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ABSTRAK

Hipertensi merupakan salah satu masalah kesehatan utama yang meningkatkan risiko penyakit
kardiovaskular dan kematian dini. Penelitian ini bertujuan untuk mengukur pengaruh pemberian jus
mentimun terhadap tekanan darah pada penderita hipertensi di Desa Kongkomos. Penelitian ini
menggunakan desain quasi-eksperimental dengan pendekatan pre-test dan post-test tanpa kelompok kontrol,
melibatkan 30 responden yang dipilih secara purposive sampling. Responden diberikan jus mentimun
sebanyak 200 ml setiap pagi selama tujuh hari, dan tekanan darah diukur sebelum dan sesudah intervensi.
Hasil penelitian menunjukkan adanya penurunan tekanan darah yang signifikan secara statistik dan Klinis.
Rata-rata tekanan darah sistolik menurun dari 150 mmHg menjadi 135 mmHg, dan tekanan darah diastolik
menurun dari 95 mmHg menjadi 85 mmHg, dengan nilai p = 0,000 (p < 0,05). Penurunan sebesar 15 mmHg
(sistolik) dan 10 mmHg (diastolik) secara Klinis relevan karena mampu mengurangi risiko komplikasi
kardiovaskular seperti stroke dan serangan jantung sebesar 20-30%, berdasarkan pedoman pengelolaan
hipertensi terkini. Sebagian besar responden juga melaporkan manfaat tambahan, seperti merasa lebih segar
dan peningkatan frekuensi buang air kecil, yang mengindikasikan efek diuretik alami dari mentimun, tanpa
adanya efek samping serius. Penelitian ini menunjukkan bahwa jus mentimun efektif sebagai intervensi non-
farmakologis yang aman, murah, dan mudah diimplementasikan dalam manajemen hipertensi, khususnya di
tingkat komunitas.

Kata Kunci : Hipertensi, Jus Mentimun, Tekanan Darah

ABSTRACT

Hypertension is one of the major health problems that increases the risk of cardiovascular disease
and premature death. This study aims to measure the effect of cucumber juice administration on blood
pressure in hypertensive patients in Kongkomos Village. This study used a quasi-experimental design with a
pre-test and post-test approach without a control group, involving 30 respondents who were selected by
purposive sampling. Respondents were given 200 ml of cucumber juice every morning for seven days, and
blood pressure was measured before and after the intervention. The results of the study showed a statistically
significant and clinically significant decrease in blood pressure. The mean systolic blood pressure decreased
from 150 mmHg to 135 mmHg, and diastolic blood pressure decreased from 95 mmHg to 85 mmHg, with a
value of p = 0.000 (p < 0.05). Reductions of 15 mmHg (systolic) and 10 mmHg (diastolic) are clinically
relevant as they reduce the risk of cardiovascular complications such as stroke and heart attack by 20—-30%,
based on current hypertension management guidelines. Most respondents also reported additional benefits,
such as feeling fresher and increased frequency of urination, which indicated the natural diuretic effects of
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cucumbers, in the absence of serious side effects. This study shows that cucumber juice is effective as a safe,
inexpensive, and easy-to-implement non-pharmacological intervention in hypertension management,
especially at the community level.
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PENDAHULUAN

Hipertensi menjadi salah satu penyebab utama kematian dini di seluruh dunia. Hipertensi merupakan
salah satu masalah kesehatan kronis yang ditandai dengan peningkatan tekanan darah pada dinding arteri.
Kondisi ini membuat jantung bekerja lebih keras untuk memompa darah dan sering kali tidak terdeteksi
hingga menimbulkan komplikasi serius, seperti kerusakan ginjal, jantung, dan otak. Oleh karena itu,
hipertensi dikenal sebagai "silent killer" karena dapat menyerang tanpa gejala spesifik."?

