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Kopi merupakan salah satu jenis minuman paling populer serta paling digemari
dan dikonsumsi oleh penduduk dunia. Berdasarkan data dari International
Coffee Organization periode 2000-2010, konsumsi kopi dunia meningkat
sebesar 3-4% setiap tahunnya. Indonesia juga mencatat peningkatan konsumsi
kopi yang signifikan, yakni sebesar 98% dalam kurun waktu 10 tahun terakhir.
Kopi sendiri mengandung lebih dari 1.000 campuran senyawa bioaktif.
Senyawa aktif utamanya meliputi kafein, asam klorogenat, diterpena, kafestol,
dan kahweol. Kafein merupakan kandungan dalam kopi yang paling banyak
diteliti. Kafein adalah zat psikoaktif paling terkenal di dunia dan dikonsumsi
oleh hampir 80% populasi. Kafein sering dianggap mampu menghilangkan
rasa kantuk dan meningkatkan performa; namun, konsumsinya kerap dihindari
pada malam hari untuk mencegah dampak negatif terhadap kualitas tidur
malam. Penurunan kualitas tidur merupakan salah satu masalah yang paling
umum ditemui. Setiap tahun, diperkirakan 25-50% orang dewasa dan kaum
muda melaporkan penurunan kualitas tidur, sementara 17% mengalami
gangguan tidur yang serius. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh konsumsi kopi terhadap kualitas tidur mahasiswa Fakultas
Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara angkatan 2020.
Metode: Penelitian ini menggunakan desain observasional analitik dengan
pendekatan cross-sectional. Dari total sampel sebanyak 141 responden, 137
responden (97,2%) mengonsumsi kopi, dengan jenis kopi yang paling banyak
dikonsumsi adalah Cappuccino (67 responden atau 47,5%). Hasil penelitian
menggunakan uji Fisher menunjukkan nilai P sebesar 0,001; dengan demikian,
dapat disimpulkan terdapat hubungan yang signifikan antara kedua variabel
yang diuji, yaitu pengaruh minum kopi terhadap kualitas tidur. Penelitian ini
menemukan adanya pengaruh konsumsi kopi terhadap kualitas tidur..

ABSTRACT

Coffee is one of the most popular types of beverages and is also one of the
most favored and consumed drinks by the world's population. Based on
data from the International Coffee Organization in 2000-2010, world
coffee consumption has increased by 3-4% each year. Indonesia will also
experience a large increase in coffee consumption of 98% in the last 10
years. Colffee itself hasmore than 1000 bioactive compound mixtures. The
main active compounds are caffeine, chlorogenic acid, diterpene, cafestol,
kahweol. The caffeine in coffee is the most frequently studied content.
Caffeine is the most famous psychoactive substance in the world and
almost 80% of the population consumes it. Caffeine is often believed to be
able to eliminate drowsiness and improve performance, usually caffeine
consumption is often avoided at night to prevent adverse effects on sleep
at night. Decreased sleep quality is one of the most common things
encountered. Every year an estimated 25-50% report decreased sleep
quality in adults and young people and 17% experience serious sleep
disorders. to determine the effect of coffee consumption on the sleep
quality of students of the Faculty of Medicine of Muhammadiyah North
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Sumatra class of 2020. Method: The research used in this study was
observational analytic with a cross-sectional approach. From a total
sample of 141 respondents, 137 respondents (97.2%) consumed coffee,
and from 141 respondents, the most coffee consumption was Cappuccino,
67 respondents (47.5%). The results of this study using the Fisher test
found a P value of 0.001, it can be concluded that there is a significant
association between the two variables tested, namely, the effect of drinking
coffee on sleep quality. This study found the effect of coffee consumption
on sleep quality.
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1. PENDAHULUAN

Kopi merupakan salah satu jenis minuman yang paling populer dan salah satu minuman yang
disukai masyarakat di seluruh dunia untuk diminum dan dikonsumsi. Minuman kopi dapat dinikmati
oleh segala usia, mulai dari anak muda hingga orang tua. Berdasarkan data International Coffee
Organization dari tahun 2000 hingga 2010, konsumsi kopi global meningkat sebesar 3-4% setiap
tahunnya. Indonesia juga akan mengalami peningkatan yang besar terhadap konsumsi kopi 98% dalam
10 tahun terakhir.. Jenis kopi yang paling banyak dikonsumsi adalah kopi Arabika dan kopi Robusta.

