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Abstract

Hypertension is a major risk factor for cardiovascular disease, such as heart attack
and stroke. Cucumbers contain lots of water and electrolytes which can help maintain blood
pressure within normal limits. This article aims to explore cucumber, which is a simple drink
that can contribute to efforts to lower blood pressure. Community service activities in the
form of health education involve nursing professional students along with community nursing
clinical practice activities. The results obtained showed that after being given counseling, the
level of public knowledge about hypertension and its treatment using cucumber juice
increased by 49.5%. Meanwhile, the average blood pressure decreased by 20 mmHg after
using cucumber juice for 1 week. The combination of infused water with cucumber has
potential health benefits, especially in the context of lowering blood pressure. Cucumbers
contain potassium, have a mild diuretic effect, and can support body hydration, all of which

can contribute to blood pressure management.
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Abstrak

Hipertensi merupakan faktor risiko utama untuk penyakit kardiovaskular, seperti
serangan jantung dan stroke. Mentimun mengandung banyak air dan elektrolit yang dapat
membantu menjaga tekanan darah dalam batas normal. Artikel ini bertujuan mengeksplorasi
mentimun yang merupakan minuman sederhana dapat memberikan kontribusi pada upaya
menurunkan tekanan darah. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dalam bentuk
penyuluhan kesehatan mengikutsertakan mahasiswa profesi ners bersamaan dengan kegiatan
praktik klinik keperawatan komunitas. Hasil yang didapatkan menunjukan bahwa setelah
diberikan penyuluhan, tingkat pengetahuan masyarakat tentang hipertensi dan
penanganannya menggunakan jus mentimun mengalami peningkatan sebesar 49,5%.
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Sedangkan rata-rata tekanan darah mengalami penurunan 20 mmHg setelah dilakukan jus

mentimun selama 1 minggu. Kombinasi infused water dengan mentimun memiliki potensi
manfaat bagi kesehatan, terutama dalam konteks penurunan tekanan darah. Mentimun
mengandung potassium, memiliki efek diuretik ringan, dan dapat mendukung hidrasi tubuh,

yang semuanya dapat berkontribusi pada pengelolaan tekanan darah.

Kata Kunci: Infused Water, Jus Mentimun, Tekanan Darah
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I. PENDAHULUAN

Hipertensi atau tekanan darah tinggi adalah kondisi umum yang dapat meningkatkan
risiko penyakit jantung dan stroke. Hipertensi, atau tekanan darah tinggi, merupakan masalah
kesehatan yang semakin sering dihadapi oleh masyarakat modern (Suling and Simatupang,
2018). Dengan gaya hidup yang penuh tekanan dan pola makan yang kurang sehat, banyak
orang berjuang untuk menjaga tekanan darah mereka dalam batas normal. Hipertensi, atau
tekanan darah tinggi, memiliki dampak yang signifikan terhadap masyarakat secara
keseluruhan (Deussen and Kopaliani, 2023). Dampak ini dapat dirasakan tidak hanya pada
tingkat kesehatan individu, tetapi juga pada ekonomi, sistem kesehatan, dan kualitas hidup
masyarakat secara umum.

Hipertensi merupakan faktor risiko utama untuk penyakit kardiovaskular, seperti
serangan jantung dan stroke. Tingginya prevalensi hipertensi dapat meningkatkan beban
kesehatan masyarakat dengan meningkatnya jumlah kasus penyakit yang terkait. Komplikasi
hipertensi, seperti gagal jantung, gagal ginjal, dan penyakit mata, dapat mengakibatkan
peningkatan kasus rawat inap dan perawatan jangka panjang di fasilitas kesehatan. Hipertensi
dapat memengaruhi kualitas hidup masyarakat secara keseluruhan dengan mengurangi
harapan hidup dan menyebabkan gangguan pada aktivitas sehari-hari.

Hipertensi adalah kondisi kronis yang memerlukan pengelolaan yang komprehensif
untuk mencegah komplikasi yang berpotensi fatal. Pengelolaan hipertensi terdiri dari
berbagai strategi yang melibatkan perubahan gaya hidup, pengobatan, dan pemantauan rutin
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(Efendi and Larasati, 2017). Hal ini penting untuk mendekati masalah hipertensi sebagai
tantangan kesehatan masyarakat yang memerlukan tindakan pencegahan, edukasi, dan
manajemen Yyang holistik untuk mengurangi dampak negatifnya pada individu dan
masyarakat secara keseluruhan.

