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Abstrak 

Latar Belakang: Tekanan darah merupakan ukuran tekanan dalam sistem arteri utama tubuh. 
Ketidakseimbangan tekanan darah, terutama peningkatan tekanan darah secara persisten dapat 
menyebabkan hipertensi. Desa Getas merupakan desa dengan prevalensi hipertensi tertinggi di 
Kecamatan Tanjunganom, yaitu sebesar 37,4%. Asupan natrium, lemak jenuh, dan gula merupakan 
faktor yang diduga berhubungan dengan tekanan darah. Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui hubungan antara asupan natrium, lemak jenuh, dan gula dengan tekanan darah pada 
wanita usia 45–59 tahun di Desa Getas, Tanjunganom, Nganjuk. Metode: Penelitian ini menggunakan 
desain cross-sectional dengan pendekatan observasional analitik. Sampel penelitian berjumlah 102 
responden yang dipilih menggunakan teknik Proportionate Stratified Random Sampling. Data 
asupan natrium, lemak jenuh, dan gula diperoleh melalui wawancara menggunakan SQ-FFQ, 
sedangkan data tekanan darah diperoleh melalui pengukuran dengan menggunakan tensimeter. 
Analisis hubungan dilakukan menggunakan uji Korelasi Spearman dengan taraf signifikansi α = 
0,05. Hasil: Hasil analisis menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan antara asupan natrium 
dengan tekanan darah (p-value <0,001; rₛ = 0,736) serta antara asupan gula dengan tekanan darah 
(p-value <0,001; rₛ = 0,842). Sebaliknya, tidak terdapat hubungan yang signifikan antara asupan 
lemak jenuh dengan tekanan darah (p-value = 0,642). Kesimpulan: Terdapat hubungan yang 
signifikan antara asupan natrium dan asupan gula dengan tekanan darah pada wanita usia 45–59 
tahun di Desa Getas, Kecamatan Tanjunganom, Kabupaten Nganjuk. Sementara itu, asupan lemak 
jenuh tidak menunjukkan hubungan yang signifikan dengan tekanan darah. 
Kata Kunci: asupan gula; asupan lemak jenuh; asupan natrium; pralansia; tekanan darah 
 

Abstract 

Background: Blood pressure is a measure of pressure within the body's main arterial system. An 
imbalance in blood pressure, particularly persistent elevation of blood pressure, can lead to 
hypertension. Getas Village has the highest prevalence of hypertension in Tanjunganom District, 
reaching 37,4%. Dietary intake of sodium, saturated fat, and sugar are factors suspected to be 
associated with blood pressure. Purpose: This study aimed to determine the relationship between 
sodium, saturated fat, and sugar intake with blood pressure among women aged 45–59 years in Getas 
Village, Tanjunganom District, Nganjuk. Methods: This study employed an analytical observational 
approach with a cross-sectional design. A sample of 102 respondents was selected using a 
proportionate stratified random sampling technique. Sodium, saturated fat, and sugar intake data 
were collected through interviews using the SQ-FFQ, while blood pressure data were obtained by 
measuring participants' blood pressure using a sphygmomanometer. Data analysis was performed 
using the Spearman Correlation test with a significance level of α = 0,05. Result: The analysis 
revealed a significant relationship between sodium intake and blood pressure (p-value <0,001; rs 
= 0,736) as well as between sugar intake and blood pressure (p-value <0,001; rs = 0,842). 

Conversely, no significant relationship was found between saturated fat intake and blood pressure 
(p-value = 0,642). Conclusion: There is a significant relationship beltween sodium intake and sugar 
intake with blood pressure among women aged 45–59 years in Getas Village, Tanjunganom District, 
Nganjuk Regency. Meanwhile, saturated fat intake shows no significant relationship with blood 
pressure. 

Keywords: blood pressure; pre-elderly; saturated fat intake; sodium intake; sugar intake 
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PENDAHULUAN 

Pralansia merupakan kelompok 

masyarakat yang berusia 45–59 tahun 

(Kementerian Kesehatan RI, 2025). Seiring 

bertambahnya usia, terjadi perubahan fungsi 

tubuh yang secara bertahap dapat meningkatkan 

kerentanan terhadap berbagai masalah 

kesehatan (Carmichael et al., 2024). Salah satu 

gangguan kesehatan yang erat kaitannya dengan 

proses penuaan adalah penyakit pada sistem 

kardiovaskular, khususnya hipertensi (Azizah, 

2011). Hipertensi merupakan kondisi 

meningkatnya tekanan darah yang dapat 

menyebabkan komplikasi pada berbagai organ, 

seperti jantung, otak, ginjal, mata, dan arteri 

perifer apabila tidak dikendalikan. Kondisi ini 

dapat dicegah melalui penerapan pola hidup 

sehat, antara lain menjaga pola makan, 

melakukan aktivitas fisik secara teratur, dan 

mengelola stres (Kementerian Kesehatan RI, 

2019). 

