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ABSTRAK

Hipertensi merupakan masalah kesehatan global yang sering tidak disadari gejalanya dan
berisiko menyebabkan komplikasi serius seperti penyakit jantung dan stroke. Salah satu
makanan yang sering dikaitkan dengan peningkatan tekanan darah adalah daging kambing.
Acrtikel ini bertujuan untuk meninjau berbagai hasil penelitian mengenai hubungan antara
konsumsi daging kambing dan risiko hipertensi. Metode yang digunakan adalah tinjauan
literatur terhadap 20 artikel ilmiah dari tahun 2001 hingga 2022, yang diperoleh melalui basis
data seperti Google Scholar dan PubMed. Hasil kajian menunjukkan bahwa konsumsi daging
kambing dalam jumlah wajar tidak menyebabkan hipertensi, terutama karena kandungan
lemak jenuhnya lebih rendah dibandingkan daging sapi dan ayam. Hipertensi lebih
dipengaruhi oleh faktor genetik, pola makan tinggi garam, dan gaya hidup tidak sehat.
Penambahan garam berlebih dalam pengolahan daging kambing dapat menjadi faktor pemicu
tekanan darah tinggi, terutama pada individu dengan gangguan fungsi ginjal. Dalam
perspektif Islam, konsumsi daging secara moderat juga telah dicontohkan oleh Rasulullah
SAW dan para sahabatnya. Oleh karena itu, daging kambing dapat menjadi sumber gizi yang
baik apabila dikonsumsi secara bijak dalam porsi dan frekuensi yang sesuai.

ABSTRACT

Hypertension is a global health issue that often goes unnoticed due to its lack of symptoms
and poses a risk of serious complications such as heart disease and stroke. One food
frequently associated with elevated blood pressure is goat meat. This article aims to review
various research findings regarding the relationship between goat meat consumption and the
risk of hypertension. The method used is a literature review of 20 scientific articles published
between 2001 and 2022, obtained from databases such as Google Scholar and PubMed. The
findings indicate that consuming goat meat in moderation does not cause hypertension,
primarily due to its lower saturated fat content compared to beef and chicken. Hypertension
is more influenced by genetic factors, high-sodium diets, and unhealthy lifestyles. Excessive
salt used in the preparation of goat meat dishes may trigger high blood pressure, particularly
in individuals with impaired kidney function. From an Islamic perspective, moderate meat
consumption was also exemplified by the Prophet Muhammad (peace be upon him) and his
companions. Therefore, goat meat can serve as a nutritious food source if consumed wisely
in appropriate portions and frequency.
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PENDAHULUAN

Hipertensi adalah kondisi di mana tekanan darah sistolik (tekanan saat jantung berkontraksi)
lebih dari 140 mmhg atau tekanan darah diastolik (tekanan saat jantung beristirahat) lebih dari 90
mmhg. Hipertensi juga dikenal sebagai penyakit darah tinggi atau "silent killer" karena biasanya tidak
menunjukkan gejala yang jelas (Bhadoria et al., 2014). Istilah the silent killer ”pembunuh diam-diam”
kerap disematkan pada penyakit ini karena kemunculannya yang sering kali tidak disadari dan tidak
memiliki gejala spesifik (ed. Yanita nur indah sari, 2017). Hipertensi merupakan masalah kesehatan
global yang signifikan. Menurut data World Health Organization (WHO), sekitar 26,4% penduduk
dunia mengalami hipertensi, dengan prevalensi yang lebih tinggi di negara berkembang. Di indonesia,
prevalensi hipertensi pada penduduk usia lebih dari 18 tahun adalah sekitar 34,11%. (WHO, 2021).

Beberapa faktor yang dapat meningkatkan risiko hipertensi termasuk genetik, pola makan
tinggi natrium, stres, obesitas, kurangnya aktivitas fisik, dan konsumsi alkohol. Perubahan gaya hidup
seperti merokok dan pola makan yang kurang sehat juga berkontribusi pada peningkatan tekanan darah.
(Riskesdas, 2018). Hipertensi merupakan faktor risiko utama untuk berbagai penyakit kardiovaskuler
seperti serangan jantung, stroke, gagal jantung, dan penyakit ginjal. Hipertensi yang tidak terkontrol
dapat menyebabkan komplikasi serius dan meningkatkan risiko kematian (Lal, M. S., & Husen, M.,
2022). Pencegahan hipertensi melibatkan perubahan gaya hidup seperti mengonsumsi makanan sehat,
meningkatkan aktivitas fisik, mengurangi konsumsi natrium, dan menghindari merokok. Pengelolaan
hipertensi melibatkan pengobatan obat antihypertensi serta pemantauan rutin tekanan darah (xianglong,
z., 2016).

Salah satu makanan yang diduga meningkatkan tekanan darah adalah daging kambing
(Widyaningrum S., 2012). Daging kambing banyak disukai oleh masyarakat, karena mudah didapatkan,
mudah cara pengolahannya, banyak variasi masakan yang dapat dibuat, dan lebih murah jika
dibandingkan dengan daging sapi atau daging merah yang lain. Daging kambing juga mempunyai
kandungan nutrien yang sangat baik bagi tubuh manusia karena daging kambing mengandung zat besi,
potasium dan tiamin yang cukup tinggi. Hasil analisis yang dilakukan peneliti di ipb menunjukkan
bahwa daging kambing memiliki lemak total, kolesterol, dan lemak jenuh yang lebih rendah
dibandingkan dengan daging lain pada umumnya (Noor, 2008).

