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HUBUNGAN ASUPAN NATRIUM, AKTIVITAS FISIK, DAN
TINGKAT STRES DENGAN KEJADIAN HIPERTENSI
PADA GURU SMA DI KECAMATAN
TUAH MADANI

Andina Gustiani (12180320261)
Di bawah bimbingan Novfitri Syuryadi dan Tahrir Aulawi

INTISARI

NIN qIlw ejdioyeH @

Hipertensi merupakan faktor risiko tertinggi penyebab kematian keempat
den(é)an presentase 10,2% di Indonesia. Hipertensi dipengaruhi oleh beberapa
madam faktor, diantaranya adalah asupan natrium, aktivitas fisik, dan tingkat
stre$. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan asupan natrium,
aktititas fisik, dan tingkat stres dengan kejadian hipertensi pada Guru SMA di
Ked‘ématan Tuah Madani. Penelitian ini menggunakan metode survei analitik
dengan pendekatan cross sectional. Sampel diambil dengan metode purposive
sampling sebanyak 62 responden. Data asupan natrium diperoleh dengan
wawancara SQ-FFQ, kuesioner aktivitas fisik menggunakan PAL 2x24 jam, dan
kuesioner tingkat stres menggunakan PSS-10. Hasil uji univariat menunjukkan
bahwa asupan natrium responden 71,0% cukup dan 29,0% lebih, aktivitas fisik
4,8% sangat ringan, 71,0% ringan dan 24,2% sedang, tingkat stres 45,2 % ringan
dan 54,8% sedang, dan mengalami kejadian hipertensi sebanyak 37,1% sedangkan
62,9% tidak mengalami hipertensi. Hasil uji chi-square menunjukkan bahwa
terdapat hubungan yang signifikan antara asupan natrium (p-value 0,000<0,05)
dengan nilai OR 42,286 dan tingkat stres (p-value 0,015<0,05) dengan kejadian
hipéttensi pada Guru SMA di Kecamatan Tuah Madani, tetapi tidak terdapat
hubgngan antara aktivitas fisik dengan kejadian hipertensi (p-value 0,337>0,05).
Kestimpulannya terdapat hubungan yang signifikan antara asupan natrium dan
tin@(_at stres dengan kejadian hipertensi serta tidak terdapat hubungan yang
sig@ikan antara aktivitas fisik dengan kejadian hipertensi pada Guru SMA di
Kecamatan Tuah Madani.
<

(¢°]
Kat@.kunci - aktivitas fisik, asupan natrium, guru, hipertensi, tingkat stres
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THE CORRELATION BETWEEN SODIUM INTAKE, PHYSICAL
© ACTIVITY, AND STRESS LEVELS WITH THE INCIDENCE OF
HYPERTENSION IN HIGH SCHOOL TEACHERS AT

TUAH MADANI DISTRICT

Andina Gustiani (12180320261)
Under the guidance by Novfitri Syuryadi and Tahrir Aulawi

ABSTRACT

NINnYtiw eydioyey

Hypertension is the fourth highest risk factor for death with a percentage
of ICO,Z% in Indonesia. Hypertension is influenced by several factors, including
sodwm intake, physical activity, and stress levels. This study aims to analyze the
corgelation of between sodium intake, physical activity, and stress levels with the
incid@ence of hypertension in high school teachers at Tuah Madani District. This
stu@/ used an analytic survey method with a cross sectional approach. Samples
were taken by purposive sampling method on 62 respondents. Sodium intake data
was obtained by SQ-FFQ interview, physical activity questionnaire using PAL
2%24 hours, and stress level questionnaire using PSS-10. The results of the
univariate test showed that the respondents sodium intake was 71,0% sufficient
and 29,0% more, physical activity was 4,8% very mild, 71,0% mild and 24,2%
moderate, stress levels were 452% mild and 54,8% moderate, and 37,1%
experienced hypertension while 62,9% did not experience hypertension. The
results of the chi-square showed that there was a significant correlation between
sodium intake (p-value 0,000<0,05) with an OR value of 42,286 and stress levels
(p-value 0,015<0,05) with the incidence of hypertension in high school teachers
at Fah Madani District, but there was no correlation between physical activity
andihe incidence of hypertension (p-value 0,337>0,05). In conclusion, there is a
significant correlation between sodium intake and stress levels with the incidence
of rg'pertension, and there is no significant correlation between physical activity
and~the incidence of hypertension in high school teachers at Tuah Madani
Dis§:ict.
=
Key&vords: hypertension, physical activity, sodium intake, stress levels, teachers
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l. PENDAHULUAN
©
51. Latar Belakang
: Hipertensi atau tekanan darah tinggi merupakan penyebab kematian

1,Eomor satu di dunia dengan 90-95% kasus didominasi oleh hipertensi
Qéssensial. Menurut Survei Kesehatan Indonesia (SKI) tahun 2023 dan studi
kohort penyakit tidak menular (PTM) 2011-2021 di Indonesia, hipertensi
Elerupakan faktor risiko tertinggi penyebab kematian keempat dengan
%resentase 10,2%. Hipertensi adalah peningkatan tekanan darah sistolik lebih
gl)ari sama dengan 140 mmHg dan diastolik lebih dari sama dengan 90 mmHg.
%ipertensi menjadi salah satu penyebab utama mortalitas dan morbiditas di
Andonesia (Kemenkes RI, 2021).

g World Health Organization (WHO) tahun 2019 menyebutkan bahwa
sekitar 1,13 miliar orang didunia mengalami hipertensi artinya dua pertiga
orang di negara dengan penghasilan menengah kebawah terdiagnosis kasus
hipertensi. Kejadian hipertensi semakin meningkat setiap tahunnya dan pada
tahun 2025 diperkirakan akan ada 1,5 miliar orang yang terkena hipertensi dan
9,4 juta orang meninggal akibat hipertensi dan komplikasinya. Berdasarkan
hasil Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) tahun 2018 di Indonesia prevalensi
hipertensi sebesar 34,1% sedangkan data dari SKI (2023) berdasarkan
fé)engukuran tekanan darah sebesar 30,8%. Estimasi jumlah kasus hipertensi
iang ada di Indonesia tahun 2018 sebesar 63.309.620 orang, sedangkan angka
f;kEmatian di Indonesia akibat hipertensi sebesar 477.218 kasus kematian.

;- Menurut data dari SKI tahun 2023 prevalensi hipertensi berdasarkan
ﬁaS“ pengukuran pada usia 18-24 tahun (10,7%), 25-34 tahun (17,4%), 35-44
ﬁihun (27,2%), 45-54 tahun (39,1%). Riskesdas tahun 2018 menunjukkan
Eéahwa prevalensi hipertensi berdasarkan hasil pengukuran di Provinsi Riau
Eada penduduk berusia >18 tahun sebesar 29,1%, di Pekanbaru sebesar 28,2

f_%, prevalensi tertinggi di Kalimantan Selatan 44,1%, sedangkan terendah di

§apua sebesar 22,2%.
7)) Hipertensi dipengaruhi oleh beberapa macam faktor, diantaranya

o2 A

dalah asupan natrium, aktivitas fisik, dan tingkat stres. Konsumsi natrium

ng berlebih menyebabkan komposisi natrium di dalam cairan ekstraseluler

nery| lU!SB% p
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meningkat dan untuk menormalkan kembali, cairan intraseluler harus ditarik
Reluar sehingga volume cairan ekstraseluler meningkat. Meningkatnya volume
gairan ekstraselular tersebut menyebabkan meningkatnya volume darah naik
sehingga berdampak pada timbulnya hipertensi (Hardinsyah dan Supariasa,
1—;&017). Apabila jumlah natrium didalam sel meningkat secara berlebihan, air
gkan masuk ke dalam sel, akibatnya sel akan membengkak (Almatsier, 2009).
i)lakanan yang asin dapat menyebabkan tekanan darah tinggi karena natrium
frempunyai sifat mengikat banyak air, maka semakin tinggi natrium dapat
ﬁembuat volume darah meningkat (Sukri dkk., 2018).

= Seseorang dengan aktivitas fisik yang minim cenderung memiliki
drekuensi denyut jantung yang tinggi maka otot jantung akan berkontraksi
18bih keras sehingga tekanan darah meningkat. Pekerjaan juga mempengaruhi
%Siko seseorang terkena hipertensi. Profesi guru yang menghabiskan sebagian
besar waktunya untuk mengajar di depan kelas setiap hari memiliki waktu
berolahraga yang minim (Likawidjaya dan Ernawati, 2020). Berdasarkan
wawancara yang dilakukan oleh Tindangen dkk. (2020), aktivitas fisik yang
kurang dilakukan oleh guru rata-rata adalah aktivitas fisik berupa olahraga dan
aktivitas fisik yang kurang dilakukan guru adalah berjalan kaki karena lebih

sering menggunakan kendaraan dan kurang melakukan pekerjaan rumah

(%2

ehingga rata-rata dibantu anggota keluarga lainnya.
Tingkat stres juga merupakan faktor yang dapat mempengaruhi

pertensi. Menurut WHO (2023) stres diartikan sebagai kondisi kekhawatiran
au ketegangan mental yang disebabkan oleh situasi yang sulit dan setiap

W [SEa3e}s

ol

rang mengalami stres pada tingkat tertentu. Remaja merupakan masa

n

eralihan dari anak-anak menjadi remaja muda sampai dewasa (Kemenkes R,

014). Guru harus menghadapi tingkah laku anak muridnya di sekolah dan

SINDA TS

iantangan dalam tugas menciptakan generasi penerus bangsa di masa depan
yang unggul dan berkualitas. Menurut penelitian Waloni dkk. (2022) guru
Eg_?ang bekerja di sekolah menengah atas memiliki keluhan terkait pekerjaan
ﬁikarenakan berbagai hal seperti jumlah siswa di sekolah, sikap siswa di
%’ékolah, beban pekerjaan yang ditanggung dan kondisi saat bekerja. Sebagian

nery wisey| JuI
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besar responden mengalami stres kerja pada kategori sedang yaitu sebanyak
@ orang (61,8%).

g Berdasarkan hasil pengukuran SKI (2023) menyatakan bahwa status
Pekerjaan dapat mempengaruhi terjadinya hipertensi dimana yang berisiko
%’pertensi pada penduduk usia >15 tahun keatas adalah mereka yang bekerja
Sebagai PNS/TNI/Polri/BUMN/BUMD dengan prevalensi sebesar 32,2%.
itatus pekerjaan sebagai pegawai negeri sipil salah satunya adalah guru.
Menteri Pendidikan, Kebudayaan, Riset dan Teknologi Indonesia yaitu
ﬁadiem Makarim telah membuat kebijakan kurikulum merdeka belajar.
Kegiatan belajar mengajar untuk dapat menghasilkan modul ajar yang sesuai
gengan kebutuhan implementasi kurikulum merdeka guru harus merasa
E/aman dalam membuat modul ajar walaupun sangat rentan terhadap stres
?'E‘Jerhadap berbagai tuntutan pekerjaan namun guru sebaiknya tetap merasa
nyaman dalam mengerjakan berbagai tugas yang diembannya (Simorangkir
dkk., 2023).

SMA di Kecamatan Tuah Madani, Kota Pekanbaru terdiri dari dua
sekolah terpilih dengan perbedaan dari segi latar belakang demografis guru
maupun beban kerja yaitu SMAN 15 Pekanbaru dan SMA IT Fadhilah
Pekanbaru. Pekanbaru merupakan kota terbesar di Provinsi Riau. Menurut
Sugiharto (2007), terdapat kecenderungan yang terjadi pada masyarakat
%)erkotaan lebih banyak menderita hipertensi dibandingkan masyarakat
gedesaan. Hal ini dihubungkan dengan gaya hidup masyarakat perkotaan yang
gerkaitan dengan risiko hipertensi seperti stres, obesitas, kurangnya olahraga,
merokok, alkohol, dan makan makanan yang tinggi kadar lemaknya.
ﬁerubahan gaya hidup seperti perubahan pola makan yang lebih gemar
q:vnengonsumsi makanan siap saji yang mengandung banyak lemak, protein,
\Ean garam tinggi tetapi rendah serat pangan, membawa konsekuensi sebagai
Salah satu faktor berkembangnya penyakit degeneratif seperti hipertensi.

g Guru merupakan tenaga pendidik yang mempunyai peranan penting
§ntuk mendidik generasi baru atau muda yang menjadi harapan bangsa.
genaga pendidik harus sehat dalam menjalankan peran nya untuk mengajar

Ean mendidik siswa/i nya. Tuntutan dalam peran yang dimiliki seorang tenaga
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pendidik dapat membuat beban kerja berlebihan dan menjadi pemicu
@rjadinya stres kerja terhadap tenaga pendidik. Perilaku dan prestasi
gkademik peserta didik juga dianggap menjadi tanggung jawab dari seorang
tenaga pendidik. Guru SMA adalah salah satu guru yang mengalami kesulitan
Ealam mencukupi tanggungan kerja mereka karena waktu jam mengajar guru
SMA lebih banyak dibandingkan SMP dan SD sehingga pada guru SMA lebih
Eanyak meluangkan waktu di sekolah (Imamah dkk., 2023).

- Berdasarkan hasil survei pendahuluan di SMA Kecamatan Tuah
ﬁadani melalui wawancara dengan sepuluh orang guru didapatkan bahwa
50% mengalami kejadian hipertensi, diantaranya responden konsumsi obat
gipertensi. Berdasarkan uraian di atas, maka perlu dilakukan penelitian tentang
ﬂjbungan asupan natrium dan aktivitas fisik dengan kejadian hipertensi pada
%uru SMA di Kecamatan Tuah Madani.

1.2. Tujuan
Tujuan penelitian adalah mengetahui hubungan asupan natrium dan
aktivitas Fisik serta tingkat stres dengan kejadian hipertensi pada guru SMA di

Kecamatan Tuah Madani.

1.3. Manfaat

Manfaat penelitian adalah sebagai sumber informasi ilmiah mengenai
gubungan asupan natrium dan aktivitas fisik serta tingkat stres dengan
(%ejadian hipertensi pada guru SMA di Kecamatan Tuah Madani.

