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Booklet pencegahan obesitas pada
anak usia sekolah ini adalah untuk
mencegah terjadinya obesitas pada
anak khususnya anak usia sekolah
dasar. Diharapkan dengan adanya
media booklet ini dapat meningkatkan
pemahaman anak tentang obesitas dan
pencegahannya.




Mari membaca booklet ini dengan
seksama karena berbagai info menarik
tentang obesitas sangat penting untuk
mencegah terjadinya obesitas.

Obesitas dapat teman sehat cegah
sejak dini dan oleh diri sendiri.
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Ciri- ciri anak
mengalami Obesitas

Hal sederhana yang dapat membantu kita untuk memastikan
bahwa anak obesitas adalah dengan mengenali ciri ciri berikut

Perut buncit, wajah bulat, pipi
tembem, dan bahu rangkap,
leher relatif pendek

Pada anak perempuan,

datangnya pubertas lebih dini

yaitu usia kurang dari 9 tahun
sudah mengalami menstruasi

Pada anak laki- laki, data
membusung dan payudara sedikit
membesar, serta penis mengecil
(tidak terlihat secara utuh karena
tertutup oleh timbunan lemak)
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(Obesiias saat dewasa
(’eriumbuhan terganggu &
iImun menurun
GangPuan seksual &
psikologis

Prestasi akademis
terganggu

Berbagai penyakit
(ﬁdak r?\enllojlary
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OBESITAS
PADA ANAK



IMT  didefinisikan

INDEKS MASA
TUBUH (IMT)

Merupakan indeks sederhana
dari  berat. badan  yang
digunakan untuk
mengklasifikasikan

kelebihan berat badan dan
obesitas pada orang dewasa.

sebagai  berat. badan

seseorang dalam kilogram dibagi dengan
kuadrat tinggi badan dalam meter (Kg/m2)

KlasifikasillMT;

Nasional

Klasifikasi

Normal

18,5-<25,0

Obesitas
tingkat |

25-<30

Obesitas
tingkat Il

30-<40

Obesitas
tingkat Il

=40

Klasifikasi

18,5-<25,0

25,1-<27,0

=27
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Hal yang harus diperhatikan agar.
perhitungan akurat!
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Lepaskan sepatu, pakaian luar, dan
aksesoris pada anak.

Saat mengukur tinggi badan, berdiri

dengan kedua kaki menyatu di lantai yang

’ridaE berkarpet, dengan kepala, bahuy,
punggung, bokong dan tumit menempel di

v atas permukaan dinding yang datar.
Pastikan anak tidak membungguk atau
mengangkat tumit.

Saat menimbang berat badan, gunakan
timbangan digital yang diletakkan di lantai
rata dan tida berlarpe’r. Minta anak untuk
menempatkan kedua kaki di tengah
timbangan tanpa bergerak.

Usahakan untuk selalu menggunakan alat
ang sama untuk pengukuran. Selain itu, a3
okufom pengukuran pada waktu yang sama. ‘m,

Contohnya di pagi hari sebelum sarapan

atau di sore hari sebelum makan.
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POLA MAKAN

e 3 kali setiap hari
e Batasi makanan siap saqji
4 °* Banyak makan buah dan sayur
. * Hindari minuman ringan dan
bersoda
* Biasakan selalu sarapan sehat
dan membawa bekal

Tidak makan sambil
| nonton TV dan biasakan

makan bersama

keluarga
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