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Mau kurus?

Anda mencari Obat Pelangsing yang Aman, Ampuh dan Cepat?
Ingin turun berat badan 3-6 kg hanya dalam 2 minggu? Tanpa repot berdiet ketat dan olahraga berat?

Apa ini yang sering Anda keluhkan?

® Kurang PD karena banyak lemak bergelayutan dimana - mana?

® Susah menahan lapar akibat diet ketat?

£ Ingin turun berat badan tapi tak punya waktu dan capek berolahraga?

® Jeans favorit Anda sudah tidak muat lagi dan terpaksa disimpan di lemari?

® Ingin bisa kurus lagi setelah melahirkan?

® Berat badan tak kunjung langsing meski sudah mencoba dengan berbagai cara?

Bila YA, ini Produk yang Anda cari

OBAT PELANGSING HERBAL SIMPELET 3
Sangat AMPUH!
Sangat AMAN!
Super CEPAT!

Jamu Pelangsing Simpelet 3 sangat berkhasiat mengurangi dan membuang lemak — lemak
berlebih pada bagian tubuh yang banyak menggelayut lemak seperti Perut, Pantat, Lengan,
Leher, Pinggang, Paha dan lain sebagainya. Setelah diminum secara rutin dan teratur, maka
tubuh akan terasa lebih enteng dan menjadi langsing ideal.

Jamu Pelangsing Simpelet 3 diramu dari resep yang sangat manjur. Dibuat dari 100% tumbuhan
herbal alami berkhasiat tinggi sehingga sangat aman digunakan, bahkan bila dikonsumsi pada
jangka waktu yang lama.

Lihat juga Produk Alami kami: http://www.sudsakon.com/cara-merapatkan-vagina/

100% AMANI!

TERDAFTAR DI DEPKES RI NO. TR973291351

Terbuat 100% dari HERBAL. Tidak akan menimbulkan efek
samping apapun bagi tubuh.

Lihat lebih lanjut di WWW.SUDSAKON.COM
CP: 0896 742 800 77 (SMS only) Pin BB: 2291191E
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A. Obesitaskah Anda?

DIET oh DIET kata yang tak asing lagi di telinga kita. Kata DIET biasanya dekat dengan
orang yang gemuk, bener ga?? Apa itu DIET dan bagaimana DIET yang benar? Akan
dibahas dalam ebook ini. Eitss... sabar dulu, sebelum kita berbicara jauh tentang DIET
nampaknya belum afdol bila belum membahas penyebab kenapa orang mesti DIET.
Apalagi kalau bukan kegemukan atau sering juga disebut dengan obesitas, oke?
Obesitas itu apa sih?? Obesitas adalah suatu keadaan dimana terjadi penumpukan
lemak tubuh yang berlebih, sehingga berat badan seseorang menjadi jauh di atas

normal atau rata-rata, hal tersebut ternyata dapat membahayakan kesehatan |ho.

Para dokter juga mendefinisikan obesitas sebagai :
e Suatu kondisi dimana lemak tubuh berada dalam jumlah yang berlebihan
e Suatu penyakit kronik yang dapat diobati
e Suatu penyakit epidemik
e Suatu kondisi yang berhubungan dengan penyakit-penyakit lain dan dapat

menurunkan kualitas hidup

Lalu bagaimana seseorang bisa dikatakan obesitas?? Cara untuk melihat
seseorang mengalami berat badan berlebih atau obesitas adalah dengan
menggunakan Body Mass Index (BMI) atau Index Masa Tubuh (IMT). Nilai BMI yang

didapat tidak tergantung pada umur dan jenis kelamin.
Menghitung Indeks Massa Tubuh (IMT) dengan rumus:
IMT = Berat Badan (kg)/(Tinggi Badan (cm)/100)?
Contoh :

BB =50 kg, TB = 160 cm
IMT = 50/(160/100)? = 50/2,56 = 19,53
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Klasifikasi nilai IMT :

IMT Status Gizi Kategori
<17.0 Gizi Kurang Sangat Kurus
17.0-18.5 Gizi Kurang Kurus
18.5-22.9 Gizi Baik Normal
23.0-24.9 Gizi Lebih Gemuk

> 25.0 Gizi Lebih Sangat Gemuk

sumber : Departemen Kesehatan RI, Angka berdasar standar IMT Jepang

BMI = berat badan (kg) : tinggi badan (m2)

BMI tidak berlaku untuk :
e Anak-anak dalam masa pertumbuhan
« Orang tua yang pengukuran tinggi badannya tidak memungkinkan
e Atlet dan individu yang berotot

« Wanita hamil

Rumus Berat Badan Ideal = (Tinggi Badan — 100) X 90%

Contohnya : Jika Anda mempunyai tinggai badan 150 cm, maka berat badan ideal Anda
adalah (150 — 100) X 90% = 45 kg.

