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ABSTRAK 

Latar belakang: Penanganan hipertensi menggunakan obat antihipertensi memiliki efek samping gangguan 

gastrointestinal seperti kenaikan asam lambung, sakit perut, mual, muntah, mulut kering, gusi bengkak dan 

sariawan. Solusi untuk pencegahan dan penanggulangan hipertensi yaitu dengan terapi nonfarmakologis. Salah 

satu terapi nonfarmakologis adalah dengan meningkatkan asupan kalium. Wortel dan mentimun merupakan 

sayuran sumber kalium yang dapat dikonsumsi untuk mengontrol tekanan darah.  

Tujuan: mengetahui pengaruh pemberian puding wortel dan mentimun terhadap penurunan tekanan darah pada 

wanita dewasa prehipertensi.  

Metode: Jenis penelitian merupakan true eksperimen dengan rancangan randomized pretest-posttest with 

control group. Sampel sebanyak 23 wanita usia 35-45 tahun dibagi ke dalam kelompok perlakuan dan kontrol. 

Pengambilan sampel menggunakan simple random sampling. Kelompok perlakuan menerima puding wortel dan 

mentimun sebanyak ± 180 gram perhari selama seminggu. Uji statistik menggunakan Independent T-Test, Mann 

Whitney, Paired T Test, Wilcoxon dan ANOVA Repeated Measure.  

Hasil: Tidak terdapat perbedaan tekanan darah sistolik (p=0,133) dan diastolik (p=0,313) yang signifikan 

sebelum dan sesudah pemberian puding wortel dan mentimun. Tidak terdapat perbedaan yang signifikan 

terhadap perubahan tekanan darah sistolik (p=0,834) dan diastolik (p=0,487) yang dikontrol dengan faktor 

perancu.  

Kesimpulan: Pemberian puding wortel dan mentimun selama seminggu mampu menurunkan tekanan darah 

sistolik secara klinis sebesar -2,25 mmHg dan diastolik sebesar -1,5 mmHg meskipun secara statistik tidak 

signifikan. Penurunan tekanan darah terbesar terjadi pada hari ke 4 yaitu tekanan darah sistolik menjadi sebesar 

109,83 mmHg dan diastolik sebesar 76,400 mmHg. 

 

Keyword : tekanan darah; prehipertensi; mentimun; wortel 

ABSTRACT 

Background: Hypertension treatment using antihypertensive drugs has side effects. One of those side effects is 

gastrointestinal disorders such as increased stomach acid, stomach pain, nausea, vomiting, dry mouth, swollen 

gums and canker sores. Therefore, it's important to use non-pharmacological therapy to support the prevention 

and control of hypertension. One of the non-pharmacological therapies is increasing potassium intake. Carrots 

and cucumbers are sources of potassium that can be consumed as non-pharmacological therapy to control blood 

pressure.  

Objectives: To determine the effect of carrot and cucumber pudding on reducing blood pressure in 

prehypertensive adult women.  

Method: This true-experiment research used a randomized pretest-posttest design with a control group. The 

research sample using a simple random sampling technique were 12 treatment samples and 11 control samples. 

The treatment group received ± 180 grams of carrot and cucumber pudding/day for a week. Analysis used 

Independent T-Test, Mann Whitney, Paired T-Test, Wilcoxon and ANOVA Repeated Measure.  
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Results: There was no significant difference in SBP (p=0,133) and DBP (p=0,313) before and after giving 

carrot and cucumber pudding. There was no significant difference in changes in SBP (p=0.834) and DBP 

(p=0.487) controlled by confounding factors.  

Conclusion: Giving carrot and cucumber pudding for a week was able to reduce SBP clinically by -2,5 mmHg 

and DBP by -1,5 mmHg although not statistically significant. The highest decrease in blood pressure occurred 

on the 4th day of treatment. It was able to reduce systolic blood pressure until 109,827 mmHg and diastolik until 

76,400 mmHg. 

 

Keyword : blood pressure; prehypertension; cucumber; carrot. 

Introduction 

(Pendahuluan) 

 

Hipertensi adalah peningkatan tekanan darah pada 

pembuluh darah yang disebabkan kerja jantung yang 

memompa darah lebih berat1,44. Prevalensi kejadian 

hipertensi di Indonesia cenderung mengalami 

peningkatan dari tahun 2013 sebesar 25,8% menjadi 

34,1% di tahun 2018. Di Jawa Tengah, prevalensi 

hipertensi meningkat dari 26,4% pada tahun 2013 

menjadi 37,57% di tahun 20181,2. Salah satu 

kabupaten di Jawa Tengah adalah Kabupaten Brebes 

dengan prevalensi yang lebih tinggi dari prevalensi di 

tingkat nasional yaitu sebesar 43,73%3. Puskesmas 

Brebes berada di posisi pertama dengan kasus 

hipertensi tertinggi (27.113 penderita) dibandingkan 

dengan Puskesmas Kaligangsa, Kalimati dan 

Pemaron4. Prevalensi hipertensi di Puskesmas Brebes 

menunjukkan peningkatan dari tahun 2019 sebesar 

9,98% menjadi 12,83% pada tahun 20205. Hal ini 

menunjukkan perlu adanya penanganan untuk 

menghindari peningkatan kasus hipertensi dan 

komplikasinya. 

