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ABSTRAK 
Pendahuluan: Masalah kesehatan yang terjadi pada lansia umumnya 
adalah penurunan fungsi organ yang memicu terjadinya penyakit 
degeneratif termasuk hipertensi. Hal ini berkaitan dengan berbagai 
faktor seperti usia, berat badan (obesitas), tingkat pendidikan yang 
rendah, pola makan, riwayat hipertensi, dan minum yang tidak teratur. 
Pengobatan hipertensi dapat dilakukan dengan terapi farmakologi, 
namun pemakaian obat modern dalam jangka waktu panjang akan 
menimbulkan efek yang tidak baik bagi tubuh, sehingga dibutuhkan 
alternative lain. Terapi herbal merupakan terapi pilihan yang baik 
untuk penderita hipertensi. Terapi ini dapat dilakukan dengan 
mengkonsumsi sayuran yang dapat menurunkan tekanan darah, 
salah satunya dengan memanfaatkan seledri.  
Pembahasan: Tata cara konsumsi seledri untuk penurunan tekanan 
darah, bermacam-macam, salah satunya adalah dalam bentuk jus 
seledri. Secara umum kandungan senyawa fitokimia seledri terdiri dari 
karbohidrat, fenol (flavonoid), alkaloid dan steroid. Selain itu, seledri 
juga mengandung vitamin C, apiin, kalsium, dan magnesium yang 
dapat membantu menurunkan tekanan darah tinggi. Secara khusus, 
seledri mengandung 3-butyl phthalide (3nB), suatu senyawa yang 
tidak hanya bertanggung jawab untuk bau yang khas seledri, tetapi 
juga telah ditemukan untuk menurunkan tekanan darah 
dengan merelaksasi atau melemaskan otot-otot halus pembuluh 
darah. 
Kesimpulan: Seledri merupakan salah satu tumbuhan yang dapat 
dimanfaatkan untuk terapi herbal pada lansia penderita 
hipertensi. Seledri kaya akan zat gizi yaitu karbohidrat, protein juga 
vitamin C, kalium kalsium dan beberapa zat fitokimia seperti fenol 
(flavonoid), apiin, alkaloid dan steroid yang dapat membantu 
menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi khususnya 
lansia. Cara konsumsi seledri untuk membantu menurunkan tekanan 
darah yaitu dalam bentuk jus. Akan tetapi disarakan agar tidak 
mengonsumsi jus seledri lebih dari satu gelas dalam sekali minum, 
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hal ini dikarenakan dapat menurunkan tekanan darah secara drastis 
sehingga dapat menyebabkan syok. 
 
Kata Kunci: Lansia, Hipertensi, Jus Seledri, Tekanan Darah  

 
 

 
ABSTRACT 

Introduction: Health problems that occur in the elderly generally include a decrease in 
organ function which triggers degenerative diseases including hypertension. This is 
related to various factors such as age, weight (obesity), low level of education, diet, 
history of hypertension, and irregular drinking. Hypertension treatment can be done with 
pharmacological therapy, but long-term use of modern drugs will have bad effects on the 
body, so other alternatives are needed. Herbal therapy is a good choice of therapy for 
hypertension sufferers. This therapy can be done by consuming vegetables that can 
lower blood pressure, one of which is by using celery 
Discussion: There are various methods for consuming celery to reduce blood pressure, 
one of which is in the form of celery juice. In general, the phytochemical compounds in 
celery consist of carbohydrates, phenols (flavonoids), alkaloids and steroids. Apart from 
that, celery also contains vitamin C, apiin, calcium and magnesium which can help 
reduce high blood pressure. In particular, celery contains 3-butyl phthalide (3nB), a 
compound that is not only responsible for celery's characteristic smell, but has also been 
found to lower blood pressure by relaxing the smooth muscles of blood vessels. 
Conclusion: Celery is one of the plants that can be used for herbal therapy in elderly 
people with hypertension. Celery is rich in nutrients, namely carbohydrates, protein as 
well as vitamin C, potassium, calcium and several phytochemicals such as phenols 
(flavonoids), apiin, alkaloids and steroids which can help lower blood pressure in 
hypertension sufferers, especially the elderly. The way to consume celery to help lower 
blood pressure is in the form of juice. However, it is recommended not to consume more 
than one glass of celery juice at a time, this is because it can lower blood pressure 
drastically and can cause shock. 
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1. PENDAHULUAN  
Manusia tumbuh dan berkembang 

dari kecil hingga menjadi manusia yang 
dewasa, aktif, mandiri, dan akhirnya 
menjadi tua serta kurang produktif. 
Setiap orang pada siklus kehidupannya 
akan melewati tahapan lanjut usia 
(lansia)[1]. Lanjut Usia adalah seseorang 
yang berusia 60 tahun keatas, baik pria 
maupun wanita, yang masih aktif 
beraktivitas dan bekerja ataupun mereka 
yang tidak berdaya untuk mencari 
nafkah sendiri sehingga bergantung 
kepada orang lain untuk menghidupi 
dirinya[2]. Pada tahun 2022, Indonesia 
memiliki jumlah penduduk berusia > 60 
tahun sebanyak 29,64 juta atau 10,74% 
dari total penduduk Indonesia[3]. Seiring 

bertambahnya usia, berbagai penurunan 
fungsi organ tubuh dapat terjadi pada 
lansia, kemampuan regenerasi yang 
terbatas dan penjagaan terhadap infeksi 
yang melemah membuat lansia menjadi 
lebih berisiko terhadap berbagai 
masalah kesehatan[4]. Masalah 
kesehatan yang terjadi pada lansia 
umumnya adalah penurunan fungsi 
organ yang memicu terjadinya penyakit 
degeneratif termasuk hipertensi[5]. 

