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Abstrak

Peningkatan usia harapan hidup di Provinsi Lampung menunjukkan peningkatan kesejahteraan akan
tetapi juga diikuti dengan peningkatan penyakit degeneratif termasuk hipertensi. Beberapa penelitian
menunjukkan bahwa usia > 55 tahun, mempunyai riwayat keluarga dengan hipertensi, pola makan tinggi
natrium dan lemak, mengalami obesitas dan tidak melakukan olah raga berisiko lebih besar untuk
terkena hipertensi. Lebih lanjut, masih kurangnya informasi mengenai pola makan untuk mencegah
hipertensi juga meningkatkan risiko hipertensi. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan
untuk memberdayakan masyarakat dalam mengurangi risiko hipertensi melalui peningkatan
pengetahuan tentang pola makan bagi penderita hipertensi. Kegiatan dilakukan di Desa Sungai Langka
Kecamatan Gedong Tataan yang mencakup FGD dan penyuluhan. Kegiatan FGD bertujuan untuk
penyusunan media informasi. Kegiatan penyuluhan mencakup pengetahuan tentang hipertensi, diet
hipertensi dan menu bagi penderita hipertensi. Sebelum dan sesudah penyuluhan dilakukan diberikan
pre dan post test sebagai bentuk evaluasi. Peningkatan pengetahuan ditunjukkan oleh hasil pre dan post
test. Pada pre test 30% peserta tidak paham, 35% kurang paham dan 35% paham mengenai diet dan
pola makan bagi penderita hipertensi. Pada post test, pemahaman meningkat menjadi 50% peserta
paham dan 50% sangat paham. Berdasarkan hasil tersebut, kegiatan penyuluhan ini dapat meningkatkan
pengetahuan masyarakat Desa Sungai Langka mengenai pola makan sehat dalam mengurangi risiko
hipertensi.

Kata kunci: hipertensi, pola makan sehat, pemberdayaan masyarakat
Abstract

Life expectancy increasing in Lampung Province shows not only a prosperity increasing but also
increasing in degenerative diseases including hypertension. Several studies show that aged > 55 years,
having a hypertension family history, eating high diet in sodium and fat, being obese, not exercising
and lack of information regarding healthy eating patterns are at greater risk of developing
hypertension. This community service activity aims to empower the community to reduce the risk of
hypertension by increasing knowledge about healthy eating patterns for hypertension sufferers.
Activities were carried out in Sungai Langka Village, Gedong Tataan District, which included FGD
and counseling. The FGD aimed to prepare information media, which continued by counseling about
healthy eating patterns for hypertension sufferers. Before and after the counseling, pre and post tests
are given as an evaluation. Results showed that in pre-test, 30%, 35% and 35% of participants did not
understand, less understood and understood about eating patterns for hypertension sufferers,
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respectively. In post test, understanding increased to 50% of participants understood and 50% really
understood. Based on these results, this activity can increase the knowledge of the Sungai Langka
Village community regarding healthy eating patterns in reducing the risk of hypertension.

Keywords: hypertension, healthy eating patterns, community empowerment

1. PENDAHULUAN

Angka Harapan Hidup (AHH) di Indonesia
dari  tahun ke tahun mengalami
peningkatan. Pada tahun 2005 — 2010,
AHH 69,8 tahun meningkat menjadi 73,6
tahun pada tahun 2020 — 2025. Di Propinsi
Lampung, AHH juga mengalami
peningkatan. Pada tahun 2005 — 2010,
AHH Propinsi Lampung sebesar 67,9
tahun meningkat menjadi 73,8 tahun pada
tahun 2020 — 2025 (Dinas Kesehatan
Provinsi Lampung, 2022).

Angka Harapan Hidup adalah rata-rata
jumlah tahun yang akan dijalani seseorang
sejak dilahirkan. Semakin tingginya AHH
merujuk pada semakin meningkatnya
kesejahteraan dan derajat kesehatan
masyarakat (Dinas Kesehatan Provinsi
Lampung, 2022). Akan tetapi, peningkatan

AHH juga meningkatkan penyakit-
penyakit degeneratif, diantaranya adalah
hipertensi.

