INGAT J YANG PERTAMA

- JUMLAH MAKANAN ?



Jika status gizi 056;? ge»t—nm;\
Energi: 1-300 - 7-500 kkal

Nasi

(1 centong)

Lauk hewani
(1 potong)

Sayuran

(bebas)

Jenis digoreng
maks 1

Buah
(1 potong)

Nasi

(1 centong)
Lauk hewani
(1 potong)
Lauk nabati
(1 potong)
Sayuran
(bebas)
Buah

(1 potong)

Jenis digoreng
maks 1

Buah
(1 potong)

Nasi

(1 centong)
Lauk hewani
(1 potong)
Lauk nabati
(1 potong)
Sayuran
(bebas)
Buah

(1 potong)

Jenis digoreng
maks 1 11



Jika status gizi andadwa \

KurusEnergi : 2:300 -
2-:500 kkal

Nasi

(1 % centong)
Lauk hewani
(1 potong)
Lauk nabati
(1 potong)
Sayuran
(bebas)

Jenis digoreng
maks 2

Buah

(1 potong)
Susu

(1 gelas)

Nasi

(3 centong)
Lauk hewani
(1 potong)
Lauk nabati
(1 potong)
Sayuran
(bebas)
Buah

(1 potong)

Jenis digoreng
maks 3

Buah
(1 potong)

Nasi

(2 % centong)
Lauk hewani
(1 potong)
Lauk nabati
(1 potong)
Sayuran
(bebas)

Buah

(1 potong)

Jenis digoreng
maks 2 12



Jika status gizi andd NerTBile

Energi : 1-700 - 2-100 kkal

Nasi

(1 ¥2 centong)
Lauk hewani
(1 potong)
Lauk nabati
(1 potong)
Sayuran
(bebas)

Jenis digoreng
maks 2

Buah
(1 potong)

Nasi

(2 centong)
Lauk hewani
(1 potong)
Lauk nabati
(1 potong)
Sayuran
(bebas)
Buah

(1 potong)

Jenis digoreng
maks 3

Buah
(1 potong)

T

Nasi

(2 centong)

Lauk hewani
(1 potong)

Lauk nabati

(1 potong)

Sayuran

(bebas)

Buah

(1 potong)

Jenis digoreng
maks 2 13
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INGAT J YANG KEDUA

- JENIS MAKANAN ?
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Beberapa "jenis" = ‘\ ¥a \

makanan yang
bermanfaat bagi diabete@

Makanan
* Makanan yang VELERET

dengan

mengandung yang

Indeks
oksid mengandung
antioksidan glikemik
Serat

rendah




Indeks Glikemik

* Indeks glikemik adalah ukuran seberapa besar efek suatu
makanan yang mengandung karbohidrat dalam meningkatkan
kadar gula darah setelah dimakan.

« Makanan dengan indeks glikemik tinggi adalah makanan
yang cepat dicerna dan diserap sehingga kadar gula darah
akan meningkat dengan cepat secara signifikan.

» Makanan dengan indeks glikemik yang rendah mengalami
pencernaan dan penyerapan yang lebih lambat sehingga
peningkatan kadar glukosa dan insulin dalam darah akan terjadi
secara perlahan-lahan.

HIGH GI

Lowai

-
|
BLOOD GLUCOSE LEVELS

TIME/HOURS
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Indeks Glikemik Rendah




B e T

Indeks Glikemik Sedang

y 6 Roti tawar )

PERLU DIBATASI
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B e T

Indeks Glikemik Tingqgi

‘g;;nangkaa

/

- Kurma

Nasi putih
Biskuit

PERLU DIHINDARI

19
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Thank You!

Mari perbaiki pola makan keluarga kita