Melalui pendekatan yang holistik dan terkoordinasi antara perubahan gaya hidup,
pengobatan, pemantauan rutin, edukasi, dan dukungan, pengelolaan hipertensi dapat
membantu pasien mencapai dan mempertahankan tekanan darah dalam rentang normal, serta
mengurangi risiko komplikasi yang berbahaya. Dalam konteks ini, munculnya minuman
sehat seperti infused water mentimun dapat menjadi solusi yang menarik. Diperkaya dengan
nutrisi dan antioksidan, mentimun tidak hanya memberikan rasa yang menyegarkan, tetapi
juga menyediakan alternatif sehat yang dapat membantu mengelola hipertensi.

Infused water adalah minuman yang terbuat dari air yang diberi rasa dan aroma alami
melalui infus dengan buah-buahan, sayuran, atau herbal. Proses infus ini memungkinkan zat-
zat aktif, rasa, dan nutrisi dari bahan-bahan tersebut berpindah ke dalam air, menciptakan
minuman yang segar, lezat, dan sehat tanpa tambahan gula atau bahan kimia. Infused water
tidak hanya memberikan minuman yang menyegarkan, tetapi juga dapat menjadi bagian dari
gaya hidup sehat dengan meningkatkan asupan air dan memberikan pilihan minuman rendah
kalori (Setyowati, Jamil and Lestari, 2023). Infused water juga dapat menjadi alternatif yang
baik bagi mereka yang mencari opsi yang lebih menarik dan sehat daripada minuman bersoda
atau berenergi.

Mentimun mengandung banyak air dan elektrolit yang dapat membantu menjaga
tekanan darah dalam batas normal. Minuman ini tidak hanya menjanjikan kelezatan, tetapi
juga memberikan nilai tambah dalam hal hidrasi dan nutrisi. Kandungan air yang tinggi
dalam mentimun membantu menjaga keseimbangan cairan dalam tubuh, sementara nutrisi
seperti kalium dapat berperan dalam mengendalikan tekanan darah (Marvia, Astuti and
Khaeriah, 2020). Melalui pemahaman mendalam tentang manfaat kesehatan yang terkandung
dalam infused water mentimun, kita dapat merancang langkah-langkah praktis untuk
menggantikan minuman berkafein atau ber gula tinggi dalam upaya menjaga kesehatan

kardiovaskular.
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Artikel ini bertujuan mengeksplorasi mentimun yang merupakan minuman sederhana
dapat memberikan kontribusi pada upaya menurunkan tekanan darah tinggi, serta mengapa
mentimun dipilih sebagai bahan utamanya, akan menjadi fokus pembahasan.

Il. METODE
Proses pelaksanaan pengabdian masyarakat pada masyarakat dilakukan dengan beberapa
tahapan yaitu:
1. Tahap Persiapan

Tahap ini dilakukan untuk meningkatkan animo masyarakat berpartisipasi dalam layanan

kesehatan meliputi;

a. Memberikan informasi kepada Ketua RT 03 dan RW 01 serta para kader di Kelurahan
Kertamaya, Kecamatan Bogor Selatan, Kota Bogor untuk menginformasikan kepada
masyarakatnya tentang rencana penyuluhan kesehatan.

b. Ketua RW, RT dan kader Kesehatan memberikan daftar nama-nama peserta /
masyarakat yang akan mengikuti penyuluhan kesehatan.

c. Membuat group WhatsApp dan selanjutnya memberikan informasi yang berkenaan
dengan pentingnya menjaga kesehatan dan keikutsertaan penyuluhan kesehatan.

2. Tahap Pelaksanaan

Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat berupa Penyuluhan Kesehatan dengan tema

“Sehat Mandiri Dengan Terapi Komplementer Sebagai Pelengkap Terapi Medis”.

Penyuluhan dilaksanakan di Gelanggang Olahraga Kelurahan Kertamaya Kabupaten

Bogor pada tanggal 27 Januari 2024 pukul 08.00-12.00 wib. Kegiatan pengabdian kepada

masyarakat dalam bentuk penyuluhan kesehatan mengikutsertakan mahasiswa profesi

ners bersamaan dengan kegiatan praktik klinik keperawatan komunitas.

