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IDENTITAS
DIRI  

:)
*Nama                 : ____________________________

*Umur                  : _________      Jenis Kelamin : L/P

*Program Studi    : _____________

*Berat Badan       : ______kg    Tinggi Badan  : _____cm

*Tekanan Darah  : _______

*Tinggal bersama: sendiri / orang tua

*UKM yang diikuti: 1. _______________

                             2. _______________

                             3. _______________

*Riwayat penyakit keluarga : (lingkari jika ada)

                             1. DM

                             2. Hipertensi/Darah tinggi

                             3. Kolestrol

                             4. Tidak ada

*Sedang menjalani diet ketat : Ya / Tidak 

*Mengkonsumsi alkohol : Ya / Tidak 

    jika Ya seberapa sering ? ____per hari/minggu/bulan

*Merokok             : Ya / Tidak

    jika Ya seberapa sering ? ____batang per hari 

 



UDAH PADA 

TAHU KAN 

APA ITU 

DIABETES?
 

1
Definisi Secara 

Umum 
Diabetes Melitus (DM) merupakan salah satu 

sindrom yang terjadi akibat pankreas tidak 
menghasilkan cukup insulin atau ketika tubuh 

tidam mampu menggunakan insulin yang 
dihasilkan dengan efektif (resistensi insulin)2

Tipe DM 
1. DM Tipe 1
 -) Adalah gangguan metabolisme yang 
diakibatkan berkurangnya sekresi insulin akibat 
kerusakan sel B-pankreas yang didasari proses 
autoimun.
2. DM Tipe 2 *
-) Adalah gangguan metabolisme akibat 
resistensi insulin 
3. DM Gestasional
-) DM yang terjadi pada masa awal kehamilan
4. DM Tipe lain 
-) DM akibat Sindrom genetik yang berkaliatan 
dengan Diabetes dan obat obatan seperti 
kortikosteroid
 
*paling sering terjadi diantara tipe yang 
lainnya



3
Penyebab DM tipe 2

                      -Dapat Dikendalikan-

 

- Kurangnya aktivitas fisik 

- Obesitas

- Pola makan dan Menu makan yang salah 

- Gaya hidup yang salah (merokok, alkohol, 

malas gerak, kurang tidur)

- Stress dan banyak tekanan

 

                 -Tidak Dapat Dikendalikan-

 

- Ras                                      - Usia

- Genetik atau Keturunan   - Jenis Kelamin

 

4
Komplikasi



Berapa sih 
target gula

 darah normal?

Normal                         <100                                <140

Pradiabetes               100-125                          140-199

Diabetes                       >125                                 >199

Normalnya :

Gula darah acak <140
Gula darah puasa <100



Angka kejadian DM di dunia dari tahun ke tahun terus meningkat. Di 

Indonesia, menurut Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas,2013) didapatkan 

proporsi kejadian DM sebesar 6,9% pada penduduk usia >15 tahun. Dan 

DM juga termasuk dalam pembiayaan BPJS terbesar ke 2 untuk penyakit 

tidak menular setelah hipertensi yaitu sebesar 9,2 triliun rupiah.

DM bisa 

DICEGAH 

sejak dini 

kok :)
 

TAPIIIIII

Jangan Takut 



 

 

Caranya adalah... 

1

2

3
Nggak 
susah 
kan ?



Nah, mulai 
hari ini kalian 
bisa tulis pola 
menu makan 

kalian dan 
kebiasaan 

aktivitas fisik 
kalian di buku 

ini 



AKTIVITAS 
FISIK DIBAGI 

MENJADI 3
RINGAN

                        Contohnya :
(minimal 10 menit setiap hari)
-Berjalan santai

-Bekerja dengan komputer

-Membaca

-Menulis

-Menyetir

-Melakukan sesuatu dengan 

duduk atau berdiri

-Pekerjaan tumah tangga : 

mencuci piring, menyetrika

-Bermain game 

-Bermain musik

SEDANG
                       (Saat bekerja)
-Berkebun

-Menimba

-Mengepel

-Mengaduk semen

-Mencuci baju dengan tangan

-Merawat hewan peliharaan

-Membersehkan rumah

                   (Saat waktu luang)
-Bersepeda

-Jogging

-Menari

-Berkuda

-Tai Chi

-Yoga

-Low impact aerobic

BERAT
                     (Saat Bekerja)
-Menebang Pohon

-Membajak

-Bongkar muat furniture

-Gergaji kayu

-Instruktur olah raga

 

                (Saat waktu luang)
-Sepak Bola            -High impact aerobic

-Tennis                    -Senam

-Basket                    -Bela Diri

-Renang cepat

-Badminton

 



1
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

2
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

3
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 



4
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

5
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

6
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

7
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Januari, 2019 



8
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

9
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

10
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

11
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Januari, 2019 



12

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

13
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

14
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

15
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Januari, 2019 



16

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

17
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

18
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

19
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Januari, 2019 



20

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

21
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

22
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

23
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Januari, 2019 



24

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

25
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

26
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

27
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Januari, 2019 



28

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

29
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

30
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

31
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Januari, 2019 



Sebenarnya di Indonesia sendiri sudah 
terdapat pedoman gizi seimbang loo...

