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Penulis  



ABSTRAK  

LITERATURE REVIEW HUBUNGAN POLA MAKAN DENGAN KEJADIAN 

HIPERTENSI 

Oleh : Intan Fatmawati 

 

Penelitian ini menganalisis tentang pola makan dan hipertensi. Hipertensi merupakan salah satu 

penyebab utama kematian dini di seluruh dunia. Pola makan itu merupakan makanan yang di 

konsumsi oleh masing-masing orang setiap harinya Perubahan pola makan masyarakat menjadi 

berubah dalam porsi, frekuensi, karakterisktik dan mulai meninggalkan kebiasaan makan makanan 

yang dibuat dirumah karena masyarakat mulai mengikuti perkembangan industri, tetapi tidak 

hanya meninggalkan makanan yang dibuat rumah bahkan masakan yang dibuat dirumah juga bisa 

mengakibatkan timbulnya penyakit seperti mengkonsumsi makanan yang banyak mengandung 

natrium dan lemak jenuh seperti mengkonsumsi daging merah yang terlalu sering, menggunakan 

penyedap makanan yang berlebihan juga bisa menyebabkan meningkatnya tekanan darah tinggi 

Tujuan penelitian ini adalah mengetahui apakah ada hubungan antara pola makan dengan kejadian 

hipertensi. Metode penelitian yang digunakan merupakan literature review dengan mereview 5 

artikel yang berhubungan dengan pola makan dan hipertensi. Hasil penelitian menunjukkan Pola 

makan yang buruk merupakan salah satu faktor yang dapat menyebabkan hipertensi yaitu 

mengonsumsi garam  atau natrium berlebih, penyedap rasa, makanan tinggi lemak dan minuman 

kemasan yang ditambahkan pemanis Dengan mengatur pola makan maka kita dapat mngendalikan 

salah satu faktor resiko dari hipertensi yaitu pola makan yang buruk. 

 

Kata kunci : pola makan, hipertensi, hubungan 

PENDAHULUAN 

WHO menyebutkan Hipertensi 

merupakan salah satu penyebab utama 

kematian dini di seluruh dunia. Tekanan 

darah tinggi atau hipertensi sendiri 

merupakan suatu keadaan dimana seseorang 

mengalami peningkatan tekanan darah di atas 

normal yaitu 120/80 mmhg pada 

pemeriksaan menggunakan alat pengukur 

tekanan darah (Ratna Dewi Pudiastuti,2013).  

Hipertensi dapat menyerang siapa saja 

baik tua maupun muda (balgis ,2019). 

Menurut Institute of Health Metrics and 

Evaluation (IHME) 2017 berdasarkan angka 

Disability Adjusted Life Years (DAILYs) yang 

dikutip dari kemenkes.go.id menyatakan 

tentang faktor resiko penyebab kematian 

premature dan disabilitas di dunia di 

sebabkan oleh beberapa factor yaitu : 

merokok, peningkatan tekanan darah dan 

peningkatan kadar gula,IMT tinggi. Selain itu 

menurut WHO tahun 2015 yang dikutip dari 

kemenkes.go.id  menunjukkan sekitar 1,13 

miliar orang di dunia yang menyandang 

hipertensi, artinya 1 dari 3 orang di dunia 

terdiagnosis hipertensi. Jumlah ini terus 

meningkat  setiap tahunnya dan di perkirakan 



pada tahun 2025 akan ada 1,5 milliar orang 

yang terkena hipertensi. Dan diperkirakan 9,4 

juta orang meninggal akibat hipertensi dan 

komplikasinya .  Rieskesda 2018 yang 

dikutip dari kemenkes.go.id  menyatakan 

prevalansi hipertensi berdasarkan 

pengukuran pada usia penduduk ≥ 18 tahun 

sebesar 34,1 % tertinggi di Kalimantan 

selatan, sedangkan terendah di papua sebesar 

22,2 %. Estimasi jumlah kasus hipertensi di 

Indonesia sebesar 63.309.620 orang. 

Sedangkan angka kematian di Indonesia 

akibat hipertensi sebesar 427.218 orang. 

Peningkatan tekanan darah arterial secara 

terus–menerus, merupakan kondisi medis 

yang dapat menyebabkan seseorang 

mengalami risiko kesakitan (morbiditas) 

bahkan kematian (mortalitas) (Balgis ,2019). 

