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Abstrak 
Penelitian ini dilaksanakan karena sering sekali menjumpai banyaknya mahasiswa yang 
berkumpul dan memenuhi kafe atau warung kopi untuk minum kopi sambil melakukan 
aktivitas lainnya. Tujuan penelitian ini adalah untuk menggambarkan pola konsumsi kopi 
mahasiswa, menganalisis dampak kafein pada energi dan kewaspadaan, serta 
mengidentifikasi persepsi terhadap kopi.  Penelitian ini melibatkan 97 mahasiswa dari 
Universitas Tanjungpura, Kalimantan Barat, dengan menggunakan kuesioner sebagai 
instrumen pengumpulan data.  Data dianalisis dengan bantuan perangkat statistik SPSS.  
Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa (59%) tidak memiliki kebiasaan 
mengonsumsi kopi secara rutin.  Sebagian besar responden merasakan dampak kafein yang 
rendah atau tidak ada dampak sama sekali pada energi dan kewaspadaan.  Namun, ada 
sekelompok kecil yang merasa bahwa kafein memiliki dampak yang signifikan pada rutinitas 
sehari-hari.  Sebagian besar mahasiswa memiliki persepsi netral terhadap konsumsi kopi, 
meskipun ada yang memiliki pandangan positif terhadap manfaat kopi.  Kesimpulannya 
adalah bahwa konsumsi kopi di kalangan mahasiswa bervariasi, dengan mayoritas tidak 
mengonsumsi kopi secara teratur.  Dampak kafein juga beragam, dengan sebagian besar 
mahasiswa merasa tidak terlalu terpengaruh.  Penelitian ini menekankan perlunya edukasi 
tentang manfaat dan risiko kafein serta penelitian lebih lanjut untuk memahami dampaknya 
pada kesehatan mahasiswa. 
 
Kata Kunci: Kafein, Kopi, Mahasiswa

PENDAHULUAN 

Kopi yang telah meraih popularitas yang tidak dapat disangkal di kalangan 

masyarakat Indonesia telah menjadi sebuah elemen integral dalam budaya lokal (Amaluddin 

& Malik, 2019).  Dalam kesenangan yang disajikan oleh secangkir kopi, terdapat sejumlah 

zat, di antaranya adalah kafein, yang telah menjadi bagian tak terpisahkan dari kehidupan 

banyak orang.  Kafein adalah salah satu zat psikoaktif yang paling banyak dikonsumsi di 

seluruh dunia dan dapat ditemukan dalam berbagai sumber, termasuk kopi, teh, soda, dan 

coklat (Daswin, 2013).  Selain itu, kafein juga dapat ditemukan dalam beberapa obat-obatan 
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dan suplemen makanan.  Kafein, yang termasuk dalam keluarga methylxatine, terdapat 

secara alami dalam tanaman kopi, buah coklat, dan daun teh.  Selain itu, kita juga 

menemukan kehadiran kafein dalam minuman berkarbonasi dan suplemen penambah 

energi. Kafein tidak hanya dikenal sebagai zat psikoaktif yang merangsang, tetapi juga 

sebagai salah satu zat alami yang paling sering dikonsumsi di berbagai belahan dunia (Arum 

Meiranny & Avida Muanisatul Chabibah, 2022). 

Di tengah perkembangan zaman, minum kopi telah menjadi tren dan kebiasaan yang 

meluas, terutama di perkotaan, tercermin dalam peningkatan konsumsi kopi berkafein 

(Fernandi, 2019). Menariknya, konsumsi kopi oleh masyarakat bukan semata-mata untuk 

memenuhi kebutuhan nutrisi, melainkan lebih sebagai minuman penyegar (Widyotomo & 

Mulato, 2007).  Semakin bervariasi jenis dan varietas kopi yang tersedia, semakin banyak 

pula individu dari berbagai usia yang menjadikan kopi sebagai bagian tak terpisahkan dari 

rutinitas sehari-hari mereka (Soetardi, 2021). 

