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RINGKASAN

Obesitas masih menjadi masalah kesehatan di seluruh dunia, tidak terkecuali di
Indonesia. Obesitas dapat meningkatkan risiko diabetes, hiperlipidemia,
hipertensi, dan bahkan menyebabkan peningkatan risiko kematian. Hal itu terjadi
karena adanya perubahan gaya hidup dan pola makan yang tidak sehat dari
sekelompok masyarakat, sehingga kelebihan energi disimpan dalam bentuk lemak
dalam tubuh. Penanganan penurunan berat badan sering dilakukan dengan diet,
olahraga, atau kombinasi keduanya. Dibandingkan dengan diet, olahraga dianggap
lebih aman serta memberikan manfaat kesehatan antara lain berupa peningkatan
kebugaran. Selain olahraga, salah satu yang menguntungkan bagi kesehatan
dengan pengobatan tradisional dan mengkonsumsi teh herbal Camellia sinensis
(teh hijau).

Teh hijau telah popular di dunia sebagai minuman dan tanaman obat sejak beribu-
ribu tahun yang lalu. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
pemberian teh hijau terhadap penurunan berat badan. Perhitungan kelebihan berat
badan dapat dilihat dari perhitungan indeks massa tubuh (IMT). Penelitian ini
merupakan studi eksperimental klinis dengan rancangan pre posttest control
group design, yang dilakukan 14 responden yang terdiri dari 7 wanita dan 7 pria
dengan usia 20 — 30 tahun yang kelebihan berat badan dengan hasil IMT lebih
dari 25 masuk pada kategori obesitas tingkat pertama. Dengan pola makan seperti
biasa, diberi teh hijau dengan dosis 625 mg catechin / hari.

Dengan uji t-independent didapatkan p= 0,009 (p<0.005) bahwa terdapat
penurunan berat badan pada pria dan wanita. Rerata penurunan pada wanita
sebesar 1,17 Kg (8,20%). Sedangkan pada pria mengalami penurunan 2,36 Kg
(16,50%). Berdasarkan hasil di atas dapat disimpulkan bahwa teh hijau dapat
menurunkan berat badan pada wanita dan pria yang kelebihan berat badan.

Kata kunci : Efektifitas teh hijau, Obesitas
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ABSTRACT

Obesity is a public health problem worldwide, not least in Indonesia. Obesity can
increase the risk of diabetes, hyperlipidemia, hypertension, and even lead to an
increased risk of death. It happened because of changes in lifestyle and diet
unhealthy there fore the excess energy is stored as fat in the body. Handling of
weight loss is often done with diet, exercise, or a combination of both. Compared
with diet, exercises are considered safer and provide health benefits which include
fitness improvement. In addition to sports, one that is beneficial to health are
traditional medicine and herbal tea which is Camellia sinensis (green tea).

Green tea has been popular in the world as a beverage and a medicinal plant for
thousands of years ago. This study aimed to determine the effect of green tea on
weight loss. Calculation of excess weight can be seen from the calculation of body
mass index (BMI). This study is a clinical experimental study design with pre-
posttest control group design, performed 14 respondents consisting of 7 women
and 7 men ages 20-30 years who are overweight with a BMI of more than 25
results entered on the first level obese category. With diet as usual, were given
green tea Catechins with a dose of 625 mg / day.

Independent t-test was obtained the p value of normality tes was p = 0.009 (p
<0.005) showed that there was a weight loss in men and women. The mean of
weight loss among women was 1.17 Kg (8.20%). Whereas the mean of weight
loss among man was 2.36 Kg (16.50%). Based on these results it can be
concluded that consumption of 4,25 green tea (with 625mg catechin) per day can
help improve the weight loss both in women and men who are overweight (first
stage of obesity — IMT >25).

Keyword: effectiveness of green tea, obesity
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