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Abstract. Hypertension is one of the most common cardiovascular problems and is
considered a contributor to cardiovascular morbidity. According to the WHO
(World Health Organization) in 2019, there were one billion people with
hypertension worldwide. In addition to the pharmacological approach, applying a
diet high in vegetable content can be used as an alternative in lowering blood
pressure in patients with hypertension. The purpose of this study was to determine
the effect of daily vegetable consumption on blood pressure in adult hypertensive
patients. The study used the Systematic Review method, by searching the articles
from database Medline, Springer Link, Ovid Clinical Edge with the keywords
Hypertension and Adult and Vegetables not ("Dietary Supplements™) and ("Blood
Pressure™) and (“randomized controlled trial™) not (“protocol”) in the period 2011-
2021. Articles that meet the inclusion criteria are 562 articles. There are 7 articles
that meet the PICOS criteria, and 4 articles that meet the criteria eligible based on
critical appraisal. The results of the study of 4 articles found that eating vegetables
can reduce blood pressure in patients with hypertension. The decrease in blood
pressure itself is obtained from the effect of nitrate which can trigger the formation
of nitric oxide in blood vessels which acts as a vasodilator and potassium which can
inhibit the renin-angiotensin system, relaxation of blood vessels, and activation of
baroreflex. The conclusion that can be drawn from this study is that consumption of
vegetables with high nitrate content has an effect on blood pressure in adult
hypertensive patients.

Keywords: Adults, Blood Pressure, Hypertension, Vegetables.

Abstrak. Hipertensi merupakan salah satu masalah kardiovaskular yang paling
sering ditemukan dan dianggap sebagai salah satu kontributor morbiditas
kardiovaskular. Menurut WHO (World Health Organization) pada tahun 2019
terdapat satu miliar penderita hipertensi di seluruh dunia. Selain pendekatan
farmakologis, penerapan pola makan tinggi kadar sayuran dapat dijadikan salah satu
alternatif dalam menurunkan tekanan darah penderita hipertensi. Tujuan dari
penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh konsumsi sayuran harian terhadap
tekanan darah penderita hipertensi dewasa. Penelitian menggunakan metode
Systematic Review, dengan mencari artikel dari database Medline, Spinger Link,
Ovid Clinical Edge dengan kata kunci Hypertension and Adult and Vegetables not
("Dietary Supplements™) and (“Blood Pressure”) and (“randomized controlled
trial") not ("protocol") dalam rentang tahun 2011-2021. Artikel yang sesuai dengan
kriteria inklusi berjumlah 562 artikel. Terdapat 7 artikel yang sesuai dengan kriteria
PICOS, dan 4 artikel yang memenuhi kriteria eligible berdasarkan critical
appraisal. Hasil pengkajian terhadap 4 artikel didapatkan bahwa mengonsumsi
sayuran dapat menurunkan tekanan darah penderita hipertensi. Penurunan tekanan
darah sendiri didapatkan dari efek nitrat yang dapat memicu pembentukan nitrit
oksida pada pembuluh darah yang berperan sebagai vasodilator dan kalium yang
dapat menginhibisi sistem renin-angiotensin, relaksasi pembuluh darah, dan aktivasi
baroreflex. Kesimpulan yang dapat ditarik dari penelitian ini bahwa konsumsi
sayuran dengan kandungan tinggi nitrat memiliki pengaruh terhadap tekanan darah
penderita hipertensi dewasa.

Kata Kunci: Dewasa, Hipertensi, Sayuran, Tekanan Darah.
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A. Pendahuluan

Masalah kesehatan yang paling umum ditemukan pada non-lansia, adalah penyakit tidak
menular, salah satunya adalah hipertensi. Hipertensi merupakan kondisi yang paling banyak
ditemukan di dunia dan biasanya dianggap sebagai salah satu kontributor morbiditas
kardiovaskular. Hipertensi dikenal sebagai penyebab utama kerusakan organ seperti stroke,
serangan jantung, gagal jantung, gagal ginjal. Menurut WHO (World Health Organization)
pada tahun 2019 satu miliar orang di seluruh dunia menderita hipertensi, sebagian besar
tinggal di negara berpenghasilan rendah dan menengah. Pada tahun 2015, satu dari empat pria
dan satu dari lima wanita seluruh dunia menderita hipertensi. Hipertensi menjadi penyebab
utama kematian dini di seluruh dunia.

