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RINGKASAN

JANE CHRISTOFANIE. Pengaruh Intervensi Jus Tomat dan Langkah Harian
terhadap Tekanan Darah pada Individu dengan Prehipertensi. Dibimbing oleh
BUDI SETIAWAN dan MIRA DEWL

Prevalensi prehipertensi di Indonesia terus meningkat seiring dengan
perubahan gaya hidup dan pola makan masyarakat urban. Data Riskesdas 2018
menunjukkan bahwa 34,11% penduduk usia >18 tahun mengalami hipertensi,
meningkat dari 25,8% pada tahun 2013. Meskipun terjadi penurunan pada data
Survei Kesehatan Indonesia 2023 menjadi 30,8%, prehipertensi tetap menjadi
faktor risiko utama yang berpotensi berkembang menjadi hipertensi. Intervensi
gaya hidup seperti peningkatan aktivitas fisik dan konsumsi pangan fungsional
menjadi strategi non-farmakologis yang efektif dalam mencegah peningkatan
tekanan darah. Tomat (Lycopersicon esculentum Mill.) mengandung likopen dan
kalium yang berperan dalam vasodilatasi dan menurunkan tekanan darah,
sementara aktivitas berjalan kaki dapat meningkatkan elastisitas pembuluh darah
dan menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis efektivitas intervensi jus tomat
dan peningkatan langkah harian, baik secara terpisah maupun kombinasi, terhadap
penurunan tekanan darah pada individu dengan prehipertensi. Penelitian dilakukan
dengan desain randomized controlled trial (RCT) dan melibatkan 34 subjek
sedentari berusia 19—36 tahun yang dipilih berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi.
Subjek dibagi secara acak berdasarkan jenis kelamin ke dalam empat kelompok
intervensi: A (kontrol), B (jus tomat), C (langkah harian), dan D (kombinasi jus
tomat dan langkah harian). Intervensi dilakukan selama 14 hari, dengan konsumsi
200 ml jus tomat tanpa garam setiap siang dan peningkatan >5.000 langkah harian
menggunakan aplikasi Health/Google Fit. Pengukuran tekanan darah dilakukan
lima kali, termasuk 7 hari pasca intervensi.

Analisis data dilakukan menggunakan paired t-test dan Wilcoxon untuk
membandingkan tekanan darah sebelum dan sesudah intervensi, analisis deskriptif
untuk status indeks massa tubuh (IMT), serta uji statistik ANOVA yang diikuti
dengan uji post-hoc Tukey HSD untuk variabel yang menunjukkan perbedaan
bermakna (p < 0,05).

Hasil menunjukkan bahwa ketiga kelompok intervensi mengalami
penurunan signifikan tekanan darah sistolik, dengan penurunan tertinggi terjadi
pada kelompok kombinasi jus tomat dan peningkatan langkah harian (128,75 + 4,20
menjadi 110,50 + 6,05 mmHg, p =0,000) dan tekanan darah diastolik (82,50 & 8,40
menjadi 74,74 + 3,92 mmHg, p=0,033). Tidak terdapat perubahan signifikan pada
kelompok kontrol. Hasil ANOVA menunjukkan perbedaan yang signifikan antar
kelompok pada tekanan darah sistolik dan diastolik setelah intervensi (p = 0,000
dan p =0,038). Uji post-hoc Tukey HSD menunjukkan bahwa kelompok kombinasi
berbeda signifikan dengan kelompok kontrol (p = 0,000), jus tomat (p =0,021), dan
langkah harian (p=0,051), yang menegaskan bahwa intervensi kombinasi
merupakan strategi paling efektif dalam menurunkan tekanan darah.

Analisis berdasarkan jenis kelamin menunjukkan bahwa laki-laki dan
perempuan mengalami penurunan tekanan darah yang sebanding tanpa perbedaan
signifikan (p > 0,05). Selain itu, subjek dengan status IMT overweight dan obesitas



eisavopuy Jofiog

Ayssanun gdi

f

4
'cenderung mengalami penurunan tekanan darah lebih besar dibandingkan dengan
subjek dengan IMT normal. Tidak terdapat perubahan signifikan pada denyut nadi
cbelum dan sesudah intervensi di semua kelompok (p>0,05), yang konsisten
1gan literatur bahwa penurunan tekanan darah tidak selalu diikuti oleh perubahan
1yut jantung.
Berdasarkan hasil yang ditemukan, kombinasi intervensi konsumsi jus
at dan peningkatan aktivitas fisik berupa langkah harian terbukti menjadi
1dekatan non-farmakologis paling efektif dalam menurunkan tekanan darah pada
ividu prehipertensi dengan gaya hidup sedentari. Penelitian lanjutan disarankan
uk mengevaluasi efek jangka panjang intervensi ini dan mempertimbangkan
or lain seperti pola makan keseluruhan, kebiasaan tidur, serta predisposisi
etik terhadap tekanan darah.

