 Hindari pemakaian minyak kelapa,
margarine atau mentega

« Batasi konsumsi daging, hati dan jeroan

« Ganti susu full cream dengan susu skim

« Peningkatan konsumsi tahu, tempe dan
jenis kacang-kacangan :

« Pembatasan gula dan makanan manis

» Peningkatan konsumsi sayuran dan buah-
buahan

Contoh beberapa bahan makanan yang mengandung

SCial CURKUp Unggy

Golongan buah-buahan :

Pepaya, jeruk, apel, mangga, pisang,
semangka, anggur

Golongan sayuran :

Bayam, sawi, wortel, buncis, kacang
panjang, daun kemangi

Golongan protein nabati :

Kacang tanah, kacang hijau, kacang merah
Makanan lain seperti agar-agar dan rumput
laut
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DIETRHIPERTENSI

DAFTARYENISIMAKANAN

e ,
DIETJRENDAH[GARAM

Diet pada hipertensi adalah upaya
penanggulangan hypertensi melalui
pengaturan makanan yang pada dasarnya
dengan mengurangi konsumsi lemak melalui

diet rendah garam, diet rendah kolesteroldan <

Karbohidrat Beras, ketan,
singkong, terigu,
tapioca, gula,
macaroni,
mie bihun, roti,

biskuit

diet tinggi serat.

A3 tamin

« Jumlah garam yang diperbolehkan sesuai
dengan berat atau tidaknya hipertensi

Semua sayuran
segar

Lemak

“memakai garam

diawetkan, sawi,

Minyak goreng

PADA\HYPERTENSI

Kue, biscuit, roti
yang dimasak

dan soda

Sayurah yang

asinan, acar.

Margarln dan
Mentega

bahan makanan

kg,nsu_msi