Selain pendekatan farmakologis, perubahan gaya hidup, termasuk peningkatan
aktivitas fisik dan mengonsumsi makanan yang sehat, merupakan komponen penting untuk
pencegahan hipertensi. Perubahan gaya hidup dapat dilakukan dengan penerapan metode
Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH), yang merekomendasikan untuk
mengonsumsi buah, dan sayuran. Studi epidemiologi menunjukkan bahwa dalam kelompok
makanan nabati, sayuran berdaun hijau dapat memberikan perlindungan tinggi terhadap
penyakit kardiovaskular.

Sayuran dikonsumsi secara harian digunakan sebagai herbal untuk pengendalian
tekanan darah. Konsumsi buah dan sayuran yang banyak mengandung mikromolekul seperti
folat, serat, kalium, dan polifenol aktif, seperti quercetin, telah terbukti mengurangi tekanan
darah. Hasil penelitian B. Margetts et al membuktikan bahwa pola diet vegetarian pada pasien
hipertensi dapat menurunkankan tekanan darah sistolik sebesar 5 mmHg. Menurut penelitian
J. John et al peningkatan konsumsi buah dan sayuran selama 8 minggu pada pasien dengan
metode DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) mengalami penurunan sekitar 2-8
mmHg pada tekanan darah sistolik dan 1-2 mmHg pada tekanan darah diastolik.

Berdasarkan uraian di atas penulis tertarik untuk melakukan penelitian systematic
review mengenai “Pengaruh Konsumsi Sayuran Harian Terhadap Tekanan Darah Penderita
Hipertensi”.

B. Metodologi Penelitian

Jenis penelitian yang digunakan adalah systematic review. Data diekstraksi melalui tiga tahap
proses seleksi. Tahap pertama, dilakukan pencarian data pada tiga database, yaitu Pubmed,
Springer Link, Ovid Clinical Edge dengan menggunakan kata kunci Hypertension and Adult
and Vegetables not ("Dietary Supplements") and (“Blood Pressure”) and (‘“'randomized
controlled trial™) not ("protocol"). Tahap kedua, judul dan abstrak artikel yang didapatkan
ditinjau berdasarkan kriteria inklusi. Kriteria inklusi pada penelitian ini adalah artikel
penelitian yang telah dipublikasikan pada jurnal internasional yang berkaitan dengan pengaruh
konsumsi sayuran harian terhadap tekanan darah penderita hipertensi dewasa; artikel yang
diterbitkan dengan rentang waktu tahun 2011-2021; tipe artikel yang dipergunakan berupa
research article seperti randomized control trial (RCT); artikel penelitian dapat diakses secara
penuh (full text); dan artikel berbahasa Inggris atau Indonesia.

Tahap ketiga, kriteria eksklusi digunakan untuk menyaring artikel lebih lanjut. Kriteria
eksklusi pada penelitian ini adalah ketidaksesuaian antara judul artikel dan abstrak.
Pemeriksaan kesesuaian abstrak berdasar atas PICOS; artikel lengkap tidak dapat diakses; dan
artikel yang duplikasi pada database lainnya. Semua data berupa artikel penelitian yang sesuai
dengan kriteria kelayakan di-review dan dianalisis secara kualitatif dan kuantitatif. Hasil
keseluruhan artikel yang memenuhi syarat untuk di-review sebanyak empat artikel.
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n dan Pembahasan

Berikut adalah uraian hasil penelitian sebanyak empat artikel berdasarkan kriteria inklusi,
eksklusi dan kelayakan mengenai Pengaruh Konsumsi Sayuran Harian Terhadap Tekanan
Darah Penderita Hipertensi Dewasa menggunakan metode systematic review disajikan dalam

tabel 1.

