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Abstract

Hypertension in the community has increased in prevalence due to lifestyle and dietary
factors. Hypertension can be prevented by managing food consumption, such as fruits,
to maintain potassium intake. Fruit is one of the foods that contains high potassium.
Potassium can maintain blood pressure within the normal range if it works with sodium.
The high consumption of potassium in fruit can help the natriuresis process so that
systolic and diastolic blood pressure will decrease. The purpose of this review was to
determine the contents of sodium and potassium in tropical fruit in three ASEAN
Countries to control blood pressure in the community. This study involved 12 national
and international journals and articles according to the keywords used, namely "contents,
potassium, sodium, tropical fruits". Tropical fruits contain more potassium in a ratio of
0.5-100 times the sodium level, which can help control blood pressure. The results of
this review show that tropical fruit with high potassium content is found in Chanee durians
with a value of 4358.6 mg/100g, while high sodium is found in red fruit with a value of
166.67 mg/100g.
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KANDUNGAN Na/K DALAM BUAH TROPIS DI TIGA NEGARA
ASEAN: KAJIAN PUSTAKA

Abstrak

Hipertensi pada masyarakat mengalami peningkatan prevalensi disebabkan oleh faktor
gaya hidup dan pola makan. Hipertensi dapat dicegah dengan manajemen konsumsi
makanan seperti buah-buahan dalam mempertahankan asupan kalium. Buah
merupakan salah satu sumber makanan yang mengandung tinggi kalium. Kalium dapat
mempertahankan tekanan darah dalam rentang normal jika bekerja bersama natrium.
Tingginya konsumsi kalium dalam buah dapat membantu proses natriuresis sehingga
tekanan darah sistolik dan diastolik akan turun. Tujuan dari ulasan ini adalah mengetahui
kadar natrium dan kalium dalam buah tropis di tiga negara ASEAN untuk mengontrol
tekanan darah pada masyarakat. Studi ini melibatkan 12 jurnal dan artikel nasional
maupun internasional sesuai dengan kata kunci yang digunakan yaitu “kadar, kalium,
natrium, buah tropis”. Buah tropis mengandung lebih banyak kalium dengan rasio 0,5-
100 kali kadar natrium yang dapat membantu dalam mengontrol tekanan darah. Hasil
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ulasan ini menunjukkan buah tropis dengan kandungan kalium tinggi terdapat pada
durian chanee kadar mencapai 4358,6 mg/100g, sedangkan kandungan natrium tinggi
terdapat pada buah merah dengan kadar mencapai 166,67 mg/100g.

Kata kunci: buah tropis, kadar, kalium, natrium

Pendahuluan

Hipertensi merupakan penyakit silent killer dengan gejala yang jarang disadari
orang.! Berdasarkan Riskesdas 2018, prevalensi hipertensi masyarakat Indonesia
sebesar 34,1%. Hipertensi ditandai dengan meningkatnya tekanan darah sistolik dan
diastolik di atas normal.? Kondisi ini dapat meningkatkan resiko berbagai penyakit
kardiovaskular seperti gagal jantung, stroke, serta masalah kesehatan lainnya.®

Pada penderita hipertensi, terjadi peningkatan reabsorpsi natrium sehingga
berakibat pada peningkatan sekresi kalium pada tubulus ginjal.* Otak akan merespon
dengan melepaskan endogen digitalis factor (EDLF). Akibatnya, terjadi retensi natrium
dan peningkatan aktivitas pompa natrium di ginjal. Kondisi ini menyebabkan
penghambatan pompa (Na+/K+-ATPase) pada arteriol sehingga meningkatkan
konsentrasi natrium dan menurunkan konsentrasi kalium pada cairan intraseluler.®

Peningkatan natrium intraseluler akan memicu penukar ion Na+ dan Ca2+ dalam
membawa kalsium ke dalam sel. Akibatnya, otot polos pembuluh darah akan
berkontraksi yang dapat meningkatkan tekanan darah. Pada otot jantung, Ca2+ akan
mengikat troponin sehingga melepaskan aktin-miosin yang memicu terjadinya kontraksi
otot jantung. Hal ini menyebabkan terjadinya hipertensi karena peningkatan tekanan
darah.®

