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Abstract 

Gout is a disorder caused by inflammation of the joints due to the deposition 
of uric acid crystals stored in the joints. The causative factors are age, 
excessive purine intake, obesity, alcoholic beverages, and lack of physical 
activity. Various efforts can be made to overcome this, including nutritional 
counseling and physical activity, such as gymnastics. The study aims to 
provide descriptive information regarding the effect of nutritional 
counseling on a low-purine diet and ergonomic gymnastics in reducing uric 
acid levels in patients with gout. Literature review research was conducted 
using the keywords "Counseling, Ergonomic Exercise, Uric acid, and Gout" on 
the Google Scholar search engine and other electronic databases, namely 
Proquest, BMC, and Cochrane review. Scientific articles are published in 
national and international journals that can be accessed openly, published 
between 2010-2020. From these results, 13 articles were selected for 
review. The literature review was conducted in an unsystematic narrative 
review. The results of the study state that providing counseling using various 
media can be one solution to help reduce pain and reduce one's uric acid 
levels, namely through counseling or nutrition counseling and ergonomic 
exercises. Counseling can provide insight or knowledge related to a low-
purine diet, while ergonomic exercises provide the impact of physical fitness 
on the patient's health. The combination of providing nutritional counseling 
and ergonomic exercises can reduce uric acid levels in patients with gout. 
Keywords:  Ergonomic exercise, gout, nutrition counseling, uric acid 

 

Abstrak 

Penyakit gout merupakan salah satu gangguan akibat peradangan pada 
sendi akibat deposisi kristal asam urat yang tersimpan disendi. Faktor 
penyebab yaitu umur, asupan purin berlebih, obesitas, minuman beralkohol, 
dan kurangnya aktivitas fisik. Berbagai upaya dapat dilakukan untuk 
menanggulangi hal tersebut, antara lain melalui konseling gizi dan 
melakukan aktivitas fisik, seperti senam. Penelitian bertujuan untuk 
memberikan informasi deskriptif terkait pengaruh pemberian konseling gizi 
tentang diet rendah purin dan senam ergonomik dalam menurunkan kadar 
asam urat pada penderita gout. Penelitian literature review dilakukan 
penelusuran referensi menggunakan kata kunci “Counseling, Ergonomic 
Exercise, Uric acid and Gout” pada mesin pencarian Google Scholar dan 
database elektronik lainnya yaitu Proquest, BMC dan Cochrane review. 
Artikel Ilmiah yang digunakan merupakan terbitan pada jurnal nasional dan 
internasional yang dapat diakses secara terbuka, terbit antara tahun 2010-
2020. Dari hasil tersebut, dipilih 13 artikel untuk dikaji. Kajian Pustaka 
dilakukan secara naratif (unsystematic narrative review). Hasil kajian 
menyatakan bahwa pemberian konseling menggunakan berbagai media 
dapat menjadi salah satu solusi membantu dalam mengurangi rasa nyeri dan 
menurunkan kadar asam urat seseorang yakni melalui konseling atau 
penyuluhan gizi dan senam ergonomik. Melalui konseling dapat 
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memberikan wawasan ataupun pengetahuan terkait diet rendah purin, 
sedangkan senam ergonomik memberikan dampak kebugaran jasmani 
untuk kKesehatan tubuh penderita. Kombinasi pemberian konseling gizi dan 
senam ergonomik dapat menurunkan kadar asam urat penderita gout. 
Kata Kunci: Asam urat, gout, konseling gizi, senam ergonomik 

Pendahuluan 

Penyakit Tidak Menular (PTM) saat ini masih 
merupakan salah satu ancaman menakutkan 
yang dihadapi oleh berbagai negara di dunia. 
Data World Health Organization (WHO) 
menunjukkan bahwa sebanyak 71% kasus 
kematian terjadi pada tahun 2018 disebabkan 
karena PTM yang terjadi di negara berkembang, 
termasuk Indonesia. Berdasarkan data Riset 
Kesehatan Dasar (Riskesdas) Tahun 2018 
menyebutkan bahwa prevalensi PTM terus 
meningkat dari tahun 2013 (Adhania et al., 2018; 
Utama et al., 2018). PTM yang umumnya terjadi 
di Indonesia adalah hipertensi, diabetets melitus, 
stroke, kanker dan penyakit sendi (gout).  Jumlah 
kasus penyakit sendi di Indonesia sebanyak 
7,30%, dan di Kalimantan Tengah sebesar 7,61% 
(Kementerian Kesehatan RI, 2018). 