Terapi farmakologis merupakan penanganan 

hipertensi dengan mengonsumsi obat antihipertensi 

yang disesuaikan dengan tingkat keparahan dan 

respon pasien6. Konsumsi obat antihipertensi dapat 

menyebabkan efek samping salah satunya adalah 

masalah pada gastrointestinal diantaranya mulut 

kering, gusi bengkak, sariawan, kenaikan asam 

lambung, mual muntah dan sakit perut7,8. Alternatif 

dalam membantu tercapainya target penurunan 

tekanan darah adalah dengan melakukan terapi 

nonfarmakologis berupa modifikasi gaya hidup salah 

satunya yaitu dengan meningkatkan asupan kalium 

sebanyak 3500 – 5000 mg/hari untuk menurunkan 

tekanan darah sistolik sebesar -4/5 mmHg pada 

penderita hipertensi9. Asupan kalium memiliki 

hubungan yang berbanding terbalik dengan tekanan 

darah sistolik dan diastolik10. Li et. al., menyatakan 

bahwa peningkatan asupan kalium lebih bermakna 

dalam menurunkan tekanan darah sistolik 

dibandingkan dengan hanya mengonsumsi suplemen 

kalium11. Asupan kalium dapat ditingkatkan dengan 

mengonsumsi makanan sumber kalium salah satunya 

berasal dari sayuran seperti wortel dan mentimun. 

Kandungan kalium dalam wortel yaitu sebesar 24,5 

mg dan mentimun sebesar 57,1 mg per 100 

gramnya12. 

      Wati menunjukkan bahwa konsumsi jus wortel 

lebih efektif dalam menurunkan tekanan darah sistolik 

sebesar 23,61 mmHg dibandingkan dengan air 

kelapa13. Sulaeman dan Prayuda menyatakan bahwa 

konsumsi jus wortel selama 3 hari dapat menurunkan 

tekanan darah sistolik sebesar 7,76 mmHg dan 

diastole sebesar 6,67 mmHg14. Hal ini didukung oleh 

Wijaya et. al., yang menyatakan bahwa konsumsi jus 

kombinasi wortel dan madu selama 7 hari pada lansia 

dengan hipertensi tanpa terapi farmakologi 

menunjukkan penurunan tekanan darah yang 

bermakna15. Wismantara menunjukkan bahwa 

konsumsi jus mentimun lebih efektif dalam 

menurunkan tekanan darah sistolik sebesar 10 mmHg 

dan diastolik sebesar 5 mmHg dibandingkan tomat 

dan semangka16. Hal ini didukung oleh Kusnul dan 

Munir yang menyatakan bahwa terdapat penurunan 

tekanan darah bermakna setelah 2 jam pemberian jus 

mentimun selama 5 hari17.  

      Wortel dan mentimun lebih banyak diolah 

menjadi jus pada penelitian-penelitian terdahulu. Jus 

merupakan olahan yang memiliki kadar air tinggi 

dimana kadar air dan jumlah air bebas memengaruhi 

pertumbuhan mikroba18. Puding adalah olahan yang 

terbuat dari bahan dasar agar-agar bubuk dan jelly  

dan rasa manis serta  tekstur yang lembut19,20. Puding 

menggunakan bahan tambahan hidrokoloid yang 

memiliki sifat mampu menyerap dan mengikat air, 

sebagai penstabil dan pembentuk tekstur sehingga 

dapat menghasilkan mutu pangan yang lebih baik21. 

Puding sayuran merupakan olahan pangan yang 

inovatif, menyehatkan dan lebih menarik tampilannya 

dibandingkan dengan olahan sayur lainnya (porridge, 

mie, nugget, dan jus) serta masih jarang di pasaran22. 

Hasil studi pendahuluan yang peneliti lakukan pada 

panelis tidak terlatih diperoleh formulasi puding yang 

paling disukai terbuat dari 150 gram wortel dan 50 

gram mentimun sehingga digunakan sebagai 

formulasi puding dalam memberikan intervensi pada 

responden di penelitian ini. 

      Penelitian ini menambahkan kontrol terhadap 

kondisi menopause, hamil dan menyusui, melakukan 

pengukuran tekanan darah secara berulang setiap dua 

hari sekali serta menyertakan kecukupan asupan 

energi, kecukupan asupan lemak dan indeks massa 

tubuh sebagai faktor perancu. Tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui pengaruh pemberian puding 

wortel dan mentimun terhadap penurunan tekanan 

darah pada wanita prehipertensi usia 35-45 tahun 

sehingga diharapkan dapat bermanfaat sebagai 

alternatif makanan yang dapat diterapkan di 

kehidupan sehari-hari untuk membantu menurunkan 
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tekanan darah dalam penanggulangan dan pencegahan 

hipertensi. 

 

Methods 

(Metode Penelitian) 

 

Penelitian ini dilakukan di wilayah RW 20 

Posbindu Aster Puskesmas Brebes Kelurahan Brebes 

pada bulan Januari dengan pemberian Puding Wortel 

dan Mentimun sebanyak ± 180 gram selama 7 hari.      

