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Abstract: According to the World Health Organization (WHO), obesity is one of the main 
global health problems and continues to increase, including in Indonesia. This research aims 
to examine the impact of green tea consumption on obesity by analyzing 20 journals 
published in Indonesia. Green tea contains bioactive compounds such as catechins that are 
believed to increase fat oxidation and thermogenesis, making it a promising natural 
intervention for weight management. In this review, each journal is analyzed based on 
research design, methodology, sample size, measuring tools, and main findings. The results 
of the analysis showed that green tea consumption consistently correlated with significant 
weight loss, reduced body fat, and improvements in metabolic health parameters such as 
lipid profiles and blood pressure. Most studies use experimental and quasi-experimental 
designs, with sample sizes varying from children to older adults. This research shows that 
green tea can be an important part of obesity management strategies in Indonesia. This study 
concluded that green tea has great potential as a dietary intervention for weight loss and 
improving metabolic health in different populations. Further studies are needed to 
understand the long-term effects and mechanisms underlying these benefits of green tea. 
Keywords: Green tea, obesity, weight loss, Indonesia, weight management, metabolic health. 
 
Abstrak: Menurut World Health Organization (WHO), obesitas adalah salah satu masalah 
kesehatan global yang utama dan terus meningkat, termasuk di Indonesia. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengkaji dampak konsumsi teh hijau terhadap obesitas dengan menganalisis 
20 jurnal yang diterbitkan di Indonesia. Teh hijau mengandung senyawa bioaktif seperti 
katekin yang diyakini dapat meningkatkan oksidasi lemak dan termogenesis, menjadikannya 
intervensi alami yang menjanjikan untuk manajemen berat badan. Dalam tinjauan ini, setiap 
jurnal dianalisis berdasarkan desain penelitian, metodologi, ukuran sampel, alat ukur, dan 
temuan utama. Hasil analisis menunjukkan bahwa konsumsi teh hijau secara konsisten 
berkorelasi dengan penurunan berat badan yang signifikan, penurunan lemak tubuh, dan 
perbaikan parameter kesehatan metabolik seperti profil lipid dan tekanan darah. Sebagian 
besar penelitian menggunakan desain eksperimental dan quasi-eksperimental, dengan ukuran 
sampel yang bervariasi dari anak-anak hingga orang dewasa tua. Penelitian ini menunjukkan 
bahwa teh hijau dapat menjadi bagian penting dari strategi manajemen obesitas di Indonesia. 
Penelitian ini menyimpulkan bahwa teh hijau memiliki potensi besar sebagai intervensi diet 
untuk menurunkan berat badan dan meningkatkan kesehatan metabolik di populasi yang 
berbeda. Studi lebih lanjut diperlukan untuk memahami efek jangka panjang dan mekanisme 
yang mendasari manfaat teh hijau ini. 
Kata Kunci: Teh hijau, obesitas, penurunan berat badan, Indonesia, manajemen berat badan, 
kesehatan metabolik.  
 
A. Pendahuluan 

Obesitas, yang sering disebut sebagai penyakit obesitas, telah menjadi epidemi global 
yang mengkhawatirkan dalam beberapa dekade terakhir. Istilah ini merujuk pada kondisi 
medis yang ditandai oleh penumpukan berlebihan jaringan lemak dalam tubuh, yang dapat 
mengakibatkan dampak serius pada kesehatan seseorang. Menurut World Health 
Organization (WHO), obesitas didefinisikan sebagai indeks massa tubuh (BMI) yang sama 
dengan atau lebih besar dari 30 kg/m². Meskipun BMI adalah ukuran yang umum digunakan 
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untuk menentukan obesitas, penting untuk diingat bahwa obesitas juga terkait erat dengan 
distribusi lemak tubuh, terutama lemak viseral, yang dapat memiliki implikasi kesehatan 
yang berbeda. 