Hipertensi adalah keadaan seseorang yang
mengalami peningkatan tekanan darah
diatas normal yaitu tekanan darah fase
sistolik 140 mmHg yang menunjukkan
fase darah yang sedang dipompa oleh
jantung serta fase diastolik 90 mmHg yang
menunjukkan fase darah yang kembali
kejantung (Brookes-Linda, 2004).
Hipertensi memberi gejala berlanjut pada
beberapa organ tubuh sehingga bisa
menyebabkan kerusakan lebih berat dan
meningkatkan angka morbiditas seperti
stroke, penyakit jantung koroner serta
penyempitan ventrikel jantung. Hipertensi
juga dapat menyebabkan gagal ginjal,
diabetes melitus, dan beberapa penyakit
lainnya, bahkan dapat mengakibatkan
mortalitas (Jan et.al, 2003).

Hipertensi dipengaruhi oleh beberapa
faktor risiko yang dikelompokkan menjadi
faktor risiko yang tidak dapat diubah dan
faktor risiko yang dapat diubah. Faktor
risiko yang tidak dapat diubah diantaranya
adalah jenis kelamin, umur dan keturunan.
Sedangkan faktor risiko yang dapat diubah
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diantaranya adalah pola makan, kebiasaan
olah raga dan merokok (Jan et.al., 2003).
Beberapa penelitian menunjukkan bahwa
usia > 55 tahun, mempunyai riwayat
keluarga dengan hipertensi, pola makan
tinggi natrium dan lemak, mengalami
obesitas dan tidak melakukan olah raga
mempunyai risiko yang lebih besar untuk
terkena hipertensi (Cox, etal, 2002;
Radecki, 2000; Nurmasari & Hertanto,
2006).

Lebih lanjut, hipertensi juga dapat
disebabkan oleh ketidaktahuan masyarakat
akibat kurangnya informasi yang benar
tentang hipertensi. Rendahnya
pengetahuan pasien dan masyarakat
tentang hipertensi merupakan penyebab
utama tidak terkontrolnya tekanan darah,
terutama pada pasien hipertensi di Asia
(Diah, dkk 2017). Lebih lanjut, masih
kurangnya informasi mengenai perbaikan
pola makan untuk mencegah hipertensi
juga membuat pengetahuan masyarakat
tentang perbaikan pola makan masih
rendah (Sofiana dkk, 2018).

Di Propinsi Lampung, pada tahun 2016,
hipertensi menempati urutan ke-empat
sepuluh besar penyakit kunjungan rawat
jalan dan rawat inap, yaitu sebanyak
14,83% dari keseluruhan kunjungan rawat
jalan dan rawat inap (Dinas Kesehatan
Provinsi Lampung, 2017). Lebih lanjut,
kelompok umur yang paling banyak
terkena hipertensi adalah >55 tahun
(kelompok lanjut usia) yaitu sebanyak
63,53% (Kementrian Kesehatan RI, 2019).
Penderita hipertensi di Provinsi Lampung
pada tahun 2021 diperkirakan berjumlah
1.825.516 orang, tetapi yang mendapatkan
pelayanan di puskesmas baru sebanyak
661.651 orang atau 36,24%, belum
mencapai standar pelayanan minimal
(SPM).

Kabupaten Pesawaran merupakan
kabupaten dengan jumlah penduduk pada
tahun 2021 sebanyak 481.708, dengan
jumlah penduduk yang berusia > 55 tahun
sebanyak 14,86%, yang merupakan
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golongan usia yang berisiko tinggi untuk
menderita hipertensi (Badan Pusat Statistik
Provinsi Lampung, 2022). Lebih lanjut,
kabupaten Pesawaran juga merupakan
salah satu kabupaten yang belum mencapai
SPM untuk hipertensi dengan capaian
layanan sebesar 78,03% dari 94.387 orang
yang diperkirakan menderita hipertensi
(Dinas Kesehatan Provinsi Lampung,
2022). Oleh karena itu, kegiatan ini
bertujuan untuk melakukan pemberdayaan
masyarakat mengenai pola makan yang
sehat  sebagai upaya  pencegahan
hipertensi. Kegiatan dilakukan di Desa
Sungai Langka yang juga memiliki
persentase penduduk berusia > 55 tahun
sebanyak 34,9% dari 5.445 keseluruhan
penduduk.