a kunci: intervensi non-farmakologis, jus tomat, langkah harian, prehipertensi,
tekanan darah
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SUMMARY

JANE CHRISTOFANIE. The Effect of Tomato Juice and Daily Step Intervention
on Blood Pressure in Prehypertensive Individuals. Supervised by BUDI
SETIAWAN and MIRA DEWL

The prevalence of prehypertension in Indonesia continues to rise alongside
changes in lifestyle and dietary habits. According to the 2018 Indonesia Basic
Health Research (Riskesdas), 34.11% of adults aged 18 and older were classified
as hypertensive, up from 25.8% in 2013. Although the 2023 Indonesia Health
Survey reported a slight decrease to 30.8%, prehypertension remains a major risk
factor with a high likelihood of progressing to hypertension. Lifestyle-based
interventions, such as increased physical activity and consumption of functional
foods, are key non-pharmacological strategies to address this issue. Tomatoes
(Lycopersicon esculentum Mill.) contain lycopene and potassium, compounds
known to support vasodilation and lower blood pressure. Physical activity, such as
walking, improves vascular elasticity and helps reduce systolic and diastolic blood
pressure.

This study aimed to assess the effectiveness of tomato juice and daily
walking, both individually and in combination, on reducing blood pressure in
sedentary prehypertensive individuals. A randomized controlled trial was
conducted involving 34 participants aged 19-36 years who met the inclusion and
exclusion criteria. Participants were stratified by sex and randomly assigned into
four groups: control, tomato juice, walking, and a combination of both. The
intervention lasted 14 days, during which participants consumed 200 ml of unsalted
tomato juice daily and/or increased their physical activity by at least 5,000 steps per
day using Health (10S) or Google Fit (Android) apps. Blood pressure was measured
at five time points, including 7 days post-intervention.

Data analysis was conducted using paired t-tests and Wilcoxon tests to
compare pre- and post-intervention blood pressure, descriptive analysis for Body
Mass Index (BMI) status, and ANOVA followed by Tukey HSD post-hoc tests for
variables that showed statistically significant differences (p < 0.05).

The results showed that all three intervention groups experienced a
significant reduction in systolic blood pressure, with the greatest reduction observed
in the combination group (tomato juice and increased daily steps), from
128.75+4.20 to 110.50 £ 6.05 mmHg (p=0.000), and in diastolic blood pressure
from 82.50 £ 8.40 to 74.74 +3.92 mmHg (p = 0.033). No significant changes were
observed in the control group. ANOVA results indicated a significant difference
between groups for both systolic and diastolic blood pressure after the intervention
(p=0.000 and p=0.038, respectively). Tukey HSD post-hoc analysis revealed that
the combination group differed significantly from the control (p =0.000), tomato
juice only (p=0.021), and daily steps only (p=0.051), confirming that the
combination intervention was the most effective strategy in lowering blood
pressure. Analysis by gender showed that both male and female participants
experienced comparable reductions in blood pressure with no significant
differences (p >0.05). Additionally, participants with overweight or obese BMI
tended to show greater reductions in blood pressure compared to those with normal
BMI. No significant changes were found in pulse rate across all groups before and
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'aifter the intervention (p > 0.05), which aligns with existing literature suggesting that
reductions in blood pressure are not always accompanied by changes in heart rate.
Based on these findings, the combination of tomato juice consumption and
reased physical activity through daily steps proved to be the most effective non-
irmacological approach to reducing blood pressure in prehypertensive
ividuals with sedentary lifestyles. Further research is recommended to evaluate
long-term effects of this intervention and to consider other factors such as
rall diet, sleep patterns, and genetic predisposition to blood pressure regulation.

ywords: blood pressure, daily steps, non-pharmacological intervention,
prehypertension, tomato juice
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kepada para pembimbing, Bapak Prof. Dr. Ir. Budi Setiawan, M.S. dan Ibu Dr. dr.
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