Penelitian ini merupak penelitian true eksperimental 

dengan rancangan penelitian randomized pretest-

posttest with control group. Populasi penelitian adalah 

wanita usia 35-45 tahun yang berada di wilayah 

penelitian. Subjek penelitian diperoleh dengan 

menggunakan simple random sampling sebanyak 12 

orang untuk masing-masing yaitu kelompok kontrol 

dan perlakuan. Pada saat penelitian berlangsung, 

terdapat subjek penelitian yang dropout dari 

kelompok kontrol dikarenakan sakit dan tidak 

berkenan melanjutkan penelitian sehingga diperoleh 

jumlah subjek penelitian sebanyak 23 orang yaitu 

terdiri dari 11 subjek kontrol dan 12 subjek perlakuan.  

      Kriteria subjek penelitian yaitu wanita berusia 35-

45 tahun, memiliki tekanan darah sistolik 120-139 

mmHg dan/atau diastolik 80-89 mmHg atau kondisi 

prehipertensi, bersedia mengikuti penelitian hingga 

akhir, bersedia mengonsumsi puding wortel dan 

mentimun minimal 75% (untuk kelompok perlakuan), 

tidak menderita penyakit degenerative lain, tidak 

dalam kondisi menopause, hamil dan menyusui serta 

tidak mengonsumsi obat antihipertensi dan/atau obat 

yang menyebabkan peningkatan tekanan darah. 

      Variabel pengaruh dalam penelitian ini adalah 

pemberian puding wortel dan mentimun, sedangkan 

variabel terpengaruh adalah tekanan darah sistolik dan 

diastolik. Variabel perancu dalam penelitian ini 

diantaranya indeks massa tubuh, kecukupan asupan 

energi, kecukupan asupan lemak, asupan natrium, 

asupan kalium dan aktivitas fisik. Pengukuran tekanan 

darah dilakukan sebanyak 4 kali yaitu pada awal 

sebelum perlakuan, selama penelitian setiap 2 hari 

sekali dan setelah perlakuan dengan menggunakan 

alat sphygmomanometer digital pada saat subjek 

berada dalam kondisi tenang dan cukup istirahat. 

Pengukuran antropometri meliputi berat badan 

menggunakan timbangan injak digital dan tinggi 

badan menggunakan microtoice untuk mengetahui 

indeks massa tubuh. Asupan makan pasien diukur 

dengan metode food recall 2x24 jam pada hari yang 

tidak berurutan. Aktivitas fisik diukur dengan recall 

aktivitas fisik sebanyak dua kali yaitu pada hari biasa 

dan hari libur. Selain itu, pada kelompok perlakuan 

dilakukan pengukuran terhadap kepatuhan konsumsi 

puding wortel dan mentimun selama penelitian 

berlangsung. 

      Analisis bivariate dilakukan untuk 

menganalisis perbedaan tekanan darah sistolik dan 

diastolik pada sebelum intervensi, sesudah intervensi 

dan selisih tekanan darah antara kelompok kontrol dan 

perlakuan Perbedaan tekanan darah sistolik sebelum, 

sesudah dan selisih tekanan darah  sistolik diuji 

menggunakan uji Independent Sample T-test. 

Sedangkan perbedaan tekanan darah diastolik sebelum 

intervensi diuji menggunakan uji Mann-Whitney U, 

kemudian tekanan darah diastolik setelah intervensi 

dan selisih tekanan darah diastolik diuji menggunakan 

Independent Sample T-test. Selain itu dilakukan 

analisis perbedaan tekanan darah sistolik dan diastolik 

pada sebelum dan sesudah intervensi pada kelompok 

perlakuan menggunakan uji Paired Sample T-test. 

Analisis multivariate dilakukan untuk mengetahui 

pengaruh pemberian puding wortel dan mentimun 

terhadap perubahan tekanan darah sistolik dan 

diastolik pada kelompok perlakuan dan kontrol yang 

dikontrol dengan kecukupan asupan energi, 

kecukupan asupan lemak, asupan natrium, asupan 

kalium, indeks massa tubuh serta aktivitas fisik yang 

dilakukan dengan menggunakan uji ANOVA Repeated 

Measure. Penelitian ini telah mendapatkan 

persetujuan laik etik penelitian dari Komite Etik 

Penelitian Kesehatan (Health Research Ethics 

Committee) Poltekkes Kemenkes Semarang 

No.060/EA/KEPK/2020 yang berlaku dari tanggal 31 

Januari 2022 hingga 31 Januari 2023. 

 

Results  

(Hasil) 

 

Karasteristik Subjek Penelitian 

 Pada penelitian ini karasteristik subjek yang 

diambil meliputi usia, status gizi, tingkat asupan 

energi, tingkat asupan lemak, tingkat asupan natrium, 

tingkat asupan kalium, dan tingkat aktivitas fisik. 