Menurut World Health Organization 

(WHO) tahun 2023, sekitar 1,28 miliar penduduk 

usia 30–79 tahun di dunia menderita hipertensi 

dan hampir separuhnya tidak mengetahui 

kondisi tersebut. Di Indonesia, prevalensi 

hipertensi berdasarkan hasil pengukuran pada 

penduduk usia ≥18 tahun sebesar 30,8% 

berdasarkan Survei Kesehatan Indonesia (SKI) 

tahun 2023. Jawa Timur merupakan salah satu 

provinsi dengan prevalensi hipertensi yang 

tinggi, yaitu sebesar 34,3%. Menurut Data Dinas 

Kesehatan Kabupaten Nganjuk tahun 2023, 

jumlah kasus hipertensi mencapai 375.847 kasus 

atau sekitar 32,7% dari total penduduk. 

Kecamatan Tanjunganom merupakan wilayah 

dengan jumlah penderita hipertensi tertinggi, 

sedangkan Desa Getas memiliki prevalensi 

hipertensi tertinggi di kecamatan tersebut, yaitu 

sebesar 37,4%. 

Secara umum, hipertensi dapat 

disebabkan oleh berbagai faktor yang terbagi 

menjadi dua kategori utama, yaitu faktor yang 

tidak dapat diubah dan faktor yang dapat diubah 

(Kementerian Kesehatan RI, 2019). Faktor yang 

tidak dapat diubah meliputi usia, jenis kelamin, 

dan faktor genetik, sedangkan faktor yang dapat 

diubah meliputi pola konsumsi, obesitas, 

kurangnya aktivitas fisik, kebiasaan merokok, 

konsumsi alkohol, serta tingkat stres. Di antara 

faktor yang tidak dapat diubah tersebut, jenis 

kelamin merupakan salah satu determinan yang 

berperan terhadap kejadian hipertensi 

(Kementerian Kesehatan RI, 2019).  Berdasarkan 

Survei Kesehatan Indonesia (SKI) Tahun 2023, 

prevalensi hipertensi berdasarkan hasil 

pengukuran pada penduduk usia ≥18 tahun lebih 

tinggi pada wanita, yaitu sebesar 34,7%, 

dibandingkan laki-laki sebesar 26,9%. Temuan 

ini menunjukkan bahwa perempuan memiliki 

kecenderungan lebih besar mengalami 

hipertensi sehingga memerlukan perhatian 

khusus dalam upaya pencegahan dan 

pengendalian. 

Wanita usia 45–59 tahun merupakan 

kelompok yang memasuki masa transisi menuju 

menopause (perimenopause), yaitu periode yang 

ditandai dengan penurunan kadar hormon 

estrogen secara bertahap (Mehta & Manson, 

2024). Estrogen memiliki efek protektif terhadap 

sistem kardiovaskular karena berperan dalam 

mempertahankan fungsi endotel pembuluh 

darah, meningkatkan produksi nitric oxide (NO) 

sebagai vasodilator, serta menghambat aktivasi 

sistem renin-angiotensin-aldosteron (RAAS) 

(Visniauskas dkk., 2023). Penurunan kadar 

estrogen menyebabkan berkurangnya efek 

perlindungan tersebut sehingga meningkatkan 

kekakuan pembuluh darah, resistensi vaskular 

perifer, dan risiko terjadinya hipertensi 

(Chapman dkk., 2023). Selain itu, masa transisi 

menopause juga sering disertai perubahan 

komposisi tubuh, seperti peningkatan lemak 

abdominal dan perubahan metabolisme, yang 

turut meningkatkan risiko penyakit 

kardiovaskular (Mehta & Manson, 2024). Kondisi 

tersebut menjadikan wanita usia 45–59 tahun 

sebagai kelompok yang rentan mengalami 

peningkatan tekanan darah (Chapman dkk. 

2023). 

Hasil studi pendahuluan yang dilakukan 

di Desa Getas, didapatkan bahwa 58,3% 

pralansia termasuk dalam golongan yang 

mengonsumsi sumber natrium tinggi, 58,3% 

pralansia termasuk dalam golongan yang 

mengonsumsi sumber lemak jenuh tinggi, dan 
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33,3% pralansia termasuk dalam golongan yang 

mengonsumsi sumber gula tinggi. 