Tidak hanya menjadi minuman favorit sehari-hari, kafein juga telah menjadi salah 

satu zat yang sering dikonsumsi oleh masyarakat umum serta atlet untuk meningkatkan 

performa mereka (Zharfani et al., 2022).  Di tingkat lokal, kopi tetap populer, ditunjukkan 

oleh menjamurnya kedai kopi di berbagai pinggiran jalan (Maskar & Faisal, 2022). 

Kopi, yang mengandung polifenol, potasium, dan kafein, dapat mempengaruhi 

tekanan darah (Amaluddin & Malik, 2019).  Polifenol dan potasium cenderung menurunkan 

tekanan darah, sementara kafein, sebagai komponen utama dalam kopi, dapat meningkatkan 

tekanan darah.  Kafein memiliki efek farmakologis sebagai stimulan sistem saraf pusat dan 

metabolisme, sering digunakan untuk mengatasi kelelahan fisik, dan juga dapat 

meningkatkan kewaspadaan (Wilantari, 2018).  Salah satu tindakan farmakologis utamanya 

adalah sebagai antagonis reseptor adenosin, yang memengaruhi fungsi sistem saraf pusat 

dan dapat memengaruhi kualitas tidur, baik secara kuantitatif maupun kualitatif (Daswin, 

2013). 

Sebagai stimulan sistem saraf pusat yang kuat, kafein dianggap sebagai zat psikoaktif 

yang paling umum dikonsumsi di seluruh dunia (Arum Meiranny & Avida Muanisatul 
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Chabibah, 2022).  Efek kafein mencakup peningkatan kewaspadaan, konsentrasi, dan 

mempercepat waktu reaksi terhadap stimulus tertentu (Subroto & Lontoh, 2019).  Dalam 

konteks olahraga, kafein juga dapat meningkatkan performa tubuh dalam jangka pendek 

karena sifatnya sebagai stimulan (Wirama et al., 2019).  Orang yang mengonsumsi kafein 

merasa lebih waspada, kurang mengantuk, dan mampu berpikir lebih cepat dan jernih 

(Lenny & Barita, 2017). 

Kopi terkenal dengan kandungan kafeinnya yang tinggi, dapat meningkatkan 

aktivitas psikomotorik dan memberikan peningkatan energi, selama konsumsinya dibatasi 

(Tjahjani et al., 2021). Dosis kafein yang disarankan oleh FDA adalah sekitar 100 hingga 200 

mg/hari, sedangkan SNI 01-7152-2006 membatasi dosis kafein dalam makanan dan 

minuman sekitar 150 mg/hari atau 50 mg/saji (Izzatina Rahmawati et al., 2021). 

Tidak hanya itu, kafein juga terbukti efektif dalam meningkatkan daya tahan tubuh 

saat berolahraga yang memerlukan tingkat daya tahan tinggi atau kombinasi daya tahan dan 

kekuatan (Zharfani et al., 2022).  Efek farmakologis kafein yang mencakup sistem saraf pusat 

dan metabolisme juga menjadikannya pilihan dalam mengurangi beban fisik yang 

berlebihan serta meningkatkan tingkat kewaspadaan (Panjaitan et al., 2022).  Penting 

diingat bahwa konsumsi kafein yang berlebihan dapat mengakibatkan efek samping seperti 

rasa cemas, gelisah, gemetar, sulit tidur, tekanan darah tinggi, mual, dan bahkan kejang 

(Prasetio, 2020).  Oleh karena itu, perlu membatasi konsumsi kafein sesuai dengan pedoman 

yang disarankan. 