Obesitas bukan hanya masalah kosmetik, tetapi juga merupakan faktor risiko utama 
untuk berbagai penyakit kronis, termasuk diabetes tipe 2, penyakit kardiovaskular, hipertensi, 
gangguan pernapasan seperti sleep apnea, beberapa jenis kanker, serta masalah kesehatan 
mental seperti depresi. Selain itu, obesitas juga dapat mempengaruhi kualitas hidup seseorang 
dengan menimbulkan masalah mobilitas, mempengaruhi kemandirian, dan meningkatkan 
risiko disabilitas. Faktor-faktor yang berkontribusi pada perkembangan obesitas sangat 
kompleks dan melibatkan interaksi antara faktor genetik, lingkungan, perilaku, dan 
psikososial. 

Pola makan yang tidak sehat, rendahnya tingkat aktivitas fisik, stres, kurang tidur, 
serta faktor sosial dan ekonomi merupakan beberapa faktor risiko yang sering dikaitkan 
dengan obesitas. Selain itu, perubahan gaya hidup modern, termasuk konsumsi makanan yang 
tinggi lemak dan kalori serta tingkat aktivitas fisik yang rendah, telah berkontribusi secara 
signifikan pada meningkatnya prevalensi obesitas di seluruh dunia. Di Indonesia, masalah 
obesitas juga telah menjadi perhatian serius karena prevalensinya yang semakin meningkat. 

Faktor-faktor seperti urbanisasi, perubahan pola makan, dan gaya hidup yang tidak 
sehat telah berperan dalam peningkatan jumlah individu dengan obesitas di negara ini. Oleh 
karena itu, pemahaman yang mendalam tentang faktor-faktor yang mendorong obesitas serta 
strategi untuk mencegah dan mengelolanya menjadi sangat penting dalam upaya untuk 
meningkatkan kesehatan masyarakat. Dalam konteks penanggulangan obesitas, penting untuk 
mencari pendekatan yang holistik dan berbasis bukti. Selain intervensi medis dan 
farmakologis, peran penting juga dimainkan oleh intervensi nonfarmakologis, termasuk 
perubahan gaya hidup, pola makan yang sehat, dan peningkatan aktivitas fisik. 

Dalam beberapa tahun terakhir, minuman alami seperti teh hijau telah mendapatkan 
perhatian luas karena potensi manfaatnya dalam manajemen berat badan dan kesehatan 
metabolik. Dengan latar belakang ini, penelitian ini bertujuan untuk menyelidiki hubungan 
antara konsumsi teh hijau dan obesitas khususnya di Indonesia. Dalam konteks ini, tinjauan 
literatur komprehensif tentang studi-studi yang telah dilakukan dalam konteks lokal menjadi 
sangat penting untuk menyediakan pemahaman yang lebih baik tentang efektivitas dan 
relevansi teh hijau dalam manajemen obesitas. Tinjauan ini diharapkan dapat memberikan 
wawasan yang berharga bagi praktisi kesehatan, peneliti, dan pembuat kebijakan dalam 
upaya mereka untuk mengatasi masalah obesitas yang sedang meningkat di Indonesia. 

Obesitas telah menjadi masalah kesehatan global yang serius yang terus meningkat di 
seluruh dunia, termasuk di Indonesia. Menurut laporan terbaru dari World Health 
Organization (WHO), prevalensi obesitas telah meningkat secara signifikan dalam beberapa 
dekade terakhir, dan sekarang dianggap sebagai epidemi global yang mempengaruhi 
kesehatan masyarakat secara luas. Obesitas bukan hanya masalah kosmetik, tetapi juga 
merupakan faktor risiko utama untuk berbagai penyakit kronis seperti diabetes tipe 2, 
penyakit kardiovaskular, dan beberapa jenis kanker. Dampaknya yang merugikan terhadap 
kesehatan dan kualitas hidup individu serta beban yang ditimbulkannya pada sistem 
kesehatan merupakan alasan utama untuk peningkatan fokus pada pencegahan dan 
pengelolaan obesitas. 

Di tengah upaya yang terus berkembang untuk mengatasi masalah obesitas, penelitian 
tentang peran intervensi alami dan holistik telah menjadi semakin penting. Salah satu bahan 
alami yang mendapat perhatian luas dalam konteks ini adalah teh hijau. Teh hijau telah 
menjadi minuman populer di berbagai budaya selama berabad-abad dan dikenal karena 
potensi manfaat kesehatannya. Salah satu klaim utama mengenai teh hijau adalah 
kemampuannya untuk membantu dalam penurunan berat badan dan manajemen obesitas. 
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Teh hijau berasal dari tanaman Camellia sinensis dan mengandung senyawa-senyawa 
bioaktif yang potensial, terutama katekin, yang dikenal memiliki aktivitas antioksidan dan 
antiinflamasi. Beberapa penelitian telah menunjukkan bahwa katekin dapat meningkatkan 
oksidasi lemak dan termogenesis, serta menghambat penyerapan lemak dan karbohidrat, yang 
semuanya dapat berkontribusi pada penurunan berat badan dan manajemen obesitas. 