 

Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian 

Karakteristik 

Perlakuan Kontrol 

n 

(12) 
% 

n 

(11) 
% 

Kelompok Usia  

   35 – 40 tahun 5 41,7 4 36,4 

   41 – 45 tahun 7 58,3 7 63,6 

Status Gizi 

   Normal  5 41,7 1 9,1 

   Overweight 5 41,7 3 27,3 

   Obesitas I  1 8,3 2 18,2 

   Obesitas II  1 8,3 5 45,5 

Tingkat Asupan Energi 

  Defisit  7 58,3 6 54,5 

  Kurang 1 8,3 2 18,2 

  Sedang 3 25,0 1 9,1 

  Baik  1 8,3 2 18,2 

Tingkat Asupan Lemak 

  Defisit 4 33,3 6 54,5 

  Sedang 2 16,7 0 0,0 
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Karakteristik 

Perlakuan Kontrol 

n 

(12) 
% 

n 

(11) 
% 

  Baik 6 50,0 5 45,5 

Tingkat Asupan Natrium 

  Defisit 0 0,0 7 63,6 

  Cukup 12 100,0 4 36,4 

Tingkat Asupan Kalium 

  Defisit 12 100,0 11 100,0 

Tingkat Aktivitas Fisik 

  Ringan 7 58,3 10 90,9 

  Sedang 5 41,7 1 9,1 

       

 Tabel 1. menunjukkan bahwa responden perlakuan 

sebagian besar berusia 41-45 tahun (58,3%), memiliki 

status gizi normal (41,7%) dan overweight berisiko 

(41,7%), asupan energi tingkat defisit (58,3%), asupan 

lemak tingkat baik (50,0%), asupan natrium tingkat 

cukup (100,0%), asupan kalium tingkat defisit 

(100,0%), serta aktivitas fisik tingkat ringan (58,3%). 

Sedangkan pada responden kontrol sebagian besar 

berusia 42-45 tahun, memiliki status gizi obesitas II 

(45,5%), asupan energi tingkat defisit (54,5%), asupan 

lemak tingkat defisit (54,5%), asupan natrium tingkat 

defisit (63,6%), asupan kalium tingkat defisit 

(100,0%), serta aktivitas fisik tingkat ringan (90,9%). 

 

Perbedaan Usia, Indeks Massa Tubuh, Tingkat 

Asupan Energi, Tingkat Asupan Lemak, Asupan 

Natrium, Asupan Kalium dan Aktivitas Fisik 

 Perbedaan rata-rata kelompok perlakuan dan 

kontrol usia, indeks massa tubuh, tingkat asupan 

energi, tingkat asupan lemak, asupan natrium, asupan 

kalium dan aktivitas fisik terdapat pada tabel 2. 

 

 

Tabel 2. Rata-rata Usia, Indeks Massa Tubuh, Tingkat Asupan Energi, Tingkat Asupan Lemak, Asupan 

Natrium, Asupan Kalium dan Aktivitas Fisik Subjek Penelitian 

Karakteristik 
Perlakuan Kontrol 

p 
Mean±SD Mean±SD 

Usia (th) 41,00±3,303 40,73±3,165 0,842 

IMT (kg/m2) 23,998±2,940 29,317±5,791 0,010 

Tingkat Asupan Energi (%) 75,083±18,103 74,091±25,571 0,782 

Tingkat Asupan Lemak (%) 100,250±35,752 106,091±62,636 0,790 

Asupan Natrium (mg) 1008,092±462,744 1254,864±723,489 0,498 

Asupan Kalium (mg) 1375,592±356,941 941,291±359,588 0,008 

Aktivitas Fisik (PAL) 1,6533±0,088 1,5427±0,119 0,019 

      Tabel 2. menunjukkan bahwa tidak terdapat 

perbedaan yang signifikan pada usia, tingkat asupan 

energi, tingkat asupan lemak, dan asupan natrium 

(p>0,05) antara subjek perlakuan dan kontrol 

sedangkan pada aktivitas fisik (p=0,019), asupan 

kalium (p=0,008) dan indeks massa tubuh (p=0,010) 

terdapat perbedaan yang signifikan antara subjek 

perlakuan dan kontrol 

 

 Perbedaan Tekanan Darah Sistolik dan 

Tekanan Darah Diastolik Sebelum dan Sesudah 

Pemberian Puding Wortel dan Mentimun 

 Perbedaan antara kelompok perlakuan dan kontrol 

tekanan darah sistolik dan tekanan darah diastolik 

sebelum dan sesudah pemberian puding wortel dan 

mentimun pada tabel 3. 

 

Tabel 3. Perbedaan Tekanan Darah Sistolik dan Tekanan Darah Diastolik Sebelum dan Sesudah Pemberian 

Puding Wortel dan Mentimun antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol 

Variabel 

Kelompok 

p Perlakuan (n=12) Kontrol (n=11) 

Mean±SD Mean±SD 

TDS 

Sebelum 118,417±6,543 123,909±7,803 0,081 

Sesudah 116,167±8,726 122,091±9,740 0,133 

Selisih -2,2500±6,929 -1,8182±8,942 0,898 

TDD 

Sebelum 79,667±6,125 79,455±5,592 0,951 

Sesudah 78,167±6,307 80,909±6,394 0,313 

Selisih -1,5000±6,201 1,4545±5,989 0,259 

      

