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Diet DASH untuk 
 Hipertensi 

Aturan 
diet DASH !

Batas konsumsi garam seperti pada
makanan dalam kemasan dan

makanan cepat saji 

Batasi konsumsi daging dan
makanan yang mengandung gula

tinggi

Kurangi konsumsi maknaan dengan
kolesterol tinggi dan yang
mengandung lemak trans

Konsumsi ikan,daging unggas,
kacang-kacangan dan makanan

dengan gandum utuh 

Perbanyak konsumsi sayuran, buah
dan olahan susu rendah lemak

Periksakan Kesehatan
Secara Berkala

Jangan takut untuk
mengganti menu makanan 

Menggunakan wajan anti
lengket agar mengurangi

penggunaan minyak

Memilih bahan makanan
segar 

Membaca label makanan dan
memilih makanandengan kadar

garam <!40 mg persajian 

Menambahkan bumbu dan rempah
seperti bawang, jahe, lemon agar

dapat mengurangi pemakaian garam 

Modif ikasi  DASH

Bagian Ilmu Kesehatan Masyarakat

Fakultas Kedokteran 

Universitas Tarumanagara

 

Sumber: Kemenkes, 2018



Apa itu 
HIPERTENSI

?
Hipertensi atau tekanan

darah tinggi adalah suatu

kondisi ketika tekanan

darah berada di angka

140/90 atau lebih

DIET DASH
Diet Approaches to Stop

Hypertension (DASH)

adalah diet yang dilakukan

untuk menurunkan tekanan

darah tinggi

DIET DASH
Sakit kepala Berdebar-

debar
Mimisan

Wajah

kemerahan

Pandangan

kabur

Tanda & Gejala Hipertensi 

Sumber: National Heart, Lung and Blood Institute, 2006 