Berbagai faktor yang diduga menjadi 
pencetus terjadinya penyakit gout, yaitu faktor 
umur, dan mengonsumsi makanan ataupun 
minuman dengan kadar purin yang tinggi. 
Makanan dengan kadar purin tinggi misalnya 
seafood, daging, dan jeroan, sedangkan minuman 
dengan kadar purin tinggi misalnya kopi, teh, dan 
alkohol (Jaliana et al., 2018; Nurhayati, 2018; 
Sukarmin, 2015). Faktor pencetus lainnya yaitu 
obesitas, kurang melakukan aktivitas fisik, terapi 
dengan obat-obatan golongan tertentu, penyakit 
kardiovaskuler, dan gangguan ginjal (Angriani et 
al., 2018). 

Penelitian Ardhiatma et al. (2017) 
melaporkan bahwa dalam rentang waktu 1 bulan 
sebanyak 35 orang menderita gout dengan usia 
rata-rata 52 tahun. Sebagian besar berjenis 
kelamin perempuan sebesar 68,8%, bekerja 
sebagai petani dengan persentase 74,3%, 
memiliki riwayat keturunan yang menderita 
asam urat sebesar 71,4%, konsumsi obat 
golongan tertentu yang menimbulkan resiko 
terjadinya asam urat  dengan persentase 82,9%, 
serta konsumsi makanan dengan kadar purin 
tinggi (82,9%). Menurut (I N Ranti, 2012), masih 
tingginya angka konsumsi makanan dan 
minuman dengan kadar purin tinggi disebabkan 
oleh kesadaran diri masyarakat yang masih 

kurang ketika memilih jenis-jenis makanan dan 
minuman yang akan dikonsumsi, serta 
kandungan-kandungan yang ada di dalamnya.(I 
N Ranti, 2012) 

Berdasarkan hal tersebut, sangat perlu 
untuk meningkatkan kesadaran diri masyarakat 
sehingga dapat lebih melaksanakan pola hidup 
yang lebih sehat. Hal ini dapat dilakukan salah 
satunya melalui pemberian dukungan dan 
informasi melalui konseling gizi sehingga dapat 
terjadi peningkatan pengetahuan masyarakat 
untuk diaplikasikan ke kehidupan sehari-hari.  
Konseling merupakan interaksi dua arah yang 
dilakukan antara responden dan penyuluh 
dengan tujuan untuk menafsirkan hasil penilaian 
gizi, identifikasi mengenai permasalahan gizi 
pada responden, kebutuhan gizi responden, serta 
dapat juga untuk membantu dalam 
meningkatkan pengetahuan mengenai peran 
kebutuhan nutrisi bagi kesehatannya sehingga 
dapat tetap terjaga (Vasiloglou et al., 2019). 

Konseling gizi juga berperan penting 
dalam perubahan perilaku. Peran konseling 
sangat besar bagi peningkatan pengetahuan, 
sikap, serta praktek responden, khususnya 
dalam mengatur pola makan yang baik 
(Dewantari & Sukraniti, 2020; Diba et al., 
2022). Melalui pengaturan pola makan, maka 
masyarakat dapat tetap terjaga kesehatannya, 
termasuk terhindari dari serangan asam urat 
(gout). Konseling Kesehatan tentang asam urat 
dapat menunjukkan terjadinya peningkatan 
pengetahuan bagi responden. Peningkatan 
pengetahuan ini menunjukkan bahwa 
pendidikan kesehatan dapat diterima dengan 
baik sehingga responden dapat mengatasi 
penyakit asam uratnya. Pemberian konseling 
ini tidak hanya akan memberikan perubahan 
kepada individu tertentu, tetapi juga akan 
berdampak baik kepada individu lainnya 
bahkan ke kelompok masyarakat yang lebih 
besar (Aupia, 2021; Dewantari & Sukraniti, 
2020). 

Selain dengan pemberian konseling sebagai 
upaya untuk meningkatkan pengetahuan, 
masyarakat juga perlu menjaga dan meningkatkan 
Kesehatan tubuhnya. Hal ini dapat dicapai dengan 
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berolahraga ataupun melakukan senam. 
Berolahraga dan senam yang dilakukan secara 
teratur dapat memberikan efek yang baik bagi 
tubuh, serta dapat meningkatkan imunitas 
(Fatimah, 2017).  Senam yang dapat dilakukan 
salah satunya adalah senam ergonomik. Senam 
ergonomik merupakan  metode senam yang 
bertujuan untuk memperbaiki posisi dan 
elastisitas sistem saraf, suplai oksigen ke otak, 
laju aliran darah, menurunkan kadar asam urat 
dan kristal oksalat, serta menurunkan kadar gula 
darah dan asam laktat (Erman et al., 2021). Studi 
ini merupakan Literature Review yang bertujuan 
untuk untuk mengkaji informasi tentang peran 
konseling gizi serta senam ergonomik dalam 
menurunkan kadar asam urat, khususnya bagi 
penderita gout. 