Tabel 3. Menunjukkan adanya penurunan tekanan 

darah secara klinis lebih besar pada subjek perlakuan 

dikarenakan responden mengonsumsi puding wortel 

dan mentimun selama seminggu. Konsumsi puding 

wortel dan mentimun mampu menurunkan tekanan 

darah sistolik sebesar -2,2500 mmHg dan diastolik 

sebesar -1,5000 mmHg meskipun secara statistik tidak 

signifikan (p>0,05) 

 

Tabel 4. Pengaruh Variabel Perancu Terhadap 

Tekanan Darah Sistolik Dan Tekanan Darah Diastolik 

Subjek Penelitian 
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Variabel 
TDS TDD 

p value p value 

Indeks Massa Tubuh 0,693 0,225 

Aktivitas Fisik 0,428 0,722 

Kecukupan Energi 0,467 0,928 

Kecukupan Lemak 0,205 0,922 

Asupan Natrium 0,049 0,457 

Asupan Kalium 0,988 0,595 

  

 Tabel 4. menunjukkan bahwa tidak terdapat 

perbedaan yang signifikan pada asupan kalium, 

kecukupan asupan lemak, kecukupan asupan energy, 

aktivitas fisik dan indeks massa tubuh terhadap 

tekanan darah sistolik dan diastolik subjek penelitian. 

Sedangkan asupan natrium menunjukkan adanya 

perbedaan yang signifikan pada tekanan darah sistolik 

subjek penelitian. 

 

 

Tabel 5. Efektifitas Pemberian Puding Wortel dan Mentimun Terhadap Tekanan Darah Sistolik dan Diastolik 

dengan Variabel Perancu 

Variabel 

Kelompok 

p Perlakuan (n=12) Kontrol (n=11) 

Mean±SE Mean±SE 

TDS 

Pengukuran 1 120,061±2,679 122,115±2,875 

0,834 
Pengukuran 2 116,291±5,071 119,773±5,442 

Pengukuran 3 109,827±3,892 123,325±4,177 

Pengukuran 4 116,361±3,853 121,879±4,134 

TDD 

Pengukuran 1 83,827±2,608 74,916±2,799 

0,487 
Pengukuran 2 83,527±4,231 73,971±4,540 

Pengukuran 3 76,400±3,562 79,200±3,823 

Pengukuran 4 80,206±2,600 78,685±2,790 

       Tabel 5. menunjukkan bahwa tidak ada 

perbedaan yang signifikan terhadap tekanan darah 

sistolik (p>0,05) dan tekanan darah diastolik (p>0,05) 

antara subjek perlakuan dan kontrol selama empat kali 

pengukuran pada saat penelitian yang dikontrol oleh 

indeks massa tubuh, kecukupan asupan energi, 

kecukupan asupan lemak, asupan kalium, asupan 

natrium dan aktivitas fisik 

 

Discussion  

(Pembahasan) 

 

Puding wortel dan mentimun terbuat dari 150 

gram wortel dan 50 gram mentimun. Wortel dan 

mentimun adalah sayuran yang digunakan sebagai 

makanan pencegah hipertensi. Kandungan kalium 

dalam wortel dan mentimun berperan untuk mengatur 

keseimbangan elektrolit, cairan dan asam basa di 

dalam tubuh. Asupan kalium yang meningkat 

menyebabkan peningkatan konsentrasi kalium pada 

cairan intra seluler yang kemudian menarik cairan 

ekstraseluler sehingga tekanan darah akan turun23. 

Mekanisme kalium dalam menurunkan tekanan  

diantaranya melalui vasodilatasi, sifat diuretik, 

aktivitas renin angiotensin dan efek pompa Na-K. 

Kondisi vasodilatasi menyebabkan penurunan retensi 

perifer total dan meningkatkan output jantung. Sifat 

diuretic kalium dapat meningkatkan pengeluaran 

natrium dan cairan sehingga menyebabkan tekanan 

darah menurun. Selain itu, kalium mampu 

memodifikasi aktivitas renin angiotensin dengan cara 

menurunkan sekresi renin yang mengakibatkan 

penurunan angiotensin II sehingga terjadi penurunan 

vasokontriksi pembuluh darah dan berdampak pada 

menurunnya aldosterone yang menyebabkan 

berkurangnya reabsorpsi natrium dan air ke dalam 

pembuluh darah. Asupan kalium berpengaruh 

terhadap pompa Na-K dimana kalium akan dipompa 

dari cairan ekstraselukar menuju ke dalam sel 

sedangkan natrium di pompa keluar sel sehingga 

menyebabkan tekanan darah menurun24. 