Melalui konsep "Piring 
Makanku" dan "Tumpeng 
Gizi Seimbang"...



1
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

2
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

3
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 



4
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

5
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

6
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

7
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Februari, 2019 



8
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

9
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

10
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

11
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Februari, 2019



12

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

13
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

14
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

15
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Februari, 2019



16

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

17
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

18
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

19
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Februari, 2019



20

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

21
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

22
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

23
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Februari, 2019



24

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

25
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

26
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

27
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Februari, 2019



28

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

29
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

30
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Februari, 2019



 
Sudah sebulan berjalan nih, menu dan 
pola makan serta aktivitas fisik kalian 
jadi lebih baik dari bulan sebelumnya 
kan ? ^^

jangan malas olah raga 
dan bergerak ya gaes, 
olah raga ringan aja 
asal rutin 30 menit 
sehari lebih baik lo dari 
pada olah raga berat 
tapi jarang :)



1
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

2
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

3
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 



4
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

5
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

6
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

7
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Maret, 2019 



8
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

9
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

10
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

11
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Maret, 2019



12

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

13
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

14
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

15
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Maret, 2019



16

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

17
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

18
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

19
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Maret, 2019



20

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

21
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

22
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

23
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Maret, 2019



24

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

25
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

26
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

27
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Maret, 2019



28

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

29
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

30
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

31
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Maret, 2019



Lanjutkan pola hidup sehat kalian ya 
gaes! Selain memperbaiki makanan dan 
aktivitas fisik kalian, jangan lupa juga 
buat tidur tepat waktu ya :)

Hidup sehat bukan cuma 

buat mencegah DM aja lo. 

Penyakit lain seperti 

jantung, stroke, darah 

tinggi dan penyakit berat 

lainnya juga dapat dicegah 

.. .



1
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

2
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

3
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 



4
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

5
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

6
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

7
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

April, 2019 



8
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

9
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

10
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

11
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

April, 2019



12

aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

13
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

14
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

15
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

April, 2019



16

aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

17
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

18
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

19
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

April, 2019



20

aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

21
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

22
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

23
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

April, 2019



24

aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

25
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

26
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

27
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

April, 2019



28

aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

29
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

30
aktivitas

 fisik 

Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

April, 2019



Orang dengan diabetes bukan berarti 

tidak boleh makan makanan manis lo. 

Karena tubuh juga membutuhkan 

energi namun konsumsilah secara bijak 

ya teman-teman 

 

 

 



1
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

2
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

3
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 



4
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

5
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

6
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

7
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Mei, 2019 



8
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

9
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

10
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

11
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Mei, 2019



12

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

13
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

14
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

15
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Mei, 2019



16

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

17
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

18
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

19
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Mei, 2019



20

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

21
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

22
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

23
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Mei, 2019



24

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

25
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

26
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

27
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Mei, 2019



28

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

29
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

30
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

31
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Mei, 2019



KANDUNGAN SERAT 

PADA JUS SAMA 

SEPERTI BUAH

 

 

 

-MITOS-

 

DIABETES DAPAT 

MENULAR 

 

-MITOS-

 Hanya DM tipe 2 saja 

yang dapat dicegah 

 

-FAKTA-

 

Yogurt memiliki indeks 

glikemik yang tinggi 

 

-MITOS-

 

Diabetes sebagian 

besar diderita oelh 

wanita

 

 

-FAKTA-

 



1
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

2
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

3
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 



4
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

5
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

6
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

7
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Juni, 2019 



8
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

9
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

10
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

11
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Juni, 2019



12

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

13
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

14
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

15
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Juni, 2019



16

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

17
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

18
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

19
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Juni, 2019



20

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

21
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

22
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

23
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Juni, 2019



24

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

25
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

26
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

27
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Juni, 2019



28

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

29
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

30
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Juni, 2019



udah setengah taun berjalan 

nih gaes, 

 

JANGAN BERHENTI BERUSAHA 

UNTUK HIDUP SEHAT YA TEMAN-

TEMAN 

 

Karena tidak ada usaha yang 

akan menghianati hasil kok.. 

 health = happy ever after



1
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

2
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

3
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 



4
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

5
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

6
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

7
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Juli, 2019 



8
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

9
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

10
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

11
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Juli, 2019



12

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

13
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

14
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

15
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Juli, 2019



16

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

17
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

18
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

19
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Juli, 2019



20

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

21
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

22
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

23
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Juli, 2019



24

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

25
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

26
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

27
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Juli, 2019



28

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

29
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

30
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

31
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Juli, 2019



Selain nggak enak 
dipandang, obesitas itu 
BAHAYA lo! Obesitas 
adalah kondisi kronis 
akibat penumpukan lemak 
dalam tubuh yang sangat 
tinggi. 
Kondisi seperti  itu, dapat memicu berbagai 
gangguan kesehatan seperti  :  DM, penyakit 
jantung, ataupun hipertensi