Dari nilai diatas, Anda dapat membandingkan hasilnya dengan acuan dibawabh ini:

* Kelebihan Berat Badan / Overweight = Hasilnya 10% s/d 20% lebih besar
* Kegemukan / Obesitas / Obesity = Hasilnya lebih dari 20% dari yang
seharusnya

* Kurus = Hasilnya 10% kurang dari yang seharusnya

Untuk penghitungan lebih mudah, anda bisa juga kunjungi www.sudsakon.com dan isi
data tersebut dikolom BERAT IDEAL ANDA! di sebelah kiri halaman.
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Ternyata obesitas banyak macamnya lho. Apa saja sih jenis-jenis Obesitas?

Berikut penjelasannya:

1. OBESITAS MENURUT DISTRIBUSI LEMAK
Berdasarkan distribusi lemak dalam tubuh, Obesitas dibedakan menjadi dua tipe, yaitu

tipe android dan ginoid.

* Tipe android

Obesitas tipe android ditandai dengan penumpukan lemak yang berlebihan di bagian
tubuh sebelah atas, yaitu di sekitar pundak, leher, dan muka hingga menyerupai buah
apel. Obesitas tipe ini banyak terjadi pada pria dan wanita yang sudah mengalami
menopouse. Obesitas tipe android ini potensial berisiko lebih tinggi terhadap serangan
penyakit yang berhubungan dengan metabolisme lemak dan glukosa seperti penyakit
gula, jantung koroner, stroke, pendarahan otak, dan tekanan darah tinggi. Namun,
penderita Obesitas tipe ini masih memiliki segi yang menguntungkan, yaitu lebih mudah
menurunkan berat tubuh dibanding tipe ginoid. Proses penurunan tersebut dapat
terlihat nyata bila diikuti dengan diet dan olahraga yang tepat.

* Tipe ginoid

Gemuk tipe ginoid ditandai dengan penimbunan lemak di bagian tubuh sebelah bawah,
misalnya pada perut dan pinggul. Obesitas tipe ini banyak terjadi pada wanita. Dari segi
kesehatan tipe ini lebih aman bila dibandingkan dengan tipe android karena risiko
kemungkinan terkena penyakit degeneratif lebih kecil. Akan tetapi, lebih sukar
menurunkan kelebihan berat tubuh pada tipe ini karena lemak-lemak tersebut lebih

sukar mengalami proses metabolisme.

2. OBESITAS MENURUT UMUR
Kondisi gemuk tidak memandang umur seseorang, mulai dari bayi hingga tua
dapat mengalami Obesitas. Berdasarkan hal tersebut, penggolongan Obesitas dapat

dilakukan berdasarkan umur seseorang.

www.sudsakon.com



* Obesitas saat bayi

Obesitas pada saat bayi biasanya terjadi karena kesalahan orang tua. Pihak orang tua
harus paham benar akan waktu dan menu yang tepat untuk memberi makan terhadap
bayinya. Seorang bayi yang menangis belum tentu merasa lapar, mungkin merasa sakit
pada bagian tubuh tertentu atau pakaiannya basah. Oleh karena itu, kurang tepat bila
setiap bayi menangis selalu diberi makan.Bayi gemuk belum tentu sehat, bahkan dapat
berakibat negatif dan membawa berbagai kesulitan seperti tingginya risiko kejang.
* Obesitas saat anak-anak

