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Abstrak
Hipertensi atau tekanan darah tinggi merupakan suatu keadaan tekanan darah sistolik lebih dari 140 mmHg dan tekanan
darah diastolik lebih dari 90 mmHg. Hipertensi adalah penyakit degeneratif yang jika tidak ditangani dengan tepat akan
menimbulkan banyak komplikasi. Pada prinsipnya ada dua macam terapi yang bisa dilakukan untuk mengobati penyakit
hipertensi, yaitu terapi farmakologi dan non-farmakologi. Pada jurnal review ini dibahas hasil dari beberapa penelitian
tentang terapi non-farmakologi dengan pemberian jus mentimun yang dapat memengaruhi tekanan darah. Hal tersebut
terjadi karena kandungan didalam mentimun yaitu kalium, magnesium, dan fosfor yang menyebabkan penghambatan
pada Sistem Renin Angiotensin dan juga akan menyebabkan terjadinya vasodilatasi pembuluh darah perifer. Mentimun
juga bermanfaat sebagai detoksifikasi karena mengandung air yang sangat tinggi hingga 90%, hal ini membuat mentimun

memiliki efek diuretik.Sehingga dengan mengonsumsi jus mentimun akan sangat bermanfaat bagi penderita hipertensi.

Kata kunci: Hipertensi, jus mentimun, tekanandarah

Benefit of Cucumber (Cucumis sativus L.) Juice as Therapy
forHypertension

Abstract

Hypertension or high blood pressure is a condition in systolic blood pressure above 140 mmHg and diastolic blood
pressure above 90 mmHg. Hypertension is a degenerative disease that will cause many complications if it isn’t handled
properly. In principle, there are two kinds of therapies to treat hypertension, non-pharmacological therapy and
pharmacology. This journal review discussed the results of several studies on non-pharmacological therapy by consume
cucumber juice that can affect blood pressure. This happens because cucumber contains potassium, magnesium, and
phosphorus that can inhibit the Renin Angiotensin System and will also cause vasodilation of peripheral blood vessels.
Cucumber also useful as detoxification because it contains high water until 90%, thus cucumber have diuretic effect. So
by consume cucumber juice will be very useful for patients withhypertension.
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Pendahuluan

Hipertensi atau tekanan darah tinggi
merupakan suatu keadaan tekanan darah
sistolik lebih dari 140 mmHg dan tekanan
darah diastolik lebih dari 90 mmHg. Penyakit
darah tinggi yang lebih dikenal sebagai
hipertensi memang  bukan  pembunuh
sejati.Tetapi penyakit ini digolongkan sebagai
the  silent  killer  (pembunuh diam-
diam).Hipertensi merupakan penyakit yang
mendapat perhatian dari semua kalangan
masyarakat, mengingat dampak vyang
ditimbulkannya baik jangka pendek maupun
jangka panjang sehingga membutuhkan
penanggulangan  jangka panjang  yang
menyeluruh dan terpadu. Contoh dampak yang
ditimbulkan dari penyakit hipertensi yaitu
angina dan serangan jantung, stroke, gagal
jantung, kerusakan ginjal, danlain-lain."
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Data WHO tahun 2010 dari 50% penderita
hipertensi  yang  diketahui hanya 255
mendapatkan pengobatan, dan
hanyal2,5%yang diobati dengan baik. Tahun
2011 di Indonesia banyaknya penderita
hipertensi diperkirakan 15 juta orang dewasa
dan lansia, tetapi hanya 4% yang merupakan
hipertensi terkontrol. Prevalensi 6-15% pada
orang dewasa, 50% diantaranya tidak
menyadarai sebagai penderita hipertensi
sehingga mereka cenderung untuk menjadi
hipertensi berat karena tidak mengetahui faktor
risikonya, dan 90% merupakan hipertensi
esensial, yang tidak diketahui penyebabnya.
Prevalensi kasus hipertensi esensial di Provinsi
Jawa Tengah tahun 2011 sebesar 1,96%
menurun bila dibandingkan dengan tahun 2010
sebesar 2,00%. Penderita hipertensi kebanyakan
itu berada di daerah pedesaan dibandingkan
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daerah perkotaan dengan prevalensi 31% vs
23,7%. Kenaikan prevalensi tersebut mungkin
disebabkankurangnyakesadaran, pengetahuan
masyarakat untuk menjaga kesehatan dan
prilaku hidup yang tidaksehat.’

