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Pendahuluan: Hipertensi diakui secara global sebagai masalah 

kesehatan masyarakat yang utama. Obat anti hipertensi efektif 

menurunkan tekanan darah, namun tingkat pencapaiannya masih 

rendah di seluruh dunia. Meskipun obat anti hipertensi dapat 

mengontrol tekanan darah, namun aktivitas fisik yang rendah menjadi 

faktor risiko mortalitas hipertensi. Karenanya, peningkatan aktivitas 

fisik melalui latihan aerobik menjadi rekomendasi terapi pelengkap 

pengobatan hipertensi. Pelaksanaan secara bersamaan antara intensitas 

latihan sedang hingga tinggi dan penurunan berat badan melalui diet 

telah diidentifikasi mampu menurunkan tekanan darah lebih besar. 

Dan kandungan pada tomat dapat menurunkan tekanan darah. Tujuan 

Penelitian: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

aerobik dan pemberian jus tomat terhadap penurunan tekanan darah 

penderita hipertensi di Klinik Kartika 0730 Gunung Kidul 

Yogyakarta. Metode Penelitian: Penelitian ini merupakan penelitian 

kuantitatif eksperimental dengan desain one group pretest-posttest. 

Sampel berjumlah 30 orang dengan teknik pengambilan sampel secara 

purposive sampling. Intervensi dilakukan sebanyak 4 kali selama 2 

minggu. Senam aerobik dilakukan selama 30 menit dan jus tomat 

sebanyak 150 cc tanpa gula. Analisis data menggunakan uji paired t-

test. Hasil Penelitian: Hasil analisis menunjukkan bahwa ada 

pengaruh aerobik dan jus tomat terhadap penurunan tekanan darah 

penderita hipertensi di Klinik Kartika 0730 Gunung Kidul 

Yogyakarta. Kesimpulan: Senam aerobik dan pemberian jus tomat 

dapat menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi. 

 

ABSTRACT 

Introduction: Hypertension is recognized globally as a major public 

health problem. Antihypertensive drugs are effective in lowering blood 

pressure, but the achievement rate is still low worldwide. Although 

antihypertensive drugs can control blood pressure, low physical 

activity is a risk factor for hypertension mortality. Therefore, 

increasing physical activity through aerobic exercise is a 

recommendation for complementary therapy for the treatment of 

hypertension. Simultaneous implementation of moderate to high 
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PENDAHULUAN 

Hipertensi diakui secara global sebagai masalah kesehatan masyarakat yang utama 

(Cappuccio et al., 2004). Hipertensi atau tekanan darah tinggi adalah suatu kondisi dimana 

pembuluh darah mengalami peningkatan tekanan secara terus menerus. Telah dilaporkan 

bahwa satu dari empat pria dan satu dari lima wanita mengalami hipertensi (Organization, 

2013). Hipertensi sebagai faktor risiko utama penyakit kardiovaskular dan menyumbang 

sekitar 45 % morbiditas dan mortalitas kardiovaskular secara global (Mozaffarian et al., 

2016). Hipertensi juga sebagai faktor risiko penyakit jantung koroner, diabetes mellitus tipe 

2 dan penyakit ginjal (Gupta, 2004). Sekitar 80 % penderita hipertensi memiliki penyakit 

penyerta seperti obesitas. Dua atau lebih penyakit penyerta ditemukan pada sekitar lebih dari 

50 % pasien hipertensi (Saha, Sana and Shaha, 2006). 

Menurut hasil Riset Kesehatan Dasar Tahun 2018 menjelaskan peningkatan 

prevalensi hipertensi di tahun 2013 sebesar 25,8% menjadi 34,1% di tahun 2018 (Suratri et 

al., 2020). Sedangkan prevalensi hipertensi di Daerah Istimewa Yogyakarta sebesar 11,01 

% atau lebih tinggi jika dibandingkan dengan angka nasional sebesar 8,8 %. Sehingga 

menempatkan Yogyakarta pada urutan keempat sebagai provinsi dengan kasus hipertensi 

tertinggi. Hipertensi selalu masuk dalam sepuluh besar penyakit dan sepuluh besar penyebab 

kematian di Yogyakarta  (DIY, 2019). 

