Kapag ikaw ay kumakain nang mahigit sa
iyong kinakailangan at hindi kasing aktibo ayon
sa nararapat, ang taba ay hindi lamang basta
basta nabubuo sa palibot ng iyong baywang.

Ang nakalalasong taba ay nabubuo rin sa
palibot ng iyong mahalagang mga organo,
naglalabas ng mapanganib na antas ng mga
kemikal na nagpapadali sa pagkakaroon

ng sakit sa puso, diyabetes at kanser.

Nais malaman ang higit pa kung
ikaw ay may nakalalasong taba?

Hawakan ang iyong baywang. Ang
nahahawakang tiyan sa labas ay isang tiyak
na palatandaan na ikaw ay may nakalalasong
taba sa loob.

Paano mo matatanggal ang
nakalalasong taba?

Katulad ng paraan ng pagtatanggal ng ibang
taba: kumain at uminom nang katamtaman
at dagdagan ang pagkilos. Hindi pagkatapos
ng bakasyon o kung kayo ay hindi gaanong
problemado ngunit ngayon na mismo

ang pagsisimula.

Kapag iisipin ang nakalalasong taba sa
palibot ng iyong mahalagang mga organo,
ang paggawa ng maliliit na mga pagbabago
ay hindi mahirap gawin.
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Mahalagang mga payo
upang LiveLighter

1 Bantayan ang dami ng kinakain

Iwasan ang matatamis na
mga inumin

Bawasan ang pag-upo
Bawasan ang paggamit ng asin
Bawasan ang pag-inom ng alak
Bawasan ang pagkain ng taba

Kumain ng 2 uri ng prutas at
5 uri ng gulay

Bawasan ang asukal

Piliin ang pampalusog na
mga miryenda
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Maging aktibo sa araw araw

Para sa karagdagang impormasyon

www.livelighter.com.au

n Live_Lighter u @Live_Lighter

Simulan ang
LiveLighter
ngayon
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ANG NAHAHAWAKANG
TIYAN SA LABAS

AY NANGANGAHULUGAN
NG NAKALALASONG

Handa ka na bang gumawa ng
pagbabago sa iyong kalusugan?

Ang LivelLighter (Pamumuhay nang Magaan)

ay naghihikayat sa may sapat na gulang na mga
taga-Victoria na magkaroon ng mas malusog na
mga estilo ng pamumuhay sa pamamagitan ng
paggawa ng ilang simpleng mga pagbabago sa
kanilang pagkain, pag-inom at mga kinagawiang
pisikal na mga gawain.

Tayo ay maraming mga mapagpipilian sa bawat
araw. Simulan ang maliit na mga pagbabago,
katulad ng pagtanggi sa dagdag na hiwa ng pizza
0 pag-iwan ng sasakyan sa bahay at paglalakad
o pamimisikleta para sa maliliit na mga biyahe.

Sa dahilang halos dalawang-katlo ng mga taga-
Victoria sa ngayon ay sobra sa timbang o labis-
labis ang timbang; hindi malinaw sa maraming
tao kung ano sa katunayan ang mas malusog
na timbang.

Para sa karamihang tao ang pagiging malusog
ay nangangahulugan ng pagkakaroon ng BMI
(body mass index) na nasa pagitan ng 18.5 at
24.9 gayunpaman ang sukat ng iyong baywang

Kailangan ang tulong?

Kabilang sa livelighter.com.au website

ang karagdagang impormasyon tungkol sa
kampanya, gayundin ang makatutulong na
mga payo, bagong pampalusog nha mga resipi
at iba pang interactive na mga kagamitan
upang tumulong sa mga tao na magkaroon

ng mas malusog na mga buhay.

Itinatampok din ang mga kuwento ng tunay na
mga taga-Victoria, na gumawa ng unang mga
hakbang tungo sa mas malusog na hinaharap.

Kabilang sa impormasyon at mga kagamitan

ay ang libreng Meal and Activity Planner

(Plano para sa Pagkain at Gawain). Dinisenyo
ng aming mga eksperto, itinatampok sa Planner
ang masasarap na mga resipi, iskedyul ng
pisikal na gawain at isang progress tracker,

na lahat ay iniangkop sa iyong indibiduwal

na mga pangangailangan at mahikayat ka

na manatiling nasa tamang landas. Ang
pinakamahusay sa lahat, ito ay libre!

Halika na, simulan ang LiveLighter ngayon!

ay isang mahusay na palatandaan. Dapat matamo
ng mga kababaihan ang sukat ng baywang

na mas mababa sa 80cm at sa mga lalaki

ay mas mababa sa 94cm.
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