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High blood pressure or hypertension is systolic blood pressure >140mmHg and 

diastolic pressure >90mmHg. Fruit and or vegetables can decrease it. Carrot is one 

of vegetables reduce high blood pressure/hypertension consist of potassium, beta 

carotene, and magnesium. To review the literature systematically and perform meta-

analyses based on true-experimental design.  We searched grey literature and major 

electronic databases namely Google Scholar, Portal Garuda, JSTOR, PubMed 

NCBI, and Science Direct published in 2011-2021. To assess the quality of the 

article used at the Joanna Briggs Institute (JBI) and were sorted based on the 

inclusion-exclusion criteria following PRISMA. Two hundred nine articles were 

included in meta-analysis and retrieved a review of 8 articles of inclusion criteria.  

The number of carrot jus intervention mean effect for systolic 7.67mm/Hg and 

mean diastolic blood pressure 25.62mm/Hg adequate reduce to blood pressure by 

systolic 5.6mm/Hg and diastolic 11.57mm/Hg. Based on carrot juice truth-

experimental design contributed to reducing systolic and diastolic press blood 

pressure/hypertension. 
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Tekanan darah tinggi atau hipertensi adalah tekanan darah sistolik >140mmHg dan 

tekanan diastolik >90mmHg. Buah dan atau sayuran bisa menguranginya. Wortel 

merupakan salah satu sayuran penurun tekanan darah tinggi/hipertensi yang terdiri 

dari kalium, beta karoten, dan magnesium. Tujuan penelitian untuk meninjau literatur 

secara sistematis dan melakukan meta-analisis berdasarkan desain eksperimental 

nyata. Metode yang digunakan dengan mencari literatur dan database elektronik 

utama yaitu Google Scholar, Portal Garuda, JSTOR, PubMed NCBI, dan Science 

Direct yang diterbitkan pada 2011-2021. Untuk menilai kualitas artikel yang 

digunakan di Joanna Briggs Institute (JBI) dan diurutkan berdasarkan kriteria 

inklusi-eksklusi mengikuti PRISMA. Dua ratus sembilan artikel dimasukkan dalam 

meta-analisis dan diambil review dari 8 artikel kriteria inklusi. Jumlah rerata 

intervensi jus wortel berpengaruh terhadap sistolik 7,67mm/Hg dan rerata tekanan 

darah diastolik 25,62mm/Hg cukup menurunkan tekanan darah dengan sistolik 

5,6mm/Hg dan diastolik 11,57mm/Hg. Berdasarkan desain eksperimen kebenaran jus 

wortel berkontribusi terhadap penurunan tekanan darah/hipertensi sistolik dan 

diastolik. 
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PENDAHULUAN 

 

Hipertensi yaitu tekanan darah sistolik 

>140mmHg dan tekanan diastolik >90mmHg 

(Zhang et al., 2018). Secara dunia, penyakit ini 

merupakan “the silent disease” karena terjadi 

tanpa gejala. World Health Organization 

menyatakan bahwa prevalensi orang yang 
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menderita hipertensi usia 18 tahun ke atas 

sebanyak 42% (World Hearth Organization, 

2021). Distribusi prevalensi hipertensi terbanyak 

atau posisi ke-1 (27%) berada di wilayah Afrika, 

sedangkan prevalensi paling sedikit (18%) di 

wilayah Amerika. Pada posisi ke-3 tertinggi 

(25%) yaitu Asia tenggara. Mayoritas penderita 

hipertensi terjadi di negara-negara dengan 

penghasilan menegah dan rendah (Zhou et al., 

2021). Prevalensi hipertensi berdasarkan usia >18 

tahun (34,1%) di Indonesia. Sementara provinsi 

dengan prevalensi terbanyak (44,1%) berada di 

Provinsi Kalimantan Selatan dan paling sedikit 

(22,2%) berada di Papua. Selanjutnya, jumlah 

kematian yang diakibatkan karena hipertensi 

sebanyak 427.218 jiwa di Indonesia (Sunaryanti 

& Iswahyuni, 2020). 

