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"Makan dan minumlah sesuai kebutuhan dengan
memperhatikan 3J (Jenis, Jumlah, dan Jadwal Makan) serta

lakukan aktifitas fisik secara teratur agar gula darah
terkontrol"
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Contoh Menu Sehari

CATATAN
KONSELOR

Pembagian Makan Sehari

Makan Pagi jam 06.00-08.00

Selingan pagi jam 10.00 :
..................................................................................................................................

Makan Siang jam 12.00 - 13.00

Selingan sore jam 16.00 :
..................................................................................................................................

Makan Malam jam 18.00 - 19.00

Selingan malam jam 21.00 :
..................................................................................................................................

*URT : Ukuran Rumah Tangga

**Minyak : Digunakan dalam pengolahan makanan

Kebutuhan Gizi Sehari

Care for Life 

Care with Love
Care for Life 

Care with Love
Cetakan : Edisi I



Jalankan diet dengan penuh
kesadaran dan kepatuhan

Hindari stres karena stres dapat
memicu kenaikan kadar gula

darah

Lakukan aktivitas dan latihan fisik
secara teratur 3-5 kali/minggu

dengan durasi minimal 30 menit

Penggunaan gula murni masih
diperbolehkan dalam

jumlah sedikit sebagai bumbu

Tips Sukses Menjalankan Diet
Bahan Makanan yang Dianjurkan,

Dibatasi/Dihindari
Diet Diabetes Melitus

Diabetes Melitus atau kencing manis merupakan
suatu kelompok penyakit metabolik dengan
karakteristik hiperglikemia yang terjadi karena
kelainan sekresi insulin, kerja insulin atau keduanya. 
Diet Diabetes Melitus diberikan kepada pasien
dengan kadar gula darah sewaktu > 200 mg/dL atau
HbA1c ≥ 6,5.

Tujuan Diet

Mencapai dan mempertahankan kadar
gula darah
Mencapai dan mempertahankan berat
badan normal
Mencegah terjadinya komplikasi
Meningkatkan kualitas hidup

Prinsip Diet

Perhatikan 3J (Jenis, Jumlah, dan Jadwal  Makan)
Tinggi serat ± 30 gram/hari dengan mengutamakan
serat larut air yang terdapat di dalam sayur dan buah
Jenis karbohidrat diutamakan karbohidrat kompleks
Energi cukup. Protein, lemak, karbohidrat sesuai
kebutuhan


