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Wanita yang cantik---Mengurangi berat badan DRk — R RE
TSR R B

secara sehat
Definisi obesitas (L1 EFE
Definisi: BMI diantara 18,5- 24 adalah normal, lebih
dari 24 adalah kelebihan berat badan dan
lebih dari 27 sebagai obesn;as
BMI = berat badan (kg) / tinggi’(m).
Lingkar pinggang pria lebih dari 90 cm, lingkar ping-
gang wanita lebih dari 80 cm, bisa disebut obesitas.
Berat badan aktual lebih dari 20% dari pada berat
badan ideal.

Berat badan ideal ( FfEgEE )

Berat badan ideal pria (kg) = (tinggi badan (cm) —80) x 0.7
Berat badan ideal wanita (kg) = (tinggi badan (cm) —70) X 0.6
Mengapa bisa obesitas? ( &g HERE? )

Adalah pengelolaan hidup yang bermasalah, seperti -
terlalu banyak makan (asupan makanan terlalu banyak),
fisiologis dan psikologis (rasa lapar) , keturunan (tingkat
kecepatan metabolisme), kebiasaan makan, lingkungan
sosial, endokrin, warisan genetik.

Jalan pintas untuk menurunkan berat badan adalah
dengan melakukan pengelolaan hidup dengan baik. Berha-
sil atau tidaknya menurunkan berat badan terletak pada
psikologi dan kebiasaan.
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Mengapa ingin menurunkan berat badan? ( &%
A7)

Obesitas adalah sejenis penyakit. Berat badan yang
ideal, membuat orang lebih sehat, lebih cantik.

Bagaimana cara menurunkan berat badan? (4}
E? )

Pengontrolan makanan, olahraga teratur, bantuan
produk obat, medis penurunan berat badan (sedot lemak,
operasi, usus dipotong pendek, operasi bariatrik, lambung
diikat ketat, penyingkat usus).

Cara yang belum dipastikan kemanjurannya, seperti:
Sauropus, teh pelangsing, akupunktur telinga ... dan
lainnya.

Efek samping yang sering ditemui dari
penurunan berat badan? (i FEHHYEIERH 2 )

Terapi sedot lemak menun] ukkan pengerasan parsial,
tidak rata dan efek samping lainnya.

Sauropus menyebabkan kegagalan pernafasan, perlu
transplantasi paru-paru.

Bahan teh pelangsing adalah senna, menyebabkan
diare, menyebabkan ketidakseimbangan elektrolit, .maka
dari itu perlu berhati-hati.

Prinsip diet penurunan berat badan (ECAVECEFR])

1.Setiap hari makan tiga kali, tidak memakan makanan
ringan; ketika makan, di waktu yang tetap dengan
jumlah yang tetap, banyak makan makanan yang
dikukus, direbus dan makanan hambar lainnya.
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2.Minum kuah dulu, baru makan sayuran, terakhir perla
han-lahan makan jenis daging dan nasi,mengurangi
asupan makanan berkalori tinggi.

3.Kunyah halus telan perlahan, Jika tidak lapar, harus
berhenti makan.

4.Konsentrasi ketika makan, tidak boleh sambil menonton
TV atau membaca buku sambil makan sesuatu.

5.Kurangi memakan makanan ringan atau makanan
penutup, kurangi meminum minuman dan alkohol,
kurangi memakan makanan berkalori tinggi, seperti:
kacang tanah, makanan jenis kacang-kacangan.

Olahraga teratur (#f1iEH))

Perbanyak menghabiskan energi, mengontrol berat
badan: meningkatkan tingkat metabolisme, meningkatkan
imunitas: olah raga teratur, meningkatkan fungsi jantung
dan paru-paru; meningkatkan kekuatan otot dan tingkat
kelenturan, mengurangi cedera yang tidak disengaja:
mengurangi tekanan hidup, menghilangkan kelelahan
fisik dan mental: menanggapi kehidupan sosial, memper-
baiki hubungan interpersonal.

Prinsip olah raga 333 (#3335 )

Olah raga aerobik, setiap minggu paling sedikit olah
raga 3 hari.

Setiap kali olah raga minimal 30 menit.

Intensitas olah raga mencapai napas terengah-engah
tetapl masih dalam taraf bisa berbicara atau denyut
jantung setiap menit di bawah 130.
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