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Abstrak 

 

Pola makan yang tidak seimbang menjadi salah satu faktor yang memengaruhi kesehatan lansia, termasuk risiko 

hipertensi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara pola makan dengan tingkat kejadian 

hipertensi pada lansia di Posyandu Ngudi Waras Padukuhan Tejokusuman Kota Yogyakarta. Penelitian 

menggunakan desain observasional analitik dengan pendekatan cross sectional dan teknik total sampling, 

melibatkan 50 lansia sebagai responden. Pengumpulan data dilakukan melalui kuesioner untuk menilai pola makan 

dan pengukuran tekanan darah menggunakan tensimeter. Analisis data dilakukan menggunakan uji Chi-Square. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 56,0% lansia memiliki pola makan buruk dan 44,0% memiliki pola makan 

baik, sedangkan 48,0% lansia mengalami hipertensi dan 52,0% tidak. Uji statistik menunjukkan adanya hubungan 

yang signifikan antara pola makan dengan hipertensi (p= 0,00; OR = 0,098; CI 95% = 0,026–0,365), yang 

menandakan bahwa lansia dengan pola makan baik memiliki risiko lebih rendah mengalami hipertensi. Penelitian 

ini menekankan pentingnya penerapan pola makan sehat pada lansia serta peran posyandu dalam memberikan 

edukasi gizi dan pemantauan kesehatan. 

 

Kata Kunci: Lansia, Pola Makan, Hipertensi, Posyandu. 

 

Abstract 

 

Unbalanced dietary patterns are a significant factor affecting elderly health, including the risk of hypertension. 

This study aimed to examine the relationship between dietary patterns and the incidence of hypertension among 

the elderly at Posyandu Ngudi Waras, Padukuhan Tejokusuman, Yogyakarta. An analytical observational study 

with a cross-sectional design was conducted using total sampling, involving 50 elderly respondents. Data were 

collected through questionnaires to assess dietary patterns and blood pressure measurements using a 

sphygmomanometer. Data analysis was performed using the Chi-Square test. The results showed that 56.0% of 

the elderly had poor dietary patterns, while 44.0% had good dietary patterns; 48.0% experienced hypertension, 

and 52.0% did not. Statistical analysis revealed a significant relationship between dietary patterns and 

hypertension (p = 0.00; OR = 0.098; 95% CI = 0.026–0.365), indicating that elderly individuals with good dietary 

patterns had a lower risk of developing hypertension. The study emphasizes the importance of healthy dietary 

practices for the elderly and the role of Posyandu in providing nutritional education and health monitoring. 
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1. PENDAHULUAN 

Hipertensi merupakan penyakit kardiovaskular paling umum dan penyebab kematian 

utama di dunia. Pada 2018, hipertensi menempati proporsi terbesar dari seluruh penyakit tidak 

menular (57,10%) dan berkaitan erat dengan perilaku serta pola hidup. 

Pengendalian hipertensi dapat dilakukan melalui perubahan perilaku, seperti 

menghindari asap rokok, diet sehat, aktivitas fisik, dan tidak mengonsumsi alcohol (Indarti et al., 

2020). 

Sekitar 1,13 miliar orang di dunia menderita hipertensi, dengan 1 dari 4 laki-laki dan 1 

dari 5 perempuan terdiagnosis, namun kurang dari 1 dari 5 penderita memiliki tekanan darah 

terkontrol (Niti Emiliana & Irna Hasanah, 2021). WHO (2021) menyatakan bahwa dua pertiga 

penderita hipertensi tinggal di negara berpenghasilan rendah dan menengah. Prevalensi 

bervariasi menurut wilayah dan tingkat pendapatan negara; di Indonesia, prevalensi 

hipertensi pada penduduk ≥15 tahun mencapai 29,2% (Maqfirah et al., 2024) hingga 36% 
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(Kemenkes, 2023). Di Amerika Serikat, 74,5 juta orang dewasa menderita hipertensi, namun 

95% kasus memiliki penyebab tidak diketahui (WHO, 2023). Hipertensi termasuk salah satu 

masalah kesehatan utama, terutama pada lansia, karena berkaitan dengan morbiditas dan 

mortalitas (Niti Emiliana & Irna Hasanah, 2021) dan dapat menyebabkan kerusakan organ 

seperti jantung, stroke, ginjal, dan retinopati (Miciko Umeda, 2023). Faktor risiko hipertensi 

meliputi pola makan, usia, jenis kelamin, riwayat keluarga, genetik, obesitas, kurang aktivitas 

fisik, stres, konsumsi garam berlebih, kafein, dan MSG (Purwono et al.,2020; Mustofa et al., 

2022; Jufri et al., 2021). 

