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DIET MEDITERANIA
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PENGERTIAN
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Diet tradisional masyarakat Eropa yang berada di wilayah 
Mediterania

Karakteristik diet ini adalah tinggi minyak zaitun, 
buah, kacang-kacangan, sayursayuran, dan sereal; 

cukup ikan dan daging unggas; rendah produk susu, 
daging merah, daging olahan dan makanan manis



MANFAAT

Menurunkan marker oksidasi, inflamasi, dan disfungsi 

endotel

Meningkatkan aktivitas Glucagonelike Peptide–1 (GLP-1) 

dalam sekresi insulin dan disfungsi endotel pada penderita 

diabetes

Menurunkan faktor risiko sindrom metabolik seperti 

tekanan darah dan kadar kolesterol. 
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PANDUAN MAKAN

Makanan dianjurkan:

Mengonsumsi minyak zaitun ≥ 4 

sdm/hari

Kacang tanah ≥ 3 sajian/minggu 

Buah segar ≥ 3 sajian/minggu

Sayur-sayuran ≥ 2 sajian/minggu 

Ikan utamanya fatty fish ≥ 3 

sajian/minggu

Kacang-kacangan ≥ 3 sajian/minggu

Sofrito ≥ 2 sajian/minggu

Daging putih (daging unggas) Lebih 

baik dibandingkan daging merah
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Makanan dan minuman yang dibatasi: 

roti kemasan, permen/ gula-gula, kue 

kering < 3 sajian/minggu, 

makanan berlemak <1 sajian/hari, 

daging merah serta daging olahan < 1 

sajian/hari.



PIRAMIDA MAKANAN

7



CONTOH MENU DIET MEDITERANIA
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CONTOH MENU

 Oatmeal Slow-Cooker

 Telur Frittata Mini

 Lemon Herb Ayam Panggang

 Penyajian lemon herb ayam panggang harus Anda lengkapi 

dengan sayuran kukus yang ditaburi minyak zaitun dan biji-

bijian pilihan Anda.

 Blewah dengan Yogurt

 Salad Brokoli bisa disajikan dengan ayam dan nasi merah atau 

sebagai tambahan salad untuk melengkapi makan Anda.

 Ikan Bakar Dengan Mie Zucchini
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DIET DASH
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DASH DIET

Dietary

Approaches to

Stop 

Hypertension

 Berupa pengaturan pola makan untuk mencegah p

eningkatan tekanan darah pada penderita hiperten

si

 Menekankan pada konsumsi bahan makanan

- rendah natrium(<1500 mg/hari), asam lemak jenuh

dan kolesterol (< 200 mg/ hari)

- tinggi kalium (4700 mg/hari),magnesium (> 420 mg

/hari), kalsium (>1000 mg/hari) dan serat (25 – 30 g

/hari)

 Banyak terdapat pada buah - buahan, kacang-kac

angan, sayuran, ikan, daging tanpa lemak, susu re

ndah lemak, dan bahan makanan dengan total lem

ak dan lemak jenuh yang rendah



MANFAAT

Dapat meningkatkan asupan magnesium, kalsium, dan 

mengurangi asupan natrium yang membantu menurunkan 

tekanan darah. 

Dapat menurunkan berat badan, 

Mengurangi risiko kardiovaskular

mengurangi risiko kanker tertentu seperti kolorektal.
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PANDUAN MAKAN Kacang-kacangan dan 

biji-bijian: 4-5 porsi pe

r minggu

Makanan manis: ku

rang dari 5 porsi pe

r minggu

Beras dan gandum: 6 

atau 8 porsi per 

hari

Sayur: 4-5 porsi per hari

Buah: 4-5 porsi per hari

Ikan dan daging tanpa 

lemak: 2 porsi 

atau kurang per hari

Susu dan produk olahan

nya: 2-3 

porsi per hari

Lemak dan minyak: 