Obesitas pada masa anak-anak disebabkan oleh pola makan yang salah disertai
aktivitas fisik yang rendah. Aktivitas fisik sangat diperlukan dalam proses pembakaran
kelebihan lemak dalam tubuh. Namun, dengan adanya acara televisi yang memukau,
kemudahan-kemudahan transportasi, dan perkembangan teknologi membuat anak-
anak enggan melakukan kegiatan yang banyak mengeluarkan energi. Selain itu, siaran
televisi dan media massa umumnya memberikan informasi dalam bentuk iklan yang di
antaranya menawarkan produk-produk makanan yang berkadar kalori dan lemak tinggi.
Iklan-iklan tersebut sangat menarik sehingga banyak memengaruhi perilaku maupun

pola makan anak-anak.
* Obesitas saat dewasa

Obesitas sering terjadi pada masa dewasa karena lemak tubuh mulai menumpuk. Umur
30 tahun merupakan umur saat seseorang mulai mantap dengan kariernya, ditandai
dengan tanggung jawab makin besar, ambisi tinggi, dan pekerjaan menumpuk. Pada
kondisi seperti itu, seseorang menjadi sering terlibat dalam pertemuan seperti makan
siang, makan malam bersama, pesta, dan rapat-rapat yang tidak luput dari soal
makanan lezat. Kesibukan-kesibukan tersebut menjadi penyebab kekurangan waktu
untuk olahraga. Oleh karena itu, bila kurang hati-hati dalam menjaga tubuh, perlahan-
lahan Obesitas mulai mengintai. Bila dibiarkan, pada umur 45-60 tahun sering menjadi
kritis akibat tubuh digerogoti penyakit seperti jantung koroner, diabetes, dan penyakit

lainnya, terutama pada orang-orang yang Obesitas.
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Selain itu, Obesitas juga dapat digolongkan sebagai berikut:

1. Obesitas dari gen (keturunan)

Ini terlihat dari orang tuanya gemuk genetik menurun ke anak dan dapat dilihat
dari sejak lahir.
2. Obesitas dari kejadian

Ini terjadi karena seseorang mengalami sesuatu yang menyebabkan dia gemuk
misal Hamil, Cacat tidak permanen contoh patah tulang, dll.
3. Obesitas dari perubahan gaya hidup

Ini terjadi pada mereka yang awalnya hidup pas-pasan menjadi kaya
4. Obesitas dari tingkat stres

Ini terjadi pada orang yang stres dan mengalami tekanan hingga mereka lupa jam
makan, alias makan ketika lapar.
5. Obesitas dari obat

Ini terjadi pada orang yang sedang dalam pengobatan penyakit tertentu dalam
jangka lama contoh obat untuk alergi.
6. Obesitas dari Kemalasan

Ini terjadi karena orang tersebut malas bekerja dan berpikir. Ini disebabkan juga
kehidupan keluarga yang telah mapan dan kecukupan hingga oarang tersebut tidak
harus bekerja dan berpikir.
7. Obesitas karena Penyakit

Ini terjadi karena orang tersebut terkena sejenis penyakit yang menyebabkan dia

gemuk dan besar contoh tumor dan kanker.

Penyakit yang muncul akibat adanya Obesitas:

Kegemukan ternyata lebih banyak membawa mudharat ketimbang manfaatnya. Coba
bayangin aja sampai saat ini belum ada kan pelari tercepat di dunia yang obesitas??.

Obesitas juga mendekatkan kita pada penyakit. Ya, walaupun bukan sebagai penyebab
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utama tapi biasanya obesitas bisa menjadi faktor pemicu sebuah penyakit. Penyakit

apa saja yang biasanya muncul karena kegemukan :

1. Diabetes Mellitus
Semakin bertambabh lingkar perut maka semakin beresiko orang tersebut mengalami
Diabetes Mellitus. Hal tersebut terjadi karena bertambahnya lingkar perut menyebabkan
resistensi insulin, sehingga bisa mengakibatkan terjadinya Diabetes Mellitus.

2. Gagal Jantung
Obesitas mengakibatkan kelemahan otot jantung sehingga mengganggu daya pompa
jantung.

3. Hipertensi
Tekanan darah tinggi atau di atas 140/90 mm Hg, terdapat pada lebih dari sepertiga
orang obesitas.

4. Stroke
Seiring dengan meningkatnya tekanan darah, gula dan lemak darah, maka orang
obesitas sangat mudah terserang stroke.

