
 

 

 



 

 



 

 

 



 

 



 

 



 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

Semua bumbu-bumbu segar dan kering yang tidak mengandung garaam 

dapur. 

D. Makanan yang tidak boleh di makan  

1. Karbohidrat  

Roti, biscuit dan kue-kue yang dimasak dengan garam dapur dan atau 

soda. 

2. Protein hewani dan nabati  

Hewani : otak, ginjal, lidah, sarden, keju, daging, ikan dan telur yang 

diawerkan dengan garam dapur seperti : daging asap, dendeng, abon, 

ikan asin, dan udang kering. 

3. Sayuran  

Sayuran yang diawet dengan garam dapur seperti sayuran dalam kaleng, 

sawi asin, asianan, acar. 

4. Buah-buahan 

Buah-buah yang di awet dengan garam dapur  

5. Lemak  

Mentega biasa  

E. Pencegahan dan Pengendalian Hipertensi  

1. Mengatasi konsumsi garam (jangan melebihi 1 sendok per hari) 

2. Melakukan aktivitas fisik teratur (seperti olahraga 30 menit per hari, 

minimal 2 kali per minggu) 

3. Tidak merokok dan menghindari asap rokok  

4. Diet dengan gizi seimbang  

5. Mempertahankan berat badan ideal  



 

 

 



 

 

 

 

 