Data World Health Organization 
(WHO) pada tahun 2015 menunjukkan 
sekitar 1,13 Miliar orang di dunia 
menyandang hipertensi, artinya 1 dari 3 
orang di dunia terdiagnosis hipertensi. 
Jumlah penyandang hipertensi terus 
meningkat setiap tahunnya, diperkirakan 
pada tahun 2025 akan ada 1,5 Miliar 

https://bimgi.or.id/


P-ISSN : 2303-3932 

https://bimgi.or.id/ 

 

  

 

Berkala Ilmiah Mahasiswa Ilmu Gizi Indonesia, Vol. 10, No. 2, Bulan Juni  Tahun 2023         90 

 

orang yang terkena hipertensi, dan 
diperkirakan setiap tahunnya 9,4 juta 
orang meninggal akibat hipertensi dan 
komplikasinya[6]. Prevalensi kejadian 
hipertensi tahun 2018 di Indonesia yaitu 
sebesar 34,1% pada penduduk berusia 
18 tahun ke atas[7]. Prevelensi hipertensi 
pada kelompok umur lansia mengalami 
peningkatan kasus yang cukup tinggi 
yaitu pada kelompok umur 55-64 tahun 
sebesar 55,2%, kelompok umur 65-74 
tahun sebesar 63,2%, kelompok umur 
75 keatas tahun 69,5%[7]. Hipertensi 
merupakan salah satu penyebab 
kematian dini diseluruh dunia sehingga 
disebut sebagai “silent killer”, karena 
seringkali penderita hipertensi tidak 
merasakan gejala apapun[8]. Hipertensi 
atau tekanan darah tinggi adalah 
peningkatan tekanan darah sistolik lebih 
dari 140 mmHg dan tekanan darah 
diastolik lebih dari 90 mmHg pada dua 
kali pengukuran dengan selang waktu 
lima menit dalam keadaan cukup 
istirahat/ tenang[9]. Hipertensi umumnya 
dianggap sebagai kondisi yang normal 
pada lansia, untuk mempertahankan 
tekanan darah lansia tetap normal 
sangat sulit[10, 11]. Hal ini berkaitan 
dengan berbagai faktor seperti usia, 
berat badan (obesitas), tingkat 
pendidikan yang rendah, pola makan, 
riwayat hipertensi, dan minum yang 
tidak teratur[4]. Dengan bertambahnya 
usia, denyut jantung maksimum dan 
fungsi lain jantung juga berangsur 
menurun, kemudian elastisitas otot 
jantung pada orang berusia 70 tahun 
menurun sekitar 50% dibandingkan 
orang muda berusia 20 tahunan[12].  

Hipertensi tidak secara langsung 
membunuh penderita, namun hipertensi 
dapat menimbulkan terjadinya penyakit 
lain yang tergolong berat serta 
mematikan seperti stroke, penyakit 
jantung koroner, dan gagal ginjal. 
Idealnya dengan pemberian konseling 
kesehatan, termasuk manajemen 
penurunan berat badan dan penurunan 
asupan natrium, harus 
dipertimbangkan[13]. Untuk orang 
dewasa 60 tahun atau lebih, 
pengobatan farmakologis harus dimulai 
saat tekanan sistolik 150 mmHg atau 

lebih atau saat tekanan diastolik 90 
mmHg atau lebih. Pasien harus dirawat 
dengan target tekanan sistolik kurang 
dari 150 mmHg dan target tekanan 
diastolik kurang dari 90 mmHg[4]. Selain 
terapi farmakologis, penderita hipertensi 
dapat juga diberikan terapi non-
farmakologis yang merupakan terapi 
nutrisi yang dilakukan dengan 
manajemen diet hipertensi. Contohnya 
dengan pembatasan konsumsi garam, 
mempertahankan asupan kalium, 
kalsium, dan magnesium serta 
membatasi asupan kalori jika berat 
badan meningkat. DASH (Dietary 
Approaches to Stop Hypertension) 
merekomendasikan pasien hipertensi 
banyak mengkonsumsi buah-buahan 
dan sayuran, meningkatkan konsumsi 
serat, dan minum banyak air. Penderita 
tekanan darah tinggi pada umumnya 
akan mendapatkan obat untuk 
menstabilkan tekanan darah, namun 
pemakaian obat modern dalam jangka 
waktu panjang akan menimbulkan efek 
yang tidak baik bagi tubuh, sehingga 
dibutuhkan alternative lain. Terapi herbal 
merupakan terapi pilihan yang baik 
untuk penderita hipertensi[14]. Terapi ini 
dapat dilakukan dengan mengkonsumsi 
sayuran yang dapat menurunkan 
tekanan darah, salah satunya dengan 
memanfaatkan seledri.  

Seledri (Apium graveolens L) 
merupakan salah satu dari jenis terapi 
herbal untuk menangani penyakit 
hipertensi[15]. Sebagai salah satu 
alternatif pengobatan non-farmakologis, 
seledri diharapkan dapat menjadi 
sebuah inovasi baru dalam mengatasi 
permasalahan hipertensi. Berdasarkan 
penelitian yang dilakukan oleh 
Simamora L, et al., (2019) tentang 
Efektifitas Jus Seledri Terhadap 
Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia 
Penderita Hipertensi Di Wilayah Kerja 
Puskesmas Simalingkar, didapatkan 
bahwa sebelum pemberian jus seledri 
nilai rata-rata systole 171 mmHg dan 
dystole 101 mmHg, tetapi sesudah 
diberikan intervensi yaitu pemberian jus 
seledri selama 1 minggu, didapatkan 
nilai rata-rata systole 141 mmHg dan 
dystole 87 mmHg dengan selisih setelah 
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diberikan jus seledri terjadi penurunan 
tekanan darah sistolik sebesar 30 
mmHg dan distolik sebesar 14 mmHg[16]. 
Disamping mengandung zat-zat yang 
bermanfaat dalam menurunkan tekanan 
darah, seledri juga tergolong murah dan 
mudah diperoleh di tengah-tengah 
masyarakat baik di desa maupun di 
perkotaan. 
 
