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ABSTRAK 
Kasus kejadian penyakit hipertensi terus menunjukkan peningkatan angka penderitanya. Kenaikan kasus 

orang meninggal akibat hipertensi dan komplikasinya juga terlihat terus ada dan meningkat. 

Penatalaksanaan secara non-farmakologi seperti olahraga secara teratur, menurunkan berat badan, 

mengurangi konsumsi garam telah dianjurkan untuk dilakukan. Penelitian ini memiliki tujuan 

mengetahui pengaruh diet DASH dan brisk walking exercise terhadap perubahan tekanan darah pada 

penderita hipertensi melalui studi literature review. Penelitian ini menggunakan metode literature 

review dengan menggunakan tiga database (Science Direct, Pubmed, dan Google Schoolar ). Pencarian 

artikel menggunakan keyword : “Brisk Walking” AND Exercise AND “Diet DASH”  AND “Tekanan 

Darah” AND “Hipertensi” (“Brisk Walking” AND Exercise AND “DASH Dietary” AND “Blood 

Pressure” AND Hypertension). Didapatkan total 16 artikel yang terdiri dari 10 artikel yang membahas 

latihan brisk walking dan 6 artikel terapi DASH terhadap tekanan darah pada pasien hipertensi. Hasil 

analisis menunjukkan adanya pengaruh yang signifikan antara brisk walking dan terapi DASH terhadap 

perubahan tekanan darah pada pasien hipertensi. Latihan brisk walking dan terapi DASH dapat dipilih 

sebagai terapi untuk menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi. 

 

Kata kunci: brisk walking; DASH; hipertensi 

 

BRISK WALKING AND DASH EXERCISE DIET ON CHANGES IN BLOOD 

PRESSURE IN HYPERTENSION PATIENTS: LITERATURE REVIEW 

 

ABSTRACT 
Cases of hypertension continue to show an increase in the number of sufferers. The increase in cases of 

people dying from hypertension and its complications is also seen to continue and increase. Non-

pharmacological management such as regular exercise, losing weight, reducing salt consumption has 

been recommended. This study aims to determine the effect of the DASH diet and brisk walking exercise 

on changes in blood pressure in hypertensive patients through a literature review study. This study used 

the literature review method using three databases (Science Direct, Pubmed, and Google Schoolar). 

Search articles using the keywords: “Brisk Walking” AND Exercise AND “DASH Diet” AND “Blood 

Pressure” AND “Hypertension” (“Brisk Walking” AND Exercise AND “DASH Dietary” AND “Blood 

Pressure” AND Hypertension). A total of 16 articles were obtained consisting of 10 articles discussing 

brisk walking exercises and 6 articles on DASH therapy on blood pressure in hypertensive patients. The 

results of the analysis showed that there was a significant effect between brisk walking and DASH 

therapy on changes in blood pressure in hypertensive patients. Brisk walking exercise and DASH 

therapy can be selected as a therapy to reduce blood pressure in hypertensive patients. 

 

Keywords: brisk walking; DASH; hypertension 

 

PENDAHULUAN 

Tekanan darah mempunyai peranan yang sangat penting dalam sirkulasi tubuh dan dibutuhkan 

untuk menyalurkan darah ke arteri, kapiler, sistem vena, dan arteriola sehingga akan terbentuk 

suatu aliran darah yang menetap (Rifaudin, 2016). Tekanan darah yang normal berada diatas 

90/60 mmHg sampai 120/80 mmHg (Pemkab Bantul, 2022). Terdapat dua kondisi berbeda pada 
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tekanan darah yaitu adanya tekanan darah dalam kategori rendah yang disebut dengan hipotensi 

dan tekanan darah kategori tinggi yang disebut hipertensi (Editor Medis Siloam Hospitals, 

2023).  