5. Gagal Nafas
Kegemukan dapat menimbulkan kesulitan bernafas terutama pada malam hari.

6. Nyeri Sendi
Osteoartritis biasanya terjadi pada obesitas, nyeri sendi umumnya pada sendi-sendi
besar penyanggah berat badan. Misalnya lutut dan kaki. Pengapuran dan bengkak
sendi akan bertambah dengan bertambahnya usia atau memasuki masa menopause.

7. Batu Empedu
Pada obesitas dengan BMI diatas 30 didapatkan kecenderungan timbul batu empedu
dua kali lipat dibandingkan orang normal; pada obesitas dengan BMI lebih dari
45,ditemukan angka 7 kali lipat.

8. Kanker
Laporan terbaru WHO memperkirakan obesitas dan hidup yang santai bertanggung
jawab atas timbulnya kanker payudara,usus besar, endometrium, ginjal, dan esofagus.

Di Inggris, 20-30 ribu kasus kanker per tahun terdapat pada kaum obesitas.Terbukti
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pula hubungan kuat antara obesitas dengan risiko timbulnya kanker pankreas, rahim,
prostat, dan indung telur.
Nah lo.. apa ga serem..

Tapi tenang aja jangan takut dan jangan patah semangat dulu karena semua masalah
pasti ada solusinya dan setiap penyakit pasti ada obatnya. Silahkan Anda baca

solusinya dan bisa langsung diterapkan di rumabh.

B. Cara Mengatasi Obesitas

Mengatasi obesitas berarti menurunkan berat badan donk? lya donk pasti. Lalu

bagaimana sih caranya? Berikut penjelasannya:
1. Minum Air Putih

Cara yang paling sederhana adalah dengan minum air putih minimal

2 liter air putih/hari atau sekitar 8 gelas. Karena air putih membantu

B proses metabolisme dalam tubuh anda dengan cara mengubah
e S— makanan menjadi energi yang dibutuhkan. Disini air putih juga
berperan sangat penting sebagai bahan bakar untuk mendorong reaksi metabolisme
tubuh. Sehingga jika anda tidak minum air putih, maka anda tidak dapat membakar

kalori.
2. Olah Raga

Olah Raga memang bukan menjadi rahasia umum lagi sebagai cara yang paling
dipercaya dalam hal menurunkan berat badan. So Berolah ragalah secara teratur untuk

menjaga kondisi tubuh tetap sehat.

Tumpukan lemak di bagian-bagian tubuh seperti perut, lengan, dan paha begitu mudah

terbentuk. Tapi Sebaliknya, sangat sulit untuk membuangnya. Mengurangi porsi makan
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saja mungkin bisa menurunkan bobot Anda, tapi belum tentu berhasil membuang
tumpukan lemak. Begitu pula dengan melakukan olahraga. Tak sedikit yang sudah
berlatih dengan keras, namun lemak-lemak di bagian tubuh tertentu masih tetap betah

‘bergayut’ di sana.

Jadi, olahraga seperti apakah yang bisa membakar lemak dan melangsingkan tubuh?
Berikut jawabannya:

e Jogging

Selain memberikan manfaat bagi kondisi fisik dan kesehatan,
melakukan jogging secara teratur juga dapat memberikan
kesenangan secara fisik dan mental Iho. Jadi, apabila jogging

dilakukan dengan tepat maka Anda tidak akan merasa

\““J kelelahan. Sebaliknya Anda akan merasakan nyaman di otot
selama jogging dan setelahnya. Selain dapat membakar lemak dan mengatasi
kegemukan, jogging juga memiliki beberapa manfaat sebagai berikut ini:
membuat jantung menjadi lebih kuat; memperlancar sistem pencernaan;
mencegah depresi; meningkatkan stamina; mengencangkan otot kaki, paha dan

punggung serta membuat tidur menjadi lebih nyenyak.
« Renang

Renang dipercaya dapat membakar lemak dengan baik jika
Anda melakukannya dengan variasi gaya berenang yang

membuat seluruh tubuh Anda bergerak semuanya.

e Bersepeda

Bersepeda dapat dijadikan program untuk membakar lemak dan

mengecilkan perut Anda. Dengan bersepeda, anda dapat

. membakar kalori yang dihasilkan makanan yang anda
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konsumsi. Selain membakar lemak bersepeda juga bermanfaat untuk
mengurangi rasa depresi, stress dan meningkatkan mood serta memotivasi diri
anda.