Tabel 1. Hasil Systematic Review Pengaruh Konsumsi Sayur Harian terhadap Tekanan Darah
Penderita Hipertensi Dewasa

No Judul/ Tujuan/Responden/De Intervensi/Metode Hasil
Peneliti/Tahun sain Penelitian Pengukuran/Analisis
/Lokasi
1 | Arandomized | Mengevaluasi efek dari | Partisipan terbagi - Terdapat

clinical trial of | konsumsi sayuran hijau | menjadi 3 kelompok perubahan yang
the effects of dengan kandungan yaitu mengonsumsi tidak signifikan
leafy green tinggi nitrat terhadap sayuran rendah nitrat pada tekanan. dar.ah
vegetables and | tekanan darah 231 . . ambulatory sistolik
. . . + pil potasium
inorganic pasien dengan tekanan . . . (rata-rata * standar

. . klorida,2 kali sehari, . )
nitrate on darah tinggi ) deviasi) adalah :
blood menggunakan metode say‘ura'n rendah'nltrat - 0,6 £6,2 mm Hg
pressure . Randomized controlled | * Pil nitrat 2 kali pada kelompok
2020, Swedia. trial. sehari, sayuran plasebo

berdaun hijau
(mengandung 150 mg

-1,2+6,8 mmHg
pada kelompok
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nitrat) + pil potasium
klorida,2 kali sehari.
Tekanan darah diukur
menggunakan
WatchBP © 03
(Microlife Corporation,
Switzerland), yang
tervalidasi oleh
European Society of
Hypertension dan

kalium nitrat

- 0,5+6,6 mmHg
pada kelompok
sayuran hijau.

Improves Blood
Pressure and
Vascular Health
in Youth With
Elevated Blood
Pressure.

2021, Amerika
Serikat.

darah dan fungsi
endotel pada 16
remaja yang
memiliki
peningkatan tekanan
darah menggunakan
metode Randomized
controlled trial.

dianalisis
menggunakan 1factor
& 2 factor ANOVA.

2 | Dietary Mengevaluasi efek Kedua kelompok (EG - Kelompok EG
approach to DASH diet yang dan CG) menerima mengalami
hypertension dikombinasikan perawatan standar penurunan tekanan
based on low dengan low yang berfokus pada darah sistolik dan
glycaemic . tekanan darah
~ glycaemix index pengurangan asupan - ,
index and . . diastolik yang

. Brazillian diet dalam | garam dan kontrol o
principles of ) ) sigifikan
DASH (Dietary menurunkan hipertensi. Na.mmun. dibandingkan
Approaches to | tekanan darah 156 pada EG menjalani nya dengan partisipan
Stop pasien hipertensi dengan pola diet CG (p: 0.02 dan
Hypertension): | yang terbagi menjadi | DASH. Tekanan darah p:0.04, masing-
a randomised grup kontrol (CG) diukur menggunakan masing).
trial in a dan grup electronic - Rata-rata tekanan
prim'ary care experimental (EG) sphygmomanometer darah sistolik dan
serw'ce. 2013, yang mengikuti (HEM-742INT; tgkana.n darah
Brazil. . . diastolik masing-
program HiperDia di | Omronw) dan masing menurun
kota Sa ?Lw 5, dianalisis . 14-4 dan 97 mm
Maranha~o, Brazil. menggunakan paired Hg, di EG,
t-test. dibandingkan
dengan 6:7 dan
4-6mmHg di CG.

3 | Dietary Untuk mengevaluasi | - Terdapat 2 grup yaitu | Tekanan darah
Approaches to | efek 6 bulan diet DASH -4-Teens sistolik pada
Stop ‘ menjalani DASH diet dan Routine Care partisipants dengan
Hypertension dan follow up hasil - Untuk intervensi DASH diet
Dietary sayuran pada diet .

. dalam 18 bulan mengalami
Intervention DASH 4 teens
terhadap tekanan penurunan

diberikan sebanyak %
cangkir sayuran yang
diberikan sebagai
pendamping makanan
utama untuk makan
siang dan malam hari.