Ketersediaan obat anti hipertensi efektif menurunkan tekanan darah, meski tingkat 

pencapaiannya masih rendah di seluruh dunia (Mills et al., 2016). Kegagalan pengobatan 

pasien hipertensi disebabkan karena kurangnya kepatuhan dalam konsumsi obat 

antihipertensi yang memiliki efek samping (Andrade et al., 2002). Obat anti hipertensi 

memiliki efek samping yang tidak diinginkan seperti kelainan elektrolit, cedera ginjal akut, 

edema pergelangan kaki (Tedla and Bautista, 2016). Meskipun obat anti hipertensi dapat 

mengontrol tekanan darah, aktivitas fisik yang rendah merupakan faktor risiko untuk 

intensity exercise and weight loss through diet has been identified to 

be able to lower blood pressure more. And the content in tomatoes can 

lower blood pressure. Research Objective: This study aims to 

determine the effect of aerobics and the administration of tomato juice 

on reducing blood pressure in hypertensive patients at the Kartika 

Clinic 0730 Gunung Kidul Yogyakarta. Research Method: This 

research is a quantitative experimental study with a one group pretest-

posttest design. The sample is 30 people with purposive sampling 

technique. The intervention was carried out 4 times for 2 weeks. 

Aerobic exercise is carried out for 30 minutes and 150 cc of tomato 

juice without sugar. Data analysis used paired t-test. Research 

Results: The results of the analysis show that there is an effect of 

aerobics and tomato juice on reducing blood pressure in hypertensive 

patients at the Kartika Clinic 0730 Gunung Kidul Yogyakarta. 

Conclusion: Aerobic exercise and giving tomato juice can reduce 

blood pressure in hypertension sufferers.  

 

Copyright © 2024 by the authors  
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morbiditas dan mortalitas kardiovaskular bahkan pada hipertensi yang diobati (Ratnaparkhe 

and Bhangale, 2015). Karenanya, peningkatan aktivitas fisik melalui latihan aerobik menjadi 

rekomendasi terapi pelengkap pengobatan hipertensi (Malachias, 2016). Disisi lain, untuk 

mencegah dan mengobati hipertensi dapat dilakukan dengan pendekatan nutrisional 

diantaranya pengendalian berat badan, pengurangan asupan garam, peningkatan kalium 

(Appel et al., 1997). Di negara-negara industri, kematian kardiovaskular paling rendah 

terjadi pada populasi Mediterania karena mengkonsumsi makanan yang tepat (Tektonidis et 

al., 2016). 

Pelaksanaan secara bersamaan antara intensitas latihan sedang hingga tinggi dan 

penurunan berat badan melalui diet telah diidentifikasi mampu menurunkan tekanan darah 

lebih besar (Cornelissen and Smart, 2013). Menurut pedoman Eropa, pasien hipertensi harus 

diobati dengan pendekatan non farmakologis seperti perubahan gaya hidup dan 

mengkonsumsi makanan sehat (Williams et al., 2018). Penelitian lain juga menjelaskan 

bahwa terapi non farmakologi efektif dalam menurunkan tekanan darah pada pasien 

hipertensi (Ainurrafiq, Risnah and Azhar, 2019). Modifikasi gaya hidup terbukti efektif 

dalam menurunkan tekanan darah dan direkomendasikan dalam setiap pedoman praktik 

klinis (Williams et al., 2018). Intervensi tersebut meliputi penurunan berat badan, latihan 

aerobik teratur, diet sehat jantung (Steinberg, Bennett and Svetkey, 2017).  