Setiap orang memiliki alasan sendiri terhadap konsumsi kopi ataupun membelinya. Beberapa
alasan utama seseorang dalam mengkonsumsi atau membeli kopi seperti fungsionalnya, rasa dan
kesenangan, kebiasaan, tradisi dan budaya, dan sosialisi.[2] Kopi sendiri mempunyai lebih dari 1000
campuran senyawa bioaktif. Senyawa aktif yang utama adalah kafein, asam klorogenat, diterpen,
kafestol, kahweol. Contoh beberapa efek dari senyawa tersebut adalah efek antioksidan, antiinflamasi,
antifibrotik, dan antikanker yang berpotensi terapeutik. Kafein yang ada didalam kopi merupakan
kandungan yang paling sering dipelajari.

Kafein merupakan zat psikoaktif paling terkenal didunia dan hampir sekitar 80% populasi
mengkonsumsinya. Kafein sering dipercaya dapat menghilangkan rasa kantuk dan meningkatkan
performa, biasanya konsumsi kafein sering dihindari juga saat malam hari agar dapat mencegah dampak
buruk terhadap tidur malam hari.[4] Kafein tidak selamanya bisa berdampak baik pada tubuh kita, salah
satunya kafein pada kopi dapat berpengaruh terhadap turunnya kualitas tidur. Turunnya kualitas tidur
adalah salah satu hal yang paling sering dijumpai. Pada setiap tahunnya diperkirakan 25-50% terdapat
laporan perihal penurunan kualitas tidur pada usia dewasa maupun usia muda dan 17% mengalami
gangguan tidur yang serius.

Pola tidur yang tepat sama pentingnya dengan kebutuhan nutrisi tubuh. Setiap orang
membutuhkan waktu tidur dan jumlah istirahat yang berbeda. Kualitas tidur yang sehat meliputi
kebutuhan terkait usia, tidur nyenyak, dan tidak terbangun karena gangguan tidur. Kualitas tidur yang
tidak sehat meliputi kebutuhan yang berkaitan dengan usia, terlalu banyak tidur di malam hari, dan
bangun terlalu pagi karena kebutuhan untuk beraktivitas, serta tidur yang tidak nyenyak dan sering
terbangun karena sesuatu hal.

Berdasarkan hasil penelitian asupan kafein terhadap kualitas tidur yang dilakukan oleh Jaya Putra
Andani Tampubolon pada tahun 2019, sebanyak 44,3% responden memiliki kualitas tidur sedang dan
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27,1% memiliki kualitas tidur buruk. Hal ini sesuai dengan mekanisme kerja kafein pada kopi sebagai
antagonis adenosine. Pelepasan norepinefrin melalui blokade reseptor adenosin (A1) dan peningkatan
efek dopaminergic melalui blokade reseptor A2 mengakibatkan efek stimulasi yang ditandai dengan
gangguan tidur.[21]

Tidur merupakan suatu keadaan alami dan reversibel yang diatur oleh proses neurobiologis, serta
merupakan faktor fisiologis dari kehidupan manusia untuk menjaga kesehatan dan kesejahteraan.
Kualitas tidur dipengaruhi oleh banyak faktor, antara lain pola makan, aktivitas fisik, genetika, dan
faktor lingkungan.[22] Kontiunitas tidur meliputi total waktu tidur, keterlambatan memulai untuk tidur
(yaitu, antara mematikan lampu dan jatuh tidur), jenis dan jumlah tidur sepanjang durasi tidur. Fisiologi
tidur memiliki dua fase utama, yaitu fase REM (Rapid Eye Movement) dan fase NREM (Non-REM).
Fase tidur REM berpengaruh dalam pengaturan emosi karna terjadinya penurunan tonus otot dan
aktivasi di daerah sistem limbik, sedangkan fase tidur NREM berpengaruh pada pengaturan sistem saraf
parasimpatis, penurunan suhu tubuh, tekanan darah, dan denyut nadi. Fase tidur NREM terjadinya
konsolidasi memori, pengaturan metabolisme, dan regenerasi otak.[23]

