
Selain  rasan ya yan g n ikm at, m inum  kopi m em iliki beberapa m anfaat 
bagi tubuh. N am un begitu, bila dikon su m si berlebih an  kopi justru bisa berd am pak 
buruk bagi tubuh kita. O leh karena itu, berikut ad alah beberapa tips c ara sehat m inum  kopi.

            Gu la
Kalau  kam u  su ka m engonsum si kopi m anis, penam bahan 
gula m erah atau gula aren pad a kopi bisa jad i pilihan lebih 
sehat d iband ingkan gula pasir biasa. D ikutip d ari Livestrong,kalori
d i d alam  gula aren lebih kec il d iband ingkan d engan gula putih.

      Panas atau  D ingin?
Pen elitian  Ph iladelph ia U n iv ersity d an T hom as J eff erson 
University  m eny ebut kopi panas lebih sehat karena m em iliki 
kad ar antioksid an y ang lebih tinggi. S em entara A m eric an 
H eartburn A llianc e m eny ebut bahw a 75 persen pend erita m ag 
m erasa tak ny am an d engan m inum  kopi panas. J ad i m ana y ang 
lebih sehat?lebih sehat? S ebaikny a sesuaikan d engan kond isi kam u.

                W aktu  Ngopi
Nation al C en ter for B iotech n ology Inform ation
m eny ebut kalau kopi sebaikny a d im inum  satu jam  
setelah bangun tid ur. A lasanny a karena saat baru 
bangun tubuh sed ang m em prod uksi horm on stres 
kortisol d alam  jum lah tinggi. A supan kafein saat 
bangun tid ur akan m em pengaruhi prod uksi bangun tid ur akan m em pengaruhi prod uksi kortisol 
d alam  tubuh m enjad i lebih sed ikit.

     Campu ran
M eski tidak ada salahny a m enc am pur 
kopi d engan bahan m akanan lain seperti 
krim er atau susu tinggi lem ak, nam un 
sebaikny a hal itu d ikurangi Ini karena 
tam bahan kopi tersebut bisa jad i sum ber 
kalori ekstra y ang berujung pad a risikalori ekstra y ang berujung pad a risiko d iabetes 
hingga peny akit jantung.

      Takaran 
Takaran  m in u m  kopi y ang w ajar ad alah 
3-4 c angkir per hari. S atu c angkir kopi 
d iperkirakan m engand ung sekitar 10 0  
m iligram  (m g) kafein. Kalau jantung 
berd ebar- d ebar sebaikny a kurangi d osis 
atau jauhi atau jauhi kopi.
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