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Prolite  –  Panduan  Mengurangi  Kafein
dengan  Bijak,  Anti  Sakit  Kepala  Saat
Puasa!
Buat banyak orang, kopi dan teh itu bukan sekadar minuman—tapi
partner hidup. Bangun tidur minum kopi, siang ngopi lagi, sore
ditutup  teh  manis.  Masalahnya,  begitu  masuk  bulan  puasa,
rutinitas ini langsung terputus. Alhasil? Hari-hari awal puasa
jadi  penuh  drama:  kepala  cenat-cenut,  lemas,  susah  fokus,
bahkan mood berantakan.

Kabar baiknya, sakit kepala saat puasa bukan hal yang harus
diterima  begitu  saja.  Salah  satu  penyebab  utamanya  adalah
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withdrawal  kafein  alias  reaksi  tubuh  ketika  asupan  kafein
dihentikan  secara  mendadak.  Dengan  persiapan  yang  tepat
sebelum  puasa,  kamu  bisa  banget  mengurangi  ketergantungan
kafein tanpa harus tersiksa.

Artikel ini bakal ngebahas kenapa kafein bisa bikin sakit
kepala  saat  puasa,  tanda-tanda  tubuh  lagi  “sakau  kafein”,
sampai  cara-cara  realistis  buat  nguranginnya  pelan-pelan.
Bonusnya: rekomendasi minuman alternatif yang lebih ramah buat
puasa. Yuk, kita mulai!

Hubungan  Kafein  dan  Sakit  Kepala
Saat Puasa

Kafein bekerja dengan cara menyempitkan pembuluh darah di otak
dan meningkatkan kewaspadaan. Itu sebabnya setelah minum kopi,
kita merasa lebih fokus dan segar. Tapi ketika asupan kafein
dihentikan tiba-tiba—seperti saat puasa—pembuluh darah kembali
melebar secara cepat.

Perubahan mendadak inilah yang memicu sakit kepala. Menurut
berbagai  studi  kesehatan  terbaru  hingga  2026,  caffeine
withdrawal headache biasanya muncul 12–24 jam setelah konsumsi
terakhir dan bisa berlangsung hingga beberapa hari.

Selain itu, kafein juga bersifat diuretik ringan. Artinya,
konsumsi  kafein  berlebihan  bisa  bikin  tubuh  lebih  cepat
kehilangan cairan. Saat puasa, kondisi ini makin terasa dan
berkontribusi  pada  dehidrasi  ringan  yang  memperparah  sakit
kepala.

Tanda-Tanda Withdrawal Kafein yang



Perlu Kamu Sadari
Setiap orang bereaksi berbeda terhadap penurunan kafein, tapi
ada beberapa tanda umum yang sering muncul:

Sakit kepala berdenyut, terutama di bagian depan atau
samping kepala
Rasa lelah berlebihan meski sudah cukup tidur
Sulit konsentrasi atau brain fog
Mood swing, mudah kesal, atau gelisah
Mengantuk sepanjang hari
Pada beberapa orang, bisa muncul mual ringan

Gejala ini bukan berarti tubuhmu “lemah”. Justru ini tanda
bahwa tubuh sudah terbiasa dengan asupan kafein tinggi. Kabar
baiknya, gejala ini sifatnya sementara dan bisa diminimalkan
dengan strategi yang tepat.

Cara Mengurangi Kopi dan Teh Secara
Bertahap

Berhenti total secara mendadak bukan solusi terbaik, apalagi
kalau kamu peminum kopi berat. Yang paling aman dan efektif
adalah tapering off alias mengurangi secara bertahap.

1. Kurangi Jumlah, Bukan Langsung Stop
Kalau biasanya minum 2–3 cangkir kopi sehari, coba kurangi
jadi  1–2  cangkir  dulu  selama  beberapa  hari.  Setelah  itu,
turunkan lagi jadi setengah cangkir atau ganti dengan kopi
rendah kafein.

2. Geser Waktu Konsumsi
Hindari minum kopi sore atau malam. Biasakan konsumsi kafein
hanya di pagi hari agar tubuh punya waktu menyesuaikan diri



tanpa kafein di jam-jam puasa.

3. Ganti Sebagian dengan Decaf atau Teh
Rendah Kafein
Kopi decaf atau teh herbal rendah kafein bisa jadi jembatan
transisi. Rasanya tetap “ada”, tapi efek kafeinnya jauh lebih
ringan.

4. Perbanyak Minum Air Putih
Sering kali sakit kepala diperparah oleh dehidrasi. Pastikan
kebutuhan cairan terpenuhi, terutama saat sahur dan berbuka.

5. Tidur yang Cukup dan Konsisten
Kurang  tidur  bikin  efek  withdrawal  terasa  lebih  berat.
Menjelang puasa, usahakan pola tidur lebih teratur agar tubuh
nggak terlalu kaget.

Alternatif Minuman yang Lebih Ramah
Saat Puasa

Ilustrasi infused water – iStockphoto

Kalau  tujuan  minum  kopi  adalah  biar  segar  dan  fokus,  ada
beberapa alternatif yang lebih ramah untuk puasa:

Air hangat + perasan lemon: membantu hidrasi dan memberi
efek segar alami
Infused water dengan mentimun atau buah beri
Teh  herbal  seperti  chamomile,  peppermint,  atau  jahe
(bebas kafein)
Susu hangat atau plant-based milk untuk efek menenangkan
Air kelapa saat berbuka untuk mengganti elektrolit



Minuman-minuman ini membantu tubuh tetap segar tanpa memicu
ketergantungan.