Setiap orang membutuhkan waktu tidur sesuai dengan usianya. Menurut National Sleep
Foundation tahun 2014, Bayi (0-3 bulan) membutuhkan waktu tidur 14-17 jam, balita (1-2 tahun) 11-
14 jam, anak-anak (6-13 tahun) 9-11 jam, dan remaja (14-17) 8-10 jam. membutuhkan lebih banyak
tidur. Orang muda (18 hingga 25 tahun) membutuhkan tidur 7 hingga 9 jam, dan orang tua (di atas 60
tahun) membutuhkan tidur 7 hingga 8 jam.[24] Seseorang yang tidurnya kurang dari waktu-waktu
tersebut memiliki risiko penyakit yang tinggi (depresi, gangguan mental, penyakit jantung, sindrom
metabolik, dan tekanan darah tinggi) apabila dibandingkan pada orang yang tidur dalam waktu yang
cukup perharinya.[25]

Penelitian ini menjadi penting agar bisa membuktikan bahwa konsumsi minuman kopi pada
malam hari dapat berpengaruh kepada kualitas tidur seseorang, dikarenakan dengan kualitas tidur baik
akan dapat menimbulkan semangat dan performa dalam aktivitas pada siang hari, sedangkan dengan
kualitas tidur yang buruk akan bisa mengganggu performa aktivitas pada siang hari.

2. METODE

Penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah observational analitik dengan pendekatan
cross sectional. Penelitian dilakukan mulai dari bulan Maret sampai April 2024 di kampus Fakultas
Kedokteran Muhammadiyah Sumatera Utara. Kriteria inklusi dalam penelitian ini adalah mahasiswa
yang mengkonsumsi kopi di Fakultas Kedokteran Muhammadiyah Sumatera Utara Angkatan 2020 dan
kriteria eksklusinya adalah mahasiswa yang mengkonsumsi obat-obatan golongan sedatip. Dalam
menentukan besar sampel dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan rumus Slovin jumlah hasil
total sampelnya adalah 141 orang. Penelitian ini menggunakan sumber data primer. kuesioner yang
disusun oleh peneliti dan kemudian diisi oleh obyek penelitian. Sebelum kuesioner dibagikan, telah
dilakukan uji validitas dan reabilitas terhadap kuesioner yang menyatakan semua item pertanyaan
dinyatakan valid dan reabilitas dengan nilai Chronbach alpha >0,05. Instrumen yang digunakan untuk
mengukur konsumsi minuman kopi adalah dengan menggunakan kuesioner kebiasaan minum kopi
dengan didapatkan pada penelitian sebelumnya dengan hasil

uji hipotesis menggunakan Fisher Exact Test dilakukan karena terdapat 1 cell yang memiliki
Frekuensi Harapan <5 dan diperoleh nilai p=1,000 (p>0,005). Untuk mengukur kualitas tidur
menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) yang dimana tes ini terdapat 19 pertanyaan yang
terdiri dari tujuh komponen. Setelah pengumpulan data berhasil dilakukan analisis data dengan
menggunakan aplikasi Statistical Product and Service Solution (SPSS) versi 23 dan menggunakan uji
Chi-square untuk mengetahui apakah terdapat hubungan antara variabel independen dan variabel
dependen.[32] Hipotesis penelitian didasarkan pada tingkat signifikansi (p-value), dengan kata lain, jika
p-value > 0,05 maka hipotesis tidak valid.
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3.  HASIL DAN PEMBAHASAN
3.1 Hasil