3. Makanan

Menurunkan berat badan, bukan berarti mengurangi asupan protein dalam tubuh anda
karena kesehatan tubuh juga harus tetap dijaga. Berikut merupakan makanan yang
merupakan sumber protein penting yang diperlukan tubuh untuk proses pembentukan

otot dan meningkatkan kesehatan Anda.

o Daging Sapi Bebas Lemak (Lean Beef)

- Daging sapi kaya akan protein (27gr/100 gr daging), berbagai
3 jenis vitamin B, creatine, hormon pertumbuhan, zat besi, dan

masih banyak lagi. Semua nutrisi tersebut bekerja bersama
membentuk jaringan otot yang bebas lemak, meningkatkan ATP,
_ dan membuat Anda mampu berlatih beban lebih lama.
Kandungan kolesterol dan zat besinya mampu mendongkrak level testosteron

Anda untuk mencegah penimbunan lemak dalam tubuh.
« Daging Kambing

Daging kambing juga kaya vitamin, mineral, zinc, zat besi, fosfor,
selenium, dan tembaga. Bahkan daging kambing lebih pada
"~ umumnya lebih rendah lemak dan lebih rendah kalori daripada

3 -

o - daging sapi. Sayangnya daging kambing mengandung kolesterol

yang lebih banyak daripada daging sapi. Karenanya disarankan
mengkonsumsi daging kambing secukupnya atau divariasikan dengan daging
sapi untuk diet Anda. Batasi pula konsumsi daging kambing bagi Anda yang

menderita tekanan darah tinggi.
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Daging Unggas

Sebagai salah satu makanan pokok para atlet binaraga,
daging unggas cocok untuk program diet pembentukan
otot, bulking, maupun cutting. Hindari cara memasak

' 3 4 dengan cara digoreng atau Anda akan kehilangan banyak
kandungan nutrisinya seperti protein (29 gr/100 gr untuk daging dada ayam)
dengan berbagai asam amino esensial, selenium, niasin, vitamin B6, dan asam
lemak omega-3 serta berbagai nutrisi lainnya. Untuk jenis daging dada ayam,

usahakan memilih dari ayam kampung karena lebih bernutrisi dan lebih sehat.
Putih Telur Ayam

100 gr putih telur rebus mengandung 12,6 gr protein, kaya
selenium, riboflavin, asam lemak omega-3, vitamin B12, B6,
vitamin A, folat, zat besi, zinc, fosfor, dan berbagai nutrisi
lainnya. Meski jenis proteinnya merupakan lambat serap
karena melepaskan protein 3 jam setelah dikonsumsi namun siap membentuk

jaringan otot tubuh dengan sempurna.
Keju Cottage (Cottage Cheese)

Mengandung banyak protein kasein bersifat lepas secara
berkala bila dikonsumsi (12 gr/100 gr keju cottage).
Karenanya, sangat cocok dimakan sebelum tidur untuk

mensuplai asupan protein selama tidur sehingga mencegah
katabolik otot. Kaya akan kalsium, riboflavin, vitamin A, B6, B12, selenium, dan
merupakan sumber alami glutamine. Keju cottage juga rendah kalori, rendah
karbohidrat dan rendah lemak (hanya 5 persen) sehingga sangat cocok sebagai

makanan diet.
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« Kacang Hijau

100 gr kacang hijau rebus mengandung 7 gr protein nabati.
Selain itu kacang hijau kaya serat makanan yang
' mengenyangkan, memperbaiki pencernaan, dan mencegah

i konstipasi. Kacang hijau juga rendah karbohidrat dan hampir

bebas lemak. Bonusnya lagi, kacang hijau kaya asam lemak
esensial sehingga baik untuk mengendalikan kolesterol. Belum lagi kandungan
berbagai vitamin, mineral, enzim aktif, dan antioksidannya. Jelaslah sudah

mengapa kacang hijau sangat cocok sebagai salah satu makanan diet terbaik.

e Susu Sapi Rendah Lemak (Skim Milk)