2. METODE

Metode kegiatan pengabdian ini mencakup
focus group discussion (FGD), pembuatan
media informasi dan  peningkatan
pengetahuan. Kegiatan FGD dimaksudkan
untuk mengetahui kondisi pengetahuan
tentang pola makan sehat yang dapat
mencegah hipertensi pada masyarakat
Desa Sungai Langka Kecamatan Gedong
Tataan. Kegiatan ini digunakan untuk
penyusunan media informasi pola makan
sehat yang dapat mencegah hipertensi.
Media tersebut kemudian digunakan pada
kegiatan  peningkatan  pengetahuan.
Dengan terdapatnya media informasi
tersebut walaupun kegiatan pengabdian
telah selesai, media informasi tersebut
dapat terus digunakan.

Khalayak sasaran kegiatan ini adalah
masyarakat Desa Sungai Langka yang
berusia > 55 tahun dan kader posyandu.
Pemilihan kader posyandu dan masyarakat
berusia > 55 tahun sebagai sasaran
berdasarkan pertimbangan bahwa
masyarakat berusia > 55 tahun berisiko
lebih besar untuk menderita hipertensi
dibanding usia yang lebih muda serta kader
posyandu  merupakan orang  yang
berpotensi untuk menyampaikan informasi
ke orang lain termasuk anggota
keluarganya.

Rancangan evaluasi yang digunakan pada
kegiatan ini mencakup evaluasi awal,
proses, dan akhir. Evaluasi awal dilakukan
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dengan memberikan pre-test kepada
masyarakat dan kader posyandu yang
berisi pertanyaan-pertanyaan yang terkait
dengan materi penyuluhan yang akan
diberikan. Hasil dari evaluasi ini berupa
nilai skor tiap responden, yang merupakan
hasil pembagian dari jawaban benar
dengan total jumlah pertanyaan dikalikan
100. Evaluasi proses dilakukan dengan
melihat tanggapan responden melalui
pertanyaan-pertanyaan yang diajukan
ataupun umpan balik yang diberikan dalam
diskusi. Evaluasi akhir dilakukan dengan
memberikan post-test kepada masyarakat
dan kader posyandu yang berisi
pertanyaan-pertanyaan yang sama yang
telah diberikan pada pre-test. Skor nilai
post-test dibandingkan dengan skor nilai
pre-test. Apabila nilai post-test lebih tinggi
dari nilai pre-test maka kegiatan
penyuluhan yang diberikan berhasil
meningkatkan pengetahuan dan
ketrampilan kader posyandu. Evaluasi ini
dilakukan pada saat dilakukannya
penyuluhan.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Pelaksanaan Kegiatan PKM

Kegiatan pengabdian ini terdiri dari: 1)
FGD; 2) Penyusunan media informasi dan
3) Penyuluhan. Kegiatan FGD dilakukan
pada tanggal 8 Juli 2023 yang dihadiri oleh
perwakilan tiap dusun di Desa Sungai
Langka. Dari kegiatan FGD tersebut
disusun media informasi yang digunakan
sebagai materi penyuluhan.

Kegiatan penyuluhan dilaksanakan pada
hari Sabtu tanggal 15 Juli 2022 kepada
perwakilan tiap dusun di Desa Sungai
Langka, Kecamatan Gedong Tataan.
Penyuluhan dilakukan dengan
menyampaikan  tiga materi  yaitu
pengertian hipertensi, diet hipertensi dan
menu bagi penderita hipertensi.

Sebelum dan sesudah  penyuluhan
dilakukan diberikan pre dan post test
sebagai bentuk evaluasi. Pre test diberikan
sebelum penyuluhan dimulai, dilanjutkan
dengan penyuluhan dan diakhiri dengan
post test. Kegiatan evaluasi ini bertujuan
untuk mengevaluasi pengetahuan peserta
kegiatan penyuluhan apakah terdapat
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peningkatan pengetahuan dengan adanya
kegiatan penyuluhan tersebut.

Hasil dan Evaluasi Kegiatan PKM
Dari hasil kegiatan FGD dengan
perwakilan dari tiap dusun di Desa Sungai

D. Diet Hipertensi

Dict untuk penderita hipertensi biasanya discbut dengan “dict
rendah garam®™. Garam yang dimaksud adalah garam natrium yang
terdapat di dalam garam dapur (NaCl), soda kue (NaHCO3), baking
powder, natrium benzoat, dan vetsin (monosodium glutamat).