 
 

Metode 

Penelitian ini menggunakan studi literature 
review yang dilakukan dengan menelusuri 
referensi terkait sesuai dengan tahap-tahap: 1) 
perencanaan, 2) pelaksanaan, dan                                       
3) pelaporan (Triandini et al., 2019).  

Proses perencanaan adalah tahap awal 
dalam melaksanakan literature review. Pada 
tahap ini disusun Research Question (RQ) sebagai 
dasar untuk proses mencari dan menyaring 
referensi. RQ ini disusun sesuai dengan 
kebutuhan pada topik yang diangkat. Berikut 
merupakan pertanyaan penelitian yang 
digunakan: 
RQ1. Apakah konseling gizi efektif terhadap 

penurunan kadar asam urat penderita 
gout? 

RQ2. Apakah metode konseling yang dapat 
digunakan pada penderita gout? 

RQ3. Apakah senam ergonomik efektif terhadap 
penurunan kadar asam urat penderita 
gout? 

RQ4. Bagaimana metode pelaksanaan senam 
ergonomik yang tepat untuk menurunkan 
kadar asam urat pada penderita gout? 
 
Melalui langkah ini, ditemukan berbagai 

artikel publikasi dari berbagai jurnal yang 
ditelusuri dan dipilih berdasarkan kata kunci 
“Counseling, Ergonomic Exercise, Uric acid and 
Gout”. Proses pencarian dilakukan pada Google 
Scholar dan berbagai basis data elektronik yaitu 
Cochrane review, BMC, dan Proquest. Dengan kata 

kunci tersebut, diperoleh sebanyak 272 judul 
artikel pada pencarian dengan Google Scholar, 
sebanyak 64 judul artikel pada pencarian dengan 
Proquest, sebanyak 90 judul artikel pada 
pencarian dengan BMC, dan sebanyak 355 judul 
artikel pada pencarian dengan Cochrane review. 
Selanjutnya, artikel yang telah diperoleh 
dicermati judul dan abstraknya, untuk kemudian 
ditelaah lebih lanjut pada artikel teks penuh.  

Artikel yang telah ditelaah pada teks 
penuhnya, kemudian dipilih berdasarkan 
kesesuaiannya untuk menjelaskan peran 
konseling serta senam ergonomik dalam 
penurunan kadar asam urat penderita gout. 
Tahapan dalam memilih artikel yang dinyatakan 
sesuai adalah dengan menentukan kriteria 
inklusi dan eksklusi yang digunakan untuk 
proses penyaringan dalam memilih ataupun 
menolak artikel. Adapun kriteria inklusi yang 
digunakan adalah artikel merupakan publikasi 
ilmiah, telah diterbitkan pada jurnal nasional 
ataupun internasional, bersifat open access, 
dipublikasikan pada rentang tahun 2010-2020, 
menjelaskan mengenai konseling gizi dan senam 
ergonomik yang berperan dalam penurunan 
kadar asam urat.  Setelah melakukan seleksi 
secara ketat, hanya 13 artikel yang telah sesuai 
dengan kriteria inklusi yang ditetapkan. Proses 
pengkajian secara unsystematic narrative review 
(Nolitriani et al., 2020). 

 
  

Hasil dan Pembahasan 

Artikel yang diperoleh dikelompokan sesuai 
dengan metode intervensinya sehingga dapat 
memudahkan untuk melakukan identifikasi hasil 
dari setiap artikel.  

Berdasarkan kriteria inklusi yang telah 
ditetapkan diperoleh sebanyak 13 artikel yang 
sesuai dan telah terpilih. Sebanyak 7 artikel yang 
terkait kata kunci “Counseling, Uric acid and Gout” 
(Tabel 1) dan 6 artikel yang terkait kata kunci 
“Ergonomic Exercise, Uric acid and Gout” (Tabel 2). 