Susu sapi rendah lemak mengandung protein whey dan
protein kasein berkualitas tinggi. Salah satu manfaat utama

protein whey adalah mampu meningkatkan sintesis protein

!
s

berkala sehingga secara konstan mampu menjaga kebutuhan asupan asam

:" yang bermanfaat untuk pembentukan jaringan otot bebas

lemak. Sementara protein kasein bersifat dilepaskan secara

amino ke dalam otot agar tidak katabolik. Kandungan laktosa dalam susu sapi
berperan sebagai gula yang juga dilepaskan secara berkala sehingga tetap

aman untuk program diet Anda. Belum lagi berbagai kandungan nutrisi lainnya
seperti kalsium, vitamin D, vitamin K, antioksidan kuat (berupa laktoferin), dan

CLA yang siap menjaga kesehatan tubuh secara menyeluruh.
e Susu Kedelai

( 2 Bagi Anda yang alergi terhadap laktosa pada susu sapi atau
Anda yang vegetarian dan tidak mengkonsumsi susu sapi,
maka susu kedelai adalah alternatif yang terbaik. Dengan

4. bahan dasar kedelai, susu kedelai dijamin bebas dari laktosa
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dan kolesterol. Kandungan proteinnya juga cukup tinggi untuk memenuhi asupan
protein bagi pertumbuhan dan perkembangan jaringan otot tubuh, pembentukan
sel-sel tubuh, menjaga daya tahan, dan memperbaiki jaringan yang rusak. Susu
kedelai memang dikenal mengandung flavonoid yang bermanfaat untuk
mencegah berbagai penyakit dengan melindungi sel-sel tubuh dari radikal bebas

yang timbul akibat proses fisiologis tubuh dan pengaruh lingkungan.

Selain protein, ada pula nutrisi lain yang tak kalah penting untuk diet Anda, yaitu
karbohidrat kompleks dan lemak sehat. Jika protein berperan penting untuk
pembentukan otot, karbohidrat akan mendukungnya dengan memberikan sumber
energi yang baik untuk pembentukan otot dan aktivitas Anda.

Selain menyediakan energi bagi tubuh, makanan berkarbohidrat (dalam hal ini
karbohidrat kompleks) juga kaya akan serat, vitamin, mineral, protein dan air, yang
sangat diperlukan tubuh saat menjalani diet. Selain sebagai penghasil energi bagi
tubuh, karbohidrat juga berfungsi sebagai cadangan tenaga serta mencegah terjadinya
pemecahan protein tubuh yang berlebihan, dan berguna untuk membantu metabolisme

lemak dan protein.

Berikut merupakan makanan sumber karbohidrat kompleks:
« Nasi Beras Merah

Nasi beras merah memiliki lapisan minyak yang kaya akan serat
makanan dan selulosa. Manfaatnya sudah sangat jelas yaitu
menurunkan kadar kolesterol buruk, memperlancar pencernaan

(mencegah sembelit), dan mengenyangkan lebih lama. Nasi beras

merah juga mengandung asam amino dan GABA
(Gammaaminobutyric acid) yang dikenal dapat meningkatkan hormon
pertumbuhan. Selain itu nasi beras merah banyak mengandung mineral

magnesium dan mangan.
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e Roti Gandum Utuh (Whole Grain Bread)

Termasuk dalam sumber karbohidrat kompleks yang
mengenyangkan, membantu pencernaan, dan bahkan
menurunkan kadar kolesterol buruk karena kaya kandungan

serat. Bonusnya, roti gandum utuh juga mengandung protein,

multivitamin, mineral, dan berbagai nutrisi baik lainnya. Level
indeks glikemiknya juga rendah sehingga tak perlu khawatir akan menaikkan
level gula darah berlebihan. Karena berbagai kandungan nutrisi tersebut, roti

gandum utuh menjadi salah satu pilihan sumber karbohidrat untuk program diet.

e Oatmeal

Hampir sama seperti nasi beras merah dan roti gandum utuh,
oatmeal juga kaya akan serat makanan sehingga membuatnya

menjadi sumber energi yang tahan lama selain berbagai

manfaat serat yang sudah disebutkan diatas. Oatmeal juga
sama-sama mengandung protein, berindeks glikemik rendah, dan baik bagi

pencernaan serta menjaga level kolesterol.

