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TAHUKAH ANDA 
TENTANG PENYAKIT 
DIABETES MELITUS 

ATAU BIASA DISEBUT 
KENCING MANIS?





TERDAPAT BERAPA 
JENIS ATAU TIPE DARI 
DIABETES MELITUS ?



Jenis Diabetes Melitus



BAGAIMANA GEJALA 
UMUM DARI DIABETES 

MELITUS ?



GEJALA DIABETES TERDIRI DARI GEJALA UTAMA DAN 

GEJALA TAMBAHAN



BAGAIMANA GEJALA  
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PADA REMAJA ?



5 CIRI-CIRI DIABETES DI USIA MUDA

Kenali ciri ciri diabetes pada usia muda, diantara nya:

1. Lebih gampang haus sehingga sering buang air kecil

dan juga gampang lapar/craving.

2. Berat badan naik tiba tiba kemudian beberapa

bulannya turun signifikan juga tanpa ada perubahan

pola makan atau aktivitas sama sekali.

3. Luka susah sembuh dan gampang sekali terkena

infeksi di luka.

4. Pandangan terlihat kabur yang semakin parah dengan

seiring berjalannya waktu.

5. Gula darah tinggi di atas 200 terutama setelah makan.



MENGAPA ORANG 
BISA TERKENA  

DIABETES MELITUS ?
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Seseorang bisa menderita kencing manis karena beberapa
penyebab, yaitu:

o Tidak melakukan pemeriksaan gula darah secara teratur.

o Nutrisi yang tidak seimbang.
Pola makan nutrisi tidak seimbang cenderung meningkatkan gula
darah diantaranya karbohidrat, lemak, dan makanan berkolesterol.

o Aktifitas fisik yang tidak seimbang.

Ketika jam kerja selama 8 jam hanya didominasi oleh kegiatan
duduk saja, maka otot tubuh tidak akan terlatih dengan baik.
Terlebih lagi peredaran darah akan tersumbat karena darah tidak
mengalir ketika kolesterol dan lemak jahat dalam darah tidak
dikeluarkan melalui aktifitas fisik yang menghasilkan keringat.

o Mengonsumsi minuman yang disertakan Pemanis Buatan.
Kadar glukosa berlebih dalam darah juga bisa disebabkan oleh
pemanis buatan. Mengapa begitu? Karena pemanis sederhana tidak
memerlukan waktu lama untuk diserap oleh tubuh, sedangkan
pemanis buatan akan bertahan dalam darah dan merusak sistem
kerja insulin.

o Cemilan tidak sehat.
Apa yang kita konsumsi merupakan pilihan. Jika tidak pintar dalam
memilih cemilan, seperti coklat atau es krim, maka glukosa dalam
darah meningkat. Pilihlah dengan pintar cemilan yang
menyehatkan bagi aliran darah dan tentu saja diri anda, seperti
buah, sayur ataupun biji-bijian.



bagaimana cara 
mengetahui jika 

kita TERKENA  
DIABETES MELITUS ?



Jika ingin mengetahui apakah Anda

terkena diabetes atau tidak, bisa dilihat

dari tes gula darah. Bukan hanya satu tes

yang bisa dilakukan akan tetapi beberapa

tes bisa menentukan tingkat gula dalam

darah Anda.



bagaimana cara 
penanggulangan 
DIABETES MELITUS ?



FARMAKOTERAPI (OBAT 

ANTI DIABETES ORAL  

ATAU INJEKSI INSULIN)

TERAPI NUTRISI
TERAPI AKTIVITAS 

FISIK

EDUKASI

CEK KESEHATAN SECARA 

BERKALA/TERATUR

PENGELOLAAN DIABETES MELITUS 
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bagaimana 
NUTRISI/DIET UNTUK 
DIABETES MELITUS ?





APA YANG HARUS 
DILAKUKAN AGAR 
TERHINDAR DARI 

KOMPLIKASI 
DIABETES MELITUS ?





MENGAPA REMAJA 
BISA TERKENA 

DIABETES MELITUS ?
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Gaya hidup di usia muda yang memicu terkena 
diabetes, antara lain:

1. Kerja atau nonton sambil minum minuman
manis seperti soda, kopi/teh susu atau minuman
kemasan lainnya dengan tambahan
pemanis/perasa buatan.

2. Mengisi kebosanan dengan ngemil cemilan
manis seperti kue, cupcake, roti, nastar, permen
atau makanan dengan tambahan gula lainnya.

3. Berkumpul dengan teman/kerabat ditemani
minuman dan makanan manis lagi.

4. Lebih menghabiskan waktu dalam 24 jam
duduk atau tidur.

5. Jarang untuk melakukan olahraga secara rutin.

6. Lebih memilih naik lift atau eskalator daripada
tangga untuk pindah ke 1-3 lantai.



MAKANAN APA SAJA 
YANG  HARUS DIHINDARI  
SAAT USIA MUDA JIKA 
INGIN TERHINDAR DARI 

DIABETES MELITUS ?
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MAKANAN 

USIA MUDA

YANG HARUS DIHINDARI SAAT



APA YANG HARUS 
DILAKUKAN JIKA 

INGIN HIDUP SEHAT ?



Yang harus dilakukan adalah dengan cara

Pola Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) serta

mengaplikasikan CERDIK yaitu



SEHAT DIMULAI DARI KITA


