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Kata Pengantar

Puji syukur kami panjatkan ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa atas
segala rahmat dan karunia-Nya, sehingga buku ini dapat disusun
dan diselesaikan dengan baik. Buku ini hadir sebagai upaya untuk
memberikan pemahaman yang komprehensif mengenai teh dan
kopi, tidak hanya sebagai minuman sehari-hari, tetapi juga sebagai
bagian penting dari dinamika kesehatan, sosial, dan ekonomi
masyarakat modern. Perkembangan ilmu pengetahuan dan
teknologi telah mengubah cara pandang kita terhadap kedua
komoditas ini, dari sekadar minuman tradisional menjadi produk
fungsional yang memiliki nilai strategis dalam mendukung
kualitas hidup.

Pembahasan dalam buku ini disusun secara sistematis,
mencakup aspek ilmiah terkait kandungan dan manfaat
kesehatan, tren konsumsi di berbagai kelompok usia, hingga
dampak sosial dan ekonomi yang ditimbulkan. Perhatian khusus
diberikan pada kelompok lanjut usia (lansia), yang memiliki
kebutuhan dan preferensi konsumsi yang berbeda dibandingkan
kelompok usia lainnya. Selain itu, buku ini juga mengulas
perkembangan industri teh dan kopi, termasuk inovasi produk
serta peluang pasar yang semakin berkembang seiring
meningkatnya kesadaran masyarakat terhadap gaya hidup sehat.

Semoga buku ini dapat memberikan manfaat yang luas,
serta menjadi salah satu kontribusi dalam pengembangan ilmu
pengetahuan dan peningkatan kesejahteraan masyarakat melalui
pemanfaatan teh dan kopi secara bijak dan berkelanjutan.

Surabaya, April 2026

Penulis
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BAB 1
Pendahuluan: Kesehatan di Usia

Lanjut dan SDGs

Definisi dan Karakteristik Usia Lanjut
Pernah dengar istilah “usia hanyalah angka”? Memang ada
benarnya, tapi dalam dunia kesehatan, angka usia tetap
punya arti penting. Secara umum, usia lanjut atau lansia
sering dikaitkan dengan mereka yang berusia di atas 50
tahun. Di beberapa literatur, batas lansia memang dimulai
dari 60 tahun. Namun, dalam konteks gaya hidup dan
kesehatan modern termasuk pola konsumsi seperti kopi dan
teh usia 50+ sudah mulai menunjukkan berbagai perubahan
penting dalam tubuh yang perlu diperhatikan.

Memasuki usia ini, tubuh kita sebenarnya sedang
beradaptasi dengan fase baru kehidupan. Bukan berarti

langsung “menurun”, tapi lebih ke arah perubahan fungsi.
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Ibarat mesin yang sudah lama digunakan, tubuh tetap bisa
bekerja dengan baik, hanya saja perlu perawatan yang lebih
bijak dan perhatian ekstra. Nah, di sinilah pentingnya
memahami karakteristik usia lanjut.

Salah satu perubahan paling terasa adalah pada sistem
metabolisme. Metabolisme adalah proses tubuh mengolah
zat yang kita konsumsi termasuk kafein dari kopi dan teh
menjadi energi atau senyawa lain yang dibutuhkan. Pada
usia muda, metabolisme cenderung cepat dan efisien.
Namun, seiring bertambahnya usia, proses ini mulai
melambat. Artinya, zat seperti kafein bisa bertahan lebih
lama dalam tubuh. Itulah sebabnya, sebagian orang yang
dulu bisa minum kopi malam hari tanpa masalah, kini mulai
sulit tidur setelah secangkir kopi.

Selain itu, perubahan fisiologis juga terjadi di berbagai
organ tubuh. Misalnya, fungsi hati sebagai “pabrik pengolah
zat kimia” dalam tubuh mengalami penurunan efisiensi.
Padahal, hati berperan penting dalam memetabolisme
kafein. Begitu juga dengan ginjal, yang bertugas menyaring
dan membuang sisa metabolisme. Jika fungsi ginjal
menurun, proses pembuangan zat-zat tersebut menjadi

lebih lambat.
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Sistem saraf juga ikut mengalami perubahan. Lansia
cenderung lebih sensitif terhadap stimulan seperti kafein.
Efeknya bisa bermacam-macam, mulai dari jantung
berdebar lebih cepat, perasaan gelisah, hingga gangguan
tidur. Di sisi lain, dalam jumlah yang tepat, kafein justru bisa
membantu menjaga kewaspadaan dan fungsi kognitif. Jadi,
efeknya memang sangat tergantung pada kondisi tubuh
masing-masing,.

Tidak hanya itu, sistem pencernaan juga mengalami
penyesuaian. Produksi enzim dan asam lambung bisa
berubah, sehingga beberapa lansia menjadi lebih sensitif
terhadap minuman tertentu, termasuk kopi yang bersifat
asam. Hal ini kadang memicu keluhan seperti perut tidak
nyaman atau asam lambung naik.

Menariknya, meskipun ada berbagai perubahan
tersebut, usia lanjut bukan berarti harus menghindari kopi
atau teh sepenuhnya. Justru, dengan pemahaman yang tepat
tentang kondisi tubuh, konsumsi minuman ini bisa tetap
menjadi bagian dari gaya hidup sehat. Kuncinya ada pada
keseimbangan dan kesadaran diri.

Singkatnya, usia 50+ adalah fase di mana tubuh mulai
“berbicara” lebih jelas tentang apa yang di-butuhkannya.

Kita hanya perlu lebih peka dan bijak dalam meresponsnya.
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Dengan memahami perubahan fisiologis dan metabolisme
yang terjadi, kita bisa tetap menikmati hidup termasuk
secangkir kopi atau teh favorit tanpa mengorbankan

kesehatan.

Makna Kesehatan pada Usia Lansia
Ketika berbicara tentang kesehatan di wusia lansia,
sebenarnya kita tidak lagi hanya membahas soal “tidak
sakit” Makna kesehatan menjadi jauh lebih luas dan
menyentuh berbagai aspek kehidupan. Di usia 50 tahun ke
atas, kesehatan bukan sekadar bebas dari penyakit, tetapi
lebih kepada bagaimana seseorang bisa tetap merasa
nyaman, aktif, dan menikmati hidup dengan penuh makna.
Kesehatan fisik tentu masih menjadi fondasi utama.
Tubuh yang cukup bugar memungkinkan seseorang untuk
menjalani aktivitas sehari-hari tanpa ketergantungan pada
orang lain. Hal-hal sederhana seperti berjalan pagi,
berkebun, atau sekadar menikmati waktu santai dengan
secangkir kopi atau teh menjadi bagian penting dari
rutinitas yang mendukung kebugaran. Namun, di usia ini,
menjaga kesehatan fisik bukan berarti harus melakukan

aktivitas berat, melainkan lebih kepada konsistensi dalam
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pola hidup sehat mulai dari pola makan, istirahat, hingga
konsumsi minuman yang tepat.

Selain fisik, kesehatan mental juga memiliki peran yang
sangat besar. Lansia yang sehat secara mental cenderung
lebih bahagia, lebih tenang, dan mampu menghadapi
perubahan hidup dengan lebih bijak. Perubahan seperti
pensiun, anak-anak yang sudah mandiri, atau berkurangnya
aktivitas sosial bisa memengaruhi kondisi psikologis. Di
sinilah pentingnya menjaga pikiran tetap aktif dan positif.
Aktivitas sederhana seperti membaca, berdiskusi, atau
bahkan menikmati waktu santai sambil minum teh hangat
bisa membantu menjaga keseimbangan mental.

Tidak kalah penting adalah kesehatan sosial. Manusia
pada dasarnya adalah makhluk sosial, dan kebutuhan untuk
berinteraksi tidak hilang seiring bertambahnya usia. Justru,
di masa lansia, hubungan sosial yang baik bisa menjadi “obat
alami” yang sangat berharga. Berkumpul dengan keluarga,
berbincang dengan teman, atau sekadar menikmati suasana
di warung kopi dapat memberikan rasa kebersamaan dan
mengurangi perasaan kesepian. Dalam konteks ini, kopi dan
teh sering kali menjadi media sosial yang mempererat

hubungan antar individu.
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Semua aspek tersebut fisik, mental, dan sosial pada
akhirnya bermuara pada satu hal yang disebut sebagai
quality of life atau kualitas hidup. Kualitas hidup
menggambarkan sejauh mana seseorang merasa puas dan
bahagia dengan kehidupannya. Bagi lansia, kualitas hidup
tidak selalu diukur dari seberapa banyak aktivitas yang
dilakukan, tetapi lebih kepada kenyamanan, kemandirian,
dan rasa syukur dalam menjalani hari-hari.

Menariknya, kualitas hidup ini sangat dipengaruhi oleh
kebiasaan kecil yang dilakukan secara konsisten. Misalnya,
memilih untuk mengonsumsi kopi atau teh dalam jumlah
yang tepat, pada waktu yang sesuai, dan dengan pemahaman
akan kondisi tubuh sendiri. Hal-hal sederhana seperti ini
bisa memberikan dampak besar terhadap kenyamanan
hidup sehari-hari.

Pada akhirnya, kesehatan di usia lansia adalah tentang
keseimbangan. Bukan hanya menjaga tubuh tetap kuat,
tetapi juga memastikan pikiran tetap jernih dan hubungan
sosial tetap hangat. Dengan memahami makna kesehatan
secara menyeluruh, lansia tidak hanya bisa hidup lebih lama,

tetapi juga hidup dengan lebih bahagia dan bermakna.
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Tantangan Kesehatan pada Lansia

Memasuki usia lansia, tubuh memang masih bisa diajak
“bekerja sama”, tetapi kita juga mulai dihadapkan pada
berbagai tantangan kesehatan yang tidak bisa diabaikan.
Salah satu tantangan terbesar adalah munculnya penyakit
degeneratif, yaitu penyakit yang berkembang secara
perlahan seiring bertambahnya usia. Penyakit ini bukan
datang tiba-tiba, melainkan hasil dari proses panjang yang
dipengaruhi oleh gaya hidup, pola makan, dan kondisi tubuh
selama bertahun-tahun.

Beberapa penyakit degeneratif yang paling umum
dijumpai pada lansia antara lain hipertensi, diabetes, dan
penyakit jantung. Hipertensi atau tekanan darah tinggi
sering disebut sebagai “silent killer” karena kerap tidak
menunjukkan gejala yang jelas, tetapi dapat berdampak
serius jika tidak dikontrol. Sementara itu, diabetes berkaitan
dengan kemampuan tubuh dalam mengatur kadar gula
darah, yang jika tidak terkelola dengan baik dapat
memengaruhi berbagai organ penting. Penyakit jantung pun
menjadi salah satu penyebab utama gangguan kesehatan
pada lansia, terutama karena berkaitan erat dengan pola

hidup dan kondisi pembuluh darah.
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Di tengah kondisi ini, konsumsi sehari-hari seperti kopi
dan teh sering kali menjadi topik yang menarik untuk
dibahas. Di satu sisi, kandungan kafein dalam kopi dapat
memengaruhi tekanan darah dan detak jantung. Namun di
sisi lain, kandungan antioksidan dalam kopi dan teh justru
berpotensi memberikan manfaat bagi kesehatan jantung
dan metabolisme. Artinya, tidak ada jawaban hitam-putih
yang ada adalah bagaimana kita memahami batasan dan
menyesuaikan konsumsi dengan kondisi tubuh masing-
masing.

Selain penyakit degeneratif, tantangan lain yang tidak
kalah penting adalah penurunan sistem metabolisme.
Seiring bertambahnya usia, tubuh tidak lagi seefisien dulu
dalam mengolah zat yang masuk. Proses pembakaran energi
menjadi lebih lambat, begitu juga dengan kemampuan tubuh
dalam memproses gula, lemak, maupun zat stimulan seperti
kafein. Hal ini mem-buat tubuh lansia lebih rentan terhadap
penumpukan zat tertentu yang dapat berdampak pada
kesehatan.

Penurunan metabolisme ini juga berpengaruh pada
sensitivitas tubuh. Misalnya, kafein yang dulu terasa “biasa
saja”, kini bisa memberikan efek yang lebih kuat seperti

jantung berdebar atau sulit tidur. Begitu pula dengan
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makanan dan minuman lainnya, yang mungkin perlu
disesuaikan baik dari segi jumlah maupun waktu konsumsi.

Yang menarik, tantangan-tantangan ini sebenarnya
bukan untuk ditakuti, melainkan untuk dipahami. Dengan
pemahaman yang baik, lansia justru bisa lebih bijak dalam
menjalani gaya hidup sehari-hari. Mengenali kondisi tubuh
sendiri menjadi kunci utama. Apakah tubuh masih nyaman
dengan satu atau dua cangkir kopi? Apakah teh di sore hari
masih aman untuk kualitas tidur? Pertanyaan-pertanyaan
sederhana seperti ini menjadi bagian dari proses menjaga
kesehatan.

Pada akhirnya, menghadapi tantangan kesehatan di
usia lansia bukan tentang membatasi diri secara berlebihan,
tetapi tentang menemukan keseimbangan. Dengan pola
hidup yang lebih teratur, konsumsi yang lebih bijak, serta
kesadaran akan perubahan dalam tubuh, lansia tetap bisa
menjalani hidup dengan aktif, sehat, dan penuh kenikmatan
termasuk menikmati secangkir kopi atau teh favorit tanpa

rasa khawatir berlebihan.
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Konsumsi Minuman Fungsional dalam

Kehidupan Lansia

Di tengah perubahan gaya hidup dan meningkatnya
kesadaran akan kesehatan, istilah minuman fungsional
semakin sering kita dengar. Sederhananya, minuman
fungsional adalah minuman yang tidak hanya
menghilangkan rasa haus, tetapi juga memberikan manfaat
tambahan bagi tubuh. Nah, kopi dan teh termasuk dalam
kategori ini. Bukan sekadar minuman harian, keduanya
mengandung senyawa aktif seperti kafein dan antioksidan
yang dapat memberikan efek tertentu bagi kesehatan tentu
saja jika dikonsumsi dengan bijak.

Bagi lansia, kopi dan teh sering kali sudah menjadi
bagian dari rutinitas yang sulit dipisahkan. Secangkir kopi di
pagi hari bisa menjadi “teman setia” untuk memulai
aktivitas, memberikan rasa segar;, dan membantu
meningkatkan fokus. Sementara itu, teh lebih sering
dikaitkan dengan suasana santai dinikmati di sore hari atau
saat berkumpul bersama keluarga. Kebiasaan ini bukan
hanya soal rasa, tetapi juga soal kenyamanan dan kebiasaan

yang sudah terbentuk selama bertahun-tahun.
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Dalam pola hidup sehari-hari, peran kopi dan teh
sebenarnya cukup menarik. Kafein dalam kopi, misalnya,
dapat membantu meningkatkan kewaspadaan dan
mengurangi rasa lelah. Ini tentu bermanfaat bagi lansia yang
ingin tetap aktif dan produktif. Di sisi lain, teh terutama teh
hijau atau teh herbal dikenal memiliki efek menenangkan
serta kaya akan antioksidan yang baik untuk melawan
radikal bebas. Kombinasi ini menjadikan kopi dan teh
sebagai pilihan minuman yang tidak hanya nikmat, tetapi
juga memiliki nilai kesehatan.