Hipertensi dapat disebabkan oleh berbagai faktor. Faktor yang mendorong
peningkatan prevalensi hipertensi adalah gaya hidup dan pola makan masyarakat. Pola
makan yang baik bagi penderita hipertensi adalah meminimalkan konsumsi makanan
yang mengandung natrium dan lemak, serta memaksimalkan konsumsi buah-buahan,
sayur, dan makanan dengan kadar kalium, magnesium, dan kalsium yang tinggi.®
Berdasarkan Riskesdas, hipertensi dapat dicegah dengan mengonsumsi sayur dan/atau
buah minimal 5 porsi per hari. Sayur dan buah mengandung vitamin, mineral, dan zat
non-gizi (pigmen) yang baik untuk tubuh. Kedua makanan ini memiliki kandungan
mineral yang kaya akan kalium.” Konsumsi kalium dalam buah dapat membantu
penurunan tekanan darah melalui proses natriuresis.® Kalium berperan dalam mengatur
keseimbangan elektrolit dalam tubuh, menghambat pengeluaran renin, berperan dalam
vasodilatasi arteriol, dan mengurangi respon vasokontriksi endogen, sehingga tekanan
darah turun.®

Negara ASEAN merupakan negara yang termasuk ke dalam negara beriklim
tropis. Iklim tropis memiliki karakteristik curah hujan yang tinggi dan sinar matahari yang
cukup. Iklim ini berpotensi menjadikan negara tropis dengan penghasil buah-buahan
tropis terbesar di dunia.’® Namun, tingkat konsumsi buah-buahan tropis di negara Asia
tergolong masih rendah.! Review mengenai kandungan Na/K dalam buah tropis belum
pernah dilakukan, padahal hal ini sangat penting untuk membantu permasalahan
penderita hipertensi. Dengan mengetahui kandungan Na/K dalam buah-buahan tropis
dapat dijadikan sebagai informasi untuk studi korelasi kejadian hipertensi dengan
konsumsi buah yang mengandung Na/K sekaligus dapat digunakan sebagai tata laksana
dalam penanganan hipertensi melalui perubahan pola makan.
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Metode

Penelitian ini dilakukan secara kualitatif menggunakan kajian pustaka untuk
mengetahui kadar kalium dan natrium dalam buah tropis. Proses studi ini melibatkan 12
jurnal dan artikel nasional maupun internasional sesuai dengan kata kunci yang
digunakan vyaitu “kadar, kalium, natrium, buah tropis, content, sodium, potassium,
tropical fruit”. Pustaka yang didapatkan akan diolah sesuai dengan kriteria inklusi yaitu
artikel 10 tahun terakhir dan kriteria eksklusi yaitu pustaka yang tidak sesuai dengan
topik dan selanjutnya dilakukan kajian pustaka.

Hasil

Penelusuran pustaka dilakukan dengan menggunakan kata kunci berupa “kadar,
kalium, natrium, buah tropis, content, sodium, potassium, tropical fruit” melalui berbagai
jurnal dan artikel nasional maupun internasional yang dipublikasikan pada tahun 2013-
2023. Berdasarkan tinjauan pustaka, terdapat 12 jurnal nasional dan/atau internasional
yang membahas mengenai penetapan kadar Na/K dalam buah-buahan tropis.
Penetapan kadar Na/K pada buah-buahan tropis meliputi pisang (Musa sp.), durian
(Durio), buah pandan (Pandanus), nanas (Ananas comosus), bunga nangka jantan
(Artocarpus heterophyllus), buah naga merah (Hylocereus polyrhizus), salak (Salacca
zalacca), dan kawista (Limonia acidissima).

Tabel 1. Kadar Na/K Buah Pisang

Kadar (mg/100g)

Penulis Asal Sampel Varietas
uli p ! Na K

Pisang kepok 12,98 26,67
mentah

Nurmin et.al.8 Indonesia Pisang kepok 12,51 25,86
masak
Pisang kepok 12,26 25 52
lewat masak

Simanjuntak et.al.® Medan,Indonesia Pisang mas 1,86 -
Pisang Berlin - 375
Pisang Ambon - 275
Hijau

Hapsari et.al.*® Indonesia Pisang Raja - 350
Bandung
Pisang Kepok - 365

Pada Tabel 1. ditunjukkan kadar Na/K pada berbagai varian buah pisang. Analisis
pisang kepok berdasarkan tingkat kematangannya menunjukkan bahwa tingkat natrium
dan kalium tertinggi terdapat pada buah pisang kepok mentah dengan kadar natrium
sebanyak 12,98 mg/100g dan kalium sebanyak 26,67 mg/100g. Berdasarkan varietas
pisangnya, kadar natrium pada pisang kepok lebih tinggi daripada pisang emas. Selain
itu, kadar natrium tertinggi adalah pada pisang kepok dengan kadar 365 mg/100g.
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Tabel 2. Kadar Na/K Buah Durian

