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Lampiran Informed Consent 
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Lampiran Surat Izin Pra Penelitian  
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Lampiran Surat Dinas Kesehatan Kota Bengkulu 

 

 



 

77 
 

Lampiran surat puskesmas 

 



 

78 
 

Lampiran surat kesbangpol 

 

 



 

79 
 

Lampiran Surat Etik 
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Lampiran Food Frequency Questionnaire 
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Lampiran Formulir Recall sebelum intervensi 
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Lampiran recall 3x 24 jam saat intervensi 
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Lampiran makanan sebelum dan sesudah 

Waktu Sebelum Sesudah 

Hari ke 
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Hari ke 
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Hari ke 
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Lampiran Leaflet Prehipertensi 
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Lampiran dokumentasi 

   

Pengukuran Berat Badan Pengukuran Tinggi Badan 

  

Edukasi Pengecekan Tekanan Darah 
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Lampiran intervensi Menu 

Hari Pertama 

 

waktu
Menu

Bahan
BB

Penukar
E

P
L

KH
Natrium

Sisa Makanan
Bahan

BB
Penukar

E
P

L
KH

Natrium

Pagi
Nasi

Beras
125

2 1/2P
451,1

8,4
0,8

99,4
0,0

Telur Semur
Telur

55
1P

85,3
6,9

5,8
0,6

68,2

Minyak
2,5

1/2P
21,6

0,0
2,5

0,0
0,0

Pepes Tahu
Tahu

110
1P

83,6
8,9

5,3
2,1

7,7

Tumis kacang panjang
Kacang panjang

50
1/2P

17,4
0,9

0,2
4

1,5

Toge
50

1/2P
60,9

6,6
3,3

4,8
7

Minyak
2,5

1/1P
21,6

0,0
2,5

0,0
0,0

Buah
Pepaya

55
1/2P

21,4
0,3

0,1
5,4

1,6

TOTAL
763,0

32,0
20,4

116,2
86

Siang
Nasi

Beras
200

4P
721,8

13,4
1,2

159
0

0
Beras

200
4P

721,8
13,4

1,2
159

0

Ikan Sambal
Ikan Tongkol

40
1P

44,8
8,6

0,9
0

22
0

Ikan Tongkol
40

1P
44,8

8,6
0,9

0
22

Tempe Goreng
Tempe

50
1P

99,5
9,5

3,8
8,5

3
0

Tempe
50

1P
99,5

9,5
3,8

8,5
3

Minyak
2,5

1/2P
21,6

0,0
2,5

0,0
0,0

0
Minyak

2,5
1/2P

21,6
0,0

2,5
0,0

0,0

Tumis Buncis + Jagung
Buncis

50
1/2P

17,4
0,9

0,2
4

1,5
0

Buncis
50

1/2P
17,4

0,9
0,2

4
1,5

Jagung
50

1/2P
54,0

1,6
0,6

12,6
8,5

0
Jagung

50
1/2P

54,0
1,6

0,6
12,6

8,5

Minyak
2,5

1/2P
21,6

0,0
2,5

0,0
0,0

0
Minyak

2,5
1/2P

21,6
0,0

2,5
0,0

0,0

Buah
Pisang

50
1P

46
0,5

0,3
11,7

0,5
0

Pisang
50

1P
46

0,5
0,3

11,7
0,5

TOTAL
1.026,8

34,6
12,0

195,7
35,5

1.026,8
34,6

12,0
195,7

35,5

Malam
Nasi

Beras
125

2 1/2P
451,1

8,4
0,8

99,4
0,0

Ayam Bakar
Daging Ayam

40
1P

8,9
10,8

7,6
0,0

29,2

Tahu Bacem
Tahu

110
1P

83,6
8,9

5,3
2,1

7,7

Kecap
5

1P
3,0

0,5
0,0

0,3
279,3

Tumis Kangkung
Kangkung

100
1P

15,1
2,3

0,2
2,1

16

Minyak
5

1P
43,1

0,0
5

0,0
0,00

Buah
Semangka

180
1P

57,6
1,1

0,7
13

3,6

TOTAL
767,5

31,9
19,5

116,8
335,8

2.557,3
98,5

51,9
428,7

457,3

2.551
159,4

25,8
382,6

1.500

100%
61%

201%
112%

30%

Total Keseluruhan

Kebutuhan

% Kebutuhan
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Hari Kedua 

 