Kebiasaan konsumsi makanan dengan 

kadar natrium, lemak jenuh, dan gula yang tinggi 

tersebut merupakan faktor risiko yang dapat 

menyebabkan terjadinya hipertensi 

(Kementerian Kesehatan RI, 2019). Asupan 

natrium yang berlebihan dapat menyebabkan 

retensi cairan dalam tubuh, yang meningkatkan 

volume darah dan mempersempit diameter 

arteri. Kondisi ini memaksa jantung bekerja lebih 

keras untuk memompa darah, sehingga tekanan 

darah meningkat (Irwanto dkk, 2023; Fitri, 

2018). Selain itu, konsumsi lemak jenuh dalam 

jumlah tinggi dapat menyebabkan penumpukan 

plak pada pembuluh darah, yang menghambat 

aliran darah dan turut memicu tekanan darah 

tinggi (Ramayulis, 2010). Asupan gula dalam 

jumlah berlebihan juga dapat turut berkontribusi 

terhadap peningkatan tekanan darah. Hal ini 

sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Kristina dan Rahayu (2024) menunjukkan 

bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara 

tekanan darah dengan pola asupan gula pada 

individu pra-lansia di Desa Simorejo, Kecamatan 

Kanor, Kabupaten Bojonegoro (nilai signifikansi 

= 0,018, p<0,05). 

Dengan demikian, pola makan 

masyarakat Desa Getas yang tinggi natrium, 

lemak jenuh, dan gula perlu dilakukan penelitian 

untuk mengetahui lebih lanjut hubungan antara 

pola konsumsi zat gizi tersebut dengan tekanan 

darah. 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian 

kuantitatif dengan desain penelitian cross-

sectional dan menggunakan pendekatan 

observasional analitik. Penelitian ini dilakukan di 

Desa Getas, Kecamatan Tanjunganom, 

Kabupaten Nganjuk pada bulan Desember 2025. 

Penelitian ini telah mendapatkan ethical 

clearance dari Universitas Airlangga Faculty of 

Dental Medicine Health Research Ethical 

Clearance Commission dengan nomor 

0313/HRECC.FODM/II/2026. Sampel dalam 

penelitian ini sebanyak 102 orang dihitung 

dengan rumus Slovin dan dipilih menggunakan 

metode proportionate stratified random 

sampling. Kriteria inklusi pada penelitian ini 

adalah responden yang tergolong dalam kategori 

pralansia usia 45-59 tahun, aktif mengikuti 

posyandu, dan bersedia menjadi responden 

dalam penelitian. 

Variabel independen pada penelitian ini 

adalah asupan natrium, lemak jenuh, dan gula. 

Sedangkan variabel dependennya adalah 

tekanan darah. Asupan natrium, lemak jenuh, 

dan gula diambil menggunakan form SQ-FFQ 

(Semi Quantitative Food Frequency 

Questionnaire) dengan teknik wawancara. Data 

asupan yang didapat akan dihitung 

menggunakan aplikasi NutriSurvey. Tekanan 

darah diukur dengan menggunakan tensimeter 

atau sphygmomanometer. Pengukuran tekanan 

darah dilakukan oleh perawat pada posyandu di 

Desa Getas. 

Asupan natrium dikategorikan menjadi 

dua kelompok berdasarkan Widyakarya 

Nasional Pangan dan Gizi (WNPG) Tahun 2012, 

yaitu normal apabila berada pada rentang 80–

110% Angka Kecukupan Gizi (AKG) dengan 

koreksi berat badan, dan berlebih apabila >110% 

AKG dengan koreksi berat badan. Asupan lemak 

jenuh dikategorikan menjadi dua kelompok 

berdasarkan rekomendasi World Health 

Organization (WHO), yaitu normal (≤10% dari 

total asupan energi harian) dan berlebih (>10% 

dari total asupan energi harian). Asupan gula 

dikategorikan menjadi dua kelompok 

berdasarkan rekomendasi Kementerian 

Kesehatan Republik Indonesia, yaitu normal 

(≤50 gr/hari) dan berlebih (>50 gr/hari). Jenis 

gula yang analisis pada penelitian ini adalah gula 

sukrosa. Keterbatasan penelitian ini adalah 

penggunaan obat antihipertensi belum dikaji 

sebagai variabel yang dapat memengaruhi 

tekanan darah. 

