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QSebagai remaja pe-
rempuan, saya mem-
punyai masalah berat
badan yang ketara. Saya
terganggu dengan masalah
ini  hingga membuat-
kan saya terasa rendah
diri. !
Selain sering diejek
rakan yang Dberlainan
jantina, saya juga segan
dan kurang aktif. Saya ada

impian untuk mengurang-

kan berat badan,

tetapi gagal mengawal na- .

fsu makan. Selera saya
makin bertambah. Kea-
daan ini membuatkan saya
putus asa dan tidak berse-
mangat meneruskan im-
pian. 3

GEMUK.

Sabah

0 Berat badan berlebi-
han antara masalah
yang sering mengganggu
seseorang individu,
terutama remaja seperti
anda. Masalah ini perlu di-
_fahami lebih serius bagi

' Nafsu makan

TAK TERKAWAL

Rasa rendah diri sering diejek rakan kerana berat badan ketara

mencari jalan penyele-
saian.

. Berikut panduan yang
boleh diikuti dalam usaha

mengurangkan berat ba- -

dan serta mengawal nafsu
makan.

Tingkatkan motivasi
.dan kuatkan seman-

gat. Dalam apa juga perka- .

ra yang anda lakukan,
motivasi  diri sangat
penting. Melalui motivasi,

anda berupaya mengawal

pola = pemakanan dan
nafsu makan. Anda juga
perlu membiasakan perut

agar tidak mudah berasa

lapar.

Makanan Kkaya se-
. rat atau tinggi
kandungan air seper-
ti bijirin, buah-buahan,

sayur-sayuran dan se-
bagainya akan. mem-
buat-kan perut terasa ke—
nyang.

Makan buah-buahan

.sekali dengan kulit
dan serat putihnya kera-
na ia boleh mengenyang-
kan. Banyak faedahnya
kerana ia mengan-
dungi kadar indeks
glikemik (GI) yang ren-
dah. Jika-anda kerap me-
ngambil makanan  ka-
dar ‘GI’ rendah, ia akan
mengurangkan peningka-
tan gula dalam darah sele—
pas makan.

Bersenam dan ria-
.dah penting untuk
membantu menguran-
gkan berat badan Kkera-

‘na ia merangsang tubuh -

mengeluarkan peluh dan
membakar kalori.

Menjaga waktu

.makan.  Kegagalan
menjaga waktu makan
akan menyebabkan ma-
salah berat badan makin
kritikal . Pengambilan
makanan pada waktu di-
galakkan sangat perlu.
Elak mengambil makanan
pada waktu malam. '

Kawal kadar pen-
s gambilan gula dan
karbohidrat serta menjaga
peratusan kalori harian.
Sebaiknya anda berjumpa
doktor atau pakar diet bagi
menentukan dlet seim--
bang.

Berpuasa bagi me-
.ngawal nafsu makan.