2. PEMBAHASAN  
2.1 Lansia dan Hipertensi  

 Setiap manusia tidak dapat 
mengelak dari masa tua, terlebih bagi 
mereka yang dikarunia umur panjang. 
Menua atau lansia bukanlah suatu 
penyakit, namun merupakan proses 
yang berangsur-angsur mengakibatkan 
perubahan kumulatif dari menurunnya 
daya tahan tubuh dalam menghadapi 
rangsangan dari dalam dan luar 
tubuh[17]. Proses menua merupakan 
proses sepanjang hidup yang tidak 
hanya dimulai dari suatu waktu tertentu. 
Semua makhluk hidup memiliki siklus 
kehidupan menjadi tua yang diawali 
dengan proses kelahiran, kemudian 
tumbuh dewasa dan berkembang baik, 
hingga ketahap semakin tua[18]. Menurut 
UU No. 13 tahun 1998 tentang 
kesejahteraan lanjut usia, dalam pasal 1 
ayat 2 pengertian lanjut usia (lansia) 
adalah seseorang yang telah mencapai 
usia 60 tahun keatas. Lansia adalah 
penduduk yang mengalami proses 
penuaan secara terus-menerus yang 
ditandai dengan menurunnya daya 
tahan fisik yaitu semakin rentan 
terhadap serangan penyakit yang dapat 
menyebabkan kematian[19]. 
Penggolongan lansia menurut WHO 
meliputi middle age (45-59 tahun), 
elderly (60-74 tahun), old (75-90 tahun), 
very old (diatas 90 tahun)[20].  

Proses penuaan ditandai dengan 
peningkatan kehilangan otot, densitas 
tulang dan penurunan kualitas serta 
fungsi organ dan jaringan tubuh, seperti 
jantung, otak, ginjal, hati, dan jaringan 
saraf. Berbagai permasalahan gizi dan 
kesehatan yang dialami lansia terkait 
dengan penurunan berbagai fungsi 
organ dan jaringan, salah satunya 
jantung dan pembuluh darah. Proses 

menua mengakibatkan melemahnya 
kerja otot jantung dan berkurangnya 
elastisitas pembuluh darah. Kondisi ini 
bisa menyebabkan gangguan kesehatan 
jantung dan pembuluh darah. Selain 
perubahan fungsi organ dan jaringan 
juga terjadi penurunan kemampuan fisik, 
yang ditandai dengan mudah lelah, 
gerakan lebih lamban dibandingkan 
dengan usia sebelumnya, dan karena 
imunitas yang makin menurun lansia jadi 
sering sakit. Khusus bagi perempuan 
akan mengalami henti haid 
(menopause). Penurunan aktivitas fisik 
yang tidak disertai dengan penurunan 
konsumsi makanan menyebabkan lansia 
cenderung gemuk. Beberapa perubahan 
tersebut menyebabkan lansia rentan 
terhadap masalah gizi dan berbagai 
penyakit, seperti penyakit degeneratif. 
Menurunnya fungsi dan kualitas jantung, 
pembuluh darah serta organ penting 
lainnya (ginjal, hati, pankreas, lambung, 
otak) dapat menurunkan imunitas dan 
meningkatkan oksidan (racun), yang 
akhirnya menimbulkan berbagai 
penyakit atau gangguan metabolik, 
terutama hipertensi[21].  

Penyakit Tidak Menular (PTM) 
merupakan salah satu masalah 
kesehatan yang telah menjadi perhatian 
nasional maupun global[22]. Salah satu 
penyakit tidak menular (PTM) yang 
sering dijumpai pada masyarakat luas 
terutama lansia adalah hipertensi. 
Hipertensi berasal dari bahasa latin yaitu 
hyper dan tension, hyper ialah tekanan 
yang berlebihan dan tension ialah 
tekanan. Hipertensi atau tekanan darah 
tinggi adalah peningkatan tekanan darah 
sistolik lebih dari 140 mmHg dan 
tekanan darah diastolik lebih dari 90 
mmHg pada dua kali pengukuran 
dengan selang waktu lima menit dalam 
keadaan cukup istirahat/ tenang[9].  
Hipertensi merupakan suatu kondisi 
dimana aliran darah secara konsisten 
memiliki tekanan yang tinggi pada 
dinding arteri. Hipertensi tidak secara 
langsung membunuh penderitanya, 
melainkan hipertensi memicu terjadinya 
penyakit seperti stroke, serangan 
jantung, gagal jantung, dan merupakan 
penyebab utama gagal jantung kronis[23]. 
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Di Indonesia prevelensi hipertensi pada 
kelompok umur lansia mengalami 
peningkatan kasus yang cukup tinggi. 
Kelompok umur 55-64 tahun sebesar 
55,2%, kelompok umur 65-74 tahun 
sebesar 63,2%, kelompok umur 75 
keatas tahun 69,5%[7]. 