      Wortel mengandung vitamin C sebesar 18 mg/100 

gram yang meningkatkan kadar HDL dan berperan 

sebagai pencahar sehingga dapat meningkatkan 

pembuangan kotoran dari tubuh dan menurunkan 

tekanan darah12,25. Wortel mengandung betakaroten 

sebesar 3784 mcg/100 gram yang berperan sebagai 

anktioksidan untuk menetralisir  radikal bebas 

sehingga mencegah terjadinya peningkatan tekanan 

darah akibat penumpukan radikal bebas dan mampu 

menurunkan tekanan darah12,26. Mentimun memiliki 

sifat diuretik disebabkan karena kandungan air 

mentimun yang hampir mencapai 90%. Selain itu, 

kandungan magnesium sebesar 13 mg/100 gr dalam 

mentimun berfungsi untuk melancarkan aliran darah 

dan menenangkan saraf27,28. Kalium dengan  

magnesium secara bersamaan berperan untuk 

meningkatkan ukuran sel endotel, mencegah kontraksi 

otot halus pembuluh darah, meningkatkan produksi 

protasiklin vasodilator dan menstimulasi 

pembentukan nitrit oksida yang mendorong reaksi 

dilatasi dan reaktivas vaskuler sehingga dapat 

menurunkan tekanan darah29. 

     Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian 

Lestari dan Nuraeni berupa pemberian 100 ml jus 

mentimun selama 1 bulan yang menunjukkan 
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penurunan tekanan darah lebih besar pada kelompok 

perlakuan yaitu tekanan darah sistolik sebesar 34,00 

mmHg dan diastolik sebesar 4,67 meskipun secara 

statistik tidak signifikan (p>0,05). Hasil yang tidak 

signifikan kemungkinan disebabkan karena belum 

terdapat pemantauan kepatuhan konsumsi jus 

mentimun selama 30 hari pada subjek dan pola makan 

yang belum dikontrol30.  

      Terdapat beberapa penelitian yang menunjukkan 

adanya pengaruh yang signifikan pada pemberian 

wortel dan mentimun terhadap penurunan tekanan 

darah. Tela et.al., menyatakan adanya penurunan 

tekanan darah sistolik (p=0,003) dan diastolik 

(p=0,000) yang signifikan setelah pemberian 200 ml 

jus kombinasi wortel dan madu selama 5 hari dengan 

selisih median tekanan darah sistolik dan diastolik 

pada responden perlakuan yaitu sebesar 10/10 

mmHg31. Didukung oleh Lebalado dan Mulyati yang 

menyatakan bahwa pemberian 150 ml jus mentimun 

menunjukkan adanya perbedaan tekanan darah sistolik 

(p=0,000) dan diastolik (p=0,000) dengan penurunan   

tekanan darah sistolik sebesar 15,850 mmHg dan 

diastolik sebesar 8,455 mmHg pada responden 

perlakuan32. 

      Hasil yang tidak signifikan pada pemberian 

puding wortel dan mentimun terhadap perbedaan dan 

selisih tekanan darah pada penelitian ini kemungkinan 

disebabkan karena responden hanya mampu 

mengonsumsi minimal 75% dari ±180 gram puding 

wortel dan mentimun yang diberikan selama 

seminggu sehingga konsumsi belum mencapai jumlah 

yang dianjurkan. Konsumsi sebesar 75% dari ± 180 

gram puding wortel dan mentimun menyumbang 

kalium minimal sebesar 297,703 mg/hari atau sebesar 

8,51% dari jumlah rekomendasi minimal peningkatan 

asupan kalium yang dianjurkan untuk menurunkan 

tekanan darah sistolik sebesar -4/5 mmHg pada 

hipertensi dan -2 mmHg pada normotensi (3500 – 

5000mg/hari)9 dan mampu menurunkan tekanan darah 

sistolik sebesar -2,2500 mmHg dan diastolic sebesar -

1,500 mmHg. Kalium memiliki hubungan yang 

negatif terhadap tekanan darah sehingga semakin 

tinggi asupan kalium seseorang maka akan semakin 

rendah tekanan darah subjek33. 

      Selain itu, hasil yang tidak signifikan 

kemungkinan disebabkan karena terdapat perbedaan 

yang signifikan pada indeks massa tubuh (p=0,010), 

aktivitas fisik (p=0,019) dan asupan kalium (p=0,008) 

antara subjek perlakuan dan kontrol. Rata-rata indeks 

massa tubuh subjek perlakuan yaitu sebesar 23,998 

kg/m2 (overweight) sedangkan pada kontrol yaitu 

sebesar 29,317 kg/m2 (obesitas). Xu et. al., 

menyatakan bahwa resiko prehipertensi lebih tinggi 

ditemukan pada orang yang obesitas (OR = 2,460) 

dibandingkan dengan overweight (OR = 1,667)34. 

Setiap penambahan 1 kg/m2 dapat menyebabkan 

peningkatan tekanan darah sistolik sebesar 0,72 

mmHg pada wanita35. Aktivitas fisik subjek penelitian 

termasuk ke dalam aktivitas fisik ringan dengan nilai 

PAL lebih besar pada subjek perlakuan (1,6533) 

dibandingkan pada subjek kontrol (1,5427). Seseorang 

dengan aktivitas fisik ringan berisiko lebih tinggi 

terkena hipertensi dibandingkan dengan mereka yang 

memiliki aktivitas fisik berat (OR = 9,028)36. Aktifitas 

fisik yang kurang aktif mengakibatkan peningkatan 

frekuensi denyut jantung dan upaya otot jantung untuk 

memompa darah akibatnya tekanan pada dinding 

arteri dan tahanan perifer akan meningkat sehingga 

menyebabkan terjadinya peningkatan tekanan darah37. 