Tabel 1 menunjukkan bahwa terdapat 7 
artikel terkait dengan kata kunci “Counseling, 
Uric acid and Gout”. Ketujuh artikel tersebut 
merupakan hasil publikasi ilmiah yang terbit 
pada jurnal nasional yaitu Jurnal Gizido, Jurnal 
Pendidikan dan Pemberdayaan Masyarakat, dan 
Pustaka Kesehatan, serta jurnal internasional 
yaitu BMC Musculoskeletal Disorders dan 
International Journal of Public Health Science 
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(IJPHS). Berdasarkan tahun terbit, terdapat 2 
artikel yang terbit di tahun 2012, 1 artikel terbit 
pada tahun 2016, 2 artikel terbit pada tahun 
2017, dan masing-masing 1 artikel yang terbit 
tahun 2018 dan 2019. Artikel-artikel ini memuat 
topik mengenai konseling gizi yaitu konseling gizi 
melalui metode advokasi, pemberian buku saku 
diet asupan purin, penyuluhan kesehatan 
menggunakan media audiovisual, mengukur IMT, 

IMT/U, dan pola konsumsi menggunakan FFQ, 
memberikan pengetahuan mengenai diet dan 
pengobatannya, serta memberi konseling nutrisi 
pada penderita gout. Keseluruhan artikel 
menunjukkan bahwa terjadi peningkatan 
pengetahuan pada responden mengenai diet 
purin dan pola konsumsi makanan yang baik, 
serta terjadi penuruan kadar asam urat rata-rata 
setelah diberikan intervensi.  

 
Tabel 1.  Pengaruh konseling gizi dalam menurunkan kadar asam urat 

Penulis Desain  Durasi Metode Intervensi Hasil Penelitian 
Ranti (2012) Quasi 

experiment 
3 bulan Menggunakan 

buku saku diet 
asupan purin  

Pengetahuan responden meningkat sebesar 
1,16%, sikap sebesar  5,50%, dan perilaku 
sebesar 5,60% dalam mengaplikasikan 
pengetahuan yang telah diperoleh tentang diet 
purin, dan terjadi perubakan pola makan. 

Harrold et al. 
(2012) 

Dokumentasi/ 
catatan 
kesehatan 

2 minggu Pemberian diet, 
pengetahuan dan 
jenis-jenis 
pengobatan 

Tingkat pengetahuan yang baik sangat 
diperlukan dalam mengendalikan terjadinya 
gout. 

Tamboto et al. 
(2016) 

Quasi 
experiment 

- Metode advokasi 
pendidikan 
melalui konseling 
gizi 

Terjadi penurunan kadar asam urat rata-rata 
dari yang semula 10,04 mg/dL, turun menjadi 
8,36 mg/dl. 

Dowell et al. 
(2017) 

Dokumentasi 
hasil konsultasi 
terhadap 
sumber data 
dari Applied 
Research On 
Ommunication 
in Health 

- Konsultasi 
mengenai asam 
urat 

Memberikan konsultasi mengenai pentingnya 
untuk penanganan gout, dan langkah-langkah 
untuk menjaga pola hidup sehat, misalnya 
melalui diet. Status kondisi pasien juga perlu 
diperhatikan sehingga dapat menjalani pola 
hidup dengan perilaku yang baik untuk 
menghadapi adanya serangan asam urat. 

Susyani & 
Desvianti 
(2017) 

Quasi 
experiment 

2 kali per 
minggu 
selama 1 
bulan 

Konseling nutrisi 
pada penderita 
gout 

Kadar asam urat menurun dengan nilai rata-
rata sebesar 2,85 mg/dl.  

Thayibah et 
al. (2018) 

Cross sectional 1 bulan Mengukur IMT, 
IMT/U, dan pola 
konsumsi dengan 
food frequency 
(FFQ). 

Tingkat pengetahuan yang tinggi 
menyebabkan seseorang semakin mudah 
untuk menerima informasi.  

Simamora & 
Saragih 
(2019) 

Audiovisual 
 

4x 
penyuluhan 
per hari 
dalam 
rentang 
waktu 7 hari. 

Penyuluhan 
dengan media 
audiovisual 

Peningkatan pengetahuan menjadi baik 
dengan persentase sebesar 88,3%. 

