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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)

IMT = Berat badan (kg)/Tinggi badan (m)2

Hasil dari pengukuran IMT tersebut dikategorikan menjadi:

�y Lingkar Perut

Dalam mengatur pola makan sehat, Anda perlu memperhatikan unsur 3J, yaitu jumlah, 
jenis, dan jadwal:

�y Jumlah

�y Jenis

�y 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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