
Darah Tinggi? Yuk, Jaga Kesehatan dengan 13 Makanan Aman dan
Sehat Ini!

Prolite – Darah tinggi atau hipertensi memang menjadi momok menakutkan bagi banyak
orang. 

Tekanan darah yang tinggi dapat meningkatkan risiko berbagai penyakit serius. Namun,
jangan khawatir! 

Dengan mengatur pola makan yang tepat,  dapat membantu mengontrol tekanan darah dan
meningkatkan kualitas hidup.

Baca Juga:Rahasia Hidup Lebih Tenang dari Buku ‘The Art of Saying No’, yang Wajib
Kamu Baca!

Salah satu cara efektif untuk mengelola darah tinggi adalah dengan memilih makanan yang
tepat. Banyak jenis makanan yang dapat membantu menurunkan tekanan darah tinggi
secara alami. 

https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.siloamhospitals.com/informasi-siloam/artikel/apa-itu-hipertensi
https://prolitenews.com/buku-the-art-of-saying-no/
https://prolitenews.com/buku-the-art-of-saying-no/
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Buah dan sayur – Freepik

Buah-buahan dan sayuran, misalnya, kaya akan nutrisi penting yang dibutuhkan tubuh untuk
menjaga kesehatan.

Buah dan sayuran umumnya rendah natrium, tinggi kalium, dan kaya akan serat. Kandungan
ini sangat penting untuk menjaga tekanan darah tetap stabil. 

Baca Juga:Odading Bandung: Dari Jajanan Kampung ke Ikon Kuliner Viral, Ini Fakta Unik
yang Jarang Diketahui!

Selain itu, buah dan sayuran juga mengandung berbagai vitamin, mineral, dan antioksidan

https://prolitenews.com/odading-bandung-dari-jajanan-kampung/
https://prolitenews.com/odading-bandung-dari-jajanan-kampung/


Darah Tinggi? Yuk, Jaga Kesehatan dengan 13 Makanan Aman dan
Sehat Ini!

yang dapat membantu melindungi jantung dan pembuluh darah.

13 Makanan Sehat yang Aman untuk Penderita Darah
Tinggi

Beragam buah dan sayur – Freepik

Pisang: Kaya akan kalium, mineral yang membantu menyeimbangkan kadar natrium1.
dalam tubuh dan menjaga tekanan darah tetap stabil.
Buah bit: Mengandung nitrat yang dapat membantu melebarkan pembuluh darah dan2.
menurunkan tekanan darah.
Kiwi: Kaya akan vitamin C dan antioksidan yang baik untuk kesehatan jantung.3.
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Beri-berian: Seperti stroberi, blueberry, dan raspberry, kaya akan antioksidan yang4.
membantu mengurangi peradangan dan melindungi jantung.
Sitrun: Mengandung vitamin C dan flavonoid yang dapat membantu menurunkan5.
tekanan darah.
Alpukat: Kaya akan lemak sehat yang baik untuk jantung dan kalium yang membantu6.
mengatur tekanan darah.
Wortel: Kaya akan beta-karoten yang dapat membantu menurunkan tekanan darah dan7.
mengurangi risiko penyakit jantung.
Brokoli: Mengandung vitamin K yang penting untuk kesehatan jantung dan kalium yang8.
membantu mengatur tekanan darah.
Sayuran hijau: Seperti bayam dan kangkung, kaya akan vitamin K, folat, dan9.
magnesium yang baik untuk kesehatan jantung.
Kentang: Jika dikonsumsi tanpa kulit dan tanpa tambahan garam, kentang merupakan10.
sumber kalium yang baik.
Labu: Kaya akan beta-karoten dan vitamin C yang baik untuk kesehatan jantung.11.
Ubi manis: Mengandung serat, kalium, dan beta-karoten yang bermanfaat untuk12.
menurunkan tekanan darah.
Bayam dan Swiss chard: Kaya akan nitrat yang dapat membantu melebarkan pembuluh13.
darah dan menurunkan tekanan darah.



Darah Tinggi? Yuk, Jaga Kesehatan dengan 13 Makanan Aman dan
Sehat Ini!

Ilustrasi makan makanan sehat – Freepik

Dengan mengkonsumsi buah dan sayuran secara teratur, kita bisa membantu mengontrol
tekanan darah dan mengurangi risiko komplikasi akibat hipertensi.

Namun, penting untuk diingat bahwa perubahan pola makan harus disertai dengan gaya
hidup sehat lainnya, seperti olahraga teratur dan manajemen stres. Semoga artikel ini
membantu!

Baca Selanjutnya
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aespa tampilkan Persiapan Konser SYN : PARALLEL LINE, MY Terpesona !

https://prolitenews.com/aespa-tampilkan-persiapan-konser/

