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RINGKASAN 

Salah satu terapi untuk mengendalikan hipertensi, yang merupakan kondisi signifikan 

dan berbahaya, adalah dengan meminum jus semangka dan melakukan latihan pernapasan 

dalam. Tujuan penelitian untuk mengetahui seberapa baik latihan nafas dalam dan jus 

semangka menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi di Desa Tlogomas Kota 

Malang. Sebuah pre-post test dua kelompok digunakan dalam desain penelitian kuasi-

eksperimental. Dengan menggunakan simple random sampling, 30 responden dibagi menjadi 

dua kelompok; 15 dari kelompok perlakuan menerima jus semangka, sedangkan 15 dari 

kelompok relaksasi menerima latihan pernapasan dalam. Pengukur tekanan darah digital 

digunakan oleh monitor tekanan darah. Analisis data menggunakan uji Mann-Whitney Jus 

semangka secara signifikan menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik penderita 

hipertensi di Desa Tlogomas, Kota Malang (masing-masing p = 0,000 dan p = 0,000), 

menurut hasil sampel uji berpasangan. Berdasarkan hasil uji sampel yang sesuai, individu 

penderita hipertensi di Desa Tlogomas Kota Malang mengalami penurunan tekanan darah 

sistolik dan diastolik yang signifikan pada saat relaksasi nafas dalam (masing-masing p = 

0,000 dan p = 0,000). Hasil uji Mann-Whitney menunjukkan bahwa jus semangka 

menurunkan tekanan darah diastolik (p: 0,000) dan tekanan darah sistolik (p: 0,000) pada 

pasien hipertensi di Desa Tlogomas, Kota Malang, lebih efektif daripada terapi relaksasi 

napas. Jus semangka tidak diragukan lagi dapat menurunkan tekanan darah dibandingkan 

dengan minuman lain. 

Kata Kunci: Hipertensi, Jus Semangka, Relaksasi Nafas Dalam Tekanan Darah 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Meskipun tekanan darah dapat dikontrol, jumlah orang yang kadang-kadang mengalami 

hipertensi meningkat secara signifikan (Kemenkes RI, 2020). Menurut Organisasi Kesehatan 

Dunia (WHO), 1,13 miliar orang akan memiliki tekanan darah tinggi di dunia pada tahun 

2020, menjadikan hipertensi sebagai penyakit kronis yang paling umum. Diperkirakan jumlah 

penderita hipertensi akan terus meningkat setiap tahunnya, mencapai 1,56 miliar pada tahun 

2025, 9,4 juta di antaranya diprediksi meninggal dunia karena bantuan tersebut (Kemenkes 

RI, 2020). Tiga puluh empat persen penduduk Indonesia atau 91,729 juta orang dewasa di 

atas usia 18 tahun menderita hipertensi.(Dinkes Kota Malang, 2020). 

Orang dengan hipertensi dapat menurunkan tekanan darahnya dengan beberapa cara, 

antara lain dengan berolahraga, mengelola stres, mengikuti gaya hidup bebas narkoba, 

mengatur makanan, dan menerima terapi nutrisi (Muttaqin, 2011). Mengkonsumsi jus 

semangka sebagai terapi nutrisi dan mempraktikkan terapi relaksasi nafas dalam untuk 

mengelola stres merupakan dua hal sederhana yang dapat dilakukan oleh penderita hipertensi 

untuk menurunkan tekanan darahnya (Hertanti, Wardana & Fajar, 2017; Nurleny, 2019). 

Menurut penelitian Sari, Restipa, dan Putri (2017), semangka memiliki kandungan potasium 

yang tinggi yang mungkin memiliki kemampuan untuk menurunkan tekanan darah. Untuk 

mengontrol stres dan menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi, relaksasi nafas 

dalam sangat bermanfaat, menurut penelitian Anggraini (2020), namun hingga saat ini belum 

ada peneliti yang membandingkan efektivitas penggunaan jus semangka. 

. 



. Kronologis hipertensi sangat kompleks, meski belum diketahui secara pasti. Reseptor 

angiotensin I dan polimorfisme lokus gen aldosteron sintase berisiko berkontribusi terhadap 

hipertensi dengan cara yang mirip dengan penyebab herediter. (Rahmah, 2020). Pasien 

dengan hipertensi mengalami mutasi pada gen -adducin, yang mempengaruhi fungsi pompa 

ion Na+/K+/AT yang berhubungan dengan penyerapan natrium di ginjal dan meningkatkan 

sensitivitas garam. Bagian penting dimainkan oleh modifikasi sistem peredaran darah, 

neurohormonal, dan ginjal. Resistensi perifer total dipengaruhi oleh kelainan pada arteri 

darah. Vasokonstriksi dapat disebabkan oleh peningkatan aktivitas saraf simpatis dan kontrol 

yang buruk dari faktor-faktor regional yang mempengaruhi tonus pembuluh darah, termasuk 

oksida nitrat, faktor natriuretik, dan endotelin. Tingkat tinggi vasokonstriktor seperti 

angiotensin II atau endotelin terkait dengan tekanan darah tinggi dan resistensi perifer. 

