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“Perbedaan Tekanan Darah Sistolik dan Diastolik Terhadap Pemberian 

Smoothies Belima Pada Peserta Posbindu Cikokol Kota Tangerang” 

 

ABSTRAK 

 

Penderita hipertensi akan menjalani hidup dengan bergantung pada obat-obatan 

yang sering menimbulkan efek samping. Penelitian ini memberikan alternatif dalam 

mengatasi hipertensi menggunakan bahan-bahan alami untuk meminimalisir efek 

samping yaitu dengan pemberian smoothies belima (belimbing, pisang, kayu manis 

dan buah naga) yang mengandung serat dan kalium sebanyak 250 ml. Jenis 

penelitian ini yaitu eksperimental dengan rancangan one group pre-test post-test. 

Metode penelitian ini menggunakan metode total sampling.  Tujuan penelitian ini 

untuk mengetahui perbedaan tekanan darah sistolik dan diastolik terhadap 

pemberian smoothies belima pada Peserta di Posbindu Cikokol Kota Tangerang 

pada tanggal 9-22 September 2019. Responden pada penelitian ini sebanyak 32 

Orang. Data dianalisis dengan uji Paired t-test dan uji Wilcoxon.Hasil dari 

penelitian ini yaitu terdapat perbedaan yang signifikan antara sebelum dan sesudah 

diberikan smoothies belima terhadap tekanan darah sistolik (p <0,005), tekanan 

darah diastolik (p <0,005), asupan natrium (p <0,005), asupan kalium (p <0,005) 

dan asupan serat (p <0,005). 

 

Kata kunci: Belimbing, Buah Naga, Kayu Manis, Pisang, Smoothies, Tekanan 

Darah 
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“Differences in Systolic and Diastolic Blood Pressure Against Provision of 

Belima Smoothies in Posbindu Cikokol Participants in Tangerang City” 

 

 

ABSTRACT 

 

Patients with hypertension will go through life dependent on drugs that often cause 

side effects. This research provides an alternative in overcoming hypertension 

using natural ingredients to minimize side effects, namely by giving belima 

smoothies (star fruit, banana, cinnamon and dragon fruit) containing 250 ml of 

fiber and potassium. This type of research is experimental with one group pre-test 

post-test design. This research method uses total sampling method. The purpose of 

this study was to determine the differences in systolic and diastolic blood pressure 

on the administration of belima smoothies to participants in Posbindu Cikokol 

Tangerang City on September 9-22, 2019. Respondents in this study were 32 

people. Data were analyzed by Paired t-test and Wilcoxon test. The results of this 

study were that there were significant differences between before and after giving 

belima smoothies to systolic blood pressure (p <0.005), diastolic blood pressure (p 

<0.005), sodium intake (p <0.005), potassium intake (p <0.005) and fiber intake (p 

<0.005). 

 

Keywords: Blood Pressure, Banana, Cinnamon, Dragon Fruit, High Blood 

Pressure, Smoothies, Star fruit.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 
 

A. Latar Belakang 

Hipertensi berkaitan dengan tekanan darah sistolik dan diastolik. 

Tekanan darah sistolik adalah tekanan pada saat otot ventrikel jantung 

kontraksi. Tekanan darah diastolik adalah tekanan pada saat otot atrium 

jantung kontraksi dan darah menuju ventrikel. Pada kondisi hipertensi, 

tekanan darah sistolik lebih dari sama dengan 120 mmHg dan tekanan 

darah diastolik lebih dari 90 mmHg (Whelton,2017). 

Berdasarkan penyebabnya hipertensi dibagi menjadi dua, yaitu 

hipertensi primer dan hipertensi sekunder. Pada hipertensi primer tidak 

diketahui penyebabnya, sedangkan hipertensi sekunder disebabkan oleh 

penyakit lain atau sebagai reaksi karena mengkonsumsi obat-obatan 

tertentu (Kemenkes,2013). Peningkatan tekanan darah yang 

berlangsung dalam jangka waktu lama (persisten) dapat menimbulkan 

kerusakan pada ginjal (gagal ginjal), jantung (penyakit jantung koroner) 

dan otak (menyebabkan stroke) bila tidak terdeteksi secara dini dan 

dapat mendapat pengobatan yang memadai. Banyak pasien hipertensi 

dengan tekanan darah tidak terkontrol dan jumlahnya terus meningkat 

(Infodatin,2014). 

Sebagian kasus hipertensi penyebabnya tidak diketahui, namun ada 

beberapa faktor risiko yang dapat memudahkan terkena hipertensi 

diantaranya kelebihan berat badan, kurang berolahraga, banyak 

mengonsumsi makanan berkadar natrium tinggi, kurang mengonsumsi 

sayuran, dan terlalu banyak minum alkohol. Gejala hipertensi yang 

sering timbul adalah sakit kepala yang bervariasi dari ringan sampai 

berat, pusing disertai mual dan muntah, nyeri tengkuk dan kepala bagian 

belakang terutama saat bangun pagi hari, nyeri otot dan sendi, insomnia, 

badan merasa lemah dan berdebar-debar (Noerhadi,2008).  