Rata-rata asupan kalium pada subjek penelitian 

termasuk ke dalam tingkat defisit (<77%AKG) yaitu 

sebesar 1375,592 mg/hari (29%AKG) pada subjek 

perlakuan dan sebesar 941,291 mg/hari (20%AKG) 

pada subjek kontrol dengan asupan kalium lebih 

tinggi ditemukan pada subjek perlakuan dibandingkan 

dengan kontrol. Asupan kalium yang kurang dapat 

meningkatkan risiko hipertensi sebesar 10,00 kali 

dibandingkan dengan orang yang memiliki asupan 

kalium yang cukup37. 

      Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa nilai p-

value lebih kecil pada tekanan darah sistolik 

(p=0,069) dan diastolik (p=0,135) antara pengukuran 

awal dan ketiga pada subjek perlakuan (Tabel 5.) 

sehingga dapat disimpulkan bahwa dampak perbedaan 

tekanan darah lebih besar setelah subjek 

mengonsumsi puding selama 4 hari meskipun secara 

statistik tidak signifikan (p>0,05). Penurunan tekanan 

darah yang tidak signifikan pada penelitian ini 

kemungkinan disebabkan oleh responden yang hanya 

mampu mengonsumsi sebesar 75% dari ± 180 gram 

puding wortel dan mentimun selama 7 hari intervensi 

sehingga sumbangan kalium hanya mampu 

mencukupi minimal sebesar 297,703 mg/hari atau 

sebesar 8,51% dari jumlah rekomendasi minimal 

peningkatan asupan kalium9. Penelitian Potter et. al., 

menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan tekanan 

darah diastolik yang signifikan (p>0,05) pada sebelum 

dan sesudah pemberian 480 ml jus wortel selama 3 

bulan, sedangkan pada tekanan darah sistolik 

menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan 

(p=0,06). Hasil penelitian menunjukkan penurunan 

rata-rata tekanan dari 126,5/77 mmHg menjadi 

120,5/75 mmHg. Hasil yang tidak signifikan 

kemungkinan disebabkan karena konsumsi jus wortel 

tidak disertai perubahan pola makan sesuai anjuran38. 

Penelitian Nurdin et. al., berupa pemberian 130 ml 

sari wortel selamam 5 hari menunjukkan tidak 

terdapat perbedaan yang signifikan pada tekanan 

darah diastolik (p=0,107) dan terdapat perbedaan 

yang signifikan pada tekanan darah sistolik (p=0,007) 

dengan penurunan rata-rata tekanan darah dari 143/83 

mmHg menjadi 124/77 mmHg. Hasil yang tidak 

signifikan kemungkinan disebabkan oleh faktor yang 

tidak dikontrol diantaranyan adalah pemilihan 

makanan/pola makan dan tingkat emosi responden39. 

Sedangkan pada penelitian Aisyah dan Probosari 

menunjukkan hasil yang tidak sejalan yaitu adanya 

penurunan tekanan darah sistolik (p=0,000) dan 



Pengaruh Pemberian Puding… 

24 
 
Copyright @2023; Jurnal Riset Gizi, Vol.11 No.1 2023 

 

diastolik (p=0,002) yang signifikan antara sebelum 

dan sesudah pemberian 250 ml jus mentimun dua kali 

sehari selama seminggu dengan selisih tekanan darah 

sistolik sebesar 16 ± 8,062 mmHg dan diastolik 6,67 

mmHg ± 6,726 mmHg40. Hasil yang signifikan pada 

penelitian tersebut kemungkinan disebabkan karena 

porsi yang diberikan lebih besar sehingga mampu 

memberikan dampak yang lebih besar terhadap 

penurunan tekanan darah. 

Pengukuran tekanan darah pada penelitian ini 

dilakukan setiap 2 hari sekali yang meliputi 

pengukuran pertama pada awal penelitian, 

pengukuran kedua yaitu pada hari ke-3 pemberian, 

pengukuran ketiga yaitu pada hari ke-5 pemberian, 

dan pengukuran keempat pada akhir penelitian. 

Monitoring tekanan darah menunjukkan bahwa 

tekanan darah subjek mulai menurun secara bertahap 

pada pengukuran kedua dan ketiga kemudian 

meningkat pada pengukuran keempat. Penurunan 

tekanan darah lebih drastis ditemukan pada 

pengukuran ketiga. Sedangkan pada subjek kontrol, 

tekanan darah cenderung lebih fluktuatif (Gambar 2. 

dan 3). Hasil uji terhadap tekanan darah sistolik dan 

diastolik subjek penelitian setelah dikontrol oleh 

variabel perancu berupa indeks massa tubuh, aktivitas 

fisik, kecukupan asupan energi, kecukupan asupan 

lemak, asupan natrium menunjukkan tidak adanya 

perbedaan yang signifikan terhadap tekanan darah 

sistolik dan diastolik antara subjek perlakuan dan 

kontrol pada 4 kali pengukuran selama penelitian 

(p>0,05) (Tabel 7.) 

