peroksidasi lipid yang terjadi karena tingginya beban
oksidatif pada penderita hiperurisemia (Dewajanti et al., 2018). Kopi juga terbukti mencegah
dan mengurangi risiko beberapa penyakit kronis, antara lain hipertensi, penyakit jantung,
aritmia, kanker hati, obesitas, dan diabetes tipe 2 (Poole et al., 2017)(van Dam et al., 2020a).

METODE PENELITIAN

Desain penelitian yang digunakan adalah metode Literature review. Studi literatur
merupakan penelitian yang dilakukan oleh peneliti dengan mengumpulkan sejumlah artikel atau
jurnal yang berkaitan dengan masalah dan tujuan penelitian. Teknik ini dilakukan dengan tujuan
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untuk mengungkapkan berbagai teori-teori yang relevan dengan permasalahan yang sedang
dihadapi/diteliti sebagai bahan rujukan dalam pembahasan hasil penelitian. Analisa data yang
digunakan yaitu dengan menggunakan tematik analisis. Analisa tematik adalah salah satu cara
untuk mendapatkan hasil dengan melakukan analisa data yang bertujuan untuk mengidentifikasi
pola atau menentukan tema melalui data yang telah dikumpulkan oleh penelitian, adapun
tahapan analisis data meliputi (1) Compare, menemukan kesamaan di antara beberapa literature;
(2) Contrast, menemukan perbedaan di antara beberapa literature dan diambil kesimpulan dan
(3) Criticize, memberikan pendapat sendiri berdasarkan sumber yang dibaca.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kopi adalah minuman yang paling populer dikonsumsi di seluruh dunia, dan diyakini
secara luas memiliki manfaat kesehatan serta kemampuan untuk mencegah sejumlah penyakit,
menurunkan angka kematian dan morbiditas, serta meningkatkan harapan hidup (Farah, 2018);
(Yamakawa et al., 2019). Kopi terbukti mencegah dan mengurangi risiko beberapa penyakit
kronis, antara lain hipertensi, penyakit jantung, aritmia, kanker hati, obesitas, dan diabetes tipe 2
(Poole et al., 2017)(van Dam et al., 2020a). Kopi memiliki berbagai efek farmakologi, termasuk
kemampuan untuk bertindak sebagai agen antihiperglikemik. Kopi mengandung lebih dari 1000
fitokimia, termasuk kafein, asam klorogenat (CGA), alkaloid, fenolik, lakton, diterpen, kafestol,
kahweol, niasin, karbohidrat, lemak, vitamin B3, magnesium, dan kalium (Poole et al., 2017).
Secangkir kopi arabika mengandung 50-100 mg kafein, 35-100 mg asam klorogenat/100 mL,
10 mg asam nikotinat, dan 40-50 mg trigonelin (Ballis, 2019). Kafein merupakan alkaloid
xanthine sebagai senyawa bioaktif yang meningkatkan memori jangka panjang dan merangsang
sistem saraf pusat (Hassan Als, 2020). Xanthine adalah zat yang dapat merangsang sistem saraf
dan menghasilkan keadaan waspada dalam waktu singkat. Methylxanthines adalah antagonis
kompetitif reseptor adenosin Al dan A2 yang ditemukan di seluruh tubuh, termasuk jantung,
pembuluh perifer, trombosit, paru-paru, dan otak (Camargo & Camargo, 2019).

Kafein merupakan zat ergogenik yang meningkatkan performa fisik (Camargo &
Camargo, 2019)(Chang et al., 2018). Kafein menetralkan efek adenosin, dan dosis sedang (40-
200 mg) meningkatkan kewaspadaan, mengurangi kelelahan, dan mempersingkat waktu reaksi
(Ballis, 2019). Adenosine adalah vasodilator, dan penghambatannya menyebabkan refleks
simpatis diaktifkan. Kafein bekerja dengan memblokir reseptor adenosin Al dan A2, serta
memengaruhi sistem saraf otonom (ANS), mencegah adenosis, yang menghasilkan aktivitas
sistem saraf pusat (SSP) melalui pelepasan katekolamin (Pradhan et al., 2022). Kafein memiliki
efek anti-obesitas karena menekan nafsu makan, meningkatkan keseimbangan energi, laju
metabolisme basal, dan thermogenesis dengan meningkatkan ekspresi uncoupling protein-1
pada jaringan lemak coklat dan merangsang sistem saraf simpatik (Dam et al., 2020). Kafein
juga bermanfaat untuk menurunkan berat badan karena menekan nafsu makan (van Dam et al.,
2020a). Asupan kafein 6 mg/kg yang diulang sepanjang hari meningkatkan pengeluaran energi
24 jam sebesar 5% (van Dam et al., 2020b). Asam klorogenat dan kafein berperan dalam
mengatur metabolisme glukosa (Poole et al.,, 2017). Polifenol kopi juga telah terbukti
melindungi dari steatosis hati dan fibrogenesis dengan meningkatkan homeostasis lemak dan
menurunkan stres oksidatif. Polifenol berperan sebagai agen anti penuaan dengan cara
menghambat pembentukan radikal bebas pada kulit (van Dam et al., 2020b).