I1l. HASIL DAN PEMBAHASAN
Pelaksanaan pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan di Gelanggang Olahraga
Kelurahan Kertamaya, Kecamatan Bogor Selatan, Kota Bogor pada tanggal 27 Januari 2024
pukul 08.00 — 12.00 wib. Kegiatan dimulai pukul 08.00 dengan dilakukan pemeriksaan
tekanan darah terhadap warga yang datang oleh mahasiswa. Pukul 09.00 sampai dengan
09.15 dilakukan acara seremonial oleh panitia. Setelah itu dilakukan pretest untuk mengukur

Page | 169
_____________________________________________________________________________________________________________|

Sahabat Sosial: Jurnal Pengabdian Masyarakat



ol

5 SAHABAT SOSIAL e-ISSN: 2964-9196

Vol.2 No.2 Maret 2024

Sahabat Sosial

Jurnal Pengabdian Masyarakat

pengetahuan warga tentang Hipertensi. Pukul 09.15 sampai dengan 11.00 warga diberikan

penyuluhan oleh dosen tentang Hipertensi dan jus mentimun, sedangkan demonstrasi
pembuatan jus mentimun oleh mahasiswa. Sesi tanya jawab dilaksanakan setelah penyuluhan
selesai selama 30 menit. Kemudian dilakukan posttest untuk mengukur pengetahuan warga
setalah diberikan penyuluhan kesehatan. Pukul 11.45 sampai dengan 12.30 melakukan
pengukuran tekanan darah kembali oleh mahasiswa. Pukul 12.30 sampai dengan 13.00
istirahat dan makan siang, kemudian dilakukan penutupan kegiatan oleh ketua panitia. Hasil
pengukuran tingkat pengetahuan masyarakat tentang Hipertensi dan tekanan darah,

digambarkan pada tabel dibawah ini:

Tabel 1. Hasil Pengukuran Pengetahuan dan Tekanan Darah

_ Mean
No Indikator Pretest | Posttest
1 | Pengetahuan
Kurang Baik 85,1 35,6
Baik 14,9 64,4
2 | Tekanan Darah
Sistole 170 150
Diastole 110 90

Berdasarkan hasil analisa tabel 1. menunjukan bahwa setelah diberikan penyuluhan,
tingkat pengetahuan masyarakat tentang hipertensi dan penanganannya menggunakan jus
mentimun mengalami peningkatan sebesar 49,5%. Sedangkan rata-rata tekanan darah

mengalami penurunan 20 mmHg setelah dilakukan jus mentimun selama 1 minggu.

Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat digambarkan pada beberapa gambar
dibawah ini:
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Gambar 1. Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat

Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat Dosen dan Mahasiwa diiukti oleh warga
sejumlah 35 orang yang terdiri dari laki-laki sebanyak 10 orang, perempuan 25 orang. Jumlah
mahasiswa yang mengikuti kegiatan ini sebanyak 11 orang.

Infused water adalah minuman yang dibuat dengan merendam buah, sayuran, atau
herba dalam air untuk memberikan rasa dan aroma alami tanpa tambahan gula atau bahan
kimia. Konsep dasar infused water sangat sederhana, dengan cara merendam bahan-bahan
tersebut dalam air selama beberapa waktu sehingga zat-zat yang terkandung dalam bahan
tersebut dapat terlepas ke dalam air, memberikan cita rasa dan aroma pada minuman
(Fauziah, Kurniawan and Wahyudin, 2020). Infused water adalah alternatif sehat dan
menyegarkan dibandingkan minuman bersoda atau berenergi, karena tidak mengandung
tambahan gula atau bahan pengawet. Selain memberikan rasa yang lezat, infused water juga
dapat memberikan beberapa manfaat kesehatan karena mengandung nutrisi dari buah,
sayuran, dan herba yang digunakan (Pebrianti and Anggraini, 2023).

Infused water memberikan rasa yang menyegarkan dan alami tanpa tambahan gula
atau kalori berlebih. Buah-buahan, sayuran, dan herba yang direndam memberikan sentuhan
rasa yang lembut dan dapat membuat minuman lebih menarik dibandingkan air biasa. Infused
water memberikan pilihan kreatif dalam menciptakan kombinasi rasa yang berbeda
(Heriyanti et al., 2023). Masyarakat dapat bereksperimen dengan berbagai buah, sayuran, dan
herba untuk menciptakan minuman sesuai dengan preferensi pribadi mereka. Dibandingkan
dengan minuman bersoda atau berenergi yang mengandung gula tambahan dan bahan kimia,

infused water merupakan alternatif sehat. Ini membantu orang untuk mengurangi konsumsi
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gula berlebihan dan menjaga hidrasi tanpa mengorbankan kesehatan (Herliana, Susaldi and
Rahmasari, 2022).