 (Rahmah, 2020).Menurut Kemenkes RI (2019) Tanpa penanganan yang tepat, 

hipertensi dapat menimbulkan dampak negatif antara lain stroke, penyakit jantung koroner, 

diabetes, gagal ginjal, dan kebutaan. Penting untuk mengurangi tekanan darah tinggi dengan 

beberapa cara, termasuk melalui terapi non-farmakologis seperti minum jus semangka dan 

melakukan latihan pernapasan dalam. (Pardede, Sari &Simandalahi, 2019; Parinduri, 2020) 

Karena jus semangka memiliki kandungan potasium yang tinggi, meminumnya dapat 

membantu menurunkan tekanan darah. Melalui aksi diuretik, kalium dalam jus semangka 

akan menurunkan kadar natrium dalam darah, urin, dan air. Angiotensin dipecah menjadi 

angiotensin I oleh renin, yang kemudian beredar dalam darah dan menjalankan fungsinya. 

Dengan bantuan enzim pengubah angiotensin (ACE), angiotensin I berubah menjadi 

angiotensin II, yang merupakan bentuk aktifnya. Volume plasma, curah jantung, tekanan 

perifer, dan tekanan darah semuanya berkurang sebagai akibat dari kemampuan kalium untuk 

meminimalkan retensi garam udara. (Sinurat & Simamora, 2019). Orang dengan tekanan 

darah tinggi dapat mengkonsumsi semangka karena memiliki banyak kalium dan sedikit 



natrium (Pardede, Sari & Simandalahi, 2019). Menurut penelitian Sari, Restipa, dan Putri 

(2017), pemberian jus semangka kepada penderita hipertensi selama tujuh hari efektif 

menurunkan tekanan darahnya. Jus semangka bermanfaat bagi penderita hipertensi karena 

mengandung 362,7 mg potasium, yang kurang dari asupan harian yang direkomendasikan 

dan tidak akan mengakibatkan overdosis. Disarankan untuk memberikan jus semangka 

kepada pasien hipertensi untuk menurunkan tekanan darah karena studi oleh Pardede, Sari, 

dan Simandalahi (2019) dan Sari, Restipa, dan Putri (2017) menemukan bahwa hal itu efektif. 

Semangka juga.Teknik relaksasi nafas dalam membantu pasien hipertensi membuat tubuh 

mereka lebih damai dan harmonis dan memberikan tubuh mereka kekuatan untuk menangkal 

gangguan eksternal. (Parinduri, 2020). 

Sesuai hasil studi dahulu tanggal 15 Maret 2021, diketahui bahwa 2 orang memiliki 

tekanan darah lebih dari 160/100 mmHg, dan 8 orang memiliki tekanan darah antara 140/90 

dan 159/99 mmHg. tekanan darah dengan menggunakan terapi farmakologis dan 

nonfarmakologis. Minum jus semangka dan melakukan latihan pernapasan dalam adalah dua 

perawatan non-farmakologis sederhana. Dalam konteks ini, peneliti berharap untuk 

melakukan penelitian dengan menggunakan judul “perbandingan konsumsi jus semangka dan 

relaksasi nafas terhadap tekanan darah pada penderita hipertensi di Kelurahan Tlogomas Kota 

Malang”. 

1.2 Rumusan Masalah 

Apakah ada perbedaan efektifitas jus semangka dan relaksasi nafas terhadap tekanan 

darah pada penderita hipertensi di Kelurahan Tlogomas Kota Malang ?  

 

 

 



1.3 Tujuan 

1.3.1 Tujuan umum 

untuk mengetahui efektifitas jus semangka dan relaksasi nafas terhadap tekanan darah 

pada penderita hipertensi di Kelurahan Tlogomas Kota Malang. 

1.3.2 Tujuan khusus 

1. Mengetahui pengaruh jus semangka terhadap tekanan darah pada penderita hipertensi di 

Kelurahan Tlogomas Kota Malang. 

2. Mengetahui pengaruh relaksasi nafas dalam terhadap tekanan darah pada penderita 

hipertensi di Kelurahan Tlogomas Kota Malang. 

3. Menganalisis Efektifitas jus semangka dan relaksasi nafas dalam untuk menurunkan 

tekanan darah pada penderita hipertensi di Kelurahan Tlogomas Kota Malang. 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Teoritis 

untuk mempelajari cara mengobati tekanan darah pasien hipertensi dengan 

memanfaatkan pengobatan alami dan latihan pernapasan dalam. 

. 

1.4.2 Praktis 

1. Bagi peneliti  

Peneliti mendapatkan pengalaman dengan menulis karya tulis mengenai perbandingan 

jus semangka dan relaksasi nafas dalam untuk menurunkan hipertensi. 

2. Bagi penderita hipertensi 

Hasil penelitian ini memberikan tindakan konsumsi jus semangka dan relaksasi nafas 

dalam untuk menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi. 

3. Bagi Tenaga Kesehatan 



Hasil penelitian ini dijadikan rujukan bagi tenaga kesehatan sebagai bahan acuan 

memberikan promosi kesehatan kepada penderita hipertensi agar mengkonsumsi jus 

semangka dan melakukan relaksasi nafas dalam untuk menurunkan tekanan darah. 
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