Puasa  yang  Nyaman  Dimulai  dari
Persiapan
Mengurangi  ketergantungan  kafein  sebelum  puasa  bukan  soal
menyiksa diri, tapi soal mempersiapkan tubuh agar lebih nyaman
dan  seimbang.  Dengan  mengurangi  kafein  secara  bertahap,
menjaga hidrasi, dan memilih alternatif yang tepat, kamu bisa
menjalani puasa tanpa drama sakit kepala.

Ingat, tujuan puasa bukan hanya menahan lapar dan haus, tapi
juga menjaga kesehatan tubuh dan pikiran. Yuk, mulai kurangi
kafein dari sekarang—biar puasamu nanti lebih fokus, lebih
tenang, dan pastinya lebih nikmat
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Anda  Pecinta  Kopi!  Simak  6  Tanda  Tubuh  Sudah
Kecanduan Kafein
Prolite – Anda salah satu pecinta kopi ! Kami hadir untuk
memberikan  informasi  tentang  tanda-tanda  jika  tubuh  sudah
kecanduan kopi.

Secangkir kopi di pagi hari memang sangat nikmat, dengan kita
menikmati  kopi  maka  akan  menambah  energi  semangat  untuk
memulai aktifitas.

Ada  banyak  jenis  kopi  di  Bandung  juga  memiliki  rasa  yang
beraneka ragam. Namun apa kalian tau kandungan yang terdapat
dalam minuman itu?

Ya kafein ! Kandungan yang terdapat pada kopi yakni kafein
dengan kita mengonsumsi kafein maka dapat menghasilkan efek
bahagia  seperti  meingkatkan  energi,  kewaspadaan,  dan  rasa
nyaman.

Namun  ada  beberapa  orang  pecinta  kopi  yang  bahkan  sudah



kecanduan, rasanya akan aneh jika sehari tidak mengonsumsi
minuman yang satu itu.

Bahkan jika seseorang terbiasa dengan menonsumsi kafein maka
ia  merasa  tidak  membutuhkan  orang  lain  untuk  membuatnya
bahagia.

Lantas apa saja tanda-tanda pecinta kopi yang sudah kecanduan
kafein?

Untuk pecinta kopi Ada 6 tanda tubuh jika sudah kecanduan
kopi, mari simak penjelasannya?

Sakit Kepala1.

Tanda yang pertama jika tubuh sudah kecanduan maka akan merasa
sakit kepala di pagi hari, jika anda merasakan sakit kepala
ketika  bangun  tidur  mungkin  itu  tandanya  anda  membutuhkan
secangkir kopi.

Saat tubuh menunggu asupan kafein, maka pembuluh darah akan
melebar.  Sehingga  ini  dapat  mengiritasi  ujung  saraf  yang
memicu pusat rasa sakit di otak Anda. Akibatnya, kepala akan
mulai berdebar.

Maka di saat itulah hanya dengan mengonsumsi kopi maka rasa
sakit di kepala akan berkurang.

Mengalami Kejang Otot2.

Mengalami kejang otot ().

Dengan  mengonsumsi  minuman  yang  mengandung  kafein  secara
berlebihan maka dapat membuat tubuh mengalami dehidrasi yang
pada akhirnya menyebabkan kejang otot, terutama pada betis,
paha belakang, atau paha. Rasa sakit yang akan di rasakan
seperti ditusuk-tusuk.



Mudah Marah3.
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Tanda yang ketiga ketika tubuh sudah ketergantungan kafein
yaitu mudah marah tanpa alasan yang jelas. Orang akan mudah
marah jika melewatkan untuk mengonsumsi kafein di pagi hari.

Jika seseorang tidak mengonsumsi kafein di pagi hari berarti
mengurangi  aktivitas  system  saraf  simpatik  yang  atau  yang
dikenal dengan kewaspadaan

Tekanan Darah Turun4.

Jika  kamu  melewatkan  konsumsi  kafein  di  pagi  hari,  untuk
beberapa orang akan merasakan detak jantung yang bertambah
cepat.

Jika  kamu  berusaha  untuk  berhenti  mengonsumsi  kafein  maka
tubuh akan mengalami penurunan tekanan darah. Ketika tekanan
darah  turun  maka  akan  merasakan  pusing,  ketidakseimbangan,
kelemahan atau bahkan kelelahan.

Suhu Tubuh Meningkat5.

Jika kita sudah benar-benar sudah kecanduan kafein maka ketika
tubuh  tidak  mengonsumsi  kafein,  maka  akan  menyebabkan
fluktuasi  suhu  tubuh  secara  tiba-tiba.

Jadi anda akan merasakan kedinginan meskipun suhu di ruangan
kamu tetap di atur pada suhu yang sama. Adapun kasus yang
lebih  parah  jika  kita  menghentikan  konsumsi  kafein  yakni
munculnya keringat dingin. Hal ini terjadi  karena ketiadaan
kafein  dapat  menyebabkan  penyempitan  pembuluh  darah  di
ekstremitas.



Tidur Tidak Nyenyak6.

Jika waktu tidur anda terganggu bisa jadi penyebabnya adalah
asupan kafein secara keseluruhan.

Kafein juga memblokir reseptor adenosin yang sangat penting
dalam memicu kelelahan dan tidur. Jadi, peminum kopi sering
kali merasa tidak terlalu lelah, lebih berenergi, dan lebih
waspada. Bahkan jika kamu mengonsumsi kafein secara berlebih
maka dapat menyebabkan insomnia.

 