Menurut American heart association yang 

dikutip heart.org ketika tekanan darah tinggi 

untuk waktu yang lama, hal tersebut akan 

merusak pembuluh darah, hal ini dapat 

meningkatkan beban kerja system peredaran 

darah dan menurunkan efisiensinya. Apabila 

seseorang mangalami tekanan darah tinggi 

dan tidak mengontrol secara teratur, maka hal 

ini akan membawa si penderita ke dalam 

penyakit yang lebih serius. Dilansir dari 

kemenkes.go.id  jika hipertensi tidak 

terkontrol dapat menyebabkan penyakit 

seperti penyakit jantung, stroke, penyakit 

ginjal, retinopati, penyakit pembuluh darah 

tepi, dan gangguan saraf. Sedangkan 

Menurut Institute of Health Metrics and  

Evaluation (IHME) 2017 di Indonesia yang 

dikutip dari kemenkes.go.id  penyebab 

kematian pertama disebabkan oleh stroke lalu 

diikuti dengan penyakit jantung iskemik, 

diabetes, TBC, sirosis, diare, PPOK, 

alzheimer, infeksi saluran nafas bawah, 

gangguan neonatal serta kecelakaan lalu 

lintas. Di lansir kemenkes.go.id  Hal tersebut 

sangat mengancam jiwa sering penderita 

hipertensi tidak mengetahui kalau dirinya 

terkena hipertensi tetapi kemudian mendapati 

dirinya sudah menderita penyulit atau 

komplikasi dari hipertensi  

Di Indonesia pola makan itu merupakan 

makanan yang di konsumsi oleh masing-

masing orang setiap harinya. Perubahan pola 

makan masyarakat menjadi berubah dalam 

porsi, frekuensi, karakterisktik dan mulai 

meninggalkan kebiasaan makan makanan 

yang dibuat dirumah karena masyarakat 

mulai mengikuti perkembangan industri, 

tetapi tidak hanya meninggalkan makanan 

yang dibuat rumah bahkan masakan yang 

dibuat dirumah juga bisa mengakibatkan 

timbulnya penyakit seperti mengkonsumsi 

makanan yang banyak mengandung natrium 

dan lemak jenuh seperti mengkonsumsi 

daging merah yang terlalu sering, 

menggunakan penyedap makanan yang 

berlebihan juga bisa menyebabkan 

meningkatnya tekanan darah tinggi(Kristina 

Everentia Ngasu,2018). 

TINJAUAN PUSTAKA 

Definisi Hipertensi 

Tekanan Darah Tinggi (hipertensi) adalah 

suatu peningkatan tekanan darah di dalam 

arteri. Secara umum, hipertensi merupakan 

suatu keadaan tanpa gejala, dimana tekanan 

yang abnormal tinggi di dalam arteri 

menyebabkan meningkatnya resiko terhadap 

stroke, aneurisma, gagal jantung, serangan 

jantung dan kerusakan ginjal.  Pada 

pemeriksaan tekanan darah akan didapat dua 

angka. Angka yang lebih tinggi diperoleh 

pada saat jantung berkontraksi (sistolik), 

angka yang lebih rendah diperoleh pada saat 

jantung berelaksasi (diastolik)( Kemenkes) 

Klasifikasi 

Berdasarkan penyebabnya, hipertensi di bagi 

menjadi dua yaitu : 



1. Hipertensi essensial atau primer yaitu 

hipertensi yang penyebabnya tidak di 

ketahui (90%) (JNC-VII,2003). 

2. Hipertensi sekunder (10%) yaitu 

hipertensi yang penyebabnya dapat di 

tentukan antara lain ; kelainan 

pembuluh darah ginjal, hipertiroid, 

hiperaldosterosnisme dll (JNC-

VII,2003).  

 

Manifestasi klinis 

 

Tanda dan gejala penderita hipertensi 

antara lain adalah penglihatan kabur 

karena kerusakan retina, nyeri pada 

kepala, mual dan ,muntah akibat 

meningkatnya tekanan intra kranial, 

edema dependent, dan adanya 

pembengkakan karena meningkatnya 

tekanan(RatnaDewi Pudiastuti,2013). 

 

Etiologi  

Menurut Brunner and Suddarth 

penyebab terjadinya hipertensi dapat 

di golongkan menjadi 2 yaitu primary 

hypertension dan secondary 

hypertension 

 

1. Primary hypertension 

Antara 20% dan 25% populasi orang 

dewasa di Amerika Serikat menderita 

hipertensi . Dari populasi ini, antara 

90% dan 95% menderita hipertensi 

primer, yang berarti penyebab 

peningkatan tekanan darah tidak 

dapat diidentifikasi. 

