MENJAGA POLA MAKAN

Konsumsi rendah asupan lemak jenuh dan
tinggi asupan buah, sayuran, ikan yang kaya
akan asam lemak omega-3, gandum, dan
produk susu rendah lemak. Dan jangan lupa
harus banyak minum air putih demi
menghindari dehidrasi!

Pemenuhan  kebutuhan kalsium  seperti
beragam produk olahan susu rendah lemak,
produk olahan kedelai, dan sayuran hijau. serta
mengonsumsi vitamin.
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Rutin  melakukan olahraga darah, gula darah,

aerobik minimal 3x seminggu kolestrol dan asam urat
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sore, senam, Dberenang, bertujuan agar dapat
latihan keseimbangan dan mengontrol dan
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Melatih daya ingat dengan bermain puzzle atau degeneratif

teka-teki silang dan dengan mengambil rute
berbeda saat jalan-jalan pagi, hingga sekedar
menggosok gigi menggunakan tangan berbeda.




