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Kata Pengantar

Puji syukur kami panjatkan kehadirat Allah SWT, atas
berkat dan rahmat-Nya sehingga Media Edukasi
“BOODIDI” (Booklet Diet Diabetes Mellitus) telah selesai
disusun.
Salah satu hal penting dalam menunjang kesembuhan
seorang pasien adalah pengaturan makan (diet) dan
pemenuhan gizi yang tepat. Pengaturan makan (diet)
untuk pasien Diabetes Mellitus adalah salah satu dari
Lima Pilar Penatalaksanaan Diabetes Mellitus selain
Edukasi, Aktifitas Fisik, Pengobatan, dan Pemantauan
Glukosa Darah Mandiri.
Kami berharap media ini dapat bermanfaat untuk
meningkatkan pengetahuan pasien serta keluarga agar
dapat memilih jenis bahan makanan untuk mencapai
derajat kesehatan yang optimal. 

Penyusun



Diabetes Mellitus?



Gejala Diabetes Mellitus





Piring Makan Model ‘T’



Bahan Makanan yang Boleh
Dikonsumsi

SUMBER KARBOHIDRAT

SAYURAN 

Nasi, bubur, roti, aneka tepung, mie, kentang, singkong, ubi, sagu,
gandum, pasta, jagung, talas, havermut, sereal, ketan, makaroni

SUMBER PROTEIN HEWANI
Ayam tanpa kulit, ikan, telur rendah kolesterol atau putih telur, daging
tidak berlemak

SUMBER PROTEIN NABATI
Tempe, tahu, kacang hijau, kacang merah, kacang tanah, kacang
kedelai

Kangkung, daun lembayung, oyong, ketimun, tomat, labu air, kembang
kol, brokoli, lobak, sawi, selada, seledri, terong, bayam, buncis, daun
melinjo, labu siam, daun singkong, daun ketela, jagung muda, kapri,
kacang panjang, pare, wortel, daun katuk, kayu manis.

BUAH-BUAHAN 
Apel, pepaya, jambu air, jambu merah, jambu kristal, salak,
belimbing, pisang, pear, alpukat, pisang kepok

Untuk penderita diabetes dengan
komplikasi gagal ginjal, hubungi Ahli

Gizi anda untuk mengetahui jenis
makanan yang aman dikonsumsi



Bahan Makanan yang
Dibatasi/Dihindari

SUMBER KARBOHIDRAT
Gula pasir, gula merah, gula batu, madu. Makanan / minuman yang
manis, cake, kue-kue manis, dodol, tarcis, sirup, selai manis, coklat,
permen, tape, mayones

SUMBER PROTEIN HEWANI
Hewani tinggi lemak jenuh (kornet, sosis, sarden, otak, jeroan, kuning
telur), keju, abon, dendeng, susu full cream

BUAH-BUAHAN 
Buah-buahan yang manis dan diawetkan, durian, kurma, nangka,
anggur, duku, sawo, rambutan, klengkeng, manisan buah, pisang raja,
pisang susu, mangga masak, nanas, jeruk manis

SUMBER LEMAK
Makanan yang digoreng dan yang menggunakan santan kental,
margarine, mayones

MINUMAN
Minuman yang mengandung alkohol, susu kental manis, softdrink, es
krim, yoghurt, susu, minuman sachet atau botol

LAIN-LAIN
Kecap manis, saos tomat/saos sambal botol, saos tiram, bumbu
penyedap



Daftar Bahan Makanan Penukar 
(DBMP)

DBMP adalah suatu daftar yang berisi daftar nama bahan
makanan, berat dalam ukuran rumah tangga (URT), berat
dalam gram serta kandungan energi, protein, karbohidrat dan
lemak dari makanan tersebut. 

Dalam daftar tersebut ada beberapa bahan makanan yang
nilai gizinya sama untuk berat yang berbeda. 

Bahan makanan dalam DBMP dapat ditukar dengan bahan
makanan yang dengan nilai gizi yang sama. Sehingga kita
dapat menukar satu bahan makanan dengan bahan makanan
lain yang memiliki nilai gizi yang sama dalam satu satuan
penukar. 