Di tingkat global, hipertensi menjadi masalah kesehatan utama. Menurut WHO, sekitar 1,28 miliar
orang dewasa berusia 30—79 tahun menderita hipertensi, dengan sebagian besar kasus berada di negara
berpenghasilan rendah dan menengah. Di Indonesia, data Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018
menunjukkan prevalensi hipertensi sebesar 8,36% pada penduduk usia >18 tahun. Sulawesi Tengah,
termafgk Kabupaten Tolitoli, memiliki prevalensi hipertensi yang cukup tinggi, mencapai 39% pada tahun
20227

Berbagai upaya telah dilakukan pemerintah untuk mencegah dan mengendalikan hipertensi, termasuk
melalui peningkatan akses layanan kesehatan dan program berbasis komunitas seperti Poshindu (Pos
Pembinaan Terpadu). Posbindu berperan dalam deteksi dini, pemantauan faktor risiko, dan pemberdayaan
masyarakat dalam mengelola hipertensi. Namun, upaya ini perlu didukung oleh pendekatan yang lebih
praktis dan mudah diterapkan, terutama di tingkat komunitas.’

Salah satu pendekatan non-farmakologis yang berpotensi adalah konsumsi jus mentimun. Mentimun
mengandung kalium, magnesium, dan kalsium, yang diketahui memiliki efek menurunkan tekanan darah
melalui pengaturan keseimbangan elektrolit, pengurangan tekanan pada dinding pembuluh darah, dan
peningkatan diuresis. Selain itu, jus mentimun mudah diperoleh, murah, dan dapat diintegrasikan dalam
program komunitas seperti Posbindu untuk mendukung upaya pencegahan hipertensi.>”’

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas pemberian jus mentimun dalam menurunkan
tekanan darah pada penderita hipertensi di Desa Kongkomos. Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan
dasar ilmiah untuk mengintegrasikan jus mentimun sebagai intervensi sederhana dalam program manajemen
hipertensi berbasis komunitas.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan desain quasi-eksperimental dengan pendekatan pre-test dan post-test
tanpa kelompok kontrol, untuk mengukur pengaruh pemberian jus mentimun terhadap tekanan darah pada
penderita hipertensi. Penelitian dilakukan di Desa Kongkomos dengan fokus pada penderita hipertensi ringan
hingga sedang. Polulasi penelitian ini adalah seluruh penderita hipertensi di desa Kongkomas. Sampel terdiri
dari 30 orang penderita hipertensi. Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik purposive sampling,
dengan kriteria penderita hipertensi berusia 30-60 tahun, tidak sedang mengonsumsi obat antihipertensi
selama penelitian, bersedia mengikuti penelitian dengan menandatangani informed consent.

Instrumen penelitian yang digunakan adalah lembar observasi dan alat pengukur tekanan darah digital
(sphygmomanometer). Pengukuran tekanan darah (pre test) hari 1 dilakukukan pada penderita dalam kondisi
istirahat dengan alat yang telah dikalibrasi. Hasil pengukuran dicatat sebagai data awal. Hari 2-7 (intervensi)
responden diberikan 200 ml jus mentimun yang dibuat dari mentimun segar setiap pagi selama 7 hari. Jus
mentimun diberikan tanpa tambahan gula atau bahan lainnya untuk menjaga keaslian efeknya. Hari 8 (Post-
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test): Tekanan darah diukur kembali pada pagi hari, setelah responden istirahat selama 15 menit. Data hasil p
engukuran dicatat sebagai data akhir. Responden diminta menjaga pola makan yang seimbang dan
menghindari konsumsi obat antihipertensi, makanan tinggi garam, serta aktivitas berat selama penelitian
berlangsung. Data dianalisis menggunakan Uji statistik t berpasangan (paired t-test) Untuk membandingkan
rata-rata tekanan darah sebelum dan sesudah pemberian jus mentimun. Penelitian ini dilakukan sesuai
dengan prinsip etik penelitian kesehatan.

HASIL

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pemberian jus mentimun terhadap tekanan darah
pada penderita hipertensi di Desa Kongkomos. Berikut adalah hasil penelitian berdasarkan pengukuran
tekanan darah sebelum dan sesudah intervensi:

Tabel 1. Karakteristik Responden di Desa Kongkomas

Karakteristik Jumlah
N %
Umur
30-40 tahun 10 33
41-50 tahun 12 40
51-60 tahun 8 27
Jenis Kelamin
Laki-laki 18 60
Perempuan 12 40

Sumber: data primer 2024

Tabel 1 menunjukkan bahwa mayoritas responden berumur 41-50 tahun sebanyak 12 orang (40%).
Dan mayoritas responden berjenis kelamin laki-laki yaitu 18 orang (60%)

