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PROBLEM PENYEBAB RENDAHNYA
KEBUGARAN JASMANI

* BANYAK MASYARAKAT MENGALAMI OBESITAS

e BANYAK MASYARAKAT MENDERITA PENYAKIT
HIPOKINETIK

1.DIABETES

2.TEKANAN DARAH TINGGI
3.STROKE

4 .SAKIT PADA PERSENDIAN

5. GANGGUAN PADA TULANG




e Manusia memerlukan energi.

 Energi dapat diperoleh dari makanan dengan
proporsi: karbohidrat 60%, lemak 25% dan
protein 15%.
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ganc
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emak: minyak, lemak hewan dl|

orotein: daging, telur, kacang dll
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