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1. Setiap Orang yang dengan tanpa hak melakukan Pelanggaray ]
hak ekonomi sebagaimana dimaksud dalam Pasal 9 ayat (1,

huruf i untuk Penggunaan Secara Komersial dipidana dengan
pidana penjara paling lama 1 (satu) tahun dan/atau pidana
denda paling banyak Rp100.000.000 (seratus juta rupiah).

2. Setiap Orang yang dengan tanpa hak dan/atau tanpa izin
Pencipta atau pemegang Hak Cipta melakukan pelanggaran
hak ekonomi Pencipta sebagaimana dimaksud dalam Pasal 9

- ayat (1) huruf ¢, huruf d, huruf f, dan/atau huruf h unwk
Penggunaan Secara Komersial dipidana dengan pidana
penjara paling lama 3 (tiga) tahun dan/atau pidana denda
paling banyak Rp500.000.000,00 (lima ratus juta rupiah).

3. Setiap Orang yang dengan tanpa hak dan/atau tanpa 1z

Pencipta- atau pemegang Hak Cipta melakukan pelanggaran

hak ekonomi Pericip ta sebagaimana dimaksud dalam Pasal Y

ayat (1) huruf a, huruf b, huruf e, dan/atau huruf g untk

Penggunaan Secara Komersial dipidana dengan pidand

penjara paling lama 4 (empat) tahun dan/atau pidana denda

I?ﬂli.ﬂg banyak Rp1.000.000.000,00 (satu miliar rupiah).

Setiap Orang yang memenuhi unsur sebagaimana dimf‘ksud

p?ld'a ayat (3) yang dilakukan dalam bentuk Pemba]akﬂﬂ,

dipidana dengan pidana penjara paling lama 10 (sepulub) tahgg

dan/atau pidana denda paling banyak Rp4.000.000-000’

empat miliar rupiah
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KATA PENGANTAR

/”MH

Alhamdulillah, segala puji dan ucap syukur kami
panjatkan ke hadirat Allah Yang Maha Esa karena atas

Kuasa-Nya semata, buku tentang Penyakit Degeneratif ini
akhirnya dapat diterbitkan. Buku ini diharapkan dap"at
menjadi salah satu rujukan tepat guna yang dapat diakses
oleh masyarakat. - |
~ Penyakit degeneratif saat ini merupakan penyakit yang
tidak hanya diderita usia lanjut tetapi mulai banyak yang
diderita rémaja bahkan anak-anak. Buku ini membahas
penanganan penyakit degeneratif yang dapat dilakukan
dengan pemanfaatan bahan-bahan alam di Indonesia.
Semoga banyak pembaca yang dapat memperoleh
kemanfaatan atas terbitnya buku “ini. sehingga dapat
memacu penulis untuk menghasilkan buku-buku terkait
promotif, preventif, kuratif dan rehabilitatif yang bérkait'an
dengan berbagai penyakit di Indonesia. =

Surakarta, 2023

"Penulis
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Edukasi Resiko Hipertensi Berdasarkan

= Faktor Genetik dan Nutrisi
—_—JXtor Genetik dan |

Fitria Diniah Janah Sayekti, Dewi Saroh

A. Bahaya Penyakit Hipertensi

| Teka.nan darah tinggi atau lebih dikenal dengan
hipertensi merupakan kelainan sistem sirkulasi darah yang

mengakibatkan peningkatan tekanan darah diatas nilai
normal atau tekanan darah = 140/90 mmhg (Kemenkes,
2014). Data menurut WHO, sekitar 26,4% penduduk bumi
mengidap hipertensi dan kemungkinan terus meningkat
sampai 29,2% pada tahun 2025. Data menurut departemen
kesehatan Indonesia prevalensi hipertensi di indonesia
mencapai 31,7% yang populasi dengan usia 18 tahun
keatas. Menurut profil kesehatan provinsi Jawa tengah
(2019) prevalensi penderita hipertensi penduduk di provinsi
Jawa tengah sebesar 37,57%. Hipertensi pada perempuan
sebesar 40,17% dan laki laki sebesar 34,83%. Prevalensi
pada penduduk yang tinggal di perkotaan sedikit lebih
tinggi sebesar 38,11% jika dibandingkan penduduk yang
tinggal di perdesaan sebesar 37.01%. Prevalensi semakin
meningkat seiring dengan pertambahan umur. .
Hipertensi adalah suatu sindrom atau .kumpU|E_1n 991;‘_'?
kardiovaskuler yang progresif sebagai akibat dari kc:/r\}l—llg
lain yang kompleks dan saling be"_‘”b“ngan't kanah
menyatakan hipertensi merupakan penmgkatande i
sistolik lebih besar atau sama dengan 160 mmPd ageiring
tekanan diastolik sama atau lebih besar 95 mid ,
Penanganan Penyakit Degeneratif | =
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‘ pertambahnya umur, maka tekanan darah i
meningkat. Setelah umur 45 tahun, dind; ga akan

mengalami penebalan oloh Kareng adanyg
zat kolagen pada lapisan otot, sehingg -
akan berangsur-angsur menyemp; d
(Nuraini, 201 f).)-
Hipertensi d“(.; o e )