Natrium merupakan kation utama dalam cairan ckstrascluler tubuh
yang berfungsi menjaga kescimbangan cairan dan asam basa tubuh,
serta berperan dalam transmisi saraf dan kontraksi otot. Makanan
schari-han umumnya mengandung Iebih banyak natrium danpada
yang dibutuhkan tubuh. Dalam kondisi normal, jumlah natrium yang
dikcluarkan tubuh melalui urin sama dengan jumlah yang
dikonsumsi, schingga terdapat kescimbangan.

WHO (1990) menganjurkan pembatasan konsumsi garam dapur
hingga 0 gr per han (ckuivalen dengan 2400 mg natrium). Asupan
natrium yang berlebihan, terutama dalam bentuk NaCl, dapat
menychabkan gangguan kescimbangan cairan tubuh, schingga
menycbabkan ocdema atau asites dan‘atau hipertensi.

Tujuan dan dict “rendah garam™ adalah membantu menghilangkan
penumpukan garam dan air dalam jaringan tubuh dan menurunkan
tckanan darah pada penderita hipertensi. Dict ini harus cukup
mengandung energi. protein, mincral dan vitamin. Pembenan natrium
discsuaikan dengan berat tidaknya penumpukan garam atau air
dan/atau hipertensi.

Benkut ini adalah daftar bahan makanan yang dianjurkan dan tidak
dianjurkan:

CONTOH JADWAL MENU UNTUK 10 HARI
PADA PENDERITA HIPERTENSI

Nasi, bening |

San (Buah | Nasi, foksa
sayur segar ketimun pepaya scrabut ayam
2 | MiHokian | Ketimus Nasi, sayur | Jus menti- | Nasi, tumis
nangka bobor,  bak- | mun tahu kentang
wan taha
3 Nasi goreng | Singkong Nasi, sayur | Mix frust [ Nasi, tempe
kunyit manis rica rodoh Jjuice kukus  cabai
hijau
kS Nasi, tempe | Talam ubi Nasi, Jus Nasi, kukus
pesmol kangkung blimbing | telur bumba
bumbu kare, semur
bergedel
Jagung
s Onk  ank | Talam Nasi tumis San Nasi,  tumis
bening soun | nangka ikan toagkol | seledri buncis wortel
campur | bintik
6 Macaroni Kue tapioca | Nast, asom- | Timun Nasi, oseng
bumbu merah asem  kang- | serut tahu tomat
kung. tempe
goreng
7 | Mi rcbus | Bushopel | Nasi, gadon | Sup buah | Nasi, Tabu
taoge daging kukus | serut telur  saus
asam manis
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Langka Kecamatan Gedong Tataan, dapat
disusun materi media informasi yang
berupa leaflet untuk penyuluhan seperti
pada gambar 1.

£

%ﬁ-
1

mi, bihun, roti,
biskuit, kuce
kering
dimasak
garam
dan/atau
[po\vdu'
Telur Otak, ginjal, lidah, sardin,
hn'_ ‘daging, ikan, susu, dan telur
| spi ;yungdiohh.dmgpm
n | ikan (dapur scperti: daging asap.
00 ‘ham, bacon, dendeng, abon,
‘keju, ikan asin, ikan kaleng,
‘komed, cbi, udang kering,
telur asin, telur pindang.
i |
Tempe,  tahu, Sclai kacang, keju kacang
kacang  tanah, tanah dan semua kacang-
kacang  hijau, kacangan yang dlnudt
N kacang  kedele, dengan garam dapur, baking
kacang  merah, powder, dan soda.
dan kacang-
yang  dimasak |
8 | Kwetiu Lemang Nasi, bening | Sari buah | Nasi, Telur
sayur sambal | manis pisang | bayam, tropika ceplok  air
Tujok tempe acar kuning
mendoan
9 | Nasi ciprat, | Awuk manis | Nasi,  daun | Jus Nasi, tempe
tahu singkong papaya | masak wijen
bumba ifis | kayu
manis
10 | Nasi  hijau | Kue bugis ist | Nasikocang | Pisang | Nasi, tabu
harum, tempe | kacang panjang bakar saus | bumbu
bumba manis merah
kuning.apel

