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Diabetes atau kencing manis merupakan kadar

gula darah tinggi akibat kegagalan produksi insulin
oleh pankreas

masuk 10 negara terbesar penderita
diabetes di dunia

ada bermacam-macam jenisnya
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Gejala Diabetes
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Mudah tirmtul bisul
atau abses dengar
kesembuban yang
lama

epal mearas
lapar dan dahe

Cepat merasa lelah
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Apa penyebab diabeté
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1. Diet Sehat DM (3 J)
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"4, Cek kadar gula darah
secara teratur
enghindari terjadinya luka



Kontrol gula
anda, cek berkala

» Gula yang tidak terkontrol dapat menyebabkan komplikasi
secara akut (< 3 bulan )
— Infeksi
— Koma
* Kronis (< 6 bulan)
— Jantung dan pembuluh darah : Darah tinggi
— Mata : Katarak
— Paru-paru: misalnya TBC
— Ginjal : Gagal ginjal
— Kulit: gangren atau luka
— Hati : hepatitis
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Pola makan yang tepat bagi
diabetesi

Makanlah makanan sesuai
dengan kebutuhan kalori tubuh

Makan harus dikuti sesuai dengan jam makan

Makanan harus diperhatikan (pantang gula dan
makanan manis)
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Berapa kebutuhan kalori anda?

« Mari hitung status gizi anda terlebih
dahulu

Rumus Menghitung BMI

BMI = — Berat badan

(Tinggi badan) 7

Contoh cara menghitung BMI

Berat badan =76 kg

Tinggi badan=167cm=1,67 m

BMI = WO .. S S 27,25
1,67 x 1,67 2,7889

BMI<I8.5 185-249 25.0-29.9 30.0+

BMI 27,25 termasuk kelebihan berat bagdan

Underweight Normal Overweight Obese
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Thank‘?ou!

Mari perbaiki pola makan ......