Tabel 1. disajikan untuk menjawab tujuan khusus pertama, yaitu untuk mengetahui deskripsi data
sampel penelitian konsumsi minuman kopi pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas
Muhammadiyah Sumatera Utara Angkatan 2020. Variabel kategorik yang dibahas di Tabel 1 adalah
kebiasaan konsumsi, jumlah cangkir, jenis kopi, dan waktu konsumsi kopi merupakan variabel kategorik
dan akan disajikan dalam distribusi frekuensi dan diuji menggunakan hipotesis komparatif kategorik
tidak berpasangan tabel 2x2, dengan syarat chi-square terpenuhi sehingga digunakan uji chi-square
dengan koreksi yates (chi-square with continuity correction). Jika syarat chi-square tidak terpenuhi,
maka dipakai uji Fisher. Data kategorik tersebut disajikan dalam jumlah (n) dan persentase (%). Terlihat
pada Tabel 1 variabel kebiasaan konsumsi kopi sebanyak 137 subjek (97,2%). Variabel jumlah cangkir
yang dikonsumsi terbanyak adalah 2 cangkir kopi atau kurang sebanyak 115 subjek (81,6%). Nilai
variabel jenis kopi yang dikonsumsi yang terbanyak adalah cappucino sebanyak 67 subjek (47,5%).
Nilai variabel waktu konsumsi kopi yang terbanyak adalah waktu sore sebanyak 73 subjek (51,8%).
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Tabel 1. Distribusi Karakteristik Konsumsi Kopi

Karakteristik konsumsi kopi Jumlah (n) Persentase (%)

Kebiasaan Minum Kopi

Ya 137 97.2
Tidak 4 2.8

Jumlah Cangkir yang di Konsumsi

1 Cangkir Kopi 115 81.6

2-4 Cangkir Kopi 26 18.4

Jenis Kopi yang di Konsumsi

Cappucino 67 47.5
Black Coffee 28 19.9
Coffee mix 31 22.0
Kopi Instan 15 10.6
Waktu Konsumsi Kopi

Sarapan Pagi 14 9.9
Waktu Makan Siang 31 22.0
Waktu Sore 73 51.8
Waktu Sebelum Tidur 23 16.3
Total 141 100.0

Berdasarkan Tabel 2. dapat dilihat bahwa responden terbanyak dengan kualitas tidur terburuk
dengan jumlah 134 responden (95%), dan responden dengan kualitas tidur baik dengan jumlah 7
responden (5%).

Tabel 2. Distribusi Karakteristik Kualitas Tidur

Kualitas Jumlah Persentase
Tidur (%)
Baik 7 5.0
Buruk 134 95.0
Total 141 100.0
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Berdasarkan Tabel 3 dapat dilihat bahwa syarat uji chi-square tidak terpenuhi karena nilai Expected
Count kurang dari 5 lebih dari 20%, maka hasil uji tersebut dilakukan dengan uji Fisher. Responden
yang mengkonskumsi kopi memiliki kualitas tidur yang baik dengan jumlah 6 orang (5%) dan memiliki
kulitas tidur yang buruk dengan jumlah 130 orang (92,2%), demikian pula responden yang tidak
mengkonsumsi kopi memiliki kulitas yang baik dengan jumlah 1 orang dan kulitas tidur yang buruk 4
orang (2.8%). Pada hasil uji Fisher dengan nilai P value 0,001 dapat disimpulkan adanya asosiasi yang
signifikan antara dua variabel yang diuji yaitu, adanya pengaruh minum kopi terhadap kualitas tidur.

Tabel 3. Pengaruh Konsumsi Kopi Terhadap Kualitas Tidur
Kebiasaan Minum Kualitas Tidur P