 
Tabel 2 menunjukkan bahwa dari 

terdapat 6 artikel terkait dengan kata kunci 
“Ergonomic Exercise, Uric acid and Gout”. 
Keenam artikel tersebut merupakan hasil 
publikasi ilmiah yang terbit pada jurnal 
nasional yaitu Jurnal Hospital Majapahit, Jurnal 
Keperawatan Flora, Ilmu Keperawatan dan 
Kesehatan Indonesia, Jurnal Keperawatan 
Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Kendal, dan 
Jurnal Keperawatan. Berdasarkan tahun terbit, 
ada 2 artikel yang terbit tahun 2017, 1 artikel 

terbit tahun 2019, dan 3 artikel terbit tahun 
2020.  Artikel-artikel ini memuat topik 
mengenai senam ergonomik dengan metode 
yaitu senam Ling Tien Kung dikombinasikan 
dengan senam ergonomik yang dilakukan 
sebanyak 2 kali seminggu selama 1 bulan, 
senam ergonomik sebanyak 1 kali sehari yang 
dilakukan selama 7 hari, senam ergonomik 
sebanya 6 kali, senam ergonomik selama 1 
bulan, sleep hygiene dan senam ergonomik 
berbasis spiritual care, serta senam peregangan 
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2 kali sehari selama 30 hari. Keseluruhan 
artikel menunjukkan bahwa rata-rata kadar 

asam urat menurun setelah diberi intervensi 
dengan senam ergonomik. 

 
Tabel 2. Pengaruh senam ergonomik dalam menurunkan kadar asam urat 

Penulis Desain  Durasi Metode Intervensi Hasil Penelitian 
Aslidar 
(2017) 

Quasi 
experiment 

Satu bulan Senam ergonomik Terjadi perubahan dan pengaruh yang 
signifikan terhadap penurunan kadar asam 
urat. 

Purba (2017) Quasi 
experiment 

Satu kali 
sehari 
selama 
selama 7 
hari. Senam 
diberikan 
pagi hari 
dengan 
waktu ±20 
menit. 

Senam ergonomik Senam ergonomik sangat efektif dalam 
menurunkan kadar asam urat.  

Priyoto & 
Wahyuning 
(2019) 

Quasi 
experiment 

Tiga bulan Gerakan 
peregangan 2 kali 
sehari selama 1 
bulan 

Penurunan kadar asam urat dengan nilai rata-
rata sebesar 0,12 mg/dl. 

Hidayat & 
Cloudia 
(2020) 

Pra 
exsperimental 
design 

Sembilan 
bulan 

Senam ergonomik 
sebanyak 6 kali 

Penurunan kadar asam urat dengan nilai rata-
rata sebesar 6,76 mg/dl.  

Hasina & 
Khafid 
(2020) 

Quasi 
experiment 

Satu bulan Sleep hygiene dan 
Senam ergonomik 
berbasis spiritual 
care 

Ada perbedaan signifikan pada kadar asam 
urat dan kualitas hidup dari penderita gout.  

Palupi & 
Widiani 
(2020) 

Quasi 
experiment 

Dua kali 
seminggu, 
selama 1 
bulan 

Kombinasi antara 
Senam ling tien 
kung dan senam 
ergonomik 

Kadar asam urat menurun. 

 
Gout 
Gout adalah salah satu penyakit metabolik yang 
terjadi akibat mengendapnya kristal 
monosodium dalam persendian. Peningkatan 
kadar asam urat di atas batas tertentu akan 
berpotensi terjadi pembentukan kristal asam 
urat (Ragab et al., 2017). Kadar asam urat dalam 
tubuh harus dijaga dalam tingkatan yang normal 
sehingga dapat memberikan manfaat bagi tubuh. 
Namun, seringkali kadar asam urat dapat 
melebihi Batasan normal karena pengaruh dari 
faktor eksogen, endogen, dan ekskresi asam urat. 
Eksresi asam urat merupakan faktor penting 
dalam menjaga keseimbangan kadar asam urat 
tubuh (Karwur & Pujiastuti, 2017). 

Faktor risiko endogen merupakan faktor 
yang berasal dari diri setiap individu, yaitu jenis 
kelamin, usia, ras, dan faktor genetik, sedangkan 
faktor eksogen yaitu berasal dari makanan, diet 
dan gaya hidup. Asupan tinggi daging merah dan 
olahannya, makanan laut, serta makanan dengan 
kadar gula yang tinggi berpotensi besar dalam 
meningkatkan kadar asam urat. Makanan nabati 
seperti biji-bijian, jamur dan olahan susu tidak 

memberikan resiko asam urat meskipun 
mengandung purin yang tinggi sehingga masih 
aman dikonsumsi bagi penderita asam urat 
(Ragab et al., 2017; Vedder et al., 2019). 

Prevalensi terjadinya asam urat lebih 
banyak ditemukan pada laki-laki dibanding pada 
perempuan. Asam urat kemungkinan terjadi 
antara usia 30 tahun hingga 50 tahun, dan angka 
kejadiannya terus mengalami peningkatan 
seiring dengan pertambahan usia.  Pada usia 
pasien di atas 60 tahun, resiko terjadi gout pada 
laki-laki dan perempuan sama. Pada beberapa 
daerah, terjadinya asam urat juga dipengaruhi 
oleh karakteristik geografis dan faktor genetik 
(Ragab et al., 2017; Zhang et al., 2020). 

