Obesitas

Obesitas adalah kondisi
medis yang ditandai
oleh penumpukan
berlebihan lemak tubuh,
menyebabkan berat
badan yang signifikan di
atas rentang normal

Mennam konsumsi B ah aya 0 beSitaS

minuman ringan dan

bersoda Obesitas beresiko terhadap

Melakukan aktivitas fisik penyakit jantung
secara rutin minimal 30

menit dalam sehari Meningkatkan lemak dalam

darah dan asam urat
Menurunkan tingkat % O
kesubura reproduk3| ; &

Mengurangi stres dengan
berpikir positif dan
mengenali emosi makan

Meminimalkan asupan gula =
tambahan P

Diet rendah karbohidrat - - -'%
sangat efektif untuk -' % T
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mengonsumsi lebih sedikit

kalori E{’é

menurunkan berat badan