Namun, yang perlu diingat adalah bahwa kebutuhan
dan toleransi tubuh lansia berbeda dengan usia muda. Apa
yang dulu terasa biasa saja, kini bisa memberikan efek yang
lebih kuat. Oleh karena itu, penting untuk menyesuaikan
jumlah dan waktu konsumsi. Misalnya, menghindari kopi di
malam hari untuk menjaga kualitas tidur, atau memilih jenis
teh yang lebih ringan jika lambung terasa sensitif. Dengan
penyesuaian sederhana seperti ini, manfaat kopi dan teh
tetap bisa dirasakan tanpa menimbulkan efek yang tidak
diinginkan.

Selain peran dalam kehidupan pribadi, kopi dan teh
juga memiliki nilai budaya yang sangat kuat di masyarakat.

Di Indonesia, budaya “ngopi” dan “ngeteh” bukan sekadar
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kebiasaan minum, tetapi juga bagian dari interaksi sosial.
Warung kopi, teras rumah, hingga ruang keluarga sering
menjadi tempat berbagi cerita, bertukar pikiran, atau
sekadar menikmati kebersamaan. Bagi lansia, momen
seperti ini sangat berharga karena dapat mempererat
hubungan sosial dan memberikan rasa kebahagiaan.

Menariknya, budaya ini terus berkembang mengikuti
zaman. Kini, kopi dan teh tidak hanya hadir dalam bentuk
tradisional, tetapi juga dalam berbagai inovasi modern.
Meskipun demikian, bagi banyak lansia, kesederhanaan
tetap menjadi pilihan utama secangkir kopi hitam atau teh
hangat tanpa banyak tambahan sudah cukup memberikan
kepuasan.

Pada akhirnya, konsumsi kopi dan teh dalam
kehidupan lansia bukan hanya tentang manfaat kesehatan,
tetapi juga tentang keseimbangan antara tububh, pikiran, dan
hubungan sosial. Dengan memahami peran keduanya
sebagai minuman fungsional sekaligus bagian dari budaya,
lansia dapat terus menikmati kebiasaan ini dengan cara yang

lebih sehat, bijak, dan bermakna.
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Kesehatan Lansia dalam Perspektif SDGs

Ketika membahas kesehatan lansia, sebenarnya kita tidak
hanya berbicara tentang urusan pribadi, tetapi juga tentang
bagian dari agenda besar dunia. Salah satu kerangka global
yang saat ini menjadi acuan banyak negara adalah
Sustainable Development Goals atau SDGs. Dari 17 tujuan
yang ada, salah satu yang paling relevan dengan topik ini
adalah Goal 3: Good Health and Well-being, yaitu
memastikan kehidupan yang sehat dan mendukung
kesejahteraan bagi semua usia termasuk lansia.

Dalam konteks ini, lansia bukan lagi dianggap sebagai
kelompok yang “pasif’, melainkan sebagai bagian penting
dari masyarakat yang tetap perlu dijaga kualitas hidupnya.
SDGs menekankan bahwa setiap individu, tanpa
memandang usia, berhak mendapatkan akses terhadap
kesehatan yang baik, lingkungan yang mendukung, serta
kesempatan untuk hidup secara produktif dan bermakna.
Artinya, menjaga kesehatan di usia lanjut bukan hanya
tanggung jawab individu, tetapi juga menjadi bagian dari
upaya kolektif untuk mencapai pembangunan ber-

kelanjutan.
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Salah satu poin penting dalam Goal 3 adalah
pencegahan penyakit dan peningkatan kualitas hidup. Di
sinilah gaya hidup sehat memainkan peran yang sangat
besar. Kebiasaan sehari-hari yang mungkin terlihat
sederhana seperti pola makan, aktivitas fisik, kualitas tidur,
hingga pilihan minuman seperti kopi dan teh, ternyata
memiliki kontribusi nyata terhadap kesehatan jangka
panjang. Bagi lansia, keputusan-keputusan kecil ini justru
menjadi kunci dalam menjaga keseimbangan tububh.

Menariknya, konsep gaya hidup sehat dalam SDGs
tidak hanya fokus pada aspek fisik, tetapi juga mencakup
kesehatan mental dan sosial. Lansia yang aktif berinteraksi,
memiliki rutinitas yang positif, dan merasa bahagia dalam
kesehariannya cenderung memiliki kualitas hidup yang
lebih baik. Misalnya, kebiasaan ber-kumpul sambil
menikmati teh hangat atau berbincang santai di warung kopi
bukan hanya sekadar aktivitas ringan, tetapi juga bagian dari
menjaga kesehatan sosial dan mental.

Selain itu, SDGs juga mendorong kesadaran
masyarakat untuk lebih peduli terhadap kesehatan secara
preventif, bukan hanya kuratif. Artinya, lebih baik menjaga
kesehatan sejak awal daripada mengobati ketika sudah

sakit. Dalam konteks konsumsi kopi dan teh, ini berarti
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memahami batas aman, mengenali kondisi tubuh sendiri,
serta tidak berlebihan dalam mengonsumsi. Dengan
pendekatan seperti ini, lansia dapat tetap menikmati
kebiasaan mereka tanpa mengorbankan kesehatan.

Di sisi lain, peran lingkungan dan masyarakat juga
tidak kalah penting. Akses terhadap informasi kesehatan,
fasilitas layanan kesehatan, serta dukungan sosial menjadi
faktor pendukung dalam mewujudkan lansia yang sehat dan
sejahtera. Bahkan, tren minuman sehat seperti kopi rendah
kafein atau teh herbal juga bisa dilihat sebagai bagian dari
kontribusi industri dalam mendukung gaya hidup sehat yang
sejalan dengan SDGs.

Pada akhirnya, kesehatan lansia dalam perspektif SDGs
adalah tentang kolaborasi antara individu, masyarakat, dan
sistem yang lebih luas. Dengan menerapkan gaya hidup
sehat secara konsisten, lansia tidak hanya menjaga dirinya
sendiri, tetapi juga turut berkontribusi dalam mencapai
tujuan global: menciptakan kehidupan yang lebih sehat,

seimbang, dan berkelanjutan untuk semua.
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BAB 11

Kandungan Kimia Kopi dan Teh

Komponen Kimia dalam Kopi

Kopi bukan hanya sekadar minuman yang memberikan rasa
segar dan meningkatkan energi, tetapi juga merupakan
“koktail kimia alami” yang terdiri dari ratusan senyawa aktif.
Setiap tegukan kopi mengandung berbagai komponen kimia
yang memiliki efek berbeda terhadap tubuh, mulai dari yang
bersifat stimulan hingga yang berperan sebagai pelindung
sel. Beberapa komponen utama yang paling banyak diteliti
adalah kafein, asam klorogenat, antioksidan, serta senyawa
diterpen seperti cafestol dan kahweol.

Komponen yang paling dikenal tentu saja adalah
kafein. Kafein merupakan senyawa alkaloid yang secara
kimia dikenal dengan rumus CgH;oN,0,. Struktur kafein
termasuk dalam golongan metilxantin, yang memiliki
kemampuan untuk merangsang sistem saraf pusat. Ketika

dikonsumsi, kafein bekerja dengan cara menghambat
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reseptor adenosin di otak yaitu senyawa yang biasanya
memicu rasa kantuk. Akibatnya, tubuh menjadi lebih
waspada, fokus meningkat, dan rasa lelah berkurang.

Selain itu, kafein juga dapat memengaruhi sistem
kardiovaskular dengan meningkatkan denyut jantung dan
tekanan darah dalam jangka pendek. Pada lansia, efek ini
perlu diperhatikan karena sensitivitas terhadap kafein
cenderung meningkat seiring usia. Meskipun demikian,
dalam dosis yang tepat, kafein juga memiliki manfaat, seperti
membantu meningkatkan fungsi kognitif dan memperbaiki
mood.

Selain kafein, kopi juga kaya akan asam klorogenat
(chlorogenic acid), yang memiliki rumus kimia umum
C16H1800. Senyawa ini merupakan salah satu jenis polifenol
yang berperan sebagai antioksidan kuat. Asam klorogenat
memiliki kemampuan untuk menghambat penyerapan
glukosa di usus, sehingga dapat membantu mengontrol
kadar gula darah. Hal ini menjadikan kopi sering dikaitkan
dengan penurunan risiko diabetes tipe 2 jika dikonsumsi
dalam jumlah moderat.

Asam klorogenat juga berperan dalam melawan
radikal bebas, yaitu molekul tidak stabil yang dapat merusak

sel-sel tubuh dan mempercepat proses penuaan. Dalam

18| Hendrata Wibisana & Anna Rumintang



konteks kesehatan lansia, keberadaan senyawa ini sangat
penting karena dapat membantu melindungi tubuh dari
berbagai penyakit degeneratif.

Selanjutnya, kopi mengandung berbagai antioksidan,
yang sebenarnya merupakan kumpulan dari beberapa
senyawa, termasuk polifenol, flavonoid, dan melanoidin.
Antioksidan bekerja dengan cara menetralkan radikal bebas
melalui mekanisme donasi elektron. Meskipun tidak selalu
dinyatakan dalam satu rumus kimia tunggal, banyak
antioksidan dalam kopi berasal dari struktur dasar fenolik
seperti CcHsO0H (fenol).

Antioksidan dalam kopi bahkan disebut-sebut sebagai
salah satu sumber antioksidan terbesar dalam pola makan
modern, terutama bagi masyarakat yang rutin mengonsumsi
kopi. Perannya sangat luas, mulai dari menjaga kesehatan
jantung, mengurangi peradangan, hingga melindungi sel-sel
otak dari kerusakan. Bagi lansia, efek ini tentu sangat
menguntungkan dalam menjaga kualitas hidup dan
mencegah penurunan fungsi organ.

Namun, tidak semua komponen dalam kopi selalu
berdampak positif. Kopi juga mengandung senyawa
diterpen, khususnya cafestol dan kahweol, yang memiliki

rumus kimia masing-masing sekitar C,oH,g03 (cafestol) dan
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C20H2603 (kahweol). Senyawa ini terutama ditemukan dalam
kopi yang tidak disaring, seperti kopi tubruk atau French
press.

Diterpen memiliki dua sisi efek. Di satu sisi, beberapa
penelitian menunjukkan bahwa cafestol dan kahweol
memiliki potensi anti-inflamasi dan bahkan antikanker.
Namun di sisi lain, senyawa ini juga diketahui dapat
meningkatkan kadar kolesterol LDL (kolesterol “jahat”)
dalam darah jika dikonsumsi dalam jumlah tinggi. Oleh
karena itu, metode penyeduhan kopi menjadi faktor penting
dalam menentukan kadar diterpen yang masuk ke dalam
tubuh.

Menariknya, kopi yang disaring menggunakan kertas
filter cenderung memiliki kandungan diterpen yang lebih
rendah, karena sebagian besar senyawa ini tertahan oleh
filter. Hal ini menjadi pertimbangan penting, terutama bagi
lansia yang memiliki risiko penyakit jantung atau kolesterol
tinggi.

Secara keseluruhan, komponen kimia dalam kopi
menunjukkan bahwa minuman ini memiliki karakter yang
kompleks tidak hanya memberikan efek stimulan, tetapi juga

membawa manfaat kesehatan sekaligus potensi risiko. Kunci

20| Hendrata Wibisana & Anna Rumintang



utamanya terletak pada cara konsumsi yang bijak, termasuk
jumlah, frekuensi, dan metode pe-nyeduhan.

Dengan memahami kandungan kimia dalam kopi, kita
dapat melihat bahwa secangkir kopi bukan sekadar
minuman biasa, melainkan kombinasi berbagai senyawa
aktif yang saling berinteraksi dalam tubuh. Pengetahuan ini
menjadi dasar penting, terutama bagi lansia, untuk tetap

menikmati kopi dengan cara yang lebih sehat dan terkontrol.

Komponen Kimia dalam Teh
Jika kopi dikenal sebagai minuman yang “membangunkan”,
maka teh sering dianggap sebagai minuman yang
“menenangkan”. Namun di balik kesan sederhana tersebut,
teh sebenarnya menyimpan kekayaan senyawa kimia yang
tidak kalah kompleks dari kopi. Kandungan utama dalam teh
didominasi oleh senyawa polifenol, khususnya katekin,
flavonoid, tanin, serta kafein dalam kadar yang lebih rendah.
Kombinasi senyawa ini menjadikan teh sebagai salah satu
minuman fungsional yang sangat bermanfaat, terutama bagi
kesehatan lansia.

Salah satu komponen paling penting dalam teh adalah
katekin, terutama jenis yang dikenal sebagai

Epigallocatechin Gallate (EGCG) dengan rumus Kkimia
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C22H18011. EGCG merupakan senyawa antioksidan kuat yang
banyak ditemukan dalam teh hijau. Peran utama EGCG
adalah melawan radikal bebas yang dapat merusak sel-sel
tubuh. Dalam konteks kesehatan, senyawa ini sering
dikaitkan dengan berbagai manfaat, seperti membantu
menurunkan risiko penyakit jantung, meningkatkan fungsi
otak, serta memiliki potensi sebagai agen antikanker.

EGCG juga Dberperan dalam meningkatkan
metabolisme lemak dan membantu menjaga keseimbangan
kadar gula darah. Bagi lansia, manfaat ini sangat relevan
karena berkaitan langsung dengan pencegahan penyakit
degeneratif seperti diabetes dan gangguan kardiovaskular.
Menariknya, kandungan EGCG dalam teh hijau cenderung
lebih tinggi dibandingkan teh hitam, karena proses
pengolahannya yang lebih minimal sehingga senyawa
aktifnya tetap terjaga.

Selain katekin, teh juga kaya akan flavonoid, yaitu
kelompok besar senyawa polifenol dengan struktur dasar
seperti C;y5H100,. Flavonoid berperan penting dalam
menjaga kesehatan pembuluh darah dan meningkatkan
sirkulasi darah. Senyawa ini membantu memperkuat
dinding kapiler;, mengurangi peradangan, serta ber-

kontribusi dalam menjaga kesehatan jantung.
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Flavonoid dalam teh juga memiliki efek protektif
terhadap sistem saraf. Beberapa penelitian menunjukkan
bahwa konsumsi teh secara rutin dapat membantu
mempertahankan fungsi kognitif dan mengurangi risiko
penurunan daya ingat pada usia lanjut. Hal ini tentu menjadi
nilai tambah bagi lansia yang ingin tetap aktif secara mental.

Komponen berikutnya adalah tanin, yang termasuk
dalam kelompok polifenol dengan rumus umum yang sering
disederhanakan sebagai C;6Hs,046 (untuk tanin kompleks).
Tanin memberikan rasa sepat khas pada teh dan memiliki
sifat astringen, yaitu kemampuan untuk mengikat protein.
Dalam tubuh, tanin dapat membantu menghambat
pertumbuhan bakteri dan memiliki efek antiinflamasi.

Namun, konsumsi tanin dalam jumlah berlebihan juga
perlu diperhatikan. Tanin dapat menghambat penyerapan
beberapa mineral penting seperti zat besi. Oleh karena itu,
bagi lansia terutama yang memiliki risiko anemia
disarankan untuk tidak mengonsumsi teh ber-samaan
dengan makanan utama, melainkan memberi jeda waktu
agar penyerapan nutrisi tetap optimal.

Selain itu, teh juga mengandung kafein, meskipun
dalam jumlah yang lebih rendah dibandingkan kopi. Secara

kimia, kafein dalam teh memiliki rumus yang sama yaitu
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CgH10N4O,, tetapi konsentrasinya biasanya hanya sekitar
sepertiga hingga setengah dari kandungan kafein dalam
kopi. Hal ini membuat teh menjadi pilihan yang lebih
“ringan” bagi mereka yang sensitif terhadap kafein.