Kadar asam urat yang tinggi dapat 
berakibat menimbulkan gangguan pada daerah 
persendian yang seringkali ditandai dengan rasa 
nyeri. Hal ini tentunya harus cepat ditangani agar 
tidak timbul batu gijal di daerah sendi (Zhang et 
al., 2020). Asam urat sebenarnya tidak berbahaya 
bagi tubuh, namun jika mulai timbul akan 
menyebabkan terjadi bengkak, nyeri yang hebat, 
hingga gangguan pada sendi di bagian tangan dan 
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kaki (Ardhiatma et al., 2017). Ekskresi asam urat 
sebagian besar melalui ginjal, dan selebihnya 
melalui saluran cerna. Akibatnya, jika terjadi 
penumpukan batu asam urat di ginjal maka akan 
beresiko menyebabkan terjadinya chronic kidney 
disease atau gagal ginjal kronis. Hal ini umum 
terjadi sehingga perlu dilakukan penanganan 
segera jika terjadi gout (Mantiri et al., 2017). 
 
Peran Konseling Gizi Terhadap Penurunan 
Kadar Asam Urat 
Banyak hal dapat dilakukan sebagai upaya untuk 
menurunkan ataupun mengontrol kadar asam 
urat sehingga tidak kambuh. Upaya-upaya 
tersebut yaitu dengan mengatur pola hidup lebih 
sehat, meningkatkan pengetahuan mengenai diet 
rendah purin, mengontrol asupan makanan yakni 
dengan mengurangi konsumsi makanan tinggi 
purin, mengontrol berat badan, dan melakukan 
aktivitas fisik salah satunya dengan olahraga 
(Kussoy et al., 2019).  

Mengatur pola makan, pengetahuan 
mengenai zat gizi dalam makanan dan 
manfaatnya untuk tubuh merupakan hal yang 
sangat penting sebagai pertimbangan dalam 
konsumsi makanan (Syampurma, 2018). 
Pengetahuan adalah salah satu faktor yang dapat 
memberi dampak pada  sikap dan perilaku 
seseorang. Dengan tingkat pengetahuan yang 
baik, dapat menjadi faktor utama seseorang 
untuk melakukan berbagai aktivitas, memacu 
dan meningkatkan kepercayaan dirinya untuk 
melakukan hal-hal yang baik sehingga 
menghasilkan hal yang baik pula (Indrayani et al., 
2021). 

Pemberian konseling dengan berbagai 
metode seperti dengan tatap muka secara 
langsung, penyuluhan, ataupun menggunakan 
berbagai media edukasi lainnya memiliki potensi 
dalam membantu penurunan kadar asam urat. 
Informasi yang diperoleh berupa pengetahuan 
penting untuk membantu masyarakat sehingga 
masyarakat yang mengidap penyakit asam urat 
dapat memperoleh pengetahuan mengenai 
bahan makanan yang baik dikonsumsi, serta 
dapat membatasi konsumsi makanan yang 
mengandung purin tinggi. Bagi masyarakat yang 
belum pernah mendapatkan atau mengikuti 
konsultasi gizi, hal ini tentunya sangat 
bermanfaat agar dapat mengatur pola hidup 
menjadi lebih baik lagi (Mujianto, 2013). 
Konseling gizi yang diberikan diharapkan dapat 
meningkatkan kesadaran masyarakat mengenai 

pentingnya untuk mengelola makanan agar dapat 
menjaga Kesehatan dalam jangka waktu yang 
Panjang, serta dapat menghindari dampak yang 
tidak diinginkan khususnya bagi penderita asam 
urat (Aupia, 2021). Berbagai metode intervensi 
melalui konseling gizi, penyuluhan, serta 
menggunakan media edukasi lainnya yang 
bertujuan untuk memberikan edukasi dan 
pengetahuan bagi penderita asam urat sehingga 
dapat berpengaruh terhadap penurunan kadar 
asam uratnya (Tabel 1). 

Hasil penelitian Ranti (2012), Harrold et al. 
(2012), Tamboto et al. (2016), Dowell et al. 
(2017), Susyani & Desvianti (2017), Thayibah et 
al. (2018), dan Simamora & Saragih (2019), telah 
menunjukkan bahwa konseling dapat diberikan 
dalam berbagai metode. Setiap metode 
pemberian konseling tersebut merupakan upaya 
untuk memberikan informasi kesehatan bagi 
masyarakat sehingga dapat meningkatkan 
pengetahuan untuk berperilaku hidup yang lebih 
sehat. Setelah diberikan konseling, dapat dilihat 
adanya pengaruh yang menyebabkan terjadinya 
perubahan dalam konsumsi makanan tinggi 
purin, serta menurunnya kadar asam urat 
penderita gout.  

