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Abstract: 
 The prevalence of non-communicable diseases (NCD) increases continuously every 
year and this is the biggest factor causing death. Based on WHO data in 2020, 73% of deaths in 
Indonesia were caused by NCD. Hypertension belongs to NCD and the main cause of death in 
the world. The consumption pattern of the plant-based diet contains a lot of fiber, magnesium, 
folic acid, Fe3+, vitamins C and E, n-6 polyunsaturated fatty acids (PUFA), antioxidants, 
carotenoids, flavonoids, and other phytochemicals so can prevent hypertension. The purpose of 
this article was to find out the benefits of implementing a plant-based diet in reducing the risk of 
hypertension, based on the results of research that has been performed. The method used in 
this article is randomized control trials (RCTs) on articles published with sources from Google 
Schoolar, PubMed, and Elsevier. The results of the review showed that there was a significant 
relationship in the application of the plant-based diet to the reduction of blood pressure and the 
risk of hypertension in various age groups. However, the application of a plant-based diet can 
cause micronutrient deficiencies. Therefore, the application of a plant-based diet was good for 
preventing the risk of hypertension and accompanied by the selection of various types of food. 
 
 

Abstrak 
Prevalensi penyakit tidak menular (PTM) terus meningkat setiap tahunnya, hal tersebut 

merupakan faktor terbesar penyebab terjadinya kematian. Data WHO tahun 2020 menunjukan 
73% kematian di Indonesia disebabkan karena PTM. Hipertensi merupakan PTM yang menjadi 
penyebab utama kematian di dunia. Pola konsumsi plant-based diet banyak mengandung serat, 
magnesium, asam folat, Fe3+, vitamin C dan E, n-6 polyunsaturated fatty acid (PUFA), 
antioksidan, karotenoid, flavonoid, dan fitokimia lainnya sehingga dapat mencegah hipertensi. 
Tujuan dari penulisan artikel yaitu mengetahui manfaat penerapan plant-based diet dalam 
menurunkan risiko terjadinya hipertensi berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan. 
Metode yang digunakan dalam artikel ini randomized control trials (RCTs) pada artikel yang 
dipublikasikan dengan sumber berasal dari Google Schoolar, PubMed, dan Elsevier. Hasil 
review menunjukan adanya hubungan yang signifikan dalam penerapan plant-based diet 
terhadap penurunan tekanan darah dan resiko terjadinya hipertensi diberbagai kalangan usia. 
Akan tetapi penerapan plant-based diet dapat menyebabkan terjadinya defisiensi zat gizi mikro. 
Oleh karena itu penerapan plant-based diet baik untuk pencegahan risiko hipertensi dan disertai 
pemilihan jenis makanan yang beragam.  

 
Kata Kunci: hipertensi, plant-based diet, vegetarian diet  
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PENDAHULUAN 

Prevalensi penyakit tidak menular 

(PTM) terus meningkat setiap tahunnya, hal 

tersebut merupakan faktor terbesar 

penyebab terjadinya kematian. Data WHO 

tahun 2020 menunjukan 73% kematian di 

Indonesia disebabkan karena PTM. Hasil 

monitoring WHO menunjukkan tingginya 

angka kematian akibat PTM di Indonesia 

disebabkan karena tidak tercapainya 

perbaikan kebijakan terkait dengan 

penggunaan garam, asam lemak jenuh dan 

lemak trans, dan larangan untuk periklanan 

dan sponsorship yang berkaitan dengan 

penggunaan tembakau/rokok (WHO, 2020).  

Hipertensi merupakan PTM yang 

menjadi penyebab utama kematian di dunia 

(Kemenkes RI 2020). Faktor risiko dari 

penyakit tidak menular tersebut diantaranya 

seperti umur, jenis kelamin, genetik, tingkat 

pendidikan, dan tempat tinggal. Faktor risiko 

lain yang menyebabkan terjadinya penyakit 

tidak menular tersebut yaitu gaya hidup dan 

perilaku makan. Gaya hidup berkaitan 

dengan perilaku merokok, konsumsi 

alkohol, aktivitas fisik, dan perilku makan.  