Prinsip utama dalam menggunakan DBMP adalah bahan
makanan dengan nilai gizi yang sama hanya dapat ditukar
dengan bahan makanan pada golongan yang sama. 

Bahan makanan tidak dapat ditukar dengan bahan makanan
pada golongan lain karena kandungan gizinya berbeda



Bahan makanan URT Berat (gr)

Bihun ½ gelas 50

Biskuit meja 4 buah 50

Bubur beras 2 gelas 400

Havermout 6 sdm 50

Kentang 2 bj sdg 200

Krakers 5 bh besar 50

Maizena* 8 sdm 40

Mi basah 1,5 gelas 200

Mi kering 1 gelas 50

Nasi ¾ gelas 100

Nasi jagung ¾ gelas 100

Nasi tim 1 gelas 200

Roti putih 4 lembar 80

Singkong* 1 ptg sdg 100

Talas 1 bj besar 200

Tepung beras 8 sdm 50

Tepung sagu* 7 sdm 40

Tepung singkong* 8 sdm 40

Tepung terigu 8 sdm 50

Hunkwe* 8 sdm 40

Ubi 1 bj sdg 150

GOLONGAN I : BAHAN MAKANAN SUMBER KARBOHIDRAT

1 satuan penukar mengandung 175 kalori, 4 gram protein dan 40
gram karbohidrat

Keterangan : Bahan makanan yang ditandai (*) kurang mengandung protein sehingga perlu ditambah ½ satuan
penukar bahan makanan sumber protein



GOLONGAN II : BAHAN MAKANAN SUMBER PROTEIN HEWANI
1 satuan penukar mengandung 95 kalori, 

10 gram protein dan 6 gram lemak

Bahan makanan URT Berat (gr)

Babat 2 ptg sdg 60

Bakso daging 20 bj kecil 100

Bakso daging 10 bj sdg 100

Daging ayam 1 ptg sdg 50

Daging babi 1 ptg kcl 25

Daging sapi 1 ptg sdg 50

Didih sapi 1 ptg sdg 50

Hati sapi 1 ptg sdg 50

Ikan asin 1 ptg sdg 25

Ikan segar 1 ptg sdg 50

Ikan teri 2 sdm 25

Keju 1 ptg sdg 30

Telur ayam biasa 2 btr bsr 75

Telur ayam negeri 1 btr bsr 60

Telur bebek 1 btr 60

Udang basah ¼ gelas 50

Usus sapi 3 bulatan 75

GOLONGAN III : BAHAN MAKANAN SUMBER PROTEIN
NABATI

1 satuan penukar mengandung 80 kalori, 6 gram protein,
 3 gram lemak dan 8 gram karbohidrat

Bahan makanan URT Berat (gr)

Kacang hijau 2,5 sdm 25

Kacang kedelai 2,5 sdm 25

Kacang merah 2,5 sdm 25

Kacang tanah kup 2 sdm 20

Keju kacang tanah 2 sdm 20

Kacang tolo 2,5 sdm 25

Oncom 2 ptg sdg 50

Tahu 1 bj bsr 100

Tempe 2 ptg sdg 50



GOLONGAN IV : SAYURAN

Sayuran A
Bebas dimakan. Kandungan kalori dapat diabaikan

Baligo Lobak

Gambas Lettuce

Jamur kuping segar Selada air

Ketimun Selada 

Labu air Tomat 

Sayuran B
1 satuan penukar = 1 gelas (100 gram) mengandung 25

kalori, 
1 gram protein dan 5 gram karbohidrat

Bayam Kangkung

Bit Kucai

Buncis Kacang panjang

Brokoli Kecipir

Caisim Labu siam

Daun pakis Labu waluh

Daun wuluh Pare

Genjer Pepaya muda

Jagung muda Rebung

Jantung pisang Sawi

Kol Taoge kacang hijau

Kembang kol Terong

Kapri muda Wortel 

Sayuran C
1 satuan penukar = 1 gelas (100 gram) mengandung 50 kalori, 

3 gram protein, 10 gram protein

Bayam merah Kacang kapri

Daun katuk Kluwih

Daun melinjo Melinjo

Daun pepaya Nangka muda

Daun singkong Taoge kacang kedelai

Daun talas



GOLONGAN V : BUAH-BUAHAN
Satu satuan penukar mengandung 40 kalori dan 10 gram karbohidrat

