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Abstrak 

Asupan natrium dan kalium yaitu jumlah rata-rata asupan natrium dan kalium dalam sehari yang 

dinyatakan dalam mg/hari diperoleh berdasarkan Food Frequency semi kuantitatif dengan bantuan 

Food Model selama satu bulan terakhir. Asupan natrium yang meningkat menyebabkan tubuh 

meretensi cairan, yang meningkatkan volume darah. Jantung harus memompa keras untuk 

mendorong volume darah yang meningkat melalui ruang yang semakin sempit yang akibatnya 

adalah hipertensi. Natrium adalah ion utama dalam caira ekstraseluler tubuh yang mempunyai 

fungsi menjaga keseimbangan cairan dan asam basa tubuh serta berperan dalam transmisi syaraf 

dan kontraksi otot. Hasil penelitian menyatakan bahwa 61 % mahasiswa menyatakan bahwa 

mereka tidak mengetahui fungsi dari zat Kalium Elektrolit pada fungsi tubuh. Dan 39 % 

menyatakan mereka mengetahui fungsi dari zat Kalium Elektrolit pada fungsi tubuh. Dengan 

demikian dapat disimpulkan bahwasannya sebagian besar mahasiswa mengetahui fungsi dari 

kegunaan zat Kalium Elektrolit bagi tubuh. Natrium berfungsi dalam menjaga keseimbangan cairan 

dalam tubuh (ekstrasel 

Kata Kunci: Tingkat Pengetahuan, Fungsi Kalium, Natrium 

 

PENDAHULUAN 

Pengetahuan mengenai zat yang ada pada tubuh sangat dibutuhkan. Khususnya yang 

berada dalam dunia keolahragaan (Yuliandra & Fahrizqi, 2019). Pengetahuan tentang zat 

yang terkandung dalam tubuh haruslah diketahui dengan sangat dalam (Fahrizqi, Agus, et 

al., 2021b). Komposisi Zat dalam tubuh Hampir 99% dari massa tubuh manusia tersusun 

oleh enam unsur: oksigen, karbon, hidrogen, nitrogen, kalsium, dan fosfor. Hanya sekitar 

0,85% yang disusun oleh lima unsur lainnya: kalium, belerang, natrium, klorin, 

dan magnesium. Kesebelas unsur tersebut diperlukan untuk hidup (Yuliandra & Fahrizqi, 

2020). Unsur-unsur yang tersisa merupakan unsur renik, yang diperkirakan berjumlah lebih 

dari selusin (berdasarkan bukti yang baik) yang diperlukan untuk hidup. Jika seluruh massa 

unsur renik digabungkan bersama-sama (jumlahnya kurang dari 10 gram untuk tubuh 

manusia) tetap tidak mencapai massa magnesium dalam tubuh, yang merupakan unsur 

nonrenik berjumlah paling sedikit.salah satu dari unsur zat yang penting bagi tubuh adalah 

kalium (Fahrizqi, Gumantan, et al., 2021).  

Asupan natrium dan kalium yaitu jumlah rata-rata asupan natrium dan kalium dalam sehari 

yang dinyatakan dalam mg/hari diperoleh berdasarkan Food Frequency semi kuantitatif 

dengan bantuan Food Model selama satu bulan terakhir (Fahrizqi et al., 2013). Form FFQ 

semi kuantitatif digunakan untuk memperoleh data gambaran jenis bahan makanan atau 

makanan olahan yang dikonsumsi responden selama periode satu bulan terakhir (Mahfud, 

Gumantan, & Fahrizqi, 2020). Food model digunakan untuk membantu peneliti dalam 

menganalisis ukuran bahan makanan atau makanan olahan yang dikonsumsi responden 
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saat wawancara FFQ (Fahrizqi, Aguss, et al., 2021). Food model yang digunakan yaitu 

food model berupa gambar jenis dan ukuran beberapa produk makanan kemasan 

berdasarkan survei pendahuluan terhadap produk makanan kemasan tinggi natrium atau 

sodium dan kalium (Pratomo & Gumantan, 2021). Asupan natrium yang meningkat 

menyebabkan tubuh meretensi cairan, yang meningkatkan volume darah. Jantung harus 

memompa keras untuk mendorong volume darah yang meningkat melalui ruang yang 

semakin sempit yang akibatnya adalah hipertensi (Fahrizqi et al., n.d.). Kebalikan dari 

natrium, kalium lebih berhubungan erat dengan penurunan tekanan darah. Kalium pada 

prinsipnya terdapat dalam sel-sel tubuh. Fungsi kalium adalah melengkapi fungsi natrium. 

Kalium memegang peranan dalam pemeliharaan keseimbangan cairan dan elektrolit serta 

keseimbangan asam dan basa (Agus & Fahrizqi, 2020).  

