PJOK KELAS 7 SMPN 9 MALANG
POLA MAKAN HIDUP SEHAT, BERGIZI, DAN SEIMBANG

(Pola makan yarg sehat sangat penting

untuk kesehatan kita Apakak kakan

abu makanan apa saja yang sebaiknya
kita kensums?

It

Selamat pagi, semual
Hari ini kita akan
membahas pentingnya
pola makan hicup
sehat, bergizi, dan

Sayur dan buah ya
bu? Dan juga protein
seperti daging dan
ikan?
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| +, Tepat sekali! Makanan cepat
m o - saji dan yang mengandung
Bet:;:m m{;ikﬁb - banyak gula dan minyak bisa
ubuh : " membuat tubuh kita tidak
ﬁb“t“:;n . il Makanan cepat | L sehat. Kita harus
b b:;;embana dengan saji dan yang 10 MBS | engonsumsinga dengan bk
. terial banyak FEEEEEERT | atau bokkan menghindaringg
gula dgu iryak, ~., Jika, memunglinkon
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Tapi, apa yang harus
kita hindari?
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Mood makan
makanan yang
manis

Nongki Setelah Pulang Sekolah

Wah itu gara gara

amu ga sarapan

angsung minum

kopi Dito!
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POLA MAKAN
TIDAK' TERATUR
DAN CIZITIDAK

SEIMBANG

Perut aku sakit banget

dan kepala aku pusing
1

Bener kata Bu

Nanda, Kita
harus menjaga
s Iya, aku ngerasa

pola makan kita i
dan hidup sehat belakangan ini hidup
aku gak sehat, dan aku

juga gampang sakit
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PERUBAHAN POLA HIDUP GENG KERANG WIRING

Setelah kejadian itu, Aku banyak belajar
tentang pola hidup sehat, bergizi dan
seimbang. Banyak belajar dari internet dan

Terimakasib Bu Nanda

juga Bu Nanda. vy

mengingatkan kami

Aku udah
ga gampang saki
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Aku ga gampan;

IRANG
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