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@ekgtja dengan ilmy, amal, dan gpirityal
demi kemaglahalan pagien

Alamat :
Komplek Kampus Unand Limau Manis Padang

Call Center : (0751) 8465000
Hotline : 08116609282

rumahsakitunand @ rsp.unand.ac.id “Lakukan diet secara bertahap dan
P
Y rumahsakitunand Ei Rumah Sakit Unand lakukan aktivitasfisik secara teratur”
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Tujuan Diet : Maltanan

%  Mencapai berat badan yang diinginkan
dengan tetap mempertahankan status
gizi yang optimal.

% Meningkatkan kesehatan dan kebugaran.

€ara Mengatur Diet :

% Jangan makan camilan berlebihan

% Jangan makan diatas jam 19;00, bila
terasa lapar makanlah buah

Strategi Makan :

% Jangan makan sambil tiduran

Minum air putih dulu sebelum makan @@[ﬁ] M@m[ﬂ S@Dﬂ@[ﬂj

%
% Dikunyah > 20 x sebelum makan
%

Gunakan piring kecil

Hal-Hal yang perlu diperhatikan :
% Timbanglah berat badan setiap hari untuk
mengontrol perubahan

Olahraga secara teratur, dan terukur
minimal 3 kali seminggu

Hati-hati menggunakan obat-obatan atau
suplemen kecuali atas nasehat dokter

Apabila berat badan telah mencapai berat
badan normal maka perlu dipertahankan
dengan makan sesuai pola gizi seimbang
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