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Kata sanbutan
Berisi ajakan penulis
kepada sasaran

KatalSambutan,

Hallo teman sehat!!

Selamat membacal
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Profil penulis

Catatan i,

Pengertian obesitas

penumpukan
lemak yang  berlebihan




Ciri-ciri anak mengalami

obesitas

Ciri- ciri anak
mengalamu Obesitas

kita untuk
bulwm Sakisbouios lakdh dongml mengenali ciri ciri berikut

Perut buneit, wajah bulat, pipl

tembem, dan bahu rangkap,
leher relatif pendek

Faktor resiko

Bahaya obesitas bagi

kesehatan
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Cara mengkur obesitas

INDEKS MASA
TUBUH (IMT)

Merupakan indeks sederhana
dari berat.  badan  yan
digunakan untul
mengklasifikasikan

kelebihan berat badan dan
obesitas pada orang dewasa.

IMT didefinisikan sebagai  berat badan
seseorang dalam kilogram dibagi dengan
kuadrat finggi badan dalam meter (Kg/m?2,

Klasifikas!

18,5250

25<30 Normal 18,5.425,0

Gamuk
« Boral 251<27.0
T Wngan o

30<40

=40

Hal yang perlu
diperhatikan saat mengukur
IMT
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Hal yang harus dlperhuﬂkqn agar,
perhlfungun ukurcﬂ.

Lepaskan sepatu, Eakaian luar, dan
1% aksesoris pada anak.

Al

Soat mengukur tinggi bodan, berdiri
dengan kedua kaki menyatu di lantai yang
tidak berkarpet, dengan kepala, bahu,
punggung, bokeng dan tumit menempel di

3 atos  permukoan dinding  yang datar.
Pastikan  anale tidak mcmbungfuk atau
mengangkat tumit.

Soat menimbang berat badan, gunakan
timbangan digital Enng diletakkan di lantei
rata dan tidak berkarpet. Minte anck untuk

mensmpatkan  kedua  kaki i tengah
fimbangan tanpa bergerak

Usohokan untuk selalu menggunakan alat

ang sama untuk pongukuran. Selain itu,
Lku?ﬂn pengukuran pada wakiu yang soma.
Contehnya di pagl harl sebelum sarapan
atau di sore hari sebelum makan.
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Pencegahan obesitas
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iluar ruangan
Minimal 30 menit sehari
* Minimal 35 hari dalam seminggu
P4 Batasi penggunaan gadged
Tidak merokok dan mengonsumsi
alkohol
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POLA MAKAN

« 3kali setiap hari
« Batasi makanan siap saji
Banyak makan buah dan sayur
Hindari minuman ringan dan
bersoda
« Biasakan selalu sarapan sehat
dan membawa bekal
7 T W it 200 4 A 7

|J3 UBAH KEBIASAAN BURUK

Tidak makan sambil
nonton TV dan biasakan
makan bersama

keluarga
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Profil peneliti
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Sampul belakang
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