Hipertensi pada usia lanjut 
dibedakan menjadi dua yaitu hipertensi 
primer dan sekunder. Hipertensi primer 
(esensial) adalah hipertensi yang tidak 
diketahui penyebabnya, riwayat 
keluarga, obesitas, diet tinggi natrium 
serta penuaan adalah faktor pendukung. 
Sedangkan hipertensi sekunder adalah 
hipertensi akibat penyakit ginjal atau 
penyebab yang terindentifikasi lainya[24]. 
Penyebab hipertensi pada lanjut usia 
dikarenakan terjadinya perubahan 
perubahan pada elastisitas dinding aorta 
menurun, katup jantung menebal dan 
menjadi kaku, kemampuan jantung 
memompa darah menurun, sehingga 
kontraksi dan volumenya pun ikut 
menurun, kehilangan elastisitas 
pembuluh darah karena kurang 
efektifitas pembuluh darah perifer untuk 
oksigen, meningkatnya resistensi 
pembuluh darah perifer[25]. Adapun 
penyebab yang mempengaruhi tekanan 
darah pada lanjut usia adalah usia, jenis 
kelamin, tingkat pendidikan, aktivitas 
fisik, faktor genetik (keturunan), asupan 
makan, kebiasaan merokok, dan 
stres[26]. Beberapa faktor resiko yang 
dapat menyebabkan terjadinya tekanan 
darah tinggi yaitu usia lanjut dan adanya 
riwayat tekanan darah tinggi dalam 
keluarga, obesitas, kadar garam tinggi, 
dan kebiasaan hidup seperti merokok 
dan minuman beralkohol. Selain itu juga 
terdapat faktor-faktor yang dapat 
menyebabkan terjadinya tekanan darah 
tinggi yaitu kelebihan berat badan yang 
diikuti dengan kurangnya berolahraga, 
serta mengonsumsi makanan yang 
berlemak dan berkadar garam tinggi[27].  

Hipertensi tidak memiliki gejala 
spesifik. Secara fisik, penderita 
hipertensi juga tidak menunjukkan 
kelainan apa pun. Gejala hipertensi 
cenderung menyerupai gejala atau 
keluhan kesehatan pada umumnya 
sehingga sebagian orang tidak 

menyadari bahwa dirinya terkena 
hipertensi. Gejala umum yang terjadi 
pada penderita hipertensi antara lain 
jantung berdebar, penglihatan kabur, 
sakit kepala disertai rasa berat pada 
tengkuk, kadang disertai tinggi tersebut 
tidak terkontrol dan tidak mendapatkan 
penanganan. Selain itu, gejala-gejala 
tersebut juga menunjukkan adanya 
komplikasi akibat hipertensi yang 
mengarah pada penyakit lain, seperti 
penyakit jantung, stroke, penyakit ginjal, 
dan gangguan penglihatan[28]. 

Terdapat dua metode 
petatalaksanaan hipertensi yaitu 
farmakologi dan non farmakologi, pada 
pengobatan farmakologi biasanya 
pasien diberikan obat antihipertensi 
yang harus diminum seumur hidup. 
Pengobatan farmakologi membutuhkan 
waktu yang lama dan biasanya hal ini 
mempengaruhi kepatuhan pasien dalam 
mengonkonsumsi obat karena pasien 
akan merasakan jenuh, bosan, dan juga 
putus asa[29]. Selain terapi farmakologis 
penderita hipertensi dapat juga diberikan 
terapi non-farmakologis yang 
merupakan terapi nutrisi yang dilakukan 
dengan manajemen diet hipertensi. 
Contohnya dengan pembatasan 
konsumsi garam, mempertahankan 
asupan kalium, kalsium, dan magnesium 
serta membatasi asupan kalori jika berat 
badan meningkat. DASH (Dietary 
Approaches to Stop Hypertension) 
merekomendasikan pasien hipertensi 
banyak mengkonsumsi buah-buahan 
dan sayuran, meningkatkan konsumsi 
serat, dan minum banyak air[14]. Selain 
itu, salah satu  pengobatan non-
farmakologi yang dapat dilakukan pada 
penderita hipertensi adalah terapi herbal 
yang dilakukan dengan memanfaatkan 
penggunaan bahan-bahan alami di 
sekitar kita. 
2.2 Terapi Herbal 

Penanggulangan hipertensi 
dilakukan untuk mengontrol tekanan 
darah dan mencegah terjadinya 
komplikasi[15]. Selain pengobatan 
menggunakan obat-obatan atau 
farmakologi, hipertensi juga dapat 
dikontrol dengan pemanfaatan terapi 
herbal. Terapi herbal merupakan salah 
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satu pengobatan komplementer-
alternatif, meskipun penggunaannya 
lama, namun jika digunakan secara 
tepat, efek samping yang ditimbulkan 
relatif kecil sehingga menjadipilihan 
masyarakat untuk mengatasi 
hipertensi[30]. Istilah herbal biasanya 
dikatkan dengan tumbuh-tumbuhan 
yang tidak berkayu atau tanaman yang 
bersifat perdu. Dalam dunia 
pengobatan, istilah herbal memiliki 
makna yang lebih luas, yaitu segala 
jenis tumbuhan dan seluruh bagian-
bagiannya yang mengandung satu atau 
lebih bahan aktif yang dapat dipakai 
sebagai obat (therapeutic)[31]. 

Menurut Permenkes RI tahun 2013 
Tumbuhan merupakan keanekaragaman 
hayati yang menjadikan Indonesia 
memiliki kekayaan alam terbesar urutan 
kedua di dunia, Indonesia memiliki 
sekitar 90.000 spesies tumbuhan, 
dimana 9.600 diketahui berkhasiat 
sebagai obat dan 300 spesies telah 
digunakan sebagai bahan obat 
tradisional oleh industri obat tradisional. 
Terapi herbal dengan memanfaatkan 
tumbuhan, tidak selalu menggunakan 
tumbuhan yang ditanam sebagai obat. 
Tanaman yang tergolong bumbu dapur, 
tanaman sayur, berbagai jenis buah 
bahkan tanaman liar juga dapat 
dimanfaatkan untuk terapi herbal dalam 
mengobati berbagai macam penyakit. 
Sayuran yang biasa kita konsumsi 
sehari-hari dapat dijadikan alternatif 
terapi herbal untuk menurunkan tekanan 
darah,salah satunya yaitu seledri. 
Seledri atau Apium Graveolens L. 
merupakan tumbuhan yang dapat 
dimanfaatkan sebagai sayuran dan 
obat-obatan diantaranya yakni 
pengobatan hipertensi.  
2.2.1 Seledri  

Seledri (Apium Graveolens L.) 
sudah dikenal luas oleh masyarakat 
Indonesia. Seledri tergolong dalam 
family Umberliflorae, di Indonesia 
tanaman seledri yang di kenal ada dua 
varietas yaitu : seledri potong (Varietas 
Sylvester) dan seledri daun (Varietas 
Secalium). Masih ada satu jenis lagi 
tetapi jarang ditemui yaitu seledri 
berumbi (Varietas Repaceum)[32]. 