I

e

.4. Hipotesis
Hipotesis penelitian adalah terdapat hubungan asupan natrium dan

mun d

ktivitas fisik serta tingkat stres dengan kejadian hipertensi pada guru SMA di

ecamatan Tuah Madani.
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1.  TINJAUAN PUSTAKA
©
T
QO
2.1.(’.;_Asupan Natrium

‘§ Natrium adalah kation utama dalam cairan intraselular 35-40% natrium di

: dal%n kerangka tubuh. Cairan pada saluran pencernaan seperti cairan empedu dan

a pankfeas yang mengandung banyak natrium. Sumber utama natrium adalah garam

3
«Q

)
3
«

dap@ atau NaCl. Garam dapur di dalam makanan sehari-hari berperan sebagai

2 bur@bu dan sebagai bahan pengawet, pada tahun 1937 peranan nya sebagai zat gizi

essé’])sial diketahui secara pasti. Natrium berfungsi sebagai kation utama dalam
cai%n ekstraselular dan menjaga keseimbangan cairan dalam kompartemen
tersgpbut. Natrium yang sebagian besar mengatur tekanan osmosis yang menjaga
cai@ﬁ tidak keluar dari darah dan masuk ke dalam sel-sel kemudian di dalam sel
tekanan osmosis diatur oleh kalium untuk menjaga cairan tidak keluar dari sel.
Secara normal, tubuh dapat menjaga keseimbangan antara natrium di luar sel dan
kalium di dalam sel (Almatsier, 2009). Menurut Kementerian Kesehatan RI tahun
2021 mengatakan konsumsi natrium adalah bagian yang tidak terpisahkan dengan
zat-zat yang kita kenal sebagai garam dapur (NaCl). Kandungan natrium (Na)
juga ditemukan dalam monosodium glutamat (MSG), makanan yang diawetkan
(termasuk makanan kaleng), dan daging olahan.

g’ Garam dapat mengandung natrium yang dibutuhkan tubuh untuk
merialankan fungsi tubuh. Natrium berfungsi mengatur volume darah, tekanan
darﬁa, kadar air, dan fungsi sel (Nurrahmani, 2015). Apabila seseorang
meégonsumsi terlalu banyak garam maka kadar natrium darah akan meningkat.
Rasg haus yang ditimbulkan akan menyebabkan seseorang untuk minum dalam
jum(%ah banyak sehingga konsentrasi natrium dalam darah kembali normal. Ginjal
kenijdian akan mengeluarkan kelebihan cairan dan natrium tersebut dari tubuh.
Ho@won aldosteron menjaga agar konsentrasi natrium di dalam darah berada pada
nilaglnh normal dan apabila jumlah natrium di dalam sel meningkat secara
berEoihan, air akan masuk ke dalam sel akibatnya sel akan membengkak. Hal
tersgbut yang menyebabkan terjadinya pembengkakan atau oedema dalam
jarikggan tubuh. Keseimbangan cairan juga akan terganggu apabila seseorang

kehilangan natrium. Air akan memasuki sel untuk mengencerkan natrium dalam
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sel. Cairan ekstraselular akan menurun dan dapat menurunkan tekanan darah.
Natfium menjaga keseimbangan asam basa di dalam tubuh dengan mengimbangi
zaté_:zat yang membentuk asam. Natrium berperan dalam transmisi saraf dan
kontraksi otot dan dalam absorpsi glukosa dan sebagai alat angkut zat-zat gizi lain
me%lui membran terutama melalui dinding usus sebagai pompa natrium
(Almatsier, 2009).

;__: Natrium merupakan unsur yang dibutuhkan oleh tubuh. Sebagian besar
makanan mengandung natrium baik secara alami atau setelah melalui pengolahan.
Nat@m bukan garam tetapi garam adalah natrium klorida yaitu pemberi rasa
Kinffawi yang ditambahkan ke dalam makanan komersial. Semua makanan
sebaxg_]ian besarnya memiliki sejumlah natrium alami, namun sebagian
melﬁandung sedikit natrium, contohnya buah-buahan segar sedangkan daging dan
pro;uk susu memiliki lebih banyak natrium (Wade, 2016). Beberapa individu
peka tehadap natrium baik yang berasal dari garam kemasan atau bahan lain yang
mengandung natrium dan hidangan cepat saji akan tetapi respons tehadap natrium
pada setiap orang tidak sama. Natrium merupakan salah satu bentuk mineral atau
elektrolit yang berpengaruh terhadap tekanan darah (Kowalski, 2010).

Makanan sehari-hari biasanya cukup mengandung natrium yang
dibutuhkan oleh tubuh maka tidak ada penetapan kebutuhan natrium sehari.
Taksiran kebutuhan natrium sehari untuk orang dewasa adalah sebanyak 500 mg.
Kelr%jtuhan natrium didasarkan pada kebutuhan untuk pertumbuhan dan
kehgangan natrium dapat terjadi baik melalui keringat maupun sekresi lain.
Perguduk di negeri panas membutuhkan lebih banyak natrium daripada penduduk
di negeri dingin. WHO (1990) menganjurkan pembatasan konsumsi garam dapur
hinéa 6 gram sehari (ekuivalen dengan 2400 mg natrium). Pembatasan ini
diIaE(ukan mengingat peranan potensial natrium dalam menimbulkan tekanan
daréi tinggi atau hipertensi (Almatsier, 2009).

S Pengaruh asupan natrium terhadap hipertensi terjadi melalui peningkatan
voluc_?ne plasma, curah jantung, dan tekanan darah. Keadaan ini akan diikuti oleh
penzﬁgkatan ekskresi kelebihan garam sehingga kembali pada keadaan
hemBdinamik yang normal dan pada penderita hipertensi mekanisme ini

o
ter@nggu. Konsumsi natrium yang berlebih menyebabkan komposisi natrium di
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dalam cairan ekstraseluler meningkat dan untuk menormalkan nya kembali maka
cairgh intraseluler harus ditarik keluar sehingga volume cairan ekstraseluler
menii:ngkat. Meningkatnya volume cairan ekstraselular tersebut menyebabkan
meningkatnya volume darah naik sehingga berdampak pada timbulnya hipertensi
(Ha-?)dinsyah dan Supariasa, 2017). Sumber natrium adalah garam dapur,
mOF_lpsodium glutamat (MSG), kecap dan makanan yang diawetkan dengan garam

Buepun 1Bunpuiig e3did yeH

dap;_;r. Kandungan natrium beberapa bahan makanan (mg/100 g) dapat dilihat
¢ pada-Tabel 2.1.

Q

§ Tabg 2.1. Kandungan Natrium Beberapa Bahan Makanan (mg/100 g)

(=

Bahan Makanan mg Bahan Makanan mg
Habi ayam 1068 Margarin 760
Gimjal sapi 200 Keju 1410
Ikan teri 554 Jamur kuping 174
Déaging ayam 109 Roti Putih 530
Telur ayam kampung 190 Jengkol segar 60
Ikan oci, kembung 214 Kacang kedelai 210
Ikan sarden 266 Jagung muda 353
Udang Segar 178 Labu kuning 280
Rebon udang kecil 169 Yoghurt 40
Susu skim bubuk 470 Genjer segar 64
Susu kental manis 150 Mie kering 760
Mentega 653 Pisang mas 42

Sumber: Tabel Komposisi Pangan Indonesia, 2020

Bahan makanan secara alami mengandung natrium tetapi hanya dalam
jumf_ah kecil. Sumber natrium bukan hanya didapatkan dari garam dapur tetapi
jug%banyak ditambahkan selama proses pemasakan khususnya dalam makanan
kengsan. Produk makanan yang dipanggang, sereal tertentu, kecap, bumbu
pen%edap, baking soda, saus tomat atau saus sambal kemasan mengandung
natium tinggi dengan kadar bervariasi sehingga semua makanan atau bahan
maléman yang diolah menggunakan garam natrium, makanan kalengan, makanan
yaré'diawetkan dan makanan yang berkadar lemak jenuh tinggi harus dibatasi
atatdihindari oleh penderita hipertensi. Garam yang dimaksud adalah garam
natrsﬁjm yang terdapat dalam hampir semua bahan makanan yang berasal dari
hev@n dan tumbuh-tumbuhan. Salah satu sumber utama garam natrium adalah
gar%)n dapur, oleh karena itu dianjurkan konsumsi garam dapur tidak lebih dari ¥4

- %";ﬁendok teh/hari atau dapat menggunakan garam lain di luar natrium (Suryani
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dkk., 2018). Angka kecukupan natrium (per orang per hari) berdasarkan AKG
2019 dapat dilihat pada Tabel 2.2.

T
Tabel 2.2. Angka Kecukupan Natrium (per orang per hari) Berdasarkan AKG

~ 2019

(@]

Kelompok Usia (tahun) Kebutuhan Natrium (mg)
z Laki-laki

= 19-29 1500
= 30-49 1500
= 50-64 1300
= Perempuan

oD 19-29 1500
= 30-49 1500
= 50-64 1400

Sumber: Kementerian Kesehatan RI, 2019

e

2.2 Aktivitas Fisik

- Aktivitas fisik adalah gerakan yang dilakukan oleh otot tubuh dan sistem
penunjangnya (Almatsier, 2009). Aktivitas fisik sebagai setiap gerakan tubuh
yang dihasilkan oleh otot rangka yang memerlukan pengeluaran energi. Aktivitas
fisik mengacu pada semua pergerakan termasuk pada waktu senggang,
transportasi menuju dan dari suatu tempat, atau sebagai bagian dari pekerjaan
seseorang. Aktivitas fisik dengan intensitas sedang dan berat dapat meningkatkan
kesehatan. Aktivitas fisik yang teratur terbukti membantu mencegah dan
memﬂgngani penyakit tidak menular seperti jantung, stroke, diabetes, dan beberapa
jeniskanker (WHO, 2022).

Z Menurut WHO (2010) aktivitas fisik pada umumnya dibagi menjadi tiga
golgjgan yaitu ringan, sedang dan berat. Aktivitas fisik ringan adalah segala
sesngtu yang berhubungan dengan menggerakkan tubuh. Aktivitas fisik sedang
adaE{h pergerakan tubuh yang menyebabkan pengeluaran tenaga cukup besar,
denggn kata lain adalah bergerak yang menyebabkan nafas sedikit lebih cepat
dar‘ig biasanya, sedangkan aktivitas fisik berat adalah pergerakan tubuh yang
mer@}}ebabkan pengeluaran tenaga yang cukup banyak (pembakaran kalori)
sehsl:rgga nafas jauh lebih cepat dari biasanya. WHO juga memberikan
rekcé:';‘r)nendasi global mengenai aktivitas fisik untuk kesehatan. Rekomendasi ini
me}iékankan pentingnya aktivitas fisik untuk mencegah penyakit tidak menular

dan:“'meningkatkan kesehatan umum. Orang dewasa berusia 18-64 tahun
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disarankan untuk melakukan aktivitas fisik aerobik intensitas sedang setidaknya
150%menit atau aktivitas fisik aerobik intensitas kuat setidaknya 75 menit per

T
minggu.

-~

© Secara umum, aktivitas fisik dibagi menjadi tiga macam, yaitu aktivitas
fisigsehari-hari, aktivitas fisik dengan latihan, dan juga olahraga seperti sepak
bol& bulu tangkis, basket, berenang, dan sebagainya. Kegiatan sehari-hari dalam
mer;_gurus rumah dapat membantu untuk membakar kalori yang didapatkan dari

makanan yang dikonsumsi seperti mencuci baju, mengepel, jalan Kkaki,

Buepun-Buepun 1Bunpuijiq eydid yeH

meﬁbersihkan jendela, berkebun, menyetrika, bermain dengan anak, dan
sebggainya. Kalori yang terbakar bisa 50-200 kcal/kegiatan. Latihan fisik
dilakukan secara terstruktur dan terencana seperti jalan kaki, jogging, push up,
per%angan, senam aerobik, bersepeda, dan sebagainya (Kemenkes RI, 2018).

?:’ Pengukuran aktivitas fisik dilakukan terhadap jenis aktivitas yang
dilakukan subyek dan lama waktu melakukan aktivitas dalam sehari. Aktivitas
fisik adalah variabel utama setelah angka metabolisme basal dalam penghitungan
pengeluaran energi. Berdasarkan WHO/FAO (2001), besarnya aktivitas fisik yang
dilakukan seseorang selama 24 jam dinyatakan dalam Physical Activity Level

‘nery e)sng NiN Jefem 6uek uebunuaday ueyibniaw yepn uednnbusad q

(PAL) atau tingkat aktivitas fisik. PAL merupakan besarnya energi yang
dikeluarkan (kkal) per kilogram berat badan dalam 24 jam. PAL ditentukan

dengan rumus sebagai berikut:
»n

Jje}l

PAL= (PAR x alokasi waktu aktivitas) / 24 jam)

Ketanngan:

PAL® : Physical activity level (tingkat aktivitas fisik)

PAFg_ : Physical activity ratio (jumlah energi yang dikeluarkan
untuk tiap jenis kegiatan persatuan waktu)

JJaquuns ueyingaAusw uep ueswnjuesusw eduey 1ul sijn} eAiey yninjes neje uelbeqes dinbusw Buele|q *|

A
=
E Nilai Physical Activity Rate (PAR) untuk berbagai jenis aktivitas dan
tingkat aktivitas fisik menurut WHO/FAO (2001) tercantum dalam Tabel 2.3.
Tab@ 2.3. Physical Activity Ratio (PAR) Berbagai Aktivitas Fisik

=

o
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AKfiVitas Sehari-hari PAR-P (Laki-laki) PAR P (Wanita)
Tidur 1,0 1,0
Tid@r-tiduran (tidak tidur) 1,2 1,2
Bi@akaian, mandi 2,3 2,3
Duduk diam 1,2 1,2
Befliri 1,4 15
Befjalan-jalan 2,1 2,5
Majan dan minum 14 1,6

‘yejesew njens ueneluny neje 3y uesiinuad ‘uelode| ueunsnAuad ‘yeiw | eAiey uesiinuad ‘uenguad ‘ueyipipuad uebunuaday ynun eAuey uednnbuad ‘e
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Aktivitas Sehari-hari PAR-P (Laki-laki) PAR P (Wanita)
Memasak 2,1 2,1
Ibadah 1,55 1,55
Bersepeda 5,6 3,6
M&gepel 4,4 4.4
Menyetrika baju 3,5 1,7
Menjemur pakaian 4,4 4,4
uci baju (duduk) 2,8 2,8
MéRcuci baju (berdiri) 2,2 2,2
MeéRcuci piring 1,7 1,7
Menyapu 2,3 2,3
Dugduk di bus/kereta 1,2 1,2
Mengendarai mobil 2,0 2,0
Mengendarai motor 2,7 2,7
Beralan dengan pelan 2,8 3,0
Berjalan dengan cepat 3,8 3,8
Menonton TV 1,64 1,72
sar/shopping 4,6 4,6
Berlari (Sprint) 8,21 8,28
Bermain voli 6,06 6,06
uk di bangku 1,3 1,3
Méfhbaca 1,3 1,5
Mengetik 1,8 1,8
Menulis 1.4 1,4
Berdiri/mondar-mandir 1,6 1,6
Senam aerobik (intensitas ringan) 3,51 4,24
Senam aerobik (intensitas tinggi) 7,93 8,31

Sumber:FAO/WHO/UNU. Human Energy Requirements. WHO Technical Reports Series,
no.724. Geneva: WHO; 2001.

Tingkat aktivitas fisik menurut FAO/WHO/UNU 2001 dibagi menjadi
lima kategori. Kategori tingkat aktivitas fisik berdasarkan nilai PAL dapat dilihat
pada Tabel 2.4.