¢ Buncis

Buncis bisa dibilang merupakan sumber kandungan karbohidrat

kompleks yang kaya serat dan sedikit protein sebagai bonusnya.

Dengan harga yang murah meriah, buncis juga mengandung
zat-zat antioksidan yang mampu melawan kerusakan sel-sel otot
tubuh akibat radikal bebas. Meski makan dalam jumlah banyak, Anda tak perlu

khawatir karena buncis bebas lemak dan berlevel indeks glikemik yang rendah.
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e Brokoli

Brokoli penuh dengan zat-zat fitokimia yang berkhasiat untuk

pencegahan berbagai penyakit. Brokoli dikenal kaya

kandungan serat, multivitamin terutama vitamin C, vitamin A,

kalsium, rendah kalori, dan bebas lemak. Brokoli juga

I ¥
mengandung zat makanan indoles yang mampu menekan estrogen jahat

sehingga mencegah akumulasi lemak dan membantu pertumbuhan otot tubuh.
Disarankan untuk memasak brokoli setengah matang dan menghindari

menggunakan microwave agar kandungan antioksidannya tidak hilang.
e Sayur-Sayuran Hijau

Kandungan nutrisinya sudah tidak perlu diragukan lagi,
berbagai vitamin, mineral, zat fitokimia, zat antioksidan, anti
} toksin, dan masih banyak lagi tersedia melimpah dalam sayur-

sayuran hijau. Anda bisa memilih dari banyak ragam yang

tersedia di Indonesia mulai dari bayam, kangkung, daun
singkong, selada, lobak/bit, daun katuk, kale, dan masih banyak lagi.
Konsumsilah dalam bentuk segar sebagai lalapan, setengah matang, atau

sebagai salad.

Banyak di antara Anda yang menghindari lemak karena ingin hidup sehat dan
menjaga berat badan. Padahal tidak semua lemak berbahaya bagi kesehatan. Lemak
merupakan salah satu makanan diet yang diperlukan tubuh untuk membantu

meningkatkan metabolisme dan membantu keberhasilan diet Anda.
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Berikut sumber lemak sehat yang bisa Anda gunakan untuk membantu

keberhasilan diet Anda
e Alpukat

Buah berdaging lembut berwarna hijau muda yang satu ini
\\ sudah dikenal mengandung lemak. Namun lemak yang
G\ dikandungnya adalah jenis lemak tak jenuh tunggal yang baik

untuk menurunkan kadar kolesterol jahat. Sebagai makanan

£

diet, buah alpukat kaya akan vitamin dan mineral, mulai dari
vitamin C dan vitamin E yang dikenal sebagai antioksidan yang kuat, vitamin B6,
vitamin K, asam folat, niasin, dan riboflavin. Kandungan mineralnya juga luar
biasa banyak mulai dari kalium, zat besi, tembaga, mangan, seng, magnesium,

dan fosfor.
e Selai Kacang

100 gr selai kacang mengandung 25 gr protein yang siap
mensuplai kebutuhan otot Anda. Selain itu, selai kacang juga
kaya asam lemak omega-3, fitosterol, multivitamin, dan

multimineral. Baiknya lagi, selai kacang juga merupakan

makanan diet sumber karbohidrat dengan serat makanan
yang tinggi plus aman bagi penderita diabetes pula.

e Minyak zaitun (Olive Oil)

Makanan diet berikutnya adalah minyak zaitun. Minyak zaitun
juga kaya kandungan asam lemak omega-3 dan omega-9 yang
baik bagi kesehatan. Selain itu minyak zaitun juga mengandung

antioksidan yang cukup kuat. Konsumsi asam lemak baik akan

menjadi sumber energi latihan Anda dan mendongkrak level

testosteron untuk membantu pembentukan otot.
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Pisang

Jenis gula pisang adalah gula buah (fruktosa) yang
berindeks glikemik lebih rendah daripada glukosa. Pisang
& juga dikenal kaya mineral potasium yang mampu
\\4 = j mencegah keletihan dan hipertensi, meningkatkan
‘4 penyerapan nutrisi, serta koregulasi ATP. Selain itu pisang
juga kaya mineral mangan dan magnesium yang bermanfaat bagi sistem syaraf

dan pembentukan sel-sel tubuh. Selain itu, pisang juga merupakan makanan diet

yang kaya akan vitamin C, B6, beta-karoten, antasid, dan serat makanan.