Kafein dalam teh memberikan efek stimulan yang lebih
halus. Alih-alih memberikan lonjakan energi yang cepat
seperti kopi, teh cenderung memberikan efek yang lebih
stabil dan bertahap. Hal ini juga dipengaruhi oleh adanya
senyawa lain seperti L-theanine (meskipun tidak dibahas
utama di sini), yang membantu memberikan efek relaksasi.
Kombinasi ini menjadikan teh sebagai minuman yang cocok
untuk menjaga fokus tanpa menyebabkan kegelisahan atau
gangguan tidur yang berlebihan.

Secara keseluruhan, komponen kimia dalam teh
menunjukkan keseimbangan antara efek stimulasi ringan
dan perlindungan kesehatan. Kandungan katekin, flavonoid,
dan tanin memberikan manfaat antioksidan dan
antiinflamasi, sementara kadar kafein yang lebih rendah
membuatnya relatif aman untuk dikonsumsi oleh lansia
dalam jumlah moderat.

Dengan memahami kandungan kimia dalam teh, kita
dapat melihat bahwa minuman ini bukan hanya sekadar

tradisi atau kebiasaan, tetapi juga memiliki dasar ilmiah
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yang kuat dalam mendukung kesehatan. Bagi lansia, teh
dapat menjadi pilihan minuman yang tidak hanya me-
nenangkan, tetapi juga membantu menjaga keseimbangan

tubuh dan kualitas hidup secara keseluruhan.

Perbandingan Kandungan Kimia Kopi vs Teh
Kopi dan teh sering dianggap sebagai “dua saudara” dalam
dunia minuman, tetapi jika dilihat dari sisi kimia dan efeknya
terhadap tubuh, keduanya memiliki karakter yang cukup
berbeda. Perbedaan ini terutama terlihat pada kadar kafein,
aktivitas antioksidan, serta efek biologis yang ditimbulkan.
Memahami perbandingan ini sangat penting, terutama bagi
lansia, agar dapat memilih jenis minuman yang paling sesuai
dengan kondisi tubuh dan kebutuhan sehari-hari.

Dari segi kadar kafein, kopi jelas memiliki kandungan
yang lebih tinggi dibandingkan teh. Secara umum, satu
cangkir kopi mengandung sekitar 80-100 mg kafein dengan
rumus kimia CgH;oN40,, sedangkan teh hanya mengandung
sekitar 30-50 mg per cangkir, tergantung jenis dan cara
penyeduhannya. Perbedaan ini membuat kopi memberikan
efek stimulan yang lebih kuat dan cepat. Tidak heran jika
kopi sering menjadi pilihan untuk meningkatkan energi dan

mengatasi rasa kantuk dalam waktu singkat.
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Sebaliknya, teh memberikan efek yang lebih ringan dan
bertahap. Kandungan kafein yang lebih rendah membuat teh
cenderung lebih ramah bagi lansia yang sensitif terhadap
stimulan. Selain itu, teh mengandung senyawa lain yang
membantu menyeimbangkan efek kafein, sehingga tidak
menimbulkan lonjakan energi yang drastis. Inilah sebabnya
banyak orang merasa lebih tenang dan fokus setelah minum
teh, dibandingkan dengan efek “terjaga penuh” yang
dihasilkan oleh kopi.

Jika dilihat dari aktivitas antioksidan, baik kopi
maupun teh sama-sama memiliki potensi yang tinggi, tetapi
dengan komposisi yang berbeda. Kopi kaya akan asam
klorogenat (C;6H1809) dan senyawa fenolik lainnya,
sedangkan teh terutama teh hijau mengandung katekin
seperti EGCG (C,2H18041) yang dikenal sebagai antioksidan
kuat. Kedua jenis minuman ini sama-sama berperan dalam
melawan radikal bebas yang dapat merusak sel dan
mempercepat proses penuaan.

Menariknya, beberapa studi menunjukkan bahwa kopi
merupakan salah satu sumber antioksidan terbesar dalam
pola konsumsi masyarakat modern, terutama karena jumlah
konsumsinya yang relatif tinggi. Namun, teh memiliki

keunggulan dalam jenis antioksidan yang lebih spesifik dan
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terfokus, seperti flavonoid dan katekin, yang memiliki efek
protektif terhadap jantung dan sistem saraf. Dengan kata
lain, kopi unggul dalam kuantitas antioksidan, sementara teh
unggul dalam kualitas dan jenis tertentu dari antioksidan
tersebut.

Dari sisi efek biologis, perbedaan antara kopi dan teh
menjadi semakin jelas. Kopi cenderung memberikan efek
stimulasi yang kuat pada sistem saraf pusat. Hal ini dapat
meningkatkan kewaspadaan, mempercepat reaksi, dan
meningkatkan performa mental dalam jangka pendek.
Namun, efek ini juga bisa disertai dengan peningkatan detak
jantung, tekanan darah, serta potensi gangguan tidur jika
dikonsumsi berlebihan.

Di sisi lain, teh memberikan efek yang lebih seimbang.
Selain memberikan sedikit stimulasi dari kafein, teh juga
memiliki efek relaksasi yang berasal dari kombinasi senyawa
polifenolnya. Hal ini membuat teh lebih cocok dikonsumsi
pada waktu-waktu santai atau oleh individu yang ingin
menjaga ketenangan tanpa kehilangan fokus. Bagi lansia,
efek ini sangat menguntungkan karena membantu menjaga

stabilitas kondisi tubuh dan mental.
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Selain itu, kopi dan teh juga berbeda dalam
pengaruhnya terhadap sistem pencernaan dan metabolisme.
Kopi yang bersifat lebih asam dapat memicu iritasi lambung
pada sebagian orang, terutama jika dikonsumsi dalam
kondisi perut kosong. Sebaliknya, teh cenderung lebih
lembut, meskipun kandungan taninnya tetap perlu
diperhatikan karena dapat memengaruhi penyerapan
nutrisi tertentu.

Secara keseluruhan, tidak ada yang benar-benar “lebih
baik” antara kopi dan teh keduanya memiliki keunggulan
dan keterbatasan masing-masing. Kopi cocok bagi mereka
yang membutuhkan dorongan energi cepat dan kuat,
sementara teh lebih sesuai untuk menjaga keseimbangan
dan ketenangan. Bagi lansia, pilihan terbaik sering kali
bukan memilih salah satu, melainkan memahami bagaimana
dan kapan mengonsumsi keduanya secara bijak.

Dengan memahami perbandingan kandungan kimia
dan efek biologis ini, kita dapat melihat bahwa kopi dan teh
bukan sekadar minuman, tetapi juga bagian dari strategi
gaya hidup sehat. Kunci utamanya adalah mengenali
kebutuhan tubuh dan menyesuaikan konsumsi agar
manfaatnya bisa dirasakan secara optimal tanpa

menimbulkan risiko yang tidak diinginkan.
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Sifat Antioksidan dan Peranannya
Dalam pembahasan tentang kopi dan teh, istilah
“antioksidan” hampir selalu muncul. Tapi sebenarnya, apa
sih antioksidan itu, dan kenapa begitu penting terutama bagi
lansia? Secara sederhana, antioksidan adalah senyawa yang
berfungsi melindungi sel-sel tubuh dari kerusakan akibat
radikal bebas. Meskipun terdengar teknis, konsep ini
sebenarnya sangat dekat dengan kehidupan sehari-hari dan
memiliki dampak besar terhadap kesehatan jangka panjang.

Radikal bebas adalah molekul tidak stabil yang
memiliki elektron tidak berpasangan. Karena sifatnya yang
tidak stabil, radikal bebas akan “mencari pasangan” dengan
cara bereaksi dengan molekul lain di dalam tubuh, seperti
protein, lipid, bahkan DNA. Proses ini dikenal sebagai stres
oksidatif. Secara kimia, contoh sederhana radikal bebas
adalah spesies oksigen reaktif seperti superoksida (0;7)
atau radikal hidroksil (¢OH). Jika dibiarkan terus-menerus,
reaksi ini dapat merusak struktur sel dan memicu berbagai
penyakit degeneratif.

Di sinilah peran penting antioksidan. Senyawa ini
bekerja dengan cara menyumbangkan elektron kepada
radikal bebas tanpa menjadi tidak stabil. Dengan kata lain,

antioksidan “menetralisir’ radikal bebas sebelum mereka
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sempat merusak sel. Banyak senyawa dalam kopi dan teh,
seperti polifenol (misalnya dengan struktur dasar C¢HsOH
pada fenol), katekin, dan flavonoid, memiliki kemampuan
ini. Mereka bertindak sebagai “penjaga” yang melindungi
tubuh dari kerusakan oksidatif.

Bagi lansia, keberadaan antioksidan menjadi semakin
penting karena produksi radikal bebas dalam tubuh
cenderung meningkat seiring bertambahnya usia,
sementara sistem pertahanan alami tubuh justru menurun.
Kombinasi ini membuat tubuh lebih rentan terhadap stres
oksidatif. Oleh karena itu, asupan antioksidan dari luar
termasuk dari kopi dan teh dapat membantu menjaga
keseimbangan tersebut.

Salah satu manfaat utama dari aktivitas antioksidan
adalah dalam pencegahan penuaan sel. Penuaan pada
dasarnya adalah proses alami, tetapi dapat dipercepat oleh
kerusakan sel yang disebabkan oleh radikal bebas. Misalnya,
kerusakan pada membran sel, protein, atau bahkan materi
genetik (DNA) dapat mengganggu fungsi normal sel. Dalam
jangka panjang, hal ini dapat memicu berbagai masalah
kesehatan, seperti penurunan fungsi organ, gangguan

kognitif, hingga penyakit kronis.
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Antioksidan membantu memperlambat proses ini
dengan melindungi struktur sel dari kerusakan. Dalam
konteks kulit, misalnya, antioksidan dapat membantu
menjaga elastisitas dan mencegah keriput. Dalam sistem
tubuh yang lebih luas, antioksidan juga berperan dalam
menjaga kesehatan jantung, otak, dan sistem imun. Itulah
sebabnya, konsumsi minuman yang kaya antioksidan sering
dikaitkan dengan peningkatan kualitas hidup pada usia
lanjut.

Menariknya, kopi dan teh memiliki karakteristik
antioksidan yang berbeda namun saling melengkapi. Kopi
kaya akan asam klorogenat yang efektif dalam melawan
radikal bebas di dalam sistem metabolisme, sementara teh
terutama teh hijau mengandung katekin seperti EGCG yang
memiliki aktivitas antioksidan sangat kuat dan spesifik.
Kombinasi keduanya dalam pola konsumsi yang seimbang
dapat memberikan perlindungan yang lebih luas bagi tubuh.

Namun, penting untuk diingat bahwa antioksidan
bukanlah “obat ajaib” yang bisa menggantikan gaya hidup
sehat secara keseluruhan. Efektivitasnya akan lebih optimal
jika didukung oleh pola makan seimbang, aktivitas fisik yang

cukup, serta istirahat yang baik. Konsumsi kopi dan teh
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sebagai sumber antioksidan sebaiknya menjadi bagian dari
strategi hidup sehat, bukan satu-satunya andalan.

Pada akhirnya, memahami sifat antioksidan dan
peranannya memberikan perspektif baru bahwa secangkir
kopi atau teh bukan hanya soal rasa dan kebiasaan, tetapi
juga tentang perlindungan bagi tubuh dari dalam. Bagi
lansia, ini menjadi peluang untuk tetap menjaga kesehatan
sel, memperlambat proses penuaan, dan menikmati hidup
dengan kualitas yang lebih baik semua dimulai dari pilihan

kecil yang dilakukan setiap hari.
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BAB III
Metabolisme dan Reaksi dalam

Tubuh

Proses Metabolisme Kafein dalam Tubuh
Kafein adalah salah satu senyawa aktif paling populer yang
kita konsumsi sehari-hari, terutama melalui kopi dan teh.
Namun, apa yang sebenarnya terjadi setelah kita meneguk
secangkir kopi? Bagaimana tubuh memproses kafein
tersebut hingga akhirnya dikeluarkan kembali? Untuk
memahami hal ini, kita perlu melihat tiga tahapan utama
dalam metabolisme kafein, yaitu proses penyerapan
(absorption), distribusi dan metabolisme di hati, serta
ekskresi.

Tahap pertama adalah penyerapan (absorption).
Setelah kafein masuk ke dalam tubuh melalui minuman,

senyawa ini dengan cepat diserap oleh saluran pencernaan,
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terutama di usus halus. Secara kimia, kafein dengan rumus
CgH10N40O, memiliki sifat yang cukup mudah larut dalam air
dan lemak, sehingga memungkinkannya menembus
membran sel dengan relatif cepat. Dalam waktu sekitar 15-
45 menit setelah konsumsi, kadar kafein dalam darah
biasanya sudah mencapai puncaknya.

Proses penyerapan ini tidak terlalu dipengaruhi oleh
jenis minuman, tetapi lebih dipengaruhi oleh kondisi tubuh
dan isi lambung. Jika kafein dikonsumsi saat perut kosong,
penyerapannya bisa berlangsung lebih cepat, sehingga
efeknya terasa lebih kuat. Sebaliknya, jika diminum setelah
makan, penyerapan cenderung lebih lambat dan efeknya
lebih bertahap. Bagi lansia, kondisi ini penting diperhatikan
karena sensitivitas tubuh terhadap kafein bisa meningkat,
sehingga waktu dan cara konsumsi menjadi faktor yang
berpengaruh.

Setelah diserap ke dalam aliran darah, kafein
memasuki tahap kedua, yaitu distribusi dan metabolisme di
hati. Pada tahap ini, kafein didistribusikan ke seluruh tubuh
melalui sistem peredaran darah. Salah satu karakteristik
unik kafein adalah kemampuannya untuk menembus
berbagai jaringan tubuh, termasuk otak. Inilah yang

menyebabkan kafein dapat memengaruhi sistem saraf pusat
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dengan cepat, menghasilkan efek seperti meningkatnya
kewaspadaan dan berkurangnya rasa kantuk.

Peran utama dalam metabolisme kafein terjadi di hati,
yang berfungsi sebagai “pusat pengolahan kimia” tubuh. Di
dalam hati, kafein dimetabolisme oleh enzim utama yang
disebut sitokrom P450 1A2 (CYP1AZ2). Enzim ini mengubah
kafein menjadi beberapa metabolit wutama, yaitu
paraxanthine (C,HgN40O;), theobromine (C,HgN,0,), dan
theophylline (C;HgN,0,).

Paraxanthine merupakan metabolit terbesar, yang
dapat meningkatkan pemecahan lemak dalam tubuh.
Theobromine memiliki efek ringan dalam melebarkan
pembuluh darah dan meningkatkan aliran darah, sedangkan
theophylline dapat membantu melemaskan otot-otot
saluran pernapasan. Meskipun ketiganya memiliki struktur
kimia yang mirip, efek biologisnya cukup beragam.

Kecepatan metabolisme kafein di hati sangat di-
pengaruhi oleh berbagai faktor, seperti usia, genetik, kondisi
kesehatan, serta kebiasaan konsumsi. Pada lansia, aktivitas
enzim hati cenderung menurun, sehingga proses
metabolisme kafein menjadi lebih lambat. Akibatnya, kafein
dapat bertahan lebih lama dalam tubuh, bahkan hingga 6-8

jam atau lebih. Hal ini menjelaskan mengapa konsumsi kopi
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di sore atau malam hari sering menyebabkan gangguan tidur
pada usia lanjut.