Natrium adalah ion utama dalam caira ekstraseluler tubuh yang mempunyai fungsi 

menjaga keseimbangan cairan dan asam basa tubuh serta berperan dalam transmisi syaraf 

dan kontraksi otot (Mahfud & Fahrizqi, 2020). Jumlah natrium dalam tubuh adalah 

gambaran keseimbangan natrium yang masuk dengan natrium yang di keluarkan (Aguss, 

Fahrizqi, & Abiyyu, 2021b). Pemasukan natrium yang berasal dari epitel mukosa saluran 

cerna dengan proses difusi dan pengeluarannya melalui ginjal atau saluran cerna (Aguss, 

Fahrizqi, & Abiyyu, 2021a). Natrium akan berfungsi untuk menjaga keseimbangan cairan 

dalam tubuh, menjaga aktivitas saraf, kontraksi otot dan juga berperan proses absorpsi 

glukos (Aguss, Fahrizqi, & Wicaksono, 2021). Kalium dan natrium merupakan cairan 

elektrolit, dan merupakan salah satu kompenen terbesar di dalam tubuh untuk 

kelangsungan proses metabolisme di dalam tubuh, metabolism akan berjalan dengan baik 

apabila cairan di dalam tubuh terpenuhi (Fahrizqi, Agus, et al., 2021a). Ketidakseimbangan 

cairan di dalam tubuh dapat menyebabkan dehidrasi, ada beberapa faktor lain yang dapat 

menyebab- kan dehidrasi antara lain: Suhu, aktifitas fisik dan diare (Yuliandra et al., 

2020).   

TINJAUAN PUSTAKA 

Pengetahuan 

Pengetahuan merupakan hasil dari tahu dan ini terjadi setelah orang melakukan 

penginderaan terhadap suatu objek tertentu (Fahrizqi, 2018). Penginderaan terjadi melalui 

pancaindera manusia yaitu, indera penglihatan, pendengaran, penciuman, rasa dan raba. 

Sebagian besar pengetahuan manusia diperoleh melalui mata dan telinga (Mahfud, 

Yuliandra, et al., 2020). mengungkapkan bahwa pengetahuan atau kognitif merupakan 

domain yang sangat penting dalam membentuk tindakan seseorang (overt behaviour) 

(Kurniawan et al., 2021). Dari hasil pengalaman dan penelitian terbukti bahwa perilaku 

yang didasari oleh pengetahuan akan lebih bertahan lama daripada perilaku yang tidak 

didasari oleh pengetahuan (Gumantan & Mahfud, 2018). Apabila penerimaan perilaku baru 

atau adopsi perilaku melalui proses seperti yang didasari oleh pengetahuan, kesadaran dan 

sikap yangpositif, maka perilaku tersebut akan bersifat langgeng (long lasting). Sebaliknya 

apabila perilaku tersebut tidak didasari oleh pengetahuan dan kesadaran maka tidak akan 

berlangsung lama (Gumantan & Mahfud, 2020). Evaluasi ini berkaitan dengan kemampuan 

untuk melakukan justifikasi atau penilaian terhadap suatu materi atau objek (Aprilianto & 

Fahrizqi, 2020). Penilaian-penilaian ini di dasarkan pada suatu kriteria yang di tentukan 

sendiri, atau menggunakan tentang kriteria-kriteria yang telah ada (Mahfud, Gumantan, & 

Nugroho, 2020). Pengukuran pengetahuan dapat di lakukan dengan wawancara atau angket 

yang menanyakan tentang isi materi yang ingin di ukur dari objek penelitian atau 
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responden (Mahfud & Yuliandra, 2020). Kedalaman pengetahuan yang ingin kita ketahui 

atau kita ukur dapat kita sesuaikan dengan tingkatan-tingkatan di atas.  

Kalium adalah mineral dalam tubuh yang mengendalikan fungsi sel saraf dan otot, 

terutama otot jantung (Nugroho et al., 2021). Kalium juga berperan dalam menjaga 

keseimbangan cairan tubuh dan mengatur tekanan darah. Ketika kadar kalium dalam tubuh 

berkurang, berbagai gejala akan muncul, tergantung kepada jumlah kalium yang hilang 

(Gumantan, Mahfud, & Yuliandra, 2021). Kalium Elektrolit yang satu ini berfungsi untuk 

mengatur irama dan pompa jantung, menjaga tekanan darah tetap stabil, mendukung 

aktivitas listrik saraf, mengatur kontraksi otot dan metabolisme sel, serta menjaga 

kesehatan tulang dan keseimbangan elektrolit (Gumantan, Mahfud, Yuliandra, et al., 

2021). Dalam darah, jumlah kalium normal berada di kisaran 3,5–5 milimol/liter 

(mmol/L). Kekurangan kalium (hipokalemia) dapat disebabkan oleh diare, dehidrasi, dan 

efek samping obat diuretik. Sementara itu, kelebihan kalium (hiperkalemia) biasanya 

disebabkan oleh dehidrasi parah, gagal ginjal, asidosis, atau rendahnya jumlah hormon 

kortisol dalam tubuh, misalnya karena penyakit Addison (Gumantan et al., 2020). 