Bahan makanan Berat URT

Avokad 50 ½ bh bsr

Apel 75 ½ bh sdg

Anggur 75 10 bj

Belimbing 125 1 bh bsr

Jambu biji 100 1 bh bsr

Jambu air 100 2 bh sdg

Jambu bol 75 ¾ bh sdg

Duku 75 15 bh

Durian 50 3 bj

Jeruk manis 100 2 bh sdg

Kedondong 100 1 bh bsr

Kemang 100 1 bh bsr

Mangga 50 ½ bh bsr

Nanas 75 1/6 bh sdg

Nangka masak 50 3 bj

Pepaya 100 1 ptg sdg

Pear 100 ½ bh

Pisang ambon 75 1 bh sdg

Pisang raja sereh 50 2 bh kcl

Rambutan 75 8 bh

Salak 75 1 bh bsr

Sawo 50 1 bh sdg

Sirsak 50 ½ gelas

Semangka 150 1 ptg bsr

Kurma 20 4 bj

Blewah 140 1 ptg bsr

*keterangan : buah-buahan ditimbang tanpa kulit dan biji



GOLONGAN VI : SUSU
Satu satuan penukar mengandung 130 kalori, 7 gram protein,

 9 gram karbohidrat dan 7 gram lemak

Bahan makanan Berat URT

Susu sapi 200 1 gls

Susu kambing 150 ¾ gls

Susu kerbau 100 ½ gls

Susu kental tak manis 100 ½ gls

Susu whole bubuk 25 5 sdm

Susu skim bubuk* 20 4 sdm

Susu kedelai bubuk 25 5 sdm

Yoghurt 200 1 gls

Keterangan : yang ditandai * untuk melengkapi lemaknya perlu ditambah 1 ½ satuan penukar minyak

GOLONGAN VII : MINYAK
Satu satuan penukar mengandung 45 kalori dan 5 gram lemak

Bahan makanan Berat URT

Minyak goreng 5 ½ sdm

Minyak ikan 5 ½ sdm

Margarin 5 ½ sdm

Kelapa 30 1 ptg kcl

Kelapa parut 30 5 sdm

Santan 50 ¼ gls

Lemak sapi 5 1 ptg kcl

Lemak babi 5 1 ptg kcl



Nama : ………………                                                                     TB : …………...Cm
Umur : ……………….                                                                     BB : …………...Kg
 
Kebutuhan Gizi sehari :
Energi : …………....Kkal                                             Lemak           : ……….gram
Protein : ………….gram                                            Karbohidrat :….......gram
 

PEMBAGIAN MAKANAN SEHARI
 
Pagi Jam 06.00-08.00
                                                     Berat (gr)                                                 *URT
Nasi/ pengganti :           ……………........................                    .........................................                            
Hewani/ nabati  :            ……………........................                    ..…………............................
Sayuran               :            ……………........................                    ........................................
Minyak                 :            ……………........................                     .………...............................
Gula Pasir           :             ……………........................                     ……………...........................
 
Selingan jam 10.00
………………………………………………………………………..
Siang Jam 12.00-13.00
Nasi/ pengganti  :             .........…………….................                   ..………….......................
Hewani/ nabati   :             ....................……………......                   ..………….......................
Sayuran                :              …………….........................                    ……………......................
Minyak                  :              ………………......................                     ……………......................
Gula Pasir            :              ………………......................                     ……………......................
 
Selingan Jam 16.00
…………………………………………………………………………
Malam Jam 18.00-19.00
Nasi/ pengganti  :           ……………...........................                    ..………….........................
Hewani/ nabati   :           ……………...........................                    ..………….........................
Sayuran                :            ……………...........................                    ……………........................
Minyak                  :            ………………........................                    ……………........................
Gula Pasir            :            ………………........................                    ……………........................
 
Selingan Jam 21.00
…………………………………………………………………………
 
*) Ukuran Rumah Tangga
 













PENYUSUN

Eca Bhalerina Anugrah
(Mahasiswa D4 Program Studi Sarjana Terapan
Gizi dan Dietetika Politeknik Kesehatan Malang)