Tanaman ini tumbuh subur di dataran 
rendah sampai ke pegunungan 
mencapai 900 m di atas permukaan 
laut[33]. 

Seledri merupakan jenis tanaman 
dengan batang tidak berkayu, beralus, 
beruas, bercabang, tegak, hijau pucat. 
Daun tipis majemuk, daun muda 
melebar atau meluas dari dasar, hijau 
mengkilat, segmen dengan hijau pucat, 
tangkai disemua atau kebayakan daun 
merupakan sarung. Daun bunga putih 
kehijauan atau putih kekuningan ½ -3/4 
mm panjangnya. Bunga tunggal, dengan 
tangkai yang jelas, sisi kelopak yang 
tersembunyi, daun bunga putih 
kehijauan atau merah jambu pucat 
dengan ujung yang bengkok. Bunga 
betina majemuk yang jelas,tidak 
bertangkai atau bertangkai pendek, 
sering mempunyai daun berhadapan 
atau berbatasan dengan tirai bunga. 
Tirai bunga tidak bertangkai atau 
dengan tangkai bunga tidak lebih dari 2 
cm panjangnya. Buah panjangnya 
sekitar 3 mm, batang angular, berlekuk, 
sangat aromatik. Tanaman seledri 
mempunyai akar yang tebal[34]. Seledri 
mengandung beragam zat gizi termasuk 
vitamin dan mineral yang baik bagi 
tubuh, selain itu seledri juga 
mengandung zat kimia lainnya seperti 
antioksidan yang bemanfaat untuk 
kesehatan.  
2.2.2 Kandungan Gizi Seledri  

Seledri sangat populer di 
lingkungan masyarakat luas, karena 
mudah dijumpai baik di pasar tradisional 
maupun swalayan dan juga harganya 
yang terjangkau. Seledri mengandung 
vitamin A, B1, B2, B3, C, dan mineral 
lain seperti Fe, Ca, P, Mg dan Zn. 
Kandungan vitamin C dalam seledri 
efektif untuk menguatkan sistem imun 
sehingga tubuh menjadi resisten 
terhadap penyakit. Begitu juga dengan 
Ca, P dan Mg yang dapat memperkuat 
tubuh. Selain itu, seledri juga 
mengandung kalium yang cukup 
tinggi[15]. Kandungan zat kimia lain 
seledri yaitu flavonoid, saponin, tanin 
1%, minyak atsiri 0,033%, flavo-
glukosida (apiin), apigenin, fitosterol, 
kolin, lipase, pthalides, asparagine, zat 
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pahit, apiin, minyak menguap, apigenin 
dan alkaloid[35]. Kandungan gizi seledri 
secara keseluruhan dapat dilihat pada 
tabel 1. 

Tabel 1 kandungan gizi dalam 
100 gram seledri segar[36] 
Komponen   Jumlah  

 Air    93 ml 
 Energi   23 kkal   
 Protein   1 gr 
 Lemak   0,1 gr   
 Karbohidrat  4,6 gr 
 Serat   2 gr 
 Kalsium   50 mg 

Fosfor   40 mg  
 Zat besi   1 mg 
 Natrium   64 mg 
 Kalium   258 mg 
 Tembaga  0,08 mg 
 Seng   0,4 mg   
 Magnesium  58 mg 
 Vitamin A  130 IU 
 Vitamin C  11 mg 
 Thiamin   0,03 mg 
 Ribovlafin  0,07 mg  
 Niasin   0,4 mg 

 
Penelitian terkait seledri sudah 

banyak dilakukan. Hampir semua bagian 
dari seledri memberikan manfaat untuk 
kesehatan. Akar seledri dapat dijadikan 
sebagai diuretik dan skomakik. Biji dan 
buahnya berkhasiat sebagai 
antispasmodik, menurunkan kadar asam 
urat darah, antirematik, karminatif, 
afrodisiak, dan sedatif. Selain itu, seledri 
juga bermanfaat untuk menurunkan 
tekanan darah, pembersih darah, 
memperbaiki fungsi hormon yang 
terganggu, dan mengeluarkan asam urat 
yang tinggi[37].  
2.2.3 Mekanisme Kerja Komponen 
Bioaktif Seledri Dalam Menurunkan 
Hipertensi 

Saat ini pengetahuan masyarakat 
tentang pemanfaatan seledri masih 
terbatas sebagai komoditas sayur mayur 
atau bumbu penyedap rasa masakan. 
Mereka masih jarang mengenal seledri 
sebagai tanaman yang penuh potensi 
dalam menjaga kesehatan dan 
manfaatnya dalam mencegah 
(preventif), mengobati (kuratif) dan 
bahkan memelihara kesehatan 

(promotif)[38]. Seledri (Apium Graveolens 
L) merupakan salah satu dari jenis 
tanaman yang dapat dimanfaatkan 
untuk terapi non-farmakologi untuk 
menangani penyakit hipertensi. Tata 
cara konsumsi seledri untuk penurunan 
tekanan darah, bermacam-macam, 
salah satunya adalah dalam bentuk jus 
seledri. Masyarakat di China sudah lama 
menggunakan seledri untuk mencegah 
penyempitan pembuluh darah dan 
tekanan darah tinggi[14].  