Tabn(éj 2.4. Kategori Tingkat Aktivitas Fisik Berdasarkan Nilai PAL

Kategori Nilai PAL
Samgat ringan <1,40
Ri%n 1,40-1,69
Sedang 1,70-1,99
Befa 2,00-2,40
Sagat berat >2,40

Sumper: FAO/WHO/UNU, 2001

2.3.%_ Tingkat Stres

‘g Stres adalah sebuah kondisi yang dirasakan saat seseorang menghadapi
tantangan, atau berada dalam situasi yang mengharuskan kita menyesuaikan diri
seczzra cepat dengan sebuah perubahan (Kemenkes RI, 2024). Stres bisa
mehingkatkan pengeluaran hormon kewaspadaan oleh tubuh. Kecenderungan dari

stres umumnya mendorong seseorang melakukan kegiatan salah satunya yaitu

makan secara berlebihan. Secara biologis, stres dapat mengakibatkan hati
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merﬁengaruhi dan menurunkan fungsi imunitas tubuh serta juga dapat
mer;:g/ebabkan gangguan fungsi hormonal. Stres jika tidak dikontrol dengan baik
akan menimbulkan kesan pada tubuh adanya keadaan bahaya sehingga direspons
oleEtubuh secara berlebihan. Akibatnya, hormon-hormon yang membuat tubuh
waspada, seperti kortisol, katekolamin, epinefrin, dan adrenalin yang berdampak
burik pada tubuh akan dikeluarkan berlebihan. Keadaan tersebut dapat
meningkatkan tekanan darah dan denyut jantung maka hal ini dapat merusak
din(Lj_ing pembuluh darah dan terjadi plak (Suryani dkk., 2018).

o, Pekerjaan ada saatnya membutuhkan pemikiran (psikis), keterampilan
(fisik), atau keduanya. Apabila individu tidak mempunyai kemampuan untuk
memenuhi tuntutan pekerjaan dapat menimbulkan distres. Distres yang berlebihan
dap::t menyebabkan perubahan terhadap kesehatan seperti gangguan
kardiovaskuler psikologi dan otot. Gangguan kesehatan sering terjadi karena
tubuh menerima keadaan stres dan merespons terhadap kondisi stres melalui otak.
Tubuh memberikan reaksi pertahanan dan memperlihatkan tanda seperti
penglihatan menjadi tajam, denyut nadi meningkat, pernafasan dalam, dan otot
tegang (Utami dkk., 2021). Keluhan nyeri dada berat atau stres psikis berat juga
dapat menimbulkan peningkatan tekanan darah mendadak ( Kemenkes RI, 2021).

Menurut Suryani dkk. (2018) ada beberapa bentuk dari stres yaitu: 1) Stres
biol?gis, berupa infeksi oleh bakteri, virus, jamur, pada sel-sel tubuh, 2) Stres
psi@s, yaitu stres pada tingkat pikiran seperti mental atau emosional , dan 3) Stres
fisilgdapat berupa aktivitas fisik yang berlebihan, misalnya karena bekerja secara
berlebihan. Stres kerja adalah kondisi ketika seseorang mengalami tekanan fisik,
merial, atau emosional yang berlebihan akibat tuntutan pekerjaan yang terlalu
tingz_;i atau tidak sesuai dengan kemampuan dan sumber daya yang dimiliki.
Barig/ak orang yang mengalami tekanan dan ketegangan yang tinggi akibat
tuntutan pekerjaan yang berlebihan, deadline yang ketat, konflik dengan rekan
kerj:ii:, atau kurangnya dukungan dari atasan. Stres kerja dapat berdampak negatif
padg kesehatan fisik dan mental seseorang serta kinerja dan produktivitas
ditenr)npat kerja (Zainal dan Ashar, 2023).
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Menurut WHO (2022), stres kerja merupakan tanggapan seseorang
F terhédap tuntutan dan tekanan kerja yang tidak sesuai dengan pengetahuan dan
3 [

" kemampuan mereka serta menantang kemampuan mereka untuk mengatasinya.
-~

eydin

Penyebab stres kerja antara lain adalah organisasi kerja yang buruk (perancangan

pekerjaan dan sistem kerja, serta pengelolaan pekerjaan tersebut), desain kerja
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2 kondisi kerja yang tidak memuaskan dan kurangnya dukungan dari rekan kerja

Bu

dan pengawas.
z

Buepun

Menurut Cohen et al. (1983), aspek-aspek stres terdiri dari: 1) Perasaan
yang tidak dapat diprediksi (Feeling of unpredictability) artinya stres akan muncul
ketika seseorang dihadapkan dengan situasi atau peristiwa yang terjadi di luar
perﬁraannya atau terjadi secara tiba-tiba yang tidak sesuai dengan apa yang
dihg)rapkan dan diusahakan. Akibat dari peristiwa tersebut menimbulkan perasaan
marah, kaget, cemas, gugup dan yang lainnya, 2) Perasaan tidak terkontrol
(Feeling of Uncontrollability) artinya stres akan muncul ketika seseorang tidak
mampu untuk mengontrol atau mengendalikan situasi dan perasaan agar sesuai
dengan apa yang diinginkan dan diharapkan, 3) Perasaan tertekan (Feeling of
Overloaded) artinya ketika tuntutan atau peristiwa tidak sesuai dengan apa yang
diharapkan dan diusahakan maka akan membuat seseorang tersebut merasa

tertekan.
w»

-

2.4§Hipertensi

‘Z Hipertensi merupakan suatu gangguan pembuluh darah yang
me%akibatkan suplai oksigen dan nutrisi yang dibawa oleh darah terhambat
sarr%ai ke jaringan tubuh yang membutuhkannya. Hipertensi termasuk penyakit
yana‘ mematikan dan seringkali penderita tidak mengetahui gejala-gejala nya.
Gej%l_a-gejala yang muncul dianggap sebagai gangguan biasa sehingga tidak
jaragg penderita terlambat menyadari terserang penyakit tersebut sebelum
me@ariksakan tekanan darahnya oleh karena itu, Hipertensi disebut sebagai
penibunuh gelap (The Silent Killer) karena hipertensi datang begitu saja
(Trﬁmnawan, 2019).
Menurut Hardinsyah dan Supariasa (2017), peningkatan tekanan darah

1IeA

tingdi atau biasa disebut dengan hipertensi sampai saat ini masih merupakan
<%}
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penyebab utama dan faktor risiko yang penting terhadap penyakit kardiovaskular,
& seréBrovaskular, penyakit ginjal, stroke, penyakit jantung koroner, gagal jantung,
5 danagagal ginjal. Nilai tekanan darah dinyatakan dalam dua angka, yaitu angka

=t
2 darah sistolik dan diastolik. Tekanan darah sistolik merupakan nilai tekanan darah

eydio ¥

[72]

aagfase konstraksi jantung sedangkan tekanan darah diastolik adalah tekanan

o

arah saat fase relaksasi jantung.

;__- Hipertensi atau tekanan darah tinggi disebut juga pembunuh diam-diam

karéna pada sebagian besar kasus tidak menunjukkan gejala apapun. Sakit kepala

Buepun-Buepun 1Bunpuiy

yanﬁdisebabkan tekanan darah tinggi relatif jarang terjadi. Tekanan darah mirip
sepgrti pipa ledeng berarti menghilangkan sumbatan akan normal kembali
(K(ﬁ\_/alski, 2010). Klasifikasi hipertensi berdasarkan tekanan darah sistolik dan
diastblik dalam satuan mmHg dapat dibagi menjadi beberapa kategori. Klasifikasi
tekghan darah berdasarkan Kemenkes RI tahun 2021 dapat dilihat pada Tabel 2.5.
Tabel 2.5. Klasifikasi Tekanan Darah Berdasarkan Kemenkes RI Tahun 2021

Klasifikasi TD Sistolik (mmHg) TD Diastolik (mmHg)
Optimal <120 dan < 80

Normal 120-129 dan/atau 80-84

Normal Tinggi 130-139 dan/atau 85-89
Hipertensi Derajat 1 140-159 dan/atau 90-99
Hipertensi Derajat 2 160-179 dan/atau 100-109
Hipertensi Derajat 3 >180 dan/atau > 110
Hipertensi Sistolik Terisolasi > 140 dan < 90

Sumber: Kementerian Kesehatan Rl No. Hk.01.07/Menkes/4634/2021 Tentang Pedoman Nasional
Pelayanan Kedokteran Tata Laksana Hipertensi Dewasa.
~

<V}
» Hipertensi tidak memiliki gejala spesifik namun secara fisik, penderita

hipgttensi juga tidak menunjukkan kelainan apa pun. Gejala hipertensi cenderung
melﬁ(erupai gejala atau keluhan kesehatan pada umumnya sehingga sebagian
ora;g tidak menyadari bahwa dirinya terkena hipertensi (Sari, 2017). Gejala-
gejga nya hampir sama dengan gejala penyakit lainnya diantaranya adalah sakit
kep%[a atau pusing, jantung berdebar-debar, tengkuk terasa pegal dan mudah lelah,
per‘@lihatan kabur, sulit bernafas setelah bekerja keras atau mengangkat beban
ber@ wajah memerah, keluar darah dari hidung dengan tiba-tiba, sering buang air
keczﬂ;‘dimalam hari, telinga berdenging, dan vertigo (Trisnawan, 2019). Gejala-
gejz@].g tersebut tidak bisa dijadikan patokan ada atau tidaknya hipertensi pada diri
ses?fprang maka cara untuk mengetahuinya adalah dengan melakukan pengecekan

tekman darah. Seorang pasien biasanya tidak menyadari bahwa dirinya
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mengalami hipertensi hingga ditemukan kerusakan dalam organ, seperti terjadinya
pen@%\kit jantung koroner, stroke atau gagal ginjal, oleh karena itu mengetahui
nllalj;tekanan darah sendiri secara teratur sangat penting meskipun Kita selalu
me@sa kondisi sehat (Prasetyaningrum, 2014).

E’ Hipertensi dapat dipicu oleh berbagai faktor yang memiliki potensi
mermmbulkan masalah atau kerugian kesehatan biasa disebut dengan faktor risiko.
Pad;_: kejadian hipertensi, faktor risiko dibagi menjadi dua kelompok yaitu faktor
risike yang tidak dapat diubah dan faktor risiko yang dapat diubah. Faktor risiko
kej%ian hipertensi yang tidak dapat diubah terdiri dari usia, jenis kelamin, dan
ket@runan (genetik) sedangkan faktor risiko kejadian hipertensi yang dapat diubah
terdiri dari obesitas, kebiasaan merokok, konsumsi alkohol dan kafein berlebih,
kondlimsi garam berlebih, stres, serta keseimbangan hormonal (Sari, 2017).

g Hipertensi dikelompokkan dalam dua kategori besar yaitu hipertensi
primer dan hipertensi sekunder. Hipertensi primer adalah hipertensi yang tidak
diketahui penyebabnya, tetapi mungkin disebabkan oleh berbagai faktor seperti
diet yang tidak tepat (kelebihan asupan natrium, rendahnya asupan kalium,
kelebihan konsumsi alkohol), aktivitas fisik rendah, stres, dan obesitas sedangkan
hipertensi sekunder terjadi karena adanya penyakit lain, seperti penyakit ginjal,
penyakit jantung serta gangguan endokrin dan saraf. Faktor genetik dianggap
penting sebagai penyebab timbulnya hipertensi. Faktor genetik bersifat
mugﬁfaktorial akibat kerusakan pada beberapa gen yang berperan pada pengaturan
tekaghan darah. Faktor lingkungan merupakan faktor yang paling berperan dalam
per'glanan munculnya penyakit hipertensi. Faktor ini meliputi konsumsi garam
yang berlebihan, obesitas, pekerjaan, alkoholisme, stressor psikogenik, dan tempat
tingﬁal, jika semakin banyak seseorang terpapar faktor-faktor tersebut maka

senvakin besar kemungkinan seseorang menderita hipertensi (Suryani dkk., 2018).

SIS A

5 Menurut Pikir dkk. (2015), pada dasarnya faktor-faktor yang berperan
dal&n pengendalian tekanan darah merupakan faktor-faktor yang mempengaruhi
rur@ns dasar: tekanan darah= curah jantung X resistensi perifer. Tekanan darah
dib@uhkan untuk mengalirkan darah melalui sistem sirkulasi yang merupakan
hasif’ dari aksi pompa jantung atau yang sering disebut curah jantung (cardiac

o
outégt) dan tekanan dari arteri perifer atau sering disebut resistensi perifer. Kedua
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penentu primer adanya tekanan darah tersebut masing-masing juga ditentukan
olefPberbagai interaksi faktor-faktor serial yang sangat kompleks. Berdasarkan
: rurés tersebut maka peningkatan tekanan darah secara logis dapat terjadi karena
peningkatan curah jantung dan atau peningkatan resistensi perifer. Peningkatan
cur}gﬁ jantung dapat melalui dua mekanisme yantu melalui peningkatan volume

cairgn (preload) atau melalui peningkatan kontraktilitas karena rangsangan neural

N
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< timbBulnya hipertensi, namun temuan-temuan pada penderita hipertensi kronis

me@njukkan adanya hemodinamik yang khas yaitu adanya peningkatan resistensi
perffer dengan curah jantung yang normal.

& Proses adanya peningkatan curah jantung tersebut maka jumlah darah yang
merﬂalir menuju jaringan akan meningkat pula. Peningkatan aliran darah ini
me%ngkatkan pula aliran nutrisi yang berlebihan melebihi kebutuhan jaringan dan
juga pembersihan produk-produk metabolik tambahan yang dihasilkan, maka
sebagai respons terhadap perubahan tersebut pembuluh darah akan mengalami
vasokonstriksi untuk menurunkan aliran darah dan mengembalikan keseimbangan
antara suplai dan kebutuhan nutrisi kembali ke normal, namun resistensi perifer
akan tetap tinggi yang dipicu dengan adanya penebalan struktur dari sel-sel
pembuluh darah. Berdasarkan penelitian Tindangen dkk. (2020) menyatakan
bahwa hipertensi atau tekanan darah tinggi dapat terkena pada berbagai macam
pro%si atau pekerjaan, salah satunya pada guru-guru sekolah dasar yang selalu
berk?:labungan atau berinteraksi dengan banyak orang dalam keluarga, pekerjaan
malg)un bermasyarakat, melakukan tugas dan kewajiban setiap hari dan

mewujudkan atau meningkatkan setiap harapan dan tingkat diri.
=

=
2.5='Guru

g' Guru adalah seorang tenaga pendidik professional yang mendidik,
meT;ﬂt:)ajarkan suatu ilmu, membimbing, melatih, memberikan penilaian, serta
mel'ékukan evaluasi kepada peserta didik. Hal ini, guru tidak hanya mengajarkan
pengidikan formal, tetapi juga pendidikan lainnya dan bisa menjadi sosok yang
dite?;adani para muridnya. Peran guru sangat penting dalam proses menciptakan
geﬁérasi penerus yang berkualitas baik secara intelektual maupun akhlaknya
(Sa;;ri, 2019). Berdasarkan UU RI No. 14 Tahun 2005 tentang Guru dan Dosen

=)
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Pasal (1) menyatakan guru adalah pendidik professional dengan tugas utama
mefdidik, mengajar, dan membimbing, mengarahkan, melatih, menilai, dan
menjéevaluaa peserta didik pada pendidikan anak usia dini jalur pendidikan
forrq_1al, pendidikan dasar, dan pendidikan menengah. Seorang pekerja selain harus
me?a;yelesaikan tugas pokok dan fungsinya juga harus menyelesaikan tugas-tugas
lainByang diberikan. Keadaan seperti ini dapat menuntut waktu, pikiran yang
baniék dan upaya sehingga pada beberapa pekerja dapat menyebabkan
mufieulnya penyakit hipertensi (Tindangen dkk., 2020).