Hipertensi merupakan penyakit
degeneratif yang banyak diderita bukan hanya
oleh usia lanjut saja, bahkan saat ini juga
menyerang orang dewasa muda.’ Akibat dari
hal tersebut tidak semua penderita hipertensi
memerlukan obat anti hipertensi. Upaya
pengobatan yang lebih penting dilakukan
adalah mengeliminasi faktor risiko yang diduga
berhubungan dengan kejadian hipertensi
tersebut.Pada prinsipnya ada dua macam
terapi yang bisa dilakukan untuk mengobati
penyakit hipertensi, yaitu terapi farmakologi
dengan menggunakan obat, dan terapi
nonfarmakologi yaitu dengan modifikasi pola
hidup sehari-hari dan kembali ke produk alami
(back to nature). Mengacu pada konsep back to
nature yaitu dengan menggunakan bahan lokal
yang banyak terdapat di masyarakat, karena
bahan tersebut kaya akan antioksidan dan
kalium dalam bentuk jus buah sebagai upaya
menurunkan  tekanan  darah  penderita
hipertensi. Buah-buahan yang sering digunakan
sebagai obat komplementer darah tinggi
umumnya buah-buahan yang mengandung
banyak air, salah satunya yaitu mentimun.*

Buah mentimun sangat baik di konsumsi
untuk penderita hipertensi. Suatu makanan
dikatakan makanan yang sehat untuk
pembuluh darah dan jantung, dimana makanan
tersebut mengandung kalium yang merupakan
elektrolit intraseluler yang utama, dalam
kenyataan, 98% kalium tubuh berada di dalam
sel, 2% sisanya berada di luar sel, yang penting
adalah 2% ini untuk fungsi neuromuskuler.
Kalium mempengaruhi aktivitas baik otot
skelet maupun otot jantung. Mengkonsumsi
mentimun dapat menurunkan tekanan darah
dan sangat baik untuk penderita hipertensi.
Mentimun juga mempunyai bersifat diuretik
karena kandungan airnya yang tinggi sehingga
membantu menurunkan tekanan darah dan

dapat meningkatkan buang air kecil(BAK).

Isi

Hipertensi merupakan manifestasi
gangguan keseimbangan hemodinamik sistem
kardiovaskular, yang mana patofisiologinya
adalah multi faktor, sehingga tidak bisa

diterangkan dengan hanya satu mekanisme
tunggal.Menurut Kaplan hipertensi banyak
menyangkut faktor genetik, lingkungan, dan
pusat-pusat regulasi hemodinamik. Kalau
disederhanakan sebetulnya
hipertensiadalahinteraksicardiacoutput

(CO)dantotalperipheral resistence
(TPR).®

Penyebab-penyebabhipertensi ternyata
sangat banyak.Tidak bisa diterangkan hanya
dengan satu faktor penyebab. Memang betul
pada akhirnya kesemuanya itu akan
menyangkut kendali natrium (Na) di ginjal
sehingga tekanan darah meningkat. Ada empat

faktor yang mendominasi terjadinya
hipertensi:®
1. Peran Volumelntravaskular

Menurut Kaplan tekanan darah tinggi
adalah hasil interaksi antara cardiac output
(CO) atau curah jantung (CJ) dan total
peripheral resistence (TPR) yang masing-masing
dipengaruhi oleh beberapafaktor.®

Volume intravaskular merupakan
determinan utama untuk kestabilan tekanan
darah dari waktu ke waktu.Tergantung dalam
keadaan TPR apakah dalam posisi vasodilatasi
atau  vasokonstriksi.  Bila asupan  NaCl
meningkat, maka ginjal akan merespons agar
ekskresi garam keluar bersama urine ini juga
meningkat. Tetapi bila upaya mengeksresi NaCl
ini melebihi ambang kemampuan ginjal, maka
ginjal akan  meretensi H,O sehingga
volumeintravaskular meningkat.®