Tekanan darah dapat dikendalikan menjadi 

2 kelompok yaitu: farmakologi dan non- 

farmakologi. Farmakologi yaitu meminum obat 

antihipertensi contohnya reserpin, propanolol, 

klortalidon, hidralazin, nifedipine, dan captopril. 

Namun, meminum obat-obatan hipertensi bisa 

menimbulkan efek samping seperti merasa lesu 

dan letih, gangguan pandangan, mual, mulut 

menjadi kering, serta hidung tersumbat (karena 

vasolidator mukosa). Sedangkan non- 

farmakologis yaitu gaya hidup sehat seperti 

aktivitas fisik atau olah raga, berat badan dijaga 

supaya tetap ideal, memodifikasi diet dengan 

makan buah dan sayur, mengurangi konsumsi 

garam, tidak merokok, serta tidak minum alkohol, 

tidur yang cukup (National Institute of Health and 

Human Service, 2006; Sarfaraz et al., 2016). 

Salah satu cara non-farmakologi 

mengendalikan tekanan darah dengan sering 

mengkonsumsi sayuran dan buah yang berkhasiat 

misalkan wortel(Borgi et al., 2016). Kandungan 

pada wortel yang dapat menurunkan atau 

menstabilkan tekanan darah karena terdapat 

kandungan kalium, beta karoten,  yang bersifat 

sebagai diuretik yang kuat sebagai pengatur 

tekanan darah (Andika, 2021; Sarfaraz et al., 

2016; Sharma et al., 2012). Pemberian jus wortel 

bisa mempengaruhi tekanan darah sistolik dan 

diastolik pada penderita hipertensi(John  et al., 

2002; Silalahi  et al., 2019; Zheng et al., 2017). 

Namun hasil penelitian lain, adanya pengaruh 

pemberian jus wortel terhadap penurunan tekanan 

darah sistolik tetapi tidak ada pengaruh 

pemberian jus wortel terhadap penurunan tekanan 

darah diastolic (Potter et al., 2011).    

Berdasarkan deskripsi di atas, maka 

peneliti melakukan tinjauan sistematis 

menyeluruh dan meta analisis literatur untuk 

membuat kesimpulan yang valid tentang 

“Pengaruh pemberian jus wortel terhadap 

penderita hipertensi” dan memberikan 

konsistensi yang lebih besar serta validitas untuk 

hasil sebelumnya serta melakukan penilaian 

kualitas dari literatur yang ada. 

 

 

METODE 

 

Penelitian ini menggunakan metode 

Preferred Reporting Items for Systematic 

Reviewa and Meta- Analysis (PRISMA). Seleksi 

dan identifikasi artikel melalui kriteria inklusi 

meliputi pemberian jus wortel terhadap penderita 

hipertensi pada semua dosis, penelitian 

eksperimental, literature berupa artikel ilmiah 

yang dipublikasikan pada tahun 2011-2021, dan 

menggunakan Bahasa Indonesia maupun Bahasa 

Inggris. Sedangkan kriteria eksklusi meliputi 

pemberian jus wortel pada ibu hamil dengan 

hipertensi, studi deskriptif dan analitik 

observasional, grey literature, literatur tidak bisa 

diakses full text, literatur duplikat, dan literatur 

yang ada pada jurnal pengabdian. Untuk menilai 

kualitas artikel yang akan ditelaah peneliti 

menggunakan Joanna Briggs Institute (JBI). 

Instrumen JBI terdapat 9 pertanyaan. Setiap 

jawaban “ya” memperoleh skor 1, sedangkan 

jawaban “tidak” dan “tidak jelas” mendapat skor 

0 (The Joanna Briggs Institute, 2017). Hasil 

penilaian 80-100% berarti kualitas baik, 50-79% 

berarti kualitas cukup, dan ≤50% berarti kualitas 

kurang. Penilaian kualitas literatur mempunyai 

nilai minimal 50%. 

 

 

HASIL 

 

Penulusuran kata kunci menggunakan 

Bahasa Indonesia dan Bahasa inggris di seluruh 

dunia. Peneliti mengidentifikasi literatur yang 

dipublikasikan pada tahun 2011-2021. Kata kunci 

menggunakan Bahasa Indonesia dan Bahasa 

Inggris yaitu Hipertensi dan “jus wortel” atau 

hypertension and “carrot juice”. 