< Ppendidikan sepenuhnya bukan tanggung jawab parsial guru tetapi
tanggung jawab semua komponen yakni orang tua, guru, masyarakat, dan
peﬁrintah namun keterlibatan guru sangat besar peranannya (Syamsuri, 2021).
Bet@rapa tugas utama guru yaitu mengajar peserta didik, mendidik para murid,
me%tih peserta didik, membimbing dan mengarahkan, serta memberikan
dorongan pada murid (Safitri, 2019).

Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 14 Tahun 2005 tentang Guru

dan Dosen juga mencantumkan tugas guru yang terdapat dalam Bab IV Pasal 20,
yaitu merencanakan pembelajaran, melaksanakan proses pembelajaran yang
bermutu, serta menilai dan mengevaluasi hasil pembelajaran, meningkatkan dan
mengembangkan kualifikasi akademik dan kompetensi secara berkelanjutan
sejalan dengan perkembangan ilmu pengetahuan, teknologi, dan seni bertindak
objé’f(tif dan tidak diskriminatif atas dasar pertimbangan jenis kelamin, agama,
sukgi, ras, dan kondisi fisik tertentu atau latar belakang keluarga, dan status sosial
ekogomi peserta didik dalam pembelajaran, menjunjung tinggi peraturan
perandang-undangan, hukum, dan kode etik guru, serta nilai-nilai agama dan
etika, memelihara dan memupuk persatuan dan kesatuan bangsa.

Tugas guru tidak hanya mengajar tetapi juga mendidik, mengasuh,

SIdAIBN

me@bimbing, dan membentuk kepribadian siswa untuk menyiapkan dan
menrgembangkan sumber daya manusia yang mampu mengisi lapangan kerja dan
siap(:ii)erwirausaha (Rusdiana dan Yeti, 2015). Guru memiliki peran penting dalam
penﬁidikan, setelah memahami tugas dan tanggung jawab seorang guru Yyaitu
sebdgai pengajar, pendidik, pembimbing, motivator, evaluator, teladan pada murid

<%}
(Saatri, 2019). Kemampuan seorang guru dalam melaksanakan kewajiban secara
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bertanggung jawab dan layak di mata pemangku kepentingan. Guru sebagai
pen@ajar dituntut mempunyai kewenangan mengajar berdasarkan kualifikasinya
i

'seba;gai tenaga pengajar. Guru sebagai tenaga pengajar, setiap guru harus

memiliki kemampuan profesional dalam bidang pembelajaran (Anwar, 2018).

E’ Usia produktif adalah penduduk pada kelompok usia 15-64 tahun disebut
juga penduduk usia kerja yang dapat masuk ke pasar kerja dan memperoleh
penihasilan untuk mencukupi hidupnya sedangkan penduduk tidak produktif
yaite-penduduk pada kelompok usia 0-14 tahun dan 65 tahun keatas (Dinkes Riau,

3 2022. Berdasarkan UU No.14 tahun 2005 tentang guru dan dosen ditegaskan

bahja batas usia pensiun guru adalah 60 tahun. Sehubungan dengan hal tersebut
maka batas usia pensiun Pegawai Negeri Sipil (PNS) diatur dalam Peraturan
Pemgrintah Nomor 32 Tahun 1979 adalah 56 tahun sedangkan untuk PNS yang
dial%kat dalam jabatan fungsional guru pengaturannya didasarkan pada UU guru
dan dosen yaitu 60 tahun (Depdiknas RI, 2005).

2.6. Hubungan Asupan Natrium dengan Kejadian Hipertensi

Natrium atau sodium menurut sebagian besar orang sebagai penyebab
utama kenaikan tekanan darah. Membatasi konsumsi natrium berarti memilih
makanan rendah natrium, menghindari konsumsi makanan kemasan, dan tidak
menambahkan garam berlebihan saat proses memasak atau saat makan di meja
makan. Anjuran konsumsi natrium dari makanan bagi penderita hipertensi sebesar
2,4?&;ram natrium atau 6 gram natrium klorida per hari. Konsumsi 2 sdm garam
dapj?r sehari masih dianggap aman untuk orang Indonesia. Konsumsi makanan
ren%h natrium dapat menurunkan tekanan darah sebesar 2-8 mmHg, namun perlu
diir&at, membatasi konsumsi garam atau natrium bukan berarti tidak
me%onsumsi natrium sama sekali. Natrium juga dibutuhkan sebagai mineral di
dal%p tubuh yang mengatur keseimbangan cairan dan menghantarkan impuls
pes‘%w ke otak (Prasetyaningrum, 2014). Hasil International Intersalt Study yang
terl{é"nal membuktikan mengenai kaitan antara konsumsi asupan natrium dengan
hip%tensi. Orang-orang yang tinggal di negara dengan asupan natrium yang
sanggt tinggi cenderung mengalami peningkatan tekanan darah dan orang-orang
deﬁéan konsumsi natrium yang lebih rendah tekanan darahnya lebih rendah
(Kd@alski, 2010).
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Natrium dalam tubuh sangat berperan dalam menjaga keseimbangan
caifgh dan asam basa tubuh. Kelebihan asupan natrium dapat menyebabkan
terjailt:iinya ketidakseimbangan cairan dalam tubuh sehingga dapat menyebabkan
edema, asites dan hipertensi (Suryani dkk., 2018). Pengaruh asupan natrium
terh%dap hipertensi terjadi melalui dua mekanisme yaitu (1) mekanisme pertama,
asupan natrium yang tinggi akan menyebabkan retensi cairan tubuh sehingga akan
meg__jhgkatkan volume darah dan (2) mekanisme kedua yaitu asupan tinggi
natfiim menyebabkan diameter arteri mengecil dan volume darah yang tinggi
yan§ memaksa jantung untuk memompa lebih kuat hingga tekanan darah
mefjngkat (Sunardi dan Susirah, 2005).

& Penelitian Adiningsih (2012) mengatakan bahwa rata-rata konsumsi
natrtim guru-guru SMAN yang menderita hipertensi adalah 1493 mg sedangkan
untgk guru yang tidak menderita hipertensi rata-rata konsumsi natriumnya adalah
1198 mg. Hasil uji statistik diperolen nilai p-value= 0,000 maka dapat
disimpulkan bahwa ada hubungan bermakna antara konsumsi natrium dengan
kejadian hipertensi. Trisnawan (2019) mengatakan konsumsi makanan yang
diawetkan terdapat kandungan garam dapur dalam jumlah tinggi dan begitu pula
apabila mengonsumsi makanan yang diberi tambahan bumbu penyedap masakan
atau MSG. Makanan yang mengandung bumbu penyedap masakan dan garam
dapur dalam jumlah tinggi diduga dapat meningkatkan tekanan darah dikarenakan
jun{hh kandungan natriumnya berlebihan dan dapat menahan air (retensi)
seh%ggajumlah volume darah meningkat. Akibatnya, jantung harus bekerja keras
untg< memompa dan hal ini membuat tekanan darah naik. Penderita hipertensi
juga perlu menghindarkan makanan dan minuman olahan, kalengan, atau cepat
sajiglenis makanan dan minuman tersebut diketahui banyak mengandung natrium
sepérti kecap, sarden, mayonnaise, selai, dan sayur kalengan (Sari, 2017).

2; Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Firman dkk. (2020)
mertnjukkan bahwa terdapat hubungan antara konsumsi natrium/garam dengan
kej@ian hipertensi. Konsumsi rendah natrium/garam dengan status hipertensi
ter@ndali ada 5 responden sedangkan dilihat pada status hipertensi tidak
terkéhdali terdapat 50 responden dengan konsumsi tinggi natrium/garam. Hal ini

<%}
dis@abkan karena banyak responden yang ketika memasak menambahkan

18

nery wisey|



AVIY VISNS NIN

JD1U;

ﬁ:s

‘nery e)sng NiN uizi edue) undede ynjuaq wejep 1ul siin} eA1ey yninjas neje uelbeqges yeAueqiadwaw uep ueywnwnbuaw buele|iq 'z

)

?&B

nl

‘nery e)sng NiN Jefem 6uek uebunuaday ueyibniaw yepn uednnbusad q

‘yejesew njens ueneluny neje 3y uesiinuad ‘uelode| ueunsnAuad ‘yeiw | eAiey uesiinuad ‘uenguad ‘ueyipipuad uebunuaday ynun eAuey uednnbuad ‘e

A\

JJaquuns ueyingaAusw uep ueswnjuesusw eduey 1ul sijn} eAiey yninjes neje uelbeqes dinbusw Buele|q *|

= o
O

Buepun-B6uepun 1Bunpuiq e3di9 ¥

natrium/garam >1 sdt garam yang seharusnya bagi penderita hipertensi maksimal
10001200 mg atau setara dengan 1 sdt/hari.
T

2.7.2)\‘ Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kejadian Hipertensi

g' Aktivitas fisik diartikan sebagai gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot-
otog rangka yang menghasilkan pengeluaran energi. Setiap gerakan yang
dilqi_ukan olen manusia menyebabkan pengeluaran energi berbeda-beda
terﬁntung dari aktivitas yang dikerjakan. Aktivitas fisik adalah gerakan fisik yang
dllaEukan oleh otot tubuh dan sistem penunjangnya yang membutuhkan energi
dlat‘efs tingkat sistem energi istirahat (Hastuti, 2020). Prasetyaningrum (2014)
merﬁbatakan individu yang selalu aktif merupakan faktor terpenting yang dapat
merng)ﬁegah atau mengontrol hipertensi sekaligus menurunkan risiko terjadinya
pengakit jantung. Aktivitas fisik dapat dilakukan minimal 30 menit per hari dan
dilakukan secara teratur hampir setiap hari dalam seminggu. Aktivitas fisik yang
dilakukan secara teratur akan meningkatkan ketahanan fisik atau tubuh. Cara
untuk meningkatkan kebugaran serta kesehatan tubuh yaitu dengan latihan fisik
ataupun olahraga secara teratur, yang bisa dilakukan secara perorangan atau dalam
bentuk kelompok. Aktivitas fisik juga bagian dari kehidupan setiap orang dewasa
ataupun pekerja seperti pekerja tenaga pendidik dan kependidikan (Kemenkes RI,
2016). Menurut Tukuboya dkk. (2020) mengatakan bahwa pada responden dengan
pekerjaan tenaga pendidik sebagian besar memiliki tingkat aktivitas fisik kategori
rinﬁn yaitu berjumlah 13 orang (43,4%).

‘Z Penelitian yang dilakukan oleh Imamah dkk. (2023) menyatakan bahwa
varé_bel aktivitas fisik mempunyai p-value 0,039< 0,05 artinya variabel aktivitas
fisi@:memiliki hubungan yang signifikan dengan kejadian hipertensi pada guru
SM% Negeri di Kecamatan Kota Kabupaten Sumenep. Guru yang jarang
mel%[(ukan aktivitas fisik sehingga lebih rentan terkena penyakit membuat guru
kur‘%g maksimal dalam mengajar.

; Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Adiningsih (2012)
mergnnjukkan ada hubungan bermakna antara aktivitas fisik dengan kejadian
hipg’jr)tensi pada guru (p= 0,019). Rata-rata indeks aktivitas guru penderita
hipértensi adalah 7,36 sedangkan untuk guru yang tidak menderita hipertensi

ratatata indeks aktivitas fisiknya adalah 6,88. Hal ini berarti rata-rata indeks
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aktivitas fisik pada penderita hipertensi lebih tinggi pada orang tidak menderita

§ hip@tensi. Penelitian tersebut juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
.

8 Putn;_ (2016) mengatakan bahwa ada hubungan signifikan antara aktivitas fisik

dengan hipertensi (p<0,05). Hal tersebut disebabkan hampir seluruh subjek berada

puilig &)

c pada» tingkat aktivitas fisik yang tergolong rendah yaitu sebesar 93%. Hal ini

Bu

disebabkan sebagian subjek bekerja sebagai PNS dan wiraswasta yang setiap

pun

) har'g_;Lya bekerja di kantor sehingga waktu yang dialokasikan untuk pekerjaan

-Bu

< dal&n kondisi duduk terus menerus dan Kkurang bergerak, setelah bekerja

Buepu

umﬁnnya subjek menghabiskan waktu dengan Dberistirahat dan melakukan
aktfyitas santai (menonton) ataupun melakukan pekerjaannya kembali dengan
posﬁi duduk. Menurut Riskesdas (2013), kriteria aktivitas fisik aktif ketika
seséBrang melakukan aktivitas fisik berat atau sedang atau keduanya sedangkan
kritgria kurang aktif ketika individu tidak melakukan aktivitas fisik sedang
maupun berat. Perilaku sedentari seperti duduk atau berbaring baik di tempat kerja
(kerja di depan komputer, membaca, dan lain-lain), di rumah (menonton tv,
bermain game), di perjalanan/transportasi tetapi tidak termasuk waktu tidur. PNS
merupakan jenis pekerjaan sedentarian yang melibatkan aktivitas fisik yang
kurang. Terdapat beberapa subjek dengan aktivitas sedang disebabkan adanya
aktivitas lebih yang dilakukan seperti berolahraga.

2.8 Hubungan Tingkat Stres dengan Kejadian Hipertensi

% Stres adalah segala sesuatu yang diberi penekanan atau signifikansi
khu?us, terutama jika hal ini mengarah pada atau melibatkan ketegangan
psil%glogis, emosional, dan ketegangan fisik (Swarjana, 2022). Berdasarkan
pen&itian Barua et al. (2018) menunjukkan dari 323 responden di Dhaka,
Bar%‘ladesh terdapat 169 responden (52%) mengalami hipertensi pada guru.
Fal&}gr yang menyebabkan guru rentan hipertensi di Dhaka, Bangladesh tersebut
adet;hgh pergantian Kkurikulum baru, rekan kerja, orang tua, siswa, otoritas
sek@{"ah/badan pemerintah pendidikan yang baru, pengawasan/pengajaran,
Iin%ungan pengajaran, dan pendapatan.

; Hasil penelitian yang dilakukan Pebriyani dkk. (2022) menyatakan
terafapat hubungan antara tingkat stres dengan hipertensi dengan nilai p-value =

0,0m. Hal ini menunjukkan bahwa ada korelasi yang signifikan antara tingkat
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stres dengan hipertensi dan juga menampilkan nilai korelasi sebesar 0.334. Nilai
ini @enunjukkan korelasi antara tingkat stres dengan hipertensi yang bernilai
posiif dengan tingkat keeratan sedang dapat diartikan semakin tinggi tingkat stres
seseorang maka semakin meningkatkan kejadian hipertensi pada orang tersebut.

