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Makan Pagi : Nasi INDONESIA o= Prof. Dr. dr. Mahar Mardjono
Pepes ikan
Tahu bumbu kuning
Ca sayuran

Jam 10.00 : Pepaya

Makan Siang : Nasi
lkan acar kuning
Pepes tempe
Sayur ganggang kangkung
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Jam 16.00 : Apel

Makan Malam : Nasi lEMAK TERBATAS
lkan bumbu asem manis

Tahu bumbu gadon
Bening bayam + labu siam
Pisang
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RENDAH KOLESTEROL DAN LEMAK TERBATAS

TANGGAL
NAMA

JENIS KELAMIN

UMUR : Tahun
TINGGI BADAN : Cm
BERAT BADAN : Kg
ALAMAT

Berat Badan Ideal : Kg

IMT : Kg/M2

Status Gizi

Catatan :

* Daftar ini agar dibawa setiap kali kunjungan

DAFTAR DIET

Kebutuhan :
Energi
Protein

PEMBAGIAN MAKANAN SEHARI

Jam makan Berat (Gram)

Makan Pagi
Nasi/penukar
Lauk Hewani
Lauk Nabati
Sayuran
Buah
Minyak

Gula

Jam 10.00
Buah

Makan Siang
Nasi/penukar
Lauk Hewani
Lauk Nabati
Sayuran
Buah

Minyak

Gula

Jam 16.00
Buah

Makan Malam

Nasi/penukar
Lauk Hewani
Lauk Nabati
Sayuran
Buah
Minyak

Gula

gram Karbohidrat

gram
gram

URT

gelas
ptg
ptg
gelas
ptg
sdm
sdm

ptg

gelas
ptg
ptg
gelas
ptg
sdm
sdm

ptg

gelas
ptg
ptg
gelas
ptg
sdm
sdm

Indikasi :

diberikan kepada penderita yang mempunyai kadar
kolesterol dan atau kadar lemak dalam darah tinggi
dengan atau tanpa penyakit lain

Tujuan Diet :

1. Menurunkan kadar kolesterol dan lemak dalam
darah

2. Menurunkan berat badan bila terlalu gemuk

Prinsip Diet :
1. Penggunaan lemak dibatasi (terutama lemak jenuh)

2. Lebih banyak menggunakan lemak tak jenuh

3. Penggunaan bahan makanan yang mengandung
banyak kolesterol (hewani dibatasi)

4. Jumlahkaloridibatasipadapenderitayanggemuk

5. Protein sesuai kebutuhan

6. Tinggi serat

Bahan makanan yang diperbolehkan :

1. yang mengandung lemak tak jenuh : minyak yang
berasal dari tumbuh-tumbuhan; minyak kacang
tanah, minyak sawit, minyak jagung, minyak
kedelai, margarine

2. Sumber karbonhidrat : nasi, nasi tim, bubur, roti
gandum, makaroni, pasta, jagung, kentang, ubi
dan talas, havermout, sereal (karbohidrat kompleks
yang banyak mengandung serat)

3. Sumber protein :

- Nabati : tempe, tahu, oncom, dan kacang-kacang
an (kacang ijo, kacang tanah, kedelai)
- Hewani : daging tak berlemak, ayam tanpa kulit
ikan

4. Sayuran yang tidak menimbulkan ga : bayam, buncis,
labu kuning, labu siam, wortel, tauge, tomat

5. Makanan yang tidak berlemak dan menggunakan
santan encer. Gunakan minyak untuk menumis
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