Pola makan sehat bagi penderita hipertensi meliputi pembatasan natrium, makanan 

berlemak, serta peningkatan konsumsi serat, kalium, magnesium, kalsium, dan isoflavon. 

Penderita juga disarankan menghindari alkohol dan kafein (Wiliyanarti, 2019). Kepatuhan 

pengobatan hipertensi rendah, sekitar 50%–70% pasien tidak patuh, sehingga meningkatkan 

risiko komplikasi dan biaya pengobatan (Anita Silviana, 2024; WHO, 2023). 

Di Indonesia, prevalensi hipertensi meningkat, terutama pada kelompok usia produktif 

akibat gaya hidup tidak sehat seperti kurang aktivitas fisik, konsumsi garam dan lemak tinggi, 

merokok, dan alkohol (Ismiati et al., 2020, Purwono et al., 2020). Prevalensi hipertensi di 

perkotaan sedikit lebih tinggi dibanding pedesaan; di DIY mencapai 32,5%–32,86%, dengan 

Kabupaten Gunungkidul memiliki proporsi tertinggi (Marzuki et al., 2025; Murwani et al., 

2023; Riskesdas, 2018). 

Pada lansia, hipertensi dapat menurunkan kualitas hidup karena memengaruhi 

kemandirian, kondisi fisik, psikologis, dan fungsi social (Cabrera A.J., 2015; Yuniar Dwi 

Prastika, 2021). Penanganan hipertensi melibatkan pengendalian pola makan, terutama bagi 

lansia, dengan menghindari makanan asin, berlemak, olahan, serta meningkatkan konsumsi 

buah, sayur, dan kalium (Nelwa, 2019; Vindari Afriyanti & Dwi Prasetyaningati, 2020). 

Upaya pemerintah dalam pengendalian hipertensi meliputi program PIS-PK, GERMAS, 

deteksi dini, surveilans kesehatan, perilaku CERDIK, dan Posbindu PTM untuk pengendalian 

faktor risiko di masyarakat (Abigail, 2024). Edukasi dan penyuluhan kesehatan menjadi kunci 

untuk meningkatkan kesadaran masyarakat mengenai hipertensi, faktor risiko, dan pola makan 

sehat (Ismiati et al., 2023). 

Penelitian sebelumnya menunjukkan hubungan signifikan antara pola makan dengan 

hipertensi, baik pada lansia maupun masyarakat umum (Kadir, 2019; Hasanuddin & Purnama, 

2023; Mustofa et al., 2022). Observasi di Posyandu Lansia Ngudi Waras RW 04, Yogyakarta, 

menunjukkan sekitar 60% lansia mengalami hipertensi, menekankan perlunya peningkatan 

edukasi pola makan sehat di wilayah tersebut. 

Penelitian ini berjudul “Hubungan Pola Makan dengan Tingkat Kejadian Hipertensi 

pada Lansia di Padukuhan Tejokusuman Kota Yogyakarta”, bertujuan memberikan informasi 

bagi tenaga kesehatan, masyarakat, dan lansia mengenai pentingnya pola makan sehat dalam 

mencegah dan mengendalikan hipertensi, serta menjadi bahan masukan untuk upaya promotif 

dan preventif kesehatan lansia. 

 

2. METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian ini merupakan jenis penelitian kuantitatif. Metode penelitian 

observasional analitik dengan pendekatan cross-sectional. Penelitian dilakukan di Posyandu 

Ngudi Waras RW 04 Tejokusuman, Yogyakarta pada bulan Januari 2026 dengan jumlah sampel 

sebanyak 50 responden lansia yang dipilih menggunakan teknik total sampling. Instrumen 

penelitian menggunakan kuesioner pola makan dengan skala Likert yang telah diuji validitas 

dan reliabilitasnya. Kejadian hipertensi diukur menggunakan tensimeter digital dengan batas 

≥140/90 mmHg. Analisis data dilakukan secara univariat untuk mendeskripsikan karakteristik 

responden dan secara bivariat menggunakan uji Chi-Square dengan tingkat signifikansi α = 

0,05. 
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

Tabel 1. Karakteristik Responden 

Karakteristik Kategori Frekuensi (n) Persentase (%) 

Jenis Kelamin 
Laki-laki 23 46,0 

Perempuan 27 54,0 

Umur 

60–64 tahun 21 42,0 

65–69 tahun 23 46,0 

≥70 tahun 6 12,0 

Total  50 100,0 

 

Berdasarkan tabel 1, sebagian besar responden adalah perempuan sebanyak 27 orang 

(54,0%), sedangkan laki-laki sebanyak 23 orang (46,0%). Berdasarkan kelompok umur, 

mayoritas responden berada pada rentang usia 65–69 tahun (23 orang; 46,0%), diikuti usia 60–

64 tahun (21 orang; 42,0%), sedangkan usia ≥70 tahun paling sedikit (6 orang; 12,0%). 