 

2. secondary hypertension 

Sekitar 5% sampai 10% dari 

kelompok ini memiliki tekanan darah 

tinggi terkait dengan penyebab 

tertentu, seperti penyempitan arteri 

ginjal, penyakit parenkim ginjal, 

hiperaldosteronisme (hipertensi 

mineralokortikoid) obat-obatan 

tertentu, kehamilan, dan koarktasio 

aorta. Hipertensi sekunder adalah 

istilah yang digunakan untuk 

menunjukkan tekanan darah tinggi 

dari penyebab yang teridentifikasi. 

 

Faktor Resiko 

1. Umur 

 

Umur mempengaruhi terjadinya 

hipertensi. Menurut Rieskesda 2007 

pada kelompok umur > 55 tahun 

prevelensinya mencapai 55 %. 

2. Jenis kelamin 

Menurut Rieskesda 2013 pada usia 

diatas 65 tahun, hipertensi lebih 

banyak diderita oleh perempuan. 

Prevelensi yang dialami oleh 

perempuan yakni sebesar 28, 8% di 

banding laki-laki 22, 8 %.. 

3.Genetik 

Adanya faktor genetik pada keluarga 

tertentu akan menyebabkan keluarga 

itu mempunyai risiko menderita 

hipertensi. Hal ini berhubungan 

dengan peningkatan kadar sodium 

intraseluler dan rendahnya rasio 

antara potasium terhadap sodium 

Individu dengan orang tua dengan 

hipertensi mempunyai risiko dua kali 

lebih besar untuk menderita 

hipertensi dari pada orang yang tidak 

mempunyai keluarga dengan riwayat 

hipertensi 

4.Kegemukan 

Berat badan merupakan faktor 

determinan pada tekanan darah pada 

kebanyakan kelompok etnik di semua 

umur. Menurut National Institutes for 

Health USA (NIH,1998), prevalensi 

tekanan darah tinggi pada orang 

dengan Indeks Massa Tubuh (IMT) 

>30 (obesitas) adalah 38% untuk pria 

dan 32% untuk wanita 



 

5.Merokok 

Di kutip dari AFP nikotin yang 

terkandung dalam rokok dan produk 

tembakau lain dapat membuat 

pembuluh darah menyempit dan 

jantung berdetak lebih cepat yang 

membuat tekanan darah akan semakin 

tinggi. 

6.Kurang aktifitas fisik 

Olahraga banyak dihubungkan 

dengan pengelolaan penyakit tidak 

menular, karena olahraga isotonik 

dan teratur dapat menurunkan 

tahanan perifer yang akan 

menurunkan tekanan darah (untuk 

hipertensi) dan melatih otot jantung 

sehingga menjadi terbiasa apabila 

jantung harus melakukan pekerjaan 

yang lebih berat karena adanya 

kondisi tertentu 

7.Konsumsi garam berlebihMenurut 

Cleveland clinic ketika mengonsumsi 

terlalu banyak garam yang 

mengandung sodium, tubuh akan 

menahan air ekstra untuk 

membersihkan garam dari tubuh. 

Ekstra air akan memberi tekanan pada 

jantung dan pembuluh darah anda 

Komplikasi  

Hipertensi merupakan faktor resiko utama 

untuk terjadinya penyakit jantung, gagal 

jantung kongesif, stroke, gangguan 

penglihatan dan penyakit ginjal. 

Patofisiologi 

Hipertensi dapat disebabkan oleh satu atau 

lebih hal berikut 

 