Kopi Value
Baik Buruk

n % n %
Ya 6 50 130 922
Tidak 1 00 4 2.8

0.001

Dari Tabel 4. dapat dilihat syarat uji chi-square tidak terpenuhi karena nilai Expected Count kurang
dari 5 lebih dari 20%, maka hasil uji tersebut dilakukan dengan uji Fisher. responden yang
mengkonsumsi dengan jenis kopi cappuccino dengan kualitas tidur baik dengan jumlah 4 orang (2,8%)
dan kualitas tidur yang buruk dengan jumlah 63 orang (44,7%), yang mengkonsumsi black coffe dengan
kualitas tidur baik dengan jumlah 1 orang (0,7%) dan kualitas tidur yang buruk dengan jumlah 27 orang
(19,1%), yang mengkonsumsi coffe mix dengan kualitas tidur baik dengan jumlah 2 orang (1,4%) dan
kualitas tidur yang buruk 29 orang (20,6%), dan yang mengkonsumsi kopi instan dengan kualitas tidur
baik dengan jumlah 0 (0%) dan kualitas tidur yang buruk 15 orang (10,6%). Dapat kita simpulkan bahwa
yang paling banyak dikonsumsi adalah cappuccino dan juga memiliki angka kualitas tidur buruk yang
paling besar. Pada hasil uji Fisher dengan nilai P value 0,001 dapat disimpulkan adanya asosiasi yang
signifikan antara dua variabel yang diuji yaitu, adanya pengaruh jenis kopi yang dikonsumsi terhadap
kualitas tidur.

Tabel 4. Pengaruh Jenis Kopi Terhadap Kualitas Tidur

Jenis Kopi Kualitas Tidur )
yang di Konsumsi Value
Baik Buruk
n % n %
Cappucino 4 28 63 447
Black 1 07 27 191
Coffee 0.001
Coffee mix 2 14 29 206
Kopi Instan 0 00 15 106

3.2 Pembahasan
Berdasarkan hasil penelitian, dari total 141 responden yang berpartisipasi, sebagian besar
memiliki kebiasaan mengkonsumsi minuman kopi dengan toal 137 orang (97,2%), jumlah cangkir yang
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dikonsumsi perharinya sebagian besar mengkonsumsi 1 cangkir perharinya dengan total 115 orang
(81,6%), dengan jenis kopi yang paling sering dikonsumsi sebagian besar responden cappuccino dengan
total 61 orang (47,5), dan waktu yang paling sering saat seseorang mengkonsumsi kopi sebagian besar
pada waktu sore hari dengan total 73 orang (51,8%).

Perspektif klinis pada penemuan dalam bidang neurobiologis yang paling berpengaruh
sehubungan dengan kualitas tidur adalah abnormalitas neurotransmiter (neurokimia) reseptor adenosin,
dengan monoamine (serotonin, norepineprin dan dopamine) yang paling banyak mendapat perhatian
yang menyebabkan gangguan irama sirkadian. Perspektif anatomis didapat dimana kualitas tidur
dihubungkan dengan abnormalitas struktural dan fungsional pada limbic-cortico-striato-pallido-
thalamic pathway yang mencakup orbitofrontal cortex, anterior cingulate cortex, basal ganglia,
hippocampus, parahippocampus dan amygdala.[33] Otak dipengaruhi oleh konsumsi kafein karna
stimulan memblokir reseptor adenosin. Adenosin adalah bahan kimia yang di produksi otak saat kita
terjaga yang membantu kita tertidur. Adenosis terakomulasi diotak saat kita terjaga, semakin banyak
penumpukan akan semakin mengantuk.[34] Kafein mengaganggu tidur melalui gangguan pada ritme
sirkadian, mengurangi rasa kantuk, mengurangi tidur nyenyak dan mempersingkat waktu tidur.[35]

Kafein salah satu zat yang berada dalam minuman kopi bekerja menghambat adenosin yang bisa
mendorong rasa kantuk. Konsentrasi atau total kafein yang dapat mempengaruhi kualitas tidur yaitu
sekitar 100-200 mg kafein (setara dengan satu cangkir kopi).[36] Sensitiivitas setiap individu berbeda-
beda, terdapat beberapa orang yang sensitif terhadap kafein, sehingga kafein dalam jumlah kecil
(dibawah 100mg) dapat mempengaruhi kualitas tidur bagi beberapa individu. Kafein memiliki paruh
waktu sekitar 3-5 jam, yang berarti selama waktu tersebut kafein masih berada dalam tubuh dan jika
dikonsumsi pada sore hari maka akan memungkinkan mengalami kesulitan untuk tidur pada malam
harinya.[4]