Dominasi usia 65–69 tahun menunjukkan bahwa penelitian ini didominasi oleh lansia kategori 

lansia awal hingga pertengahan. Dominasi responden perempuan dalam penelitian ini dapat 

disebabkan oleh beberapa faktor. Perempuan umumnya memiliki angka harapan hidup yang 

lebih tinggi dibandingkan laki-laki sehingga jumlah lansia perempuan di masyarakat 

cenderung lebih banyak. Selain itu, perempuan biasanya lebih aktif dalam kegiatan sosial dan 

kesehatan berbasis komunitas seperti posyandu serta memiliki tingkat kesadaran yang lebih 

tinggi terhadap pemeriksaan kesehatan secara rutin. 

Hal ini sejalan dengan penelitian yang menyatakan bahwa perempuan memiliki harapan 

hidup lebih tinggi serta lebih aktif memanfaatkan pelayanan kesehatan di masyarakat 

dibandingkan laki-laki (Niti Emiliana & Irna Hasanah, 2021). 

Berdasarkan kelompok umur, mayoritas responden berada pada rentang usia 65–69 

tahun (46,0%), diikuti usia 60–64 tahun (42,0%), sedangkan usia ≥70 tahun (12,0%). Dominasi 

usia 65–69 tahun menunjukkan bahwa responden berada pada kategori lansia awal hingga 

pertengahan yang masih memiliki mobilitas cukup baik sehingga mampu mengikuti kegiatan 

posyandu. 

Seiring bertambahnya usia, terjadi proses penuaan yang menyebabkan perubahan 

fisiologis seperti penurunan elastisitas pembuluh darah yang dapat meningkatkan risiko 

terjadinya hipertensi pada lansia (Purwono et al., 2020). 

 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Pola Makan Lansia  

di Padukuhan Tejokusuman, Kota Yogyakarta 

Pola Makan Frekuensi (n) Persentase (%) 

Baik 22 44.0 

Buruk 28 56.0 

Total 50 100.0 

 

Berdasarkan tabel 2, sebagian besar responden memiliki pola makan buruk, yaitu 

sebanyak 28 orang (56,0%), sedangkan lansia dengan pola makan baik berjumlah 22 orang 

(44,0%). Hasil ini menunjukan bahwa Sebagian besar lansia di Posyandu Ngudi Waras 

menunjukkan bahwa lebih dari setengah lansia di Padukuhan Tejokusuman belum menerapkan 

pola makan yang sesuai dengan prinsip gizi seimbang dan kebutuhan kesehatan pada usia lanjut. 

Dominasi pola makan buruk pada lansia dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor. Pada 

usia lanjut sering terjadi perubahan fisiologis seperti penurunan nafsu makan, gangguan 

pengecapan, serta masalah kesehatan gigi dan pencernaan yang memengaruhi pemilihan 
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makanan. 

Selain itu, kebiasaan makan yang telah terbentuk sejak usia produktif seperti konsumsi 

makanan tinggi garam, lemak, dan makanan olahan cenderung sulit diubah pada usia lanjut. 

Pola makan yang tidak sehat seperti konsumsi garam berlebih diketahui dapat meningkatkan 

risiko terjadinya hipertensi (Wiliyanarti, 2019). 

Faktor lain seperti keterbatasan ekonomi, kurangnya pengetahuan gizi, serta minimnya 

variasi menu juga dapat memengaruhi kualitas pola makan lansia (Ismiati et al., 2020). 

 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Kejadian Hipertensi Lansia  

di Padukuhan Tejokusuman, Kota Yogyakarta 

Tekanan Darah Frekuensi (n) Persentase (%) 

Tidak Hipertensi 26 52.0 

Hipertensi 24 48.0 

Total 50 100.0 

 

Berdasarkan tabel 3, sebagian besar responden berada pada kategori tidak hipertensi, 

yaitu sebanyak 26 orang (52,0%), sedangkan lansia yang mengalami hipertensi berjumlah 24 

orang (48,0%). Hasil ini menunjukkan bahwa proporsi antara lansia yang mengalami hipertensi 

dan yang tidak mengalami hipertensi relatif hampir seimbang. Meskipun kategori tidak 

hipertensi sedikit lebih dominan, persentase lansia yang mengalami hipertensi tergolong 

cukup tinggi karena hampir mencapai setengah dari total responden. Hipertensi merupakan 

salah satu penyakit tidak menular yang banyak terjadi pada kelompok usia lanjut. Kondisi ini 

berkaitan dengan proses penuaan yang menyebabkan penurunan elastisitas pembuluh darah 

serta perubahan fungsi jantung sehingga tekanan darah lebih mudah meningkat (Miciko 

Umeda, 2023). 