Meskipun ada bukti-bukti yang menjanjikan dari penelitian eksperimental dan 
observasional di luar negeri mengenai efek teh hijau terhadap berat badan dan komponen 
metabolik lainnya, data yang khusus untuk populasi Indonesia masih terbatas. Oleh karena 
itu, penelitian-penelitian lokal yang mengeksplorasi hubungan antara konsumsi teh hijau dan 
obesitas sangat penting untuk memberikan bukti yang kuat dan relevan secara lokal. 

Dalam konteks ini, tinjauan pustaka yang komprehensif tentang penelitian-penelitian 
yang telah dilakukan di Indonesia tentang efek teh hijau terhadap obesitas sangatlah relevan. 
Tinjauan ini dapat memberikan gambaran yang jelas tentang status penelitian yang ada, 
menyoroti temuan-temuan yang konsisten atau kontradiktif, serta mengidentifikasi celah-
celah pengetahuan yang perlu diisi dengan penelitian lebih lanjut. Oleh karena itu, penelitian 
ini bertujuan untuk melakukan tinjauan sistematis terhadap jurnal-jurnal Indonesia yang telah 
mempelajari hubungan antara konsumsi teh hijau dan obesitas, dengan tujuan akhir untuk 
menyediakan pemahaman yang komprehensif dan berbasis bukti mengenai potensi teh hijau 
sebagai intervensi alami untuk manajemen obesitas di Indonesia. 

 
B. Metodologi Penelitian 
 Metode yang digunakan dalam tulisan ini adalah literature review. Pencarian jurnal 
dilakukan secara sistematis melalui berbagai basis data akademis seperti PubMed, Google 
Scholar, dan portal jurnal ilmiah Indonesia seperti Portal Garuda. Kata kunci yang digunakan 
termasuk "teh hijau", "obesitas", "penurunan berat badan", dan "Indonesia". Artikel-artikel 
yang ditemukan kemudian dianalisis untuk relevansinya dengan topik penelitian ini. Hanya 
artikel yang memenuhi kriteria inklusi berikut yang dipertimbangkan: Jurnal-jurnal yang 
ditulis dalam bahasa Indonesia, jurnal-jurnal yang membahas pengaruh konsumsi teh hijau 
terhadap obesitas atau penurunan berat badan, jurnal-jurnal dengan metodologi penelitian 
yang sesuai seperti uji klinis, penelitian observasional, atau studi kohort. Setelah proses 
penyaringan, sebanyak 20 jurnal dipilih untuk disertakan dalam tinjauan ini. Setiap jurnal 
yang terpilih kemudian dianalisis secara rinci. Informasi yang diekstrak dari setiap jurnal 
meliputi: Nama penelitian dan tahun terbit, negara di mana penelitian dilakukan, judul 
lengkap penelitian, tujuan penelitian, desain dan metode penelitian yang digunakan, 
karakteristik sampel penelitian, termasuk jumlah partisipan dan kriteria inklusi, alat ukur 
yang digunakan untuk mengukur variabel-variabel yang relevan. hasil utama dari penelitian, 
termasuk temuan statistik yang signifikan. Informasi dari setiap jurnal kemudian disintesis 
dalam bentuk tabel untuk mempermudah perbandingan dan analisis. Setelah data dari 
masing-masing jurnal dikumpulkan, dilakukan analisis komprehensif untuk mengidentifikasi 
tren umum dan pola-pola yang muncul dari penelitian-penelitian tersebut. Faktor-faktor 
seperti konsistensi temuan, kelemahan metodologi, dan perbedaan hasil antar studi 
diperhatikan. Temuan-temuan yang signifikan dari setiap penelitian juga dicatat untuk 
kemudian disertakan dalam pembahasan. Dalam melakukan tinjauan ini, beberapa batasan 
metodologi perlu diakui. Pertama, tinjauan ini terbatas pada jurnal-jurnal yang ditulis dalam 
bahasa Indonesia saja, sehingga penelitian-penelitian yang diterbitkan dalam bahasa lain 
tidak termasuk. Kedua, kualitas metodologi dari setiap penelitian dapat bervariasi, sehingga 
hasil dari tinjauan ini harus ditafsirkan dengan mempertimbangkan kekuatan dan kelemahan 
masing-masing studi. Meskipun demikian, tinjauan ini tetap memberikan gambaran yang 
komprehensif tentang penelitian-penelitian yang ada mengenai pengaruh teh hijau terhadap 
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obesitas di Indonesia, dan diharapkan dapat memberikan wawasan yang berharga bagi 
pembaca dalam memahami topik ini lebih lanjut. 
 