E’ Hasil penelitian yang dilakukan pada guru SMA Negeri di Kecamatan
Kotg Kabupaten Sumenep didapatkan bahwa paling banyak mengalami stres
ring%n yaitu sebanyak 40 responden (67,8%). Stres ringan sendiri adalah stres
yan§g dapat ditangani secara teratur dan biasanya akan berlangsung dalam
bebgapa saat saja, contohnya ketika mendapatkan sebuah tekanan pekerjaan yang
lebify dibandingkan biasanya. Berdasarkan wawancara yang dilakukan secara
Iang?ung kepada responden diketahui bahwa stres ringan yang dirasakan oleh
gurELU.di SMA Negeri di Kecamatan Kota Kabupaten Sumenep adalah merasa
Iem%s, pusing, dan merasa takut tanpa ada alasan yang jelas (Imamah, 2022).
Menurut Taylor (2006), Stres akan meningkatkan resistensi pembuluh darah
perifer dan curah jantung sehingga akan merangsang aktivitas saraf simpatetik.
Stres ini dapat berhubungan dengan pekerjaan, kelas sosial, ekonomi, dan
karakteristik personal (Nurrahmani, 2015). Beban berlebih di tempat kerja
merupakan faktor utama yang menyebabkan tingginya tingkat stres kerja. Pekerja
yang merasa dituntut untuk bekerja terlalu lama dan terlalu keras pada terlalu
banyak tugas merasa lebih stres, mempraktikkan kebiasaan kesehatan yang lebih
buré?g dan mempunyai lebih banyak risiko kesehatan dibandingkan pekerja yang
tidak.bekerja.

2.9%_ Kerangka Pemikiran

E Salah satu faktor yang dapat mengakibatkan hipertensi yaitu pola makan
yana' tidak sehat dengan mengonsumsi natrium yang berlebihan menyebabkan
mer%pgkatnya volume plasma, curah jantung, dan tekanan darah. Kenaikan
vo@ne cairan ekstraseluler bisa menyebabkan terbentuk penumpukan cairan
eksg?aseluler dan dapat menyebabkan tinggi nya volume dan tekanan darah.

% Kurangnya aktivitas fisik juga dapat meningkatkan risiko menderita
hipg’ir)tensi. Seseorang yang tidak aktif cenderung mempunyai frekuensi denyut
jan?img yang lebih tinggi sehingga otot jantungnya harus bekerja lebih keras pada

seti@ kontraksi, semakin besar dan sering otot jantung memompa maka semakin
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besar tekanan yang dibebankan pada arteri sehingga tekanan darah akan

mew@wgkat. Jadwal pekerjaan yang padat dimulai dari pagi hari hingga sore hari
T

'melq;buat guru kurang memiliki waktu untuk berolahraga karena profesi guru

yang menghabiskan sebagian besar waktunya untuk mengajar setiap hari dikelas

3 Stres juga dapat menjadi faktor risiko terjadinya hipertensi. Kejadian

iki kecenderungan stres

emésional. Keadaan seperti tertekan, murung, dendam, takut, dan rasa bersalah
dapé merangsang timbulnya hormon adrenalin dan memicu jantung berdetak
lebify kencang sehingga memicu peningkatan tekanan darah (Trisnawan, 2019).

Permasalahan yang berasal dari dalam diri anak didik, banyaknya pekerjaan yang

adanya konflik peran,

hub%ngan dengan rekan kerja, perubahan kurikulum yang cepat, serta rutinitas
pekerjaan yang sama setiap harinya merupakan faktor-faktor yang dapat memicu
timbulnya stres pada guru (Dawam dan Ilham, 2022). Kerangka pemikiran
mengenai hubungan asupan natrium dan aktivitas fisik terhadap kejadian

hipertensi pada guru SMA di Kecamatan Tuah Madani dapat dilihat pada Gambar
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1. MATERI DAN METODE PENELITIAN

3.1=xWaktu dan Tempat

!0%9H©

Penelitian dilaksanakan pada Bulan Maret sampai dengan Bulan April
tahun 2025. Penelitian dilaksanakan di SMA Kecamatan Tuah Madani yaitu
SM%N 15 Pekanbaru dan SMA IT Fadhilah Pekanbaru. SMA yang berada di
Keeamatan Tuah Madani Kota Pekanbaru ini dipilih karena belum pernah

d

dilagukan penelitian serupa pada guru-guru di sekolah tersebut, maka dari itu
penelitian ini dapat memberikan wawasan terkait hipertensi pada guru untuk lebih
meniperhatikan kesehatan agar dapat lebih baik dalam menjalankan peranannya
mer‘%iptakan generasi penerus bangsa yang berkualitas.

3.2?:)Definisi Operasional

Penelitian tentang Hubungan Asupan Natrium dan Aktivitas Fisik serta
Tingkat Stres dengan Kejadian Hipertensi pada Guru SMA di Kecamatan Tuah
Madani, maka peneliti mengelompokkan variabel yang diteliti yaitu variabel
bebas (independen) dan variabel terikat (dependen). Variabel Independen adalah
asupan natrium, aktivitas fisik, dan tingkat stres. Variabel Dependen dalam
penelitian ini adalah kejadian hipertensi. Definisi operasional dapat dilihat pada
Tabel 3.1.
Tab(§l 3.1. Definisi Operasional

o
Vaiabel Definisi Operasional Alat Ukur Hasil Ukur Eﬁj?
GL@ Guru adalah seseorang - - -

pale yang berprofesi sebagai

—~ pengajar dan pendidik

= (Noor, 2019). Guru-

= guru SMA di

o Kecamatan Tuah

i . 3 o

@ Madani meliputi

) SMAN 15 Pekanbaru

o dan SMA IT Fadhilah

=~ Pekanbaru yang

g’ menjadi responden

= dalam penelitian.
Asg'pan Mineral atau elektrolit SQ-FFQ 1. Sesuai anjuran:  Ordinal
natfium yang berpengaruh  (Food <2000 mg

g) terhadap tekanan darah Frequency 2. Tidak sesuai

g (Kowalski, 2010). Questionnaire anjuran:  >2000

ok Jumlah asupan zat gizi ~ Semi mg (Permenkes

= natrium yang Quantitative) RI1, 2013).

2
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Vafiabel Definisi Operasional Alat Ukur Hasil Ukur Eﬁj?
- dikonsumsi selama 1
g; bulan terakhir. Asupan
o natrium juga terdapat
— pada jenis-jenis chiki
= snack yang berbeda-
Q beda jumlah natrium
3 per kemasan nya.
Aktivitas Setiap gerakan tubuh Kuesioner recall 1. Sangat ringan <  Ordinal
fisik- yang dihasilkan oleh PAL 2x24 Jam 1,40
- otot rangka yang 2. Ringan  1,40-
— memerlukan 1,69
Z pengeluaran energi 3. Sedang  1,70-
()] (WHO, 2022). Pada 1,99
c penelitian ini aktivitas 4. Berat 2,00-2,40
i fisik yang dilakukan 5. Sangat berat
Q 2x24 Jam pada hari >2,40
- kerja dan hari libur.
Tingkat Stres merupakan reaksi  Kuesioner PSS - 1. Stres ringan:  Ordinal
St% seseorang baik secara 10 skor 0-13
jasmani maupun secara 2. Stres  sedang:
kejiwaan atau perilaku skor 14-26
apabila ada tuntutan 3. Stres berat: skor
terhadap dirinya 27-40
(Kemenkes, 2019). (Cohen et al, 1983)
Tingkat stres dibagi
menjadi tiga yaitu stres
ringan, stres sedang,
dan stres berat (Cohen
et al, 1983).
Hipertensi Hipertensi adalah  Tensimeter 1. Hipertensi, jika  Ordinal
peningkatan  tekanan Digital atau tekanan  darah
darah sistolik lebih dari  riwayat sistolik >
sama dengan 140 pengukuran 140 mmHg dan

mmHg dan diastolik
lebih dari sama dengan
90 mmHg (Kemenkes
RI, 2021).

tekanan  darah
diastolik = 90
mmHg.

2. Tidak
hipertensi, jika
tekanan darah
sistolik <140
mmHg
dan tekanan
darah diastolik
< 90 mmHg

(Kemenkes RI,
2021).
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Desain Penelitian

Metode penelitian yang digunakan peneliti adalah penelitian kuantitatif

an rancangan penelitian survei analitik dengan pendekatan cross sectional.
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Penelitian cross sectional merupakan suatu penelitian yang mempelajari korelasi
ianté% paparan atau faktor risiko (independen) dengan akibat atau efek
(dep;nden). Pengumpulan data dilakukan bersamaan secara serentak dalam satu
waktu antara faktor risiko dengan efeknya (point time approach) artinya semua
var-'%bel baik variabel independen maupun variabel dependen diobservasi pada

waktu yang sama (Syapitri dkk., 2021).

3.4.ZVariabeI Penelitian

— Penelitian ini menggunakan dua jenis variabel yaitu variabel bebas

Buepun-Buepun 1Bunpuipq eydin

(indgpenden) dan variabel terikat (dependen). Menurut Sugiyono (2017), variabel
bebds (independen) merupakan variabel yang mempengaruhi atau yang menjadi
seb% perubahannya atau timbulnya variabel dependen sedangkan variabel terikat
(de%enden) adalah variabel yang dipengaruhi atau menjadi sebab akibat karena
adanya variabel bebas. variabel bebas (independen) dalam penelitian ini adalah
asupan natrium, aktivitas fisik, dan tingkat stres dan variabel terikat (dependen)

dalam penelitian ini adalah kejadian hipertensi.

3.5. Populasi, Sampel, dan Teknik Sampling

‘nery e)sng NiN Jefem 6uek uebunuaday ueyibniaw yepn uednnbusad q

‘yejesew njens ueneluny neje 3y uesiinuad ‘uelode| ueunsnAuad ‘yeiw | eAiey uesiinuad ‘uenguad ‘ueyipipuad uebunuaday ynun eAuey uednnbuad ‘e

1. Populasi
Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas obyek/subyek
yang mempunyai kuantitas dan karakteristik tertentu yang diterapkan oleh
gpeneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono,
;2019). Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh guru SMA di
& Kecamatan Tuah Madani yang terdiri dari SMAN 15 Pekanbaru dan SMA IT
~ Fadhilah Pekanbaru.
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Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh
‘populasi  (Sugiyono, 2019). Penentuan sampel didapatkan dengan
menggunakan purposive sampling. Sampel yang digunakan dalam penelitian
ini yaitu sebanyak 62 sampel.

3. Teknik Sampling

‘nery e)sng NiN uizi edue) undede ynjuaq wejep 1ul siin} eA1ey yninjas neje uelbeqges yeAueqiadwaw uep ueywnwnbuaw buele|iq 'z

Penelitian menggunakan teknik pengambilan sampel yaitu dengan

.menggunakan teknik purposive sampling. Teknik ini adalah teknik

25

nery wisey| ;ue&g uejng jo A31sIaATU)



AVIY VISNS NIN

‘nery e)sng NiN uizi edue) undede ynjuaq wejep 1ul siin} eA1ey yninjas neje uelbeqges yeAueqiadwaw uep ueywnwnbuaw buele|iq 'z

)

5,

v

{
s

ﬂlé-’;

‘nery e)sng NiN Jefem 6uek uebunuaday ueyibniaw yepn uednnbusad q

‘yejesew njens ueneluny neje 3y uesiinuad ‘uelode| ueunsnAuad ‘yeiw | eAiey uesiinuad ‘uenguad ‘ueyipipuad uebunuaday ynun eAuey uednnbuad ‘e

h "
b

JJaquuns ueyingaAusw uep ueswnjuesusw eduey 1ul sijn} eAiey yninjes neje uelbeqes dinbusw Buele|q *|

0

Buepun-Buepun 1Bunpuijiq eydid yeH

penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu (Sugiyono, 2019). Populasi
© dalam penelitian adalah seluruh guru di SMA Kecamatan Tuah Madani
gyaitu SMAN 15 Pekanbaru 57 orang dan SMA IT Fadhilah Pekanbaru 10
© orang. Sampel dipilih sesuai kriteria inklusi dan ekslusi sebagai berikut:
?; Kriteria inklusi dan ekslusi pada sampel penelitian adalah sebagai berikut:
3 a. Kiriteria Inklusi

1. Bersedia menjadi sampel atau responden penelitian

=
- 2. Laki-laki dan perempuan
i 3. Usia produktif sampai usia pensiun guru (23-60 tahun)
= UU No.14 tahun 2005 tentang guru dan dosen ditegaskan bahwa
> batas usia pensiun guru adalah 60 tahun.
2 4. Responden mampu berkomunikasi dengan baik
?1) 5. Responden adalah guru yang mengajar di SMA Kecamatan Tuah
Madani
b. Kriteria Ekslusi
1. Responden yang mengalami komplikasi hipertensi, seperti Jantung
dan stroke)
2. Responden yang sedang sakit sehingga tidak memungkinkan
dilakukan wawancara
3. Responden yang sedang menjalani cuti kerja
3.6Teknik Pengumpulan Data

Jenis data yang dikumpulkan dalam penelitian ini adalah data primer dan

wejs

data sekunder. Data primer merupakan data yang diperoleh langsung dari
= . . ..
responden menggunakan kuesioner yaitu data identitas responden, tekanan darah
yang diukur menggunakan tensimeter digital, frekuensi asupan natrium dilakukan
denﬁan wawancara menggunakan kuesioner SQ-FFQ, aktivitas fisik diukur
meRggunakan kuesioner recall PAL 2x24 jam, dan tingkat stres diukur
mersi_’égunakan Perceived Stress Scale-10 (PSS-10) sedangkan data sekunder
mefﬁpakan data yang diperoleh secara tidak langsung oleh peneliti yaitu data guru
di SMAN 15 Pekanbaru dan SMA IT Fadhilah Pekanbaru dari pihak masing-
o
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masing sekolah. Jenis dan cara pengumpulan data dalam penelitian dapat dilihat

pad@T abel 3.2.
=
Tabel 3.2. Jenis dan Cara Pengumpulan Data
-~
V&iabel Jenis Data Cara Pengumpulan Data
Karakteristik responden Primer Pengisian kuesioner
Jufilah guru Sekunder Data dari sekolah
Astpan Natrium Primer Wawancara formulir SQ-FFQ
Aktivitas Fisik Primer Wawancara kuesioner PAL 2 x 24 jam
Tirfgkat stres Primer Pengisian kuesioner PSS-10
Hifertensi Primer Pengukuran tekanan darah
z

E_P Proses pengumpulan data dilakukan melalui tahap persiapan dan tahap

w
peI%d)Ksanaan sebagai berikut:

@ Tahap Persiapan

?:’ Tahap persiapan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

1.
2.

Peneliti menentukan masalah penelitian dan mencari studi kepustakaan
Peneliti menyusun proposal penelitian dan berkonsultasi kepada dosen
pembimbing dalam penyusunan proposal

Peneliti mempersiapkan kelengkapan administrasi yang diperlukan

seperti kuesioner, proposal, map, dan sebagainya.

b. Tahap Pelaksanaan

nerny wisey| JrreAg uej[ng jo AJISIdAIU) dIWe[s] 3jelg

Tahap pelaksanaan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Peneliti mengajukan surat permohonan izin penelitian dari Universitas

Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau Fakultas Pertanian dan
Peternakan dan membuat ethical clearance penelitian.

Peneliti meminta izin kepada pihak sekolah SMA di Kecamatan Tuah
Madani kemudian turun ke tempat yang menjadi lokasi penelitian yaitu
SMAN 15 Pekanbaru dan SMA IT Fadhilah Pekanbaru.

Peneliti menetapkan responden sesuai dengan kriteria yang telah
ditetapkan .

