Modul Diabetes Melitus Tipe 2
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Modul ini bertujuan untuk membantu anda mengenal tentang diabetes melitus tipe 2
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 Step 1
Apa Itu Diabetes?
Didalam tubuh, makanan yang Anda makan akan menjadi sejenis gula yang di dalam bahasa medis disebut GLUKOSA. “GULA” ini yang dimanfaat kan tubuh sebagai sumber energi.
Diabetes artinya banyak gula dalam darah Anda, tetapi kebanyakan orang mengatakan hanya menggunakan kata “GULA”. Diabetes adalah suatu kondisi dimana tubuh tidak dapat mengendalikan peningkatan kadar glukosa darah.
Agar tubuh tetap sehat, “GULA” dibantu INSULIN agar bisa berpindah dari dalam darah ke dalam sel-sel tubuh agar bisa menghasilkan energi, tanpa INSULIN sel-sel tubuh tidak mendapatkan “GULA” dan tubuh tidak bisa menghasilkan energi
INSULIN menjaga keseimbangan normal “GULA” dalam darah (tidak terlalu tinggi, tidak terlalu rendah). Ketika tubuh tidak cukup memiliki INSULIN untuk menurunkan kadar “GULA” dalam darah maka disebut sebagai DIABETES
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Step 2

Pengertian dan Gejala Diabetes tipe 2

Ketika tubuh tidak bisa menggunakan INSULIN dengan baik (resistensi insulin) dan kemampuan pankreas menurun dalam menghasilkan INSULIN.

Diabetes adalah penyakit yang serius tetapi Anda dapat mengelolanya! Apabila gula darah Anda mendekati angka normal maka tubuh akan memiliki banyak energi. 
Kapan diakatan diabetes 
	
	Glukosa darah puasa (mg/dL)
	Glukosa plasma 2 jam setelah TTOG (mg/dL)
	HbA1c (%)

	Normal 
	<100
	<140
	< 5,7

	Prediabetes
	100-125
	140-199
	5,7-6,4

	Diabetes
	≥126
	≥200
	≥6,5


Gejala diabetes melitus:
1. Rasa haus yang berlebihan
2. Rasa lapar yang berlebihan 
3. Sering buang air kecil

4. Sering merasa lelah

5. Luka yang tidak kunjung sembuh
Step 3 
Perhatika ABC

Supaya diabetes terkelola dengan baik, dan komplikasi diabetes dapat dihindari, Anda harus mengenal ABC.

A adalah A1C atau HbA1C gula darah, B adalah Blood Pressure (Tekanan Darah), dan C adalah Cholesterol (Kolesterol)
1. A1C atau HbA1c adalah gambaran gula darah Anda rata-rata selama 2-3 bulan terakhir. Gula darah yang terkendali dengan baik adalah jika A1c dibawah 6,5 %.
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2. Tekanan darah: kekuatan darah Anda terhadap dinding pembuluh darah. Jika terlalu tinggi, maka akan membuat kerja jantung semakin cepat, stroke, merusak ginjal dan mata. Bagi setiap pasien diabetes, tekanan darah yang ideal adalah maksimum 130/80mmHg 
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3. Periksa kolesterol Anda. 

Kadar lemak darah yang normal juga merupakan syarat supaya Anda bisa menjauhi kemungkinan terkena komplikasi. Kondisi dinding pembuluh darah bisa terpelihara dengan baik jika lemak darah normal. Kolesterol total dibawah 200 mg/dl, kolesterol LDL < 100mg/dl, kolesterol HDL >40mg/dl bagi pria dan 50mg/dl bagi wanita. Kadar trigliserida < 150mg/dl. Jika sudah mempunyai komplikasi jantung, stroke, gagal ginjal atau kerusakan pada mata (retinopati) upayakan kolesterol LDL < 70mg/dl.
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Periksa secara teratur gula darah, tekanan darah dan kolesterol.

Soal
1. Insulin membantu menjaga keseimbangan gula didalam tubuh (Benar/ Salah)
2. Diabetes adalah penyakit yang bisa disembuhkan (Benar/ Salah)
3. Banyak minum, sering buang air kecil terutama dimalam hari merupakan tanda-tanda diabetes (Benar/ Salah)
4. Kolesterol pada penyandang diabetes lebih meningkatkan risiko timbulnya penyakit jantung (Benar/ Salah)
Step 4