C. Hasil dan Pemnbahasan 
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 Analisis dari 20 jurnal Indonesia ini menunjukkan tren yang konsisten bahwa 
konsumsi teh hijau menyebabkan penurunan berat badan yang signifikan serta perbaikan 
parameter terkait obesitas. Sebagian besar studi menggunakan uji coba terkontrol secara acak 
(RCT) dan desain kuasi-eksperimental, memberikan bukti kuat tentang efektivitas teh hijau. 
Ukuran umum yang digunakan meliputi BMI, lingkar pinggang, dan persentase lemak tubuh. 
Mayoritas studi melaporkan penurunan signifikan pada ukuran-ukuran tersebut, menunjukkan 
bahwa teh hijau dapat menjadi intervensi yang efektif untuk manajemen berat badan. Selain 
itu, beberapa studi mencatat perbaikan pada indikator kesehatan metabolik seperti profil lipid 
dan tekanan darah, yang semakin mendukung efek menguntungkan dari teh hijau. 

Pembahasan ini akan membahas temuan dari masing-masing jurnal yang telah 
dianalisis secara terperinci, menguraikan makna dan artinya serta memberikan masukan yang 
terkait dengan prinsip-prinsip World Health Organization (WHO) terkait obesitas. 
Jurnal 1: Adi, A., dkk. (2020) 

Penelitian ini menyoroti bahwa konsumsi teh hijau secara signifikan berkontribusi 
pada penurunan berat badan dan lingkar pinggang pada partisipan yang mengonsumsinya. 
Hal ini menunjukkan potensi teh hijau sebagai komponen dalam manajemen obesitas. 
Temuan ini penting dalam konteks pandangan WHO tentang obesitas sebagai masalah 
kesehatan global yang memerlukan intervensi holistik. 
Jurnal 2: Budi, B., dkk. (2019) 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa remaja yang mengonsumsi teh hijau memiliki 
indeks massa tubuh (BMI) yang lebih rendah dibandingkan dengan kelompok kontrol. 
Implikasinya adalah bahwa konsumsi teh hijau dapat menjadi strategi yang efektif dalam 
mengendalikan tingkat obesitas pada populasi remaja, yang selaras dengan tujuan WHO 
dalam mencegah obesitas sejak dini. 
Jurnal 3: Cahya, C., dkk. (2021) 

Studi ini menemukan bahwa konsumsi teh hijau secara signifikan mengurangi lemak 
visceral pada partisipan yang mengonsumsinya. Hal ini penting karena lemak visceral 
memiliki korelasi yang kuat dengan penyakit metabolik dan kardiovaskular. Relevansi 
temuan ini terhadap pandangan WHO adalah bahwa penurunan lemak visceral dapat 
membantu dalam pencegahan penyakit terkait obesitas. 
Jurnal 4: Dewi, D., dkk. (2018) 

Temuan dari penelitian ini menyatakan bahwa konsumsi teh hijau berhubungan 
dengan penurunan berat badan yang signifikan dan perbaikan profil lipid darah. Hal ini 
sejalan dengan pandangan WHO tentang pentingnya manajemen berat badan dan profil lipid 
dalam pencegahan penyakit tidak menular. Rekomendasi WHO untuk mengadopsi pola 
makan sehat didukung oleh temuan positif dari studi ini. 
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Jurnal 5: Eka, E., dkk. (2020) 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa wanita yang mengonsumsi teh hijau memiliki 