W
aktu

M
enu

Bahan
BB

Penukar
E

P
L

KH
Natrium

Sisa M
akanan

Bahan
BB

Penukar
E

P
L

KH
Natrium

Pagi
Nasi

Beras
150

3P
541,3

10,1
0,9

119,3
0,0

Ikan Goreng
Ikan Nila

40
1P

33,6
7,3

0,3
0,0

24,8

M
inyak

2,5
1/2P

21,6
0,0

2,5
0,0

0,0

Orek Tempe
Tempe

50
1P

99,5
9,5

3,8
8,5

183,5

M
inyak

2,5
1/2P

21,6
0,0

2,5
0,0

0,0

Tumis sawi
Sawi Putih

100
1P

15,1
2,3

0,2
2,1

202,0

Buah
M

elon
90

1/2P
36,3

0,6
0,2

7,9
150,1

TOTAL
768,9

29,7
10,4

137,7
44,8

Siang
Nasi

Beras
150

3P
541,3

10,1
0,9

119,3
0,0

0
Beras

150
3P

541,3
10,1

0,9
119,3

0,0

Tahu Cili Padi
Tahu

110
1P

83,6
8,9

5,3
2,1

7,7
0

Tahu
110

1P
83,6

8,9
5,3

2,1
7,7

Semur Telur
Telur

55
1P

85,3
6,9

5,8
0,6

68,2
0

Telur
55

1P
85,3

6,9
5,8

0,6
68,2

Kecap
10

1P
6

1,0
0,0

0,6
558,6

0
Kecap

10
1P

6
1,0

0,0
0,6

558,6

M
inyak

5
1P

129,3
0,0

15
0,0

0,0
0

M
inyak

5
1P

129,3
0,0

15
0,0

0,0

Capcay
Sawi Putih

50
1/2P

7,5
1,1

0,1
1

8,0
0

Sawi Putih
50

1/2P
7,5

1,1
0,1

1
8,0

W
ortel

50
1/2P

12,9
0,5

0,1
2,4

30,0
0

W
ortel

50
1/2P

12,9
0,5

0,1
2,4

30,0

Buah
Jeruk

110
1P

151,7
12,3

2,4
28,5

0,0
0

Jeruk
110

1P
151,7

12,3
2,4

28,5
0,0

TOTAL
1.017,7

40,9
29,6

154,4
672,5

1.017,7
40,9

29,6
154,4

672,5

M
alam

Nasi
Beras

125
1 1/2P

451,1
8,4

0,8
99,4

0,0

Ayam Rica-rica
Daging Ayam

40
1P

114,0
10,8

7,6
0,0

29,2

M
inyak

2,5
1/2P

21,6
0,0

2,5
0,0

0,0

Bergedel Tempe
Tempe

50
1P

99,5
9,5

3,8
8,5

3,0

Tumis Selada
Selada Air

100
1P

37,0
3,7

0,2
7,3

11

M
inyak

2,5
1/2P

21,6
0,0

2,5
0,0

0,0

Buah
Pepaya

55
1/2P

21,4
0,3

0,1
5,4

1,6

TOTAL
766,2

32,7
17,4

120,6
44,9

2.552,8
73,6

57,4
412,7

762,2

2.551
159,4

25,8
382,6

1.500

100%
46%

222%
107%

50%

Total Keseluruhan

Kebutuhan

% Kebutuhan
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Hari Ketiga 

 

 

W
aktu

Menu
Bahan

BB
Penukar

E
P

L
KH

Natrium
Sisa Makanan

Bahan
BB

Penukar
E

P
L

KH
Natrium

Pagi
Nasi

Beras
125

1 1/2P
451,1

8,4
0,8

99,4
0,0

Telur Dadar
Telur

40
1P

114,0
10,8

7,6
0,0

29,2

Minyak
2,5

1/2P
21,6

0,0
2,5

0,0
0,0

Tumis Toge + Tahu
Toge

100
1P

60,9
6,6

3,4
4,8

0,4

Tahu
110

1P
83,6

8,9
5,3

2,1
7,7

Minyak
2,5

1/2P
21,6

0,0
2,5

0,0
0,0

Buah
Melon

90
1/2P

36,3
0,6

0,2
7,9

150,1

TOTAL
762,8

31,4
20,9

114,3
83,8

Siang
Nasi

Beras
150

3P
541,3

10,1
0,9

119,3
0,0

0
Beras

150
3P

541,3
10,1

0,9
119,3

0,0

Ayam Bumbu Bali
Daging Ayam

40
1P

114,0
10,8

7,6
0,0

29,2
0

Daging Ayam
40

1P
114,0

10,8
7,6

0,0
29,2

Kecap
10

1P
6,0

1,0
0,0

0,6
0,6

0
Kecap

10
1P

6,0
1,0

0,0
0,6

0,6

Tempe Goreng
Tempe

50
1P

99,5
9,5

3,8
8,5

3,0
0

Tempe
50

1P
99,5

9,5
3,8

8,5
3,0

Minyak
2,5

1/2P
21,6

0,0
2,5

0,0
0,0

0
Minyak

2,5
1/2P

21,6
0,0

2,5
0,0

0,0

Tumis Labu Siam
Labu Siam

100
1P

20,1
0,9

0,3
1,4

1,0
0

Labu Siam
100

1P
20,1

0,9
0,3

1,4
1,0

Minyak
2,5

1/2P
21,6

0,0
2,5

0,0
0,0

0
Minyak

2,5
1/2P

21,6
0,0

2,5
0,0

0,0

Buah
Jeruk

110
1P

151,7
12,3

2,4
28,5

0,0
0

Jeruk
110

1P
151,7

12,3
2,4

28,5
0,0

TOTAL
1.005,1

33,3
32,7

145,6
295,6

Malam
Nasi

Beras
150

3P
541, 3

10,1
0,9

119,3
0,0

Pepes Ikan
Ikan Nila

40
1P

33,6
7,3

0,3
0,0

24,8

Tahu Goreng
Tahu

110
1P

83,6
8,9

5,3
2,1

7,7

Minyak
5

1P
43,1

0,0
5,0

0,0
0,0

Bening Oyong
Oyong

100
1P

20,1
0,9

0,3
4,3

1

Buah
Pepaya

110
1P

42,9
0,7

0,1
10,8

3,3

TOTAL
764,5

27,8
11,9

136,4
36,6

2.532,4
92,5

65,5
396,3

416

2.551
159,4

25,8
382,6

1.500

99%
58%

253%
103%

27%

Total Keseluruhan

Kebutuhan

% Kebutuhan