Pengobatan jangka pendek dengan ekstrak tomat yang kaya antioksidan dapat 

menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi tipe I dibanding terapi obat (Engelhard, 

Gazer and Paran, 2006). Jus tomat mempunyai kemampuan sebanding dengan kombinasi 

vitamin C dan bioflavonoid sebagai antioksidan dalam menghambat peningkatan kadar 

MDA plasma setelah latihan aerobik tipe high impact (Asj’ari and Sadewa, 2008). Penelitian 

menjelaskan bahwa pemberian jus tomat dapat menurunkan tekanan darah pada wanita 

postmenopause hipertensif (Lestari and Rahayuningsih, 2012). Kandungan pada tomat dapat 

menurunkan tekanan darah berupa likopen, bioflavonoid dan kalium (Ismalia and Zuraida, 

2016). 

Pedoman hipertensi merekomendasikan bahwa latihan fisik secara teratur dapat 

menurunkan tekanan darah. Penderita hipertensi dianjurkan untuk melakukan latihan 

aerobik secara teratur seperti berjalan, jogging atau berenang selama 30-45 menit setiap hari 

(Lenfant et al., 2003). Pemberian senam aerobik low impact efektif terhadap penurunan 

tekanan darah lansia hipertensi (Zahro and Hardianti, 2020). Penelitian menjelaskan bahwa 

latihan aerobik dapat menurunkan tekanan darah yang signifikan pada penderita hipertensi 

resisten (Dimeo et al., 2012). Penelitian lain juga menjelaskan bahwa pemberian senam 

aerobik efektif menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi (Indrawati, 2018). 

Klinik Kartika 0730 Gunung Kidul Yogyakarta terletak di Jalan Ksatrian No 3. 

Pelayanan kesehatan yang dilakukan meliputi upaya promotif, preventif, dan kuratif. Klinik 

Kartika juga mengelola kelompok penderita penyakit kronis. Pengelolaan untuk penderita 

hipertensi meliputi cek kesehatan setiap bulan antara lain pemeriksaan dan konsultasi 

kesehatan oleh dokter, pengukuran vital sign, peresepan obat program rujuk balik, cek darah 

secara berkala setiap 6 bulan sekali, senam prolanis dan edukasi kepada penderita hipertensi. 
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Penjelasan di atas menjadi latar belakang pentingnya melakukan penelitian ini. 

Sehingga tujuan penelitian ini adalah ingin mengetahui pengaruh aerobik dan jus tomat 

terhadap penurunan tekanan darah penderita hipertensi di Klinik Kartika 0730 Gunung Kidul 

Yogyakarta. 

 

METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif eksperimental dengan desain one 

group pretest-posttest. Penelitian dilakukan di Klinik kartika 0730 Kabupaten Gunungkidul 

Yogyakarta. Populasi adalah penderita hipertensi di Klinik Kartika 0730 Kabupaten 

Gunungkidul Yogyakarta sebanyak 68 orang. Pengambilan sampel menggunakan rumus 

Slovin dengan tingkat kepercayaan 5 %. Teknik pengambilan sampel menggunakan 

purposive sampling. Adapun kriteria inklusi pada penelitian ini adalah penderita hipertensi 

tipe I dan II, responden mengikuti penelitian dari awal hingga akhir, responden tidak disertai 

penyakit penyerta, responden sedang konsumsi obat anti hipertensi maupun tidak konsumsi 

obat anti hipertensi. Sehingga sampel penelitian ini sebanyak 30 orang. 

Variabel independen pada penelitian ini adalah aktivitas fisik dan pemberian jus 

tomat. Sedangkan variabel dependen adalah tekanan darah. Penelitian ini dilakukan pada 

bulan November 2020. Penelitian ini dilakukan sebanyak 4 kali selama 2 minggu (setiap hari 

Selasa dan Jumat pagi). Pelaksanaan dimulai dengan seluruh responden melakukan 

pengukuran tekanan darah. Kegiatan dilanjutkan dengan melakukan senam aerobik dipimpin 

instruktur senam selama 30 menit. Selesai senam aerobik, responden diberikan jus tomat 

sebanyak 150 cc tanpa gula. Seluruh responden minum jus tomat sampai habis. Setelah lima 

belas menit kemudian dilakukan pengukuran tekanan darah ke responden. Standar tekanan 

darah dikatakan hipertensi sebesar 140/90. Analisis data yang digunakan pada penelitian ini 

adalah uji paired t-test. Kelaikan etika penelitian dengan nomor EC yaitu 

195/KEPK/STIKES-WHY/IX/2020. 