Perubahan gaya hidup, khususnya 

perubahan perilaku makanan dapat menjadi 

salah satu langkah pencegahan terjadinya 

penyakit tidak menular. Salah satu jenis 

perilaku makan yang bisa diterapkan yaitu 

plant-based diet atau vegetarian diet 

sebagai salah satu langkah untuk 

mencegah terjadinya hipertensi (Astuti et al. 

2019).  

Pola konsumsi plant-based diet 

banyak mengandung serat, magnesium, 

asam folat, Fe3+, vitamin C dan E, n-6 

polyunsaturated fatty acid (PUFA), 

antioksidan, karotenoid, flavonoid, dan 

fitokimia lainnya sehingga dapat mencegah 

hipertensi (Li 2014). Selain itu, dalam 

pangan nabati juga mampu menurunkan 

asupan natrium dan meningkatkan asupan 

potasium (Craig 2018). Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui manfaat 

penerapan plant-based diet dalam 

menurunkan risiko terjadinya hipertensi 

berdasarkan hasil penelitian yang telah 

dilakukan. 

 

METODE 

Desain, Tempat dan Waktu 

 Penelitian menggunakan desain 

randomized control trials (RCTs) pada 

artikel yang dipublikasikan di Asia dan 

Eropa. Proses review berlangsung pada 

bulan Januari-April 2022.  

Populasi dan sampel 

 Jumlah artikel yang terpilih sebanyak 

11 artikel yang berasal dari 40 artikel 

sebelumnya dengan keywords sebagai 

berikut “diabetes melitus”, “hipertensi”, 

“plant-based diet”, dan “vegetarian diet”. 

Jenis dan Teknik Pengambilan Data 

 Penulisan artikel ini berdasarkan 

kajian pustaka (literature review) yang 
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bersumber dari berbagai penelitian yang 

mengalanasis terkait peran plant-based diet 

dalam mencegah atau menurukan faktor 

risiko terjadinya hipertensi. Subjek dalam 

artikel tidak dibatasi oleh jenis kelamin, 

usia, maupun kondisi tertentu. Pemilihan 

artikel berdasarkan kepada tahun terbit dari 

artikel tersebut dalam range tahun 2011-

2021.  

Prosedur Penelitian 

Penulis memilih artikel yang akan 

ditelah berdasarkan dengan kriteria yang 

sudah ditentukan. Sumber artikel berasal 

dari Google Schoolar, PubMed, dan 

Elsevier dengan menggunakan keywords 

sebagai berikut “diabetes melitus”, 

“hipertensi”, “plant-based diet”, dan 

“vegetarian diet”. Artikel yang dipilih sebagai 

referensi merupakan artikel yang terbit 

dalam rentang tahun 2011 sampai dengan 

2021, dengan menggunakan Bahasa 

Indonesia dan Bahasa Inggris. Setelah 

menelaah 40 artikel yang terpilih, 29 artikel 

tidak dilanjutkan ditelaah dan menjadi 11 

artikel yang sesuai dengan kriteria. Hasil 

kajian pustaka dijabarkan secara deskriptif 

dan disimpulkan berdasarkan hasil kajian 

yang digunakan.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Diet vegetarian atau vegan adalah 

istilah yang umumnya dikaitkan dengan 

pola konsumsi makanan yang hanya 

menkonsumsi sebagian besar produk yang 

berasal dari tumbuhan saja, tidak termasuk 

daging dan ikan. Vegetarian telah menjadi 

salah satu pola diet yang akan semakin 

terus bertambah dan berkembang setiap 

tahunnya. Jumlah vegetarian yang terdaftar 

dalam Indonesia Vegetarian Society (IVS) 

saat berdiri tahun 1998 sekitar 5.000 

anggota dan meningkat menjadi 60.000 

anggota pada tahun 2007. Alasan menjalani 

diet vegetarian sangat beragam, seperti 

vegetarian dipercaya dapat menghindari 

penyakit degeneratif (hipertensi, PJK, DM, 

dan kanker). Tipe vegetarian pun juga 

beragam, seperti vegetarian murni atau 

vegan, lacto vegetarian, ovo vegetarian, 

dan lacto ovo vegetarian (Nugroho & 

Muniroh, 2018).  

 Berdasarkan hasil literature review, 

terdapat hubungan yang signifikan antara 

penerapan plant-based diet terhadap 

hipertensi. Hal ini disebabkan karena 

tingginya kandungan serat yang terdapat 

dalam buah dan sayur, kacang-kacangan, 

dan biji-bijian (Aljuraiban et al. 2020). 