] -:si . ht""kaslkan menjadi ¢ ,
hiperten Primer (eSensia|) yan ua jenis Jais
p.er.yebabnya dan g belum diketan,,

disebabk ,
an oleh penyakit ginjal, jantung e::;f,' dapat
, ‘nr daﬂ

gangguan kelenjar agre
. ‘ nal. JN .
hipertensi sebagai berikut - C VI membag; derajat

a Pembulyn darah
an Mmenjac kaky,

Tabel1 Tablel klasifikasi Ihipertensi JNC VII (Amelia 2018)

Klasifikasi TDS (mmhg) | TTD(mmhg)
Nor— R
_Pre hipertensi | 120-139 80-89

Hipertensiderajat1 |  140-149 | 90-99
Hipertensiderajat2 |  >160 <100

Gejala yang dialami oleh penderita hipertensi biasanya
berupa pusing, mudah marah, telinga berdengung, sukar
tidur, sesak nafas, rasa berat di tengkuk, mudah lelah, mata
berkunang-kunang, dan mimisan. Individu yang menderitg
hipertensi kadang tidak menampakkan gejala sampa

bertahun- tahuin (Triyanto, 2014). )
| Kecamatan Grogol,

Kelurahan  Langenharjo, Juduk
Kabupaten Sukoharjo memiliki jumlah total p'elnki o
sebesar 8417 jiwa. Sebanyak 4166 pend:lc:uk |al:;l;eiduduk

; . Pendidikan
4251 penduduk perempuan antara [ain terdapat

kelurahan | angenharjo bervariasl

: i han
luiusan SD, SMP SLTA, S1. Prevalensi darl kelura
u ! 1
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Langenharjo yang menderita hipertensi belum diketahui
secara pasti. Berdasarkan observasi lapangan, masyarakat
memiliki pengetahuan yang minim mengenai faktor resiko
hipertensi dan juga manfaat bahan alam khususnya buah
bit merah sebagai penurun hipertensi. Kegiatan
pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk
meningkatkan pengetahuan mengenai resiko hipertensi
berdasarkan factor genetik dan nutrisi serta cara
pengolahan buah bit merah menjadi olahan makanan dan
minuman yang bermanfaat sebagai penurun hipertensi

B. Edukasi Resiko Hipertensi Berdasarkan Faktor

Genetik dan Nutrisi

Sebesar 95% kasus hipertensi di masyarakat
diperkirakan tidak diketahui secara pasti penyebabnya.
Perbedaan jumlah kejadian hipertensi dibeberapa suku
atau bangsa disebabkan perbedaan kultur, genetik,
interaksi antara genetik dan lingkungan serta nutrisi.
Hipertensi ini tidak disebabkan oleh faktor tunggal
melainkan berbagai faktor yang saling berkaitan yaitu faktor
genetik, merokok, asupan natrium berlebih, asupan lemak
berlebih, kurangnya konsumsi kalium, stress, kosumsi
akohol, dan kurang aktivitas fisik. Beberapa faktor yang
diduga kuat menjadi penyebab utama terjadinya hipertensi
yaitu faktor genetik dan nutrisi (Marniati, 2017).

Seseorang yang kedua orang tuanya memiliki riwayat
penyakit hipertensi maka anaknya akan berisiko terkena
hipertensi, terutama pada hipertensi primer (essensial).
Terdapat faktor lain selain faktor genetik yang
menyebabkan hipertensi yaitu asupan natrium. Asupan
natrium yang meningkat menyebabkan volume cairan
ekstraseluler meningkat. Hal ini menyebabkan tubuh
meretensi cairan yang akan berujung pada peningkatan

Penanganan Penyakit Degeneratif | 27
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ah. Peningkatan volume d.arah menyebabkan
[u memompa darah lebih keras sehingga
kanan darah tinggi (Marniati, 2017).
Hipertensi di pengar.uhi 2 faktor ygltu faktor yang
dapat diubah  dan tidak dapat diubah  menyryt