Manfaat Kalium Bagi Kesehatan Tubuh : 

Menurunkan Tekanan Darah, Kalium membantu meredakan ketegangan di dinding 

pembuluh darah, sehingga mampu menurunkan tekanan darah (Mahfud & Gumantan, 

2020). Selain itu, makanan yang mengandung kalium dapat membantu mengurangi kadar 

garam berlebih dalam tubuh dengan cara mengeluarkannya melalui urine (Pamungkas & 

Mahfud, 2020). Menjaga Kesehatan Jantung dan Pembuluh Darah, Asupan kalium 

yang cukup dapat mencegah penyakit pada pembuluh darah, seperti tekanan darah tinggi, 

penyakit jantung, dan stroke. Kalium juga mampu mencegah aterosklerosis atau 

penyempitan pembuluh darah arteri. Selain itu, manfaat kalium dalam menjaga kesehatan 

saraf dan kekuatan otot juga akan memelihara kemampuan jantung dalam memompa darah 

dengan cukup (Fernando et al., 2021). Beberapa studi bahkan menyebutkan bahwa kalium 

juga bermanfaat untuk mengurangi risiko munculnya gangguan irama jantung (aritmia). 

Memelihara Fungsi Saraf, Sistem saraf menghubungkan otak dan tubuh. Otak mengirim 

pesan ke organ dan bagian tubuh tertentu melalui rangsangan atau impuls listrik (Nugroho, 

2021a). Karena kinerja saraf inilah, tubuh mampu mengatur kontraksi otot dan detak 

jantung, serta menerima rangsangan dan merasakan nyeri (fungsi sensorik). Jika kadar 

kalium dalam darah berkurang, hal ini dapat memengaruhi kemampuan otak dalam 

menghasilkan impuls saraf. Beberapa studi menunjukkan bahwa kekurangan kalium dalam 

jangka panjang dapat menimbulkan gangguan saraf dan otak, seperti sering kesemutan, 

mudah lupa atau pikun, serta kelemahan otot (Nugroho & Yuliandra, 2021). Mencegah 

Batu Ginjal, Kalium mampu mengikat kalsium dalam urine, sehingga mencegah 

terbentuknya endapan mineral kalsium yang dapat menjadi batu ginjal (Nugroho, 2021b). 

Menurut sebuah studi, orang yang asupan kalium hariannya tercukupi memiliki risiko 

terkena batu ginjal lebih rendah dibandingkan orang yang kekurangan kalium (Nugroho & 

Gumantan, 2020). Menjaga Kepadatan Tulang, Kalium berperan untuk menjaga kalsium 

agar tidak terbuang melalui urine. Selain itu, kalium juga dapat meningkatkan penyerapan 

kalsium pada tulang, sehingga tulang tidak kehilangan kepadatannya (osteoporosis) dan 

tidak mudah patah.(Aguss & Yuliandra, 2021). Mencegah Kram Otot, Kram otot adalah 

kondisi saat otot berkontraksi secara tiba-tiba dan tidak terkendali. Kondisi ini bisa terjadi 

akibat tubuh kekurangan kalium. Di dalam sel otot, kalium membantu menyampaikan 

sinyal dari otak yang merangsang kontraksi otot, sekaligus membantu mengakhiri 

kontraksi tersebut. Ketika kadar kalium dalam darah rendah, otak tidak dapat 



  Edukasimu.org 

  Volume 2 (2), 2022 

4 Edukasimu.org 

JURNAjurnal.teknokrat.ac.id/index.php/Ah

ttp://jurnal.teknokrat.ac.id/index.php/AEJ 

http://jurnal.teknokrat.ac.id/index.php/AE

menyampaikan sinyal secara efektif, sehingga otot terus berkontraksi dan menimbulkan 

kram (Gumantan, Nugroho, et al., 2021). 