Infused water biasanya bebas kalori karena tidak mengandung gula tambahan. Hal ini
membuatnya menjadi pilihan yang baik bagi mereka yang memperhatikan asupan kalori
untuk tujuan kesehatan atau penurunan berat badan (Katimenta, Sianipar and Indriani, 2018).
Bahan-bahan yang digunakan dalam infused water, seperti buah-buahan dan herba, dapat
memberikan sejumlah nutrisi dan antioksidan yang bermanfaat bagi kesehatan. Misalnya,
lemon dapat menyediakan vitamin C, dan mint dapat membantu pencernaan. Infused water
dapat menjadi cara yang menyenangkan untuk mendorong konsumsi air harian (Setyowati,
Jamil and Lestari, 2023). Bagi mereka yang tidak begitu suka minum air putih, infused water
dapat menjadi opsi yang lebih menarik dan dapat meningkatkan hidrasi.

Penggunaan infused water juga dapat dianggap ramah lingkungan karena mengurangi
konsumsi botol air plastik sekali pakai. Orang dapat menggunakan botol air tahan lama dan
mengisi ulangnya dengan infused water. Kombinasi rasa yang menarik, kreativitas dalam
menciptakan variasi, dan manfaat kesehatan yang mungkin terkandung, infused water telah
menjadi pilihan yang populer di kalangan masyarakat yang peduli dengan kesehatan dan
ingin menikmati minuman yang berbeda dari air biasa (Ainni, Azizah and Raharjo, 2023).
Infused water, khususnya yang menggunakan bahan-bahan tertentu seperti lemon, mentimun,
atau anggur, dapat memberikan kontribusi terhadap kesehatan jantung dan tekanan darah
dalam beberapa cara.

Beberapa buah yang sering digunakan dalam infused water, seperti anggur dan jeruk,
mengandung potassium. Potassium dapat membantu menyeimbangkan efek sodium dalam
tubuh, yang berperan dalam mengatur tekanan darah. Meningkatkan asupan potassium dapat
memberikan kontribusi positif terhadap kesehatan jantung. Buah-buahan dan herba yang
digunakan dalam infused water seringkali kaya akan antioksidan, seperti vitamin C dari
lemon atau flavonoid dari buah-buahan beri. Antioksidan dapat membantu melawan radikal
bebas yang dapat merusak pembuluh darah dan mempengaruhi kesehatan jantung (Fandizal,
Sani and Astuti, 2020). Hidrasi yang baik memiliki peran penting dalam menjaga kesehatan

kardiovaskular. Infused water dapat meningkatkan minat orang untuk minum lebih banyak
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air, yang pada gilirannya dapat membantu menjaga keseimbangan cairan dalam tubuh dan
mendukung kesehatan pembuluh darah (Apriza, 2020).

Jika infused water digunakan sebagai alternatif untuk minuman bersoda atau
minuman manis lainnya yang tinggi gula, ini dapat membantu mengontrol berat badan.
Kontrol berat badan yang sehat juga dapat berkontribusi pada pengelolaan tekanan darah.
Infused water dengan tambahan mint atau chamomile dapat memberikan efek menenangkan.
Mengelola stres dan menjaga tingkat stres yang sehat dapat berdampak positif pada tekanan
darah. Meskipun infused water dapat memberikan kontribusi positif terhadap kesehatan
jantung dan tekanan darah, penting untuk diingat bahwa hasilnya dapat bervariasi antar
individu. Selain itu, ini tidak boleh dianggap sebagai pengganti bagi orang yang
membutuhkan penanganan medis atau perubahan pola makan yang lebih mendalam untuk
mengelola tekanan darah tinggi. Infused Water dapat berisi dengan salah satu jenis sayuran
seperti mentimun. Mentimun memiliki beberapa sifat yang dapat memberikan kontribusi
terhadap kesehatan dan berpotensi mendukung penurunan tekanan darah.

Mentimun mengandung potassium, mineral yang dikenal dapat membantu
mengimbangi efek sodium dalam tubuh. Sodium dapat meningkatkan tekanan darah,
sedangkan potassium membantu mengeluarkan sodium melalui urin. Oleh karena itu, asupan
potassium yang cukup dapat berperan dalam menjaga tekanan darah normal (Mardhiyah and
Yuliyanti, 2021). Mentimun memiliki sifat diuretik ringan, yang berarti dapat merangsang
produksi urin. Ini dapat membantu menghilangkan kelebihan sodium dan cairan dari tubuh,
yang pada gilirannya dapat membantu mengurangi tekanan darah.