Secara umum kandungan senyawa 
fitokimia seledri terdiri dari karbohidrat, 
fenol (flavonoid), alkaloid dan steroid[38]. 
Selain itu, seledri juga mengandung 
vitamin C, apiin, kalsium, dan 
magnesium yang dapat membantu 
menurunkan tekanan darah tinggi. 
Secara khusus, seledri mengandung 3-
n-butyl phthalide (3nB), suatu senyawa 
yang tidak hanya bertanggung jawab 
untuk bau yang khas seledri, tetapi juga 
telah ditemukan untuk menurunkan 
tekanan darah dengan merelaksasi atau 
melemaskan otot-otot halus pembuluh 
darah[15].  

Apigenin dalam seledri berfungsi 
sebagai beta blocker yang dapat 
memperlambat detak jantung dan 
menurunkan kekuatan kontraksi jantung 
sehingga aliran darah yang terpompa 
lebih sedikit dan tekanan darah menjadi 
berkurang. Manitol dan apiin, bersifat 
diuretik yaitu membantu ginjal 
mengeluarkan kelebihan cairan dan 
garam dari dalam tubuh, sehingga 
berkurangnya cairan dalam darah akan 
menurunkan tekanan darah[39]. 
Flavanoid, salah satu flavonoid yang 
berkhasiat adalah quercetin. Senyawa 
ini beraktivitas sebagai antioksidan 
dengan melepaskan atau 
menyumbangkan ion hidrogen kepada 
radikal bebas peroksi agar menjadi lebih 
stabil. Aktivitas tersebut menghalangi 
reaksi oksidasi kolesterol jahat (LDL) 
yang menyebabkan darah mengental, 
sehingga mencegah pengendapan 
lemak pada dinding pembuluh darah[14]. 
Disamping itu seledri juga memiliki 
kandungan fitosterol. Fitosterol sendiri 
adalah sterol yang terdapat dalam 
tanaman dan mempunyai struktur mirip 
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kolesterol. Fitosterol dapat membantu 
menurunkan kadar kolesterol dengan 
cara menghambat penyerapan 
kolesterol di usus sehingga membantu 
menurunkan jumlah kolesterol yang 
memasuki aliran darah. Sehingga 
fitosterol dapat membantu untuk 
menurunkan tekanan darah[14]. 

Potasium (kalium) yang terkandung 
dalam seledri akan bermanfaat 
meningkatkan cairan intraseluler dengan 
menarik cairan ekstraseluler, sehingga 
terjadi perubahan keseimbangan pompa 
natrium–kalium yang akan 
menyebabkan penurunan tekanan 
darah. Salah satu strategi dalam 
penanganan hipertensi adalah 
mengubah keseimbangan Na+. 
Perubahan keseimbangan Na+ 
biasanya dilakukan dengan pemberian 
diuretik secara oral[40]. Mekanisme 
penurunan tekanan darah oleh diuretik 
adalah mula-mula obat diuretik 
menurunkan volume ekstrasel dan curah 
jantung kemudian akan mengurangi 
resistensi vascular[16].  

 Kandungan vitamin C pada seledri 
memegang peranan penting dalam 
mencegah terjadinya aterosklerosis 
yaitu mempunyai hubungan dengan 
metabolisme kolesterol. Kekurangan 
vitamin C menyebabkan peningkatan 
sintesis kolesterol. Vitamin C 
meningkatkan laju kolesterol dibuang 
dalam bentuk asam empedu dan 
meningkatkan kadar HDL, tingginya 
kadar HDL akan menurunkan resiko 
menderita penyakit aterosklerosis[15]. 
Seledri juga mengandung magnesium 
dan zat besi yang bermanfaat memberi 
gizi pada sel darah, membersihkan dan 
membuang simpanan lemak yang 
berlebih, dan membuang sisa 
metabolisme yang menumpuk, sehingga 
mencegah terjadinya aterosklerosis 
yang dapat menyebabkan kekakuan 
pada pembuluh darah yang akan 
memengaruhi resistensi vaskuler[15]. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

https://bimgi.or.id/


P-ISSN : 2303-3932 

https://bimgi.or.id/ 

 

  

 

Berkala Ilmiah Mahasiswa Ilmu Gizi Indonesia, Vol. 10, No. 2, Bulan Juni  Tahun 2023         96 

 

Tabel 2. Penelitian mengenai konsumsi jus seledri dengan penurunan tekanan darah pada lansia penderita hipertensi [16] [41][42] [43] 

No Nama Jurnal 
dan Tahun 

Terbit 

 
Penulis 

 
Negara 

Tujuan 
penelitian 

 
Desain 

 
Sample 

 
Prosedur 

 
Hasil 

1. Studi 
komparasi 

daun seledri 
(Apium 

graveolens 
Linn) dalam 
bentuk jus 

dan air 
rebusan 
terhadap 

penurunan 
tekanan 

darah pada 
penderita 
hipertensi. 

(2017) 

Ageng 
Firman 

Alamsyah, 
Saiful 

Nurhidayat, 
Cholik 
Harun 
Rosjidi 

Indonesia Menganalisis 
efektivitas air 

rebusan seledri 
dan jus seledri 

terhadap 
penurunan 

tekanan darah 
pada penderita 

hipertensi 

Pre post 
experiment 

20 
responden 

10 responden 
diberikan jus 

seledri dan 10 
responden 

diberikan air 
rebusan seledri 

Hasil penelitian 
didapatkan 

selisih rata-rata 
sistolik dan 

diastolik setelah 
pemberian 

perlakuan jus 
seledri lebih 

besar dari pada 
pemberian air 

rebusan seledri 
dengan p-value 

sistolik 0,000 
dan diastolik 

0,025 

2. the 
Effectiveness 

of Celery 
Juice To 
Reduce 
Blood 

Pressure on 
Elderly With 
Hypertension 

in the 
Simalingkar 

Health Center 

Lasria 
Simamora, 
Srilina Br. 