Peneliti mengajukan informed concent kepada para guru untuk
bersedia menjadi responden penelitian serta mengisi data karakteristik

responden.
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5. Peneliti dibantu enumerator melakukan pengukuran tekanan darah dan
meminta kesediaan guru-guru untuk menjawab pertanyaan dari
wawancara asupan natrium, aktivitas fisik, dan tingkat stres dan
melakukan dokumentasi.

6. Semua data selesai di isi kemudian peneliti melanjutkan ke tahap

w ejdioyeH o

pengolahan data dan penyusunan hasil penelitian.
3.7;Instrumen Penelitian

< Instrumen penelitian adalah suatu alat yang digunakan mengukur
fenﬁnena alam maupun sosial yang diamati dan secara spesifik semua fenomena
ini glisebut variabel penelitian (Sugiyono, 2019). Bentuk instrumen berkaitan
dengan metode pengumpulan data, seperti metode wawancara yang instrumennya
pedﬁjman wawancara. Metode angket atau kuesioner yang instrumennya berupa
ang?éet atau kuesioner. Menyusun instrumen pada dasarnya adalah menyusun alat
evaluasi karena mengevaluasi adalah memperoleh data tentang sesuatu yang
diteliti, dan hasil yang diperoleh dapat diukur dengan menggunakan standar yang
telah ditentukan sebelumnya oleh peneliti (Syapitri dkk., 2021). Instrumen
pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian adalah: 1) Lembar
persetujuan responden berupa pengisian informed concent, 2) Lembar yang
berisikan nama, usia, dan tekanan darah, 3) Alat dalam mengukur tekanan darah
responden menggunakan tensimeter digital, 4) Lembar kuesioner frekuensi asupan
nat@cfjm dengan wawancara menggunakan kuesioner SQ-FFQ, 5) Lembar
kue%oner aktivitas fisik menggunakan recall PAL 2x24 jam , dan 6) Tingkat stres

diu§1r menggunakan PSS-10.

3.821 Pengolahan dan Analisis Data

E' Data yang diperoleh dari pengisian kuesioner meliputi data identitas
respg)'nden, tekanan darah yang diukur menggunakan tensimeter digital, frekuensi
asu‘@an natrium dilakukan dengan wawancara menggunakan kuesioner SQ-FFQ,
pen@"ukuran aktivitas fisik menggunakan recall PAL 2x24 jam,dan pengukuran
tingfl):at stres diukur menggunakan PSS-10. Data kemudian akan diolah
melg‘ggunakan tahapan editing, coding, entry, dan cleaning dan tabulating dengan

me@gunakan Microsoft Excel 2010 for windows. Analisis data dilakukan dengan

28

nery wisey J



g

AV VISNS NIN
U3
n "III

|
-
\

ﬂlé-’;

menggunakan perangkat program computer IBM SPSS software statistics.
AndHfisis pada penelitian ini menggunakan dua jenis analisis yaitu sebagai berikut:
§;:' Analisis Univariat
o Analisis univariat adalah menjelaskan atau mendeskripsikan
1ﬁarakteristik setiap variabel penelitian. Bentuk analisis univariat tergantung
dari jenis datanya (Notoatmodjo, 2018). Analisis univariat untuk mengetahui
iekuensi variabel asupan natrium dan aktivitas fisik serta tingkat stres dengan

%ejadian hipertensi pada guru SMA Kecamatan Tuah Madani.

N

Buepun-Buepun 1Bunpuijiq eydid yeH

% Analisis Bivariat

ysn

Analisis bivariat yaitu analisis yang dilakukan terhadap dua variabel
Qgzjamg diduga berhubungan atau berkolerasi dan juga memberikan hasil tentang
gembuktian dari hipotesis-hipotesis yang telah disampaikan. Pembuktian
hipotesis ini menggunakan uji statistik chi-square dengan derajat kemaknaan
p<0,05 (Notoatmodjo, 2018). Hasil uji statistik tersebut akan bermakna, jika
hasil dari analisis bivariat menunjukkan nilai p <0,05 maka Ha diterima,
artinya ada hubungan antara asupan natrium dan aktivitas fisik serta tingkat

‘nery e)sng NiN Jefem 6uek uebunuaday ueyibniaw yepn uednnbusad q

stres dengan kejadian hipertensi pada guru SMA di Kecamatan Tuah Madani,
tetapi tidak bermakna, jika hasil dari analisis bivariat menunjukkan nilai p
>0,05 maka Ha ditolak, artinya tidak ada hubungan antara asupan natrium dan
aktivitas fisik serta tingkat stres dengan kejadian hipertensi pada guru SMA di
ﬂ;ﬁ(ecamatan Tuah Madani. Kategori pengukuran variabel penelitian dapat
Ejlihat pada Tabel 3.3.

%abel 3.3. Kategori Pengukuran Variabel

(o)
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SNO. Variabel Kategori Pengukuran Sumber

Jenis Kelamin 1. Perempuan
2. Laki-laki

AT
&=

2. Asupan Natrium 1. Tidak sesuai anjuran:

=>2000 mg Permenkes RI,
Sesuai anjuran: 2013

<2000 mg

n

3. Aktivitas Fisik Sangat ringan <1,40

Ringan 1,40-1,69

Sedang 1,70-1,99 FAO/WHO/UNU
Berat 2,00-2,40 2001

Sangat berat >2,40
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No. Variabel Kategori Pengukuran Sumber

Tingkat stres 1. Stress ringan: skor 0-
13
2. Stress sedang: skor
14-26
3. Stress berat: skor 27-
40

Q
E

Cohen et al, 1983

5. Hipertensi 1. Hipertensi: TDS
> 140 mmHg dan
TDD = 90 mmHg
2. Tidak hipertensi:
TDS < 140 mmHg
dan TDD< 90
mmHg

Kemenkes RI,
2021

Asupan Natrium

Y exsng NINIlw eydio yeH

Data konsumsi pangan didapatkan menggunakan metode SQ-FFQ

@éngan list pangan yang mengandung natrium, contohnya pada kolom sumber
protein hewani yaitu konsumsi ikan kembung (didapatkan dalam TKPI bahwa
ikan kembung mengandung natrium sebesar 214 mg per 100 g dan mengisi
pada kolom frekuensi minggu yaitu 2 kali. Kemudian untuk mencari rata-rata
gram/hari didapatkan dari frekuensi konsumsi ikan kembung dibagi dengan 7
(1 minggu= 7 hari) = 2/7= 0,285 lalu dikali dengan berat ikan kembung (40 g)
= 0,285 x 40= 11,4 g. Jumlah asupan natrium yang dikonsumsi didapatkan
dari rata-rata gram/hari di kali dengan natrium pada ikan kembung lalu dibagi
%DO: 11,4 x 214 mg/100= 24,4 mg. Seluruh total asupan natrium responden
'ﬂikategorikan dengan acuan kecukupan natrium dari Permenkes RI (2013)
&katakan tidak sesuai anjuran apabila >2000 mg dan dikatakan sesuai

%njuran apabila <2000 mg.

=
g. Aktivitas Fisik
g Pengukuran pola aktivitas dilakukan terhadap jenis kegiatan yang

dilakukan contoh dan lama waktu melakukan aktivitas (alokasi waktu) dalam
aehari. Data aktivitas diambil pada Recall aktivitas fisik 2x24 jam yaitu satu
gali weekday dan satu kali weekend. Berdasarkan pola aktivitas dapat dihitung
3esarnya aktivitas fisik yang dilakukan seseorang selama 24 jam dinyatakan
‘(é)alam PAL atau tingkat aktivitas fisik. PAL merupakan besarnya energi yang
:ﬁikeluarkan (kkal) per kilogram berat badan dalam 24 jam. Nilai PAR untuk
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berbagai jenis aktivitas dan tingkat aktivitas fisik menurut FAO/WHO/UNU
9001 dapat dilihat pada Tabel 2.3. PAL ditentukan dengan rumus sebagai
i

berikut:

ok

PAL= (PAR x alokasi waktu aktivitas) / 24 jam)

Keterangan:

PAL.: Physical activity level (tingkat aktivitas fisik)

PAR: Physical activity ratio (jumlah energi yang dikeluarkan untuk tiap jenis kegiatan
persatuan waktu)

Tingkat Stres
Tingkat stres diukur menggunakan PSS-10. PSS-10 merupakan

snNg N MIIw e3dio

glstrument psikologis yang banyak digunakan untuk mengukur persepsi
dndividual terhadap stres yang dikembangkan oleh Cohen et al., (1983).
3uesioner PSS dibuat untuk menilai sejauh mana individu menganggap
kehidupannya menimbulkan stres. Pertanyaan dibuat untuk mengukur
bagaimana subyek menganggap hidup mereka tidak terduga, tidak terkendali
dan melebihi beban yang bisa mereka pikul. Kuesioner tersebut telah teruji
secara internasional. Hasil uji validitas tersebut memiliki nilai koefisien
Cronbach’s Alpha sebesar 0,85 sehingga dinyatakan valid. Hary (2017) telah
mengubah PSS ke dalam bahasa Indonesia dan melakukan uji validitas dan
reliabilitas kepada 80 orang dan menghasilkan koefisien Cronbach’s Alpha
s%?ebesar 0,81. Marthadewi (2010) juga telah menerjemahkan PSS-10 dan
@elakukan tryout dengan hasil reliabilitas sebesar 0,781.

:—; Data tingkat stres diperoleh dari hasil pengisian kuesioner PSS dan
iuga akan diberikan beberapa pertanyaan terbuka. Kuesioner PSS
gﬂnengindikasikan seberapa sering perasaan yang dialami dengan diberikan
skor 0-4 setiap pertanyaan. Skor 0 untuk jawaban tidak pernah, skor 1 untuk
%waban hampir tidak pernah, skor 2 untuk jawaban kadang-kadang, skor 3
Entuk jawaban cukup sering, dan skor 4 untuk jawaban sangat sering. Skor
i(huesioner PSS-10 dengan pertanyaan negatif terletak pada poin 1,2,3,6,9,10
Diberikan 0=0, 1=1, 2=2, 3=3, 4=4, sedangkan untuk pertanyaan positif pada
;oin 4,5,7,8 dengan membalikkan skornya menjadi 0=4, 1=3, 2=2, 3=1, 4=0.
Eotal skor yang didapat di kategorikan dalam tingkat stres menurut Cohen et
, 1983) sebagai berikut: 1) Stres ringan: skor 0-13, 2) Stres sedang: skor 14-

I
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26, 3) Stres berat: skor 27-40. Blue Print kuesioner PSS-10 dapat dilihat pada
Pabel 3.4.

o

dFabel 3.4. Blue Print Kuesioner PSS-10

=4

G

= Pertanyaan

o No. Aspek Unfavorabe Favorable

Z (Negatif) (Positif)
=.1.  Perasaan tidak terprediksi 1 5

=2.  Perasaan tidak terkontrol 2,6,9 7

—3.  Perasaan tertekan 3,10 4,8

i. Hipertensi

= Pengukuran tekanan darah dilakukan menggunakan tensimeter digital.

Cara pengukuran tekanan darah yaitu: 1) Gunakan meja untuk menopang
Engan dan Kkursi bersandar, dilakukan di tangan kiri, 2) Posisi duduk dengan
%yaman selama 5 menit sebelum pengukuran tekanan darah dimulai, dengan
keadaan diam, tidak berbicara saat pemeriksaan, 3) Pengukuran dilakukan dua
atau tiga kali dengan jarak 1-2 menit, dan pengukuran tambahan hanya jika
dua kali pembacaan pertama terdapat perbedaan >10 mmHg. Tekanan darah
diukur dari rata-rata dua pengukuran terakhir (Kemenkes RI, 2021). Hasil
pengukuran kemudian akan dibandingkan dengan kategori hipertensi
berdasarkan Kemenkes RI tahun 2021 sebagai berikut: 1) Hipertensi: Jika
tekanan darah sistolik > 140 mmHg dan tekanan darah diastolik > 90 mmHg,
gan 2) Tidak hipertensi: Jika tekanan darah sistolik < 140 mmHg dan tekanan
darah diastolik< 90 mmHg.
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V. PENUTUP

©

I -

nz§.1. Kesimpulan

o Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan di SMA Kecamatan Tuah
EMadani yaitu SMAN 15 Pekanbaru dan SMA IT Fadhilah Pekanbaru

=sebagian besar responden berjenis kelamin perempuan yaitu sebanyak 50
;_érang (80,6%) dan laki-laki 12 orang (19,4%). Hasil penelitian dengan
Cresponden yang konsumsi asupan natrium lebih sebanyak 29,0% dan cukup
éebanyak 71,0%. Responden yang aktivitas fisik sangat ringan sebanyak
4.8%, ringan 71,0%, dan sedang 24,2%. Responden dengan tingkat stres
gingan sebanyak 45,2% dan sedang sebanyak 54,8%. Berdasarkan hasil uji chi
ig.quare menunjukkan adanya hubungan asupan natrium (p-value 0,000<0,05)
ch)nilai OR 42,286 dan tingkat stres (p-value 0,015<0,05) dengan kejadian
hipertensi dan tidak terdapat hubungan aktivitas fisik dengan kejadian
hipertensi (p-value 0,337>0,05).

5.2. Saran
Bagi para guru, disarankan untuk lebih memperhatikan pola makan
yang sehat, seperti terlihat dari hasil SQ-FFQ, dapat dilakukan dengan
membatasi asupan natrium agar tidak berlebih dan sesuai anjuran sehingga
umenurunkan risiko terjadinya penyakit hipertensi. Dikarenakan sebagian
ﬂ;;i)esar responden memiliki aktivitas fisik yang ringan, peningkatan aktivitas
‘?ﬁsik juga perlu dilakukan seperti olahraga secara teratur untuk mengontrol
1:Et:.ekanan darah sekaligus mencegah penyakit hipertensi. Pengelolaan stres
&ecara efektif dan berkelanjutan juga penting dilakukan. Selain itu, guru juga
zdapat memanfaatkan layanan konsultasi gizi untuk mendapatkan panduan diet
%enyakit hipertensi maupun diet gizi seimbang. Pada kasus hipertensi sistolik
ﬁerisolasi diharapkan perlu dilakukan pemeriksaan lebih lanjut. Pemeriksaan
decara periodik dapat dilakukan tiga bulan sekali untuk mendeteksi ada atau

=
ﬁ:}idaknya hipertensi.
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Lampiran 1. Lembar Permohonan menjadi Responden

PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN

1dio jeH @

Ke%da Yth:
Calen Responden
Py

c
Dengan hormat,

Sayfé) yang bertanda tangan di bawah ini:
wn

Nalga : Andina Gustiani

NIvb : 12180320261

Program Studi : Gizi

Alamat . JI. Buluh Cina, Garuda Sakti km 01, Panam, Pekanbaru
No. Hp : 082273900480

Bermaksud melakukan penelitian dengan judul “Hubungan Asupan
Natrium dan Aktivitas Fisik serta Tingkat Stres dengan Kejadian Hipertensi Pada
Guru SMA di Kecamatan Tuah Madani”. Penelitian ini dilakukan untuk
penyelesaian tugas akhir di Jurusan Gizi Fakultas Pertanian dan Peternakan UIN
Susgb Riau. Semua kerahasiaan informasi yang diberikan akan dijaga dan hanya
digfnjakan untuk kepentingan penelitian. Apabila saudara/i menyetujui, maka
denﬁan ini saya memohon kesediaan untuk menandatangani lembaran persetujuan
yana-saya berikan.