Mentimun mengandung antioksidan seperti beta-karoten, flavonoid, dan tanin.
Antioksidan dapat membantu melawan kerusakan oksidatif dalam tubuh, yang dapat
berkontribusi pada kesehatan pembuluh darah dan jantung. Mentimun adalah makanan
rendah kalori dan lemak (Pringgayuda, Cikwanto and Hidayat, 2021). Konsumsi makanan
yang rendah kalori dan lemak dapat mendukung kesehatan secara keseluruhan, termasuk
mengontrol berat badan. Kontrol berat badan yang sehat dapat berperan dalam menjaga
tekanan darah normal (Setiawan and Sunarno, 2022).

Kandungan air yang tinggi dalam mentimun dapat membantu dalam hidrasi tubuh.

Hidrasi yang baik dapat memainkan peran penting dalam menjaga kesehatan pembuluh darah
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dan tekanan darah. Meskipun mentimun dapat memberikan beberapa manfaat untuk

kesehatan jantung dan tekanan darah, penting untuk diingat bahwa tidak ada makanan
tunggal atau minuman yang dapat secara langsung menjamin penurunan tekanan darah
(Intarti, 2022). Penanganan tekanan darah tinggi melibatkan pendekatan yang holistik,
termasuk pola makan sehat, olahraga teratur, dan gaya hidup yang sehat (Marbun and
Hutapea, 2022). Kombinasi infused water dengan mentimun dapat memberikan kontribusi
pada manfaat kesehatan, termasuk potensi penurunan tekanan darah pada individu dengan
hipertensi (Putri, Suryarinilsih and Roza, 2023).

Kombinasi mentimun dalam infused water dapat meningkatkan asupan potassium.
Potassium membantu mengimbangi efek sodium dalam tubuh dan dapat membantu
mengurangi tekanan darah. Ini dapat menjadi langkah penting dalam pengelolaan hipertensi.
Mentimun memiliki sifat diuretik ringan, yang dapat membantu mengurangi retensi cairan
dalam tubuh (Aloanis and Pramono, 2023). Hal ini dapat memberikan efek positif terhadap
tekanan darah, terutama jika retensi cairan merupakan masalah terkait dengan hipertensi.

Infused water sendiri adalah cara yang baik untuk menjaga hidrasi tubuh. Kombinasi
dengan mentimun dapat meningkatkan rasa dan memberikan tambahan manfaat hidrasi.
Hidrasi yang baik dapat membantu menjaga kesehatan pembuluh darah dan dapat
mendukung pengelolaan tekanan darah. Mentimun mengandung antioksidan, yang dapat
membantu melawan radikal bebas dan melindungi kesehatan pembuluh darah. Ini dapat
memberikan dampak positif pada kesehatan jantung dan tekanan darah. Kombinasi infused
water dengan mentimun adalah alternatif rendah kalori dan lemak. Makanan rendah kalori
dapat mendukung kontrol berat badan, yang merupakan faktor penting dalam pengelolaan
hipertensi (Tarigan and Purba, 2019).

Sementara kombinasi infused water dengan mentimun dapat memberikan kontribusi
positif, hal ini sebaiknya diintegrasikan sebagai bagian dari gaya hidup yang sehat secara
keseluruhan. Pengelolaan hipertensi melibatkan perubahan pola makan yang sehat, olahraga
teratur, mengurangi asupan garam, dan kontrol berat badan (Ainurrafiq, Risnah and Azhar,
2019). Sebelum membuat perubahan signifikan dalam pola makan atau gaya hidup,
disarankan untuk berkonsultasi dengan profesional kesehatan, terutama jika seseorang

memiliki kondisi kesehatan tertentu atau sedang dalam pengobatan. Infused water dengan
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mentimun bisa menjadi tambahan menyegarkan yang sehat untuk membantu mendukung

kesehatan jantung dan menurunkan tekanan darah, tetapi tidak boleh diandalkan sebagai satu-
satunya tindakan untuk mengelola hipertensi.

IV. KESIMPULAN
Kombinasi infused water dengan mentimun memiliki potensi manfaat bagi kesehatan,
terutama dalam konteks penurunan tekanan darah. Mentimun mengandung potassium,
memiliki efek diuretik ringan, dan dapat mendukung hidrasi tubuh, yang semuanya dapat
berkontribusi pada pengelolaan tekanan darah. Infused water dengan mentimun dapat
menjadi alternatif yang menyegarkan dan rendah kalori untuk membantu mengelola
hipertensi, terutama bagi mereka yang ingin mengurangi konsumsi minuman bersoda atau

berkalori tinggi.
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