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OBESITI
PUNCA

KOMPLIKASI PENYAKIT
AKIBAT OBESITI

PENYAKIT JANTUNG

DIABETES  HIPERTENSI REFLUKS ASID

HATI BERLEMAK

AMALKAN GAYA HIDUP AKTIF DAN CARA HIDUP YANG SIHAT 

BERSENAM SEKURANG-KURANGNYA 30 MINIT SEHARI , 3 KALI SEMINGGU

Obesiti adalah satu keadaan yang kompleks di mana
seseorang individu itu mempunyai lemak berlebihan. Jika
Body Mass Index – atau BMI (Indeks Jisim Badan) adalah 30
atau lebih maka seseorang itu dikategori sebagai obes.

30
 MIN

DIET PERMAKANAN YANG 
SEIMBANG DAN SIHAT

BERHENTI MEROKOK 

LEBIHKAN MINUM AIR KOSONG 

KURANGKAN PENGAMBILAN 
ALKOHOL

Pengambilan makanan tinggi kalori secara 
berlebihan serta gaya hidup tidak sihat  