Selain berbagai efek sampingnya, kopi juga memiliki potensi sebagai antioksidan, 

penguat otak, dan agen anti kanker. Meskipun demikian, efek negatifnya terutama terkait 

dengan kandungan tinggi kafein, yang dapat meningkatkan detak jantung (Rosalinda et al., 

2021). Dengan demikian, kebiasaan minum kopi dalam masyarakat, baik tradisional maupun 

saat ini, dapat memiliki dampak signifikan pada kesehatan, terutama dengan meningkatnya 

konsumsi kafein tanpa pemahaman yang memadai tentang risiko dan manfaatnya (Susanti 

et al., 2020).  Dalam konteks migrain, kafein bisa menjadi pemicu atau pengobatan, namun 

hubungan antara kafein dan migrain cenderung lebih kuat dalam memicu serangan migrain 

(Kumaat et al., 2021). 
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Pengaruh gaya hidup mendorong konsumsi produk berkafein, termasuk kopi dan 

minuman berenergi, bahkan di kalangan anak sekolah.  Kafein dosis rendah mungkin 

memiliki efek positif. Namun, tidak semua produk mengandung kafein sehingga Anda perlu 

mewaspadai risiko efek samping yang mungkin terjadi.  Konsumsi kopi juga sudah menjadi 

tren di kalangan anak muda, pelajar, dan mahasiswa di Indonesia untuk meningkatkan 

energi, merangsang, dan mengurangi rasa kantuk (Arum Meiranny & Avida Muanisatul 

Chabibah, 2022). 

Hasil penelitian Monica Purdiani menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa 

Universitas Surabaya (80,83%) meminum minuman berkafein dalam seminggu terakhir, 

dengan alasan utama adalah kecintaan mereka terhadap kopi (53,67%) (Purdiani, 2014). 

Terakhir, kafein dapat menyebabkan kecanduan, yang biasanya berkaitan dengan 

kandungan kafein dalam minuman kopi (Maskar & Faisal, 2022).  Diskusi tentang dampak 

positif atau negatif kafein pada kesehatan telah menjadi perdebatan selama bertahun-tahun, 

terutama karena efek stimulan sistem saraf pusatnya yang kuat.  Seiring dengan manfaatnya, 

perlu diingat bahwa kafein juga memiliki potensi risiko kesehatan, terutama dalam 

hubungannya dengan penyakit kardiovaskular (Yonata & Saragih, 2016). 

Penelitian ini akan membahas lebih lanjut sejauh mana mahasiswa mengadopsi 

kebiasaan minum kopi, memahami bagaimana kafein memengaruhi kehidupan sehari-hari 

mereka, serta menilai risiko dan manfaat yang terkait dengan konsumsi kafein yang dapat 

berdampak pada kehidupan mereka sebagai mahasiswa. 

METODE PENELITIAN  

Penelitian yang dilakukan adalah penelitian kuantitatif deskriptif dengan penelitian 

dilakukan pada 97 mahasiswa yang ada di Kalimantan barat. Instrument yang digunakan 

berupa angket (kuesioner) dengan jumlah 7 butir pernyataan angket. Teknik analisis 

kemudian diproses melalui bantuan program SPSS.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil  
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Berdasarkan hasil analisis angket menggunakan SPSS didapatkan hasil seperti tabel 

dibawah ini. 

Tabel 1. Analisis Hasil Angket  

 Konsumsi Dampak Persepsi 

N Valid 97 97 96 

Missing 0 0 1 

Mean 3.6804 1.8247 .9479 

Median 3.0000 2.0000 1.0000 

Mode 3.00 2.00 1.00 

Std. Deviation 1.57153 1.27484 .22336 

Range 7.00 4.00 1.00 

Minimum 1.00 .00 .00 

Maximum 8.00 4.00 1.00 

Sum 357.00 177.00 91.00 

 
Berdasarkan hasil analisis angket dengan menggunakan perangkat statistik SPSS 

yang telah diolah, dalam dimensi "Konsumsi," ditemukan bahwa rata-rata frekuensi 

konsumsi kopi mahasiswa adalah 3.68, dengan sebagian besar responden mengkonsumsi 

kopi beberapa kali dalam seminggu. Median data ini adalah 3, yang menunjukkan distribusi 

data yang cukup merata. Standar deviasi sebesar 1.57 mengindikasikan variasi yang 

moderat dalam frekuensi konsumsi kopi. 