Susyani & Desvianti (2017) dalam hasil 
penelitiannya menyatakan bahwa untuk 
mengontrol kadar asam urat dapat dengan 
mengatur pola konsumsi makanan yaitu dengan 
tidak mengkonsumsi makanan dengan kadar 
protein tinggi, goreng-gorengan, dan makanan 
berbahan santan. Bagi penderita asam urat, 
sebaiknya hanya mengkonsumsi 15% lemak dari 
total kebutuhan tubuh. Konsumsi lemak berlebih 
dapat memberikan dampak negatif bagi 
penderita gout yaitu terjadi penghambatan 
ekskresi asam urat melalui urin. Makin banyak 
konsumsi lemak, maka ekskresi asam urat juga 
akan semakin terhambat.  

Penggunaan buku saku gout arthritis 
sebagai media konseling gizi berperan penting 
untuk penatalaksanaan gout. Konseling yang 
diberikan beserta dengan petunjuk yang jelas 
dapat memudahkan masyarakat untuk 
menerapkannya dalam kehidupan sehari-hari 
(Ranti, 2012). 

Konseling gizi memberikan pengaruh 
terhadap pengetahuan dan sikap responden 
sehingga dapat menjadi motivasi untuk bersikap 
preventif.  Setelah mengikuti konseling gizi, 
responden menjadi lebih paham dan yakin 
mengenai upaya yang harus dilakukan sehingga 
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dapat bersikap preventif. Selain bagi responden, 
konseling juga dapat meningkatkan sikap 
konselor, karena bersama-sama dengan 
responden berpikir untuk memecahkan masalah 
(Risna et al., 2017). 
 
Peran Senam Ergonomik Terhadap 
Penurunan Kadar Asam Urat 
Selain menerapkan pola makan yang sehat, juga 
perlu melakukan aktivitas fisik untuk dapat 
membantu dalam menurunkan kadar asam urat. 
Aktivitas fisik yang dapat dilakukan salah 
satunya dengan berolahraga. Sangat disarankan 
untuk melakukan olahraga minimal 20 menit per 
hari untuk dapat menjaga kesehatan tubuh serta 
membantu menurunkan kadar asam urat 
khususnya bagi penderita gout (Ngayimbesha et 
al., 2019).  

Berbagai jenis olahraga dapat dilakukan, 
salah satunya dengan senam ergonomik. 
Beberapa penelitian menyatakan bahwa senam 
ergonomik dapat membantu dapam menurunkan 
kadar asam urat. Beberapa metode senam 
ergonomik yang dilakukan yaitu senam ling tien 
kung dikombinasikan dengan senam ergonomik 
yang dilakukan sebanyak 2 kali seminggu selama 
1 bulan, senam ergonomik sebanyak 1 kali sehari 
selama 7 hari, senam ergonomik sebanyak 6 kali, 
senam ergonomik selama 1 bulan, sleep hygiene 
dan senam ergonomik berbasis spiritual care, 
serta senam peregangan sebanyak 2 kali sehari 
selama 1 bulan. Berbagai metode ini 
menunjukkan efek yang berbeda dalam 
penurunan kadar asam urat (Tabel 2).  

Senam ergonomik menunjukkan pengaruh 
yang kuat dan sangat efektif dalam menurunkan 
kadar asam urat penderita gout (Hasina & Khafid, 
2020; Purba, 2017). Aslidar (2017) dan (Palupi & 
Widiani (2020) menyatakan bahwa senam 
ergonomik yang dilaksanakan sebanyak 4 kali 
dalam 2 minggu dan 8 kali dalam 1 bulan tidak 
menunjukkan hasil yang berbeda. Tetapi, ada 
perbedaan signifikan terhadap penurunan kadar 
asam urat pada saat dilakukan senam ergonomik 
selama 2 minggu dan 1 bulan.  