 

Hipertensi yang disebut dengan tekanan darah tinggi merupakan salah satu faktor resiko utama 

terjadinya penyakit kardiovaskular dan stroke (Yonata & Arif Satria Putra, 2016). Hipertensi  

merupakan masalah kesehatan yang masuk kategori perlu diwaspadai karena menimbulkan 

komplikasi dan merupakan tanda bahaya munculnya penyakit lain seperti serangan jantung, 

terjadi gagal jantung, stroke dan penyakit ginjal (Siswanto, Widyawati, Wijaya, & Salfana, 

2020). Data dari WHO di tahun 2019 telah melakukan riset prevalensi  hipertensi secara global 

ada sebesar 22% dari total penduduk dunia.  Angka ini diprediksi akan terjadi peningkatan 

penderita hipertensi di dunia pada 2025 hingga 1,5 miliar orang yang terkena  hipertensi. WHO 

memperkirakan 9,4 juta orang meninggal akibat hipertensi dan komplikasi pada setiap tahunnya 

(Sholikhah, Laksmi, & Supratman, 2021). 

 

Di Indonesia kasus hipertensi masih dalam kategori tinggi meskipun upaya telah dilakukan oleh 

pemerintah yaitu sebesar 25,8% (Arum, 2019). Hipertensi hampir memiliki prevalensi yang 

cukup memprihatinkan dimana rata terjadi pada 5 wilayah di Indonesia. Prevalensi dapat 

terlihat pada data di Bangka Belitung yaitu terdapat angka kejadian 30,9%, diikuti daerah 

Kalimantan Selatan sebesar 30,8%, di Kalimantan Timur sebesar 29,6%), Jawa Barat sebesar 

29,4%, dan Gorontalo sebesar 29,4% (Riskesdas, 2013). Penyakit hipertensi di Indonesia juga 

terjadi pada kelompok umur ≥18 salah satu data ada di Kalimantan Timur sebesar 29,6% yang 

merupakan penyakit tertinggi ketiga di Indonesia setelah Kutai Kartanegara sebesar 33,8% dan 

Paser 32,1% (Aminuddin, Inkasar, & Nopriyanto, 2019). 

 

Hipertensi dapat terjadi dengan berbagai faktor resiko misalnya keturunan, jenis kelamin, usia, 

dan ras (Rahmadhani, 2021). Faktor lain yang mempengaruhi hipertensi adalah faktor 

kegemukan atau obesitas, perilaku merokok, kurangnya aktivitas olahraga, konsumsi alkohol, 

stress dan adanya pola makan tidak sehat (Retnaningsih, Kustriyani, & Sanjaya, 2016). Apabila 

kondisi hipertensi dianggap biasa dan tidak ditangani maka akan berdampak timbulnya 

penyakit lain, jika masalah tidak dicegah maka semakin tinggi tekanan darah akan semakin 

besar resikonya kerusakan organ-organ tubuh (Adeyeye, Kapil, & Lobo, 2022). 

 

Untuk mengatasi permasalahan di atas, beberapa upaya penatalaksanaan hipertensi dapat 

dilakukan yaitu dengan cara farmakologi dan non-farmakologi (Amry, Hikmawati, & Rahayu, 

2021). Terapi non farmakologis  dapat dilakukan  dengan  olahraga  secara  teratur,  menurunkan  

berat  badan, mengurangi  konsumsi  garam,  mengurangi  konsumsi makanan  berlemak, serta 

termasuk didalamnya ada terapi komplementer (Restiany, Fatoni, & Romli, 2020). Masih 

adanya anggapan jika hipertensi adalah penyakit yang tidak dirasakan dan dapat relaps dengan 

istirahat padahal penyakit ini mematikan maka penelitian literature tentang terapi non 

farmakologis yaitu diet dash & brisk walking exercise dapat dipilih sebagai bahan kajian upaya 

menjaga perubahan tekanan darah pada penderita hipertensi. 

 

METODE 

Literature review ini menelusuri dari berbagai sumber elektronik yang dilakukan pada tiga 

database Science Direct, Pubmed, dan Google Schoolar. Pencarian artikel menggunakan 

Keyword : “Brisk Walking” AND Exercise AND “Diet DASH”  AND “Tekanan Darah” AND 

“Hipertensi” (“Brisk Walking” AND Exercise AND “DASH Dietary” AND “Blood Pressure” 

AND Hypertension). Kriteria inklusi pada penelitian ini adalah: (1) artikel yang dipublikasi dari 

2018-2022, (2) berbahasa indonesia atau inggris, (3) artikel yang meneliti tentang pengaruh: 
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diet DASH dan latihan brisk walking terhadap tekanan darah. Sedangkan kriteria ekslusi 

penelitian ini meliputi: (1) artikel atau sumber dari koran atau majalah. Seleksi studi yang 

merupakan proses penyeleksian artikel untuk ditinjau dalam penelitian ini adalah sebagai 

berikut: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HASIL  

Tabel 1.  

