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Gara-Gara Diet

" Vania, kamu nggak makan?
Nanti pingsan Loh.

Eh, Rere! Nggak, aku kan
lagi diet,
biar aku langsing seperti
model-model di TV gitu.
Makanya, aku harus
jaga penampilanku.

Pulangnya
bareng dong!
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Makanya Van, anak seumuran kita
belum boleh diet berlebihan.
Kan masih masa pertumbuhan.

KEBUTUHAN GIZI REMAJA

Baik remaja perempuan maupun
laki-laki masih terus berkembang
dari usia 10-20 tahun loh, jadi
diet ketat pada saat remaja itu
tidak perlu. Tubuh kamu perlu
banyak nutrisi untuk
perkembangan, termasuk

lemak juga.
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Jadi, begini ya cara
menentukan porsi nutrisi Z
setiap kali makan.

50%
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§ KARBOHIDRAT

Mengerti,
anak-anak?

Genta, nanti sore
ikut main bola ngqak?

Nggak dulu deh, Dim.
Hari ini aku ada
rencana lain.




Wah, hebat kamu!

WADUH! Velg motorku

kok hilang?

Ta-da! Nih Yah, aku membuat

piring khusus untuk membagi

porsi makanan sesuai
kebutuhan gizi.

GIZI SEIMBANG

Setiap porsi makan lebih baik terdiri dari karbohidrat,
protein, lemak dan juga sayur atau buah.

Nutrisi tersebut bisa kita dapatkan dari makanan
berikut ini:

KARBOHIDRAT: Beras, jagung, roti-rotian, kentang
dan roti.

PROTEIN: Daging, ayam, ikan, telur,
kacang-kacangan, biji-bijian, tahu dan tempe.
LEMAK: Minyak goreng, mentega, susu, daging dan
ikan.

VITAMIN: Sayur dan buah.

MINERAL: Susu, keju, tempe, oncom, tauco, ikan,
kerang dan sayur,
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Kurang Darah bkkbn..’

Kok bisa
anemia?

Genta, kakakmu itu lagi
sakit anemia, yang biasa
disebut penyakit kurang darah.

Kakak fuh jadi begini Kamu ngapain di sini,
karena suka malas makan, bukannya lagi ngerjain PR? /
padahal badan kalian
4 perlu banyak asupan nutrisi.




Ayah, aku kayaknya

?
Kenapa kamu? kurang darah juga nih!

Kamu kurang belajar, ANEMIA

~ bukan kurang darah! .
-\ Udah beresin sana PR-nya! Orang yang sedang anemia
berarti tubuhnya kekurangan

oksigen akibat kurangnya

sel darah merah. Hal ini bisa
menyebabkan kelelahan,

rasa lesu, pusing saat bangkit
dari duduk, kesulitan konsentrasi
atau hilangnya nafsu makan.
Waspadai gejalanya ya!
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Makan Zat Besi

FE 2 i l

§
Kak Fitri masih anemia ya? ) %
7 !§

Mau aku ambilin
makan ngqak?

Cari makanan untuk
kakak di mana ya?




Ini Kak, makanannya
aku suapin. '

e

APAAN NIH? MASA KAKAK
PIKASIH MAKAN BES!!

Kan harus konsumsi
2at besi!

PENCEGAHAN ANEMIA

Badan kita perlu zat besi untuk
membentuk sel darah merah yang
banyak agar terhindar dari anemia.
Zat besi bisa kamu dapatkan dari
daging,ikan, hati, dan sayuran.
Untuk perempuan, bisa juga
mengonsumsi pil zat besi saat
haid untuk mengganti darah

yang hilang. Jangan makan
besinya langsung ya!
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Vania Berhitung




Wuiiihhh, rajin banget
belajar Matematikanya.

Giliran ngitung kalori aja rajin,

ngitung pelajaran Matematika males.

Eh, nggak kok ini aku
cuma ngitung kalori yang
ada di jajanan agja.

KELAINAN POLA MAKAN

Di usia remaja, kelainan pola makan
sering terjadi karena ingin tampil
menarik untuk orang yang disukai,
hobi mengemil makanan yang tidak
bergizi, atau jarang minum air dan
melewatkan sarapan. Kalau kamu atau
temanmu terlihat diet ekstrim atau
selalu menghitung kalori dalam
makanannya, ingat bahwa nutrisi

itu penting loh.
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Makan cokelat
nih, mau?

‘{Vy V\




Kenapa sih...