Pencarian menggunakan kata kunci Bahasa 

Indonesia dilakukan di Google Scholar, dan 

Portal Garuda. Sedangkan kata kunci Bahasa 

Inggris dilakukan di JSTOR, PubMed NCBI, 

serta Science Direct. Peneliti memasukkan semua 

literatur yang sudah didapatkan untuk skrining 

duplikat. Literatur yang duplikat bisa dipilih 

salah satu, kemudian yang duplikasinya 

dieksklusi. Kemudian melakukan skrining 

berdasarkan judul dan abstrak. Literatur yang 

tidak sesuai dengan kriteria inklusi maka 

dieksklusikan. 
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Tabel 1. Ekstrasi data pengaruh pemberian jus wortel terhadap penderita hipertensi 
Penulis dan 

Tahun 
Tujuan Metode Intervensi Kesimpulan 

(Nugraha et al., 

2019) 

Untuk mengetahui 

perbedaan pemberian 

jus tomat dan jus 

wortel terhadap 

penurunan tekanan 

darah lansia 

penderita hipertensi 

di Desa Lemahireng 

Kecamatan Bawen 

Kabupaten Semarang 

- Desain: Quasi 

eksperimen  

- Sampel: 15 orang 

pada kelompok 

intervensi (2 laki-

laki dan 13 

perempuan) 

- Instrumen: 

sphygmomanometer 

Pemberian jus 

dengan kandungan 

kalium sebanyak 

wortel 435mg/hari 

jus yang diperoleh 

dari 150gram 

wortel yang 

diberikan 

Nilai signifikansi 

sistolik 0,000 dan 

diastolik 0,010 

dengan α=0,05 

sehingga ada 

pengaruh pemberian 

jus wortel terhadap 

perubahan tekanan 

darah lansia 

(Tela, 2015) Untuk mengetahui 

pengaruh pemberian 

jus wortel   terhadap 

perubahan tekanan 

darah pada penderita 

hipertensi di 

Wilayah Kerja UPK 

Puskesmas Pal Tiga 

Kecamatan 

Pontianak Kota 

- Desain: Quasi 

eksperimen 

- Sampel: 18 orang 

pada kelompok 

kontrol (0 laki-laki 

dan 18 perempuan) 

dan 18 orang pada 

kelompok 

intervensi (4 laki-

laki dan 14 

perempuan) 

- Instrumen: lembar 

observasi, 

sphygmomanomete, 

air raksa dan 

stetoskop 

-  

Memberikan jus 

wortel kepada 

penderita hipertensi 

sebanyak 

200cc/hari selama 

5 hari berturut-turut 

pada pukul 13.00-

15.00 WIB. 

Banyaknya jus 

wortel tersebut 

diperoleh dari 

wortel sebanyak 

150gram ditambah 

±100cc 

Nilai p sistolik dan 

diastolik pada 

kelompok kontrol 

sebesar 0,009 

(p<0,05) dan 0,601 

(p>0,05). Sedangkan 

nilai p sistolik dan 

diastolik kelompok 

intervensi 0,000 

(p<0,05) dan 0,000 

(p<0,05). Sehingga 

ada pengaruh 

pemberian jus wortel 

terhadap perubahan 

tekanan darah 

(Sari & Herlina, 2014) Untuk mengetahui 

pengaruh

 pemberia

n terapi jus wortel 

terhadap penurunan 

tekanan darah pada 

penderita hipertensi 

- Desain: Quasi 

eksperimen 

- Sampel: 10 orang 

pada kelompok 

kontrol (6 laki-laki 

dan 4 perempuan) 

dan 10 orang pada 

kelompok 

intervensi (7 laki-

laki dan 3 

perempuan) 

Memberikan jus 

wortel kepada 

penderita 

hipertensi 

Pada kelompok 

intervensi dengan uji 

paired t-test 

menunjukkan ada 

perbedaan yang 

bermakna (p-

value<0,05), 

sedangkan pada 

kelompok kontrol 

tidak ada perbedaan 

yang bermakna. 