Analisis data dilakukan secara univariat 

untuk mengetahui distribusi, frekuensi, dan rata-

rata masing-masing variabel. Analisis bivariat 

dilakukan dengan menggunakan Uji Spearman 

untuk mengetahui hubungan antara asupan 

natrium, lemak jenuh, dan gula dengan tekanan 

darah pada wanita usia 45-59 tahun di Desa 

Getas, Tanjunganom, Nganjuk. Taraf signifikansi 
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(α) yang digunakan pada pengujian ini adalah 

sebesar 5% atau setara dengan 0,05. Jika hasil uji 

statistik menunjukkan p-value <0,05, maka Ha 

diterima sehingga terdapat hubungan signifikan 

antara kadua variabel. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1. Karakteristik Responden 

Karakteristik n % 

Usia 

45 – 49 tahun 

50 – 54 tahun 

55 – 59 tahun 

 
31 

42 

29 

 
30,4 

41,2 

28,4 

Status Gizi 

BB Kurang 

BB Normal 

BB Berlebih 

Obesitas I 

Obesitas II 

 
2 

29 

6 

45 

20 

 
2 

28,4 

5,9 

44,1 

19,6 

Total 102 100 

Berdasarkan tabel 1, mayoritas 

responden berada pada kelompok usia 50–54 

tahun, yaitu sebanyak 42 orang (41,2%). 

Selanjutnya, responden yang berusia 45–49 

tahun berjumlah 31 orang (30,4%), sedangkan 

responden berusia 55–59 tahun berjumlah 29 

orang (28,4%). Berdasarkan status gizi, sebagian 

besar responden termasuk dalam kategori 

obesitas I, yaitu sebanyak 45 orang (44,1%). 

Tabel 2. Distribusi Asupan Natrium 

Kategori Asupan n % 

Normal 

Berlebih 

11 

91 

10,8 

89,2 

Total 102 100 

Berdasarkan tabel 2, sebagian besar 

responden memiliki asupan natrium dalam 

kategori berlebih, yaitu sebanyak 91 orang 

(89,2%). Hasil tersebut menunjukkan bahwa 

mayoritas responden memiliki tingkat asupan 

natrium yang melebihi kebutuhan atau 

rekomendasi yang ditetapkan. 

Tabel 3. Rata-rata Asupan Natrium 

Variabel Rata-rata Min Max 

Asupan 

Natrium 

2422,9 

mg/hr 

1027,5 

mg/hr 

4410,4 

mg/hr 

Berdasarkan Tabel 3, rata-rata asupan 

natrium responden sebesar 2.422,9 mg/hari. 

Asupan natrium terendah yang dikonsumsi 

responden adalah 1.027,5 mg/hari, sedangkan 

asupan natrium tertinggi mencapai 4.410,4 

mg/hari. 

Tingginya proporsi responden dengan 

asupan natrium berlebih berkaitan dengan 

kebiasaan konsumsi makanan sehari-hari. 

Berdasarkan hasil Semi Quantitative Food 

Frequency Questionnaire (SQ-FFQ), lima bahan 

makanan yang paling banyak berkontribusi 

terhadap asupan natrium responden secara 

berturut-turut adalah garam (810,5 mg/hari), 

bumbu penyedap (693,7 mg/hari), kecap (350,8 

mg/hari), monosodium glutamate (224,2 

mg/hari), dan saus tiram (39,9 mg/hari). 

Penggunaan garam dan berbagai bumbu 

penyedap yang berlebihan tanpa mem-

perhatikan kandungan natriumnya dapat 

meningkatkan total asupan natrium harian 

hingga melebihi batas yang direkomendasikan. 

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa 

konsumsi garam dapur, penyedap rasa, dan 

bumbu tinggi natrium merupakan kontributor 

utama tingginya asupan natrium pada 

masyarakat Indonesia karena penggunaannya 

telah menjadi bagian dari kebiasaan memasak 

sehari-hari (WHO, 2023; Kemenkes RI, 2023). 

Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian Simarmata dkk. (2025) yang 

menemukan bahwa sebagian besar responden 

memiliki asupan natrium berlebih. Penelitian 

tersebut menyebutkan bahwa kebiasaan 

konsumsi makanan tinggi garam dan 

penggunaan penyedap rasa dalam masakan 

sehari-hari menjadi faktor yang berkontribusi 

terhadap tingginya asupan natrium. 

Tabel 4. Distribusi Asupan Lemak Jenuh 

Kategori Asupan n % 

Normal 

Berlebih 

100 

2 

98 

2 

Total 102 100 

Berdasarkan tabel 4, sebagian besar 

responden memiliki asupan lemak jenuh dalam 
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kategori normal, yaitu sebanyak 100 orang 

(98%). Hasil ini menunjukkan bahwa sebagian 

besar responden telah mengonsumsi lemak 

jenuh sesuai dengan batas yang dianjurkan. 