Makanan yang tinggi serat memiliki kalori 

yang rendah sehingga dapat menurunkan 

risiko obesitas yang mengakibatkan adanya 

penurunan disfungsi endotel dan tekanan 

darah. Selain kandungan serat yang tinggi, 

buah dan sayur juga memiliki kandungan 

magnesium dan kalium yang tinggi. 

Magnesium berperan dalam memperbaiki 

fungsi endotel dan menginduksi vasodilatasi 

yang dapat menurunkan tekanan darah. 
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Kalium berfungsi dalam menurunkan 

tegangan pada dinding pembuluh darah 

sehingga menyebabkan penurunan tekanan 

darah (Bazzano et al. 2013). Kandungan 

kalium yang tinggi dan natrium yang rendah 

dari plant-based diet sehat dapat 

mempengaruhi sistem renin-angiotensin 

dengan mengurangi pengaruh angiotensin 

pada reseptor dan meningkatkan hormon 

pengatur cairan. Selain itu, plant-based diet 

juga kaya akan vitamin, polifenol, asam 

lemak tak jenuh yang dapat membantu 

menjaga tekanan darah normal (Aljuraiban 

et al. 2020). Buah dan sayur juga memiliki 

kandungan magnesium dan kalium yang 

tinggi. Magnesium berperan dalam 

memperbaiki fungsi endotel dan 

menginduksi vasodilatasi yang dapat 

menurunkan tekanan darah. Kalium 

berfungsi dalam menurunkan tegangan 

pada dinding pembuluh darah sehingga 

menyebabkan penurunan tekanan darah 

(Bazzano et al. 2013). Kandungan Kalium 

yang tinggi dan natrium yang rendah dari 

plant-based diet sehat dapat mempengaruhi 

sistem renin-angiotensin dengan 

mengurangi pengaruh angiotensin pada 

reseptor dan meningkatkan hormon 

pengatur cairan. Selain itu, plant-based diet 

juga kaya akan vitamin, polifenol, asam 

lemak tak jenuh yang dapat membantu 

menjaga tekanan darah normal (Aljuraiban 

et al. 2020).  

Berdasarkan Gibbs et al. (2021), 

plant-based diet dengan membatasi produk 

hewani dapat menurunkan tekanan darah 

sistolik dan diastolik pada semua jenis 

kelamin dan BMI. Plant-based diet dapat 

meningkatkan fungsi endotel dibandingkan 

omnivora. Hal itu terjadi karena lemak 

hewani mengangkut endotoksin bakteri ke 

dalam aliran darah yang menimbulkan 

respon inflamasi (Harte et al. 2012). 

Peradangan tersebut dapat merusak fungsi 

endotel sehingga memperburuk 

kemampuan pembuluh darah untuk 

melebar. Sedangkan kandungan lemak 

yang lebih rendah dapat berkontribusi pada 

peningkatan fungsi endotel. Selain itu, 

buah-buahan kaya flavonoid dan sayuran 

kaya nitrat dapat meningkatkan konsentrasi 

oksida nitrat plasma yang berfungsi 

meningkatkan fungsi endotel dan 

menurunkan tekanan darah (Bondonno et 

al. 2012).  

Individu yang mengonsumsi plant-

based diet biasanya memiliki BMI yang 

lebih rendah dan resiko obesitas yang lebih 

rendah dibandingkan omnivora. Hal itu 

karena kepadatan energi yang rendah dari 

plant-based diet (Gibbs et al. 2021). 

Namun, ini tidak menjadi satu-satunya 

mekanisme yang dapat menurunkan 

tekanan darah oleh plant-based diet, karena 

dalam percobaan mempertahankan berat 

badan masih menunjukkan efek penurunan 

tekanan darah (Sterne et al. 2019). Plant-
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based diet memiliki kandungan natrium 

yang lebih rendah. Asupan natrium yang 

tinggi dapat menyebabkan natrium menarik 

cairan dari luar sel sehingga cairan 

menumpuk dalam tubuh yang 

menyebabkan adanya peningkatan volume 

dan tekanan darah (Kemenkes 2013).  