Analisis Artikel 
No Penulis Judul Artikel Metode Hasil Penelitian 
Brisk Walking 

1 (Nirnasari, Wati, 

& Setiawati, 2021) 

Efektifitas Brisk 

Walking Exercise 

Untuk 

Menurunkan 

Tekanan Darah 

Pada Pasien 

Hipertensi Di 

Rumkital 

Dr.Midiyato 

Suratani Tanjung 

pinang 

Desain penelitian quasy 

experiment design. 

Sampel sebanyak 13 

responden, dengan teknik   

pengambilan sampel 

purposive sampling. 

Intervensi menggunakan 

brisk walking exercise. 

Instrumen penelitian 

menggunakan 

tensimeter. Uji analisa 

menggunakan Wilcoxon 

Hasil uji didapatkan 

nilai sig 0,001 artinya 

terlihat perbedaan 

tekanan darah (baik 

pada tekanan darah 

sistole maupun 

diastolenya) sebelum 

dan sesudah 

intervensi Brisk 

Walking Exercise. 

Hal ini berarti bahwa 

ada pengaruh Brisk 

Walking Exercise 

terhadap tekanan 

darah pada pasien 

hipertensi. 

2 (E. D. Astuti, 

Suryani, & 

Andriyani, 2020) 

Pengaruh Brisk 

Walking Exercise 

Terhadap Tekanan 

Darah Pada 

Lansia Dengan 

Hipertensi di 

Klinik Mitra 

Husada Gunung 

kidul 

Desain penelitian quasi 

experiment dengan 

sampel penelitian 

sebanyak 34 responden 

yang ditentukan dengan 

purposive sampling. 

Intervensi menggunakan 

brisk walking exercise. 

Instrumen penelitian 

mengunakan tensimeter 

Terdapat pengaruh 

brisk walking 

exercise terhadap 

tekanan darah pada 

lansia dengan 

hipertensi di Klinik 

Mitra Husada 

Gunungkidul 

berdasarkan nilai Sig. 

(0,000) < α (0,05) 

Penelusuran artikel yang relevan dari 

pencarian elektronik data-based: n = 

  

PubMed: n= 38 ; Google Scholar: n=185 Artikel di ekslusi: n = 85 

Duplicate: n = 18 

Jumlah artikel full-text yang diambil 

n = 138 

Artikel yang dilakukan review:  

n = 16 

Artikel publikasi yang ekslusi 

setelah dibaca secara full-text:  

n = 123 
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No Penulis Judul Artikel Metode Hasil Penelitian 
dan diuji dengan 

wilcoxon rank-test. 
baik pada tekanan 

darah sistole maupun 

diastole. 

3 (Widiarto, Wijaya, 

& Yosdimyati.R, 

2018) 

Pengaruh Brisk 

Walking Exercise 

Terhadap Tekanan 

Darah Penderita 

Hipertensi Di Desa 

Sengon, Wilayah 

Kerja Puskesmas 

Jabon. 

Desain penelitian 

mengunakan quasy 

eksperimental dengan pre 

post test design with 

control group. Jumlah 

populasi 60 pengambilan 

sampel menggunakan 

tekhnik purposive 

sampling, sample 16 

responden setiap group. 

Variabel brisk walking 

exercise & tekanan 

darah. Alat ukur yang 

digunakan adalah 

stopwatch, instrumen 

hipertensi meliputi tensi 

meter manual non raksa 

yang berjenis jarum, 

stetoskop dan lembar 

observasi. Uji analisa 

menggunakan t-

independent dan uji t-

paired test 

Hasil penelitian 

menyatakan semua 

responden tergolong 

menderita hipertensi. 

Hasil uji statistik 

didapatkan p-value = 

0,042 dan 0,002. 

Hasil ini berarti ada 

pengaruh antara brisk 

walking excercise 

terhadap penurunan 

tekanan darah. 