Selain faktor usia, hipertensi juga dapat dipengaruhi oleh faktor gaya hidup seperti pola 

makan tinggi garam dan lemak, kurang aktivitas fisik, kebiasaan merokok, serta tingkat stres 

(Mustofa et al., 2022). 

 

Tabel 4. Hasil Uji Chi Square 

Pola 

Makan 

Kejadian Hipertensi 
Total 

OR 

Confident 

Interval 

P-

value 
Hipertensi Tidak Hipertensi 

f % f % f % 

Baik 7 25,0 21 75,0 28 100,0 0.098   

(0.026–0.365) 
0.00 

Buruk 17 77,3 5 22,7 22 100,0 

Total 24 48,0 26 52,0 50 100,0   

 

Berdasarkan berdasarkan tabel 4, dari 28 lansia dengan pola makan baik, sebanyak 7 

orang (25,0%) mengalami hipertensi dan 21 orang (75,0%) tidak mengalami hipertensi. 

Sebaliknya, dari 22 lansia dengan pola makan buruk, sebanyak 17 orang (77,3%) mengalami 

hipertensi dan 5 orang (22,7%) tidak mengalami hipertensi. Hasil uji Chi-square menunjukkan 

nilai p-value sebesar 0,00 (< 0,05), yang berarti terdapat hubungan yang signifikan antara pola 

makan dengan kejadian hipertensi pada lansia. Nilai Odds Ratio (OR) sebesar 0,098 dengan 

Confidence Interval (CI) 95%: 0,026–0,365 menunjukkan bahwa lansia dengan pola makan 

baik memiliki risiko yang lebih kecil untuk mengalami hipertensi dibandingkan dengan lansia 

yang memiliki pola makan buruk. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pola makan merupakan salah satu faktor yang 

berperan penting dalam terjadinya hipertensi pada lansia. Pola makan yang tidak sehat seperti 

konsumsi makanan tinggi garam, lemak, serta rendah serat dapat menyebabkan peningkatan 
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tekanan darah. Konsumsi natrium yang berlebihan dapat menyebabkan retensi cairan dalam 

tubuh sehingga meningkatkan tekanan pada dinding pembuluh darah (Wiliyanarti, 2019). 

Selain itu, pada usia lanjut terjadi perubahan fisiologis seperti penurunan elastisitas 

pembuluh darah yang dapat memperburuk kondisi tekanan darah apabila disertai dengan pola 

makan yang tidak sehat. Oleh karena itu, lansia dengan pola makan buruk memiliki risiko lebih 

tinggi mengalami hipertensi dibandingkan dengan lansia yang menerapkan pola makan yang 

lebih sehat (Purwono et al., 2020). 

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa 

pola makan merupakan salah satu faktor yang berhubungan dengan kejadian hipertensi pada 

lansia. Pola konsumsi makanan yang tinggi garam dan lemak diketahui dapat meningkatkan 

risiko hipertensi jika dikonsumsi secara terus-menerus dalam jangka waktu lama (Ismiati et al., 

2020). 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa pola makan memiliki hubungan yang 

signifikan dengan kejadian hipertensi pada lansia sehingga penerapan pola makan sehat dan 

seimbang sangat penting untuk membantu mengontrol tekanan darah pada kelompok usia lanjut 

(Mustofa et al., 2022). 

 

4. KESIMPULAN 

Berdasarkan penelitian di Posyandu Ngudi Waras Padukuhan Tejokusuman Kota 

Yogyakarta, sebagian besar lansia memiliki pola makan baik, dengan 56,0% berada pada 

kategori baik dan 44,0% kategori buruk. Tingkat kejadian hipertensi tergolong cukup tinggi, 

yaitu 48,0% lansia mengalami hipertensi dan 52,0% tidak mengalami hipertensi. Analisis 

statistik menunjukkan hubungan signifikan antara pola makan dan hipertensi (p- value 0,00; OR 

0,098; CI 95%: 0,026–0,365), yang menandakan bahwa lansia dengan pola makan baik 

memiliki risiko lebih rendah mengalami hipertensi dibandingkan dengan lansia yang memiliki 

pola makan buruk. Temuan ini menegaskan pentingnya penerapan pola makan sehat sebagai 

faktor protektif bagi kesehatan lansia di Posyandu Lansia Ngudi Waras kota Yogyakarta. 
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