Selain memberikan dampak positif, 

plant-based diet juga memiliki kekurangan 

beberapa zat gizi seperti rendahnya 

kandungan lemak, n-3 PUFA, kalsium, 

iodium, zink, Fe2+, vitamin B12 dan vitamin 

D (Li 2014). Zat besi pada pangan hewani 

lebih tinggi dibandingkan dengan pangan 

protein nabati. Salah satu contoh protein 

hewani yaitu daging yang merupakan 

sumber utama heme besi yang dapat 

diserap secara langsung oleh tubuh 

dibandingkan non heme besi pada pangan 

yang berasal dari tumbuhan.  Rendahnya 

asupan zat besi dapat menyebabkan 

terjadinya anemia (Astuti et al. 2019). 

Berdasarkan hasil SQFFQ pada penelitian 

Sutiari et al. (2021) menunjukkan bahwa 

kadar Hb yang rendah pada kelompok 

perempuan vegetarian disebabkan 

rendahnya konsumsi pangan sumber zat 

besi, terbatasnya konsumsi protein dan 

asam folat serta vitamin B12. Salah satu 

cara untuk mengurangi risiko terjadinya 

anemia yaitu mengonsumsi pangan yang 

dapat membantu penyerapan zat besi 

seperti vitamin C dan asam organik.  

Rendahnya asupan vitamin B12 dapat 

meningkatkan risiko terjadinya anemia 

megaloblastic serta termasuk gejala 

gangguan kerusakan saraf yang irreversible 

dan neuropati (Jessica et al. 2018). Hal itu 

terjadi karena pada kelompok vegetarian 

hanya mengonsumsi pangan nabati sebagai 

sumber vitamin B12 seperti tempe dan tahu. 

Selain itu, rendahnya asupan vitamin D 

pada kelompok vegetarian disebabkan 

karena kurangnya konsumsi pangan hewani 

seperti ikan, kuning telur, dan susu yang 

difortifikasi (Sutiari et al. 2021). Hal itu 

karena protein hewani lebih banyak 

mengandung vitamin D dibandingkan 

pangan nabati (Tucker 2014).  

Berdasarkan hasil penelusuran dan 

pengkajian kepustakaan pada pengaruh 

plant-based diet terhadap kejadian 

hipertensi, ditemukan sebanyak 11 artikel 

yang relevan untuk ditelah lebih lanjut. 

Tabel 1 menunjukan hasil pengkajian. 
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Tabel 1. Karakteristik Responden 

Penulis/Judul Artikel 
(tahun) 

Desain Penelitian Jumlah Subjek Hasil Penelitian 

Kim Jihye, et al  
/Quality of plant-based diets and risk 
of hypertension: a Korean genome 

and examination study (2021). 

Community-based 
cohort 

5636 pria dan wanita Healthy plant-based diet berkaitan dengan risiko 
rendahnya kejadian hipertensi, berbeda dengan 
unhealthy diet dapat meningkatkan risiko 
kejadian hipertensi. 

Pettersen, et al/ Vegetarian diets 
and blood pressure among white 
subjects: results from the Adventist 
Health Study-2 (AHS-2) (2012). 

Cohort Study,  5000 subjek Vegan vegetarian, lakto ovo vegetarian dan 
partial vegetarian mempuyai tekanan darah 
sistolik dan diastolik yang lebih rendah 
dibandingkan dengan omnivora. 

Chuang, et al/ Vegetarian diet 
reduces the risk of hypertension 
independent of abdominal obesity 
and inflammation (2016). 

Prospective 
matched cohort 
design  

4109 (tidak 
merokok), 
nonvegetarian 3423 
dan 686 vegetarian 

Berdasarkan kategori usia dan jenis kelamin, 
individu yang menerapkan diet vegetarian 
mempunyai risiko rendah terhadap hipertensi 

Liu Hao-Wen, et al/ Vegetarian diet 
and blood pressure in a hospital-
base study (2018). 

 

Cross-sectional 

study 

2.819 vegan grup 
5.616 lacto-ovo 
vegetarian grup 
28.183 omnivore 
grup. 

Kelompok vegan mempunyai nilai rata-rata 
sistolik dan diastolik lebih rendah dibandingkan 
pada kelompok omnivora. Vegaetarian diet 
dapat menjadi metode farmakologis untuk 
menurunkan tekanan darah. 