 

HASIL PENELITIAN 

Tabel 1. Karakteristik Responden di Klinik Kartika 0730 GunungKidul Yogyakarta 

(n=30) 

Karakteristik n % 

Jenis Kelamin 
Laki-laki 16 53,3 

Perempuan 14 46,7 

Usia 

36 - 45 tahun 7 23,3 

45 - 55 tahun 17 56,7 

56 - 65 tahun 6 20,0 

Pendidikan 
SMA 28 93,3 

S1 2 6,7 

 

Pekerjaan 

Ibu Rumah Tangga 9 30,0 

PNS 14 46,7 

Pensiunan 7 23,3 

Derajat Hipertensi 
Stage 1 16 53,3 

Stage 2 14 46,7 
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Karakteristik n % 

Konsumsi Obat Anti 

Hipertensi 

Tidak Minum Obat 14 46,7 

Minum Obat 16 53,3 

Total 30 100 

 Tabel 1 menjelaskan bahwa 53,3 % responden berjenis kelamin laki-laki, 53,3 % 

responden berusia 45-55 tahun, 93,3 % responden berpendidikan SMA, 46,7 % responden 

bekerja sebagai PNS, 53,3 % memiliki derajat hipertensi stage 1 dan 53,3 % responden 

mengkonsumsi obat anti hipertensi. 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Tekanan darah Sebelum dan Setelah Pemberian Aerobik 

& Jus Tomat di Klinik Kartika 0730 Gunung Kidul Yogyakarta (n=30) 

Hari 

Tekanan Darah Sebelum 

Perlakuan 

Tekanan Darah Setelah 

Perlakuan 

Tidak 

Hipertensi 
Hipertensi 

Tidak 

Hipertensi 
Hipertensi 

Ke-I 4 (13,3%) 26 (86,7%) 14 (46,7%) 16 (53,3%) 

Ke-II 8 (26,7%) 22 (73,3%) 17 (56,7%) 13 (43,3%) 

Ke-III 11 (36,7%) 19 (63,3%) 10 (33,3%) 20 (66,7%) 

Ke-IV 14 (46,7%) 16 (53,3%) 15 (50%) 15 (50%) 

 Tabel 2 menjelaskan bahwa jumlah responden hipertensi setelah pemberian aerobik 

& jus tomat pada hari ke I, II, dan IV mengalami pengurangan jumlah dari sebelum 

perlakuan. Sedangkan pada hari ke III, responden hipertensi setelah pemberian aerobik & 

jus tomat mengalami peningkatan tekanan darah. 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi antara Karakteristik Responden dengan Tekanan Darah 

Setelah Pemberian Aerobik & Jus Tomat Hari Ke Empat di Klinik Kartika 

0730 Gunung Kidul Yogyakarta (n=30) 

Karakteristik Responden 

Tekanan Darah Setelah 

Perlakuan di Hari Keempat 
Total 

Tidak 

Hipertensi 

Hipertensi 

Usia 

36-45 tahun 4 3 7 

46-55 tahun 6 11 17 

56-65 tahun 5 1 6 

Konsumsi Obat 

Anti Hipertensi 

Tidak Minum Obat 9 5 14 

Minum Obat 6 10 16 

Derajat 

Hipertensi 

Stage 1 9 7 16 

Stage 2 6 8 14 

Tabel 3 menjelaskan bahwa sebanyak 100 % responden berusia lansia akhir (56-65 

tahun) memiliki tekanan darah normal setelah mendapatkan aerobik dan pemberian jus tomat 

selama 4 kali; responden hipertensi yang tidak minum obat memiliki tekanan darah normal 

setelah mendapatkan empat kali perlakuan aerobik dan pemberian jus tomat. Selain itu, 

responden hipertensi stage I memiliki tekanan darah normal setelah mendapatkan empat kali 

perlakuan aerobik dan pemberian jus tomat. 
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Tabel 4. Analisis Bivariat Pengaruh Aerobik dan Pemberian Jus Tomat Terhadap 