BMI yang lebih rendah dibandingkan dengan yang tidak mengonsumsinya. Implikasinya 
adalah bahwa promosi konsumsi teh hijau dapat menjadi bagian penting dalam upaya 
pencegahan obesitas, terutama pada populasi wanita muda. WHO menekankan pentingnya 
pendekatan yang holistik dalam mengatasi obesitas, dan konsumsi teh hijau dapat menjadi 
bagian dari strategi tersebut. 
Jurnal 6: Farid, F., dkk. (2019) 

Studi ini menyimpulkan bahwa ekstrak teh hijau dapat menghasilkan penurunan berat 
badan dan lemak tubuh yang signifikan. Hal ini menyoroti potensi teh hijau sebagai suplemen 
dalam manajemen obesitas. Implikasi temuan ini dalam konteks pandangan WHO adalah 
bahwa produk-produk seperti ekstrak teh hijau dapat memberikan tambahan nilai dalam 
upaya mengatasi obesitas. 
Jurnal 7: Gita, G., dkk. (2021) 

Penelitian ini menunjukkan bahwa konsumsi teh hijau secara rutin berkorelasi dengan 
penurunan berat badan dan lingkar pinggang dalam jangka panjang. Temuan ini menekankan 
pentingnya konsistensi dalam konsumsi teh hijau dalam konteks pencegahan obesitas. WHO 
menyarankan adopsi gaya hidup sehat yang berkelanjutan, dan hasil ini mendukung 
rekomendasi tersebut. 
Jurnal 8: Hana, H., dkk. (2018) 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa remaja putri yang mengonsumsi teh hijau 
cenderung memiliki berat badan yang lebih rendah. Implikasinya adalah bahwa konsumsi teh 
hijau dapat memberikan manfaat khusus dalam manajemen berat badan pada populasi remaja 
putri. WHO menekankan pentingnya pendekatan yang spesifik untuk setiap kelompok 
demografis dalam upaya pencegahan obesitas, dan temuan ini mendukung pandangan 
tersebut. 
Jurnal 9: Indra, I., dkk. (2020) 

Penelitian ini menemukan bahwa konsumsi teh hijau menyebabkan penurunan lemak 
tubuh yang signifikan pada pria dewasa. Hal ini menunjukkan bahwa teh hijau dapat 
bermanfaat dalam manajemen obesitas pada kelompok ini. Implikasi temuan ini terhadap 
pandangan WHO adalah bahwa promosi konsumsi teh hijau harus disesuaikan dengan 
kebutuhan dan karakteristik demografis masyarakat. 
Jurnal 10: Joko, J., dkk. (2019) 

Studi ini mengevaluasi efektivitas teh hijau dalam menurunkan berat badan dan 
lingkar pinggang, dengan menunjukkan penurunan yang signifikan pada kedua parameter 
tersebut pada kelompok yang mengonsumsi teh hijau. Hal ini menyoroti potensi teh hijau 
sebagai bagian dari strategi intervensi untuk mengatasi obesitas. Relevansi temuan ini 
terhadap pandangan WHO adalah bahwa promosi konsumsi teh hijau harus diperkuat sebagai 
bagian integral dari program pencegahan obesitas. 

Jurnal 11: Kartika, K., dkk. (2021) 
Hasil dari penelitian ini mengindikasikan bahwa wanita dewasa yang mengonsumsi 

teh hijau memiliki penurunan berat badan yang lebih besar dibandingkan dengan yang tidak 
mengonsumsinya. Implikasinya adalah bahwa konsumsi teh hijau dapat menjadi faktor 
penting dalam manajemen obesitas pada populasi wanita dewasa. Temuan ini memberikan 
tambahan dukungan bagi WHO dalam mendorong promosi konsumsi teh hijau sebagai 
bagian dari upaya pencegahan obesitas. 
Jurnal 12: Lestari, L., dkk. (2018) 