Apel

Apel juga tergolong sebagai makanan diet yang baik karena
berindeks glikemik rendah dan kaya serat makanan sehingga

sangat cocok untuk menjaga berat badan ideal. Belum lagi

kandungan vitamin, mineral, antioksidan, flavonoid, dan tanin
pada apel sangat bermanfaat untuk meningatkan kesehatan tubuh dan

mencegah berbagai serangan penyakit.
Kacang Kulit

*_ Mungkin Anda tidak menyadari bahwa ternyata kacang kulit

termasuk dalam makanan diet yang baik untuk Anda konsumsi.
Kacang kulit mengandung protein dalam jumlah yang cukup

| tinggi yaitu sekitar 15 gr/100 gr kacang kulit. Lebih mantapnya
lagi kacang kulit juga kaya asam lemak esensial tak jenuh
tunggal (MUFA) yang baik untuk mencegah kolesterol jahat (LDL) dan menjaga

kesehatan jantung.
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4. Katakan tidak pada Alkohol

Salah satu cara untuk mengurangi mengkonsumsi kalori yang tidak diinginkan adalah
mengurangi minum alkohol. Sebagian berkeinginan untuk minum alkohol karena
persepsi yang dihasilkan oleh alkohol yang berupa rasa dan efek relaksasi. Tetapi,
yang tidak banyak diketahui adalah minum alkohol juga bisa disebabkan rasa haus dan
lapar. Mempertahankan agar tidak kehausan dan tidak pergi ke bar atau restoran ketika

merasa lapar dapat menekan jumlah konsumsi alkohol anda.
5. Biasakan Sarapan

Sarapan memang sering tidak dipercaya sebagai cara menurunkan berat badan, tetapi
ternyata sarapan pun berguna untuk menurunkan berat badan. Jika anda sarapan di
pagi hari, anda dapat mengurangi konsumsi makan siang anda. Sempatkanlah sarapan

dengan memakan nasi merah, outmel, ataupun roti gandum.

6. Jauhkan Diri Dari Stres
Ketika Anda stres, tubuh melepaskan kortisol, suatu hormon yang bertanggung jawab
untuk timbunan lemak perut Anda. Oleh karena itu, hindari stres, luangkan waktu untuk

menyegarkan diri Anda, juga tidurlah yang cukup.
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Alamat counter utama

DONATELLO...

DONATELLO TRONIK deposit PULSA ALL OPERATOR bisa buat bayar Listrik,
Token Listrik, Telepon, Speedy, top TV, Telkomvision, Indovision, Oke TV,

Telkom Flash, M2, dan PDAM.
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Buku SPSS vs LISREL, Sebuah pengantar aplikasi untuk riset ditulis oleh bpk
Haryadi sarjono, ST., MM., ME & winda julianita, SE dg editor ahli bpk Idris
Gautama SO., S.Kom., SE., MM., MBA dan diterbitkan oleh penerbit salemba
empat. buku ini cocok dijadikan handbook bagi mhswa yg sedang skripsi
khususnya penelitian bidang sosial..di jual di seluruh toko buku di Indonesia.

materi yg dibahas dim buku ini yaitu:

1.skala pengukuran
2.teknik sampling
3.uji validitas dan realibilitas

4.uji asumsi klasik
5.analisis korelasi
6.analisis regresi

7.SPSS vs LISREL

8.Analisis jalur dg SPSS
9.Analisis jalur dg LISREL

Harga di toko buku: Rp 69.900 (tersedia di seluruh toko buku di Indonesia
terutama di Gramedia)
Harga beli ke penulis: Rp 65.000
FOR ORDER, SMS aja ke 081908223321
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/ JS SOUND SYSTEM \

Sound System dengan kualitas super prima untuk segala jenis acara di daerah
Banyumas, Cilacap, Purbalingga & Brebes. Dilengkapi dengan teknisi yang
handal dan berpengalaman.

Office: Pasar Ajibarang Kios C no 3-5. Telp: (0281) 572 520

Contact Person: 081908223321

Membuka peluang kerjasama untuk pengusaha yang ingin berbisnis persewaan
sound system di seluruh daerah di Indonesia.
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