4 (Zaen & Sinaga, 

2020) 

Pengaruh metode 

brisk walking 

exercise terhadap 

penurunan tekanan 

darah pada pasien 

hipertensi di upt 

pelayanan sosial 

lanjut usia kisaran 

rantau prapat 

Desain penelitian 

mengunakan Pre-

eksperimental design 

One Group pre-test and 

post test design. Teknik 

pengambilan sampel 

dengan purposive 

sampling dimana sampel 

penelitian berjumlah 40. 

Variabel penelitian 

adalah brisk walking 

exercise & tekanan 

darah. Instrumen 

menggunakan tensi meter 

dan sphygmomanometer, 

dan stetoskop. Analisa 

menggunakan uji 

Wilcoxon 

Uji Wilcoxon 

menunjukkan bahwa 

perubahan sistolik 

dan diastolik 

menunjukan nilai p 

(0,000) dan (0,001) 

yang artinya terdapat 

pengaruh yang 

signifikan metode 

brisk walking 

exercise terhadap 

penurunan tekanan 

darah pada pasien 

hipertensi di UPT 

Pelayanan Sosial 

Lanjut Usia Kisaran 

Rantau Prapat 

5 (Sukarmin, 

Nurachmah, & 

Gayatri, 2013) 

Penurunan 

Tekanan Darah 

Pada Pasien 

Hipertnesi Melalui 

Brisk Walking 

Exercise 

Penelitian ini 

menggunakan 

eksperimen randomized 

control trial (RCT). 

Penelitian dilakukan 

pada 42 responden (21 

responden kelompok 

kontrol dan 21 kelompok 

intervensi). Variabel 

penelitian brisk walking 

Hasil uji paired t test 

perubahan tekanan 

darah sistolik dan 

diastolik kelompok 

intervensi 

menunjukkan adanya 

nilai yang bermakna 

(p= 0,000 dan p= 

0,026).  
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No Penulis Judul Artikel Metode Hasil Penelitian 
exercise & tekanan 

darah. Instrumen 

menggunakan tensi meter 

dan sphygmomanometer. 

Analisa menggunakan uji 

paired test 

6 (Anggraini, 2022) Pengaruh brisk 

walking exercise 

terhadap 

penurunan tekanan 

darah pada pasien 

hipertensi di 

puskesmas guguk 

panjang kota bukit 

tinggi 

Penelitian ini 

menggunakan metode 

quasi eksperimen 

rancangan One group 

pretest- posttest design 

and without control. 

Sampel penelitian ini 

sebanyak 15 orang di 

Puskesmas Guguk 

Panjang. Variabel 

penelitian brisk walking 

exercise & tekanan 

darah. Instrumen 

menggunakan tensimeter 

digital.  Analisa 

menggunakan uji paired t 

test 

Hasil analisa bivariat 

didapatkan 

penurunan tekanan 

darah yang bermakna 

nilai tekanan darah 

diastolik dan sistolik 

(p = 0,000; α = 0,05). 

Kesimpulan dari 

penelitian ini dapat 

disimpulkan bahwa 

ada pengaruh Brisk 

Walking Exercise 

terhadap penurunan 

tekanan darah. 

7 (Yulisa & M, 

2018) 

The Effect of 

Walking Exercise 

on Blood Pressure 

in The Elderly With 

Hypertension in 

Mulyoharjo 

Community Health 

Centre Pemalang 

Penelitian ini 

menggunakan time series 

control group dengan 

desain penelitian 

eksperimen semu (quasi 

eksperimen). Populasi 

penelitian ini adalah 

lansia penderita 

hipertensi di Puskesmas 

Mulyoharjo Pemalang 

sebanyak 32 orang. 

Sampel diambil dengan 

menggunakan incidental 

purposive sampling. 

Variabel penelitian brisk 

walking exercise & 

tekanan darah. Instrumen 

menggunakan tensimeter 

digital.  Analisa 

menggunakan uji paired t 

test.  

Hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa 

tekanan darah lansia 

dengan hipertensi 

sebelum melakukan 

senam jalan adalah 

152,20/95,80 mmHg 

dan setelah 

melakukan senam 

jalan rata-rata 

147,60/93,60 mmHg. 