Dalam dimensi "Dampak," rata-rata respon menunjukkan bahwa dampak kafein dari 

kopi pada tingkat energi dan kewaspadaan mahasiswa adalah sekitar 1.82. Nilai ini lebih 

rendah dari tengah rentang skala, menandakan bahwa sebagian besar responden merasakan 

dampak yang cukup rendah atau tidak ada dampak sama sekali. Standar deviasi sebesar 1.27 

menunjukkan variasi yang relatif rendah dalam respon ini. 

Di dalam dimensi "Persepsi," hasil menunjukkan bahwa rata-rata persepsi 

mahasiswa terhadap konsumsi kopi adalah sekitar 0.95. Nilai ini mendekati ujung rendah 

skala, menandakan bahwa mayoritas responden memiliki persepsi yang cenderung negatif 

atau netral terhadap konsumsi kopi dalam kehidupan mahasiswa. Standar deviasi yang 
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rendah, sekitar 0.22, menunjukkan bahwa persepsi ini cenderung seragam di antara 

responden. 

Data ini memberikan gambaran awal yang menarik tentang kebiasaan konsumsi kopi 

dan dampaknya pada mahasiswa, serta persepsi mereka terhadap hal tersebut.  

Diagram 1. Taraf Minum Kopi Mahasiswa 

 
 
Berdasarkan data pada diagram di atas, dapat dilihat bahwa responden dalam survei 

memiliki tingkat konsumsi kopi yang bervariasi. Mayoritas dari mereka, yaitu 59 data atau 

lebih dari separuh total responden, dikategorikan sebagai mereka yang jarang mengonsumsi 

kopi. Sebanyak 33 data atau sekitar sepertiga dari total responden berada pada kategori 

"kadang-kadang" mengonsumsi kopi. Sementara itu, hanya sejumlah kecil, yakni 5 data, 

tergolong dalam kategori "sering" mengonsumsi kopi. 

Diagram 2. Dampak Minum Kopi Mahasiswa 

 
 
Berdasarkan data yang tertera pada diagram di atas mengenai dampak kafein pada 

responden survei, kita dapat melihat bahwa dampak kafein pada kehidupan mahasiswa 

adalah hal yang bervariasi. Sebanyak 37 responden, yang merupakan mayoritas, 

mengindikasikan bahwa kafein tidak berdampak besar pada mereka. Sebanyak 28 
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responden merasa bahwa kafein cukup berdampak, sementara 23 responden merasa bahwa 

kafein berdampak pada mereka. Hanya sekitar 10 responden yang merasa bahwa kafein 

sangat berdampak pada kehidupan mereka. 

Diagram 3. Persepsi Mahasiswa Terhadap Kopi 

 
 

  
PEMBAHASAN 

Berdasarkan data persepsi mahasiswa terhadap konsumsi kopi, terlihat bahwa 

mayoritas responden, yakni 79 data atau sebagian besar dari total responden, memiliki 

persepsi yang netral terhadap kopi. Sebanyak 15 responden, yang merupakan sejumlah yang 

lebih kecil, memiliki persepsi positif terhadap konsumsi kopi dalam kehidupan mahasiswa. 

Di sisi lain, hanya 5 responden yang mengungkapkan bahwa mereka memiliki persepsi 

negatif terhadap kopi. 

Berdasarkan hasil analisis tersebut, terindikasikan bahwa sebagian besar mahasiswa 

cenderung tidak memiliki kebiasaan mengonsumsi kopi secara rutin (Ranti et al., 2022). Hal 

ini bisa disebabkan oleh berbagai faktor, termasuk preferensi pribadi, budaya kampus, atau 

mungkin ketersediaan kopi di sekitar lingkungan kampus (Supanggih & Widodo, 2013). 

Meskipun ada yang mengonsumsi kopi secara teratur, mayoritas responden sepertinya lebih 

memilih untuk tidak terlalu sering mengandalkan kafein dalam kehidupan sehari-hari 

mereka. 