- Untuk Routine Care
lebih berfokus pada
pengurangan dan
pembatasan kalori
2000 kalori/hari

- Tekanan darah diukur

signifikan (-2,7 mm
Hg, P=0,03,-0,3 z-
score, P=0,03)
dibandingkan
dengan Routine
Care.
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menggunakan mercury
sphygmomanometer
dan dianalisis
menggunakan Pearson
X2 test.

Time Course of
Change in
Blood Pressure
From Sodium
Reduction and
the DASH Diet,
2017, Amerika
Serikat.

Menentukan waktu
yang dibutuhkan
untuk menurunkan
tekanan darah
setelah mengurangi
konsumsi natrium
selama 4 minggu dan
setelah menjalani
DASH diet selama 12
minggu yang
dibandingkan
dengan control diet
menggunakan
metode Randomized
controlled trial.

Partisipan
mengonsumsi DASH
DIET atau American
Diet selama 4 minggu
Secara random
partisipan di kedua
grup mengonsumsi
natrium dalam 3 level
jumlah (50, 100, 150
mmol/hari)

Tekanan darah diukur
menggunakan
random-zero
sphygmomamometers
dan dianalisis
menggunakan t-test.

- Dalam subkelompok
control diet dengan
intervensi
pengurangan
asupan natrium dari
tinggi ke rendah
mengahasilkan
adanya perubahan
pada tekanan darah
sistolik (SBP) dan
diastolik (DBP)
Dalam subkelompok
DASH diet dengan
intervensi
pengurangan
asupan natrium dari
tinggi ke rendah
menghasilkan
adanya perubahan
pada tekanan darah
sistolik (SBP) dan
diastolik (DBP).

Tabel 2. Level of Reccommendation

Judul Penelitian Level of Hasil
Recommendation
A randomized clinical trial 1B Terdapat perubahan yang tidak
of the effects of leafy green terlalu signifikan pada tekanan
vegetables and inorganic darah ambulatory sistolik (rata-
nitrate on blood pressure. rata * standar deviasi) adalah
. -0,6 £ 6,2 mm Hg pada
kelompok plasebo,
. -1,2 £ 6,8 mm Hg pada
kelompok kalium nitrat, dan
. -0,5 £ 6,6 mm Hg pada
kelompok sayuran hijau.
Dietary approach to 2B Partisipan yang menjalani

hypertension based on low
glycaemic index and
principles of DASH (Dietary
Approaches to Stop
Hypertension): a
randomised trial in a
primary care service.

intervensi diet (EG) mengalami
penurunan yang signifikan secara
statistik pada tekanan darah
sistolik dan tekanan darah
diastolik dibandingkan dengan
partisipan CG (P}0.02, P%40.04,
masing-masing). Rata-rata
tekanan darah sistolik dan
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tekanan darah diastolik masing-
masing menurun 14-4 dan 9-7
mm Hg, di EG, dibandingkan
dengan 6-7 dan 4-6mmHg di CG.

Blood Pressure From

DASH Diet.

Sodium Reduction and the

3 | Dietary Approaches to Stop 2B Tekanan darah sistolik pada
Hypertension Dietary partisipants dengan DASH diet
Intervention Improves mengalami penurunan signifikan
Blood Pressure and (-2,7 mm Hg, P=0,03, -0,3 z-
Vascular Health in Youth score, P=0,03) dibandingkan
With Elevated Blood dengan Routine Care.

Pressure.
4 | Time Course of Change in 2B - Pada tekanan darah sistolik (SBP)

control diet didapatkan -4,55 mm

Hg pada minggu ke 1 dan -8,43 mm
Hg pada minggu ke 4. Dengan tren
mingguan pada diet tinggi natrium

0,07 mm Hg/minggu Vs 1,45mm
Hg/minggu pada diet rendah
natrium

- Pada tekanan darah diastolik (DBP)
control diet didapatkan -1,29 mm
Hg pada minggu ke 1 dan -4,57 mm
Hg pada minggu ke 4. Dengan tren
mingguan pada diet tinggi natrium
0,24 mm Hg/minggu Vs 0,85 mm
Hg/minggu pada diet rendah
natrium