Pada kelompok 

intervensi dan 

kelompok kontrol 

dengan uji 

independent t-test 

menunjukkan ada 

perbedaan yang 

bermakna (p-

value<0,05) 

 

(Laili  et al., 2019) Untuk mengetahui 

pengaruh jus wortel 

terhadap perubahan 

tekanan darah tinggi 

pada wanita 

menopause di 

Wilayah Kerja 

Puskesmas Sukorame 

- Desain: Quasi 

eksperimen  

- Sampel: 16 orang 

(jenis kelamin tidak 

dicantumkan) pada 

kelompok 

intervensi (0 laki-

laki dan 16 

perempuan) 

- Instrumen: checklist 

dan lembar 

observasi 

Memberikan jus 

wortel kepada 16 

lansia yang sudah 

menopause 

dilakukan selama 7 

hari 

Nilai signifikansi 

sistolik 0,000 dan 

diastolik 0,002 

dengan α=0,05 

sehingga ada 

pengaruh pemberian 

jus wortel terhadap 

perubahan tekanan 

darah pada 

menopause penderita 

hipertensi 
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Penulis dan 

Tahun 
Tujuan Metode Intervensi Kesimpulan 

(Sulaeman, 2020) Untuk mengetahui 

pengaruh pemberian 

jus wortel terhadap 

penurunan tekanan 

darah pada pegawai 

RSUD Majalengka 

- Desain: Quasi 

eksperimen 

- Sampel: 30 orang 

(jenis kelamin tidak 

dicantumkan) pada 

kelompok intervensi 

- Instrumen: checklist, 

sphygmomanometer, 

dan stetoskop 

Memberikan jus 

wortel kepada 

penderita hipertensi 

sebanyak 50gram 

wortel dilakukan 

selama 3 hari 

Ada pengaruh 

pemberian jus wortel 

dalam menurunkan 

tekanan sistolik 

sebesar 0,038 

(p<0,05) dan diastolik 

sebesar 0,033 

(p<0,05) 

(Laila  et al., 2019) Untuk mengetahui 

pengaruh pemberian 

jus wortel   terhadap 

penurunan tekanan 

darah pada penderita 

hipertensi 

- Desain: Quasi 

eksperimen 

- Sampel: 16 orang 

pada kelompok 

intervensi (3 laki-

laki dan 13 

perempuan) 

- Instrumen: 

sphygmomanometer 

Memberikan jus 

wortel kepada 

penderita hipertensi 

sebanyak 200ml 

untuk 1 kali sehari 

pada pagi hari 

selama 7 hari 

Ada pengaruh 

pemberian jus wortel 

terhadap penurunan 

tekanan darah pada 

penderita hipertensi 

lansia umur 50-70 

tahun (p-

value<0,000) 

(Masruroh, 2018) Untuk mengetahui 

pengaruh konsumsi jus 

wortel terhadap 

penurunan tekanan 

darah pada penderita 

hipertensi 

- Desain: Quasi 

eksperimen 

- Sampel: 17 orang 

- Instrumen: lembar 

observasi, 

sphygmomanometer, 

dan stetoskop 

Memberikan jus 

wortel kepada 

penderita hipertensi 

Ada pengaruh 

pemberian jus wortel 

terhadap penurunan 

tekanan darah tinggi 

pada pasien hipertensi 

dengan nilai p 0,000 

(Silalahi et al., 2019) Untuk meneliti 

efektivitas jus 

belimbing manis, jus 

wortel, jus mentimun 

pada penderita 

hipertensi 

- Desain: Quasi 

eksperimen  

- Sampel: 18 orang 

pada kelompok 

intervensi jus wortel 

(9 laki-laki dan 9 

perempuan) 

- Instrumen: 

sphygmomanometer 

Memberikan jus 

wortel kepada 

penderita hipertensi 

sebanyak 100ml 

untuk 1 kali sehari 

selama 7 hari 

Ada pengaruh 

pemberian jus wortel 

dalam menurunkan 

tekanan sistolik 

sebesar 0,000 (p-

value<0,05) dan 

diastolic sebesar 

0,000 (p-value<0,05) 

 

PEMBAHASAN 

 

Berdasarkan hasil dari 8 artikel yang sudah 

direview, didapatkan bahwa pemberian jus wortel 

mampu menurunkan tekanan darah sistolik dan 

tekanan darah diastolik. Tiap-tiap artikel 

memberikan dosis dan lama perlakuan yang 

berbeda. Semakin besar dosis dan lama 

perlakuan, maka penurunan tekanan darah 

cenderung semakin besar. 