Penurunan konsumsi kopi yang terlihat dalam survei ini mungkin menggambarkan 

tren di antara mahasiswa yang lebih memilih alternatif lain untuk menjaga tingkat energi 

dan kewaspadaan mereka (Stefanus Chrismas Yoga Kurniawan, 2017). Selain itu, hasil ini 

juga dapat memberikan wawasan yang berharga bagi lembaga pendidikan dan kampus 
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dalam merancang program kesejahteraan dan promosi kesehatan yang mendukung gaya 

hidup mahasiswa yang seimbang (Sitorus, 2021). 

Hasil ini mencerminkan bahwa sebagian besar responden tampaknya memiliki 

toleransi yang cukup baik terhadap kafein, yang mungkin mengindikasikan bahwa konsumsi 

kopi tidak sampai pada tingkat yang mengganggu rutinitas sehari-hari. Namun, ada juga 

sebagian kecil yang merasa bahwa kafein memiliki dampak yang signifikan pada kehidupan 

mereka. Hal ini dapat disebabkan oleh perbedaan toleransi individual terhadap kafein, 

jumlah kafein yang dikonsumsi, atau faktor-faktor lain seperti pola tidur dan tingkat stres 

(Nawi & Syahirah, 2020) 

Data ini menunjukkan pentingnya untuk lebih memahami bagaimana kafein 

memengaruhi mahasiswa dan apakah dampak ini berkaitan dengan pola konsumsi kopi. 

Hasil ini menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa dalam survei cenderung merasa 

netral terhadap konsumsi kopi mereka. Ini bisa berarti bahwa bagi sebagian besar 

mahasiswa, kopi hanyalah minuman yang biasa dalam rutinitas mereka tanpa memiliki 

pandangan yang kuat positif atau negatif (Anwari, 2018). Namun, ada juga sekelompok kecil 

yang memiliki pandangan positif terhadap konsumsi kopi, mungkin karena mereka merasa 

kopi memberikan manfaat tertentu dalam menjalani kehidupan mahasiswa yang sibuk, hal 

ini sejalan dengan pendapat Anwari (2018) yang menyatakan bahwa mahasiswa 

mengkonsumsi kopi memiliki pola, perilaku dan tujuannya masing-masing. 

Persepsi positif terhadap konsumsi kopi ini berkaitan dengan keyakinan bahwa kopi 

dapat meningkatkan energi atau kewaspadaan. Sebaliknya, persepsi negatif  terkait dengan 

pandangan terhadap efek samping kafein atau dampak kesehatan. 

 

KESIMPULAN 

 Hasil penelitian mengungkapkan bahwa hubungan antara mahasiswa dan konsumsi 

kopi memiliki aspek yang beragam. Sebagian besar mahasiswa tampaknya tidak memiliki 

kebiasaan konsumsi kopi secara teratur, mungkin dipengaruhi oleh preferensi individu, 

budaya kampus, atau ketersediaan kopi di sekitar lingkungan kampus. Dampak kafein pada 

kehidupan mahasiswa juga menunjukkan keragaman, dengan mayoritas responden merasa 

bahwa kafein tidak memiliki dampak yang signifikan pada mereka. Namun, ada sekelompok 
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kecil yang merasa bahwa kafein memiliki dampak yang cukup besar pada rutinitas sehari-

hari mereka, mengindikasikan perbedaan dalam toleransi individu terhadap kafein. 

Persepsi mahasiswa terhadap konsumsi kopi juga cenderung netral, menunjukkan bahwa 

bagi sebagian besar dari mereka, kopi adalah minuman yang biasa dalam rutinitas sehari-

hari tanpa pandangan yang kuat, baik positif maupun negatif. Namun, terdapat sekelompok 

kecil yang memiliki pandangan positif terhadap kopi, mungkin karena mereka percaya 

bahwa kopi dapat meningkatkan energi atau kewaspadaan. 
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