Komplikasi 

Apabila glukosa darah tetap tinggi maka akan menyebabkan kerusakan pada organ dan saraf, terutama saraf perifer kecil yang meluas ke mata, tangan dan kaki. Seringkali kaki adalah yang pertama yang menunjukkan gejala yang berhubungan dengan diabetes.
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Gejala awal pada kaki adalah Anda sering merasa kehilangan sensasi dan menjadi mati rasa. Biasanya dimulai dari jari-jari kaki, kemudian naik keseluruh kaki. Kemampuan merasakan suhu yang berlebih (panas dan dingin) sehingga berisiko tinggi tersiram air panas atau radang dingin.
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Perhatikan rasa kram atau nyeri yang tajam  terutama ditelapak kaki dan semakin parah terasa dimalam hari.
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Perhatikan perubahan bentuk kaki Anda. Gunakanlah sepatu yang sesuai dengan kaki Anda untuk mengurangi resiko luka pada jari-jari kaki Anda
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Tabel 1. Edukasi Perawatan Kaki

	No 
	Edukasi perawatan kaki

	1.
	Tidak boleh berjalan tanpa alas kaki, termasuk di pasir dan di air

	2.
	Periksa kaki setiap hari, dan laporkan pada dokter apabila kulit terkelupas, kemerahan atau luka

	3.
	Periksa alas kaki dari benda asing sebelum memakainya

	4.
	Selalu menjaga kaki dalam keadaan bersih, tidk basah dan mengoleskan krim pelembab pada kulit kaki yang kering

	5.
	Potong kuku secara teratur

	6.
	Keringkan kaki, sela-sela jari kaki secara teratur setelah dari kamar mandi

	7.
	Gunakan kaos kaki dari bahan katun yang tidak menyebabkan lipatan pada ujung-ujung jari kaki

	8.
	Kalau ada kalus atau mata ikan, tipiskan secara teratur

	9.
	Jika sudah ada kelainan bentuk kaki, gunakan alas kaki yang dibuat khusus

	10.
	Sepatu tidak boleh terlalu sempit atau longgar, jangan gunakan hak tinggi

	11.
	Hindari penggunaan bantal atau botol berisi air panas/batu untuk mengahangatkan kaki.


Retinopati 
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Waspada terhadap perubahan penglihatan mata Anda. Penyakit   utama  pada  mata  yang  disebabkan oleh diabetes, yaitu: retinopati, retina mendapatkan makanan  dari banyak  pembuluh darah  kapiler yang  sangat  kecil. Glukosa darah yang tinggi bisa merusak  pembuluh darah retina; 2) katarak, lensa yang biasanya jernih bening dan transparan menjadi  keruh sehingga  menghambat  masuknya  sinar dan  makin diperparah dengan adanya  glukosa darah  yang tinggi; dan 3) glaukoma, terjadi peningkatan tekanan dalam bola mata  sehingga  merusak  saraf mata.
2)Nefropati
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Ginjal manusia  terdiri dari dua  juta nefron  dan berjuta-juta  pembuluh darah kecil yang disebut kapiler. Kapiler ini berfungsi sebagai saringan darah. Bahan yang tidak berguna bagi tubuh  akan dibuang  ke urin atau kencing. Ginjal bekerja selama 24 jam sehari untuk  membersihkan darah dari racun  yang  masuk  ke dan  yang  dibentuk oleh  tubuh.  Bila ada  nefropati  atau  kerusakan ginjal, racun tidak dapat  dikeluarkan, sedangkan protein yang seharusnya dipertahankan ginjal bocor ke luar. Semakin lama seseorang terkena diabetes dan makin lama terkena tekanan darah tinggi, maka pasien makin mudah mengalami kerusakan ginjal. Gangguan  ginjal pada pasien diabetes  juga terkait dengan neuropathy atau kerusakan saraf
Penyakit jantung koroner (PJK)
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Diabetes merusak dinding pembuluh darah yang menyebabkan penumpukan lemak di dinding yang rusak dan  menyempitkan pembuluh darah.  Aterosklerosis dini yang dapat mengenai organ-organ vital (jantung dan otak). Akibatnya suplai  darah  ke otot  jantung berkurang  dan tekanan darah meningkat, aliran darah menuju jantung akan menyebabkan serangan jantung sehingga kematian mendadak bisa terjadi.
Latihan
1. Perawatan kaki di rumah dilakukan oleh pasien dengan menggunakan batu (Benar/ Salah)
2. Mati rasa merupakan gejala dari penyakit kaki neuropatik pada pasien diabetes? (Benar/ Salah)
3. Gula darah tinggi dapat menghambat aliran darah pada mata (Benar/ Salah)
4. Diabetes dapat mengakibatkan penurunan penumpukan lemak pada pembuluh darah (Benar/ Salah)
5. Pasien diabetes harus memperhatikan perubahan bentuk kaki (Benar/ Salah) 