Selain itu, faktor lain seperti konsumsi obat-obatan
tertentu juga dapat memengaruhi kerja enzim CYP1A2.
Beberapa obat dapat memperlambat metabolisme kafein,
sehingga efeknya menjadi lebih kuat dan bertahan lebih
lama. Oleh karena itu, penting bagi lansia untuk memahami
interaksi antara kafein dan kondisi kesehatan mereka.

Tahap terakhir adalah ekskresi, yaitu proses
pembuangan sisa metabolisme kafein dari tubuh. Setelah
dimetabolisme di hati, senyawa hasil pemecahan kafein akan
dibawa oleh darah ke ginjal untuk disaring. Ginjal kemudian
mengeluarkan metabolit tersebut melalui urin. Sebagian
kecil kafein juga dapat dikeluarkan dalam bentuk yang
belum terurai, tetapi jumlahnya relatif kecil dibandingkan
dengan metabolitnya.

Proses ekskresi ini menunjukkan bahwa fungsi ginjal
juga berperan penting dalam menentukan berapa lama
kafein berada dalam tubuh. Pada lansia, fungsi ginjal sering
kali mengalami penurunan secara alami, sehingga proses
pembuangan zat-zat sisa menjadi lebih lambat. Hal ini dapat
menyebabkan akumulasi efek kafein jika dikonsumsi secara

berlebihan atau terlalu sering.
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Waktu paruh kafein (half-life) dalam tubuh rata-rata
berkisar antara 3 hingga 7 jam, tetapi pada lansia bisa lebih
panjang. Artinya, jika seseorang mengonsumsi kafein pada
sore hari, sebagian besar senyawa tersebut mungkin masih
berada dalam tubuh hingga malam hari. Inilah yang sering
menjadi penyebab utama gangguan tidur atau insomnia.

Secara keseluruhan, proses metabolisme kafein dalam
tubuh merupakan rangkaian yang kompleks namun
terorganisir dengan baik. Dimulai dari penyerapan yang
cepat di saluran pencernaan, distribusi ke seluruh tubuh dan
pemrosesan di hati, hingga akhirnya dikeluarkan melalui
ginjal. Setiap tahap dipengaruhi oleh kondisi tubuh, usia, dan
kebiasaan individu.

Bagi lansia, memahami proses ini menjadi sangat
penting agar dapat mengatur konsumsi kafein dengan lebih
bijak. Dengan mengetahui bagaimana tubuh memproses
kafein, kita bisa menentukan waktu yang tepat untuk
mengonsumsinya, menghindari efek samping yang tidak
diinginkan, serta tetap menikmati manfaatnya secara
optimal. Pada akhirnya, pengetahuan ini membantu
menjadikan kopi dan teh sebagai bagian dari gaya hidup

sehat yang terkontrol dan sesuai dengan kebutuhan tubuh.
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Pengaruh Kopi dan Teh terhadap Sistem Tubuh
Kopi dan teh bukan sekadar minuman pelepas dahaga, tetapi
juga memiliki pengaruh nyata terhadap berbagai sistem
dalam tubuh. Kandungan utama seperti kafein, polifenol, dan
senyawa bioaktif lainnya bekerja secara kompleks,
memengaruhi sistem saraf pusat, kardiovaskular, hingga
sistem pencernaan. Bagi lansia, memahami bagaimana
tubuh merespons kedua minuman ini menjadi kunci untuk
mendapatkan manfaat tanpa menimbulkan efek samping
yang tidak diinginkan.

Pengaruh pertama yang paling cepat terasa adalah
pada sistem saraf pusat. Kafein, dengan rumus kimia
CgH10N4O,, bekerja sebagai stimulan dengan cara
menghambat reseptor adenosin di otak. Adenosin adalah
senyawa yang berperan dalam menimbulkan rasa kantuk.
Ketika reseptor ini dihambat, rasa lelah berkurang dan
tubuh menjadi lebih waspada. Inilah alasan mengapa
secangkir kopi di pagi hari sering dianggap sebagai “pemicu
semangat” untuk memulai aktivitas.

Pada kopi, efek ini cenderung lebih kuat karena
kandungan kafeinnya lebih tinggi. Sementara itu, teh
memberikan efek yang lebih halus dan stabil. Hal ini
disebabkan oleh kombinasi kafein dengan senyawa lain
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seperti polifenol yang membantu menyeimbangkan respons
tubuh. Bagi lansia, efek stimulasi yang terlalu kuat kadang
bisa menimbulkan rasa gelisah, jantung berdebar, atau
bahkan gangguan tidur. Oleh karena itu, teh sering menjadi
pilihan yang lebih nyaman untuk menjaga fokus tanpa
memberikan tekanan berlebih pada sistem saraf.

Selain itu, konsumsi kopi dan teh dalam jumlah
moderat juga dapat memberikan manfaat kognitif, seperti
meningkatkan daya ingat, konsentrasi, dan kewaspadaan
mental. Ini menjadi nilai tambah bagi lansia yang ingin tetap
aktif secara mental. Namun, penting untuk menjaga
keseimbangan, karena konsumsi berlebihan justru dapat
memberikan efek sebaliknya.

Selanjutnya, kopi dan teh juga memiliki pengaruh
terhadap sistem kardiovaskular, yaitu sistem yang berkaitan
dengan jantung dan pembuluh darah. Kafein dapat
menyebabkan peningkatan sementara pada tekanan darah
dan denyut jantung. Pada individu yang sensitif, efek ini bisa
terasa cukup signifikan, terutama jika konsumsi dilakukan
dalam jumlah besar atau dalam waktu yang berdekatan.

Namun, di sisi lain, kandungan antioksidan dalam kopi
dan teh seperti asam klorogenat (C;4H1509) pada kopi dan
katekin (C,2H;g01,) pada teh memiliki efek perlindungan
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terhadap jantung. Senyawa ini membantu mengurangi
peradangan, meningkatkan fungsi pembuluh darah, serta
menurunkan risiko penyumbatan akibat oksidasi lemak.
Dalam jangka panjang, konsumsi yang terkontrol justru
dapat memberikan kontribusi positif terhadap kesehatan
kardiovaskular.

Bagi lansia, kondisi ini perlu dilihat secara seimbang.
Jika memiliki riwayat hipertensi atau penyakit jantung,
penting untuk memperhatikan jumlah konsumsi kafein serta
memilih jenis minuman yang lebih ringan, seperti teh atau
kopi rendah kafein. Konsultasi dengan tenaga medis juga
bisa menjadi langkah bijak untuk memastikan keamanan
konsumsi.

Pengaruh berikutnya terlihat pada sistem pencernaan.
Kopi dikenal dapat merangsang produksi asam lambung,
yang pada beberapa orang dapat membantu proses
pencernaan. Namun, efek ini juga bisa menjadi masalah jika
dikonsumsi berlebihan atau dalam kondisi perut kosong.
Pada lansia yang memiliki sensitivitas lambung, kopi dapat
memicu rasa tidak nyaman, seperti perih atau refluks asam.

Teh, di sisi lain, cenderung lebih lembut bagi sistem
pencernaan. Kandungan tanin dalam teh memiliki sifat

astringen yang dapat membantu mengontrol pertumbuhan
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bakteri dan memberikan efek menenangkan pada saluran
pencernaan. Namun, konsumsi teh yang terlalu pekat juga
dapat mengganggu penyerapan nutrisi tertentu, seperti zat
besi.

Menariknya, baik kopi maupun teh juga dapat
merangsang pergerakan usus (motilitas usus), sehingga
membantu proses buang air besar. Bagi sebagian lansia, efek
ini justru bermanfaat dalam mengatasi masalah sembelit
yang sering terjadi seiring bertambahnya usia.

Secara keseluruhan, pengaruh kopi dan teh terhadap
sistem tubuh sangat bergantung pada jumlah, frekuensi,
serta kondisi individu. Tidak ada satu pen-dekatan yang
berlaku untuk semua orang. Bagi lansia, kunci utamanya
adalah mengenali respons tubuh sendiri apakah merasa
nyaman setelah minum kopi, atau justru lebih cocok dengan
teh.

Dengan pemahaman yang tepat, kopi dan teh dapat
menjadi bagian dari gaya hidup sehat yang mendukung
fungsi tubuh secara optimal. Bukan hanya memberikan
kenikmatan, tetapi juga membantu menjaga ke-seimbangan
antara energi, kesehatan jantung, dan ke-nyamanan sistem

pencernaan.
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Interaksi dengan Kondisi Kesehatan Lansia
Memasuki usia lanjut, kondisi kesehatan seseorang biasanya
menjadi lebih kompleks. Tidak jarang, lansia memiliki satu
atau lebih penyakit kronis seperti hipertensi, diabetes, atau
gangguan tidur. Dalam situasi ini, konsumsi kopi dan teh
tidak lagi sekadar soal kebiasaan, tetapi juga perlu
dipertimbangkan dari sisi interaksinya dengan kondisi
kesehatan tersebut. Memahami hubungan ini sangat penting
agar manfaat tetap bisa dirasakan tanpa memperburuk
kondisi yang ada.

Salah satu kondisi yang paling umum adalah hipertensi
atau tekanan darah tinggi. Kafein dengan rumus kimia
CgH10N4O, diketahui dapat menyebabkan peningkatan
sementara pada tekanan darah. Efek ini terjadi karena kafein
merangsang sistem saraf dan menyebabkan penyempitan
sementara pada pembuluh darah. Pada individu yang sehat,
peningkatan ini biasanya bersifat ringan dan sementara.
Namun, pada lansia yang sudah memiliki hipertensi, respons
tubuh bisa lebih sensitif.

Meski demikian, tidak semua lansia dengan hipertensi
harus menghindari kopi atau teh sepenuhnya. Beberapa
penelitian menunjukkan bahwa tubuh dapat beradaptasi
terhadap konsumsi kafein dalam jangka panjang. Artinya,
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efek peningkatan tekanan darah bisa menjadi lebih kecil jika
konsumsi dilakukan secara rutin dalam jumlah moderat.
Kuncinya adalah menjaga batas konsumsi dan memantau
respons tubuh. Alternatif seperti kopi rendah kafein atau teh
dapat menjadi pilihan yang lebih aman bagi mereka yang
ingin tetap menikmati minuman ini.

Selanjutnya adalah diabetes, yang berkaitan dengan
kemampuan tubuh dalam mengatur kadar gula darah. Dalam
hal ini, kopi dan teh memiliki peran yang cukup menarik.
Senyawa seperti asam klorogenat (C;6H;1805) dalam kopi
dan katekin (C;;H;5011) dalam teh diketahui dapat
membantu meningkatkan sensitivitas insulin dan
memperlambat penyerapan glukosa. Hal ini berpotensi
memberikan efek positif dalam pengendalian kadar gula
darah.

Namun, manfaat ini sangat bergantung pada cara
konsumsi. Penambahan gula, krimer, atau pemanis buatan
dalam kopi dan teh justru dapat meningkatkan kadar gula
darah secara signifikan. Oleh karena itu, bagi lansia dengan
diabetes, penting untuk mengonsumsi kopi dan teh dalam
bentuk yang lebih “murni” atau dengan pemanis yang lebih

sehat. Dengan pendekatan yang tepat, kedua minuman ini
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justru dapat menjadi bagian dari pola hidup yang
mendukung pengelolaan diabetes.

Kondisi berikutnya yang sering dialami lansia adalah
gangguan tidur, seperti insomnia atau kualitas tidur yang
menurun. Dalam hal ini, kafein menjadi faktor yang sangat
berpengaruh. Karena sifatnya sebagai stimulan, kafein dapat
menghambat rasa kantuk dan memperpanjang waktu yang
dibutuhkan untuk tertidur. Selain itu, kafein juga dapat
mengurangi durasi tidur nyenyak (deep sleep), yang sangat
penting untuk pemulihan tubuh.

Seiring bertambahnya usia, metabolisme kafein dalam
tubuh menjadi lebih lambat. Artinya, efek Kkafein bisa
bertahan lebih lama dibandingkan saat usia muda. Secangkir
kopi yang diminum di sore hari, misalnya, bisa saja masih
memberikan efek hingga malam hari. Inilah yang sering
menjadi penyebab utama gangguan tidur pada lansia.

Untuk mengatasi hal ini, strategi sederhana dapat
diterapkan, seperti membatasi konsumsi kopi hanya di pagi
atau siang hari, serta memilih teh dengan kadar kafein lebih
rendah di sore hari. Bahkan, teh herbal tanpa kafein bisa
menjadi alternatif yang baik untuk membantu relaksasi

sebelum tidur.
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Secara keseluruhan, interaksi antara kopi, teh, dan
kondisi kesehatan lansia sangat bersifat individual. Setiap
orang memiliki respons tubuh yang berbeda, tergantung
pada kondisi kesehatan, pola hidup, dan tingkat sensitivitas
terhadap kafein. Oleh karena itu, pendekatan yang paling
bijak adalah dengan mengenali tubuh sendiri dan
melakukan penyesuaian secara bertahap.

Dengan pemahaman yang baik, lansia tidak perlu
sepenuhnya menghindari kopi dan teh. Sebaliknya, mereka
dapat tetap menikmati kedua minuman ini sebagai bagian
dari kehidupan sehari-hari, dengan cara yang lebih
terkontrol dan sesuai dengan kondisi kesehatan. Pada
akhirnya, keseimbangan dan kesadaran menjadi kunci
utama dalam menjaga kesehatan tanpa harus kehilangan

kenikmatan sederhana dalam hidup.

Faktor Individual dalam Respons Tubuh

Meskipun kopi dan teh mengandung senyawa yang sama,
respons setiap orang terhadap kedua minuman ini bisa
sangat berbeda. Ada yang bisa minum kopi di malam hari
tanpa masalah, sementara yang lain langsung sulit tidur
hanya setelah satu cangkir di sore hari. Perbedaan ini bukan

kebetulan, melainkan dipengaruhi oleh berbagai faktor
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individual seperti usia, genetik, dan pola konsumsi.
Memahami faktor-faktor ini sangat penting, terutama bagi
lansia, agar dapat menyesuaikan kebiasaan minum kopi dan
teh dengan kondisi tubuh masing-masing.

Faktor pertama yang paling jelas adalah usia. Seiring
bertambahnya usia, tubuh mengalami berbagai perubahan
fisiologis, termasuk dalam hal metabolisme. Enzim-enzim di
hati yang berperan dalam memproses kafein, seperti
CYP1A2, cenderung bekerja lebih lambat. Akibatnya, kafein
dengan rumus kimia CgH;oN4O, dapat bertahan lebih lama
di dalam tubuh. Jika pada usia muda kafein bisa diproses
dalam waktu beberapa jam, pada lansia efeknya bisa
berlangsung lebih lama, bahkan hingga malam hari.

Selain itu, sistem saraf pada lansia juga menjadi lebih
sensitif terhadap stimulan. Hal ini membuat efek kafein
seperti jantung berdebar, gelisah, atau gangguan tidur
menjadi lebih mudah muncul. Oleh karena itu, lansia
umumnya perlu lebih berhati-hati dalam menentukan
jumlah dan waktu konsumsi kopi atau teh. Misalnya,
membatasi konsumsi di pagi hari dan menghindari

minuman berkafein di sore atau malam hari.
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Faktor kedua adalah genetik, yang sering kali tidak
disadari tetapi memiliki pengaruh besar. Setiap orang
memiliki variasi gen yang memengaruhi cara tubuh
memetabolisme kafein. Beberapa orang termasuk dalam
kategori “fast metabolizer”, yaitu mampu memproses kafein
dengan cepat, sehingga efeknya tidak bertahan lama.
Sebaliknya, ada juga “slow metabolizer”, di mana kafein
diproses lebih lambat dan efeknya terasa lebih kuat serta
bertahan lebih lama.

