HARTA

LULLY GENERAL INSURANCE

| 1 A
O I T 0 T
] 0 0 1 O A
Y 0t 1 1

0u0udon 0oom 00Ubo 0tooiobdo Dbooo DOododt 0ottt obobdr foodtid dobobndr oodogo boooon dbdodr 0ot oody boodd
L0Oi0ddnodbdl fioiddn ooobon odtooobo O OooborOoodobodoOr tioOoboinioool OO0 CUUdr UoOdodo Lo
(000000 ooodiobodnl bofOor bddtmdbr Obdiodddioddo dnDOo tHtmoandodr dOdodoonn Didooobar O OO 0T ddooddoo
0 0 O

0
(o o 0 T
00040 OitdDodbodn boiooon 0obdoon dOldbdooddn Oopioinoon Oodr Obddindn Dooboob4dr ioboUdoe Looon fdogoor oo oo
8 0 O 1
0 0 1 ]
A 01 T

O o o o A A m m mm mnmy m m  n
T A

Dampak obesitas pada kesehatan:
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Ada dua cara untuk mengukur apakah seseorang obesitas atau tidak. Cara tersebut adalah:

y Indeks Massa Tubuh (IMT)
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I aMT = Berat badan (kg)/Tinggi badan (m)2

Hasil dari pengukuran IMT tersebut dikategorikan menjadi:
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y Lingkar Perut
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Dalam mengatur pola makan sehat, Anda perlu memperhatikan unsur 3J, yaitu jumlah,
jenis,dan jadwal:
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Cara mengurangi dan menghindari obesitas dapat dilakukan dengan mengatur pola makan,
sebagai berikut:
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Selain mengatur pola makan, cara mengurangi dan menghindari obesitas yaitu dengan
mengatur gaya hidup kita sehari-hari dengan cara:
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