(Nurrahmani. 2011). Faktor.yapg tidaif dapat Fiiubah.yaitu'
pertama usia karena terjadlnya h!pe.rtenm meningkat
seiring dengan pertambahan usia. Ir?dlwdu yang berumuyr
diatas 60 tahun, 50-60% mempunyai tekanan darah lebinh
besar atau sama dengan 140/90 mmHg. Kedua, jenis
kelamin karena laki laki mempunyai resiko lebih tinggi
menderita hipertensi lebih awal, sedangkan usia diatas 50
tahun hipertensi lebih banyak terjadi pada perempuan.
Ketiga, keturunan karena dalam tubuh manusia terdapat
faktor-faktor keturunan yang diperoleh dari kedua orang
tuanya. Jika orang tua mempunyai riwayat hipertensi maka
garis keturunan berikutnya mempunyai resiko besar
menderita hipertensi (Lumowa, 2020).

Faktor yang dapat diubah yaitu, pertama stress karena
dapat merangsang kelenjar anak ginjal  untuk
mengeluarkan adrenalin dan memacu jantung berdenyut
kuat akibatnya tekanan darah meningkat. Kedua, berat
bac.ian pada orang yang gemuk maka jantung akan bekerja
lebih kergs dalam memompa darah. Hal ini dapat dipahami
:(earr:n: il€i|§anya pembuluh darah orang-orang yang gemuk
- e{ PItkulit yang berlemak. Ketiga, kebiasaan merokok
peI;L;ZZZin nS::Zh' satg fakto.r hipertensi melalui mekanisme
yang dipacu oleﬁl:ii:l: o LHNG0Juy) amral sl

Pengabdian Kk Jiimawa, 2020)

Edukasi Hipertens; ;:e(? oo Mesyaraiat dengan Tenja.
telah dilaksanag r asark'an Faktor Genetik dan Nutris
an pada hari Jumat-Sabtu tanggal 21-22

Oktober 2022 | Skasi of
asl di Kantor Ke hario,
28 | Susilowati A pala Desa Langennall

volume dar
jantung Per
menyebabkan te
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Kecamatan Grogol, Kabupaten Sukoharjo dengan khayalak
sasaran lbu-ibu PKK dan Kader POSBINDU. Kegiatan
dihadiri oleh semua undangan yang telah disebar.
Kegiaatan berlangsung tepat dan dan diakhir sesi tanya
jawab berjalan dengan lancar. Peserta aktif dan kritis
dalam memberikan pertanyaan.

Gambar 3a. Peserta Kegiatan Edukasi Hipertensi. 3b.
Edukasi Hipertensi
Sumber (dokumentasi pribadi)

Beberapa pertanyaan yang diajukan yaitu mengenai
cara mengelola stress pada ibu rumah tangga sebagai
faktor yang dapat diubah penyebab hipertensi. Menurut
Lestari (2021) menyatakan bahwa cara untuk
menghilangkan stres yaitu perubahan pola hidup dengan
membuat perubahan dalam kehidupan rutin sehari-hari
dapat meringankan beban stres. Perubahan-perubahan itu
meliputi Rencanakan semua dengan baik. Perlu
pengaturan jadwal tertulis untuk kegiatan setiap hari
sehingga tidak akan terjadi bentrokan acara atau kita
terpaksa harus terburu-buru untuk tepat waktu memenuhi
suatu janji atau aktifitas. Pertanyaan selanjutnya terkait
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dengan resiko perokok untuk it hi {
dala?n tembakzu merupakanper;)iank;ggiert?;ﬁ ':ikotin
tekanan' dara.h segera setelah isapan pertama Sepir‘:tha
zat kimia lain dalam asap rokok, nikotin diseraplzat.
per‘nbuluh-pemb.uluh darah didalam paru-parg Oleh
diedarkan ke aln‘.an darah. Dalam beberapa etix nikda-n
sudah mencapai otak dan bereaksi terhadap katl'n
dengan memberi sinyal pada kelenjar adrena uotm
melepas epinefrin (adrenalin). Hormon yang kuat in; :}:uk
menyempitkan pembulu darah dan memaksa jantung untan
bekerja lebih berat karena tekanan yang lebih tjp ug
Setelah merokok dua batang saja maka baik tekaﬁgl'
sistolik maupun diastolik akan meningkat 10 mmHan
Tekanan darah akan tetap pada ketinggian inj sampaj 390
menit setelah berhenti mengisap rokok. Sementars efek
rokok nikotin perlahan-lahan menghilang, tekanan darah
juga akan menurun dengan perlahan. Namun pada
perokok berat tekanan darah akan berada pada leve| tinggi
sepanjang hari (Lestari, 2021).