Puspitasari, et al/ tekanan darah 
antara guru dengan pola diet 
vegetarian dan non-vegetarian di 
Sekolah Tri Ratna dan Cinta Kasih 
Tzu Chi tahun 2018 (2020). 

Cross-sectional 
study 

34 guru vegetarian, 
dan 34 guru 
nonvegetarian. 

Terdapat perbedaan signifikan pada rata-rata 
tekanan darah kelompok vegetarian dan 
nonvegetarian. 

Aljuraiban G, et al/ Association 
between plant-based diets and 
blood pressure in the INTERMAP 
study (2020). 

INTERMAP study 4680 laki-laki dan 
perempuan 

Hubungan yang signifikan antara health plant 
base diet (hPDI) dengan tekanan darah menjadi 
lemah karena penyesuaian terpisah untuk 
sayuran dan biji-bijian serta hubungan antara 
unhealtht plan base diet (uPDI) dan tekanan 
darah juga menjadi lemah setelah penyesuaian 
biji-bijian olahan, minuman manis, dan daging. 
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Penulis/Judul Artikel 
(tahun) 

Desain Penelitian Jumlah Subjek Hasil Penelitian 

Lee KW, et al/ Effect of Vegetarian 
Diets on Blood Pressure Lowering: 
A Systematic Review with Meta-
Analysis and Tial Sequential 
Analysis (2020). 

Meta-Analysis and 
Trial Sequential 
Analysis  

884 pasien Hasil penelitian menunjukan khususnya pada 
diet vegan dapat mengurangi tekanan darah bila 
dibandingkan dengan diet omnivora. Hal ini 
menunjukan bahwa penting dalam pencegahan 
dan pengelolaan kejadian hipertensi. 

Joshi S, et al/ Review: Plant-Based 
Diets and Hypertension  (2019) 

Randomized 
Experimental 
Evidence 

10000 subjek pada 
lebih 30 negara. 

Hasil meta-analisis menunjukan menurunnya 
asupan sodium dari rata-rata 201 ke 66 mmol/d, 
berdampak pada penurunan tekanan darah 
sistolik dan diastolik pada subjek hipertensi.  

Joshi S, et al/ Review: Plant-Based 
Diets and Hypertension (2019)  

Cross-Sectional 11004 pria dan 
wanita tanpa 
hipertensi 

Penelitian menemukan vegetarian dan vegan 
mempunyai tekanan darah lebih rendah 
dibandingkan meat eaters. Setelah 
pengkategorian berdasarkan jenis kelamin, 
kelompok vegan mempunyai tekanan darah 
sistolik dan diastolik lebih rendah (8 mm Hg (P < 
0.05) & 6.9 mm Hg (P < 0.001)) jika 
dibandingkan dengan kelompok nonvegetarian. 

Mariha T, et al/ The Impact of 
Vegetarian Diets and Body Mass 
Index on Hypertension (2019) 

- 173 subjek Hasil penelitian menunjukan tidak ada hubungan 
yang signifikan anatara asupan sodium, dan 
potasium pada kelompok vegetarian. Akan tetapi 
terdapat hubungan antara BMI dengan kejadian 
hipertensi (p= 0.025). 

Alexander S, et al/ Perspective: A 
Plant-based diet and hypertension 
(2017) 

Cohort 1546 non-hipertensi, 
4109 non-hipertensi 

Hasil penelitian ini mengidikasikan baha plant-
based diet mempunyai dampak yang berarti 
terhadap pencegahan dan pengobatan 
hipertensi.  
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KESIMPULAN 

 Hasil review artikel menunjukan 

adanya hubungan yang signifikan antara 

penerapan plant-based diet, vegetarian diet, 

dan vegan diet dalam mengurangi resiko 

hipertensi diberbagai kalangan usia. 

Penerapan diet tersebut dapat 

menimbulkan masalah kekurangan zat gizi 

tertentu khususnya yaitu zat gizi mikro 

terutama zat besi yang berasal dari sumber 

pangan hewani. Akan tetapi, hal tersebut 

dapat diatasi dengan menerapkan pola 

konsumsi seimbang dan mengkonsumi 

makanan sumber vitamin C dari sumber 

pangan atau dalam bentuk suplemen.  
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