Perbedaan genetik ini menjelaskan mengapa dua
orang dengan usia yang sama bisa memiliki respons yang
sangat berbeda terhadap jumlah kafein yang sama. Bagi
lansia, kondisi ini menjadi semakin penting karena faktor
usia dan genetik dapat saling memperkuat. Jika seseorang
secara genetik sudah lambat dalam me-metabolisme kafein,
maka di usia lanjut efeknya bisa menjadi lebih signifikan.

Selain itu, genetik juga dapat memengaruhi sensitivitas
terhadap efek lain dari kopi dan teh, seperti respons
terhadap antioksidan atau risiko terhadap gangguan
tertentu. Meskipun kita tidak bisa mengubah faktor genetik,
kita bisa “membaca” respons tubuh sebagai petunjuk untuk

menyesuaikan kebiasaan konsumsi.
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Faktor ketiga yang tidak kalah penting adalah pola
konsumsi. Ini adalah faktor yang paling fleksibel dan bisa
dikendalikan. Pola konsumsi mencakup jumlah kafein yang
dikonsumsi, frekuensi, waktu minum, serta jenis minuman
yang dipilih. Seseorang yang terbiasa minum kopi setiap hari
dalam jumlah moderat biasanya memiliki toleransi yang
lebih baik dibandingkan dengan mereka yang jarang
mengonsumsi kafein.

Waktu konsumsi juga memainkan peran penting.
Minum kopi di pagi hari umumnya memberikan manfaat
maksimal tanpa mengganggu tidur. Sebaliknya, konsumsi di
sore atau malam hari dapat meningkatkan risiko insomnia,
terutama pada lansia. Selain itu, cara penyajian juga
berpengaruh, seperti penambahan gula, susu, atau krimer
yang dapat memengaruhi kondisi kesehatan secara
keseluruhan.

Jenis minuman juga menjadi bagian dari pola
konsumsi. Misalnya, memilih teh dengan kadar kafein lebih
rendah atau kopi decaf dapat menjadi alternatif bagi lansia
yang ingin tetap menikmati rasa tanpa efek stimulan yang
kuat. Begitu pula dengan memperhatikan kekuatan seduhan
teh atau kopi yang terlalu pekat tentu memiliki kandungan

senyawa aktif yang lebih tinggi.
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Menariknya, pola konsumsi juga dapat membentuk
adaptasi tubuh. Konsumsi kafein secara rutin dalam jumlah
tertentu dapat membuat tubuh “terbiasa”, sehingga efeknya
tidak terlalu terasa. Namun, ini bukan berarti aman untuk
dikonsumsi tanpa batas. Tetap diperlukan keseimbangan
agar tidak menimbulkan efek jangka panjang yang
merugikan.

Secara keseluruhan, respons tubuh terhadap kopi dan
teh adalah hasil interaksi antara usia, genetik, dan pola
konsumsi. Tidak ada aturan yang benar-benar sama untuk
semua orang. Bagi lansia, pendekatan terbaik adalah dengan
mengenali tubuh sendiri, memperhatikan sinyal yang
diberikan, dan menyesuaikan kebiasaan secara bijak.

Dengan memahami faktor-faktor individual ini,
konsumsi kopi dan teh tidak lagi menjadi sekadar kebiasaan,
tetapi berubah menjadi bagian dari strategi hidup sehat yang
personal. Pada akhirnya, setiap orang dapat menemukan
“ritme” yang paling sesuai untuk menikmati kedua minuman

ini tanpa mengorbankan kesehatan dan kenyamanan hidup.
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BAB 1V

Manfaat dan Risiko Konsumsi

Manfaat Konsumsi Kopi dan Teh
Kopi dan teh telah menjadi bagian dari kehidupan sehari-
hari banyak orang, termasuk lansia. Di balik aroma dan
rasanya yang khas, kedua minuman ini menyimpan berbagai
manfaat yang dapat mendukung kesehatan tubuh jika
dikonsumsi dengan bijak. Mulai dari meningkatkan fungsi
kognitif, menurunkan risiko penyakit tertentu, hingga
memberikan efek relaksasi, kopi dan teh bukan hanya
sekadar minuman, tetapi juga bagian dari gaya hidup sehat.
Salah satu manfaat utama yang paling dirasakan
adalah meningkatkan fungsi kognitif. Kandungan kafein
(CgH10N40;) dalam kopi dan teh berperan sebagai stimulan
yang dapat meningkatkan kewaspadaan, konsentrasi, dan
daya ingat. Kafein bekerja dengan menghambat reseptor
adenosin di otak, sehingga mengurangi rasa kantuk dan

meningkatkan aktivitas neuron. Bagi lansia, manfaat ini
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sangat penting karena fungsi kognitif cenderung menurun
seiring bertambahnya usia.

Selain kafein, teh juga mengandung senyawa seperti
katekin (C,,H15041) yang memiliki efek neuroprotektif, yaitu
melindungi sel-sel otak dari kerusakan. Beberapa penelitian
menunjukkan bahwa konsumsi kopi dan teh secara rutin
dalam jumlah moderat dapat membantu menurunkan risiko
gangguan neurodegeneratif seperti penurunan daya ingat
dan bahkan penyakit seperti Alzheimer. Dengan kata lain,
kebiasaan sederhana seperti minum kopi atau teh dapat
menjadi salah satu cara untuk menjaga kesehatan otak
dalam jangka panjang.

Manfaat berikutnya adalah menurunkan risiko
penyakit tertentu. Kandungan antioksidan dalam kopi dan
teh memainkan peran besar dalam hal ini. Senyawa seperti
asam klorogenat (C;¢H1809) pada kopi dan flavonoid pada
teh membantu melawan radikal bebas yang dapat merusak
sel tubuh. Kerusakan sel ini sering dikaitkan dengan
berbagai penyakit kronis, seperti penyakit jantung, diabetes
tipe 2, dan beberapa jenis kanker.

Kopi, misalnya, diketahui dapat membantu me-
ningkatkan sensitivitas insulin dan mengatur metabolisme

glukosa, sehingga berpotensi menurunkan risiko diabetes
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jika dikonsumsi tanpa tambahan gula berlebih. Sementara
itu, Teh terutama teh hijaun memiliki efek positif terhadap
kesehatan jantung dengan mem-bantu menurunkan kadar
kolesterol dan meningkatkan fungsi pembuluh darah. Bagi
lansia, manfaat ini sangat relevan karena risiko penyakit
degeneratif cenderung meningkat pada usia lanjut.

Namun, penting untuk diingat bahwa manfaat ini tidak
datang secara instan. Konsumsi kopi dan teh perlu dilakukan
secara konsisten dalam jumlah yang wajar, serta didukung
oleh pola hidup sehat lainnya. Penambahan gula, krimer,
atau bahan tambahan lain yang berlebihan justru dapat
mengurangi bahkan meniadakan manfaat tersebut.

Selain manfaat fisik, kopi dan teh juga memberikan
efek relaksasi dan kesejahteraan. Meskipun kafein dikenal
sebagai stimulan, teh khususnya memiliki kemampuan
untuk memberikan efek menenangkan. Hal ini disebabkan
oleh kombinasi senyawa dalam teh yang membantu
menyeimbangkan aktivitas saraf. Sensasi hangat dari
secangkir teh atau kopi juga memberikan kenyamanan
psikologis yang tidak bisa diabaikan.

Bagilansia, momen menikmati kopi atau teh sering kali
menjadi waktu untuk beristirahat, merenung, atau

bersosialisasi dengan orang lain. Aktivitas ini memiliki
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dampak positif terhadap kesehatan mental dan emosional.
Rasa nyaman, tenang, dan bahagia yang muncul dari
kebiasaan sederhana ini dapat meningkatkan kualitas hidup
secara keseluruhan.

Lebih dari itu, ritual minum kopi atau teh juga dapat
menjadi bagian dari rutinitas harian yang memberikan
struktur dan keseimbangan dalam kehidupan. Rutinitas ini
membantu menciptakan rasa stabilitas, yang sangat penting
bagi kesejahteraan psikologis di wusia lanjut. Bahkan,
interaksi sosial yang terjadi saat “ngopi” atau “ngeteh”
bersama keluarga atau teman dapat mengurangi rasa
kesepian dan meningkatkan rasa kebersamaan.

Secara keseluruhan, manfaat konsumsi kopi dan teh
sangat beragam, mencakup aspek fisik, mental, dan sosial.
Dari meningkatkan fungsi otak, melindungi tubuh dari
penyakit, hingga memberikan rasa nyaman dan bahagia,
kedua minuman ini memiliki peran yang cukup signifikan
dalam mendukung kesehatan lansia.

Namun, seperti halnya segala sesuatu, kunci utamanya
adalah keseimbangan. Dengan konsumsi yang tepat dan
kesadaran akan kondisi tubuh, kopi dan teh dapat menjadi
sahabat yang tidak hanya menyenangkan, tetapi juga

menyehatkan dalam perjalanan hidup di usia lanjut.
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Risiko Konsumsi Berlebihan

Meskipun kopi dan teh memiliki banyak manfaat bagi
kesehatan, konsumsi yang berlebihan justru dapat
menimbulkan berbagai efek samping, terutama bagi lansia.
Tubuh pada usia lanjut cenderung lebih sensitif terhadap zat
aktif seperti kafein (CgH;oN40;), sehingga apa yang dulunya
terasa aman, kini bisa memberikan dampak yang lebih kuat.
Oleh karena itu, penting untuk memahami risiko yang
mungkin muncul agar konsumsi tetap berada dalam batas
yang sehat.

Salah satu risiko yang paling umum adalah gangguan
tidur (insomnia). Kafein bekerja sebagai stimulan yang
menghambat kerja adenosin senyawa yang berperan dalam
menimbulkan rasa kantuk. Akibatnya, tubuh menjadi lebih
terjaga dan sulit untuk memasuki fase tidur. Pada lansia,
kondisi ini bisa menjadi lebih kompleks karena metabolisme
kafein berlangsung lebih lambat, sehingga efeknya dapat
bertahan lebih lama di dalam tubuh.

Jika konsumsi kopi atau teh dilakukan di sore atau
malam hari, kafein yang masih tersisa dalam tubuh dapat
mengganggu kualitas tidur. Lansia mungkin mengalami
kesulitan untuk tertidur, sering terbangun di malam hari,
atau merasa tidak segar saat bangun di pagi hari. Padahal,
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tidur yang cukup dan berkualitas sangat penting untuk
proses pemulihan tubuh, menjaga fungsi otak, serta
mendukung sistem imun. Oleh karena itu, membatasi
konsumsi kafein di waktu yang tepat menjadi langkah
penting untuk menghindari gangguan ini.

Risiko berikutnya adalah peningkatan tekanan darah.
Kafein dapat menyebabkan penyempitan sementara pada
pembuluh darah serta merangsang jantung untuk berdetak
lebih cepat. Efek ini dapat memicu kenaikan tekanan darah
dalam jangka pendek. Pada individu yang sehat, peningkatan
ini biasanya tidak terlalu signifikan. Namun, bagi lansia yang
memiliki riwayat hipertensi, konsumsi berlebihan dapat
memperburuk kondisi yang sudah ada.

Selain itu, efek kafein juga dapat memicu rasa berdebar
atau tidak nyaman pada dada, yang bisa menimbulkan
kekhawatiran, terutama bagi mereka yang memiliki masalah
jantung. Meskipun tubuh dapat beradaptasi terhadap kafein
dalam jangka panjang, konsumsi yang tidak terkontrol tetap
berpotensi me-ningkatkan risiko kardiovaskular. Oleh
karena itu, penting untuk memperhatikan jumlah konsumsi
harian dan memilih jenis minuman yang lebih sesuai dengan

kondisi kesehatan.

56| Hendrata Wibisana & Anna Rumintang



Risiko lain yang sering terjadi adalah gangguan
lambung. Kopi, khususnya, memiliki sifat asam yang dapat
merangsang produksi asam lambung. Jika dikonsumsi dalam
jumlah berlebihan atau dalam kondisi perut kosong, hal ini
dapat menyebabkan iritasi pada dinding lambung. Gejala
yang muncul bisa berupa rasa perih, mual, kembung, atau
bahkan refluks asam (asam lambung naik ke kerongkongan).

Teh memang cenderung lebih ringan dibandingkan
kopi, tetapi kandungan tanin di dalamnya juga dapat
memberikan efek tertentu pada sistem pencernaan. Dalam
jumlah berlebihan, tanin dapat menyebabkan rasa tidak
nyaman di perut serta mengganggu penyerapan nutrisi
seperti zat besi. Bagi lansia yang memiliki kondisi lambung
sensitif atau riwayat gangguan pencernaan, hal ini perlu
menjadi perhatian khusus.

Menariknya, respons terhadap kopi dan teh bisa sangat
berbeda antar individu. Ada yang tetap nyaman meskipun
mengonsumsi dalam jumlah cukup banyak, tetapi ada juga
yang sudah merasakan efek negatif hanya dari satu atau dua
cangkir. Inilah mengapa penting untuk mengenali sinyal
tubuh sendiri. Jika setelah minum kopi atau teh muncul

gejala seperti jantung berdebar, sulit tidur, atau gangguan
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pencernaan, itu bisa menjadi tanda bahwa tubuh
membutuhkan penyesuaian.

Secara keseluruhan, risiko konsumsi berlebihan bukan
berarti kopi dan teh harus dihindari sepenuhnya. Justru,
pemahaman tentang risiko ini membantu kita untuk lebih
bijak dalam mengatur konsumsi. Membatasi jumlah,
memilih waktu yang tepat, serta menyesuaikan dengan
kondisi tubuh adalah langkah sederhana yang dapat
dilakukan.

Bagi lansia, keseimbangan menjadi kunci utama.
Dengan konsumsi yang terkontrol, kopi dan teh tetap dapat
dinikmati sebagai bagian dari gaya hidup tanpa
mengorbankan kesehatan. Pada akhirnya, yang ter-penting
bukan hanya apa yang kita konsumsi, tetapi bagaimana kita
mengonsumsinya dengan penuh kesadaran dan tanggung

jawab terhadap tubuh kita sendiri.

Batas Aman Konsumsi untuk Lansia

Menikmati kopi dan teh di usia lanjut tentu bukan hal yang
harus dihindari. Justru, dengan pengaturan yang tepat,
kedua minuman ini bisa tetap menjadi bagian dari gaya
hidup sehat. Kuncinya terletak pada memahami batas aman

konsumsi baik dari segi jumlah maupun waktu. Bagi lansia,
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hal ini menjadi semakin penting karena tubuh tidak lagi
merespons kafein dengan cara yang sama seperti saat usia
muda.

Dari sisi jumlah konsumsi harian, para ahli umumnya
merekomendasikan asupan kafein yang lebih rendah untuk
lansia dibandingkan orang dewasa muda. Secara umum,
batas aman kafein berkisar antara 100-200 mg per hari,
tergantung pada kondisi kesehatan individu. Sebagai
gambaran, satu cangkir kopi mengandung sekitar 80-100 mg
kafein, sedangkan teh berkisar antara 30-50 mg. Artinya,
lansia masih dapat menikmati satu hingga dua cangkir kopi,
atau dua hingga tiga cangkir teh dalam sehari, selama tidak
ada kondisi medis tertentu yang membatasi.