Kadar (mg/1009)

Penulis Asal Sampel Varietas

Na K
Hasmadi et.al. 26 Sabah, Durian merah / 67,3 4358,6
Malaysia lahung
Aziz et.al.? Thailand Durian Monthong 6,14-1566  377-489,42
11,84 539,2
Durian Chanee
19,6 439,52
Durian Kradum
21,51 438,17

Durian Kobkatam

Pada Tabel 2. ditunjukkan kadar Na/K yang telah dianalisis pada berbagai varietas
buah durian. Berdasarkan varietas durian tersebut, diketahui bahwa kadar natrium dan
kalium tertinggi terdapat pada buah durian merah/lahung (Durio dulcis) dengan kadar
natrium sebanyak 67,3 mg/100g dan kalium 4358,6 mg/100g.

Tabel 3. Kadar Na/K Buah Pandan (Pandanus)

Kadar (mg/100g)

Penulis Asal Sampel Varietas Na 7
Yualianti et.al. 3 Kab. Poso,  Pandanus baccari 166,67 1011,67
Indonesia (buah merah)
Kogoya etal.®  Papua, Pandanus julianeti 87,84 2488
Indonesia
49,2 311,89
Pandanus iwen
Pandanus owadak 25,86 118,95
Pandanus woromo 47,19 295,19
73,96 343,67

Pandanus brosimos

Pada Tabel 3. ditunjukkan kadar Na/K pada berbagai varian buah pandan.
Berdasarkan varietas buah pandan tersebut, diketahui bahwa kadar natrium dan kalium
tertinggi terdapat pada buah Pandanus baccari (buah merah) dengan kadar natrium
sebanyak 166,67 ppm/100g dan kalium sebanyak 1011,67 mg/100g.

Tabel 4. Kadar Na/K Buah Nanas

Kadar (mg/1009)

Penulis Asal Sampel Varietas Na K
Sada et.al.*’”  Palu, Nanas Cayenne (nanas 0,371 37,6
Indonesia biasa)
0,241 19,8

Nanas Queen (nanas
Bogor)
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Pada Tabel 4. ditunjukkan kadar Na/K pada berbagai varian buah nanas yang telah
dianalisis. Berdasarkan varietas nanas tersebut, diketahui bahwa kadar natrium dan
kalium tertinggi terdapat pada buah nanas cayenne dengan kadar natrium sebanyak
0,371 mg/100g dan kalium sebanyak 37,6 mg/100g.

Tabel 5. Kadar Na/K berbagai Buah

Kadar (mg/100g)

Penulis Asal Sampel Varietas Na K

Masfria et.al.®  Aceh Timur, Bunga Nangka 16,08 530,38
Indonesia Jantan

Nurul et.al.® Malaysia Buah Naga Merah 35,63 158,29

Saleh et.al.*° Malaysua Salak 23,1 113

Ulvie et.al. #* Indonesia Kawista 9 190

Pada Tabel 5. ditunjukkan kadar Na/K pada berbagai buah tropis meliputi bunga
nangka jantan, buah naga merah, salak, dan kawista. Berdasarkan varietas buah
tersebut, diketahui kadar natrium tertinggi terdapat pada buah naga merah dengan kadar
natrium sebanyak 35,63 mg/100g. Kadar kalium tertinggi terdapat pada buah bunga
nangka jantan dengan kadar kalium sebanyak 530,38 mg/100g.

Pembahasan

Negara ASEAN, seperti Indonesia, Malaysia, dan Thailand memiliki hutan tropis
dengan beragam pohon penghasil buah tropis.? Oleh karena itu, produksi buah tropis
pada negara tersebut juga cukup melimpah.'® Saat ini buah tropis banyak dipasarkan
secara lokal maupun global.** Hal ini dikarenakan manfaatnya terhadap kesehatan
karena mengandung berbagai makronutrien. Selain itu, buah tropis diminati karena rasa
dan karakternya yang eksotis.*®