Tabel 5. Rata-rata Asupan Lemak Jenuh 

Variabel Rata-rata Min Max 

Asupan 

Lemak 

Jenuh 

50,88 

gr/hr 

32,50 

gr/hr 

127,01 

gr/hr 

Berdasarkan Tabel 5, rata-rata asupan 

lemak jenuh responden adalah sebesar 50,88 

gr/hari, dengan nilai minimum 32,50 gr/hari dan 

nilai maksimum 127,01 gr/hari. 

Berdasarkan hasil analisis SQ-FFQ, 

kontributor utama asupan lemak jenuh pada 

responden berasal dari minyak sawit (80,40%), 

diikuti oleh gorengan (2,85%). Tingginya 

kontribusi minyak sawit menunjukkan bahwa 

penggunaan minyak goreng merupakan sumber 

utama lemak jenuh dalam pola konsumsi 

responden. Minyak sawit merupakan salah satu 

minyak nabati yang mengandung asam lemak 

jenuh, terutama asam palmitat, sehingga 

penggunaannya sebagai media pengolahan 

makanan sehari-hari dapat memberikan 

kontribusi terhadap total asupan lemak jenuh 

(WHO, 2023). Namun, besarnya kontribusi 

minyak sawit tidak secara langsung 

mencerminkan tingginya asupan lemak jenuh. 

Pada penelitian ini, sebagian besar responden 

masih memiliki asupan lemak jenuh dalam 

kategori normal, sehingga meskipun minyak 

sawit menjadi kontributor terbesar, jumlah 

konsumsinya secara keseluruhan masih berada 

dalam batas rekomendasi. WHO 

merekomendasikan agar asupan lemak jenuh 

dibatasi hingga kurang dari 10% dari total energi 

harian untuk menurunkan risiko penyakit 

kardiovaskular. 

Tabel 6. Distribusi Asupan Gula 

Kategori Asupan n % 

Normal 

Berlebih 

11 

91 

10,8 

89,2 

Total 102 100 

Berdasarkan tabel 6, sebagian besar 

responden memiliki asupan gula (sukrosa) 

dalam kategori berlebih, yaitu sebanyak 91 

orang (89,2%).  Hasil tersebut menunjukkan 

bahwa mayoritas responden mengonsumsi gula 

(sukrosa) melebihi jumlah yang dianjurkan. 

Tabel 7. Rata-rata Asupan Gula 

Variabel Rata-rata Min Max 

Asupan 

Gula 

(Sukrosa) 

53,98 

gr/hr 

29,50 

gr/hr 

89,10 

gr/hr 

Berdasarkan Tabel 7, rata-rata asupan 

gula (sukrosa) responden adalah 53,98 gr/hari, 

dengan nilai minimum 29,50 gr/hari dan nilai 

maksimum 89,10 gr/hari. Rata-rata asupan gula 

(sukrosa) sebesar 53,98 gram per hari 

menunjukkan bahwa secara umum konsumsi 

gula responden telah melebihi batas anjuran 

konsumsi gula harian, yaitu maksimal 50 gram 

per hari. 

Tingginya proporsi responden dengan 

asupan gula (sukrosa) berlebih berkaitan dengan 

kebiasaan konsumsi makanan dan minuman 

yang mengandung gula tambahan. Berdasarkan 

hasil Semi Quantitative Food Frequency 

Questionnaire (SQ-FFQ), kontributor utama 

asupan gula (sukrosa) responden adalah gula 

pasir (32,1 gr/hari) dan gula merah (4,5 gr/hari). 

Gula pasir dan gula merah merupakan sumber 

utama sukrosa yang banyak digunakan sebagai 

pemanis. Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian Simarmata dkk. (2025) yang 

menunjukkan bahwa sebagian besar responden 

memiliki asupan gula dalam kategori berlebih. 

Tabel 8. Distribusi Tekanan Darah 

Kategori Tekanan Darah n % 

Tekanan Darah Normal 

Tekanan Darah Tinggi 

10 

92 

9,8 

90,2 

Total 102 100 

Berdasarkan tabel 8, sebagian besar 

responden memiliki tekanan darah tinggi, yaitu 

sebanyak 92 orang (90,2%). Hal ini 

menunjukkan bahwa mayoritas responden 

berada dalam kondisi tekanan darah di atas batas 

normal, sehingga masalah tekanan darah tinggi 
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merupakan kondisi yang dominan pada sampel 

penelitian ini. 