Hasil penelitian Hidayat & Cloudia (2020) 
menunjukkan bahwa dengan melakukan senam 
ergonomik 6 kali selama 8 bulan dapat 
menurunkan kadar asam urat penderita gout 
dengan nilai rata-rata asam urat awal yaitu 8,48 
mg/dl yaitu dan akhir menjadi 6,76 mg/dl. 
Penelitian Aslidar (2017) menunjukkan hasil 
bahwa melalui senam ergonomik yang dilakukan 

sebanyak 4 kali dalam 1 bulan ada penurunan 
kadar asam urat dengan nilai rata-rata pada 
minggu ke-4 yaitu 1,251 mg/dl. Senam 
peregangan yang dilakukan 2 kali sehari selama 
1 bulan menunjukkan dapat menurunkan kadar 
asam urat dengan hasil rata-rata awal 5,58 mg/dl 
turun menjadi 0,12 mg/dl (Priyoto & Wahyuning, 
2019). 

Aktivitas fisik, salah satunya melalui 
kegiatan olahraga, dapat menjadi salah satu 
alternatif untuk mencegah ataupun mengatasi 
timbulnya asam urat. Rutin berolahraga dapat 
melancarkan peredaran darah dan mampu 
mengatasi adanya sumbatan pada pembuluh 
darah. Berolahraga dengan intensitas sedang, 
yaitu dengan frekuensi 30 menit per hari dalam 
5 hari seminggu selama 12 bulan, lebih efektif 
untuk memberikan pengaruh terhadap 
penderita gout (Hou et al., 2021; Ngayimbesha 
et al., 2019) 

Tidak hanya bermanfaat bagi tubuh, tetapi 
juga bagi pikiran menjadi lebih rileks. Selama 
berolahraga maka penderita akan merasakan 
relaksasi dan mengendalikan pikiran sehingga 
mengurangi stress, serta olahraga juga dapat 
melancarkan proses metabolisme sehinga proses 
penyerapan dan distribusi nutrisi ke dalam tubuh 
menjadi lebih efektif. Hal ini tentunya berpotensi 
untuk mengurangi rasa nyeri karena asam urat, 
menjaga Kesehatan tubuh, melenturkan kembali 
persendian, dan menurunkan resiko kerusakan 
sendi karena terjadi inflamasi (Ngayimbesha et 
al., 2019).  

Terdapat empat gerakan dalam senam 
ergonomik, dan gerakan-gerakan ini sangat 
berpengaruh terhadap daerah sendi. Gerakan 
pertama dengan melapangkan dada dengan 
tujuan untuk memberi kebugaran. Gerakan ini 
membantu relaksasi sehingga juga bermanfaat 
bagi penderita asma, penyakit jantung koroner, 
dan penderita stress. Gerakan kedua dengan 
tunduk syukur dengan tujuan memperkuat 
struktur dan fungsi otot serta tulang belakang. 
Gerakan ketiga dengan duduk perkasa. Gerakan 
ini dapat bermanfaat bagi penderita stroke, 
alergi, leukimia, rematik, dan penderita asam 
urat. Gerakan keempat bertujuan membakar 
asam urat, asam laktat, kristal oksalat, kadar 
kolesterol, menurunkan kadar gula darah, dan 
menetralisir racun dalam tubuh (Malo et al., 
2019). 

Kombinasi antara konseling gizi dan juga 
senam ergonomik berpotensi dalam penurunan 
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kadar asam urat pada penderita gout. Melalui 
konseling, penderita gout dapat dapat 
memperoleh pengetahuan mengenai jenis 
makanan dan minuman yang tinggi purin, 
membentuk pola makan yang lebih sehat, dapat 
memilih untuk mengkonsumsi makanan dan 
minuman rendah purin sehingga dapat 
mengurangi atau menurunkan resiko 
peningkatan kadar asam urat. Selain itu, 
melakukan aktivitas fisik secara teratur juga 
dapat mendukung ketercapaian tersebut, salah 
satunya dengan melakukan senam ergonomik. 
  

  

Kesimpulan 

Konseling gizi dan senam ergonomik dapat 
menjadi alternatif dalam membantu untuk 
mengurangi rasa nyeri ataupun menurunkan 
kadar asam urat penderita gout. Melalui 
konseling gizi dapat memberi edukasi dan 
pengetahuan mengenai diet rendah purin dan 
pola konsumsi yang sehat, sedangkan aktivitas 
fisik yang dilakukan dengan senam ergonomik 
dapat memberi relaksasi, Kesehatan tubuh, serta 
kebugaran jasmani.  

Hasil studi Literature Review ini 
menyarankan agar tenaga kesehatan perlu 
menyusun program dalam melakukan konseling 
gizi dan senam ergonomik secara terjadwal 
berdasarkan pada hasil penelitian. Hal ini penting 
untuk dilaksanakan sebagai upaya untuk 
membantu penderita gout dalam menurunkan 
kadar asam urat.  
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