Pinem, 
Nurhamida 

Fithri 

Indonesia  Menganalisis 
efektivitas jus 
seledri dalam 
menurunkan 

tekanan darah 
pada lansia 
penderita 

hipertensi di 
wilayah kerja 
Puskesmas 
Simalingkar 

Pre post 
experiment 

10 
responden 

lansia  

10 responden 
mengkonsumsi 

jus seledri selama 
7 hari dengan 

frekuensi 
pemberian 2 kali 

sehari dan 
kemudian  dicek 

perubahan 
tekanan darah  

Didapatkan 
bahwa tekanan 

darah 
responden 
mengalami 
penurunan 

setelah 
diberikan jus 
seledri 2 kali 

sehari selama 7 
hari.  
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(2021) 

3. The Influence 
of Celery 

Juice Againts 
Blood 

Pressure 
Reduction in 

Hypertension. 
(2020) 

Noor 
Cholifah 

Noor 
Azizah, 

Dwi Astute, 
Zaenal 

Fanani, Sri 
Karyati, 
Wahyu 
Kurnia  

Indonesia  Mengidentifikasi 
hubungan 

sebab akibat 
dengan 

melibatkan dua 
kelompok 

subjek yaitu 
kelompok 

intervensi dan 
kelompok 

kontrol 

Pre post 
experiment 

24 
responden 

Pada penelitian 
ini, kelompok 

intervensi diberi 
perlakuan jus 

seledri, 
sedangkan 

kelompok kontrol 
diberi perlakuan 

lain dengan 
pemberian diet 
rendah garam.  

Setelah 
perlakuan pada 

kelompok 
intervensi 
dengan 

pemberian jus 
seledri rata-rata 
tekanan darah 
lebih signifikan 
dibandingankan 

dengan 
kelompok 
dengan 

pemberian diet 
rendah garam. 

4. Efektivitas 
Jus Seledri 

(Apium 
Graveolens) 

Dan Jus 
Wortel 

(Daucus 
Carota) 

Terhadap 
Penurunan 
Tekanan 

Darah Lansia 
Penderita 

Hipertensi Di 
Desa 

Ketitang 

Sayyidatul 
Nikmah, 

Kiki 
Natassia 

Indonesia  Mengetahui 
perbedaan 

efektivitas jus 
seledri dan jus 
wortel dalam 
menurunkan 

tekanan darah 
pada lansia 
penderita 
hipertensi  

Quasi 
experiment 

20 
responden  

Responden dibagi 
menjadi 2 
kelompok. 
Kelompok 

pertama diberikan 
jus seledri dan 

kelompok kedua 
diberikan jus 

wortel. 

Penderita 
hipertensi pada 

kelompok 
pemberian jus 

seledri 
mengalami 
penurunan 

tekanan darah 
lebih besar dari 
pada kelompok 
pemberian jus 

wortel. 
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Kecamatan 
Godong 

Kabupaten 
Grobogan. 

(2017) 
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2.3 Potensi Jus Seledri Dalam 
Menurunkan Tekanan Darah 

Sebagai sayuran, seledri digemari 
karena baunya yang khas, umumnya 
seledri digunakan sebagai penyegar untuk 
campuran soto, bakso, sop dan masakan 
lainnya. Seledri kaya akan zat gizi 
diantaranya mengandung karbohidrat, dan 
protein, yang gizi makro. Selain itu, seledri 
juga mengandung vitamin C, apiin, 
kalsium, kalium, dan beberapa senyawa 
fitokimia lainnya yang dapat membantu 
menurunkan tekanan darah tinggi. Ada 
banyak cara konsumsi seledri untuk 
penurun tekanan darah, salah satunya 
yakni seledri diolah menjadi jus. 

Berdasarkan hasil penelitian yang 
dilakukan oleh Alamsyah, et al., (2017) 
secara  pre post experiment jus seledri 
lebih efektif dibandingkan dengan air 
rebusan daun seledri. Hasil penelitian 
didapatkan selisih rata-rata sistolik dan 
diastolik setelah pemberian jus seledri 39 
mmHg dan 22 mmHg sedangkan pada air 
rebusan didapatkan selisih hasil 20 mmHg 
dan 20 mmHg dengan p-value sistolik 
0,000 dan diastolik 0,025[41]. Hasil 
penelitian ini sejalan dengan penelitian 
yang dilakukan oleh Simamora L, et al., 
(2019) menggunakan desain penelitian 
yang sama yaitu pre post experiment 
dengan sampel penderita hipertensi usia 
60-74 tahun dengan pemberian jus seledri 
murni tanpa tambahan bahan lainnya 
dengan frekuensi pemberian dua kali 
sehari selama 7 hari secara teratur. 
Didapatkan bahwa sebelum pemberian jus 
seledri nilai rata-rata sistolik 171 mmHg 
dan distolik 101 mmHg, tetapi setelah 
pemberian jus seledri nilai rata-rata sistolik 
141 mmHg dan distolik 87 mmHg dengan 
selisih setelah diberikan jus seledri terjadi 
penurunan tekanan darah sistolik sebesar 
30 mmHg dan distolik sebesar 14 
mmHg[16].  