Tabel 9. Rata-rata Tekanan Darah 

Tekanan 
 Darah  

Rata-rata 
Min Max 

Sistol 
131,27 

mmHg 

90 

mmHg 

170 

mmHg 

Diastol 
83,33 
mmHg 

60 
mmHg 

100 
mmHg 

Berdasarkan Tabel 9, rata-rata tekanan 

darah sistolik responden adalah 131,27 mmHg 

dengan nilai minimum 90 mmHg dan nilai 

maksimum 170 mmHg. Sementara itu, rata-rata 

tekanan darah diastolik responden adalah 83,33 

mmHg dengan nilai minimum 60 mmHg dan nilai 

maksimum 100 mmHg. Hasil tersebut 

menunjukkan bahwa rata-rata tekanan darah 

sistolik maupun diastolik responden berada di 

atas batas normal yang digunakan dalam 

penelitian ini. 

Tabel 10. Hubungan Asupan Natrium dengan 

Tekanan Darah 

Asupan 

Natrium 

Tekanan Darah Total 

Tekanan 

Darah 

Normal 

Tekanan 

Darah 

Tinggi 

  

 n % n % n % 

Normal 8 7,8 3 3 11 10,8 

Berlebih 2 2 89 87,2 91 89,2 

Total 10 9,8 92 90,2 102 100 

rₛ   0,736   

p-value   <0,001   

 Hasil uji korelasi Spearman 

menunjukkan nilai p-value <0,001 dengan 

koefisien korelasi (rₛ) sebesar 0,736. Nilai p-

value <0,05 menunjukkan bahwa H₀ ditolak dan 

Ha diterima, sehingga terdapat hubungan yang 

signifikan antara asupan natrium dengan 

tekanan darah pada wanita usia 45-59 tahun di 

Desa Getas, Kecamatan Tanjunganom, 

Kabupaten Nganjuk. Nilai koefisien korelasi 

Spearman (rₛ) sebesar 0,736 menunjukkan 

bahwa hubungan antara asupan natrium dengan 

tekanan darah termasuk dalam kategori kuat. 

Koefisien korelasi yang bernilai positif 

menunjukkan bahwa hubungan kedua variabel 

bersifat searah, yaitu semakin tinggi asupan 

natrium maka tekanan darah cenderung semakin 

tinggi.  

Temuan ini sejalan dengan penelitian 

Islawati dkk. (2023) yang menjelaskan bahwa 

terdapat hubungan antara asupan natrium 

dengan kejadian hipertensi dengan nilai p-value 

sebesar 0,000. Studi serupa oleh Suryani dkk 

(2024) menyebutkan bahwa terdapat hubungan 

hubungan asupan natrium dengan kejadian 

hipertensi pada usia 45-59 tahun dengan p-value 

0,000 < 0,05. Temuan serupa juga dilaporkan 

oleh World Health Organization (2023), yang 

menyatakan bahwa konsumsi natrium yang 

berlebihan merupakan salah satu faktor risiko 

utama hipertensi dan diperkirakan 

berkontribusi terhadap jutaan kematian akibat 

penyakit kardiovaskular setiap tahunnya. 

Secara fisiologis, hubungan antara 

asupan natrium dan tekanan darah dapat 

dijelaskan melalui mekanisme keseimbangan 

cairan tubuh. Natrium merupakan kation utama 

dalam cairan ekstraseluler yang berperan dalam 

mengatur tekanan osmotik dan volume cairan 

tubuh. Konsumsi natrium yang berlebihan 

menyebabkan retensi natrium sehingga air ikut 

dipertahankan untuk menjaga keseimbangan 

osmotik. Akibatnya, volume darah meningkat, 

curah jantung bertambah, dan tekanan pada 

dinding pembuluh darah meningkat. Selain itu, 

asupan natrium yang tinggi juga dapat 

menyebabkan disfungsi endotel, meningkatkan 

kekakuan pembuluh darah, serta mengganggu 

regulasi sistem renin-angiotensin-aldosteron 

(RAAS) sehingga tekanan darah cenderung 

meningkat (Jordan dkk., 2023; WHO, 2023). 

Pada wanita usia 45–59 tahun, pengaruh 

natrium terhadap tekanan darah menjadi lebih 

besar karena sebagian besar telah memasuki 

masa transisi menopause (perimenopause). 