- Pada tekanan darah sistolik (SBP)
DASH diet didapatkan -2,53 mm Hg
pada minggu ke 1 dan -5,17 mm Hg
pada minggu ke 4. Dengan tren
mingguan pada diet tinggi natrium
0,61 mm Hg/minggu Vs 1,16 mm
Hg/minggu pada diet rendah
natrium

- Pada tekanan darah diastolik (DBP)
DASH diet didapatkan -0,12 mm Hg
pada minggu ke 1 dan -2,45 mm Hg
pada minggu ke 4. Dengan tren
mingguan pada diet tinggi natrium
0,1 mm Hg/minggu Vs 0,89
mmHg/minggu pada diet rendah
natrium

Hasil penelitian dari artikel yang telah dikaji, yaitu penelitian yang dilakukan oleh
Sundgvist et al (2020), S. Couch et al (2021) dari database Medline, serta S. Lima et al
(2013), S. Juraschek et al (2017) dari databse Ovid Clinical Edge menunjukan adanya efek
dari pemberian konsumsi sayuran harian terhadap tekanan darah penderita hipertensi dewasa.

Berdasarkan atas level of recommendation empat artikel didapatkan satu penelitian
dengan rekomendasi yang kuat menunjukkan hasil yang tidak bermakna antara konsumsi
sayuran dengan terkanan derah. Tiga penelitan rekomendasinya lebih lemah, namun
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menunjukkan pengaruh konsumsi sayuran terhadap tekanan darah. Berdasarkan level of
reccomendation didapatkan bahwa dengan konsumsi sayuran harian dalam bentuk diet DASH
dapat memberikan dampak penurunan terhadap tekanan darah pada penderita hipertensi
dengan jumlah konsumsi sayuran harian pada setiap artikel bervariasi.

Hasil analisis keempat artikel yang didapatkan, tiga artikel menganalisis konsumsi
sayuran dalam pola diet DASH sedangkan satu artikel berfokus pada konsumsi sayuran hijau.
Konsumsi sayuran dalam pola diet DASH berupa konsumsi 1 cup selada, atau sayuran
berdaun secara mentah, %2 cup sayuran selain daun hijau, dan 6 ons jus sayuran. Sayuran yang
dapat digunakan meliputi brokoli, wortel, collard, kubis, kacang polong, bayam, labu, dan ubi.
Jumlah penyajian perhari dapat diberikan 4-5 kali per hari sebagai makanan pendamping.
Sayuran dapat dikonsumsi dalam keadaan fresh/mentah, dimasak/rebus terlebih dahulu, dan
dapat dibuat dalam bentuk jus. Namun upaya menurunkan tekanan darah melalui pola diet
DASH tidak hanya diperankan oleh konsumsi sayuran saja, dikarenakan terdapat komponen
lain seperti konsumsi buah-buahan, grain, biji-bijian, dan kacang-kacangan. Dengan
penerapan secara rutin dan jumlah yang sesuai anjuran terbukti dapat menurunkan tekanan
darah penderita hipertensi. Pada penelitian-penelitian terdahulu didapatkan dengan penerapan
diet dengan konsumsi tinggi sayuran atau vegetarian memiliki risiko peningkatan tekanan
darah yang lebih rendah dibandingkan yang tidak mengonsumsi sayuran.

D. Kesimpulan

Konsumsi sayuran harian dapat menurunkan nilai tekanan darah pada penderita hipertensi
melalui pembentukan nitrit oksida dari pembuluh darah yang berperan sebagai vasodilator dan
kadar kalium berperan dalam menginhibisi sistem renin-angiotensin, relaksasi pembuluh
darah, dan aktivasi baroreflex sehingga dapat memiliki efek menurunkan tekanan darah.
Perubahan pola hidup dengan konsumsi sayuran harian dengan metode diet DASH pada
penderita hipertensi dewasa, dengan jumlah penyajian perhari dapat diberikan 4-5 kali per
hari, dapat menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi dewasa.
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