Pada gilirannya CO atau CJ juga akan
meningkat. Akibatnya terjadi ekspansi volume
intravaskular, sehingga tekanan darah kan
meningkat. Seiring dengan perjalanan waktu
TPR juga akan meningkat, lalu secara
berangsur CO atau CJ akan turun menjadi
normal lagi akibat autoregulasi. Bila TPR
vasodilatasi tekanan darah akan menurun,
sebaliknya bila TPR vasokonstriksi tekanan
darah akan meningkat.®
2. Peran kendali sarafotonom

Persarafan autonom ada dua macam,
yang pertama ialah sistem saraf simpatis, yang
mana saraf ini yang akan menstimulasi saraf
viseral (termasuk ginjal) melalui
neurotransmitter:  katekolamin, epinefrin,
maupundopamin.”®

Sedang saraf parasimpatis adalah yang
menghambat stimulasi saraf simpatis. Regulasi
simpatis dan  parasimpatis  berlangsung
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independen tidak dipengaruhi oleh kesadaran
otak, akan tetapi terjadi secara automatis
mengikuti siklussirkardian.””?

Ada beberapa reseptor adrenergik yang
berada di jantung, ginjal, otak, serta dinding
vaskular pembuluh darah. Karena pengaruh-
pengaruh lingkungan misalnya genetik, stres
kejiwaan, rokok, dan sebagainya, akan terjadi
aktivasi sistem saraf simpatis berupa kenaikan
katekolamin, norepinefrin (NE),
dansebagainya.’

Selanjutnya neurotransmiiter ini akan
meningkatkan denyut jantung lalu diiikuti
kenaikan CO atau CJ, sehingga tekanan darah
akan meningkat dan akhirnya akan mengalami
agregasiplatelet.Peningkatanneurotransmitter
NE ini mempunyai efek negatif terhadap
jantung, sebab di jantung ada reseptor al, B1,
B2, yang akan memicu terjadinya kerusakan
miokard, hipertrofi, dan aritmia dengan akibat
progresivitas dari hipertensi aterosklerosis.”?

Karena pada dinding pembuluh darah
juga ada reseptor al, maka bila NE meningkat
hal tersebut akan memicu vasokonstriksi
sehingga hipertensi aterosklerosis juga makin
progresif.”®

Pada ginjal NE juga berefek negatif,
sebab di ginjal ada reseptor B1 dan al yang
akan memicu terjadinya retensi natrium,
mengaktivasi sistem RAA, memicu
vasokonstriksi pembuluh darah dengan akibat

hipertensi aterosklerosis juga makin
progresif.”?
3. Peran renin angiotensin aldosteron(RAA)

Bila tekanan darah menurun maka hal ini
akan memicu refleks baroreseptor. Berikutnya
secara fisiologis sistem RAA akan dipicu
mengikuti kaskade, yang mana pada akhirnya
renin akan disekresi, lalu angiotensin | (A 1),
angiotensin Il (A 1l), dan seterusnya sampai
tekanan darah meningkat kembali. Begitulah
secara fisiologis autoregulasi tekanan darah
terjadi melalui aktivasi dari sistemRAA.°

Adapun proses pembentukan renin
dimulai dari pembentukan angiotensinogen
yang dibuat di hati. Selanjutnya
angiotensinogen akan dirumah menjadi
angotensin | oleh renin yang dihasilkan oleh
macula densa apparat juxta glomerulus ginjal.
Lalu angiotensin | akan dirubah menjadi
angiotensin Il oleh enzim ACE (angiotensin
converting enzyme). Akhirnya angiotensin Il ini
akan bekerja pada reseptor-reseptor
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yangterkait dengan tujuan proses fisiologinya
ialah reseptor AT1, AT2, AT3,AT4.°

4. Peran dinding vaskular pembuluh darah

Hipertensiadalahthediseasecardiovascul
ar continuum, penyakit yang berlanjut terus
menerussepanjang umur. Paradigma yang baru
tentang hipertensi dimulai dengan disfungsi
endotel, lalu berlanjut menjadi disfungsi
vaskular, vaskular biologi berubah, lalu
berakhir denganTOD.?