1.Peningkatan aktivitas sistem saraf simpatis 

terkait dengan disfungsi sistem saraf otonom 

2.Peningkatan reabsorpsi natrium, klorida, 

dan air oleh ginjal terkait dengan variasi 

genetik pada jalur yang digunakan ginjal 

untuk menangani natrium 

3.Peningkatan aktivitas sistem renin-

angiotensin-aldosteron, mengakibatkan 

perluasan volume cairan ekstraseluler dan 

peningkatan resistensi vaskular sistemik 

4.Penurunan vasodilatasi arteriol terkait 

dengan disfungsi endotel vaskular 

5.Resistensi terhadap kerja insulin, yang 

mungkin merupakan faktor umum yang 

menghubungkan hipertensi, diabetes mellitus 

tipe 2, hipertrigliseridemia, obesitas, dan 

intoleransi glukosa 

Banyak faktor yang menyebabkan seseorang 

mengalami peningkatan tekanan sistole dan 

atau diastole, tetapi sebenarnya peningkatan 

ini terjadi akibat 2 parameter yang meningkat 

yaitu peningkatan tahanan perifer total tubuh  

dan peningkatan cardiac output /  curah 

jantung Sehingga dapat dikatakan bahwa 

segala sesuatu yang menyebabkan terjadinya  

peningkatan salah satu atau keduanya,maka 

akan menyebabkan orang tersebut 

mengalami peningkatan tekanan darah 

(hipertensi) (Akmarawita Kadir,2016). 

Pola Makan 

Menurut Suparyanto Pola makan adalah 

berbagai informasi yang memberikan 

gambaran mengenai macam dan jumlah 

bahan makanan yang dimakan setiap hari 

oleh satu orang dan merupakan ciri khas 

untuk suatu kelompok masyaraka tertentu 

(Sulistyoningsih, 2011). 

 

 



Dimensi Pola Makan 

Menurut Elfhag dan Morey (2008), ada tiga 

dimensi pola makan pada seseorang, 

diantaranya yaitu: 

1.External eating, yaitu menanggapi 

rangsangan yang berhubungan dengan 

makanan dari segi bau, rasa, dan penampilan 

makanan tanpa keadaan internal lapar dan 

kenyang 

2.Emotional eating, yaitu mengacu pada 

makan dalam hal menanggapi emosi negatif 

seperti rasa takut, cemas, marah, dan 

sebagainya dalam rangka menghilangkan 

stres sementara mengabaikan sinyal 

fisiologis internal kelaparan. 

3.Restrained eating, yaitu tingkat pembatasan 

makanan secara sadar atau kognitif (mencoba 

untuk menahan diri dari makan dalam rangka 

untuk menurunkan atau mempertahankan 

berat badan tertentu). 

Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Pola 

Makan 

Menurut Dirjen Binkesmas Depkes RI 

(2007), faktor-faktor yang mempengaruhi 

pola makan diantaranya yaitu: 

1.Budaya 

Budaya cukup menentukan jenis makanan 

yang sering dikonsumsi, juga letak geografis 

mempengaruhi makanan yang diinginkannya 

2.Agama/Kepercayaan. 

Agama/kepercayaan juga mempengaruhi 

jenis makanan yang dikonsumsi. Sebagai 

contoh, agama Islam dan Yahudi Orthodoks 

mengharamkan daging babi. Agama Roma 

Katolik melarang makan daging setiap hari, 

dan beberapa aliran agama (Protestan) seperti 

Adven melarang pemeluknya mengkonsumsi 

teh, kopi atau alkohol. 

3.Status Sosial Ekonomi 

Pilihan seseorang terhadap jenis dan kualitas 

makanan turut dipengaruhi oleh status sosial 

dan ekonomi. Sebagai contoh, orang kelas 

menengah ke bawah atau orang miskin di 

desa tidak sanggup membeli makanan jadi, 

daging, buah dan sayuran yang mahal. 

Pendapatan akan membatasi seseorang untuk 

mengkonsumsi makanan yang mahal 

harganya. 

4.Personal Preference 

Hal yang disukai dan tidak disukai sangat 

berpengaruh terhadap kebiasaan makan 

seseorang. 

5.Rasa Lapar, Nafsu Makan dan Rasa 

Kenyang 

Rasa lapar merupakan sensasi yang kurang 

menyenangkan karena berhubungan dengan 

kekurangan makanan. Sebaliknya, nafsu 

makan merupakan sensasi yang 

menyenangkan berupa keinginan seseorang 

untuk makan. Sedangkan rasa kenyang 

merupakan perasaan puas karena telah 

memenuhi keinginannya untuk makan. Pusat 

pengaturan dan pengontrolan mekanisme 

lapar, nafsu makan dan rasa kenyang 

dilakukan oleh sistem saraf pusat, yaitu 

hipotalamus. 

6.Kesehatan 

Kesehatan seseorang berpengaruh besar 

terhadap kebiasaan makan. Sariawan atau 

sakit gigi seringkali membuat individu 

memilih makanan yang lembut, tidak jarang 

orang yang kesulitan menelan, memilih 

menahan lapar daripada makan. 