Step 5
Mencegah dan merawat diabetes

Pengelolaan Diabetes

1. Perencanaan Makan

2. Aktivitas fisik

3. Cek Gula Darah

4. Minum obat teratur
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1. Perencanaan Makanan
Bagi penyandang diabetes harus mematuhi 3J yaitu: jadwal makan, jenis dan jumlah kandungan kalori. Diskusikan perencanaan makan Anda dengan tim kesehatan.
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Komposisi makanan yang dianjurkan

1. Sumber zat tenaga

karbohidrat merupakan sumber energi utama bagi tubuh. Jaringan otak dan organ tubuh memerlukan karbohidrat sebagai bahan bakar atau energi. Kekuatan otot untuk melakukan aktivitas juga bersumber dari karbohidrat. Sumber zat tenaga antara lain: beras, jagung, gandum, ubi kayu, ubi jalar, kentang, sagu, roti. Makanan sumber zat tenaga menunjang aktivitas sehari-hari.
Karbohidrat yang dianjurkan sebesar 45-65% total asupan energi. Terutama karbohidrat yang berserat tinggi. Dianjurkan makan tiga kali sehari dan bila perlu diberikan makanan selingan seperti buah atau makanan lain sebagai bagian dari kebutuhan kalori sehari. Gula dalam bumbu diperbolehkan sehingga penyandang diabetes dapat makan sama dengan makanan keluarga yang lain.

Tabel 2. Sumber Karbohidrat dengan 150 kalori

	Bahan
	Jumlah 
	Takaran

	Nasi 
	90 gram
	½ gelas

	Nasi tim
	170 gram
	¾ gelas

	Bubur beras
	300 gram
	1 ½ gelas

	Nasi jagung
	90 gram
	½ gelas

	kentang
	150 gram
	2 buah ukuran sedang

	Singkong 
	100 gram
	1 potong

	Mi kering
	40 gram
	¾ gelas

	Mi basah
	170 gram
	1 ¾ gelas

	Kuetiau basah
	170 gram
	1 ½ gelas

	Bihun 
	40 gram
	½ gelas

	Tepung beras
	40 gram
	6 sendok makan

	Tepung singkong
	40 gram 
	5 sendok makan

	Tepung terigu
	40 gram
	5 sendok makan


2. Sumber zat pembangun 
Protein diperlukan untuk bertumbuh, mempertahankan pertumbuhan dan sebagai sumber energi. Rata-rata diet yang sehat mengandung protein sebanyak 10-20% dari total makanan. Sumber zat pembangun yang berasal dari bahan makanan nabati seperti kacang-kacangan, tempe, tahu. Sedangkan yang berasal dari hewani adalah telur, ikan, ayam, daging, susu, keju. Asupan lemak dianjurkan sekitar 20-25% kebutuhan kalori.
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Tabel 3. Sumber Protein dan Lemak Hewani dengan 50 kalori
	Bahan
	Jumlah
	Takaran

	Ikan 
	40 gram
	1 potong sedang

	Ayam tanpa kulit
	40 gram
	1 potong sedang

	Daging sapi
	30 gram
	1 potong sedang

	Daging kambing
	30 gram
	1 potong sedang

	Ikan kakap
	35 gram
	½ ekor sedang

	Udang 
	35 gram
	5 ekor sedang

	Telur ayam 
	50 gram
	1 butir

	Telur bebek
	55 gram
	1 butir

	Bakso sapi
	120 gram
	8 butir

	Susu rendah lemak
	150 gram
	3 sendok makan

	Yoghurt 
	100 gram
	½ gelas

	Keju 
	30 gram
	1 potong kecil


Tabel 4. Sumber Protein dan Lemak Nabati dengan 50 kalori

	Bahan
	Jumlah
	Takaran

	Tempe 
	30 gram
	2 potong sedang

	Tahu 
	60 gram
	2 potong sedang

	Kacang hijau
	20 gram
	2 sendok makan

	Kedelai 
	20 gram
	2 sendok makan

	Kacang tanah
	10 gram
	1 ½ sendok makan

	Kacang merah
	15 gram
	1 ½ sendok makan


3. Sumber zat pengatur

Makanan sumber zat pengatur adalah semua sayur-sayuran dan buah-buahan. Makanan ini mengandung berbagai vitamin dn mineral, yang berperan untuk melancarkan bekerjanya fungsi organ-organ tubuh
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Ketika makan isi setengah dari piring dengan buah-buahan dan sayuran, seperempat dengan protein tanpa lemak, seperti kacang, ayam tanpa kulit dan seperempat dengan gandum ataupun roti atau beras.
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Standar Diet Diabetes Melitus
	Energi (Kalori)
	1100
	1300
	1500
	1700
	1900
	2100
	2300
	2500

	Pagi:

Nasi

Ikan

Nabati

Sayur

Minyak 
	½ 

1

-

S

1
	1

1

-

S

1
	1

1

-

S

1
	1

1

-

S

1
	1 ½

1

-

S

2
	1 ½

1

1

S

2
	1 ½

1

1

S

2
	1 ½

1

1

S

2



	10.00

Buah

Susu 
	1

-
	1

-
	1

-
	1

-
	1

-
	1

-
	1

1
	1

1

	Siang

Nasi

Daging

Nabati

Sayur

Buah 

Minyak 
	1

1

1

S

1

1
	1

1

1

S

1

2
	2

1

1

S

1

2
	2

1

1

S

1

2
	2

1

1

S

1

2
	2 ½

1

1

S

1

3
	3

1

1

S

1

3
	3

1

2

S

1

3

	16.00

Buah 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Malam

Nasi

Ikan

Nabati

Sayur

Buah Minyak 
	1

1

1

S

1

1
	1

1

1

S

1

1
	1

1

1

S

1

1
	2

1

1

S

1

1
	2

1

1

S

1

2
	2

1

1

S

1

2
	2 ½

1

1

S

1

2
	2 ½

1

1

S

1

2


Contoh Menu DM 1700 KALORI
	WAKTU 
	BAHAN MAKANAN
	KEBUTUHAN 
	CONTOH MENU

	Pagi

10.00
	Roti
Margarin
Telur
Pisang 
	2 IRIS

½ sdm

1 butir

1 buah
	Roti panggang

Margarin 

Telur rebus

Teh panas

Pisang 

	Siang 
	Nasi
Udang

Tahu

Minyak

Sayuran

Kelapa

Jeruk 
	1 ½ gelas
5 ekor

1 potong

½ sdm

1 gelas

5 sdm

1 buah
	Nasi
Oseng-oseng

Udang, tahu, cabe ijo

Urap sayuran

Jeruk 

	16.00
	Duku 
	16 buah
	Duku 

	Malam 

	Nasi
Ayam

Kacang merah

Sayuran

Minyak

Apel 
	1 ½ gelas
1 potong

2 sdm

1 gelas

½ sdm

1 buah
	Nasi
Sop ayam+ kacang merah

Tumis sayuran

Apel 


2. Aktivitas Fisik dan Diabetes 
Prinsip latihan jasmani bagi pasien diabetes yaitu F, I, D, J

Frekuensi olah raga secara teratur 3-5 kali seminggu. Intensitas ringan dan sedang. Durasi sekitar 30-45 menit akan menjaga kebugaran tubuh dan menurunkan berat badan dan memperbaiki sensitivitas insulin yang akan memperbaiki kendali kadar gula darah. Jenis latihan yang bisa Anda melakukan jalan cepat, bersepeda santai, jogging dan berenang.
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Tabel 5. Lama Latihan Fisik

	Aktivitas fisik (berat badan 70kg)
	Lama aktivitas untuk membakar 150 kal (menit)

	Cuci mobil
	45-60

	Membersihkan jendela dan lantai
	45-60

	Main voli
	45

	Main bola sepak
	30-45

	Berkebun 
	30-45

	Jalan (5km/jam)
	30-40

	Sepeda (15km/jam)
	30

	Renang 
	20

	Jogging (8km/jam)
	20

	Lari (10km/jam)
	15


3. Lakukan pemeriksaan gula darah
Cek gula darah dan HbA1c Anda secara teratur!!!

Nilai normal gula darah antara 70-100. 
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Mengapa pemeriksaan penting?

Kadar gula darah yang tinggi dapat membahayakan jantung, pembuluh darah, ginjal, kaki, dan mata sehingga perlu pemantauan gula darah secara teratur. Tujuan dari pemeriksaan gula darah adalah untuk mengetahui apakah sasaran terapi telah tercapai dan melakukan penyesuaian dosis obat bila belum tercapai sasaran terapi.
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HbA1c menunjukkan kadar gula rata-rata selama 3 bulan terakhir.

[image: image23.jpg]t ///, i




4. Minum obat secara teratur
Pemantauan gula darah dan minum obat secara teratur merupakan salah satu cara untuk mengindari terjadinya komplikasi pada diabetes melitus
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Latihan

1. Komposisi karbohidrat, lemak dan protein sama setiap waktu makan (Benar/ Salah)
2. Minyak tidak mengandung kolesterol dan karenanya dapat dikonsumsi seperti yang diinginkan. (Benar/ Salah)
3. Jalan cepat bisa membakar kalori sebanyak berlari (Benar/ Salah)
4. Berjalan dianggap salah satu pilihan terbaik karena mudah, aman dan murah (Benar/ Salah)
5. Pemeriksaan HbA1c berfungsi untuk melihat kadar gula rata-rata selama 3 bulan terakhir (Benar/Salah)
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¼ piring nasi 





½ piring sayuran dan buah





¼ piring protein
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