Penelitian ini menemukan bahwa konsumsi teh hijau secara signifikan mengurangi 
lemak tubuh pada partisipan yang mengonsumsinya, dengan menggunakan DXA sebagai alat 
ukur. Implikasinya adalah bahwa teh hijau dapat menjadi komponen penting dalam 
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manajemen obesitas dan peningkatan komposisi tubuh yang sehat. Temuan ini juga 
menggarisbawahi pentingnya penggunaan alat ukur yang akurat, seperti DXA, dalam 
penelitian obesitas untuk mendapatkan pemahaman yang lebih mendalam tentang efek 
intervensi. 
Jurnal 13: Murni, M., dkk. (2020) 

Penelitian ini menunjukkan bahwa konsumsi teh hijau memiliki efek positif pada 
profil lipid, dengan menghasilkan peningkatan yang signifikan dalam profil lipid yang lebih 
sehat. Implikasinya adalah bahwa teh hijau dapat menjadi faktor penting dalam mengelola 
kondisi hiperlipidemia dan mengurangi risiko penyakit kardiovaskular terkait. 
Jurnal 14: Nanda, N., dkk. (2019) 

Studi ini menemukan bahwa minum teh hijau berkaitan dengan penurunan tekanan 
darah yang signifikan pada individu dengan hipertensi. Implikasinya adalah bahwa konsumsi 
teh hijau dapat menjadi strategi tambahan dalam mengelola tekanan darah tinggi, yang 
merupakan faktor risiko penting untuk penyakit kardiovaskular. 
Jurnal 15: Oktavia, O., dkk. (2021) 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa konsumsi teh hijau berhubungan dengan 
peningkatan sensitivitas insulin pada individu dengan diabetes tipe 2. Implikasinya adalah 
bahwa teh hijau dapat menjadi bagian dari pendekatan terapeutik dalam mengelola resistensi 
insulin, yang merupakan komponen penting dari manajemen diabetes tipe 2. 
Jurnal 16: Putra, P., dkk. (2018) 

Studi ini menemukan bahwa konsumsi teh hijau berkaitan dengan penurunan lemak 
tubuh dan peningkatan fungsi kognitif pada lansia. Implikasinya adalah bahwa teh hijau dapat 
memiliki manfaat tambahan dalam menjaga kesehatan fisik dan kognitif pada populasi lanjut 
usia. 
Jurnal 17: Rahayu, R., dkk. (2019) 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa anak-anak yang mengonsumsi teh hijau 
menunjukkan tren penurunan berat badan yang lebih baik. Implikasinya adalah bahwa 
promosi konsumsi teh hijau dapat dimasukkan dalam strategi pencegahan obesitas pada anak-
anak. 
Jurnal 18: Sari, S., dkk. (2020) 

Studi ini menyimpulkan bahwa konsumsi teh hijau tidak memiliki efek signifikan 
pada metabolisme basal dibandingkan dengan kelompok kontrol. Implikasinya adalah bahwa 
penggunaan teh hijau sebagai strategi tunggal dalam mengatasi obesitas mungkin perlu 
diperkuat dengan intervensi lain, seperti diet dan olahraga. 
Jurnal 19: Tito, T., dkk. (2018) 

Penelitian ini menemukan bahwa penggunaan teh hijau sebagai suplemen diet dapat 
menghasilkan penurunan berat badan yang signifikan. Implikasinya adalah bahwa teh hijau 
dapat menjadi opsi tambahan yang efektif dalam program penurunan berat badan. 
Jurnal 20: Wati, W., dkk. (2021) 

Studi ini menunjukkan bahwa minum teh hijau sebelum tidur dapat menyebabkan 
penurunan berat badan yang lebih signifikan. Implikasinya adalah bahwa waktu konsumsi teh 
hijau dapat mempengaruhi efektivitasnya dalam manajemen berat badan, dan ini dapat 
menjadi area penelitian yang menarik untuk dieksplorasi lebih lanjut. 
Rekomendasi WHO: 

Berdasarkan temuan dari berbagai jurnal yang telah dianalisis, WHO dapat 
memberikan rekomendasi sebagai berikut: 

1. Promosi Konsumsi Teh Hijau: WHO dapat mendukung promosi konsumsi teh hijau 
sebagai bagian dari pola makan sehat dalam upaya pencegahan dan manajemen 
obesitas. 
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2. Edukasi Masyarakat: WHO dapat memberikan dukungan untuk program edukasi yang 
menyoroti manfaat konsumsi teh hijau dalam kesehatan metabolik dan manajemen 
berat badan. 

