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/- \ karbohidrat
kompleks.
Tubuh perlu
Karbohidrat memecahnya kedalam
kompleks. Tidak bisa bentuk gula untuk dipakal
dipecah oleh tubuh sehingga sebagal energl. Juga
memberikan rasa kenyang dan terdapat pada sayuran
mencegah makan berlebihan. Dapat seperti kentang dan
membantu mengatasi masalah jagung.

pencernaan dan mengurangl
kolesterol darah. Terdapat pada buah,
sayur, kacang- kacangan,
biji-bijlan, dan gandum




Protein yang dibutuhkan untuk

menurunkan berat badan /
membangun masa otot idealnya sekitar

1 - 1'69 /kg BB.

t Satu butir telur
~__ seberat 55¢g

Contoh sumber protein nabati: Contoh sumber protein hewani:

kacang merah, kedelal, wijen, Daging merah, telur, ikan
biji chia

Sumber : (Leidy, Clifton et al. 2015XAbete, Astrup et al. 2010)



Dibutuhkan tubuh untuk dapat menyerap

Vitamin A, D, E & K sebagal sumber energ..
Protein dan lemak berlebih juga akan disimpan
sebagal lemak tubuh.

memiliki risiko

terhadap penyakit
lebih rendah dan
H 1 emaks dape:;t1 ]:'Irlaer:l'\g:irangi
lak menstabilkan detak
Jeﬂllh jantung

%

Satyrated Fa



	DAY 15 - Mindset 1
	DAY 15 - Mindset 2
	DAY 15 - Mindset 3