Mungkin hipertensi ini lebih cocok
menjadi bagian dari salah satu gejala sebuah
sindroma penyakit yang akan kita sebut
sebagai “the atherosclerotic syndrome” atau
“the hypertension syndrome”, sebab pada
hipertensi sering disertai gejala-gejala lain

berupa resistensi insulin, obesitas,
mikroalbuminuria, gangguan koagulasi,
gangguan toleransi  glukosa, kerusakan
membran  transport, disfungsi  endotel,
dislipidemia, pembesaran ventrikel  kiri,

gangguan simpatis parasimpatis. Aterosklerosis
ini akan berjalan progresif dan berakhir dengan
kejadiankardiovaskular.’

Bonetti et al berpendapat bahwa
disfungsi endotel merupakan sindrom klinis
yang bisa langsung berhubungan dengan dan
dapat memprediksi peningkatan risiko kejadian
kardiovaskular.’

Hasil penelitian Zauhani Kusnul dan
Zainal Munir (2011) dan Yuniati Valentina
(2010) menyimpulkan ada pengaruh bermakna
(signifikan) dari pemberian jus mentimun
terhadap penurunan tekanan darah.” Adapun
Sistematika (taksonomi) tanaman mentimun
adalah sebagaiberikut:

Kingdom :Plantae

Divisio :Dermatophyta
Subdivisio :Angiospermae
Kelas :Dicotyledonae
Ordo :Cucurbiteles
Famili :Cucubirtales
Genus :Cucumis

Spesies : Cucumis sativusL.

Dari hasil penelitian Fauziah R.M. dari
Fakultas Keperawatan Universitas Sumatera
Utara, 2010 mengenai pemanfaatan mentimun
terhadap penurunan tekanan darah vyang
dilakukan selama tujuh hari denganfrekuensi
konsumsi dua kali sehari terhadap pasien
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hipertensi rawat jalan, dilaporkan bahwa
terjadi penurunan tekanan darah setelah
mengkonsumsi  jus mentimun dengan
menghentikan konsumsi obat antihipertensi
selama perlakuan. Sampel penderita hipertensi
yang memanfaatkan mentimum 81 kali lebih
besar mengalami penurunan tekanan darah
dibandingkan dengan responden yang yang
tidak  memanfaatkan  mentimun.  Hasil
penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat
penurunan tekanan darah vyang signifikan
setelah pemberian jusmentimun.’

Penurunan tekanan darah terjadi karena
mentimun mempunyai kandungan kalium yang
menyebabkan  penghambatan pada Sistem
Renin  Angiotensin  juga  menyebabkan
terjadinya penurunan sekresi aldosteron,
sehingga terjadi penurunan reabsorpsi natrium
dan air di tubulus ginjal. Akibat dari mekanisme
tersebut, maka terjadi peningkatan diuresis
yang menyebabkan berkurangnya volume
darah, sehingga tekanan darah pun menjadi
turun.  Selain itu, kalium juga akan
menyebabkan terjadinya vasodilatasi
pembuluh darah perifer, akibatnya terjadi
penurunan resistensi perifer, dan tekanan
darah juga menjadi turun. Hal tersebut terjadi
karena kandungan didalam mentimun vyaitu
potassium, magnesium, dan fosfor pada
mentimun yang berkhasiat menurunkan
tekanan darah tinggi.Mentimun juga
bermanfaat sebagai detoksifikasi karena
kandungan air sangat tinggi hingga 90%
membuat mentimun memiliki efek diuretik.
Mineral yang kaya dalam mentimun memang
mampu mengikat garam dan dikeluarkan
melaluiurin.?