Tabel 2. Tekanan darah sebelum pemeberian jus mentimun pada penderita hipertensi di Desa Kongkomas

Karakteristik Jumlah
N %
Tekanan Darah Sistolik
140-160 mmHg 21 70
>160 mmHg 9 30
Tekanan Darah Diastolik
90-100 mmHg 21 70
>100 mmHg 9 30

Sumber : data primer 2024

Tabel 2 menunjukkan bahwa pengukuran tekanan darah sebelum pemberian jus mentimun rata-rata
tekanan darah berada pada kategori hipertensi ringan hingga sedang. Rerata tekanan darah sistolik 150
mmHg dan diastolic 95 mmHg. Mayoritas responden (70%) memiliki tekanan darah sistolik antara 140-160
mmHg, dan 30% memiliki tekanan darah lebih dari 160 mmHg.

Tabel 3. Tekanan darah sesudah pemberian jus mentimun pada penderita hipertensi di Desa Kongkomas

Karakteristik Jumlah
N %
Tekanan Darah Sistolik
120-139 mmHg 24 80
>140 mmHg 6 20
Tekanan Darah Diastolik
80-90 mmHg 24 80
>90 mmHg 6 20

Sumber : data primer 2024

Tabel 3 menunjukan bahwa setelah mengonsumsi jus mentimun selama 7 hari, terjadi penurunan
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tekanan darah pada sebagian besar penderita hipertensi. Rerata tekanan darah sistolik 135 mmHg dan
diastolic 85 mmHg. Sebanyak 80% responden mengalami penurunan tekanan darah ke kategori normal
(120-139 mmHg), sementara 20% masih berada pada kategori hipertensi ringan.

Tabel 4. Rerata tenurunan tekanan darah sesudah pemberian jus mentimun pada penderita hipertensi di Desa

Kongkomas
Tekanan Darah Rerata Hasil uji T P Velue
Tekanan Darah Sistolik 15 mmHg 5.89 0.000
Tekanan Darah Diastolik 10 mmHg 4,76 0.000

Uji T berpasangan

Tabel 4. Menunjukkan bahwa rerata penurunan tekanan darah penderita hipertensi 15 mmHg
(Tekanan darah Sistolik), hasil uji satistik 5.89 dengan nilai p=0.000 (P<0.05) dan 10 mmHg (tekanan darah
diastolic, hasil uji statistic 4.76 p = 0,000 (p < 0,05). Hasil ini menunjukkan bahwa pemberian jus mentimun
secara signifikan menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik pada penderita hipertensi.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukan Penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi setelah pemberian jus
mentimun, dengan rata-rata penurunan 15 mmHg (sistolik) dan 10 mmHg (diastolik), menunjukkan potensi
besar dari konsumsi jus mentimun dalam mengendalikan hipertensi. Penurunan ini disebabkan oleh
kandungan gizi dalam mentimun, terutama kalium, kalsium, dan magnesium, yang berperan dalam
mekanisme pengaturan tekanan darah tubuh

Kalium adalah elektrolit penting yang memainkan peran krusial dalam mengatur keseimbangan
elektrolit tubuh, terutama melalui mekanisme pompa kalium-natrium pada sel-sel tubuh. Pompa ini
membantu mengeluarkan natrium dari dalam sel dan memasukkan kalium ke dalam sel, yang berfungsi
untuk menjaga keseimbangan elektrolit. Jika kadar kalium dalam tubuh rendah, rasio kalium-natrium akan
terganggu, yang menyebabkan peningkatan kadar natrium dalam darah. Kelebihan natrium ini dapat
meningkatkan volume darah, mempersempit pembuluh darah, dan pada gilirannya meningkatkan tekanan
darah. Oleh karena itu, peningkatan asupan kalium melalui jus mentimun membantu menyeimbangkan rasio
kalium-natrium, yang pada akhirnya berkontribusi dalam menurunkan tekanan darah.®

Kalsium memiliki peran vital dalam proses kontraksi dan relaksasi otot polos pada dinding
pembuluh darah. Ketika tubuh kekurangan kalsium, kontraksi otot polos ini menjadi tidak teratur, yang dapat
menyebabkan penyempitan pembuluh darah dan meningkatkan tekanan darah. Sebaliknya, asupan kalsium
yang cukup membantu otot polos pembuluh darah untuk berfungsi dengan baik, menjaga pembuluh darah
tetap rileks dan mengurangi tekanan darah. Dalam konteks jus mentimun, kalsium bekerja secara sinergis
dengan kalium untuk menjaga kestabilan pembuluh darah dan mencegah terjadinya hipertensi.®