Pertanyaan lainnya yaitu mengenai faktor resikg
obesitas terkait dengan hipertensi. Berat badan berlebin
akan membuat seseorang sulit untuk bergerak dengan
beban jantungnya harus bekerja lebih keras untuk

memompa darah agar bisa menggerakan beban berlebihan
dari tubuh tersebut, karena itu obesitas termasuk salah

satu faktor yang meningkatkan risiko hipertensi dan
serangan jantung (Lestari, 2021).

: i Dalam
C. Buah Bit Sebagai Penurun Hipertensi Da?

Bentuk Olahan Makanan dan Minuman't ik

Dalam kegiatan ini juga disajikan terkj'(af et
bahan alam yang bermanfaat untuk me'::'l: makanan dan
yaitu buah bit yang diolah dalam ben

IN | Curilawnti Alk y
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minuman. Jus mixed dan Pudding Buah Bit Merah (Beta
vulgaris) telah dipersiapkan oleh panitia terlebih dahulu
kemudian dibagikan kepada peserta yang hadir.

Tl TR

K9 T A AN L I ALZENT
Gambar 4. Produk Olahan Buah Bit sebagai Penurun
Hipertensi
Sumber (dokumentasi pribadi)

Keunggulan produk jus mixed Buah bit yaitu
berdasarkan sebuah studi yang dilakukan para peneliti
Queen Mary, University of London membuktikan bahwa
mengonsumsi segelas jus buah bit setiap hari bisa menjadi
salah satu tips menurunkan tekanan darah tinggi yang
efektif. Keunggulan puding buah bit mempunyai beberapa
manfaat yaitu mencegah anemia (kekurangan darah),
mencegah hipertensi, membantu meningkatkan stamina,
sebagai detoks alami, membantu menurunkan berat badan,
dan mengatasi masalah pencernaan.

Buah bit merah (Beta vulgaris) merupakan salah satu
sayuran yang didalamnya ditemukan berbagai senyawa
penting. Menurut Hord dan Bryan (2009) bit merah
mengandung banyak nitrat anorganik dengan 250 mg/100
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gr buah. Kandungan nitrat yang terdapat dj dalam
akan direduksi menjadi nitrit. Peningkatan kadar n
nitrit di dalam tubuh akan memicu Pembentukan
monoksida oleh proses enzimatis maupun non-e
Nitrogen Monoksida (NO) berperan dalam
mempertahankan fungsi endotel, yaitu dengan Mengatyr
homeostasis pembuluh darah seperti mengatyr fungs;
trombosit, tonus pembuluh darah, dan menyeimbangkan
pelepasan antara faktor vasodilatasi dan vasokontriks;
(Clifford et al, 2015).

buah by
itrat gap,
nitTOQQn
NZimatjg.

PUding | b uqh bit Sus flixed buak b
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doh dif haluskon -
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don 3 jeruk waedang
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Gambar 5. Resep Produk Olahan Buah Bit

Kandungan lainnya yang berpengaruh terhadap
penurunan tekanan darah adalah kalium. Kalium di dalam
buah bit berperan dalam meningkatkan konsentrasi cairan

intaseluler, sehingga menyebabkan cairan ekstraseluler
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akan berpindah ke dalam sel. Pelepasan renin dihambat
oleh kalium, sehingga meningkatkan proses ekskresi
natrium dan air. Hal tersebut mengakibatkan turunnya
volume plasma, curah jantung, tekanan perifer, dan
tekanan darah (Ramadhian dan Hasibuan, 2016).

