
1. Makan makanan yang sehat dan berserat 
tinggi. Seperti buah, sayuran, dan biji-bijian.

2. Perbanyak minum air putih.
3. Olahraga secara teratur.
4. Kurangi makanan olahan, tinggi gula, dan 

lemak jenuh.
5. Kelola stres karena stres berlebihan bisa 

mempengaruhi fungsi pencernaan.

Sumber: Berbagai Sumber

Gula Darah Sewaktu (GDS) / 
Tanpa puasa

Gula Darah Puasa (GDP)

< 200 mg/dL

< 126 mg/dL

Nilai Normal
Diabetes adalah penyakit kronis 
yang ditandai dengan tingginya 
kadar gula darah (glukosa) dalam 
tubuh. Diabetes juga dikenal sebagai 
penyakit gula atau kencing manis.

Untuk memastikan 
diagnosis dan 
menentukan jenis 
diabetes, Anda perlu 
melakukan 
pemeriksaan dokter. 
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Add comment

Faktor genetik atau 
keturunan

Berat badan berlebih 
atau obesitas

Sering mengonsumsi 
makanan dan minuman 

yang mengandung gula dan 
karbohidrat simpleks

Kurang beraktivitas fisik 
dan berolahraga

Beberapa faktor yang dapat meningkatkan risiko seseorang terkena diabetes , yaitu: 

• Menerapkan pola makan bergizi dan seimbang.
• Rutin Berolahraga.
• Menjaga berat badan tetap Ideal.
• Mengelola Stress.
• Rajin minum air Putih.
• Melakukan pengecekkan Gula Darah secara berkala.
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Diabetes dapat dicegah dengan: 

1 2 3 4
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