Namun, angka ini bukanlah aturan mutlak. Setiap
individu memiliki tingkat toleransi yang berbeda terhadap
kafein (CgH1oN40O;). Ada yang merasa cukup dengan satu
cangkir, tetapi ada juga yang mulai merasakan efek seperti
jantung berdebar atau gelisah meskipun hanya
mengonsumsi sedikit. Oleh karena itu, penting untuk
menjadikan rekomendasi ini sebagai panduan umum, bukan

patokan yang kaku.
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Selain jumlah, cara konsumsi juga berpengaruh
terhadap keamanan. Misalnya, menghindari penambahan
gula berlebihan, krimer tinggi lemak, atau pemanis buatan
yang dapat berdampak pada kesehatan metabolik. Bagi
lansia dengan diabetes atau masalah jantung, konsumsi kopi
atau teh tanpa tambahan gula menjadi pilihan yang lebih
aman. Alternatif seperti kopi rendah kafein (decaf) atau teh
herbal juga bisa menjadi solusi untuk tetap menikmati
minuman tanpa efek stimulan yang kuat.

Selain jumlah, faktor yang tidak kalah penting adalah
waktu konsumsi yang ideal. Kafein membutuhkan waktu
beberapa jam untuk dimetabolisme oleh tubuh. Pada lansia,
proses ini bisa lebih lama karena fungsi hati dan ginjal yang
menurun. Oleh karena itu, waktu konsumsi sangat
menentukan apakah kafein akan memberikan manfaat atau
justru mengganggu.

Waktu terbaik untuk mengonsumsi kopi biasanya
adalah pagi hingga menjelang siang hari. Pada waktu ini,
tubuh membutuhkan dorongan energi untuk memulai
aktivitas, dan efek stimulan kafein dapat dimanfaatkan
secara optimal. Konsumsi kopi di pagi hari juga cenderung
tidak mengganggu pola tidur di malam hari, karena tubuh

memiliki cukup waktu untuk memetabolisme kafein.
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Untuk teh, waktu konsumsi lebih fleksibel. Teh dapat
dinikmati di pagi, siang, bahkan sore hari, terutama karena
kandungan kafeinnya lebih rendah. Namun, tetap
disarankan untuk menghindari konsumsi teh berkafein di
malam hari, terutama bagi lansia yang sensitif terhadap
kafein. Jika ingin menikmati minuman hangat di malam hari,
teh herbal tanpa kafein bisa menjadi pilihan yang lebih aman
dan menenangkan.

Selain itu, penting juga untuk memperhatikan kondisi
perut saat mengonsumsi kopi atau teh. Mengonsumsi kopi
dalam keadaan perut kosong dapat meningkatkan risiko
iritasi lambung. Oleh karena itu, sebaiknya kopi diminum
setelah makan atau disertai makanan ringan. Hal sederhana
ini dapat membantu mengurangi risiko gangguan
pencernaan.

Menariknya, menjaga batas aman konsumsi bukan
berarti mengurangi kenikmatan, tetapi justru membantu
memperpanjang manfaat yang bisa dirasakan. Dengan
jumlah yang tepat dan waktu yang sesuai, kopi dan teh dapat
memberikan energi, menjaga fokus, serta meningkatkan
kualitas hidup tanpa menimbulkan efek samping yang

merugikan.
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Pada akhirnya, setiap lansia memiliki “ritme tubuh”
yang unik. Mengenali batasan diri, memperhatikan respons
tubuh, dan menyesuaikan kebiasaan konsumsi adalah
langkah terbaik untuk menjaga keseimbangan. Dengan
pendekatan yang bijak, kopi dan teh tidak hanya menjadi
kebiasaan, tetapi juga bagian dari strategi hidup sehat yang

berkelanjutan di usia lanjut.

Strategi Konsumsi Sehat
Menikmati kopi dan teh di usia lanjut bukan hanya soal
“boleh atau tidak”, tetapi lebih kepada bagaimana
mengonsumsinya dengan cara yang tepat. Di sinilah
pentingnya strategi konsumsi sehat. Dengan pendekatan
yang bijak, kopi dan teh tidak hanya menjadi minuman
favorit, tetapi juga bagian dari pola hidup yang mendukung
kesehatan secara menyeluruh. Dua hal utama yang perlu
diperhatikan adalah kombinasi dengan pola makan sehat
serta pemilihan alternatif yang lebih ramah bagi tubuh.
Pertama, kombinasi dengan pola makan sehat menjadi
kunci utama. Kopi dan teh sebaiknya tidak berdiri sendiri,
melainkan menjadi bagian dari pola konsumsi yang
seimbang. Misalnya, mengonsumsi kopi setelah sarapan

dapat membantu mengurangi risiko iritasi lambung,
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sekaligus memberikan energi tambahan untuk memulai
aktivitas. Sarapan yang kaya serat, protein, dan lemak sehat
seperti buah, sayuran, telur, atau biji-bijian dapat membantu
menstabilkan penyerapan kafein (CgHoN4,0,) dalam tubuh.

Selain itu, penting untuk menghindari kebiasaan
mengonsumsi kopi atau teh bersamaan dengan makanan
yang mengandung zat besi tinggi, seperti sayuran hijau atau
daging. Kandungan tanin dalam teh dan senyawa tertentu
dalam kopi dapat menghambat penyerapan zat besi, yang
sangat penting bagi lansia untuk mencegah anemia.
Memberikan jeda waktu sekitar 1-2 jam antara makan dan
minum teh atau kopi bisa menjadi solusi sederhana namun
efektif.

Pola makan sehat juga berkaitan dengan pe-ngurangan
bahan tambahan dalam minuman. Gula berlebih, krimer
tinggi lemak, atau sirup manis sering kali justru menjadi
sumber masalah kesehatan, seperti peningkatan kadar gula
darah dan kolesterol. Bagi lansia, mengonsumsi kopi dan teh
dalam bentuk yang lebih “alami” tanpa tambahan berlebih
adalah pilihan terbaik. Jika ingin rasa yang lebih lembut, bisa
ditambahkan susu rendah lemak atau pemanis alami dalam

jumlah terbatas.
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Selain itu, menjaga asupan cairan secara ke-seluruhan
juga penting. Meskipun kopi dan teh termasuk minuman,
keduanya tidak sepenuhnya dapat meng-gantikan
kebutuhan air putih. Oleh karena itu, tetap dianjurkan untuk
mengonsumsi air putih dalam jumlah cukup agar tubuh
tetap terhidrasi dengan baik.

Strategi kedua adalah memilih alternatif yang lebih
sehat, terutama bagi lansia yang sensitif terhadap kafein.
Salah satu pilihan yang cukup populer adalah kopi decaf atau
kopi tanpa kafein. Meskipun sebagian kecil kafein masih
mungkin tersisa, jumlahnya jauh lebih rendah di-
bandingkan kopi biasa. Dengan demikian, lansia tetap dapat
menikmati aroma dan rasa kopi tanpa efek stimulan yang
kuat.

Selain itu, teh herbal juga menjadi alternatif yang
sangat baik. Teh herbal biasanya tidak mengandung kafein
dan memiliki berbagai manfaat tambahan, ter-gantung pada
jenisnya. Misalnya, teh chamomile dikenal membantu
relaksasi dan meningkatkan kualitas tidur, sementara teh
jahe dapat membantu pencernaan dan memberikan efek
hangat pada tubuh. Bagi lansia yang ingin menghindari

gangguan tidur atau sensitivitas terhadap kafein, teh herbal
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bisa menjadi pilihan yang ideal, terutama di sore atau malam
hari.

Menariknya, strategi konsumsi sehat ini juga bisa
dikombinasikan dengan kebiasaan hidup lainnya, seperti
aktivitas fisik ringan dan manajemen stres. Misalnya,
menikmati teh hangat setelah berjalan santai di pagi hari,
atau minum kopi sambil membaca buku di waktu luang.
Aktivitas sederhana ini tidak hanya memberikan manfaat
fisik, tetapi juga mendukung kesehatan mental dan
emosional.

Pada akhirnya, strategi konsumsi sehat bukan tentang
membatasi secara berlebihan, melainkan tentang me-
nyesuaikan kebiasaan dengan kebutuhan tubuh. Dengan
memahami kapan, berapa banyak, dan bagaimana cara
mengonsumsi kopi dan teh, lansia dapat tetap menikmati
kedua minuman ini tanpa khawatir terhadap dampak
negatifnya.

Dengan pendekatan yang tepat, kopi dan teh tidak
hanya menjadi bagian dari rutinitas harian, tetapi juga
menjadi elemen penting dalam menjaga keseimbangan
hidup memberikan energi saat dibutuhkan, ketenangan saat

diinginkan, dan kesehatan yang berkelanjutan di usia lanjut.
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BABV
Perkembangan Bisnis Kopi dan

Teh Serta Dampak Sosial

Tren Konsumsi Kopi dan Teh di Masyarakat
Dalam beberapa dekade terakhir, konsumsi kopi dan teh
mengalami perkembangan yang sangat pesat, tidak hanya
dari segi jumlah, tetapi juga dari cara masyarakat
memandang dan menikmatinya. Jika dahulu kopi dan teh
lebih dikenal sebagai minuman sederhana untuk menemani
aktivitas sehari-hari, kini keduanya telah bertransformasi
menjadi bagian dari gaya hidup modern yang sarat makna
sosial, budaya, bahkan identitas diri.

Salah satu faktor utama yang mendorong perubahan
ini adalah pergeseran gaya hidup masyarakat. Di era
modern, ritme kehidupan yang semakin cepat membuat

banyak orang membutuhkan minuman yang tidak hanya
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menyegarkan, tetapi juga mampu meningkatkan energi dan
fokus. Kopi, dengan kandungan kafein (CgH;oN40;), menjadi
pilihan utama bagi mereka yang ingin tetap produktif di
tengah kesibukan. Sementara itu, teh hadir sebagai alternatif
yang lebih ringan dan menenangkan, cocok untuk menjaga
keseimbangan antara aktivitas dan relaksasi.

Perubahan gaya hidup ini juga dipengaruhi oleh
meningkatnya kesadaran akan kesehatan. Masyarakat kini
lebih selektif dalam memilih apa yang mereka konsumsi,
termasuk minuman. Kopi dan teh mulai dipandang sebagai
minuman fungsional yang tidak hanya memberikan
kenikmatan, tetapi juga manfaat kesehatan. Kandungan
antioksidan seperti asam klorogenat pada kopi dan katekin
pada teh menjadi daya tarik tersendiri, terutama bagi
kelompok usia dewasa dan lansia yang mulai lebih peduli
terhadap kesehatan jangka panjang.

Menariknya, tren ini tidak hanya terjadi pada generasi
muda, tetapi juga merambah ke kalangan lansia. Banyak
lansia yang tetap mempertahankan kebiasaan minum kopi
atau teh, tetapi dengan pendekatan yang lebih bijak. Mereka
mulai memperhatikan jenis minuman, cara penyeduhan,
hingga waktu konsumsi. Hal ini me-nunjukkan bahwa kopi

dan teh tidak lagi sekadar kebiasaan, tetapi telah menjadi
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bagian dari gaya hidup sehat yang disesuaikan dengan
kebutuhan individu.

Selain perubahan gaya hidup, munculnya fenomena
“coffee culture” juga menjadi faktor penting dalam
perkembangan konsumsi kopi. Budaya ini tidak hanya
berbicara tentang minum kopi, tetapi juga tentang
pengalaman, interaksi sosial, dan gaya hidup. Kedai kopi kini
tidak lagi sekadar tempat untuk membeli minuman, tetapi
juga menjadi ruang untuk bekerja, berdiskusi, atau sekadar
bersantai.

Di berbagai kota, termasuk di Indonesia, kedai kopi
tumbuh dengan berbagai konsep yang menarik mulai dari
yang tradisional hingga modern. Kehadiran barista, metode
penyeduhan manual seperti pour over, hingga variasi menu
kopi yang beragam menunjukkan bahwa kopi telah menjadi
bagian dari seni dan kreativitas. Bahkan, istilah seperti “third
wave coffee” mulai dikenal, yang menekankan pada kualitas
biji kopi, proses pengolahan, dan pengalaman menikmati
kopi secara lebih mendalam.

Budaya “coffee culture” ini juga membawa dampak
sosial yang signifikan. Kopi menjadi medium untuk
membangun hubungan, memperluas jaringan, dan

menciptakan komunitas. Aktivitas “ngopi” tidak lagi sekadar
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minum, tetapi menjadi momen untuk berbagi -cerita,
bertukar ide, dan mempererat hubungan sosial. Bagi lansia,
hal ini memberikan manfaat tambahan berupa peningkatan
kesejahteraan sosial dan emosional.

Di sisi lain, budaya teh juga tidak kalah menarik,
meskipun sering kali lebih bersifat tenang dan reflektif.
Tradisi minum teh memiliki akar budaya yang kuat di
berbagai negara, dan kini mulai berkembang dalam bentuk
yang lebih modern. Teh tidak hanya dinikmati sebagai
minuman hangat di rumabh, tetapi juga hadir dalam berbagai
inovasi seperti teh herbal, teh kesehatan, hingga minuman
berbasis teh yang dikemas secara praktis.

Perpaduan antara tradisi dan modernitas ini
menciptakan dinamika baru dalam konsumsi kopi dan teh.
Masyarakat tidak lagi terikat pada satu cara atau satu jenis
minuman, tetapi memiliki kebebasan untuk meng-
eksplorasi berbagai pilihan sesuai dengan selera dan
kebutuhan. Hal ini juga membuka peluang bagi industri
untuk terus berinovasi, menciptakan produk-produk baru
yang lebih sehat, praktis, dan menarik.

Namun, di tengah perkembangan ini, penting untuk
tetap menjaga keseimbangan. Tren dan gaya hidup yang

berkembang tidak boleh mengabaikan aspek kesehatan,
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terutama bagi lansia. Konsumsi kopi dan teh tetap perlu
disesuaikan dengan kondisi tubuh, agar manfaat yang
diperoleh tidak berubah menjadi risiko.

Secara keseluruhan, tren konsumsi kopi dan teh di
masyarakat mencerminkan perubahan yang lebih luas
dalam cara kita menjalani hidup. Dari sekadar kebutuhan
menjadi bagian dari identitas, dari kebiasaan menjadi gaya
hidup. Bagi lansia, tren ini memberikan peluang untuk tetap
terhubung dengan perkembangan zaman, tanpa kehilangan
nilai-nilai kesehatan dan keseimbangan.

Pada akhirnya, kopi dan teh bukan hanya tentang apa
yang kita minum, tetapi juga tentang bagaimana kita
menikmati hidup dengan penuh kesadaran, kebersamaan,

dan makna.

Industri Kopi dan Teh di Era Modern

Perkembangan tren konsumsi kopi dan teh tidak hanya
berdampak pada gaya hidup masyarakat, tetapi juga
mendorong pertumbuhan industri yang sangat dinamis. Di
era modern, industri kopi dan teh mengalami transformasi
besar dari skala tradisional menjadi sektor ekonomi yang
inovatif, kreatif, dan berdaya saing tinggi. Perubahan ini

terlihat jelas pada peran UMKM dan industri lokal, serta
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munculnya berbagai produk inovatif yang menyesuaikan
dengan kebutuhan pasar masa kini.