Atagjperhatian dan kesediaaan saudara/i di ucapkan terima kasih.

Pekanbaru, April 2025
Peneliti

(Andina Gustiani)
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Lampiran 2. Lembar Persetujuan Responden

LEMBAR PERSETUJUAN RESPONDEN

dio jyeH o

Sayg yang bertandatangan di bawah ini:
Narga
Um%r

=
Sulg

Agama
=

Buepun-Buepun 1Bunpuijiq eydid yeH

Jeni8 Kelamin :
~

Alagrﬁat
A

NoaHp

- Menyetujui dan bersedia untuk menjadi responden dalam penelitian yang
akan dilakukan oleh Andina Gustiani (NIM 12180320261) Mahasiswi Program
Studi Gizi Fakultas Pertanian dan Peternakan Universitas Islam Negeri Sultan

Syarif Kasim Riau dengan judul “Hubungan Asupan Natrium dan Aktivitas Fisik

‘nery e)sng NiN Jefem 6uek uebunuaday ueyibniaw yepn uednnbusad q

‘yejesew niens uenefun neje ynuy uesinuad ‘uelode| ueunsnAuad ‘yeiw| eAiey uesinuad ‘uenuad ‘ueyipipuad uebunuaday ynun eAuey uednynbusd ‘e

serta Tingkat Stres dengan Kejadian Hipertensi pada Guru SMA di Kecamatan
Tuah Madani” yang digunakan untuk menyelesaikan tugas akhir skripsi.

Demikian pernyataan ini saya buat dengan sukarela tanpa adanya paksaan
dar'tipihak manapun dan dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

Pekanbaru, ............ 2025
Responden
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Lampiran 3. Lembar Identitas Responden
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Identitas Responden
Nama

Umur

Agama

Jenis kelamin [ ] Laki-laki [ ]Perempuan
Tingkat pendidikan

Pangkat golongan

Alamat

No. Hp :

Konsumsi obat hipertensi: | | Ya [ ] Tidak

Rutin mengonsumsi obat hipertensi? [ |Ya [ |Tidak

Pengukuran Tekanan Darah

Pemeriksaan
| 11 Rerata

Tekanan Darah

Sistolik (mmHg)
Diastolik mmHQ)

Prosedur Pengukuran Tekanan Darah

1. Persiapan: Keadaan diri harus tenang, tidak dalam keadaan cemas
atau gelisah, maupun kesakitan. Dianjurkan istirahat 5 menit
sebelum pemeriksaan, tidak mengkonsumsi kafein maupun
merokok, ataupun melakukan aktivitas olahraga minimal 30 menit

sebelum pemeriksaan, dan tidak mengenakan pakaian ketat

terutama di bagian lengan.

2. Gunakan meja untuk menopang lengan dan kursi bersandar.

3. Posisi duduk dengan nyaman selama 5 menit sebelum pengukuran

tekanan darah dimulai, keadaan diam, tidak berbicara saat

pemeriksaan.



UIN SUSKA RIAU

4. Manset diposisikan setinggi jantung dengan punggung dan lengan
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© Hak cipta milik UIN Suska Riau State Islamic University of Sultan Syarif Kasim Riau

Hak Cipta Dilindungi Undang-Undang

1. Dilarang mengutip sebagian atau seluruh karya tulis ini tanpa mencantumkan dan menyebutkan sumber:
a. Pengutipan hanya untuk kepentingan pendidikan, penelitian, penulisan karya ilmiah, penyusunan laporan, penulisan kritik atau tinjauan suatu masalah.
b. Pengutipan tidak merugikan kepentingan yang wajar UIN Suska Riau.

2. Dilarang mengumumkan dan memperbanyak sebagian atau seluruh karya tulis ini dalam bentuk apapun tanpa izin UIN Suska Riau.



)

'g)

nidl

{
s

ﬂlé-’;

‘nery e)sng NiN Jefem 6uek uebunuaday ueyibniaw yepn uednnbusad q

‘nery e)sng NiN uizi edue) undede ynjuaq wejep 1ul siin} eA1ey yninjas neje uelbeqges yeAueqiadwaw uep ueywnwnbuaw buele|iq 'z

AVIY VISNS NIN

h

Lampiran 4. Lembar Kuesioner Asupan Natrium

©
i

O

7S

—

Narfia

Umi@_r
C

Buepun-Buepun 1Bunpuijiq eydid yeH

Jen% kelamin

Hari{Tanggal pengisian
Petécrﬁjuk Pengisian: Berilah tanda (...x) pada kolom di bawah ini menurut

kebfasaan makan responden selama 1 bulan terakhir.

Q

*Keferangan: Hr = Hari, Mgg=Minggu, BIn= Bulan, Thn=Tahun
Q

QO
KUESIONER SQ-FFQ (Food Frequency Questionnaire Semi Quantitative)

=
Nama Bahan

Porsi

Frekuensi

:Jogluns uexngaAlisw uep|uejwuestiatl edup) IUPsin} eAiey yninjes neje ueibeqes diynbusw buesejiq °|
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0

@

=

«Q

=

=

QO

=

=

QO

=)

<

Q

=

=

(o]

=

)

@)

@

=

=

«Q

Q0

=]

©

®

=

=3

g

) .
%:N Berat Rata-rata | Natrium
® Makanan urt @ Hr | Mgg | BIn | Thn g/hr (mg)
;f: Serealia dan

S 2| Olahannya

9. Roti putih

2. Biskuit

8. Mie kering

4. Mie ayam

= Mie bakso

B. 2| Mie pangsit

|3 2 | basah

%. @ | Misoan

8.5 | Bihurkgoreng
2 instarr®

G & | UmbiBerpati
2 dan Glahannya
3. 5 | Ubi jafar merah
2. 3 | Keripik kentang
3. | Kerupuk udang
== .

2 goreng

o Kacafig, Biji,
s Bean@an

§ Olahannya

4. | Kacang hijau

= rebusen

9. | Kwack

3. | Tauces

=F Sayufan dan
£ | Olahannya

3. | KangRing

2. | Labukuning

=

=

?
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Nama Bahan

& M@&kanan

Porsi

Frekuensi

uUrt

Berat

(9)

Hr

Mgg | Bin

Thn

Rata-rata
g/hr

Natrium
(mg)

x o
Sagung muda
gegar™

INortél segar

Z5enjép segar

emisang kol

oayurtapcay

alengkel

| Ynuleeiues lediobuag (e -

uah7dan
©lahannya

Pisangimas

2isangyaja

Salakamedan

MarkiSa

Daging,
Unggas, lkan
dan QJahannya

Daging ayam
segar

duey 11 sinj eAiey ynunjeq neje ueibeges dijnBuaiu Huesel|q P

Daging sapi
segar

‘weierAd ‘weyipipuad urhibNeg

Daging kambing
segar

Hati ayam

Ampela ayam

Babat sapi

Udang segar

Ikan sarden

Ikan kembung

welw] safsafisspsifnupd

rall Uep juejwpjuestisw g

Ikan sale

A

Ikan sepat

AuBch
N[

5

nqe

Ikan Bili

Ikan teri

BuN
N

|u

Ikan t&ri nasi
kerin

Ikan asin

=¥l)Talz

13quins ye

Ikan tg@hgkol

~N[o|o

Rebom; udang
kecil &

Telur=dan
Olahahnya

Telur@yam ras
segar v

Telurdyam
kampeing segar

TelurBebek asin

Susu-dan
Olahgnnya

Keju ™

‘yejesew njang uenelky] Neps ik besinpiad-y
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Nama Bahan

& M@&kanan

Porsi

Frekuensi

uUrt

Berat

(9)

Hr

Mgg

Bin

Thn

Rata-rata
g/hr

Natrium
(mg)

x =y
Susu kental

fanis~

Susu Skim
dubure

wyedgabuad e —

:

Busu bubuk

demak dan
Minyak

argarin

dMentega

dulaZSirup,

Jan .,
Konfeksioneri

Cokldfsusu
-~
batang

Kopi #astan

Bumbu-bumbu

Garant

Kecap

Saus tomat

Vetsin (Micin)

Terasi

Cengkeh kering

Ketumbar
kering

Daun salam
bubuk

Asam kandis

Serba-serbi

Soft dwink

Susu kedelai

Es kritn

Chikisnack

Mie ifistan

Jaquuris yeingeAliaw uep jueswnjuesusayu edue) 1l ging eAsey yninjes neje peibeqeas dijnbusw Huele||q

Chicken Nugget
=

Per%nyaan Terbuka:

1. Yarian soft drink yang anda konsumsi?
2]

2. Marian mie instan yang anda konsumsi?

3. Varian chiki snack yang anda konsumsi?

w
4. Warian kopi instan yang anda konsumsi?
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Lampiran 5. Lembar Kuesioner Aktivitas Fisik

©
i

QO
Narfa responden
(@)

Jeni§ kelamin

KUESIONER PAL (2x24 JAM)

uepun-Buepun 1Bunpuijig e3di) yeH

Untir
HariTanggal
Haﬁc_ - Kerja/libur

Jenis Kegiatan Jam Durasi PAR PAR (PAR x W)

S /Waktu (W) | (Laki-laki) | (Wanita)
Tidue 1,0 1,0
Tid@f-tiduran  (tidak 1,2 1,2
tidug)
Berpakaian, mandi 2,3 2,3
Dudgk diam 1,2 1,2
Berdiri 14 15
Berjalan-jalan 2,1 2,5
Makan dan minum 1,4 1,6
Memasak 2,1 2,1
Ibadah 1,55 1,55
Bersepeda 5,6 3,6
Mengepel 4.4 4.4
Menyetrika baju 3,5 1,7
Menjemur pakaian 4.4 4,4
Mencuci baju (duduk) 2,8 2,8
Mencuci baju (berdiri) 2,2 2,2
Mencuci piring 1,7 1,7
Menyapu 2,3 2,3
Dudek di bus/kereta 1,2 1,2
Merfgendarai mobil 2,0 2,0
Menigendarai motor 2,7 2,7
Berjglan dengan pelan 2,8 3,0
Berjalan dengan cepat 3,8 3,8
Menanton TV 1,64 1,72
Ke pasar/shopping 4,6 4,6
Berlari (Sprint) 8,21 8,28
Berriain voli 6,06 6,06
Dudgk di bangku 13 13
Meimibaca 1,3 15
Mengetik 1,8 1,8
Meridlis 14 14
Berlgi/mondar-mandir 1,6 1,6
Sen aerobik 3,51 4,24
(intepsitas ringan)
Sen‘@n aerobhik 7,93 8,31
(intensitas tinggi)

LY

A

<%}

il

5;; 71

=

&




S £
: Bigial _ o
Lampiran 6. Kuesioner Tingkat Stres (Versi Asli)
©
= i
o PERCEIVED STRESS SCALE-10 (PSS-10)

Da@-of filling out the questionnaire :
Narie

Agei

Gender
c

z

CCD The questions in this scale ask about your feelings and thoughts during the
lastumonth. In this questionnaire, you will be asked to indicate how often you felt
or tﬁought a certain way.

Buepun-Buepun 1Bunpuijiq eydid yeH

‘nery e)sng NiN Jefem 6uek uebunuaday ueyibniaw yepn uednnbusad q

Py
*FgF each question choose from the following alternatives:
0 ?:Never
1 : Almost Never
2 : Sometimes
3 : Fairly Often
4 : Very Often
_ SKOR
No. Question
0 1 2 3 4
1. b In the last month, how often have you
§ been upset because of something that
@ happened unexpectedly?
2.4 In the last month, how often have you
; felt that you were unable to control the
= important things ini your life?

JJaquuns ueyingaAusw uep ueswnjuesusw eduey 1ul sijn} eAiey yninjes neje uelbeqes dinbusw Buele|q *|

«In the last month, how often have you
 felt nervous and “‘stressed”?

In the last month, how often have you
felt confident about your ability to
“handle your personal problems?

In the last month, how often have you
| felt that things were going your way?

. In the last month, how often have you
| found that you could not cope with all
| the things that you had to do?

‘nery e)sng NiN uizi edue) undede ynjuaq wejep 1ul siin} eA1ey yninjas neje uelbeqges yeAueqiadwaw uep ueywnwnbuaw buele|iq 'z
uelrng 10 £31SI2AIUN

b
by

"In the last month, how often have you
_been ablen to control irritations in your
! life?

J1IeAd
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Mr .nm a. Pengutipan hanya untuk kepentingan pendidikan, penelitian, penulisan karya ilmiah, penyusunan laporan, penulisan kritik atau tinjauan suatu masalah.

UIN SUSKA RIAU

b. Pengutipan tidak merugikan kepentingan yang wajar UIN Suska Riau.
2. Dilarang mengumumkan dan memperbanyak sebagian atau seluruh karya tulis ini dalam bentuk apapun tanpa izin UIN Suska Riau.
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Lampiran 7. Kuesioner Tingkat Stres (Versi Bahasa Indonesia)

©
i

© PERCEIVED STRESS SCALE-10 (PSS-10)

=

Ta@gal Pengisian Kuesioner :

Narpa
Umﬁr

Jenis Kelamin

=
saudara/i selama 1 bulan terakhir. Dalam kuesioner ini, saudara/i akan diminta
-~

C

Z

¢» Pertanyaan dalam skala ini menanyakan tentang perasaan dan pikiran

untk menunjukkan seberapa sering anda merasakan atau berpikir dengan cara
Py

tertgntu.

Untuk setiap pertanyaan, ceklist dari alternatif berikut:

*Keterangan : 0 : Tidak Pernah

1 : Hampir Tidak Pernah
2 : Kadang-Kadang

3 : Cukup Sering

4 : Sangat Sering

No

Pertanyaan
0

SKOR

&
L Selama sebulan terakhir, seberapa sering
L.anda marah karena sesuatu yang tidak
L.terduga?

Selama sebulan terakhir, seberapa sering
-anda merasa tidak mampu mengontrol hal-
L hal yang penting dalam kehidupan anda?

w

| Selama sebulan terakhir, seberapa sering
anda merasa gelisah dan tertekan?

ATUN DOIWIPIST 31P1CQ

=

A11SI

Selama sebulan terakhir, seberapa sering
iranda merasa yakin terhadap kemampuan
diri untuk mengatasi masalah pribadi?

hSelama sebulan terakhir, seberapa sering
Nanda merasa segala sesuatu yang terjadi
.sesuai dengan harapan anda?

Selama sebulan terakhir, seberapa sering
Landa merasa tidak mampu menyelesaikan
hal-hal yang harus dikerjakan?