Pada fase ini terjadi penurunan kadar hormon 

estrogen yang mengurangi efek protektif 

terhadap sistem kardiovaskular. Estrogen 

berperan dalam meningkatkan produksi nitric 

oxide (NO) yang mempertahankan elastisitas 

pembuluh darah serta membantu menghambat 

aktivitas sistem RAAS. Penurunan kadar 
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estrogen menyebabkan pembuluh darah menjadi 

lebih kaku, vasodilatasi berkurang, dan tubuh 

menjadi lebih sensitif terhadap efek natrium 

sehingga retensi cairan dan peningkatan tekanan 

darah lebih mudah terjadi (Visniauskas dkk., 

2023; Chapman dkk., 2023). Oleh karena itu, 

wanita pada masa perimenopause memiliki 

risiko hipertensi yang lebih tinggi dibandingkan 

wanita usia reproduktif. 

Temuan tersebut didukung oleh 

penelitian Chapman dkk. (2023) yang 

menyatakan bahwa prevalensi hipertensi 

meningkat setelah wanita memasuki masa 

menopause akibat hilangnya efek protektif 

estrogen terhadap fungsi vaskular. Hasil serupa 

juga dilaporkan oleh Visniauskas dkk. (2023) 

yang menjelaskan bahwa penurunan estrogen 

menyebabkan gangguan fungsi endotel, 

peningkatan stres oksidatif, aktivasi RAAS, serta 

peningkatan sensitivitas terhadap natrium, 

sehingga berkontribusi terhadap peningkatan 

tekanan darah pada wanita usia paruh baya. 

Tabel 11. Hubungan Asupan Lemak Jenuh 

dengan Tekanan Darah 

Asupan 

Lemak 

Jenuh 

Tekanan Darah Total 

Tekanan 

Darah 

Normal 

Tekanan 

Darah 

Tinggi 

  

 n % n % n % 

Normal 10 9,8 90 88,2 100 98 

Berlebih 0 0 2 2 2 2 

Total 10 9,8 92 90,2 102 100 

rₛ   0,047   

p-value   0,642   

 Hasil uji korelasi Spearman 

menunjukkan nilai p-value = 0,642 dengan 

koefisien korelasi (rₛ) sebesar 0,047. Nilai p-

value >0,05 menunjukkan bahwa H₀ diterima 

dan Ha ditolak, sehingga tidak terdapat 

hubungan yang signifikan antara asupan lemak 

jenuh dengan tekanan darah pada wanita usia 

45-59 tahun di Desa Getas, Kecamatan 

Tanjunganom, Kabupaten Nganjuk. Nilai 

koefisien korelasi Spearman (rₛ) sebesar 0,047 

menunjukkan bahwa hubungan antara asupan 

lemak jenuh dengan tekanan darah termasuk 

dalam kategori sangat rendah. Koefisien korelasi 

yang bernilai positif menunjukkan bahwa 

hubungan kedua variabel bersifat searah, yaitu 

semakin tinggi asupan lemak jenuh maka 

tekanan darah cenderung semakin tinggi. 

Namun, karena hubungan tersebut tidak 

signifikan secara statistik (p-value >0,05), 

kecenderungan tersebut tidak dapat diartikan 

sebagai adanya hubungan yang bermakna antara 

asupan lemak jenuh dan tekanan darah. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian 

Amalia dan Fauziyah (2021) yang menunjukkan 

bahwa tidak terdapat hubungan antara asupan 

lemak jenuh dengan tekanan darah sistolik 

maupun diastolik pada wanita lansia (p = 0,183 

dan p = 0,333). Peneliti menjelaskan bahwa 

tekanan darah pada wanita usia lanjut tidak 

hanya dipengaruhi oleh asupan lemak jenuh, 

tetapi juga oleh faktor lain seperti asupan 

natrium, status gizi, aktivitas fisik, serta 

perubahan fisiologis akibat bertambahnya usia. 

Tabel 12. Hubungan Asupan Gula dengan 

Tekanan Darah 

Asupan 

Natrium 

Tekanan Darah Total 

Tekanan 

Darah 

Normal 

Tekanan 

Darah 

Tinggi 

  

 n % n % n % 

Normal 9 8,8 2 2 11 10,8 

Berlebih 1 1 90 88,2 91 89,2 

Total 10 9,8 92 90,2 102 100 

rₛ   0,842   

p-value   <0,001   

 Hasil uji korelasi Spearman 

menunjukkan nilai p-value <0,001 dengan 

koefisien korelasi (rₛ) sebesar 0,842. Nilai p-

value <0,05 menunjukkan bahwa H₀ ditolak dan 

Ha diterima, sehingga terdapat hubungan yang 

signifikan antara asupan gula (sukrosa) dengan 

tekanan darah pada wanita usia 45-59 tahun di 

Desa Getas, Kecamatan Tanjunganom, 

Kabupaten Nganjuk. Nilai koefisien korelasi 

Spearman (rₛ) sebesar 0,842 menunjukkan 

bahwa hubungan antara asupan gula (sukrosa) 

dengan tekanan darah termasuk dalam kategori 

sangat kuat. Koefisien korelasi yang bernilai 
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positif menunjukkan bahwa hubungan kedua 

variabel bersifat searah, yaitu semakin tinggi 

asupan gula (sukrosa), maka tekanan darah 

cenderung semakin tinggi. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian 

