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Lampiran 1 Pengkajian Determinan Nutrisi Pada Lansia
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Lampiran 2 Pengkajian Emosiaonal



114

Lampiran 3 Pengkajian Tingkat Kerusakan Intelektual
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Lampiran 4 Pengkajian Aspek Kognitif
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Lampiran 5 Pengkajian Kecemasan
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Lampiran 6 Pengkajian Depresi
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Lampiran 7 Skrining Apgar Keluarga Dengan Lansia
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Lampiran 8 Pengkajian Keseimbangan



120



121

Lampiran 9 Informed Consent
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Lampiran 10 Kuesioner Kepatuhan Diet Hipertensi
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Lampiran 11 Lembar Observasi Kepatuhan Diet Hipertensi
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Lampiran 12 Satuan Acara Penyuluhan

Satuan acara penyuluhan (SAP)

Topik : Diet DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension)

Hari/tanggal : senin, 02 Desember 2024

Waktu/jam : 10.00-10.30 WIB

Tempat : Rumah Klien

Peserta : Klien dan keluarga

1. Tujuan umum

Setelah dilakukan pendidikan kesehatan selama 30 menit tentang cara Diet

DASH, diharapkan ibu/bapak mampu memahami dan dapat melaksanakan

Diet DASH dengan benar.

2. Tujuan khusus

Setelah diberikan penyuluhan selama 30 menit diharapkan keluarga pasien

mampu

a. Menjelaskan Pengertian, Penyebab Hipertensi

b. Menyebutkan pengertian Diet DASH

c. Menyebutkan Manfaat Diet DASH

d. Menyebutkan Makanan untuk Diet DASH

e. Menyebutkan Minuman untuk Diet DASH

3. Metode penyuluhan

Ceramah dan tanya jawab

4. Media: leaflet

5. Materi

DIET DASH
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A. Hipertensi

1. Pengertian

Hipertensi atau penyakit tekanan darah tinggi adalah suatu gangguan pada

pembuluh darah yang mengakibatkan suplai oksigen dan nutrisi, yang

dibawa oleh darah terhambat sampai ke jaringan tubuh yang

membutuhkannya. (Uliatiningsih, 2019) Hipertensi adalah tekanan darah di

atas 140/90, dan dianggap parah jika tekanan di atas 180/120. (Dewi, 2017)

2. Penyebab

Hipertensi dipicu oleh beberapa faktor risiko, seperti faktor genetik,

obesitas, kelebihan asupan natrium, dislipidemia, kurangnya aktivitas fisik,

dan defisiensi vitamin D. Rendahnya pengetahuan tenaga kesehatan, pasien,

dan masyarakat tentang hipertensi merupakan penyebab utama tidak

terkontrolnya tekanan darah, terutama pada pasien hipertensi di

Asia.Umumnya, seseorang dikatakan mengalami hipertensi jika tekanan

darah berada di atas 140/90 mmHg. (Sudarsono, 2017). Hipertensi dapat di

kontrol dengan terapi non farmakologis, salah satunya dengan diet.

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa kondisi hipertrofi ventrikel kiri

dapat diperbaiki dengan pola makan dan gaya hidup sehat, atau dengan

kombinasi obat-obatan yang mengurangi gejala gagal jantung. Salah satu

diet yang dikembangkan dan direkomendasikan oleh Joint Committe on

Prevention, Detection, Evaluation and Treatment of High Blood Pressure

(JNC) adalah diet DASH (Dietary approach to Stop Hypertension).(Dewi,

2017)

B. Diet DASH
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1. Pengertian diet DASH

Diet DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension), yang merupakan

diet sayuran serta buah yang banyak mengandung serat pangan (30

gram/hari) dan mineral tertentu (kalium, magnesium serta kalsium)

sementara asupan garamnya dibatasi. (Uliatiningsih, 2019).

2. Prinsip diet DASH

Garam (sodium/natrium) merupakan musuh utama penderita hipertensi

karena dapat memberikan efek langsung terhadap kenaikan tekanan darah.

Untuk itu, penderita hipertensi patut untuk mempertimbangkan diet DASH

agar tekanan darah dapat terkontrol dengan baik.Diet DASH juga memiliki

aturan sederhana, yaitu:

1) Membatasi konsumsi natrium, baik itu dalam bentuk garam maupun

makanan bersodium tinggi, seperti makanan dalam kemasan

(makanan kalengan), dan makanan cepat saji.

2) Membatasi konsumsi daging dan makanan mengandung gula tinggi.

3) Mengurangi konsumsi makanan berkolesterol tinggi, dan

mengandung lemak trans.

4) Memperbanyak konsumsi sayuran, buah-buahan, dan olahan susu

rendah lemak.

5) Mengonsumsi ikan, daging unggas, kacang-kacangan, dan makanan

dengan gandum utuh.

Agar terhindar dari hipertensi, setiap orang disarankan mengonsumsi

natrium kurang dari 2.300 mg (setara dengan 1 sendok teh garam) per hari.

Nah, diet DASH umumnya membatasi konsumsi natrium kurang dari 2.300
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mg. Namun untuk Anda yang menderita hipertensi, pembatasan konsumsi

natrium harus lebih ketat, yaitu hanya sekitar 1.500 mg natrium (setara

dengan 2/3 sendok teh garam) per hari.

3. Manfaat diet DASH

Manfaat Diet DASH ini tidak hanya mengontroltekanan darah agar

mencapai dalam kisaran normal atau terkontrol, namun juga berperan dalam

pencegahan hipertensi. (Uliatiningsih, 2019) Diet DASH (Dietary

Approaches to stop Hypertension) merupakan suatu diet yang untuk

menghentikan tekanan darah tinggi. (Dewi, 2017) Berdasarkan penelitian

yang dilakukan oleh (Dewi, 2017) didapatkan bahwa Diet Dash ini sangat

berpengaruh terhadap tekanan darah. Yang mana, penelitian ini dilakukan

selama 28 hari, dengan rata-rata tekanan darah sistol klien sebelum

melakukan diet dash ini adalah 170 mmHg, sementara setelah 28 hari

melakukan diet dash ini rata-rata tekanan darah sistol klien berubah secara

signifikan menjadi 140 mmHg.

4. Makanan dan minuman untuk diet DASH

Prinsip diet DASH adalah tinggi bahan makanan yang berasal dari buah dan

sayuran, dengan menggunakan produk susu rendah lemak, serta konsumsi

ikan secukupnya, kacang dan unggas yang bersumber Saturated Fatty Acid

(SAFA).
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Lampiran 13 leaflet

Lampiran 14 Dokumentasi
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Lampiran 15 Turnitin
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Lampiran 16 Lembar bimbingan
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