ANOREKSIA DAN BULIMIA

Anoreksia dan bulimia adalah kelainan psikologis
dimana penderitanya ketakutan berlebihan
untuk menjadi gemuk. Ini bisa terjadi pada

siapa saja, meskipun perempuan memiliki

resiko 4 kali lebih tinggi untuk menderita
penyakit ini. Mereka makan dengan kalori
sangat sedikit atau memuntahkan kembali
makanan dengan sengaja. Kalau melihat gejala
ini pada diri kamu atau teman, segera minta
bantuan ke psikolog ya.
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Kebiasaan Genta

Jadi begitu ya anak-anak.
Kita harus cuci tangan
sebelum dan sesudah makan.

i

Eh, mau kemana, Gen?
Bentar lagi pelajaran Matematika
mulai Loh. :




Ngapain cuci tangan
dulu sih?

Karena Matematika
adalah makanan
sehari-hari saya.

POLA HIDUP BERSIH & SEHAT

Sebagai remaja, kita perlu menjaga
kesehatan dan kebersihan di
sekeliling kita. Selain dengan
mencuci tangan sebelum dan
sesudah makan, kita perlu
olahraga dengan teratur,
membuang sampah pada
tempatnya, menggunakan jamban
bersih dan konsumsi jajanan

yang sehat. Bukannya makan
buku ya, hihi...




Jerawat Rere

Re, udah belum?
Ayo, kita kan
harus pergi.

lya Ma,
sebentar lagi.

Lagi nqapain sih,
lama banget?




lya, ini aku
sudah selesai kok.

Aduh, Sayang, kenapa sih
ngqak bilang ke Mama?
Nanti Mama kasih obat jerawat.

JERAWAT & KERINGAT

Saat remaja, kulit kita
menghasilkan minyak dan keringat
lebih banyak. Hal ini tidak jarang
menimbulkan jerawat atau bau
badan yang tidak sedap. Untuk
mengurangi hal ini, jangan lupa
mandi dan cuci wajah dengan
rutin serta konsumsi makanan
yang sehat.
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Nyangkut!

\
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Ehehe, maaf ya.

Ka... Kamu...
Kapan terakhir
keramas?

Wah, lupa
lagi tuh.

KEBERSIHAN TUBUH

Selain wajah, bagian tubuh lain
juga perlu dijaga agar tetap sehat.
Keramaslah 2 kali seminggu,

sikat gigi setelah makan dan
sebelum tidur dan hindari sinar
matahari berlebihan atau gunakan
tabir surya agar kulit kita tidak
rusak oleh sinar UV dari matahari.
Kalau badan kita bersih, teman-
teman tidak akan menghindar kok!
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Kurang Tidur

e o

Waduh, udah jam segini! Tidur dulu gja deh,

Mana PR belum selesai Lagi. biar stresnya hilang...




AAAHHH...
KESIANGAN A&

AAAHHH...
PR JUGA BELUM BERES!

TIDUR & ISTIRAHAT

Dalam masa perkembangan, tubuh kita
perlu istirahat yang cukup untuk
mengimbangi kegiatan kita sehari-hari.
Tidur yang cukup akan membantu
menjaga kesehatan fisik dan emosional
dan juga bisa menghilangkan stres.
Tapi tidurnya jangan kelewatan ya,
nanti malah jadi stres gara-gara telat.
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Makanya, jangan fidur

kemaleman biar ngqak
felat datang ke sekolah!

OLAHRAGA RUTIN

Menurut standar internasional,
olahraga sebaiknya dilakukan
selama 20 menit dan dilakukan
3 kali seminggu. Ini akan
menjaga agar jantung tetap
kuat dan mengurangi lemak
tubuh. Pilih jenis olahraga yang
kamu sukai ya!




eshﬂﬁatan Mentalis bkkb?

KAMU SIAPA? Huh, enak sqjq!
MAU MALING YA? aku ini adalah...

MENTALIS TERKENAL
SEANTERO JAGAD
RAYA DUNIA.




Jadi mentalis berarti
harus kuat mental ya Om?

Sekarang, susah banget jadi mentalis.
Banyak orang ngqak percaya sama sulapku,
Banyak orang yang nyinyirin penampilanku.
Semua frik sulap udah ada di Youtube.
Sedih akutu...

Oh, iya dong.
He...he...he...

KESEHATAN MENTAL

Kesehatan mental kita memengaruhi
bagaimana kita berpikir, merasakan,
dan bertindak. Kesehatan mental
menentukan bagaimana seseorang
mengatasi stres, berhubungan
dengan orang lain, dan juga
membuat keputusan. Semua orang
perlu menjaga kesehatan mentalnya,
termasuk mentalist juga loh!
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