Konsumsi kopi berkaitan dengan dengan penyakit metabolik, endokrin, dan
kardiovaskular. Mengkonsumsi kopi hitam mengurangi risiko dislipidemia, penyakit jantung
koroner, pradiabetes, dan diabetes tipe 2, yang semuanya terkait dengan polimorfisme genetik
(Abalo, 2021). Mekanisme kopi mengurangi risiko diabetes tipe 2 masih dirahasiakan, dan
diperlukan lebih banyak penelitian. Konsumsi kopi secara teratur dalam jangka panjang dapat
mengurangi risiko pengembangan diabetes tipe 2, tetapi buktinya masih belum meyakinkan
(Bae et al., 2014). Kopi memiliki berbagai efek pada metabolisme glukosa, termasuk aktivitas
hormon tertentu (van Dam et al., 2020b). Konsumsi kopi jangka pendek dan jangka panjang
mungkin memiliki efek yang berbeda pada metabolisme glukosa, dan penelitian ini hanya
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melihat efek akut dari konsumsi kopi. Kopi telah terbukti menurunkan kadar kortisol dalam
darah, oleh karena itu kopi dapat membantu relaksasi. Kopi berkafein memiliki efek akut pada
kadar kortisol serum tetapi tidak berpengaruh pada kadar glukosa darah. Efek kafein pada
glukosa darah disebabkan oleh sifat euglikemiknya, yang mengurangi sensitivitas insulin jangka
pendek sekaligus menghambat glikogenesis otot akibat peningkatan pelepasan epinefrin (Dam
et al., 2020).

Kopi dapat meningkatkan sensitivitas insulin pada subjek pria sehat (Reis et al., 2018).
Konsumsi kopi mengurangi sensitivitas insulin selama 100-180 menit. Dalam penelitian selama
empat minggu pada orang sehat, konsumsi kopi meningkatkan sekresi insulin tetapi tidak
berpengaruh pada kadar glukosa darah (Dam et al., 2020). Bilge et al., (2017) menemukan
bahwa konsumsi kopi memengaruhi kadar glukosa plasma dan leptin tetapi tidak memengaruhi
kadar insulin dan kortisol plasma. Kopi juga meningkatkan sekresi insulin sel beta pankreas
dengan cara meningkatkan sekresi glucagon-like peptide 1 (GLP-1), yaitu hormon yang
disekresikan oleh usus yang berperan dalam stimulasi insulin (Fujii et al., 2015). Kopi tidak
hanya menurunkan kadar glukosa darah tetapi juga HbAlc pada penderita diabetes dan non-
diabetes melalui hormon adiponektin (Bhaktha, 2015).

Kopi dianggap anti stres karena menurunkan sekresi kortisol, yang mengurangi stres dan
depresi (Papakonstantinou et al., 2015). Namun, ada yang berpendapat bahwa hal itu
menyebabkan stres dan depresi (Lire Wachamo, 2017). Kafein memiliki sifat neuroprotektif,
seperti menurunkan risiko depresi dan bunuh diri, demensia, dan stroke, tetapi konsumsi dosis
tinggi (1200 mg atau lebih) cenderung menyebabkan gangguan tidur, kecemasan berat, jantung
berdebar, dan tekanan darah tinggi. Kafein meningkatkan sekresi katekolamin, yang
merangsang aktivitas sistem saraf otonom (ANS) (Pradhan et al., 2022). Kafein memiliki efek
berbeda pada kadar kortisol tergantung pada apakah itu akut atau kronis. Setelah empat minggu,
konsumsi kafein secara teratur tidak berpengaruh pada kadar kortisol. Kopi berkafein
mengurangi sekresi kortisol pada orang sehat dalam jangka pendek. Kopi memiliki sifat anti-
diabetes dan anti-stres, karena konsumsi satu cangkir kopi hitam Arabika mengurangi kadar
kortisol pada wanita sehat (Gavrieli et al., 2011).

