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Hidup Sehat 
Diabetes Minggat

AYO!! lakukan hal berikut untuk
cegah Penyakit Diabetes Melitus

Jaga Berat Badan
(pertahankan berat

badan ideal)

Hindari Merokok

Hindari Minuman Alkohol

Aktifitas fisiksecara rutin(minimal 30menit setiaphari)

Konsumsi makanan
yang sehat

(3-5 porsi buah
dan sayur per hari)

Kurangi asupan

gula, garam dan

lemak jenuh
Kelola stressdengan baik

Kontrol kadar gula darahdan HbA1C dengan rutin

Sumber: http://p2ptm.kemkes.go.id/infographic-p2ptm/penyakit-diabetes-melitus/page/4/apa-yang-dapat-dilakukan-untuk-mencegah-diabetes
Sumber gambar: https://canva.com