Beberapa kandungan wortel yang mampu 

menurunkan tekanan darah tinggi yaitu kalium, 

magnesium, dan beta karoten. Kalium yaitu 

kandungan wortel yang bagus untuk 

mengendalikan ataupun menurunkan tekanan 

darah (Fitri & Awaluddin, 2021). Kalium 

mempunyai sifat sebagai diuretik yang kuat. 

Diuretik mempunyai efek antihipertensi dengan 

memperbanyak pengeluaran garam natrium dan 

cairan yang terlalu banyak dari dalam tubuh. 

Garam mempunyai sifat mengikat air, sehingga 

bila kadar garam dalam darah lebih banyak dari 

biasanya, akan membuat volume darah 

meningkat karena jumlah cairan yang terikat 

lebih banyak. Tingginya volume darah membuat 

tekanan darah naik. Oleh karena itu, kandungan 

kalium sebagai diuretik pada wortel dapat 

membantu menjaga tekanan darah supaya 

seimbang. 

Kalium bersifat menghambat pelepasan 

renin yang mengakibatkan peningkatan ekskresi 

natrium dan air. Renin bersirkulasi dalam darah 

dan bekerja dengan mengkatalis penguraian 

angiotensin menjadi angiotensin I. Kemudian 

berubah menjadi angiotensin II sebagai bentuk 

aktif dari angiotensin I. Angiotensin II berpotensi 
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besar meningkatkan tekanan darah karena 

bersifat sebagai vasoconstrictor dan bisa 

mendorong pengeluaran aldosteron. Aldosteron 

meningkatkan tekanan darah dengan jalan retensi 

natrium. Kalium membuat retensi natrium dan air 

menjadi berkurang, sehingga terjadinya 

penurunan volume plasma, curah jantung, 

tekanan perifer, dan tekanan darah (Hariati et al., 

2022). Selain itu, kalium berperan dalam 

mekanisme penurunan tekanan darah dengan 

menyebabkan vasodilatasi yang bisa melebarkan 

pembuluh darah sehingga darah bisa mengalir 

dengan lebih lancar. Lancarnya aliran darah akan 

membantu mengurangi beban kerja jantung saat 

memompa darah. Bagi penderita hipertensi 

asupan kalium yang dianjurkan yaitu 

≥3500mg/hari (Andika, 2021). Kandungan 

kalium dalam 100gram wortel yaitu 240mg 

(Laila et al., 2019), dan 245mg (Masruroh, 

2018). Asupan kalium 1.000mg/hari dapat 

menurunkan tekanan darah sistolik sebesar 

0,9mmHg dan diastolik sebesar 0,8mmHg 

(Nguyen, 2015). 

Selain kalium, rendahnya asupan 

magnesium juga mempunyai hubungan dengan 

tekanan darah tinggi. Magnesium adalah 

vasodilator dalam pengaturan tekanan darah. 

Vasodilator bekerja langsung pada otot pembuluh 

darah dengan mengakibatkan relaksasi otot, 

sehingga pembuluh darah tidak menyempit dan 

tekanan darah berkurang. Fungsi lain dari 

magnesium yaitu dalam memproduksi 

prostasiklin vasodilator dan NO (nitrit oksida) 

dengan cara memodulasi reaktivitas dan 

pergerakan pembuluh darah (Soleti et al., 2021). 