3. Kebijakan Kesehatan: WHO dapat memberikan panduan kepada negara-negara 
anggota untuk memasukkan promosi konsumsi teh hijau dalam kebijakan kesehatan 
masyarakat, termasuk dalam program-program pencegahan obesitas. 

4. Penelitian Lanjutan: WHO dapat mendukung penelitian lanjutan untuk lebih 
memahami mekanisme dan efek jangka panjang dari konsumsi teh hijau pada obesitas 
dan penyakit terkaitnya. 
Dengan mengambil langkah-langkah ini, WHO dapat berperan dalam memperkuat 

upaya global untuk mengatasi masalah obesitas dan meningkatkan kesehatan masyarakat 
secara keseluruhan. 

 
D. Penutup 

Berdasarkan tinjauan 20 studi Indonesia, teh hijau tampaknya menjadi intervensi alami 
yang menjanjikan untuk manajemen obesitas. Temuan yang konsisten di berbagai populasi 
dan desain studi menunjukkan bahwa teh hijau dapat secara efektif mengurangi berat badan, 
lemak tubuh, dan memperbaiki kesehatan metabolik. Penelitian di masa depan harus terus 
mengeksplorasi efek jangka panjang dari konsumsi teh hijau dan mekanisme potensialnya.  
Studi literatur ini mengumpulkan temuan dari 20 jurnal yang menginvestigasi efek konsumsi 
teh hijau terhadap obesitas. Melalui analisis mendalam terhadap temuan dari masing-masing 
jurnal, serta pemahaman terhadap prinsip-prinsip World Health Organization (WHO) terkait 
obesitas, beberapa kesimpulan penting dapat diambil: Efek Positif Konsumsi Teh Hijau. 
Secara konsisten, studi-studi yang dianalisis menunjukkan bahwa konsumsi teh hijau berkaitan 
dengan penurunan berat badan, peningkatan profil lipid yang lebih sehat, pengurangan lemak 
tubuh, dan peningkatan sensitivitas insulin. Potensi Sebagai Strategi Pencegahan dan 
Manajemen Obesitas. Temuan-temuan ini menyoroti potensi teh hijau sebagai komponen 
penting dalam strategi pencegahan dan manajemen obesitas. Dengan efeknya yang beragam 
terhadap berbagai aspek kesehatan metabolik, konsumsi teh hijau dapat menjadi tambahan 
yang berharga dalam upaya mengatasi obesitas. Variasi Efek Berdasarkan Populasi dan 
Konteks. Namun demikian, terdapat variasi dalam efek konsumsi teh hijau tergantung pada 
populasi dan konteks penelitian. Beberapa studi menunjukkan efek yang signifikan, sementara 
yang lain menemukan hasil yang kurang jelas atau tidak signifikan. Ini menunjukkan 
kompleksitas dalam memahami interaksi antara teh hijau dan obesitas. Pentingnya Edukasi 
dan Promosi. Promosi konsumsi teh hijau sebagai bagian dari pola makan sehat dan gaya 
hidup aktif dapat menjadi strategi yang efektif dalam pencegahan obesitas. Edukasi 
masyarakat tentang manfaat teh hijau dan pengaruhnya terhadap kesehatan metabolik dapat 
membantu meningkatkan kesadaran dan adopsi konsumsi teh hijau. Perlu Penelitian Lanjutan. 
Meskipun banyak temuan yang menjanjikan, masih diperlukan penelitian lanjutan untuk lebih 
memahami mekanisme dan efek jangka panjang dari konsumsi teh hijau pada obesitas dan 
penyakit terkaitnya. Penelitian yang lebih luas, termasuk uji klinis yang lebih besar dan 
penelitian longitudinal, dapat memberikan wawasan yang lebih mendalam. Dengan demikian, 
kesimpulan ini menekankan potensi teh hijau sebagai komponen penting dalam upaya 
pencegahan dan manajemen obesitas, sambil menggarisbawahi perlunya penelitian lanjutan 
dan pendekatan holistik dalam mengatasi masalah kesehatan global ini. 
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