Menurut World Health Organization, satu milyar orang di dunia 

menderita hipertensi, dua pertiganya berada di negara berkembang yang 
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berpenghasilan rendah-sedang. Prevalensi hipertensi akan terus 

meningkat tajam. Diprediksikan tahun 2025 nanti sekitas 29% orang 

dewasa diseluruh dunia akan menderita hipertensi. Sekitar 8 juta orang 

meninggal setiap tahun akibat hipertensi di dunia, di Asia Tenggara pun 

telah terjadi 1,5 juta kematian yang satu pertiga populasinya menderita 

hipertensi (Widiyani,2013). Di Indonesia prevalensi hipertensi untuk 

kelompok umur ≥18 tahun meningkat yaitu sebesar 8,3% dari tahun 

2013 sampai 2015 (Riskesdas,2018). Umumnya hipertensi diderita oleh 

orang dengan umur diatas 40 tahun, tetapi saat ini kelompok usia yang 

lebih muda pun menderita hipertensi. Penderita hipertensi banyak 

terjadi pada umur 35-44 (6,3%), umur 45-55 tahun (11,9%), dan umur 

55-64 tahun (17,2%) (Depkes,2017). 

Menurut laporan Kemenkes (2013), bahwa hipertensi merupakan 

penyebab kematian nomor 3 setelah stroke dan tuberculosis, dimana 

proporsi kematiannya mencapai 6,7% dari populasi kematian pada 

semua umur di Indonesia. Hasil Riset Dasar (Riskesdas) Balitbangkes 

(2013) menunjukan prevalensi hiperetnsi secara nasional mencapai 

25,8%. Penderita hipertensi di Indonesia diperkirakan sebesar 15 juta 

tetapi hanya 4% yang hipertensi terkendali. Hipertensi terkendali adalah 

mereka yang menderita hipertensi dan mereka tahu sedang berobat 

untuk itu. Sebaliknya sebesar 50% penderita tidak menyadari diri 

sebagai penderita hipertensi, sehingga mereka cenderung untuk 

menderita hipertensi yang lebih berat (Tarigan,dkk, 2018). 

Penderita hipertensi dengan tekanan darah yang tinggi akan 

menjalani hidup dengan bergantung pada obat-obatan dan kunjungan 

teratur ke pelayanan kesehatan untuk mendapatkan resep ulang atau cek 

up. Selain itu penggunaan obat-obatan hipertensi sering menimbulkan 

efek samping seperti meningkatnya kadar gula dan kolesterol, kelelahan 

serta kehilangan energi. Hal ini yang membuat pasien tidak patuh 

terhadap terapi farmakologis dan beralih mencari terapi yang lain (lewis, 

hetkemper & Dirksen, 2004 dalam Dendy, 2012).  
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Berdasarkan penelitian DASH (Dietary Approaches to Stop 

Hypertention) dikatakan untuk menurunkan tekanan darah sangat 

dianjurkan untuk mengkonsumsi makanan yang kaya akan nutrisi 

seperti kalium dan serat (NIH, 2006). 

Rata-rata asupan kalium yang dianjurkan dalam sehari yaitu sebesar 

4700 mg, asupan serat sebesar 30 g dan asupan natirum 1300 mg. 

Konsumsi natrium perlu diimbangi dengan konsumsi kalium. Rasio 

Na:K <1 diperkirakan dapat menurunkan sekitar 3,4 mmHg tekanan 

darah. Rasio konsumsi kalium dan natrium yang baik adalah 1:1. 

Subyek dengan rasio kalium natrium kurang mempunyai resiko 5,8 kali 

terkena hipertensi dibandingkan dengan subyek yang rasio konsumsi 

kalium natrium baik (Atun,dkk, 2014).  

Penambahan asupan serat dan kalium perhari dapat diperoleh buah-

buahan yaitu salah satunya buah belimbing manis (Averrhoa carambola 

linn). Buah belimbing manis merupakan buah yang sudah dikenal luas 

oleh masyarakat Indonesia, mudah ditemukan dan harganya yang 

terjangkau. Buah belimbing manis sangat membantu dalam menurunkan 

tekanan darah karena kandungan serat dan kalium yang terdapat pada 

buah belimbing. Kandungan kalium dalam 1 buah belimbing sebesar 

207 mg dan serat sebesar 2,5 gram (Selfi, 2015). Beradasarkan 

penelitian Meijayanti (2018) menyatakan bahwa terdapat perbedaan 

efektifitas sebelum dan sesudah diberikan jus belimbing terhadap 

penurunan tekanan darah tinggi pada penderita hipertensi di Posbindu 

Puskesmas Bendo Kabupaten Magentan dengan memberikan 116 mg 

kalium dalam 200 cc jus buah belimbing selama 7 hari.  

