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Prolite – Darah tinggi atau hipertensi adalah kondisi di mana
tekanan  darah  dalam  arteri  meningkat  lebih  tinggi  dari
normal. 

Kondisi  ini  bisa  menjadi  pemicu  berbagai  penyakit  serius
seperti stroke, serangan jantung, dan gagal ginjal. 

Salah satu cara untuk mengelola darah tinggi adalah dengan
mengatur pola makan. Lantas, makanan apa saja yang sebaiknya
dihindari oleh penderita darah tinggi?

Yuk, kita bahas satu per satu supaya kamu bisa lebih waspada
dan menjaga kesehatan dengan lebih baik!
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10  Makanan  yang  Harus  Dihindari
Penderita Darah Tinggi

Ilustrasi memilih makanan yang sehat – Freepik

Makanan Tinggi Kadar Garam1.

Garam  atau  natrium  dapat  meningkatkan  tekanan  darah.  Oleh
karena itu, makanan yang tinggi garam seperti keripik, makanan
olahan,  saus  instan,  dan  makanan  cepat  saji  sebaiknya
dihindari. Batasi konsumsi garam menjadi maksimal miligram per
hari.

Makanan Tinggi Gula2.

Gula dapat meningkatkan tekanan darah dan meningkatkan risiko
obesitas,  yang  juga  merupakan  faktor  risiko  hipertensi.
Minuman  bersoda,  permen,  kue,  dan  makanan  manis  lainnya
sebaiknya dibatasi konsumsinya.

Gorengan3.

Makanan yang digoreng mengandung banyak lemak jenuh yang dapat
meningkatkan  kadar  kolesterol  jahat  dalam  darah  dan
meningkatkan  risiko  penyakit  jantung.  Selain  itu,  proses
penggorengan juga dapat menghasilkan senyawa berbahaya yang
dapat meningkatkan tekanan darah.

Daging Merah4.

Daging  merah  mengandung  banyak  lemak  jenuh  yang  dapat
meningkatkan tekanan darah. Pilihlah daging merah yang rendah
lemak seperti daging sapi has dalam atau konsumsi daging putih
seperti ayam tanpa kulit dan ikan.

Daging Olahan5.

Daging olahan seperti sosis, ham, dan bacon mengandung banyak



garam,  lemak  jenuh,  dan  pengawet  yang  dapat  meningkatkan
tekanan darah.

Makanan Kaleng6.

Banyak  makanan  kaleng  mengandung  tinggi  garam  sebagai
pengawet. Selain itu, proses pengalengan juga dapat mengurangi
kandungan nutrisi penting dalam makanan.

Minuman Berkafein7.

Kafein dapat meningkatkan tekanan darah secara sementara. Oleh
karena itu, konsumsi minuman berkafein seperti kopi, teh, dan
minuman bersoda sebaiknya dibatasi atau dihindari, terutama
bagi penderita hipertensi.

Makanan Lemak Jenuh8.

Lemak jenuh dapat meningkatkan kadar kolesterol jahat dalam
darah dan meningkatkan risiko penyakit jantung. Makanan yang
tinggi lemak jenuh seperti mentega, keju, kulit ayam, dan
minyak kelapa sebaiknya dihindari.

Alkohol9.

Konsumsi alkohol secara berlebihan dapat meningkatkan tekanan
darah dan meningkatkan risiko penyakit jantung.

Ilustrasi junkfood – Freepik

Setiap orang memang unik, termasuk dalam kondisi kesehatannya.
Makanya, penting banget untuk konsultasi dengan dokter atau
ahli gizi supaya kamu bisa mendapatkan saran diet yang paling
tepat sesuai kebutuhan tubuhmu.

Dengan  menghindari  makanan-makanan  yang  bisa  memicu  darah
tinggi dan mengadopsi pola makan sehat, kamu nggak cuma bisa
mengontrol  tekanan  darah,  tapi  juga  mengurangi  risiko
komplikasi  serius  akibat  hipertensi.



Jadi, yuk mulai perhatikan apa yang kita konsumsi demi hidup
yang lebih sehat dan bahagia!

Darah  Tinggi?  Yuk,  Jaga
Kesehatan  dengan  13  Makanan
Aman dan Sehat Ini!
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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! 
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Dengan  mengatur  pola  makan  yang  tepat,   dapat  membantu
mengontrol tekanan darah dan meningkatkan kualitas hidup.

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. 

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. 

Selain itu, buah dan sayuran juga mengandung berbagai vitamin,
mineral,  dan  antioksidan  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  membantu1.
menyeimbangkan  kadar  natrium  dalam  tubuh  dan  menjaga
tekanan darah tetap stabil.
Buah  bit:  Mengandung  nitrat  yang  dapat  membantu2.
melebarkan pembuluh darah dan menurunkan tekanan darah.
Kiwi: Kaya akan vitamin C dan antioksidan yang baik3.
untuk kesehatan jantung.
Beri-berian: Seperti stroberi, blueberry, dan raspberry,4.
kaya  akan  antioksidan  yang  membantu  mengurangi
peradangan  dan  melindungi  jantung.



Sitrun: Mengandung vitamin C dan flavonoid yang dapat5.
membantu menurunkan tekanan darah.
Alpukat: Kaya akan lemak sehat yang baik untuk jantung6.
dan kalium yang membantu mengatur tekanan darah.
Wortel:  Kaya  akan  beta-karoten  yang  dapat  membantu7.
menurunkan tekanan darah dan mengurangi risiko penyakit
jantung.
Brokoli:  Mengandung  vitamin  K  yang  penting  untuk8.
kesehatan  jantung  dan  kalium  yang  membantu  mengatur
tekanan darah.
Sayuran hijau: Seperti bayam dan kangkung, kaya akan9.
vitamin  K,  folat,  dan  magnesium  yang  baik  untuk
kesehatan  jantung.
Kentang: Jika dikonsumsi tanpa kulit dan tanpa tambahan10.
garam, kentang merupakan sumber kalium yang baik.
Labu: Kaya akan beta-karoten dan vitamin C yang baik11.
untuk kesehatan jantung.
Ubi manis: Mengandung serat, kalium, dan beta-karoten12.
yang bermanfaat untuk menurunkan tekanan darah.
Bayam  dan  Swiss  chard:  Kaya  akan  nitrat  yang  dapat13.
membantu  melebarkan  pembuluh  darah  dan  menurunkan
tekanan darah.

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!