1
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

2
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

3
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 



4
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

5
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

6
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

7
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Agustus, 2019 



8
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

9
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

10
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

11
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Agustus, 2019



12

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

13
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

14
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

15
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Agustus, 2019



16

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

17
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

18
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

19
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Agustus, 2019



20

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

21
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

22
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

23
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Agustus, 2019



24

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

25
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

26
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

27
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Agustus, 2019



28

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

29
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

30
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

31
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Agustus, 2019



TANDA TANDA DM

Beberapa tanda DM yang 
kalian harus diwaspadai:

1. 3P
Poliurea, Polidipsi, Poliphalgia

2. Kelelahan yang parah
3. Pandangan yang kabur

Poliurea      : keadaan ingin sering buang air kecil
Polidipsi      : keadaan cept merasa haus (ingin banyak minum) 
Poliphalgia  : keadaan cepat merasa lapar 



1
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

2
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

3
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 



4
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

5
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

6
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

7
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

September, 2019 



8
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

9
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

10
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

11
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

September, 2019



12

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

13
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

14
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

15
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

September, 2019



16

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

17
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

18
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

19
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

September, 2019



20

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

21
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

22
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

23
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

September, 2019



24

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

25
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

26
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

27
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

September, 2019



28

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

29
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

30
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

September, 2019



Bagaimana sih mengukur IMT (indeks 
masa tubuh ) seseorang itu ? 

 Nah, biar ga penasaran.. Yuk simak 
bareng bareng :)
 
 
IMT :             Berat Badan (Kg)
 
     {Tinggi Badan (m)}x{Tinggi Badan (m)}

<18,50

18,50 - 24,99

>25,00

Kalian yang 
mana ?

:0



1
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

2
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

3
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 



4
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

5
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

6
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

7
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Oktober, 2019 



8
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

9
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

10
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

11
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Oktober, 2019



12

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

13
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

14
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

15
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Oktober, 2019



16

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

17
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

18
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

19
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Oktober, 2019



20

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

21
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

22
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

23
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Oktober, 2019



24

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

25
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

26
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

27
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Oktober, 2019



28

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

29
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

30
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

31
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Oktober, 2019



Congrats!

Kayaknya kondisi tubuhmu sudah jauh 

lebih baik dari pada sebelumnya yaa? 

 

PASTI LAHHHHH 

 

Itu karena kalian sudah terbiasa lebih 

aktif bergerak dan pola makan kalian 

juga lebih baik, selain itu  lifestyle 

kalian juga lebih sehat :)

 Jangan berenti samoe sini aja  yaaa.. kalian 
harus ngelanjutin lohhh!!



1
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

2
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

3
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 



4
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

5
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

6
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

7
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

November, 2019 



8
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

9
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

10
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

11
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

November, 2019



12

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

13
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

14
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

15
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

November, 2019



16

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

17
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

18
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

19
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

November, 2019



20

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

21
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

22
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

23
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

November, 2019



24

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

25
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

26
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

27
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

November, 2019



28

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

29
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

30
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

November, 2019



Ternyataaa, 
Selain tumpeng gizi seimbang 

Indonesia untuk mengatur pola makan, 
ada juga loh piramida aktifitas fisik 
sebagai pedoman aktifitas fisik kita 

nihh

 Ada aktifitas fisik yang baiknya dilakukan setiap hari
Ada juga yang baiknya dilakukan 5-6 kali perminggu
Ada juga yang baik dilakukan 2-3 kali saja perminggu
bahkann nih, ada juga aktivitas yang harus dibatasi 
 

yuk, kita simak sama sama 



For adult 



1
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

2
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

3
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 



4
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

5
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

6
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

7
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Desember, 2019 



8
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

9
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

10
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

11
aktivitas

 fisik 
Menu 

Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Desember, 2019



12

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

13
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

14
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

15
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Desember, 2019



16

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

17
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

18
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

19
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Desember, 2019



20

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

21
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

22
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

23
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Desember, 2019



24

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

25
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

26
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

27
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Desember, 2019



28

aktivitas
 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

29
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

30
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

31
aktivitas

 fisik 

Menu 
Makan 

    Ringan             Sedang                 Berat 

    Pagi        Siang       Sore           Malam 

Desember, 2019



Last month in 2019 

Wah, ngga nyangka ya temen temen udah kelar bulan 

Desember loh..

 

Tandanya kamu udah menyelesaikan setahun ini untuk 

mencoba hidup lebih sehat dari sebelumnya 

menghindari berbagai penyakit khususnya DIABETES

 

 
Nggak susah kannnn ? :) 

Segala sesuatu yang baik itu butuh perjuanagan temen 
temen, nggak ada yang instan. 

Inget ya gaes, usaha tidak akan menghianati hasil kok. 
Semoga usaha hidup sehat kalian di tahun ini berdampak 

sesuatu yang besar untuk kalian kedepannya ya gaes :)

Thankyou for your support :))





































































































































































































NOTES...



 
My Life is 

Better Now 

 

Thank You 