Senam jalan kaki 

menurunkan tekanan 

darah pada lansia 

dengan hipertensi 

8 (Rachmawati, 

Sugiarto, & 

Hastuti, 2019) 

Influence Of Brisk 

Walking Exercise 

On Blood Pressure 

Among Essential 

Hypertension 

Patients 

Penelitian ini 

menggunakan Quasi 

experiment dengan 

pendekatan non 

ekuivalen control group 

design pretest and 

posttest. Pengambilan 

sampel dilakukan dengan 

metode purposive 

sampling yaitu 116 

Hasil uji beda sistol 

antara kelompok 

kontrol dan intervensi 

didapatkan nilai p = 

0,001 dan uji beda 

diastolik p = 0,001. 

Hasil ini berarti 

terdapat perbedaan 

penurunan yang 

signifikan antara 
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No Penulis Judul Artikel Metode Hasil Penelitian 
pasien hipertensi esensial 

yang dirawat di 

Puskesmas Secang. 

Variabel penelitian brisk 

walking exercise & 

tekanan darah. Instrumen 

menggunakan tensi 

meter, dan stetoskop. 

Analisa menggunakan uji 

Wilcoxon dan Mann- 

Whitney 

kelompok intervensi 

dan kontrol. 

9 (Fadhilah, 2018) Pengaruh Brisk 

Walking Exercise 

Terhadap Tekanan 

Darah Pada 

Lansia Di Boyolali 

Penelitian ini 

menggunakan Quasy 

Experimental. 

Pengambilan sampel 

dilakukan dengan total 

sampling yaitu 20 orang 

lansia. Variabel 

penelitian brisk walking 

exercise & tekanan 

darah. Instrumen 

menggunakan 

sphygmomanometer. 

Analisa menggunakan uji 

Wilcoxon. 

Hasil uji didapatkan 

hasil untuk sistol 

(p)=0,000<0,05, 

sedangkan pada 

diastole didapatkan 

hasil (p)=0,001<0,05 

yang artinya terdapat 

pengaruh Brisk 

Walking Exercise 

terhadap tekanan 

darah pada lansia 

yang 

mengalami hipertensi 

10 (Sonhaji, Hapsari, 

& Khotimah, 

2020) 

Pengaruh Brisk 

Walking Exercise 

Terhadap Tekanan 

Darah Pada 

Lansia 

Penelitian ini 

menggunakan quasy 

experimental. 

Pengambilan sampel 

dilakukan dengan total 

keseluruhan 29 orang 

lansia. Variabel 

penelitian brisk walking 

exercise & tekanan 

darah. Instrumen 

menggunakan 

sphygmomanometer. 

Analisa menggunakan uji 

Wilcoxon. 

Hasil analisa tekanan 

darah sistolik dan 

diastolic 

menggunakan Uji 

Wilcoxon didapatkan 

p value bernilai 0,000 

(<0,05), maka dapat 

disimpulkan bahwa 

terdapat perubahan 

tekanan darah 

sebelum dilakukan 

dan sesudah di 

lakukan tindakan 

Brisk Walking 

Execise. 

DASH (Dietary Approach to Stop Hypertension) 

11 (Apriana, Rohana, 

& Simorangkir, 

2017) 

Hubungan 

penerapan metode 

DASH (dietary 

approach to stop 

hypertension) 

dengan tingkat 

hipertensi 

Penelitian ini 

menggunakan jenis 

penelitian ini adalah non 

eksperimen research. 

Sampel sebanyak 40 

responden,dengan teknik 

total sampling. Variabel 

penelitian DASH & 

tekanan darah. Instrumen 

menggunakan kuesioner. 

Uji kolrelasi spearman 

rank. 

Sebagian besar 

penerapan diit 

kategori baik 

sejumlah 18 orang 

(45,0%) dan sebagian 

besar lansia pada 

hipertensi stadium I 

sejumlah 17 orang 

(42,5%). Uji statistik 

korelasi Spearman 

rank menunjukkan 

hasil p value=0,000 

dengan koefisien 
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No Penulis Judul Artikel Metode Hasil Penelitian 
korelasi (r) = 0,686. 

Kesimpulan: 

Terdapat hubungan 

yang signifikan antara 

penerapan metode 

DASH dengan tingkat 

hipertensi pada lansia 

12 (A. P. Astuti, 

Damayanti, & 

Ngadiarti, 2021) 

Penerapan 

anjuran diet DASH 

terhadap 

penurunan tekanan 

darah pada pasien 

hipertensi di 

Puskesmas 

Larangan Utara 

Desain penelitian ini 

menggunakan studi 

eksperimental, random 

sample. Sampel 

sebanyak 69 orang usia 

43-76 tahun keatas. 