Gambar 1: Media Informasi Kegiatan PKM
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Materi tersebut kemudian digunakan pada
kegiatan penyuluhan yang dilakukan oleh tim
pengabdian. Media informasi juga diserahkan
kepada ketua PKK Desa Sungai Langka
Kecamatan Gedong Tataan sebagai salah satu
bahan penyuluhan terhadap perwakilan semua
dusun di Desa Sungai Langka sehingga
walaupun kegiatan pengabdian telah selesai
tetapi materi kegiatan pengabdian tetap dapat
digunakan oleh perwakilan peserta dari tiap
dusun di Desa Sungai Langka. Kegiatan
penyuluhan pada tanggal 15 Juli 2023 diikuti
oleh 20 orang. Penyuluhan ini dilakukan mulai
pukul 09.00 - selesai.

Untuk mengetahui tingkat keberhasilan
penyuluhan, sebelum pelaksanaan penyuluhan,
diberikan pre test terlebih dahulu. Selanjutnya
penyuluh memberikan materi mengenai
pengertian hipertensi, diet hipertensi dan menu
bagi penderita hipertensi dengan menggunakan
kuesioner.  Setelah  penyuluhan selesai,
diberikan post test dengan menggunakan
kuesioner yang sama. Selain penyuluhan,
penyuluh juga mengadakan tanya jawab dan
diskusi.

Dalam memberikan penyuluhan, penyuluh
menggunakan alat bantu berupa media
informasi yang penyuluh susun sendiri
berdasarkan literatur yang ada dan hasil diskusi
anggota pelaksana kegiatan pengabdian serta
hasil FGD. Dengan media leaflet diharapkan
kontinuitas penyampaian materi kepada
khalayak sasaran tetap bisa dilakukan.
Berdasarkan data hasil pengamatan pre test,
diketahui bahwa 30% peserta tidak paham, 35%
peserta kurang paham dan 35% peserta paham
mengenai diet dan pola makan bagi penderita
hipertensi. ~ Setelah  dilakukan  kegiatan
penyuluhan, nilai hasil pengamatan meningkat.
Peserta menjadi paham dan sangat paham
mengenai diet bagi penderita hipertensi. Peserta
yang paham sebanyak 50% dan yang sangat
paham sebanyak 50%.

Dari hasil pengamatan di lapangan, jelas bahwa
kegiatan penyuluhan peningkatan pengetahuan
tentang diet bagi penderita hipertensi ini perlu
diadakan secara berkelanjutan agar
pengetahuan masyarakat mengenai diet
hipertensi dapat meningkat. Diharapkan dengan
meningkatnya  pengetahuan = masyarakat
mengenai  diet hipertensi akan dapat
menurunkan dampak hipertensi di Kabupaten
Pesawaran, khususnya di Desa Sungai Langka.
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PENUTUP

Merujuk pada hasil kegiatan PKM dapat
disimpulkan bahwa setelah mendapatkan
penyuluhan  mengenai  hipertensi,  diet
hipertensi dan menu bagi penderita hipertensi,

pengetahuan warga Desa Sungai Langka
Kecamatan Gedong Tataan Kabupaten
Pesawaran meningkat. Peningkatan

pengetahuan diketahui dari hasil pre test dan
post test. Pada pre test 30% peserta tidak
paham, 35% peserta kurang paham dan 35%
peserta paham mengenai diet dan pola makan
bagi penderita hipertensi. Pada post test, tingkat
pemahaman tersebut meningkat menjadi 50%
paham dan 50% sangat paham.

Berdasarkan hasil kegiatan PKM juga dapat
diberikan saran yaitu: perlu dilakukannya
penyuluhan yang berkelanjutan mengenai diet

hipertensi  untuk  terus  meningkatkan
pengetahuan masyarakat Desa Sungai Langka
Kecamatan Gedong Tataan Kabupaten
Pesawaran.  Kegiatan  penyuluhan  bisa

dilakukan melalui media-media yang telah ada
seperti posyandu, puskesmas dan lain-lain.
Selain itu, perwakilan masyarakat dari tiap
dusun di Desa Sungai Langka Kecamatan
Gedong Tataan Kabupaten Pesawaran yang
telah mendapatkan penyuluhan diharapkan
dapat meneruskan pengetahuan yang diperoleh
ke penderita dan masyarakat yang lain.
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