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ABSTRAK 
 
 

Savitri, Ni Putu Ayu Devi. 2022. Studi Literatur Tentang Hubungan Konsumsi  
Kopi Dengan Kualitas Tidur Pada Orang Dewasa Usia 18-50 Tahun. 
Skripsi, Program Studi Pendidikan Dokter, Fakultas Kedokteran, 
Universitas Wijaya Kusuma Surabaya. Pembimbing: dr. Akhmad Sudibya, 
M.Kes., dr. Akmawarita Kadir, M.Kes. 

 
Masyarakat Indonesia banyak mengkonsumsi kopi karena kopi dianggap 

memiliki beberapa manfaat, diantaranya adalah dapat mengurangi risiko stroke 
pada wanita, kemungkinan 26% lebih rendah terkena kanker kolorektal, 
mengurangi risiko diabetes mellitus tipe 2 dan hipertensi, risiko kardiovaskular  
seperti obesitas dan depresi. Namun, dibalik manfaat tersebut, kopi ternyata 
mengandung ribuan campuran bahan kimia yang kompleks, seperti kafein, asam 
klorogenat, karbohidrat, lipid, senyawa nitrogen, vitamin, mineral, alkaloid dan  
senyawa fenolik, beberapa di antaranya berpotensi menyehatkan (dan lainnya 
berpotensi berbahaya) yang tidak tertulis dengan baik dalam kemasan produk.  
Kopi juga diduga menjadi penyebab gangguan tidur pada orang dewasa. 
Penelitian ini bertujuan untuk menjelaskan hubungan perilaku mengkonsumsi 
kopi dengan kualitas tidur. Hadil penelitian menunjukkan bahwa konsumsi kopi 
kurang dari 4 jam waktu tidur akan berdampak pada kesulitan tidur,  sehingga 
pada akhirnya menurunkan kualitas tidur secara keseluruhan. Akibatnya, orang 
dewasa akan merasa letih, kantuk yang tinggi dan sulit untuk berkonsentrasi 
ketika bekerja di pagi hari. Untuk menghindari menurunnya kualitas tidur, 
konsumsi kopi sangat tidak dianjurkan untuk dikonsumsi lebih dari 4 jam sebelum 
waktu tidur. 

 
Kata Kunci: Kopi, Gangguan Tidur, Orang Dewasa 
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ABSTRACT 
 
 

Savitri, Ni Putu Ayu Devi. 2022. Literature Study on The Relationship Between 
Coffee Consumption and Sleep Quality in Adults Aged 18-50 Years. Thesis, 
Medical Education Study Program, Faculty of Medicine, Wijaya Kusuma 
University Surabaya. Supervisor: dr. Akhmad Sudibya, M.Kes., dr. 
Akmawarita Kadir, M.Kes. 

 
Indonesian people consume a lot of coffee because coffee is considered to 

have several benefits, including reducing the risk of stroke in women, a  26% 
lower chance of developing colorectal cancer, reducing the risk of type 2 diabetes 
mellitus and hypertension, cardiovascular risks such as obesity and depression.  
However, behind these benefits, coffee turns out to contain thousands of complex  
mixtures of chemicals, such as caffeine, chlorogenic acid, carbohydrates, lipids, 
nitrogen compounds, vitamins, minerals, alkaloids and phenolic compounds, some 
of which are potentially healthful (and others potentially harmful) that are 
harmful. not written properly on the product packaging. Coffee is also thought to 
be the cause of sleep disorders in adults. This study aims to explain the 
relationship between coffee consumption behavior and sleep quality. Research  
shows that coffee consumption for less than 4 hours of sleep will have an impact 
on sleep difficulties, which in turn reduces overall sleep  quality. As a result,  
adults will feel tired, high sleepy and difficult to concentrate when working in the  
morning. To avoid decreasing the quality of sleep, coffee consumption is not 
recommended to be consumed more than 4 hours before bedtime. 

 
Keywords: Coffee, Sleep Disorders, Adults 
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