Selain buah belimbing, bahan lain yang memiliki kandungan kalium 

dan serat tinggi juga terdapat pada buah pisang dan kayu manis. Pisang 

memiliki kandungan gizi yang baik, yaitu dalam 1 buah pisang terdapat 

451 mg kalium dan 3,3 gram serat. Buah pisang juga digunakan sebagai 

pemanis alami dari buah tanpa penambahan gula. Dan untuk kayu manis 

memiliki kandungan kalium sebesar 34 mg dan serat sebesar 3,7 gram 

dalam 1 sendok makan kayu manis. Berdasarkan penelitian Yulianti,dkk 
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(2018) terdapat pengaruh konsumsi pisang terhadap penurunan tekanan 

darah pada lansia dengan pemberian 140 gram pisang selama 7 hari. Dan 

menurut Djamadi (2016) terdapat pengaruh pemberian rebusan kayu 

manis terhadap penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi di 

Puskesmas Talaga Raya selama 3 hari beturut-turut.  

Peneliti mencari alternatif yaitu dengan menyatukan bahan-bahan 

tersebut menjadi smoothies belima yang bertujuan untuk menurunkan 

tekanan darah. Sebagai salah satu terapi non-farmakologis, smoothies 

ini diharapkan dapat menjadi sebuah terobosan baru dalam mengatasi 

permasalahan hipertensi dengan pengaplikasian yang mudah dan bahan-

bahan yang terjangkau. Setelah melakukan observasi di Posbindu 

Cikokol, sebagian masyarakat bekerja sebagai ibu rumah tangga, 

berdagang goreng-gorengan dan aneka cemilan, penggunaan msg dan 

tinggi natrium dalam dagangannya, dan kurangnya perhatian 

masyarakat dalam menggunakan bahan makanan sehari-hari. Tetapi 

masyarakat tetap aktif memeriksakan kesehatannya setiap bulan di 

Posbindu. Responden merupakan masyarakat yang terdaftar aktif di tiga 

Posbindu yang terdapat di Cikokol Kota Tangerang yang berjumlah 184 

Orang. 

 

B. Perumusan Masalah 

Tekanan darah yang tinggi dapat disebabkan oleh beberapa faktor, 

termasuk kurangnya asupan serat dan asupan kalium di kalangan 

masyarakat. Maka dari itu peneliti ingin mengetahui perbedaan tekanan 

darah baik sistolik maupun diastolik terhadap pemberian smoothies 

belima pada peserta Posbindu Cikokol Kota Tangerang. 

 

C. Ruang Lingkup Penelitian 

Penelitian ini menggunakan One- Group Pretest-Posttest Design. 

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui pemberian smoothies belima 

terhadap penurunan tekanan darah. Penelitian ini dilakukan pada 

tanggal 9-22 September 2019 kepada peserta Posbindu Cikokol Kota 
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Tangerang. Penelitian ini dilakukan selama 7 hari beturut-turut dengan 

pemberian smoothies 250 ml pada masing-masing responden setiap 

harinya. Penelitian ini menggunakan 1 kelompok kontrol yang diberikan 

smoothies belimbing.  

 

D. Tujuan Penelitian  

1. Tujuan umum 

Untuk mengetahui perbedaan tekanan darah terhadap pemberian 

smoothies belima pada peserta Posbindu Cikokol  

2. Tujuan Khusus 

a. Mendeskripsikan karakteristik responden (umur, jenis kelamin) 

b. Mengidentifikasi tekanan darah sebelum diberikan smoothies 

belimbing 

c. Mengidentifikasi tekanan darah sesudah diberikan smoothies 

belimbing 

d. Mengidentifikasi asupan kalium, natrium dan serat sebelum dan 

sesudah diberikan smoothies belimbing 

e. Menganalisis perbedaan tekanan darah sistolik setelah diberikan 

smoothies belimbing 

f. Menganalisis perbedaan tekanan darah diastolik setelah 

diberikan smoothies belimbing 

g. Mengetahui perbedaan asupan kalium, natrium dan serat 

sebelum dan sesudah diberikan smoothies belimbing 

 

E. Manfaat Penelitian  

1. Bagi Fakultas Ilmu-Ilmu Kesehatan UHAMKA 

a. Sebagai tambahan referensi untuk penelitian selanjutnya 

2. Bagi Penulis 

a. Penulis dapat menerapkan ilmu gizi, survey konsumsi, dietetik 

yang telah diperoleh selama perkuliahan dan dapat menambah 

pengetahuan dan pengalaman dalam melakukan penelitian. 

3. Bagi Masyarakat 
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a. Untuk menambah pengetahuan masyarakat mengenai 

pengoabatan alternatif pada penyakit hipertensi.  

b. Sebagai bahan pertimbangan untuk pemanfaatan bahan lokal 

dengan harga terjangkau dan padat gizi dalam menangani 

kejadian hipertensi di masyarakat. 
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