Salah satu pilar utama dalam perkembangan industri
ini adalah UMKM (Usaha Mikro, Kecil, dan Menengah). Di
Indonesia, UMKM memiliki peran strategis dalam
menggerakkan ekonomi, termasuk dalam sektor kopi dan
teh. Banyak pelaku usaha lokal yang terlibat langsung mulai
dari hulu hingga hilir mulai dari petani, pengolah biji kopi
dan daun teh, hingga pemilik kedai dan produsen minuman
siap konsumsi.

Keunikan dari UMKM kopi dan teh terletak pada
identitas lokal yang mereka angkat. Setiap daerah memiliki
karakter rasa yang berbeda, baik dari jenis kopi maupun teh
yang dihasilkan. Hal ini memberikan nilai tambah tersendiri,
karena konsumen tidak hanya membeli produk, tetapi juga
“cerita” di baliknya tentang asal-usul, proses produksi,
hingga budaya yang menyertainya. Fenomena ini semakin
memperkuat posisi kopi dan teh sebagai bagian dari
kekayaan lokal yang bernilai ekonomi tinggi.

Selain itu, perkembangan teknologi dan akses
informasi juga membantu UMKM untuk berkembang lebih
cepat. Melalui media sosial dan platform digital, pelaku

usaha dapat memasarkan produk mereka secara lebih luas
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tanpa harus bergantung pada sistem distribusi
konvensional. Bahkan, banyak UMKM yang kini mampu
menembus pasar nasional hingga internasional dengan
produk kopi dan teh berkualitas.

Di sisi lain, industri modern juga ditandai dengan
munculnya berbagai produk inovatif yang mengikuti
perubahan gaya hidup masyarakat. Salah satu yang paling
populer adalah minuman ready-to-drink (RTD) atau
minuman siap saji. Produk ini hadir dalam kemasan praktis
seperti botol atau kaleng, sehingga mudah dikonsumsi
kapan saja dan di mana saja. Kopi susu kemasan, cold brew,
hingga teh dingin dengan berbagai varian rasa menjadi
contoh nyata bagaimana industri beradaptasi dengan
kebutuhan konsumen yang serba cepat dan praktis.

Produk RTD ini juga menarik perhatian lansia yang
menginginkan kemudahan tanpa harus repot menyeduh.
Namun, tetap perlu diperhatikan kandungan tambahan
seperti gula dan bahan pengawet, agar konsumsi tetap aman
dan sesuai dengan kebutuhan kesehatan. Di sinilah
pentingnya edukasi konsumen agar tidak hanya mengikuti

tren, tetapi juga memahami isi dari produk yang dikonsumsi.
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Selain RTD, inovasi lain yang berkembang pesat adalah
teh herbal. Berbeda dengan teh konvensional yang berasal
dari tanaman Camellia sinensis, teh herbal dibuat dari
berbagai bahan alami seperti jahe, chamomile, rosella, atau
daun mint. Teh herbal umumnya tidak mengandung kafein,
sehingga menjadi pilihan yang lebih aman bagi lansia,
terutama yang sensitif terhadap stimulan atau memiliki
gangguan tidur.

Keunggulan teh herbal tidak hanya pada aspek
kesehatan, tetapi juga pada variasi rasa dan manfaat yang
ditawarkan. Misalnya, teh jahe dikenal membantu
pencernaan, sementara chamomile memberikan efek
relaksasi. Inovasi ini menunjukkan bahwa industri tidak
hanya berfokus pada rasa, tetapi juga pada fungsi kesehatan
yang semakin dibutuhkan oleh masyarakat modern.

Menariknya, inovasi dalam industri kopi dan teh juga
mulai mengarah pada konsep wellness dan sustainability.
Produk-produk yang dihasilkan tidak hanya mem-
pertimbangkan manfaat bagi konsumen, tetapi juga dampak
terhadap lingkungan. Penggunaan bahan organik, kemasan
ramah lingkungan, serta praktik perdagangan yang adil (fair
trade) menjadi nilai tambah yang semakin dihargai oleh

konsumen.
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Bagi lansia, perkembangan industri ini memberikan
lebih banyak pilihan yang dapat disesuaikan dengan
kebutuhan dan kondisi kesehatan. Mereka tidak lagi terbatas
pada satu jenis minuman, tetapi dapat memilih berbagai
alternatif yang lebih aman, sehat, dan praktis. Hal ini
menunjukkan bahwa inovasi industri dapat berjalan seiring
dengan peningkatan kualitas hidup masyarakat.

Secara keseluruhan, industri kopi dan teh di era
modern tidak hanya berkembang dari sisi ekonomi, tetapi
juga dari sisi inovasi dan keberlanjutan. Peran UMKM dan
industri lokal menjadi fondasi yang kuat, sementara produk-
produk inovatif seperti ready-to-drink dan teh herbal
menjadi jembatan menuju masa depan yang lebih adaptif.

Pada akhirnya, perkembangan ini menunjukkan bahwa
kopi dan teh bukan hanya sekadar komoditas, tetapi juga
bagian dari ekosistem yang menghubungkan petani, pelaku
usaha, dan konsumen dalam satu rantai nilai yang saling
mendukung. Bagi lansia, ini adalah peluang untuk tetap
menikmati minuman favorit dengan cara yang lebih modern,

sehat, dan sesuai dengan kebutuhan zaman.
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Peluang Pasar untuk Segmen Lansia

Seiring dengan meningkatnya jumlah populasi usia lanjut,
segmen lansia kini menjadi salah satu pasar yang semakin
diperhatikan dalam industri makanan dan minuman,
termasuk kopi dan teh. Jika dahulu produk lebih banyak
difokuskan pada generasi muda, kini pelaku industri mulai
menyadari bahwa lansia memiliki kebutuhan, preferensi,
dan daya beli yang tidak kalah potensial. Kondisi ini
membuka peluang besar untuk menghadirkan produk yang
lebih ramah kesehatan, nyaman dikonsumsi, dan tetap
memberikan kenikmatan.

Salah  satu peluang utama terletak pada
pengembangan produk rendah kafein. Seperti yang telah
dibahas sebelumnya, kafein (CgH1oN40,) memiliki efek
stimulan yang bisa menjadi kurang nyaman bagi sebagian
lansia, terutama yang memiliki sensitivitas tinggi, gangguan
tidur, atau masalah kardiovaskular. Oleh karena itu, produk
dengan kandungan kafein yang lebih rendah menjadi solusi
yang sangat relevan.

Kopi decaf atau kopi tanpa kafein menjadi salah satu
contoh produk yang mulai banyak diminati. Meskipun tidak
sepenuhnya bebas kafein, kadar kafeinnya jauh lebih rendah
dibandingkan kopi biasa, sehingga lebih aman untuk
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dikonsumsi secara rutin. Selain itu, inovasi juga berkembang
pada teh dengan kadar kafein rendah, bahkan hingga teh
bebas kafein. Produk-produk ini memungkinkan lansia tetap
menikmati aroma dan cita rasa khas kopi atau teh tanpa
harus khawatir terhadap efek samping seperti jantung
berdebar atau sulit tidur.

Tidak hanya dari sisi kandungan, aspek rasa juga
menjadi perhatian penting. Lansia cenderung lebih
menyukai rasa yang tidak terlalu kuat atau pahit, sehingga
produk rendah kafein sering kali dikembangkan dengan
profil rasa yang lebih lembut dan seimbang. Hal ini
menunjukkan bahwa industri tidak hanya berfokus pada
aspek kesehatan, tetapi juga pada kenyamanan konsumsi.

Selain produk rendah kafein, peluang besar lainnya
adalah pengembangan produk kesehatan berbasis herbal.
Tren kembali ke bahan alami (back to nature) semakin kuat,
terutama di kalangan lansia yang lebih sadar akan
pentingnya menjaga kesehatan secara alami. Teh herbal
menjadi salah satu produk yang paling berkembang dalam
kategori ini.

Teh herbal tidak hanya bebas kafein, tetapi juga
memiliki berbagai manfaat kesehatan tergantung pada

bahan yang digunakan. Misalnya, teh jahe dapat mem-bantu

Sehat di Usia Senja |77



menghangatkan tubuh dan melancarkan pencernaan, teh
chamomile dikenal mampu memberikan efek relaksasi dan
membantu tidur lebih nyenyak, sementara teh rosella kaya
akan antioksidan yang baik untuk kesehatan jantung. Variasi
ini memberikan fleksibilitas bagi lansia untuk memilih
produk sesuai dengan kebutuhan spesifik mereka.

Lebih jauh lagi, produk herbal kini tidak hanya hadir
dalam bentuk teh seduh tradisional, tetapi juga dalam
bentuk yang lebih modern seperti minuman siap saji (ready-
to-drink), ekstrak cair, hingga produk instan yang praktis.
Inovasi ini memudahkan lansia dalam mengonsumsi tanpa
harus melalui proses penyeduhan yang rumit, sehingga lebih
sesuai dengan gaya hidup masa kini.

Peluang pasar ini juga didukung oleh meningkatnya
kesadaran akan kesehatan preventif. Lansia tidak hanya
mencari produk untuk mengobati, tetapi juga untuk
mencegah penyakit dan menjaga kualitas hidup. Kopi rendah
kafein dan teh herbal dengan kandungan antioksidan
menjadi pilihan yang menarik karena dapat mendukung
kesehatan jantung, sistem pencernaan, hingga kualitas tidur.

Dari sisi pemasaran, pendekatan yang lebih edukatif
dan empatik juga menjadi kunci. Lansia cenderung lebih

memperhatikan informasi yang jelas mengenai manfaat,
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kandungan, dan cara konsumsi produk. Oleh karena itu, label
yang informatif, komunikasi yang sederhana, serta
pendekatan yang tidak berlebihan menjadi faktor penting
dalam menarik minat segmen ini.

Selain itu, faktor kenyamanan juga perlu diperhatikan,
seperti kemasan yang mudah dibuka, ukuran porsi yang
sesuai, serta desain yang ramah bagi lansia. Hal-hal kecil ini
sering kali menjadi penentu dalam keputusan pembelian,
karena berkaitan langsung dengan kemudahan penggunaan.

Secara keseluruhan, segmen lansia menawarkan
peluang pasar yang sangat menjanjikan dalam industri kopi
dan teh. Dengan pendekatan yang tepat mulai dari
pengembangan produk rendah kafein hingga inovasi
berbasis herbal industri dapat menghadirkan solusi yang
tidak hanya memenuhi kebutuhan, tetapi juga me-
ningkatkan kualitas hidup konsumen.

Pada akhirnya, keberhasilan dalam menjangkau pasar
lansia bukan hanya tentang menjual produk, tetapi tentang
memahami kebutuhan mereka secara me-nyeluruh. Dengan
mengedepankan kesehatan, kenyamanan, dan nilai
fungsional, kopi dan teh dapat terus menjadi bagian dari
kehidupan lansia bukan hanya sebagai minuman, tetapi

sebagai pendukung gaya hidup sehat yang berkelanjutan.
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Dampak Sosial dan Ekonomi

Dampak sosial dan ekonomi dari perkembangan konsumsi
teh dan kopi, khususnya pada kelompok usia lanjut,
menunjukkan dinamika yang cukup signifikan dalam
beberapa tahun terakhir  Peningkatan kesadaran
masyarakat terhadap gaya hidup sehat, ditambah dengan
berkembangnya industri minuman berbasis herbal dan
rendah kafein, telah mendorong perubahan pola konsumsi
sekaligus membuka peluang ekonomi baru. Kelompok lansia
yang sebelumnya cenderung pasif dalam pola konsumsi
minuman kini mulai menjadi segmen pasar yang
diperhitungkan, baik oleh pelaku usaha skala kecil maupun
industri besar. Hal ini tidak hanya berdampak pada
peningkatan kesejahteraan ekonomi masyarakat, tetapi juga
memicu transformasi sosial dalam cara pandang terhadap
kebutuhan konsumsi di usia lanjut.

Dari sisi ekonomi, meningkatnya permintaan terhadap
produk teh dan kopi yang ramah bagi lansia memberikan
peluang besar bagi pelaku usaha, khususnya UMKM. Produk
seperti kopi rendah kafein, teh herbal, serta minuman
fungsional berbasis bahan alami seperti jahe, rosella, dan
daun kelor mulai banyak dikembangkan. Inovasi ini tidak
hanya meningkatkan nilai tambah produk lokal, tetapi juga
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memperluas pasar hingga ke segmen yang sebelumnya
kurang tergarap. Dalam konteks ini, masyarakat lokal,
terutama di daerah penghasil bahan baku, memperoleh
manfaat langsung melalui peningkatan pendapatan. Petani
teh dan kopi, misalnya, dapat menjual produk mereka
dengan harga yang lebih tinggi ketika diolah menjadi produk
siap konsumsi yang memiliki nilai kesehatan.

Selain itu, tumbuhnya industri minuman sehat juga
mendorong terciptanya lapangan kerja baru. Proses
produksi, pengemasan, hingga distribusi produk
membutuhkan tenaga kerja yang tidak sedikit. Bahkan,
dalam skala rumah tangga, banyak lansia yang tetap
produktif dengan terlibat dalam wusaha kecil seperti
pembuatan teh herbal atau kopi tradisional. Hal ini
memberikan dampak sosial yang positif karena lansia tidak
hanya menjadi konsumen, tetapi juga dapat berperan
sebagai pelaku ekonomi. Keterlibatan ini membantu
meningkatkan rasa percaya diri dan kualitas hidup mereka,
sekaligus mengurangi ketergantungan terhadap anggota
keluarga lainnya.

Dari perspektif sosial, perubahan pola konsumsi
minuman teh dan kopi pada lansia juga mencerminkan

pergeseran gaya hidup yang lebih sehat dan sadar akan
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risiko kesehatan. Jika sebelumnya konsumsi kopi sering
dikaitkan dengan risiko tekanan darah tinggi atau gangguan
tidur, kini hadirnya varian kopi rendah kafein memberikan
alternatif yang lebih aman. Demikian pula dengan teh, yang
semakin populer dalam bentuk teh herbal tanpa kafein yang
memiliki berbagai manfaat kesehatan, seperti meningkatkan
daya tahan tubuh dan membantu relaksasi. Perubahan ini
menunjukkan bahwa lansia semakin selektif dalam memilih
produk yang mereka konsumsi, dengan mempertimbangkan
aspek kesehatan sebagai prioritas utama.

Perubahan pola konsumsi ini juga dipengaruhi oleh
meningkatnya akses informasi. Lansia saat ini, terutama
yang tinggal di wilayah perkotaan, memiliki akses yang lebih
luas terhadap informasi kesehatan melalui media digital
maupun layanan kesehatan. Edukasi mengenai manfaat dan
risiko konsumsi kafein, serta pentingnya menjaga pola hidup
sehat, Dberkontribusi dalam mem-bentuk preferensi
konsumsi yang lebih bijak. Dalam hal ini, keluarga juga
berperan penting sebagai agen perubahan, di mana anggota
keluarga yang lebih muda seringkali memberikan
rekomendasi atau bahkan menyediakan produk yang lebih

sehat bagi lansia.
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Namun demikian, perubahan ini tidak selalu terjadi
secara merata di seluruh lapisan masyarakat. Di daerah
pedesaan atau dengan tingkat pendidikan yang lebih rendah,
konsumsi teh dan kopi pada lansia masih cenderung
mengikuti pola tradisional tanpa mem-pertimbangkan
aspek kesehatan secara mendalam. Hal ini menunjukkan
adanya kesenjangan dalam akses informasi dan produk yang
perlu menjadi perhatian. Oleh karena itu, diperlukan peran
pemerintah dan lembaga terkait untuk memberikan edukasi
yang lebih luas serta mendukung distribusi produk sehat
hingga ke daerah terpencil.