Konsumsi kalium dalam jumlah yang
tinggi dapat melindungi individu dari
hipertensi. Fungsi dari kalium adalah bersama
natrium, kalium memegang peranan dalam
pemeliharaan keseimbangan cairan dan
elektrolit serta keseimbangan asam
basa.Bersama kalsium, kalium berperan dalam
transmisi saraf dan relaksasi otot.Di dalam sel,
kalium berfungsi sebagai katalisator dalam
banyak reaksi biologik, terutama dalam
metabolisme energi dan sintesis glikogen dan
protein. Kalium berperan dalam pertumbuhan
sel. Taraf kalium dalam otot berhubungan
dengan massa otot dan simpangan glikogen,
oleh karena itu bila otot
beradadalampembentukan dibutuhkan kalium
dalam jumlah cukup. Tekanan darah normal

memerlukan perbandingan antara natrium dan
kalium yang sesuai di dalam tubuh. Perkiraan
kebutuhan kalium di dalam tubuh, karena
merupakan bagian esensial semua sel hidup,
kalium banyak terdapat dalam bahan makanan,
salah satunya adalah mentimun. Kebutuhan
minimum akan kalium sebanyak 2000 mg sehari.
Pemenuhan kalium kurang dari minimum maka
detak jantung akan berdebar- debar dan
menurunkan kemampuan untuk memompa
darah. Asupan kalium yang meningkat akan

menurunkan tekanan darah sistolik
dandiastolik.’
Ringkasan

Hipertensi merupakan penyakit

degeneratif yang banyak diderita bukan hanya
oleh usia lanjut saja, bahkan saat ini juga
menyerang orang dewasa muda. Akibat dari
hal tersebut tidak semua penderita hipertensi
memerlukan  obat anti  hipertensi.Pada
prinsipnya ada dua macam terapi yang bisa
dilakukan untuk mengobati penyakit
hipertensi, yaitu terapi farmakologi dengan
menggunakan obat, dan terapi non-
farmakologi yaitu dengan modifikasi pola hidup
sehari-hari dan kembali ke produk alami (back
to nature).Buah-buahan yang sering digunakan
sebagai obat komplementer darah tinggi
umumnya buah-buahan yang mengandung
banyak air, salah satunya yaitumentimun.

Penyebab-penyebabhipertensi ternyata
sangat banyak.Tidak bisa diterangkan hanya
dengan satu faktor penyebab. Memang betul
pada akhirnya kesemuanya itu akan
menyangkut kendali natrium (Na) di ginjal
sehingga tekanan darah meningkat. Ada empat
faktor yang mendominasi terjadinya hipertensi,
yaitu: peran volume intravaskular, peran
kendali saraf otonom, peran renin angiotensin
aldosteron (RAA), dan peran dinding vaskular
pembuluhdarah.

Dari hasil penelitian Fauziah R.M. dari
Fakultas Keperawatan Universitas Sumatera
Utara, 2010 mengenai pemanfaatan mentimun
terhadap penurunan tekanan darah vyang
dilakukan selama tujuh hari dengan frekuensi
konsumsi dua kali sehari terhadap pasien
hipertensi rawat jalan, dilaporkan bahwa terjadi

penurunan tekanan darah setelah
mengkonsumsi jus mentimun
denganmenghentikan konsumsi obat

antihipertensi selama perlakuan. Penurunan
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tekanan darah terjadi karena mentimun
mempunyai kandungan kalium yang
menyebabkan penghambatan pada Sistem
Renin  Angiotensin  juga  menyebabkan
terjadinya penurunan sekresi aldosteron,
sehingga terjadi penurunan reabsorpsi natrium
dan air di tubulus ginjal.Akibat dari mekanisme
tersebut, maka terjadi peningkatan diuresis
yang menyebabkan berkurangnya volume
darah, sehingga tekanan darah pun menjadi
turun.  Selain itu, kalium juga akan
menyebabkan terjadinya vasodilatasi
pembuluh darah perifer, akibatnya terjadi
penurunan resistensi perifer, dan tekanan
darah juga menjaditurun.

Simpulan

Jus mentimun dapat dijadikan pilihan
terapi non-farmakologi karena kandungannya
yang dapat menurunkan tekanandarah.
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