Penelitian Kholifah N, et al., (2019) 
dengan desain penelitian yang sama, 
namun bedanya penelitian ini bertujuan 
untuk mengidentifikasi hubungan sebab 
akibat dengan melibatkan dua kelompok 

subjek yaitu kelompok intervensi dan 
kelompok kontrol dengan masing-masing 
kelompok berjumlah 12 responden. Pada 
penelitian ini, kelompok intervensi diberi 
perlakuan jus seledri, sedangkan 
kelompok kontrol diberi perlakuan lain 
dengan pemberian diet rendah garam. 
Sebelum perlakuan pada kelompok 
intervensi rata-rata tekanan darah sistolik 
151,83 mmHg dan rata-rata tekanan 
darah diastolik 96,25 mmHg, sedangkan 
pada kelompok kontrol rata-rata tekanan 
darah sistolik 148,33 mmHg dan rata-rata 
tekanan darah diastolik 92,83 mmHg. 
diperoleh data setelah perlakuan pada 
kelompok intervensi dengan pemberian 
jus seledri rata-rata tekanan darah sistolik 
134,25 mmHg dan rata-rata tekanan 
darah diastolik 85,75 mmHg sedangkan 
pada kelompok kontrol dengan pemberian 
diet rendah garam rata-rata tekanan darah 
sistolik 141,92 mmHg dan rata-rata 
tekanan darah diastolik 88,08 mmHg 
[42].Hal ini menunjukkan responden yang 
dengan pemberian jus seledri mengalami 
rata-rata penurunan tekanan darah yang 
lebih besar dibandingkan dengan 
responden yang diberi diet rendah garam. 

Hasil penelitian yang dilakukan oleh 
Nikmah S, et al., (2017) mengenai 
perbandingan efektivitas Jus Seledri dan 
Jus Wortel Terhadap Penurunan Tekanan 
Darah Lansia Penderita Hipertensi. 
Didapatkan kesimpulan bahwa 
kesimpulan bahwa lebih efektif pemberian 
pada kelompok jus seledri dibanding 
pemberian pada kelompok jus wortel 
dalam penurunan tekanan darah lansia 
penderita hipertensi. Hal ini dikarenakan 
penderita hipertensi pada kelompok 
pemberian jus seledri sebelum di beri 
pemberian jus seledri memiliki tekanan 
darah sitole rata-rata 153.68 mmHg dan 
mempunyai tekanan darah diastolik rata-
rata 100.53 mmHg. Sedangkan pada 
kelompok jus wortel tekanan darah sistolik 
rata-rata 156.84 mmHg dan mempunyai 
tekanan darah disastolik rata-rata 101.58 
mmHg. Penderita Hipertensi pada 
kelompok pemberian jus seledri setelah 
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pemberian jus seledri memiliki tekanan 
darah rata-rata sebesar 129.47 mmHg 
dan mempunyai tekanan darah diastolik 
rata-rata sebesar 87.89 mmHg. 
Sedangkan pada kelompok pemberian jus 
wortel memiliki tekanan darah sistolik rata-
rata sebesar 133.68 mmHg dan 
mempunyai tekanan datah sistole rata-
rata sebesar 91.58 mmHg [43]. 

Seledri memiliki kandungan yang 
lebih banyak untuk menurunkan tekanan 
darah dari pada tumbuhan lain yang dapat 
juga digunakan untuk menurunkan 
tekanan darah tinggi seperti daun salam 
yang hanya memiliki kandungan minyak 
asiri dan mahoni yang hanya memiliki 
kandungan flavonoid untuk menurunkan 
tekanan darah sedangkan seledri memiliki 
kandungan apigenin yang sangat 
bermanfaat untuk mencegah penyempitan 
pembuluh darah. Efek tersebut akan 
menjadi lebih besar karena adanya 
komponen pthalide yang dapat 
merilekskan pembuluh darah sehingga 
keluaran darah dari jantung menjadi 
lancar dan membuat tekanan darah dalam 
tubuh berangsur-angsur menjadi normal 
[16]. Meskipun demikian, pemanfaatan 
terapi herbal menggunakan seledri untuk 
menurunkan tekanan darah harus berhati-
hati, karena pada dosis berlebihan dapat 
menurunkan tekanan darah secara drastis 
sehingga jika penderita tidak tahan dapat 
menyebabkan syok, oleh karena itu 
dianjurkan untuk tidak mengonsumsi jus 
seledri lebih dari satu gelas dalam sekali 
minum [31].  
 
3. KESIMPULAN  

Seiring bertambahnya usia penurunan 
fungsi organ tubuh menyebabkan lansia 
berisiko lebih tinggi terhadap berbagai 
masalah kesehatan. Penyakit degeneratif 
merupakan masalah kesehatan yang 
banyak dialami lansia, salah satunya yaitu 
hipertensi atau tekanan darah tinggi. Ada 
dua metode dalam petatalaksanaan 
hipertensi yakni pengobatan farmakologi 
dan non-farmakologi. Seperti yang 
diketahui pengobatan farmakologi 

dilakukan dengan mengonsumsi obat-
obatan, sedangkan pengobatan non-
farmakologi biasanya dilakukan dengan 
diet hipertensi. Salah satu jenis 
pengobatan non-farmakologi selain 
dengan diet hipertensi adalah dengan 
menerapkan terapi herbal dengan 
memanfaatkan tumbuhan yang ada 
disekitar kita. Seledri merupakan salah 
satu tumbuhan yang dapat dimanfaatkan 
untuk terapi herbal pada lansia penderita 
hipertensi. Seledri kaya akan zat gizi yaitu 
karbohidrat, protein juga vitamin C, kalium 
kalsium dan beberapa zat fitokimia seperti 
fenol (flavonoid), apiin, alkaloid dan 
steroid yang dapat membantu 
menurunkan tekanan darah pada 
penderita hipertensi khususnya lansia. 
Cara konsumsi seledri untuk membantu 
menurunkan tekanan darah yaitu dalam 
bentuk jus. Beberapa penelitian yang 
terdapat pada tabel 1 telah menyebutkan 
manfaat konsumsi jus seledri lebih efektif 
dalam menurunkan tekanan darah karena 
didapatkan penurunan tekanan darah 
yang lebih bermakna dibandingkan 
dengan jus wortel, diet rendah garam 
maupun dengan konsumsi air rebusan 
seledri. Akan tetapi disarakan agar tidak 
mengonsumsi jus seledri lebih dari satu 
gelas dalam sekali minum, hal ini 
dikarenakan dapat menurunkan tekanan 
darah secara drastis sehingga dapat 
menyebabkan syok. 
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