Studi didapatkan hasil yang mengkonsumsi kopi terbanyak adalah 83(58,9%) responden.
Konsumsi kopi adalah salah satu faktor yang mempengaruhi kualitas tidur mahasiswa FK UMSU
angkatan 2020. Gangguan kualitas tidur cenderung dialami oleh mahasiswa FK UMSU angkatan 2020
yang mengkonsumsi kopi. Kafein didalam kopi bisa merangsang pelepasan hormon stress yaitu
adrenalin dan kortisol, peningkatan hormon ini dapat membuat tubuh dalam keadaan terjaga dan tidak
dapat tidur dengan nyenyak [39]. Kafein memiliki sifat diuretik ringan, yang dapat meningkatkan
frekuensi buang air kecil, hal ini juga dapat mengganggu tidur karena harus bangun beberapakali untuk
buang air kecil.[40] Hal ini sesuai dengan penelitian Irmawanti dkk. Penelitian pada tahun 2018
menunjukkan bahwa konsumsi kopi instan di kalangan pelajar mempunyai pengaruh yang signifikan
terhadap kualitas tidur, dengan nilai p-value 0,003 menunjukkan adanya hubungan antara konsumsi kopi
instan dengan kualitas tidur.[41]

Sampel yang diperoleh dari studi ini adalah sebanyak 141 subjek diperoleh mahasiswa yang
mengalami gangguan kualitas tidur terbanyak yang mengkonsumsi kopi jenis cappucino sebanyak 67
orang atau 47,5%.Jenis kopi Cappuccino sendiri juga mengandung kafein, meskipun jumlahnya
bervariasi tergantung pada ukuran porsi dan kekuatan kopi yang digunakan, umumnya pada satu cangkir
cappuccino mengandung sekitar 60-80 mg kafein. Pada jenis kopi Black Coffe terdapat 95-200 mg
kafein. Pada jenis kopi Coffe Mix terdapat 35-60 mg total kafein. Pada jenis kopi instan terdapat 30-60
mg kafein.[42] Kafein dapat membuat tubuh merasa lebih terjaga dan menghilangkan rasa kantuk jika
diminum pada saat malam hari, karena kafein memiliki waktu paruh 3-5 jam yang berarti jika
dikonsumsi pada saat sore hari masih akan tetap memiliki efek pada malam harinya.[36] Hal ini sejalan
dengan studi yang dilakukan oleh Rizal Ns tahun 2022 sebanyak 82 responden yang diteliti didapatkan
kualitas tidur buruk terjadi pada 21 orang yang mengkonsumsi jenis kopi cappucino atau sebanyak
25,6% responden.

Penelitian ini mampu menjawab seluruh hipotesis penelitian. Adapun hipotesis penelitian ini
adalah ditemukannya pengaruh konsumsi minuman kopi terhadap kualitas tidur mahasiswa Fakultas
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Kedokteran Muhammadiyah Sumatera Utara Angkatan 2020. Studi ini terlihat bahwasannya variabel
kebiasaan seseorang dalam mengkonsumsi kopi, banyak jumlah cangkir yang dikonsumsi, jenis kopi
yang diminum, waktu kebiasaan meminum kopi berhubungan dengan skor PSQI pada mahasiswa
Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara. Oleh karena itu, variabel-variabel
tersebut layak dipertimbangkan sebagai suatu faktor yang dapat menyebabkan gangguan kualitas tidur
pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara.

4. KESIMPULAN

Terdapat kebiasaan konsumsi minuman kopi yang sering pada mahasiswa Fakultas Kedokteran
Muhammadiyah Sumatera Utara angkatan 2020. Sebagian besar mahasiswa yang mengkonsumsi kopi
memiliki kualitas tidur yang buruk pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Muhammadiyah Sumatera
Utara angkatan 2020. Jenis kopi yang paling sering dikonsumsi adalah Cappuccino. Konsumsi minuman
kopi berpengaruh terhadap kualitas tidur mahasiswa Fakultas Kedokteran Muhammadiyah Sumatera
Utara angkatan 2020.
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