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Perilaku seksual yang sehat

Mengupayakan lingkungan yang sehat
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Pola Makan dengan Gizi Seimbang

Sweets
0-3 SERVINGS
- Daily Tea
- Alcohaol in moderation e BN
n:l-n-u-r.rﬂnm M RRLEGH, W uleRd
Ohinawan havbs and spaces)
SPARINGLY, 1-2 TABLESPDONS
1-3 SERVINGS

Fruit
2-4 SERVINGS

Flavonoid Foods
2-4 SERVINGS

Calcium Foods
2-4 SERVINGS

Vegetables
7-13 SERVINGS

Rice, Noodles,
Beans and Other
Whole Grains
7-13 SERVINGS

Water B Barvings




1. Diet rendah kalori mengurangi resiko:
® penyakit jantung koroner

® Obesitas & kencing manis

® Penyakit darah tinggi.




KESEIMBANGAN ENERGI

Pemasukan Pengeluaran
‘ Kalori Energi t

Otak sebagai Berdasarkan :
_ Pusat Pengontrolan : SN _Kebutuhan dasar metabolik
-Rasa lapar -Aktivitas

-Rasa kenyang e




ZAT GiZi

Kehkurangan

Kelebihan

Obesitas/Kegemukan § "= = L ®%  Mudah terserang penyakit
Penyakit Diabetes | | Anemia
Penyakit Jantung b II Mudah Lelah
Penyakit Rematik | |7 i Penuaan dini

= Stroke | | e 1 Osteoporosis
' Vitalitas menurun




Penyakit Saluran Nafas

. Penyakit Jantung [§

Kelainan Hormonal

Kelebihan Asam Urat E

Stroke

Faktor Risiko Kardiovaskuler

| Diabetes (B

Osteoarthritis (Rematik)

9