Kafein bertindak sebagai antagonis reseptor adenosin A1l dan A2A pada otak, sehingga
menyebabkan hipereksitabilitas sistem saraf pusat yang memberikan efek dalam berbagai
domain, seperti ketahanan fisik (Southward et al., 2018), kewaspadaan, ketangkasan (Killgore &
Kamimori, 2020), suasana hati (Sane et al., 2019) memori, dan fungsi kognitif (Franceschini et
al., 2020). Studi juga membukatikan bahwa asupan kopi/kafein dapat menormalkan kecemasan,
meskipun dosis kafein yang lebih tinggi mungkin bersifat anxiogenik dengan mengganggu aksis
HPA. Studi epidemiologi pada hewan menyimpulkan bahwa antagonis reseptor kopi, kafein dan
adenosin melemahkan beban gangguan neurodegeneratif seperti Alzheimer, atau gangguan
kejiwaan seperti depresi (Wang et al., 2016). Antagonisme kronis baik reseptor Al atau A2
tampaknya menginduksi upregulasi dari yang pertama, tetapi bukan yang terakhir. Rasio
reseptor yang berubah yang dihasilkan dapat menjelaskan pergeseran dari efek psikomotorik
seperti perhatian, kewaspadaan menuju pada pengaruh kopi jangka panjang vyaitu resistensi
stres, perlindungan saraf efek (Kaster et al., 2015).

Pencitraan resonansi magnetik fungsional (fMRI) memungkinkan mempelajari, dengan
cara noninvasif, fungsi otak manusia selama pelaksanaan tugas yang berbeda atau saat istirahat
(Soares et al., 2016). Sebagian besar penelitian menggunakan fMRI difokuskan untuk mengukur
efek asupan kafein di otak yang menunjukkan peningkatan yang berhubungan dengan kafein
dalam sinyal tingkat ketergantungan oksigenasi darah (BOLD) di area kortikal dan subkortikal
yang berbeda selama tugas visuomotor, dampak pada memori kerja dan perfusi pada subyek
lanjut usia, peningkatan aktivasi BOLD di korteks frontopolar dan cingulate selama tugas
memori kerja verbal 2-belakang (Haller et al., 2017). Peningkatan global yang diinduksi kafein
dalam entropi otak, mungkin mewakili peningkatan kapasitas pemrosesan (Chang et al., 2018).
Namun, sangat sedikit penelitian yang dilakukan untuk mempelajari efek akut kafein dalam
konektivitas fungsional saat istirahat. Beberapa studi mengungkapkan kecenderungan umum
untuk pengurangan konektivitas fungsional yang diinduksi kafein, terkait dengan fluktuasi daya
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neuro-listrik yang diukur melalui magnetoensefalografi dan antikorelasi yang diperburuk.
Terlepas dari literatur yang ada, banyak aspek karakterisasi dampak kafein pada otak masih
belum dilakukan kajian lebih mendalam, namun karakterisasi efek kronis dari kebiasaan
konsumsi kopi dan kafein pada arsitektur fungsional otak (Metasari et al., 2023).

KESIMPULAN

Penelitian yang dilakukan dapat disimpulkan jika kopi merupakan minuman yang
dapat dikonsumsi oleh penduduk di Indonesia. Kopi memiliki manfaat kesehatan serta
kemampuan untuk mencegah sejumlah penyakit, menurunkan angka kematian dan
morbiditas, serta meningkatkan harapan hidup. Kopi terbukti mencegah dan mengurangi
risiko beberapa penyakit kronis, antara lain hipertensi, penyakit jantung, aritmia, kanker
hati, obesitas, dan diabetes tipe 2. Kopi mengandung lebih dari 1000 fitokimia, termasuk
kafein, asam klorogenat (CGA), alkaloid, fenolik, lakton, diterpen, kafestol, kahweol,
niasin, karbohidrat, lemak, vitamin B3, magnesium, dan kalium. Kafein mempunyai
manfaat dalam menetralkan efek adenosin, dan meningkatkan kewaspadaan, serta
mengurangi kelelahan. Polifenol pada kopi juga berperan sebagai agen anti penuaan
dengan cara menghambat pembentukan radikal bebas pada kulit. Kopi telah terbukti
menurunkan kadar kortisol dalam darah, oleh karena itu kopi dapat membantu relaksasi.
Kopi berkafein memiliki efek akut pada kadar kortisol serum tetapi tidak berpengaruh
pada kadar glukosa darah. Banyak aspek karakterisasi dampak kafein pada otak masih
belum dilakukan kajian lebih mendalam, namun karakterisasi efek kronis dari kebiasaan
konsumsi kopi dan kafein pada arsitektur fungsional otak serta bagi kesehatan manusia.
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