CARA HIDUP SEHAT

3 cara jitu hidup sehat

{+)'BPK RI PERWAKILAN GORONTALO



adalah..

gaya hidup untuR
mengurangi resiRo
terRena penyakRit

|
/

anda bisa lebih
e== menikmati hidup

dan merasa lebih
sejahtera

\CARANYA??? < g






TIDAK
MEROKOK

DIRI SENDIRI

gangguaan pernapasan,
penyaRit jantung

R I 8 I KU Roroner, dan Ranker
‘ORANG LAIN DAN

ANAK-ANAK
gangguan pernapasan,

resiko Rematian yang
tinggi pada anak-anak

LALU..

apa yang
harus




NSIOP
MEROKOK =

W??

komitmen tinggi

meminta dukungan
dari teman dan

keluargo




DENGAN BERHENTIMEROKOK
apa yang akan didapatkan?

berhemat membeli makanan
sehat yang lain

merasa lebih sehat dan
kuat

membantu orang lain
untuk hidup lebih sehat

KALAU BUKAN SEKARANG

(PIE LAY
~ STOP
'MEROKOK o




bagaimana jika .
ta/m;. tetap ingin
merokok? ©

MEROKOKLAH

PADA
TEMPATNYA

SURAYA. ..
TIDAK MENGANGGU
ORANG LAIN
MENGURANGI
INTENSITASNYA

Ij-»"‘:.




AKTIFITAS
FISIK

UNILA mensumuLlass pemeliharaarn
Sidtem ab aalam wbuh decara alami

DIRI SENDIRI
penyaRit jantung Roroner,
stroke, tekanan darah tinggi,

R I S I Kﬂ sesak napas, Regemukan,
Rurang berenergi, sendi yang
VW/*""/k Raku, osteoporosis

v
* ORANG LAIN

tidak berkRontribusi
> mempromosikan gaya hidup
r sehat

LALU..
apa yang
harus
dilakukan?




) 01AHRAGA
_

¢ dalam

seminggu
lakukan secara perlahan

JANGAN DIPAKSAKAN

Jika sudah nyaman

TINGKATKAN INTENSITASNYA

minimal, X DALAM

LAKUKAN SEMINGGU




BAGAIMANA JIKA MALAS
DAN TIDAK ADA WAKTU
OLAHRAGA

bagaimana jika berwisata sambil
berolahraga®

-
o
-~

SIAPA TAKUT!

di Gorontalo, banyak sekali wisata
olahraga yang menyenangkan loh!

adw apa daia di Gerentale.




GURONTALD




MAKANAN
SEHAT DAN
BERGIZI

banyak
BUAH DAN SAYUR

sedikit
DAGING DAN LEMAR 2

DIRI SENDIRI
jantung coroner, darah
tinggti, diabetes, Ronstipasi,

R I S K ‘/g nyeri sendi, dan sesak nafas

+
Vi ORANG LAIN
tidakR mempromosikan
gaya hidup sehat




berikut adalah

/ PIRAMIDA
MAKANAN

Foods, drinks and snacks

Small

Amounts that are high in fat and sugar

2 Meat, fish and
alternatives

3 Milk, cheese

and yogurt

Fruit and
vegetables

sebagai pedoman anda untuk
memilth makanan sehat..

CARANYA?

perbanyak makanan dengan

SKOR YANG TINGGI



MENGAPA HARUS SKOR TINGGI?

apa yang membedakan dengan
skor rendah?
kan mereka sama-sama makanan?

YANG MEMBEDAKAN ADALAH
KANDUNGANNYA

/ 4
oo

VITAMIN, MINERAL,
& PROTEIN

.'




[LNTA..

bodag, 1o, wags, dowe sovead

mengandung protein,
vitamin, dan mineral untuk
menambah energi

WWM

mengandung banyak vitamin dan
mineral. minimal makan 4oogr
sayur dan buah setiap hari

daging dope deae

lemak terdiri dari lemak jenuh

‘\/\ (daging sapi, babi, dan domba),

serta lemak tak jenuh (ikan,
ayam, telur, bebek)

lemak merupakan sumber utama penyakit, namun
lemak tak jenuh lebih baik untuk dikonsumsi
daripada lemak tak jenuh

namun, tetap usahakan mengkonsumsi daging tanpa
lemak



[LNTA.

susu sebenarnya mengandung
banyak lemak hewani, namun
susu penting untuk kesehatan
tubuh. maka, pilihlah susu
skim untuk dikonsumsi

penggunaan gula berlebihan dapat
menyebabkan kenaikan berat
badan dan kerusakan gigi

penggunaan garam berlebihan

kurangi penggunaan dapat menyebabkan resiko

minyak dengan cara jantung coroner, darah tinggi,
direbus atau dan stroke.
dipagganag




AL, D1 GORONTALDT

apa makanan sehatnya?

Di Gorontalo banyak sekali ‘
makanan mengandung ikan.

LEMAK LAGI???

tenang saja, perbanyak
karbohidrat, sayur, dan buahnya..

dan bagusnya lagi.. ikannya segar
looh di Gorontalo...

SEKALI TANGKAP lANGSUNG HAP!

ikan dabu- nasi sayur daun
bakar dabu putih pepaya
IKAN SEGAR?

YA GORONTALO!



HIDUP HANYA SEKALI
malia

JANGAN LUPA
HIDUP SEHAT