Asupan magnesium yang dianjurkan ≥200-

500mg/hari. Orang dengan asupan magnesium 

yang minim dapat membuat kejang pada 

pembuluh darah arteri. Hal itu berhubungan 

dengan naiknya tekanan darah serta 

meningkatnya sensitivitas terhadap natrium 

(Hariati et al., 2022). Kandungan magnesium 

dalam 100gram wortel sebesar 18mg (Potter et 

al., 2011), dan 9mg (Sharma et al., 2012). 

Selain kandungan kalium dan magnesium, 

kandungan beta karoten pada wortel bisa 

mencegah dan mengendalikan darah tinggi. Beta 

karoten dapat melawan radikal bebas karena 

bersifat sebagai antioksidan, contoh radikal bebas 

adalah asap rokok. Nikotin yang terkandung 

dalam rokok dapat membuat pembuluh darah 

menjadi kecil sehingga meningkatkan tekanan 

darah segera setelah hisapan pertama. Oleh sebab 

itu, untuk melawan efek dari paparan radikal 

bebas tersebut tubuh memerlukan antioksidan. 

Kandungan beta karoten dalam 100 gram wortel 

sebesar 1200 IU atau sekitar 754 µg (Borgi et al., 

2016; Rahati  et al., 2014). 

Wortel yang dibuat menjadi jus, bahan-

bahannya tidak perlu dimasak terlebih dahulu 

melainkan memakai bahan mentah. Jus wortel 

yang dibuat tanpa dimasak ini melindungi 

kandungan enzim dan senyawa fitonutrisi yang 

ada pada buah atau sayur tetap terjaga. Proses 

pemasakan bisa mengakibatkan enzim menjadi 

tidak aktif karena zat-zat yang terkandung amat 

sensitif akan suhu panas. Pada suhu 400C, 

keaktifan dari enzim dan senyawa fitonutrisi akan 

berkurang (Babic et al., 1993).  

Satu gelas jus wortel memiliki nutrisi yang 

jauh lebih tinggi dan mudah diserap oleh tubuh. 

Minum satu gelas jus wortel dalam keadaan segar 

atau fresh bermanfaat untuk menunjang 

penyembuhan gangguan kesehatan dan 

mendapatkan standar hidup sehat yang makin 

baik. Hendaknya jus segera diminum setelah 

selesai dibuat. Kandungan enzim dan fitonutrisi 

dalam jus bisa berkurang saat disimpan di kulkas 

untuk diminum dilain waktu, karena jus sayuran 

sangat gampang rusak oleh udara (teroksidasi). 

Jus wortel yang sudah siap saji namun tidak 

langsung dikonsumsi lebih dari 15-20 menit, 

maka kandungan enzim dan fitonutrisi dalam jus 

wortel akan berkurang sebesar 40-60%, 

tergantung pada cara penyimpan dan suhu 

sekitar. Jus wortel dapat dikonsumsi bersamaan 

dengan jam makan, karena kandungan jus wortel 

murni rendah glukosa. Sehingga tidak disarankan 

minum jus wortel sebagai pengganti 

karbohidrat/glukosa karena akan membuat tubuh 

terasa lemas atau pusing (Daniel et al., 2013) 

Selain adanya kandungan kalium 

ditemukan kandungan magnesium  dan beta 

karoten pada jus wortel (Sarfaraz  et al., 2016; 

Khomich et al., 2020; Fitri & Awaluddin, 2021). 

Selain itu, penelitian ini menjelaskan tentang 

pengolahan wortel, kelebihan wortel dijus, serta 

waktu yang tepat minum jus. Beberapa 

keterbatasan yang dialami oleh peneliti saat 

melakukan penelitian terdahulu yaitu artikel yang 

ditemukan sebagian besar variabel independenya 

bukan pemberian jus wortel, sebagian besar 

variabel dependenya bukan penderita hipertensi, 

serta pada beberapa artikel yang direview tidak 

mencantumkan informasi seperti dosis, lama 

perlakuan, jenis kelamin dan usia. 

 

 

SIMPULAN 

 

Kandungan dalam wortel yang berpotensi 

menurunkan tekanan darah tinggi atau hipertensi 

adalah kalium, magnesium, serta beta karoten. 

http://dx.doi.org/10.26630/jk.v14i3.3554
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