Variabel penelitian 

DASH & Tekanan Darah 

pada penderita hipertensi. 

Instrumen menggunakan 

kuesioner 

 

Hasil menunjukkan 

adanya perbedaan 

yang bermakna pada 

tekanan darah 

diastolik setelah 

pasien diberi diet 

DASH dibandingkan 

dengan pasien yang 

diberi diet RG 

(p<0,05) dan terdapat 

perbedaan delta 

penurunan sistolik 

dan diastolik 

bermakna pada diet 

DASH dibanding diet 

RG. 

13 (Luthfiana, 

Arwani, & 

Widiyanto, 2019) 

The effect of 

dietary approach 

to stop 

hypertension 

(DASH) 

counseling on 

reducing 

blood pressure 

Desain penelitian 

menggunakan quasi 

eksperimental dengan 

pre- dan post-test. 

Sampel penelitian ini 

adalah 46 pasien 

hipertensi usia 30-45 

tahun. Variabel 

penelitian diet DASH & 

tekanan darah. Instrumen 

menggunakan tensi meter 

dan sphygmomanometer, 

dan stetoskop 

Penurunan tekanan 

darah setelah 

intervensi konseling 

diet DASH memiliki 

nilai p 0.0215 dan 

<0.001 (p<0,05). 

Terdapat pengaruh 

diet DASH terhadap 

penurunan tekanan 

darah pada pasien 

hipertensi. 

14 (Conlin et al., 

2000) 

The effect of 

dietary patterns on 

blood pressure 

control in 

hypertensive 

patients: results 

from the Dietary 

Approaches to Stop 

Hypertension 

(DASH) trial 

Desain penelitian 

menggunakan 

multicenter randomized 

controlled feeding study. 

Sampel penelitian 133 

peserta DASH dengan 

hipertensi. Variabel 

penelitian DASH & 

tekanan darah. Instrumen 

menggunakan 

sphygmomanometer. 

Analisa uji ANOVA 

Kombinasi diet secara 

signifikan 

menurunkan tekanan 

darah sistolik (-11.4 

mm Hg, P < .001) dan 

tekanan darah 

diastolik  (-5.5 mm 

Hg, P < .001). 

15 (Dewifianita, 

2017) 

Pengaruh 

pemberian 

konseling diet dash 

(dietary approach 

to stop 

Desain penelitian 

menggunakan 

eksperimental 

semu/kuasieksperimen. 

Sampel menggunakan 15 

responden mayoritas. 

Tekanan darah awal 

dengan status 

hipertensi derajat I 

sebanyak 2 orang 

(13,3%) dan status 

hipertensi derajat II 
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No Penulis Judul Artikel Metode Hasil Penelitian 
Hypertension) 

terhadap 

Perubahan 

tekanan darah 

pada penderita 

hipertensi di 

Puskesmas Sentolo 

1 

Variabel penelitian 

DASH & tekanan darah. 

Instrumen menggunakan 

sphygmomanometer & 

lembar observasi. 

Analisa uji univariat dan 

bivariate 

sebanyak 13 orang 

(86,7%). Terdapat 

perbedaan sistolik 

sebelum dan sesudah 

diberikan konseling 

diet DASH p = 

0,0005 

(p<0,05).Terdapat 

perbedaab tekanan 

diastolic sebelum dan 

sesudah diberikan 

konseling diet DASH 

p = 0,0104 (p<0,05). 

Ada pengaruh 

pemberian konseling 

diet DASH terhadap 

perubahan tekanan 

darah 

16 (Uliatiningsih & 

Fayasari, 2019) 

Effect Education of 

DASH DIET on 

Dietary Intake 

Adherence and 

Blood Pressure of 

Hypertension 

Outpatients in 

Rumkital Marinir 

Cilandak 

Desain penelitian 

menggunakan 

experimental design 

dengan rancangan 

pretest-posttest one 

group design. Sampel  75 

responden dengan teknik 

purposive sampling. 