Buah Bit merupakan tanaman semusim yang
berbentuk rumput. Batang bit sangat pendek, hampir tidak
terlihat. Akar tunggangnya tumbuh menjadi umbi. Daunnya
tumbuh terkumpul pada leher akar tunggal (pangkal umbi)
dan berwarna kemerahan (Steenis, 2005). Umbi berbentuk
bulat atau menyerupai gasing. Akan tetapi, ada pula umbi
bit berbentuk lonjong. Ujung umbi bit terdapat akar.
Bunganya tersusun dalam rangkaian bunga yang
bertangkai panjang banyak (racemus). Buah Bit banyak
digemari karena rasanya enak, sedikit manis dan lunak
(Sunarjono, 2004). Kandungan antioksidan Buah Bit merah
sekitar 1,98 mmol/100 gram (Kujala et al., 2000). Tingginya
kandungan antioksidan tersebut dikarenakan dalam bit
merah mengandung senyawa polyphenol (350-2.760
mg/kg), asianin  (840-900 mg/kg), betanin (300-600
mg/kg), asam askorbat (50-868 mg/kg), dan karotenoid
(0.44 mg/kg) (Lachman et al., 2005). Buah Bit sumber
senyawa fitokimia yang kaya, mencakup asam askorbat,
karotenoid, asam fenolik dan flavonoid. Bit mengandung
pigmen bioaktif yang dikenal sebagai betalains
(Ananingsih, 20195). Buah Bit merah terdapat kandungan
nitrat yang dapat menurunkan tekanan darah. Kandungan
nitrat akan direduksi menjadi nitrit. Peningkatan kadar nitrat
dan nitrit di dalam tubuh akan memicu pembentukan
nitrogen monoksida oleh proses enzimatis maupun non-
enzimatis. Nitrogen monoksida dapat berdifusi ke dalam sel
otot polos pembuluh darah dan berikatan dengan guanil
siklase, sehingga terjadi aktivasi alosterik dan membentuk
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cGMP.Cyclic guanosine monophosphate (cGMP) aka
mengaktivasi PKG yang mengatur relaksasi dar; Otot p0|02
(Bonilla et al, 2018). Nitrogen Monoksida (NO) berperan
dalam mempertahankan fungsi endotel, yaity dengan
mengatur homeostasis pembuluh darah seperti mengatyr
fungsi  trombosit, tonus  pembuluh  darah, dan
menyeimbangkan pelepasan antara faktor vasodilatas; dan
vasokontriksi (Clifford et al,2015).

Buah bit merah memiliki kandungan kalsium dapat
sebagai penurun tekanan darah. Kandungan lainnya yang
berpengaruh terhadap penurunan tekanan darah adalah
kalium. Kalium di dalam buah bit berperan dalam
meningkatkan konsentrasi cairan intaseluler, sehingga
menyebabkan cairan ekstraseluler akan berpindah ke
dalam sel. Pelepasan renin dihambat oleh kalium, sehingga
meningkatkan proses ekskresi natrium dan air. Hal tersebut
mengakibatkan turunnya volume plasma, curah jantung,
tekanan perifer, dan tekanan darah (Ramadhian dan
Hasibuan, 2016).

Buah bit mengandung antioksidan yaitu zat
penghambat reaksi oksidasi oleh radikal bebas penyebab
hipertensi. Kerusakan asam lemak tak jenuh, membran
dinding sel, pembuluh darah, basa DNA, dan jaringan lipid
sehingga menimbulkan penyakit. Antioksidan dapat
menunda dan menghambat reaksi oksidasi oleh radikal
bebas yang dapat menyebabkan kerusakan sel dan juga
merusak biomolekul, seperti DNA, protein, dan lipoprotein
di dalam tubuh yang akhirnya dapat memicu terjadinya
penyakit dan penyakit degenerative (Devasagayam et al.,
2004).  Untuk  menghindari  hipertensi  dibutuhkan
antioksidan dan tambahan dari luar atau antioksidan
eksogen, seperti vitamin E, vitamin C maupun berbagai
JeNiS  sayuran dan buah-buahan. Antioksidan akan
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menghambat terjadinya reaksi berantai dari pembentukan
radikal bebas yang dapat menimbulkan stres oksidatif.
Antioksidan banyak terdapatpada buah-buahan dan sayur-
sayuran. Nilai pH untuk betalain adalah pH 4-6 (Stinzing
dan Carle, 2007). Antioksidan dari bit merah juga
mempengaruhi oleh suhu dan pH (Stinzing dan Carke,
2007).

Penutup

Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat dengan
target sasaran |lbu — Ibu PKK Kelurahan Langenharjo yang
dilaksanakan pada tanggal 21-22 Oktober 2022 di Kantor
Kelurahan Langenharjo, Kecamatan Grogol, Kabupaten
Sukoharjo dapat disimpulkan berhasil karena peserta
memperhatikan dan antusias dengan materi yang disajikan
dilihat dari banyaknya peserta yang bertanya, peserta
dapat memahami materi yang disampaikan dilihat dari
peningkatan nilai post test terhadap pretest yang signifikan,
peserta mengisi lembar kuisioner yang diberikan dilihat dari
skala penilaian yang menunjukkan peserta baik atau
memuaskan.
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Graha limu

Glosarium

No | Kata kunci Pengertian

1 | Sistole Penguncupan jantung akibat kontraksi
otot jantung

2 | Diastole Pengenduran otot jantung pada waktu
pengisian kembali jantung oleh darah

3 | Genetik Berhubungan dengan keturunan atau
gen: penyakit |
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