ILIPACQ uriing y

Selama sebulan terakhir, seberapa sering
Panda mampu mengontrol rasa mudah

nery wise
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Lampiran 8. Surat 1zin Riset SMAN 15 Pekanbaru

KEMENTERIAN AGAMA REPUBLIK INDONESIA
UNIVERSITASISLAMNEGERISULTANSYARIFKASIMRIAU FAKULTAS
PERTANIAN DAN PETERNAKAN
Ol gl el ) s glednls
FACULTY OF AGRICULTURE AND ANIMAL SCIENCE

JLH.R SoebrantasKm. ISNo. 155 Kel Tuah Madam Kec Tuah Madan: Pekanbaru-Riau28293 POBox 1400

UIN SUSKA RIAU Telp. (0761) 562051 Fax. (0761) 262051, S62052 Websate : Mips:/pp. win-suska ac.ad
Nomor : B.1278/F.VIII/PP.00.9/03/2025 Pekanbaru, 13 Maret 2025
Sifat : Penting
Hal : Izin Riset
Kepada Yth:

Kepala SMAN 15 Kota Pekanbaru
JI. Cipta Karya, Kel. SialangMunggu
Kec. Tuah Madani, Pekanbaru

Assalamu’alaikum Wr.Wh,

Bersama ini disampaikan kepada Saudara bahwa, Mahasiswa yang namanya di bawah ini :

Nama : Andina Gustiani

Nim : 12180320261

Prodi : Gizi

Fakultas : Pertanian dan Peternakan UIN Sultan Syarif Kasim Riau

Akan melakukan penelitian, dalam rangka penulisan Skripsi Tingkat Sarjana Strata
Satu (S1) pada Fakultas Pertanian dan Peternakan UIN Sultan Syarif Kasim Riau dengan
judul: “Hubungan Asupan Natrium dan Aktivitas Fisik serta Tingkat Stres dengan
Kejadian Hipertensi pada Guru SMA di Kecamatan Tuah Madani”.

Kepada saudara agar berkenan memberikan izin serta rekomendasi untuk melakukan penelitian
Pengambilan data yang berkaitan dengan penelitian yang dimaksud.

Demikian disampaikan, atas kerjasamanya, diucapkan terima kasih.

Wassalamu alaikum Wr.Wb
Dekan,

Dr. Arsyadi Ali, S.Pt., M.Agr. Sc
NIP. 19710706 200701 1 031

\
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Dokumen iné telah ditanda tangani secara elektronik.

Token : afE25P
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Lampiran 9. Surat 1zin Riset SMA IT Fadhilah Pekanbaru

Bos

A KEMENTERIAN AGAMA REPUBLIK INDONESIA
) U §‘- UNIVERSITASISLAMNEGERISULTANSYARIFKASIMRIAU FAKULTAS
3 e PERTANIAN DAN PETERNAKAN
l O gaadl ghe) 5 3lla sledlg
FACULTY OF AGRICULTURE AND ANIMAL SCIENCE

JLH.R SoebrantasKm. ISNo 155 Kel Tuah Madant Kee. Tuah Madant Pekanbaru-Riau28293 POBox 1400

UIN SUSKA RIAU Telp. (0761) 562051 Fax. (0761) 262051, S62052 Webaste © htps:/fpp.win-suska.acad
Nomor : B.1279/F.VIII/PP.00.9/03/2025 Pekanbaru, 13 Maret 2025
Sifat : Penting
Hal : Izin Riset
Kepada Yth:

Kepala SMA IT Fadhilah Pekanbaru
JI. Muhajirin, Kel. Sidomulyo Barat,
Kec. Tuah Madani, Pekanbaru

Assalamu’alaikum Wr.Wh,

Bersama ini disampaikan kepada Saudara bahwa, Mahasiswa yang namanya di bawah ini :

Nama : Andina Gustiani

Nim : 12180320261

Prodi : Gizi

Fakultas : Pertanian dan Peternakan UIN Sultan Syarif Kasim Riau

Akan melakukan penelitian, dalam rangka penulisan Skripsi Tingkat Sarjana Strata
Satu (S1) pada Fakultas Pertanian dan Peternakan UIN Sultan Syarif Kasim Riau dengan
judul: “Hubungan Asupan Natrium dan Aktivitas Fisik serta Tingkat Stres dengan
Kejadian Hipertensi pada Guru SMA di Kecamatan Tuah Madani”.

Kepada saudara agar berkenan memberikan izin serta rekomendasi untuk melakukan penelitian
Pengambilan data yang berkaitan dengan penelitian yang dimaksud.

Demikian disampaikan, atas kerjasamanya, diucapkan terima kasih.

Wassalamu 'alaikum Wr. Wh

Dekan,

Dr. Arsyadi Ali, S.Pt., M.Agr. Sc¢
NIP. 19710706 200701 1 031
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Dokumen ini telah ditanda tangani secara elektronik.

Token : BSCIL1
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Lampiran 10. Surat Keterangan Telah Melakukan Riset SMAN 15 Pekanbaru

Alamat : JI. Cipta Karya gg. Ikhlas, Kel. Sialangmunggu, Kee. Tush Madani, Pekanbaru. Telp : (0761) 8416412

PEMERINTAH PROVINSI RIAU
DINAS PENDIDIKAN
SEKOLAH MENENGAH ATAS (SMA) NEGERI 15 PEKANBARU

Email : sman, | Spekanbarns@ gmail.com Website : hitp:/smani Spku.schid Kode Pos : 28299
NSS : 30.1.09.60.01 069 NPSN : 69855691 Akreditasi : A

Nomor
Lamp
Perihal

\

nery wisey[ JireAg uejng ;

:400.3.11.2/SMAN.15/2025/403

: Surat Keterangan Riset
An. Andina Gustiani

Kepada Yth,
Dekan Fakultas Pertanian dan Peternakan
UIN SUSKA RIAU
Di
Pekanbaru

Assalamu’alaikum wr.wb
Dengan Hormat,
Kepala Sekolah Menengah Atas Negeri 15 Kota Pekanbaru Provinsi Riau, menerangkan
bahwa :
Nama : ANDINA GUSTIANI
NIM 1 12180320261
Program Studi : Gizi
Jenjang :S-1
Judul Penelitian “HUBUNGAN ASUPAN NATRIUM DAN AKTIVITAS FISIK
SERTA TINGKAT STRES DENGAN KEJADIAN HIPERTENSI
PADA GURU SMA DI KECAMATAN TUAH MADANI".

Berdasarkan Surat dari Dekan Fakultas Pertanian dan Peternakan UIN SUSKA RIAU
dengan Nomor : B.1278/F.VIII/PP.00.9/03/2025 Tentang Izin Penelitian / Riset pada tanggal 13
Maret 2025, bahwa nama yang tersebut diatas telah melaksanakan kegiatan Penelitian yang
dilaksanakan pada tanggal 23 s.d 28 April 2025 yang bertempat di SMA Negeri 15 Pekanbaru
JI. Cipta Karya Kel. Sialang Munggu Kec. Tampan.

Demikianlah Surat ini diberikan untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya, dan
atas pelaksanaannya diucapkan terimakasih.
Pekanbaru, 30 April 2025
Kepala Sekolah
a 9 0

Fe 40

SELAMET.S.Pd.
NIP. 19660415 199001 1 002

Catatan

Balsi
" Sertifikasi 1. UUITE No. 11 Tahun 2008 Pasal $ Ayat | “Tiyformans Eleksronit doniotow Dol Eletrontk dowata hasil cesatamons merspakn alot bst yang sok ™
Elektronik 2. Dokumen ini telah ditand sevara elektronik kan sertifikat elekironsk yang diterbitkan oleh BStE
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Lampiran 11. Surat Keterangan Telah Melakukan Riset SMA IT Fadhilah
® Pekanbaru

YAYASAN DAREL FADHILAH RIAU

SMA IT FADHILANH PEFANBARLU
AKREDITASI : A / UNGGUL

Alamat 1l Mubajide. Kol Sidomutys Bursl Koc Toah Modea! Kote Pebushamn Koda Pos 20394
NPT 67943103 Umnd s shedbambpho@igred cow Webade bipe | swefedshpty b M

SURAY KETERANGAN
Nomor - 018/422/SMA IT F/V/2025

Yang bertandatangen dibswah ini Kepala SMA IT Fadillah Pekanbary dengan
menerangkan bahwa

Buepun-6uepun 1Bunpuiq eydio yeH

Nama : Andina Gustiani

NIM 12180320261
Semester/Tahun  : VIl (delapan)/2025
Program Studi : Gizi

Fakuitas * Pertanian dan Peternakan
Jenjang :$1

Lokasi Penelitian  : SMA IT Fadhilah Pekanbaru

Judul Penelitian Hubungan Asupan Natrium dan Aktivitas Fisik serta
Tingkat Stres dengan Kejadian Hipertensi pada Guru SMA
di Kecamatan Tuah Madani

‘nery exsng NinN Jefem BueA uebunuaday ueyibniaw yepn uediynbuad 'q

‘yejesew nyens uenelfun} neje iUy uesinuad ‘uelode| ueunsnAuad ‘yeiw| eAiey uesiinuad ‘ueniguad ‘ueyipipuad uebuijuaday ynjun eAuey uednnbuad e

Sehubung dengan surat saudara Nomor © B.1279/F VIl/pp.00.9/03/2025 pads
dasarnya kami bersedia menerima mahasiswa lersebut diatas untuk melakukan riset di
sekolah kami.

Demikian surat keterangan Ini dibuat untuk dapat dipergunakan sebagaiaman mestinya
Terima kasih.

Demikian surat int kami sampaikan, atas perhatiannya kami ucapkan terima kasih.

aru, 05 Mei 2025
o SMA IT Fadhilah
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Lampiran 12. Surat Izin Uji Etik

KEMENTERIAN AGAMA REPUBLIK INDONESIA
UNIVERSITAS ISLAM NEGERI SULTAN SYARIF KASIM RIAU

FAKULTAS PERTANIAN DAN PETERNAKAN
" |l/"'- llll,, ni“g;"'] ’.ﬂlu\ f'f‘ﬂ-“\
"gnf FACULTY OF AGRICULTURE AND ANIMAL SCIENCE

PROGRAM STUDI GIZ1
JLHR w-uu K |s V;l&* Kel. Tuah Madani Kee, Tampan Kot Pekanbaru Rino, 28293
UIN )UW\ RIAL Hgeri winsusha acid, E-mail @ g snhag gmad com
S— — et

Nomor : 34/FVII/PP.00.9/GIZ/03/2025 Pekanbaru, 07 Maret 2025
Perthal : Jzin Uii Etik

Buepun-6uepun 1Bunpuiq eydio yeH

Kepada Yth,

Bapak/Ibu Ketua Komite Etik
LPPM UNIVRAB

di-

Pekanbaru

Dengan hormat,

Semoga Bapak/Ibu selalu diberikan kekuatan dan kesehatan oleh Tuhan yang
Maha Esa dalam menjalankan aktifitas sehari-hari. Aamiin.

Sehubungan dengan penelitian yang dilakukan oleh Mahasiswa/l Program Studi
Gizi Fakultas Pertanian dan Peternakan Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim
Riau, maka dengan ini kami mohon kepada Bapak/Ibu Ketua Komite Etik agar dapat
memberikan izin untuk melakukan Uji Etik Penelitian mahasiswa sebagai berikut :
Nama : Andina Gustiani
NIM :12180320261
Program Studi  : Gizi Fakultas Pertanian dan Peternakan

‘nery exsng NinN Jefem BueA uebunuaday ueyibniaw yepn uediynbuad 'q
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Judul Penelitian  : Hubungan Asupan Natrium dan Aktivitas Fisik serta Tingkat Stres
dengan Kejadian Hipertensi pada Guru SMA di Kecamatan Tuah
Madani.

Demikianlah kami sampaikan, atas perhatian dan kerjasamanya kami ucapkan
terima kasih.
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Lampiran 13. Surat Keterangan Layak Etik

UNIVERSITAS ABDURRAB

q | |[Komite g A I e G
Etik KOMITE ETIK PENELITIAN

IZIN MENDIKNAS RI NOMOR 75/D/0/2005

. Penelitian . -2 1 g
W =Nelitial JI Riau Uping No. 73 Pekanbaru, Prov. Riau, Indongsia, Ke

Telepon: (0761) 38762, Fax: (0761) 859839 Website: Ippm.umivrab.ac id, Email: komate etik Gunivrab.ac od

nery wisey] jiredg uejng,,

ETHICAL CLEARANCE
NO. 537/KEP-UNIVRAB/111/2025

Komite Etik Penclitian Universitas Abdurrab, setelah melakukan pengkajian atas
usulan penelitian yang berjudul:

Hubungan Asupan Natrium dan Aktivitas Fisik serta Tingkat Stres dengan Kejadian
Hipertensi pada Guru SMA di Kecamatan Tuah Madani.

Peneliti Utama : Andina Gustiani

Anggota T-

Tempat Penelitian ~ : SMAN 15 Pekanbaru dan SMA IT Fadhilah Pekanbaru,
Kecamatan Tuah Madani, Kota Pekanbaru, Riau

Dengan ini menyatakan bahwa usulan penelitian di atas telah memenuhi prasyarat etik
penelitian. Oleh karena itu Komite Etik Penelitian merekomendasikan agar penelitian ini dapat
dilaksanakan dengan mempertimbangkan prinsip-prinsip yang dinyatakan dalam Deklarasi
Helsinki dan panduan yang tertuang dalam Pedoman dan Standar Etik Penelitian dan
Pengembangan Kesehatan Nasional Kementerian Keschatan Republik Indonesia Tahun 2017.

Pekanbaru, 17 Maret 2025
Ketua,

S
AOmiie

=ity

dr. May Valzon, M.Sc

81



ll‘ "
=} =
=

UIN SUSKA RIAU

82

SMAN 15 Pekanbaru

isian Informed Consent dan Pengukuran Tekanan Darah pada Guru
Wawancara SQ-FFQ dan Aktivitas Fisik
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Lampiran 14. Dokumentasi Penelitian

5

\‘mm Kasim Riau

Hak Cipta Dilindungi Undang-Undang
1. Dilarang mengutip sebagian atau seluruh karya tulis ini tanpa mencantumkan dan menyebutkan sumber:
a. Pengutipan hanya untuk kepentingan pendidikan, penelitian, penulisan karya ilmiah, penyusunan laporan, penulisan kritik atau tinjauan suatu masalah.
b. Pengutipan tidak merugikan kepentingan yang wajar UIN Suska Riau.
2. Dilarang mengumumkan dan memperbanyak sebagian atau seluruh karya tulis ini dalam bentuk apapun tanpa izin UIN Suska Riau.



UIN SUSKA RIAU

83

SMA IT Fadhilah

gisian Informed Consent dan Pengukuran Tekanan Darah pada Guru
Wawancara SQ-FFQ dan Aktivitas Fisik

rif Kasim Riau
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Hak Cipta Dilindungi Undang-Undang
1. Dilarang mengutip sebagian atau seluruh karya tulis ini tanpa mencantumkan dan menyebutkan sumber:
a. Pengutipan hanya untuk kepentingan pendidikan, penelitian, penulisan karya ilmiah, penyusunan laporan, penulisan kritik atau tinjauan suatu masalah.
b. Pengutipan tidak merugikan kepentingan yang wajar UIN Suska Riau.
2. Dilarang mengumumkan dan memperbanyak sebagian atau seluruh karya tulis ini dalam bentuk apapun tanpa izin UIN Suska Riau.