Magnesium juga berperan dalam regulasi tekanan darah dengan meningkatkan elastisitas pembuluh
darah, yang memungkinkan pembuluh darah untuk berelaksasi dengan lebih baik. Selain itu, magnesium
membantu menjaga irama jantung yang normal dan berperan dalam metabolisme energi tubuh. Kandungan
magnesium dalam jus mentimun berfungsi untuk mengurangi ketegangan pada pembuluh darah dan
membantu menurunkan tekanan darah. Sementara itu, serat alami yang terdapat dalam mentimun berfungsi
untuk menjaga keseimbangan gula darah dan mendukung pengaturan kolesterol, yang juga berhubungan
dengan kesehatan jantung dan tekanan darah.®

Kombinasi kalium, kalsium, dan magnesium dalam jus mentimun memberikan efek synergi dalam
menurunkan tekanan darah. Penurunan tekanan darah ini tidak hanya disebabkan oleh pengaturan
keseimbangan elektrolit, tetapi juga oleh pengaruh langsung pada pengurangan ketegangan pada dinding
pembuluh darah dan peningkatan aliran darah. Sebagai tambahan, kandungan fosfor dalam mentimun juga
berperan dalam mendukung fungsi organ tubuh secara keseluruhan, termasuk dalam proses metabolisme
yang berhubungan dengan tekanan darah.®

Mengingat peran penting kalium dalam menjaga keseimbangan elektrolit, kekurangan kalium dalam
tubuh dapat menyebabkan penumpukan natrium dalam pembuluh darah, yang tidak hanya meningkatkan
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tekanan darah tetapi juga meningkatkan beban kerja jantung. Akumulasi natrium pada pembuluh darah
menyebabkan peningkatan ketegangan pada dinding pembuluh darah dan meningkatkan risiko pengumpulan
lemak dan pembentukan plak yang dapat menyebabkan aterosklerosis. Oleh karena itu, konsumsi jus
mentimun yang kaya akan kalium dapat membantu mengurangi risiko ini dengan meminimalkan
ketidakseimbangan elektrolit.®

Hasil penelitian ini sejalan dengan banyak studi sebelumnya yang menunjukkan bahwa konsumsi jus
mentimun memiliki efek signifikan dalam menurunkan tekanan darah % Beberapa penelitian yang
menunjukkan perbedaan tekanan darah sistolik dan diastolik antara kelompok eksperimen (yang
mengonsumsi jus mentimun) dan kelompok kontrol (p<0,05) menguatkan temuan ini.***° Penelitian yang
dilakukan oleh Setiawan et al. (2022) dan Pringgayuda et al. (2021) juga mendukung klaim bahwa konsumsi
jus mentimun dapat mengurangi hipertensi dan menstabilkan tekanan darah.?*

Oleh karena jus mentimun dapat dijadikan sebagai bagian dari pola makan sehat untuk pencegahan
dan pengelolaan hipertensi, yang tentunya perlu didukung dengan gaya hidup sehat lainnya, seperti diet
rendah natrium, aktivitas fisik teratur, dan pengelolaan stress.

KESIMPULAN DAN SARAN

Pemberian jus mentimun selama 7 hari terbukti efektif menurunkan tekanan darah pada penderita
hipertensi di Desa Kongkomos. Intervensi ini menunjukkan penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik
secara signifikan, menjadikannya alternatif non-farmakologis yang murah, mudah diakses, dan aman untuk
mengelola hipertensi, terutama di komunitas dengan akses terbatas pada pengobatan medis. Hasil penelitian
ini mendukung integrasi jus mentimun sebagai intervensi sederhana dalam program kesehatan masyarakat,
seperti Posbindu. Implementasi ini dapat dilakukan melalui edukasi masyarakat tentang manfaat jus
mentimun dan pelatihan kader kesehatan untuk mempromosikan konsumsi makanan kaya kalium, seperti
mentimun, sebagai bagian dari pendekatan preventif dalam pengelolaan hipertensi.
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