METODE STUDI KASUS  

Metode studi kasus adalah cara yang akan 

dilakukan dalam proses studi kasus. Dalam 

penyusunan karya tulis ilmiah, metode studi 

kasus yang digunakan yaitu 5 metode studi 

Literatur Review tentang hubungan pola 

makan dengan kejadian hipertensi  



PEMBAHASAN 

Pola makan  

Di dapatkan hasil sebagian besar responden 

memiliki  pola makan yang buruk . Hal ini 

disebabkan karena sebagian besar responden 

mengonsumsi garam  atau natrium berlebih, 

penyedap rasa, makanan tinggi lemak dan 

minuman kemasan yang ditambahkan 

pemanis. Pola makan tersebut disebabkan 

karena kebiasaan masyarakat 

mengonsumsinya. Sedangkan yang tersisa 

memiliki pola makan baik yaitu minum air 

putih, mengkonsumsi buah-buahan, sayuran 

dan susu. 

Hipertensi 

Di dapatkan  hasil responden yang memiliki 

resiko tinggi menderita penyakit hipertensi 

karena pola makan yang buruk hal ini 

disebabkan karena mengonsumsi makanan 

yang dapat meningkatkan resiko hipertensi  

garam  atau natrium berlebih , penyedap rasa, 

makanan tinggi lemak dan minuman 

kemasan yang ditambahkan pemanis  

sedangkan responden yang  tersisa yang 

memiliki pola makan baik dan tidak 

menderita hipertensi. 

Hubungan pola makan dan hipertensi 

Pada penelitian ini didapatkan bahwa jurnal 

penelitian tersebut menunjukkan adanya 

hubungan antara pola makan dan hipertensi. 

Pola makan yang dimaksud adalah pola 

makan yang buruk yaitu  pola makan yang 

buruk adalah mengonsumsi garam  atau 

natrium berlebih, penyedap rasa, makanan 

tinggi lemak dan minuman kemasan yang 

ditambahkan pemanis yang dibuktikan 

dengan rata-rata nila p value dari 4 jurnal 

adalah <0,05. Sedangkan 1 jurnal 

menyatakan tidak ada hubungan antara pola 

makan dengan hipertensi disebabakan karena 

data yang diambil rata-rata responden 

memiliki pola makan yang baik  yaitu minum 

air putih dan  mengkonsumsi buah-buahan 

dan sayuran setiap harinya.  

Hal ini sesuai dengan hasil penelitian Sunarto 

2019 dengan hasil p value <0,05 yang 

menunjukkan kelompok yang memiliki pola 

makan tinggi lemak dapat menyebabkan 

hipertensi. Selain itu hal ini juga sejalan 

dengan penelitian Linda 2020 dengan p value 

<0,05 menyatakan natrium dan MSG dapat 

menyebabkan hipertensi. Hal ini juga sejalan 

dengan penelitian Mahdieh 2020 yang 

menyatakan mengonsumsi Sugar‑sweetened 

beverages meningkatkan kejadian hipertensi. 

Menjaga pola makan dapat menghindari 

salah satu faktor dari penyebab hipertensi, 

namun hanya dengan menjaga pola makan 

tidak berarti terhindar dari hipertensi karena 

terdapat berbagai faktor yang dapat 

menyebabkan hipertensi. Menurut Nuraini 

(2015) terdapat berbagai faktor yaitu 

merokok, genetik, obesitas, jenis kelamin, 

stress, dan kurang olahraga. 

Kesimpulan dan saran  

Pola makan yang buruk merupakan salah satu 

faktor yang dapat menyebabkan hipertensi 

yaitu mengonsumsi garam  atau natrium 

berlebih, penyedap rasa, makanan tinggi 

lemak dan minuman kemasan yang 

ditambahkan pemanis. Dengan menjaga pola 

makan akan dapat meminimalkan terjadinya 

hipertensi. Dalam hal ini meminimalkan 

mengonsumsi garam  atau natrium berlebih, 

penyedap rasa, makanan tinggi lemak dan 

minuman kemasan yang ditambahkan 

pemanis. Dengan mengatur pola makan maka 

kita dapat mngendalikan salah satu faktor 

resiko dari hipertensi yaitu pola makan yang 

buruk. 

Diharapkan agar masyarakat terutama yang 

memiliki factor resiko terjangkit hipertensi 

agar dapat menjaga pola makannya. 
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