METODE PENELITIAN 

untuk penelitian ini data diperoleh dari sampel yang diambil secara random, yaitu 

mahasiswa olahraga angkatan 2018 sebanyak 70 mahasiswa. Teknik pengumpulan data 

dilakukan melalui Survey angket (Aguss, 2021). Data dianalisis secara deskriptif 

Kualitatif. Analisis deskriptif kualitatif adalah menganalisis, menggambarkan dan 

meringkas berbagai kondisi, situasi dari berbagai data yang dikumpulkan berupa hasil 

wawancara atau pengamatan mengenai masalah yang teliti yang terjadi dilapangan (Aguss 

& Yuliandra, 2020). Metode penelitian ini sering digunakan untuk meneliti pada kondisi 

obyek yang alamiah yakni objek yang berkembang apa adanya, tidak dimanipulasi oleh 

peneliti, dan kehadirannya yang tidak mempengaruhi dinamika pada objek tersebut dimana 

peneliti adalah instrument kunci (Aguss, 2020). 

HASIL PENELITIAN 

Kalium atau potasium merupakan salah satu jenis mineral yang dibutuhkan oleh tubuh. 

Ada beragam manfaat kalium bagi kesehatan tubuh. Salah satunya adalah melindungi 

tubuh dari berbagai penyakit. Asupan kalium bisa diperoleh dengan mengonsumsi 

beberapa jenis sayuran dan buah-buahan. Manfaat kalium selalu dikaitkan dengan 

perannya sebagai salah satu jenis elektrolit di dalam tubuh. Elektrolit berperan penting 

dalam mengatur cairan tubuh, menghantar sinyal listrik pada saraf, dan mengatur kontraksi 

otot. Hasil penelitian menyatakan bahwa 61 % mahasiswa menyatakan bahwa mereka 

tidak mengetahui fungsi dari zat Kalium Elektrolit pada fungsi tubuh. Dan 39 % 

menyatakan mereka mengetahui fungsi dari zat Kalium Elektrolit pada fungsi tubuh. 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwasannya sebagian besar mahasiswa mengetahui 

fungsi dari kegunaan zat Kalium Elektrolit bagi tubuh. Natrium berfungsi dalam menjaga 

keseimbangan cairan dalam tubuh (ekstrasel). Natrium yang mengatur tekanan osmosis 

yang menjaga cairan tidak keluar dari darah dan masuk kedalam sel. Bila jumlah natrium 

di dalam sel meningkat secara berlebihan, air akan masuk ke dalam sel, akibatnya sel akan 

membengkak. Inilah yang menyebabkan terjadinya pembengkakan dalam jaringan tubuh. 

Keseimbangan cairan juga akan terganggu bila seseorang kehilangan natrium. Air akan 

memasuki sel untuk mengencerkan natrium dalam sel. Cairan ekstraselular akan menurun. 

Perubahan ini dapat menurunkan tekanan darah, natrium juga menjaga keseimbangan asam 

basa di dalam tubuh, pengaturan kepekaan otot dan saraf, yaitu berperan dalam transmisi 

saraf yang menghasilkan terjadinya kontaksi otot, berperan dalam absorpsi glukosa dan 

berperan sebagai alat angkut zat-zat gizi lain melalui membran, terutama melalui dinding 

usus. Bahan makanan sumber natrium yang tingkat konsumennya paling tinggi yaitu 

garam. Setiap hari responden mengkonsumsi garam dengan frekuensi 2-3x/hari sebanyak 3 

g/hari yang menyumbangkan natrium sebanyak 1200 mg. Selanjutnya yaitu ikan asin, rata-

rata konsumsi ikan asin sebanyak 4.21 g/hari yang biasanya dikonsumsi 1x/minggu 

menyumbangkan natrium sebanyak 146.9 mg. Perkiraan kebutuhan natrium makanan 

sehari-hari biasanya cukup mengandung natrium yang dibutuhkan tubuh. Setiap 1 g garam 

dapur mengandung 400 mg natrium. Apabila dikonversikan ke dalam ukuran rumah tangga 

4 g garam dapur setara dengan 1/2 sendok teh atau sekitar 1600 mg natrium  

 

https://www.alodokter.com/mengenal-berbagai-elektrolit-dalam-tubuh
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SIMPULAN 

Anjuran asupan natrium pada lansia adalah 1500 mg/hari sedangkan asupan natrium 

sebagian besar lansia di posyandu tergolong lebih, sehingga diharapkan lansia dapat 

mengurangi asupan natrium dengan mengurangi konsumsi bahan makanan yang 

mengandung tinggi natrium seperti garam dapur, ikan asin, ikan pindang, mie instan, 

penyedap rasa. Lansia juga diharapkan dapat meningkatkan asupan kalium dengan 

mengkonsumsi sayur-sayuran dan buah-buahan segar agar dapat memenuhi kebutuhan 

kalium dalam tubuh. Contoh sayuran yang mengandung tinggi kalium yaitu bayam, wortel, 

tomat, brokoli dan buah-buahan seperti pisang, jeruk, pepaya. 
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