Kristina dkk. (2024) yang menyatakan bahwa 

terdapat hubungan yang signifikan antara 

tekanan darah dengan pola asupan gula pada 

individu pralansia (p = 0,018). Efek negatif dari 

konsumsi gula berlebih pada usia pralansia tidak 

hanya berdampak pada kadar glukosa darah, 

melainkan juga memiliki pengaruh yang kuat 

terhadap sistem hemodinamik vaskular seiring 

bertambahnya usia. 

Secara fisiologis, hubungan antara 

konsumsi gula berlebih dengan peningkatan 

tekanan darah berkaitan erat dengan perubahan 

metabolik yang terjadi secara alami pada usia 

pralansia. Sebagaimana dipaparkan dalam riset 

Nurhasanah dan Wijaya (2023), ketika individu 

memasuki usia kepala empat ke atas, laju 

metabolisme tubuh mulai menurun secara 

gradual. Sukrosa yang dikonsumsi secara 

berlebih akan dipecah menjadi glukosa dan 

fruktosa. Fruktosa kemudian dimetabolisme 

terutama di hati, dimana ia akan dikonversi 

menjadi glukosa dan disimpan dalam bentuk 

glikogen. 

Konsumsi fruktosa dalam jumlah 

berlebihan dapat mengganggu produksi hormon 

leptin, yaitu hormon yang berperan dalam 

menekan nafsu makan serta mendorong tubuh 

untuk membakar lebih banyak energi. Jika kadar 

leptin meningkat, maka kadar insulin akan 

menurun sehingga rasa lapar berkurang. Namun, 

saat kadar leptin rendah, kontrol terhadap rasa 

lapar menjadi terganggu, yang berpotensi 

menyebabkan konsumsi makanan berlebih. 

Asupan fruktosa yang tinggi dalam 

jangka panjang dapat mengganggu mekanisme 

pengaturan nafsu makan, membuat tubuh tidak 

lagi peka terhadap rasa kenyang, dan akhirnya 

menyebabkan kelebihan asupan zat gizi makro. 

Hal ini dapat memicu penumpukan lemak dalam 

tubuh, termasuk di pembuluh darah, yang 

berisiko menimbulkan sumbatan serta 

pembentukan plak (aterosklerosis), dan pada 

akhirnya dapat menyebabkan tekanan darah 

tinggi atau hipertensi (Kemenkes RI, 2020). 

Di samping itu, metabolisme fruktosa 

yang berlebih di organ hati pada usia ini rentan 

memicu peningkatan asam urat yang dapat 

menurunkan produksi nitrit oksida, yaitu zat 

alami pembuka atau pelebar pembuluh darah. 

Akibat berkurangnya zat ini, pembuluh darah 

pralansia akan menyempit (vasokontriksi) 

sehingga memicu kenaikan tekanan darah. 

PENUTUP 

Simpulan 

Penelitian ini menunjukkan bahwa 

sebagian besar responden memiliki asupan 

natrium dan gula dalam kategori berlebih, 

sedangkan asupan lemak jenuh sebagian besar 

dalam kategori normal. Sebagian besar 

responden memiliki tekanan darah tinggi. Hasil 

analisis menunjukkan bahwa terdapat hubungan 

yang signifikan antara asupan natrium dan gula 

dengan tekanan darah, sedangkan asupan lemak 

jenuh tidak menunjukkan hubungan yang 

signifikan dengan tekanan darah pada wanita 

usia 45–59 tahun di Desa Getas, Tanjunganom, 

Nganjuk. 

Saran 

Peneliti selanjutnya disarankan untuk 

mempertimbangkan faktor-faktor yang dapat 

memengaruhi tekanan darah sebagai variabel 

kontrol, seperti konsumsi obat antihipertensi, 

sehingga hubungan antara asupan natrium, 

lemak jenuh, dan gula dengan tekanan darah 

dapat dianalisis secara lebih komprehensif. 
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