2-3 porsi 

per hari



Kelompok Makanan Porsi Harian Contoh 1 Porsi

Biji-bijian utuh 6-8
1 potong roti, ½ porsi nasi/pasta, 1 ons 
sereal

Sayuran 4-5
1 porsi sayuran mentah , sayuran 
berdaun, ½ porsi sayur matang

Buah-buahan 4-5 1 apel ukuran sedang, 1 potong melon

Susu rendah/bebas lemak 2-3 1 gelas susu atau yoghurt, ½ ons keju

Daging tanpa lemak, unggas, atau ikan 6
1 ons daging tanpa lemak yang matang, 
ikan, unggas, 1 telur,

Kacang-kacangan, legume, biji-bijian 4-5 per minggu
⅓ porsi kacang-kacangan, 2 sendok 
makan selai kacang, ½ porsi legume 
matang

Lemak dan minyak 2-3
1 sendok teh minyak sehat, 2 sendok 
saus salad

Permen atau makanan manis 5 per minggu
1 sendok makan gula, 1 gelas soda, ½ 
sorbet
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Mengurangi makan makanan manis

Menambahkan Kacang-kacangan dan 
minyak zaitun

Susu tanpa lemak, ayam dan daging 
tanpa lemak

Roti gandum dan sereal

Perbanyak porsi sayuran dan buah

Batasi garam maksimal 1500 mg/hari

Diet dash



CONTOH MENU DIET DASH
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CONTOH MENU

 Buah-buahan dan sayuran 

 Telur dadar putih telur, dimasak dengan minyak zaitun. 

Tambahkan bayam, jamur, dan paprika kuning dan oranye. Atau 

buat smoothie menggunakan stroberi, blueberry, hijau, dan 

yogurt rendah lemak atau susu rendah lemak.

 Salad sayuran segar, buah-buahan, kacang, tuna, ayam, atau 

tahu, taburan kacang atau biji-bijian, beberapa biji-bijian seperti 

farro atau quinoa, dan sedikit minyak zaitun dan lemon.

 Tambahkan beberapa bawang putih, dan isi dengan bawang, 

paprika, baby bok choy, brokoli, jamur, dan asparagus tumis 

dengan minyak zaitun 
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 Susu dan biji-bijian

- Cobalah sereal dingin gandum utuh dengan susu rendah 

lemak atau rolled oat yang disiapkan menggunakan susu.

- Gunakan keju cottage rendah lemak dan tambahkan daun 

bawang segar. Sajikan di atas beberapa biskuit gandum.

- Buat pasta gandum dan tambahkan sedikit feta atau keju 

kambing. Sertakan beberapa kacang polong dan tomat ceri. 

Taburi dengan minyak zaitun extra virgin atau sedikit pesto.
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 Lemak sehat

- Untuk saus, campurkan 2/3 cangkir minyak zaitun extra 

virgin ke 1/3 cangkir cuka, tambahkan satu sendok teh mustard 

Dijon, sedikit garam, dan sedikit lada.

- Gunakan minyak zaitun saat menyiapkan sayuran 

panggang, tumis, atau panggang.

- Sepotong roti gandum dengan ½ irisan alpukat. Peras lemon 

segar, dan tambahkan satu sendok teh biji wijen.
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 Kacang-kacangan, legume, dan biji-bijian

- Tambahkan beberapa kacang ke oatmeal atau yogurt 

tawar.

- Tambahkan biji labu atau bunga matahari ke salad.

- Siapkan satu bungkus kecil kacang atau biji-bijian

- Kacang hitam atau merah, bawang cincang, tomat 

kalengan, bawang putih cincang, jintan, dan bubuk 

cabai. 

 Ikan, unggas, atau daging tanpa lemak

 Gunakan protein tanpa lemak sebagai bagian dari 

makanan 20



DIET MEDITERANIA DAN DIET DASH BERMANFAAT DALAM MENURUNKAN 

TEKANAN DARAH MELALUI PENGATURAN POLA MAKAN DAN MEMPERBANYAK 

AKTIVITAS FISIK SEHIGGA DAPAT DIJADIKAN PILIHAN TERAPI TAMBAHAN

NON MEDIK BAGI PASIEN HIPERTENSI PARU

KESIMPULAN
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