Pisang (Musa sp) merupakan buah yang banyak tumbuh di daerah tropis dan
subtropis. Terdapat 71 jenis Musa di dunia. Varietas pisang hasil budidaya yang paling
banyak ditemukan diantaranya, Pisang Kepok, Raja, Ambon, Berlin, Madu, Tanduk,
Posok, Rejang, Mas, Klutuk dan lainnya.'® Berdasarkan data statistik pada 2015, volume
produksi pisang di Indonesia sebanyak 9,5 juta ton, Thailand sebanyak 1 juta ton, dan
Malaysia sebanyak 0,3 juta ton.?” Varietas pisang yang telah diteliti kadar Na/K, antara
lain Pisang Kepok,®'® Pisang Mas,? Pisang Ambon Hijau, Pisang Berlin, Dan Pisang
Raja Bandung. *° Varietas tersebut diambil dari sampel di negara Indonesia. Analisis
kadar Na/K Pisang Kepok berdasarkan tingkat kematangannya menunjukkan bahwa
tingkat natrium dan kalium tertinggi terdapat pada buah Pisang Kepok mentah dengan
kadar natrium sebanyak 12,98 mg/100g dan kalium sebanyak 26,67 mg/100g.'®
Berdasarkan varietas pisangnya, kadar natrium pada Pisang Kepok lebih tinggi daripada
Pisang Emas. Selain itu, kadar natrium tertinggi menurut Hapsari® adalah pada pisang
kepok dengan kadar 365 mg/100g.

Durian (Durio) merupakan tanaman buah tropis yang memiliki julukan The King of
Fruit.?* Terdapat 9 jenis Durio yang dapat dimakan, tetapi hanya jenis Durio zibethinus
yang banyak diproduksi.?? Varietas durian pada masing-masing negara tersebut dinamai
berdasarkan nama lokalnya, seperti durian bukit merah dan beserah di Malaysia, durian
monthong dan kradum di Thailand, serta Durian Sitokong dan Salisun di Indonesia.?*?*
Thailand, Malaysia, dan Indonesia adalah negara penghasil utama durian. Pada tahun
2019, jumlah produksi durian di Malaysia mencapai 384.179 ton. Pada tahun 2020,
jumlah produksi durian di Indonesia mencapai 1,2 juta ton, sedangkan di Thailand
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mencapai 110.000 ton.® Varietas durian yang telah diteliti kadar Na/K, antara lain
sampel dari Malaysia berupa Durian Merah/Lahung,? serta sampel dari Thailand berupa
Durian Monthong, Durian Chanee, Durian Kradum, Dan Durian Kobkatam.?’ Informasi
mengenai kadar Na/K varietas durian di Indonesia masih belum ditemukan. Berdasarkan
varietas durian tersebut, diketahui bahwa kadar natrium dan kalium tertinggi terdapat
pada buah Durian Merah/Lahung (Durio dulcis) dengan kadar natrium sebanyak 67,3
mg/100g dan kalium 4358,6 mg/100g.2

Pandanus merupakan jenis tanaman yang berada pada famili Pandanaceae yang
dapat ditemukan di daerah Asia hingga kepulauan Pasifik.?® Genus Pandanus terdiri dari
600 jenis, diantaranya terdapat di wilayah Indonesia, Malaysia, dan Thailand.?®
Berdasarkan banyaknya jenis/varietas tersebut, terdapat jenis pandan yang digunakan
sebagai bahan pangan, diantaranya Pandanus conoideus, Pandanus brosimus,
Pandanus julianettii, Pandanus tectorius, Pandanus dubius, Pandanus iwen, Pandanus
krauelianus dan lainnya.*° Buah pandan berpotensi sebagai bahan makanan dan obat.3!
Varietas durian yang telah diteliti kadar Na/K berasal dari Indonesia, meliputi Pandanus
brosimus, Pandanus julianettii, Pandanus iwen, Pandanus owadak, Pandanus woromo
dan Pandanus baccari.?**? Informasi mengenai kadar Na/K buah pandan dari negara
Thailand dan Malaysia masih belum ada. Berdasarkan varietas buah pandan tersebut,
diketahui bahwa kadar natrium dan kalium tertinggi terdapat pada buah Pandanus
baccari (buah merah) dengan kadar natrium sebanyak 166,67 mg/100g dan kalium
sebanyak 1011,67 mg/100g.%

Nanas (Ananas comosus) merupakan tanaman dari famili Bromeliaceae yang
memiliki sekilat 2.000 spesies.*? Varietas/kultivar nanas yang diproduksi secara komersil
yaitu tipe Cayenne, Queen, Maipure, Red Spanish, Singapore Spanish, Abacaxi, dan
Cabezona.’* Negara ASEAN kaya akan buah-buahan tropis dan terkenal sebagai
distributor nanas, dengan negara-negara termasuk Filipina, Thailand, Malaysia, Laos,
dan Indonesia.*® Pada 2021, produksi nanas terbesar di wilayah ASEAN dihasilkan oleh
Filipina yang mencapai 2,88 juta ton, lalu disusul dengan Indonesia dan Thailand dengan
jumlah masing-masing sebanyak 2,86 juta ton dan 1,8 juta ton. Pada negara Malaysia,
produksi nanas tergolong masih rendah yakni berkisar 323047 ton.*® Buah ini memiliki
berbagai kandungan mineral, diantaranya natrium dan kalium. Namun, penelitian
mengenai kadar Na/K pada nanas masih minim. Varietas nanas yang telah diteliti kadar
Na/K berasal dari Indonesia, di antaranya Nanas Cayenne dan Nanas Queen.®
Berdasarkan varietas nanas tersebut, diketahui bahwa kadar natrium dan kalium
tertinggi terdapat pada buah Nanas Cayenne (Nanas Biasa) dengan kadar natrium
sebanyak 0,371 mg/100g dan kalium sebanyak 37,6 mg/100g.%’