Secara keseluruhan, dampak sosial dan ekonomi dari
perubahan konsumsi teh dan kopi pada lansia me-
nunjukkan hubungan yang saling menguatkan. Pe-ningkatan
permintaan mendorong pertumbuhan ekonomi melalui
inovasi produk dan penciptaan lapangan kerja, sementara
perubahan sosial tercermin dari meningkatnya kesadaran
akan pentingnya kesehatan dan kualitas hidup. Dalam
jangka panjang, tren ini berpotensi menciptakan ekosistem
ekonomi yang lebih inklusif, di mana lansia tidak hanya
menjadi objek pasar, tetapi juga subjek yang aktif dalam
kegiatan ekonomi. Dengan dukungan kebijakan yang tepat

dan inovasi yang berkelanjutan, sektor ini dapat menjadi
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salah satu pilar penting dalam meningkatkan kesejahteraan

masyarakat secara menyeluruh.

Arah Pengembangan di Masa Depan

Arah pengembangan konsumsi teh dan kopi di masa depan
menunjukkan kecenderungan yang semakin terintegrasi
dengan aspek kesehatan dan gaya hidup ber-kelanjutan.
Perubahan preferensi konsumen, khususnya pada kelompok
usia lanjut, menjadi pendorong utama inovasi produk yang
tidak hanya berfungsi sebagai minuman penyegar, tetapi
juga sebagai bagian dari upaya menjaga kesehatan tubuh
secara menyeluruh. Dalam konteks ini, konsep produk
fungsional berbasis kesehatan menjadi semakin relevan, di
mana teh dan kopi diformulasikan dengan kandungan
tambahan yang mem-berikan manfaat fisiologis tertentu,
seperti meningkatkan imunitas, menjaga kesehatan jantung,
serta membantu mengontrol kadar gula darah.

Produk fungsional ini umumnya dikembangkan
melalui kombinasi bahan alami yang memiliki nilai
terapeutik tinggi. Misalnya, teh yang diperkaya dengan
antioksidan dari tanaman herbal seperti rosella, chamomile,
atau daun kelor, serta kopi yang di-kombinasikan dengan

ekstrak rempah seperti jahe dan kayu manis. Inovasi ini
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tidak hanya meningkatkan nilai tambah produk, tetapi juga
memperluas segmentasi pasar ke arah konsumen yang lebih
sadar akan kesehatan, termasuk lansia. Selain itu,
pengembangan teknologi pengolahan juga berperan penting
dalam menjaga kualitas senyawa aktif dalam produk,
sehingga manfaat kesehatan yang ditawarkan dapat tetap
optimal hingga ke tangan konsumen.

Di sisi lain, arah pengembangan ini juga didukung oleh
kemajuan dalam bidang riset dan teknologi pangan.
Pendekatan berbasis data dan penelitian ilmiah me-
mungkinkan produsen untuk merancang produk yang lebih
spesifik sesuai dengan kebutuhan konsumen. Misalnya,
formulasi minuman rendah kafein untuk lansia dengan
hipertensi, atau produk teh dengan kandungan tertentu yang
dapat membantu relaksasi dan kualitas tidur Hal ini
menunjukkan adanya pergeseran dari produksi massal
menuju personalisasi produk, di mana kebutuhan individu
menjadi pertimbangan utama dalam pe-ngembangan
produk minuman.

Selain aspek produk, integrasi dengan konsep wellness
lifestyle juga menjadi arah penting dalam pengembangan
industri teh dan kopi. Konsumsi minuman tidak lagi

dipandang sebagai aktivitas yang berdiri sendiri, tetapi
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menjadi bagian dari gaya hidup sehat yang mencakup pola
makan, aktivitas fisik, serta keseimbangan mental. Dalam hal
ini, teh dan kopi berperan sebagai elemen pendukung dalam
menciptakan pengalaman hidup yang lebih berkualitas.
Misalnya, konsumsi teh herbal pada pagi atau malam hari
dikaitkan dengan rutinitas relaksasi, sementara kopi dengan
kandungan tertentu dapat mendukung aktivitas harian
tanpa mem-berikan dampak negatif bagi kesehatan.

Integrasi ini juga tercermin dalam cara produk
dipasarkan dan dikonsumsi. Banyak produsen mulai
mengedepankan konsep holistic wellness, di mana produk
mereka tidak hanya menawarkan rasa, tetapi juga
pengalaman dan manfaat kesehatan yang menyeluruh.
Kemasan produk dirancang lebih informatif dengan
mencantumkan kandungan nutrisi dan manfaat kesehatan
secara jelas, sehingga membantu konsumen dalam membuat
keputusan yang lebih tepat. Selain itu, tren konsumsi juga
bergeser ke arah yang lebih mindful, di mana konsumen,
termasuk  lansia, lebih  memperhatikan  kualitas
dibandingkan kuantitas.

Perkembangan teknologi digital turut mempercepat
integrasi antara produk dan gaya hidup sehat ini. Aplikasi

kesehatan, platform e-commerce, serta media sosial menjadi
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sarana penting dalam menyebarkan informasi dan
mempromosikan produk berbasis wellness. Konsumen
dapat dengan mudah mengakses informasi mengenai
manfaat suatu produk, membaca ulasan, hingga
berkonsultasi dengan ahli gizi atau tenaga kesehatan. Hal ini
menciptakan ekosistem yang men-dukung peningkatan
kesadaran dan perubahan perilaku konsumsi ke arah yang
lebih sehat dan terencana.

Namun demikian, tantangan dalam pengembangan ke
depan tetap perlu diperhatikan. Salah satunya adalah
memastikan bahwa klaim kesehatan yang disampaikan
benar-benar didukung oleh bukti ilmiah yang kuat. Regulasi
yang ketat diperlukan untuk melindungi konsumen dari
informasi yang menyesatkan, sekaligus menjaga
kepercayaan terhadap produk fungsional. Selain itu, aspek
keterjangkauan harga juga menjadi faktor penting, agar
produk-produk ini tidak hanya dapat dinikmati oleh
kalangan tertentu, tetapi juga oleh masyarakat luas,

termasuk lansia dengan daya beli terbatas.
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Secara keseluruhan, arah pengembangan teh dan kopi
di masa depan akan semakin berfokus pada penciptaan nilai
kesehatan dan integrasi dengan gaya hidup modern yang
berorientasi pada kesejahteraan. Produk fungsional dan
konsep wellness lifestyle akan menjadi dua pilar utama yang
saling melengkapi dalam membentuk tren konsumsi baru.
Dengan dukungan inovasi, riset ilmiah, serta kebijakan yang
tepat, industri ini memiliki potensi besar untuk tidak hanya
meningkatkan kualitas hidup masyarakat, tetapi juga
memberikan kontribusi signifikan terhadap pertumbuhan

ekonomi yang berkelanjutan.

88| Hendrata Wibisana & Anna Rumintang



METABOLISME KAFEIN DALAMTUBUH 5

- »15-45 Menit

© Kafein diserap di saluran pencernaan
' © Masuk ke aliran darah

hl
)

Relaksasi Otot
Bronkus

Enzim CYP1A2

Proses Pemecahan

l
EKSKRESI

y

Gihjal ' o ‘_ - |
Menmyaring Kafein 2 Waktu Paruh Kafein 3-7 Jam i i

Sehat di Usia Senja |89



90| Hendrata Wibisana & Anna Rumintang



DAFTAR PUSTAKA

Peng, R, Lan, M,, Zhang, Y., Zhang, S., Yu, B,, Yang, X,, Li, S,, Liu,

Z., & Kang, W. (2025). Transforming coffee from an
empirical beverage to a targeted nutritional
intervention: Health effects of coffee’s core functional
components on chronic diseases. Frontiers in Nutrition,
12. https://doi.org/10.3389/fnut.2025.1690881

(Frontiers)

Rothwell, J. A., Madrid-Gambin, F, Garcia-Aloy, M., Andres-

Lacueva, C., Logue, C., Gallagher, A. M., Mack, C., Kulling,
S. E,, Gao, Q., Pratico, G., Dragsted, L. O., & Scalbert, A.
(2018). Biomarkers of intake for coffee, tea, and
sweetened beverages. Genes & Nutrition, 13(15).

https://doi.org/10.1186/s12263-018-0607-5 (PMC)

Sehat di Usia Senja |91


https://doi.org/10.3389/fnut.2025.1690881
https://www.frontiersin.org/journals/nutrition/articles/10.3389/fnut.2025.1690881/full?utm_source=chatgpt.com
https://doi.org/10.1186/s12263-018-0607-5
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6030755/?utm_source=chatgpt.com

Corbo, M. R, Bevilacqua, A., Petruzzi, L., Casanova, F. P, &
Sinigaglia, M. (2014). Functional beverages: The
emerging side of functional foods. Comprehensive
Reviews in Food Science and Food Safety, 13(6), 1192-
1206. https://doi.org/10.1111/1541-4337.12109
(SCIRP)

Esquivel, P, & Jiménez, V. M. (2012). Functional properties of
coffee and coffee by-products. Food Research
International, 46(2), 488-495.
https://doi.org/10.1016/j.foodres.2011.05.028

(ScienceDirect)

An, H. ], Kim, Y,, & Seo, Y. G. (2023). Relationship between
coffee, tea, and carbonated beverages and

cardiovascular risk factors. Nutrients, 15(4), 934.

https://doi.org/10.3390/nu15040934 (PubMed)

Kaur, I. K, & Puri, A. (2024). Composition, properties, and
beneficial effects of functional beverages on human

health. Beverages, 10(1), 1-25. (MDPI)

92| Hendrata Wibisana & Anna Rumintang


https://doi.org/10.1111/1541-4337.12109
https://www.scirp.org/reference/referencespapers?referenceid=2162619&utm_source=chatgpt.com
https://doi.org/10.1016/j.foodres.2011.05.028
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0963996911003449?utm_source=chatgpt.com
https://doi.org/10.3390/nu15040934
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36839290/?utm_source=chatgpt.com
https://www.mdpi.com/3224556?utm_source=chatgpt.com

Vicentini, A., Liberatore, L., & Mastrocola, D. (2019).
Medicinal properties and functional components of
beverages. In A. M. Grumezescu & A. M. Holban (Eds.),
Functional and medicinal beverages (Vol. 11, pp. 235-
284). Academic Press. https://doi.org/10.1016/B978-
0-12-816397-9.00007-8 (ScienceDirect)

Crozier, A., Ashihara, H., & Tomdas-Barberan, F. (2011). Teas,
cocoa and coffee: Plant secondary metabolites and

health. Wiley-Blackwell.

Harfika, A., Hardinsyah, & Rahman, L. H. (2023). The
development of functional beverage combinations of
green tea, green coffee, and cinnamon for
hypercholesterolemia. Amerta Nutrition, 7(2SP), 73-
79. https://doi.org/10.20473/amnt.v7i2SP.2023.73-
79 (UNAIR e-Journal)

Farah, A. (2019). Coffee: Production, quality and chemistry.
Royal Society of Chemistry.

Sehat di Usia Senja |93


https://doi.org/10.1016/B978-0-12-816397-9.00007-8
https://doi.org/10.1016/B978-0-12-816397-9.00007-8
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/B9780128163979000078?utm_source=chatgpt.com
https://doi.org/10.20473/amnt.v7i2SP.2023.73-79
https://doi.org/10.20473/amnt.v7i2SP.2023.73-79
https://e-journal.unair.ac.id/AMNT/article/view/49853?utm_source=chatgpt.com

BOOSTER METABOLISM
—TEH&KOPI —

Memahami sinergi kafein dan katekin dalam mempercepat pembakaran
kalori serta optimalisasi energi tubuh.

i

EGCC (Epigalk hin Gallate)  Asam K

* Anitoksidan dalam teh hijau | Senyawa dalam kopi

yang menicu hormon yany memprefambat
pembakar lemak. penyerapar karbohidrat bemak.

Efek Termik |

Peningkatan laju metabolisme
basal (BMR) sesaat
setelah konsumsi

ninuman hangat.

Kafein meningkattan

penggumam lemak 5

sesagid sumber energi  FLLSASN
L
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Glossary

Antioksidan

Senyawa yang berfungsi menangkal radikal bebas dalam
tubuh sehingga membantu mencegah kerusakan sel dan
penyakit degeneratif.

Bioaktif

Komponen alami dalam makanan atau minuman yang
memiliki efek biologis terhadap kesehatan tubuh.
Decaffeinated (Dekafeinasi)

Proses penghilangan atau pengurangan kandungan
kafein dalam kopi atau teh untuk menghasilkan
minuman rendah kafein.

Fungsional (Functional Beverage)

Jenis minuman yang tidak hanya memberikan hidrasi,
tetapi juga manfaat tambahan bagi kesehatan, seperti
meningkatkan imunitas atau metabolisme.
Herbal Tea (Teh Herbal)

Minuman yang dibuat dari tanaman selain daun teh
(Camellia sinensis), seperti bunga, akar, atau daun

herbal.
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10.

11.

Kafein

Senyawa stimulan alami yang terdapat dalam kopi dan
teh, berfungsi meningkatkan kewaspadaan tetapi dapat
berdampak pada tekanan darah dan kualitas tidur jika
berlebihan.

Klorogenat (Chlorogenic Acid)

Senyawa antioksidan utama dalam kopi yang berperan
dalam mengatur metabolisme glukosa dan lemak.
Lansia (Lanjut Usia)

Kelompok individu yang umumnya berusia 60 tahun ke
atas dan memiliki kebutuhan kesehatan serta konsumsi
yang spesifik.

Metabolisme

Proses kimia dalam tubuh yang mengubah makanan dan
minuman menjadi energi.

Minuman Siap Saji (Ready-to-Drink)

Produk minuman yang telah diproses dan dikemas
sehingga dapat langsung dikonsumsi tanpa perlu
pengolahan tambahan.

Nilai Tambah Produk

Peningkatan nilai ekonomi suatu produk melalui proses

inovasi, pengolahan, atau diferensiasi.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

Polifenol

Kelompok senyawa alami yang banyak ditemukan dalam
teh dan kopi, dikenal memiliki aktivitas antioksidan
tinggi.

Preferensi Konsumen

Kecenderungan atau pilihan individu dalam memilih
produk berdasarkan selera, kebutuhan, dan persepsi.
Produk Inovatif

Produk yang dikembangkan melalui ide baru atau
modifikasi untuk memenuhi kebutuhan pasar yang
terus berkembang.

Segmentasi Pasar

Proses pengelompokan konsumen berdasarkan
karakteristik tertentu, seperti usia, pendapatan, atau
gaya hidup.

Senyawa Fitokimia

Zat kimia alami dalam tumbuhan yang memiliki manfaat
kesehatan, seperti flavonoid dan alkaloid.

Teh Hijau

Jenis teh yang diproses minimal tanpa fermentasi,

sehingga mempertahankan kandungan antioksidan

tinggi.
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18. Wellness Lifestyle
Gaya hidup yang berfokus pada keseimbangan
kesehatan fisik, mental, dan emosional melalui pola
konsumsi dan aktivitas yang sehat.

19. UMKM (Usaha Mikro, Kecil, dan Menengah)
Unit usaha skala kecil hingga menengah yang berperan
penting dalam perekonomian lokal.

20. Value Chain (Rantai Nilai)
Serangkaian aktivitas mulai dari produksi hingga
distribusi yang menambah nilai suatu produk sebelum

sampai ke konsumen.
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