Penurunan Tekanan Darah di Klinik Kartika 0730 Gunung Kidul 

Yogyakarta (n=30) 

Test n Mean Std. Deviasi 
Paired t-test 

t Df Sig 

Pre-test 30 0,87  0,346 
3,266 29 0,003 

Post-test 30 0,50  0,509 

 Tabel 5 menunjukkan bahwa ada pengaruh antara aerobik dan pemberian jus tomat 

terhadap tekanan darah karena nilai signifikan < 0,05.  

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian ini menjelaskan bahwa ada pengaruh aerobik dan jus tomat terhadap 

penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi di Klinik Kartika 0730 Gunung Kidul 

Yogyakarta. Latihan aerobik merupakan pengobatan non farmakologis yang potensial untuk 

perbaikan tekanan darah pada pasien hipertensi esensial (Wen and Wang, 2017). Latihan 

aerobik merupakan salah satu pengobatan non farmakologis dan direkomendasikan oleh 

pedoman hipertensi di Eropa dan Amerika untuk menurunkan tekanan darah (Weber et al., 

2014). Latihan aerobik intensitas sedang mampu menurunkan tekanan darah sistolik dan 

tekanan darah diastolik pada pasien pria dan wanita dengan hipertensi esensial pada pra atau 

stadium (Collier et al., 2008). Penelitian menjelaskan terjadi pengurangan tekanan darah 

sistolik dan diastolik yang signifikan pada kelompok aerobik setelah latihan senam aerobik 

dibandingkan dengan kelompok control (Wen and Wang, 2017). Latihan aerobik mampu 

menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik masing-masing sekitar 7 dan 5 mmHg. 

Sementara itu, hasil jangka panjang (12 dan 16 minggu) menunjukkan olahraga aerobik 

memainkan efek menguntungkan pada kontrol tingkat tekanan darah sistolik dan diastolik 

(Pitsavos et al., 2011). Waktu pelatihan aerobik perlu diperhatikan karena penelitian 

melaporkan tekanan darah dapat diatur oleh oksida nitra dan prostanoid sistem, yang 

merupakan zat untuk melebarkan pembuluh darah dan dapat dipengaruhi oleh latihan 

aerobik (Nyberg et al., 2012). Stres adalah faktor penting dalam patogenesis hipertensi 

esensial, dan latihan aerobik intensif yang tepat dapat meringankan tekanan mental hingga 

penurunan sistem saraf simpatis yang berhubungan dengan asal mula hipertensi esensial 

(Mayorov, 2011). Usia, waktu latihan aerobik, obesitas dan diabetes memiliki pengaruh yang 

tidak dapat dihindari terhadap manfaat latihan aerobik pada hipertensi esensial (Wen and 

Wang, 2017).    

Modifikasi gaya hidup telah terbukti efektif dalam menurunkan tekanan darah dan 

direkomendasikan dalam setiap pedoman praktik klinis(Whelton et al., 2018). Intervensi 

tersebut terdiri dari penurunan berat badan, olahraga aerobik secara teratur, pembatasan 

konsumsi alkohol, pembatasan natrium dan pola makan yang menyehatkan jantung. 

