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APA ITU  

DASH DIET ?? 



Based on National Institute of Health, 

DASH Diet is… 

D •Dietary 

A •Approaches to 

S •Stop 

H •Hypertension 



DASH Diet 

 Style dari pengaturan makan 

 Fokus kepada makanan bergizi yang dapat 

meningkatkan kesehatan dan menjaga tekanan 

darah, mencegah harus mengkonsumsi obat 

hipertensi ataupun mungkin dapat mengurangi 

dosis obat hipertensi 

 

 

 



PRINSIP DASH Diet 
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The DASH Eating Plan 
 Meningkatkan asupan  

 Sayuran  

 Buah 

 Konsumsi :  

 susu yang rendah lemak 

 Daging yang rendah lemak 

 Kacang-kacangan 

Whole grain 

 Hindari makanan kemasan : tinggi Natrium 

 Mengurangi asupan lemak jenuh, koleterol, dan lemak 

 Olahraga 

 Menghindari merokok dan alkohol 

 



 



 



DASH DIET MEAL 

PLAN 
• Penambahan 1 porsi 

sayuran dan 1 porsi 
buah per hari 

• Banyak sayuran dan 
buah  (tinggi 
kalium) 4 - 5 porsi 
sehari 

• 4 – 5 porsi 
kacang2an, biji2an 
 bahan makanan 
sumber magnesium, 
kalium dan serat 



The Sample Meal Plan from 

National Heart Lung and Blood 

Institute (NHLBI) 



 





4. MAGNESIUM 

 Hipomagnesemia  banyak pada hipertensi 

    membutuhkan dosis anti hipertensi lebih 

tinggi untuk mengontrol tensi 

 Kebutuhan magnesium : 200-500 mg/hari 

 Sumber : sayuran hijau, kacang2an, biji2an, 

susu, coklat dan teri 



PERANAN dari DASH DIET 

Penurunan Berat 
Badan 

Penurunan 
Tekanan Darah 

(normal, 
hipertensi) 

Dengan Rendah 
Garam, 

menurunkan TD 
lebih besar 

Penurunan 
Risiko Penyakit 

Jantung, Stroke, 
Kanker 

Menurunkan 
kadar asam urat 

pada 
hiperurisemia (7) 

Mencegah 
diabetes dan  
komplikasinya 

(8,9) 



 the combination of low sodium intake and the DASH diet was associated with 

substantially greater reductions in SBP among participants with a higher SBP 

at baseline compared with the combination of high sodium intake and the 

control diet. These findings reaffirm the importance of lifestyle interventions 

among adults with uncontrolled SBP (Stephen et al., 2017) 

 



Tabel 2 
Baseline SBP N∗ Reducing Sodium (Low vs. High) p for 

Trend‡ Mean Difference in SBP  

(95% CI)† 

p Value Within 

Strata 

p Value vs. <130 mm Hg 

Stratum 

In control diet 

 <130 mm Hg 70 −3.20 (−4.96 to −1.44) <0.001 Ref 0.004 

 130–139 mm Hg 64 −8.56 (−10.70 to −6.42) <0.001 <0.001 

 140–149 mm Hg 53 −8.99 (−11.21 to −6.77) <0.001 <0.001 

 ≥150 mm Hg 13 −7.04 (−12.92 to −1.15) 0.02 0.20 

In DASH diet 

 <130 mm Hg 75 −0.88 (−2.07 to 0.30) 0.14 Ref <0.001 

 130–139 mm Hg 68 −3.29 (−4.71 to −1.88) <0.001 0.01 

 140–149 mm Hg 49 −4.90 (−7.25 to −2.55) <0.001 0.003 

 ≥150 mm Hg 12 −10.41 (−15.54 to −5.28) <0.001 <0.001 

Effect of Low Versus High Sodium on SBP in the Context of Control and DASH Diets 

CI = confidence interval; DASH = Dietary Approaches to Stop Hypertension; Ref = reference value; SBP = systolic blood pressure. 

•↵∗ Numbers do not entirely add to 204 for control or 208 for DASH due to missing measurements. 

•↵† Adjusted for age, female sex, black race, and baseline body mass index. 

•↵‡ Based on median value in each baseline systolic blood pressure category. 
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Stephen P. Juraschek et al. JACC 2017;j.jacc.2017.10.011 

2017 American College of Cardiology Foundation 



TIPS Menjalankan DASH Diet 

1. Ketahui kebutuhan gizi dalam sehari 

2. Susun menu terencana dan terjadwal berdasarkan 

prinsip DASH Diet 

3. Lakukan yang telah direncanakan 

 

GOOD LUCK 
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