Selain buah-buahan yang telah disebutkan sebelumnya, terdapat buah tropis lain
yang mengandung mineral Na/K, yakni Bunga Nangka Jantan (Artocarpus
heterophyllus),®® Buah Naga Merah (Hylocereus polyrhizus),® Salak (Salacca
zalacca),”® dan Kawista (Limonia acidissima).*! Buah-buahan ini dapat ditemukan di
wilayah ASEAN dan umumnya dikonsumsi secara lokal.*? Berdasarkan varietas buah
tersebut, diketahui kadar natrium tertinggi terdapat pada buah naga merah dengan kadar
natrium sebanyak 35,63 mg/100g.*° Kadar kalium tertinggi terdapat pada buah bunga
nangka jantan dengan kadar kalium sebanyak 530,38 mg/100g.3®

Buah-buahan tropis dikenal sebagai buah-buahan yang tumbuh di daerah beriklim
tropis atau subtropis. Buah tropis mengandung berbagai vitamin, mineral, serat dan
fitokimia yang berguna bagi tubuh. Konsumsi buah-buahan secara teratur dapat
mencegah berbagai penyakit, salah satunya hipertensi.*? Berdasarkan penelitian yang
dilakukan oleh Arum* menunjukkan bahwa terdapat hubungan konsumsi kalium dengan
penderita hipertensi. Kalium dapat mempertahankan tekanan darah dalam rentang
normal jika bekerja bersama natrium. Selain itu, penelitian tersebut juga menyebutkan
bahwa konsumsi kalium yang tinggi dapat dilakukan sebagai upaya dalam pencegahan
penyakit hipertensi-#3
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Kalium dan natrium merupakan mineral elektrolit yang berperan penting terjadinya
hipertensi.** Kadar natrium tubuh yang tinggi menyebabkan terjadinya retensi cairan
yang dapat meningkatkan volume darah. Kondisi ini menyebabkan pengecilan diameter
arteri sehingga kerja jantung meningkat untuk memompa darah. Tekanan darah yang
naik berakibat terjadinya hipertensi.*® Konsumsi kalium dapat menyeimbangkan
kelebihan natrium dalam tubuh dengan proses diuretik sehingga terjadi proses
pengeluaran natrium. Akibatnya, terjadi peningkatan konsentrasi cairan intraseluler yang
dapat menaikkan cairan ekstraseluler sehingga dapat menurunkan tekanan darah.”

Hasil ulasan menunjukkan pemeriksaan kadar Na/K buah tropis telah
dilaksanakan di negara Indonesia, Malaysia dan Thailand. Analisis menunjukkan bahwa
kadar natrium tertinggi terdapat pada buah merah (Pandanus baccari) yang diteliti di
Indonesia dengan kadar mencapai 166,67 mg/100g.%? Sedangkan kadar kalium tertinggi
terdapat pada buah durian merah (Durio dulcis) yang diteliti di Malaysia dengan kadar
mencapai 4358,6 mg/100g9.2¢ Berdasarkan studi literatur, penelitan mengenai
kandungan natrium dan kalium buah tropis di wilayah ASEAN masih terbatas. Padahal
buah-buahan tropis mudah ditemukan oleh warga lokal dan dapat dikonsumsi untuk
langkah pencegahan hipertensi. Penelitian mengenai kandungan Na/K pada buah tropis
di setiap negara perlu dilakukan agar dapat digunakan sebagai perbandingan.

Kesimpulan

Buah-buahan tropis memiliki kadar kalium yang lebih tinggi daripada natrium
dengan rasio 0,5-100 kali kadar natrium. Berbagai buah ini memiliki banyak manfaat bagi
kesehatan, salah satunya untuk mengatasi hipertensi. Penderita hipertensi dapat
mengkonsumsi buah sebagai alternatif dalam mengatasi tekanan darah tinggi.
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