(Steinberg, Bennett and Svetkey, 2017). Peningkatan konsumsi sayur dan buah segar 

merupakan komponen penting dalam diet hipertensi (Toledo et al., 2013). Berdasarkan 
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penelitian, ekstrak tomat terstandar yang mengandung 10-15 mg likopen/hari terbukti 

memiliki efek penurunan tekanan darah yang signifikan dan konsisten. Hal ini setara dengan 

mengkonsumsi kurang lebih lima buah tomat segar/hari, yang dihitung berdasarkan satu 

buah tomat berukuran sedang (Rattanavipanon et al., 2021).  

Penelitian menjelaskan bahwa pemberian jus tomat selama 7 hari berpengaruh secara 

signifikan menurunkan tekanan darah pada lansia hipertensi stadium I (Widyarani, 2019). 

Penelitian Priyo Raharjo menjelaskan bahwa ada pengaruh pemberian jus tomat terhadap 

penurunan tekanan darah (Raharjo, 2010). Penelitian Eka Trismiyana dkk juga menyatakan 

ada pengaruh pemberian jus tomat terhadap tekanan darah penderita hipertensi (Trismiyana, 

Isnainy and Herizon, 2020). Penelitian Nurrofawansri dkk menjelaskan bahwa pemberian 

jus tomat memberikan pengaruh terhadap penurunan tekanan darah (Nurrofawansri et al., 

2019). 

Responden pada penelitian ini didominasi oleh usia lansia awal (45-55 tahun) dan 

lansia akhir (56-65 tahun). Dukungan keluarga menjadi salah satu faktor meningkatkan 

kualitas hidup lansia (Sahuri, Salim and Antara, 2021). Meningkatnya penderita hipertensi 

terkait dengan peningkatan usia harapan hidup dan faktor gaya hidup (Zeng et al., 2020). 

Oleh karenanya, penting bagi keluarga lansia penderita hipertensi untuk  memiliki gaya 

hidup sehat sebagai wujud peningkatan kualitas hidup lansia. 

Faktor-faktor mediator akan mempengaruhi penurunan tekanan darah pada pasien 

hipertensi. Dan penelitian ini tidak mengendalikan faktor-faktor mediator tersebut. Sehingga 

ada kemungkinan faktor-faktor mediator mempengaruhi menurunnya tekanan darah pada 

responden penelitian ini. Adapun faktor-faktor mediator tersebut diantaranya riwayat 

hipertensi (Zaenurrohmah and Rachmayanti, 2017); pola makan (Laxmaiah et al., 2015); 

merokok dan konsumsi kopi (Firmansyah and Rustam, 2017); gangguan tidur (Moi, Widodo 

and Sutriningsih, 2017); kepatuhan minum obat anti hipertensi (Anwar and Masnina, 2019); 

berat badan (Mulyani et al., 2019); tingkat kecemasan, stress dan depresi (Arifuddin and 

Nur, 2018); tingkat spiritual (Kirnawati et al., 2021); kadar kolesterol (Permatasari, R; 

Suriani, 2022). 

Kelemahan penelitian ini adalah responden penderita hipertensi yang mengkonsumsi 

obat anti hipertensi dan tidak mengkonsumsi obat anti hipertensi. Sehingga kemungkinan 

terjadinya penurunan tekanan darah dikarenakan obat anti hipertensi. Menurut penelitian, 

pengobatan hipertensi yang didasarkan pada kombinasi antara perubahan gaya hidup dan 

obat anti hipertensi secara signifikan mengurangi adanya komplikasi kardiovaskuler dan 

stroke (Borghi et al., 2020).   

 

KESIMPULAN DAN SARAN  

Senam aerobik dan pemberian jus tomat dapat menurunkan tekanan darah pada 

penderita hipertensi di Klinik Kartika 0730 Gunung Kidul Yogyakarta. Saran untuk Klinik 

Kartika 0730 Gunung Kidul Yogyakarta adalah setiap bulan mengadakan senam aerobik dan 
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pemberian jus tomat setelah selesai kontrol. Sedangkan untuk peneliti selanjutnya, dapat 

melakukan penelitian lebih lanjut dengan menambahkan hari perlakuan.  
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