Penelitian mengenai efek daging kambing terhadap peningkatan tekanan darah menunjukkan
hasil yang tidak konsisten. Satu penelitian menyatakan bahwa daging kambing menyebabkan
peningkatan tekanan darah (JenielM et al., 2008), sementara yang lain menyatakan sebaliknya (Khalid
I, 2001). Penulisan jurnal untuk mengkaji kandungan gizi daging kambing tidak menyebabkan
hipertensi. Penelitian ini untuk memperjelas apakah konsumsi olahan daging kambing benar-benar
menjadi faktor penyebab hipertensi. Berdasarkan uraian diatas, peneliti tertarik untuk membuat artikel
review jurnal tentang “Daging Kambing/Domba Bukan Musuh Bagi Pengidap Tekanan Darah Tinggi
(Hipertensi)”.

METODOLOGI

Penulisan jurnal ini menggunakan teknik pengumpulan data berdasarkan pada review jurnal
ilmiah dari berbagai sumber tulisan yang dipublikasikan dalam kurun waktu 2001 hingga 2022. Basis
data yang digunakan dari berbagai sumber, diantaranya dari Google Scholar, Pub Med. Kata kunci yang
dalam pencarian data yaitu daging kambing dan hipertensi. Artikel yang digunakan membahas
kesalahpahaman daging kambing penyebab hipertensi. Artikel yang dipilih ada yang berupa bahasa
Inggris dan Indonesia. Artikel yang menjadi sumber ada 20 artikel.

HASIL

Hasil penelitian Sunagawa et al. (2014), menunjukkan bahwa Sama seperti daging ayam,
konsumsi daging kambing dalam jangka panjang tidak akan menyebabkan tekanan darah tinggi
(hipertensi). Tekanan darah tinggi pada hewan maupun manusia dengan gangguan fungsi ginjal dapat
terjadi jika daging kambing yang dikonsumsi telah diolah menggunakan bumbu tinggi garam dalam
waktu yang lama.
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Grafik 1. Tekanan Darah Tikus

Hasil tabel 1 uji (Yuliza et al., 2019) menunjukkan adanya peningkatan tekanan darah yang
signifikan pada tikus, yang diduga disebabkan oleh daging yang telah melalui proses pengolahan
sebelum diberikan kepada hewan percobaan.

Tabel 1. Tekanan darah sislotik tikus selama 3 minggu perlakuan
Tekanan Darah Sislotik (mmHQ)

No Kelompok 0 1 5 3 Sumber

1 Pakan Standar 96+3,4 93+1,7 94+2.7 93+1,7

2 Domba Rebus 97+2,2 96+1,4  116+3,1% 127+4,8 3¢

3 Dombadan o g7up1  07aper 149%22 ® 163£20% Yulizaetal.,
4  DombaBakar  96+1,4  9643,6  117+12® 1144047 2019

5 Domba dan 93+3.7 100+1,9° 133+3,1% 152+3,7 3¢

Lemak Bakar

Meskipun penyebab pasti hipertensi belum sepenuhnya diketahui, sekitar 90% kasus hipertensi
berkaitan dengan faktor genetik, yang kemudian diperparah oleh faktor lingkungan seperti konsumsi
makanan berlemak dan tinggi garam, serta stres (Noor RR., 2008). Penelitian terdahulu mengungkapkan
bahwa individu yang terbiasa mengonsumsi lemak jenuh memiliki risiko terkena hipertensi sebesar 7,72
kali lebih tinggi dibandingkan dengan mereka yang jarang atau tidak mengonsumsi lemak jenuh (Harris
et al., 2002).
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Konsumsi daging merah secara berlebihan dapat meningkatkan kadar kolesterol dalam tubuh
karena kandungan lemak jenuh yang tinggi, yang pada akhirnya bisa memicu penyakit jantung. Oleh
karena itu, batas asupan lemak jenuh yang disarankan per hari tidak melebihi 20 gram. Dalam setiap
100 gram, daging sapi mengandung sekitar 6 gram lemak jenuh, daging ayam 2,5 gram, sedangkan
daging kambing hanya sekitar 0,71 gram. Ini menunjukkan bahwa kandungan lemak jenuh dalam
daging kambing jauh lebih rendah dibandingkan dengan daging sapi maupun ayam (Noor RR., 2008).

Rasulullah telah mencontohkan konsumsi daging yang baik (Hartman, 2018). Selain itu, ulama
meyakini bahwa Rasulullahh SAW hanya mengkonsumsi daging pada hari besar tertentu daripada
memakannya dalam porsi yang sering (Matin, 2012). Umar ibn Al-Khattab, salah satu sahabat terdekat
Rasulullah, juga menganjurkan untuk tidak mengonsumsi daging setiap hari sebagai bentuk kepedulian
sosial, khususnya agar tidak berpesta saat masih banyak orang lain yang kelaparan (Armanios & Ergene,
2018). Daging kambing dapat dijadikan sumber zat gizi yang baik untuk memenuhi asupan namun harus
ada batasan pada porsi dan frekuensi makan.

KESIMPULAN

Berdasarkan data kandungan gizi daging kambing atau domba yang telah dijelaskan
sebelumnya, anggapan bahwa penggemar daging kambing atau domba berisiko tinggi terkena hipertensi
tidak didukung oleh bukti ilmiah yang kuat. Berdasarkan telaah berbagai jurnal, dapat disimpulkan
bahwa dibandingkan dengan daging sapi, babi, domba, dan ayam, daging kambing memiliki kalori yang
lebih rendah serta kandungan protein dan zat besi yang lebih tinggi. Oleh karena itu, daging kambing
digolongkan sebagai 'lean meat' yang memberikan manfaat bagi kesehatan dan tidak menyebabkan
hipertensi selama tidak ditambah bahan olahan seperti garam dan bahan yang lain sehingga dapat
menyebabkan hipertensi.
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