Variabel DASH & 

tekanan darah. Instrumen 

menggunakan kuesioner 

dam tensi meter 

 

Hasil analisis uji 

wilcoxon didapatkan 

hasil ada perbedaan 

yang signifikan antara 

tekanan darah sistolik 

dan diastolic sebelum 

dan setelah Intervensi 

(p=0,000). Ada 

pengaruh edukasi diet 

DASH terhadap 

kepatuhan diet dan 

tekanan darah pada 

penderita hipertensi 

rawat jalan di 

Rumkital Marinir 

Cilandak 

 

PEMBAHASAN 

Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa 16 artikel yang direview memiliki pengaruh terhadap 

tekanan darah setelah diberikan terapi brisk walking dan DASH. Brisk walking exercise 

merupakan salah satu bentuk latihan aerobic dengan bentuk latihan aktivitas sedang pada pasien 

hipertensi dengan teknik jalan cepat (A. A. S. R. K. Dewi, Rahayu, Rasdini, & Yasa, 2022). 

Terapi ini cukup efektif untuk merangsang kontraksi otot, meningkatkan kapasitas denyut 

jantung, memecahkan glikogen serta peningkatan oksigen di dalam jaringan, selain itu latihan 

ini juga dapat mengurangi pembentukan plak melalui peningkatan penggunaan lemak dan 

peningkatan penggunaan glukosa (Rachmatullah, Widyatuti, & Sukihananto, 2022). 

 

Sejalan dengan hasil dari Rachmatullah et al., (2022) brisk walking excercise merupakan latihan 

yang cukup efektif untuk meningkatkan kapasitas maksimal denyut jantung, merangsang 

kontraksi otot, pemecahan glikogen dan peningkatan oksigen jaringan. Latihan ini juga dapat 

mengurangi pembentukan plak melalui peningkatan penggunaan lemak dan peningkatan 

penggunaan glukosa. Manfaat yang didapatkan setelah melakukan terapi brisk walking exercise 

dapat memelihara kesehatan jantung, menormalkan tekanan darah, pencegah trombhosis 

koronen, Pencegahan gangguan pencernaan, dan Manfaat bagi kesehatan mental, Namun yang 
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paling penting adalah bagaimana kemauan individu untuk melakukannya. Semakin sering 

mempraktekkan maka semakin banyak manfaat yang didapat (Widiarto et al., 2018). Melihat 

hasil review artikel yang dilakukan maka dapat disimpulkan brisk walking dinyatakan dapat 

digunakan untuk mengontrol tekanan darah sehingga dapat digunakan sebagai terapi non-

farmakologi dari hipertensi.  

 

Kemudian terdapat terapi DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension), dimana diet ini 

merupakan diet sayuran serta buah yang banyak mengandung serat pangan, yaitu 30 gram per 

hari dan mineral tertentu yaitu kalium, magnesium serta kalsium sementara asupan garam 

dibatasi yaitu hanya sebanyak 3 gram per hari (Laili, Muchsin, & Erlina, 2022) Teori diet 

DASH menunjukan bahwa kalium mempunyai peran yang penting dalam membantu penurunan 

tekanan darah. Kalium banyak terdapat dalam bahan makanan dapat mentah atau segar (F. U. 

Dewi, Sugiyanto, & C, 2017). Kalium sebagai salah satu mineral yang menjaga keseimbangan 

cairan dan mempunyai efek natriuretik dan deuretik yang meningkatkan pengeluaran natrium 

dancairan dalam tubuh (Nanda, Syakira Olyvia Dwi Hasni & PAF, 2021). Asupan kalium yang 

sesuai dengan anjuran kebutuhan minimum kalium dalam sehari dapat menurunkan tekanan 

darah pada penderita hipertensi dengan kategori ringan sampai sedang (Fitri, Rusmikawati, 

Zulfah, & Nurbaiti, 2018). 

 

SIMPULAN  

Dari hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa desain artikel penelitian yang dilakukan review 

berjumlah 16 artikel dengan metode RCT dan kuasi eksperimental. Hasil penelitian dari 10 

artikel yang membahas terapi brisk walking exercise terhadap tekanan darah pada pasien 

hipertensi menunjukkan terdapat adanya pengaruh yang signifikan. Hasil penelitian dari 6 

artikel yang membahas DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) terhadap tekanan 

darah pada pasien hipertensi menunjukkan terdapat adanya pengaruh yang signifikan. 
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