      Penurunan tekanan darah yang bertahap pada 

subjek perlakuan disebabkan karena responden 

mengonsumsi puding wortel dan mentimun selama 

seminggu dimana puding wortel dan mentimun 

merupakan terapi nonfarmakologis untuk 

meningkatkan asupan kalium responden yang 

bertujuan untuk menurunkan tekanan darah mencapai 

normal dan mencegah kenaikan tekanan darah41. 

Penurunan tekanan darah drastis pada pengukuran 

ketiga disebabkan karena rata-rata kepatuhan 

konsumsi puding semakin meningkat dari hari 

pertama hingga hari keempat intervensi. Sedangkan 

pada pengukuran keempat terjadi peningkatan tekanan 

darah yang disebabkan oleh menurunnya kepatuhan 

konsumsi puding wortel dan mentimun responden 

pada hari ke tujuh akibat faktor kebosanan (Gambar 

1). Hasil pengukuran yang fluktuatif dapat disebabkan 

oleh sifat tekanan darah yang mudah berubah-ubah. 

Pengukuran tekanan darah pada penelitian ini tidak 

dapat dilakukan secara serempak dikarenakan 

keterbatasan tenaga dan waktu sehingga pengukuran 

tekanan darah dilakukan pada saat responden dalam 

kondisi tenang dan cukup istirahat yang kemungkinan 

berpengaruh terhadap hasil pengukuran tekanan darah 

responden. 

      Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian 

Kusnul dan Munir yang menyatakan bahwa 

pemberian 100 gram mentimun yang diolah menjadi 

jus selama 5 hari menurunkan tekanan darah sistolik 

dengan penurunan relatif kecil pada hari ke satu 

hingga hari ke tiga (± 2-3 mmHg) dan menunjukkan 

penurunan bermakna setelah hari keempat dan kelima 

intervensi (±12-13 mmHg). Sedangkan tekanan darah 

diastolik cenderung menunjukkan penurunan yang 

relatif kecil (±3 mmHg) dan tidak bermakna secara 

statistik17. Didukung oleh Mariyona et. al., yang 

menunjukkan penurunan tekanan darah sistolik dan 

diastolik pada kelompok intervensi setelah pemberian 

200 gram jus wortel selama 5 hari yaitu sebesar 

10,6/3,96 mmHg42. 

      Selain itu, penurunan tekanan darah dapat 

disebabkan oleh pengaruh asupan natrium (p=0,049) 

terhadap tekanan darah sistolik (Tabel 6.). Rata-rata 

asupan natrium responden yaitu sebesar 1126,113 

mg/hari (75,1% dari AKG) yang termasuk ke dalam 

tingkat defisit (<77% AKG). Abdurrachim et. al., 

menyatakan bahwa asupan natrium memiliki 

hubungan positif terhadap tekanan darah sistolik 

(p=0,000) dan diastolik (p=0,038) sehingga semakin 

tinggi asupan natrium maka tekanan darah akan 

semakin meningkat43. Pada penelitian ini, responden 

memiliki asupan natrium yang defisit (<77%AKG) 

sehingga efek hipertensif natrium terhadap tekanan 

darah cenderung rendah. Selain itu, asupan natrium < 

2400 mg/hari dapat menurunkan tekanan darah 

sistolik sebesar 2-8 mmHg41. 

 

Conclusion 

(Simpulan) 

 

Terdapat penurunan tekanan darah sistolik sebesar 

-2,25 mmHg dan diastolik sebesar -1,50 mmHg 

meskipun secara statistik tidak menunjukkan 

pengaruh yang signifikan. Dampak pemberian puding 

wortel dan mentimun terhadap penurunan rata-rata 

tekanan darah setelah dikontrol oleh faktor perancu 

menunjukkan dampak lebih besar setelah 4 hari 

pemberian puding wortel dan mentimun yaitu dari 

tekanan darah sistolik awal sebesar 120,061 mmHg 

dan diastolik awal 83,827 mmHg menunjukkan 

penurunan tekanan darah sistolik menjadi sebesar 

109,827 mmHg dan diastolik sebesar 76,400 mmHg 

pada pengukuran ketiga. Hasil penelitian ini dapat 

dijadikan sebagai alternatif terapi nonfarmakologis 

yang dapat diterapkan oleh tenaga kesehatan dan 

masyarakat umum untuk membantu menurunkan 

tekanan darah sehingga dapat mencegah dan 

menanggulangi hipertensi. 

 

Recommendations 

(Saran) 

 

Penelitian selanjutnya disarankan dengan jumlah 

responden yang lebih besar, durasi penelitian yang 

lebih lama, menggunakan tingkat kepatuhan sebagai 

faktor eksklusi sampel, dan mempertimbangkan status 

gizi, aktivitas fisik dan asupan kalium pada kondisi 
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yang sama. Selain itu, disarankan untuk dapat 

meningkatkan jumlah porsi puding wortel dan 

mentimun yang diberikan atau dapat menggunakan 

variasi bahan makanan lainnya yang memiliki 

kandungan kalium setara dengan puding wortel dan 

mentimun (pisang mas, pisang ambon, nangka, dan 

markisa) untuk mencegah terjadinya faktor kebosanan 

subjek penelitian 

. 
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