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CHEMIS3 is your BBM partner who is
always ready to provide
/I9aL{ослɕŦƻǊ ǘƘŜ ōŜǎǘ
communication strategy so that we
could promote the brand and the
product optimally in this era

We are currently handling brands
whether growing or newly established.
In working with our Clients, we also
make our quoted prices to be
affordable in your budget
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RumusSederhana Menghitung Berat Badan Ideal

Setiap orang memiliki ukuran tubuh yang berbeda-beda dan menjadikannya unik.

Meskipun begitu, pastinya memiliki berat badan ideal adalah impian kebanyakan orang.

Bukan soal tidak mencintai bentuk tubuh diri sendiri, memiliki berat badan ideal lebih

mengacu pada keadaan tubuh yang sehat. Pasalnya, memiliki berat badan berlebih atau

obesitas memiliki dampak yang kurang baik terhadap kesehatan tubuh. Begitu pun dengan

berat badan yang terlalu ringan. Sebab, hal tersebut juga tidak baik untuk kesehatan. Dengan

kata lain, memiliki berat badan ideal bukan soal mengikuti standar kecantikan yang

superfisial. Melainkan, memiliki berat badan ideal merupakan perwujudan upaya untuk

memiliki tubuh yang sehat. Sehingga, orang yang memiliki tubuh yang sehat dapat

beraktivitasdan berkarya lebih maksimal. Berikut 5 carauntuk menghitung berat badan ideal:

1. Menghitung Berat Badan dengan Kalkulator BMI

Body Mass Index (BMI) atau Indeks Massa Tubuh (IMT) adalah cara mudah

menghitung
berat badan

ideal berdasarkan
berat badan

dan
tinggi badan. Cara

penghitungannya, berat badan harus dalam satuan kilogram dan tinggi badan dalam satuan

meter kuadrat.
Contoh:

Vitamin C Tidak HanyaDidapat Dari Buah Jeruk SajaLho!

Ascorbic acid atau vitamin C punya banyak peran kesehatan bagi tubuh. Mulai dari

fungsinya meningkatkan kadar antioksidan, meningkatkan kekebalan tubuh hingga

mengurangi risiko kekurangan zat besi. Selama ini, buah jeruk dianggap sebagai sumber

vitamin C paling banyak. Padahal, kebutuhan vitamin C bisa dipenuhi tak hanya dari buah

jeruk saja, lho. Berikut sayur dan buah yang kaya kandungan vitamin C.
1. Strober i

Stroberi dikenal karena sifat antioksidannya secara keseluruhan, tetapi buah ini juga

merupakan sumber yang kaya vitamin C. Kandungan vitamin C-nya sedikit lebih banyak

daripadasatu buah jeruk.
2. Jambu bij i

Buah kuning dan merah biasanya dianggap memiliki kandungan vitamin yang tinggi.

Satu buah jambu biji dengan berat 100 gram memiliki lebih dari 200 mg kandungan vitamin

C yang hampir duakali lebih tinggi dibanding jeruk.3. Mangga

6 Jenis Olahraga untuk Menaikkan Berat Badan Paling Ampuh

Badan yang terlalu kurus terkadang bisamenurunkan rasapercayadiri. Namun jangan

khawatir, karena ada banyak jenis olahraga untuk menaikkan berat badan yang bisa Anda

coba di rumah. Selain mudah, berbagai jenis olahraga untuk menaikkan berat badan ini

dianggap ampuh untuk membuat badan berisi dan membesarkan otot, lho. Perlu diketahui,

dengan berolahraga, tubuh akan membakar lemak sehingga seseorang yang gemuk bisa

menjadi lebih langsing. Namun olahraga juga membangun otot, sehingga bagi mereka yang

kurus, badannya akan terlihat makin besar karena otot yang tumbuh. Intinya, olahraga

mengurangi lemak, tapi menambah otot. Ada berbagai olahraga yang dianggap ampuh

menaikkan berat badan karenabisameningkatkan massaotot, diantaranya:

1. Push up

Push up merupakan salah satu olahraga yang paling mudah dilakukan karena bisa

dilakukan tanpa alat apa pun. Meski demikian, Anda jangan meremehkan gerakan olahraga

yang satu ini karena dampaknya sangat baik untuk tubuh terutama untuk membangun otot

lengan dan punggung. Gerakan push up juga sederhana, Anda hanya perlu menghadap ke

lantai, kemudian letakkan kedua tangan di sebelah badan. Setelah itu, Andabisamengangkat

berat tubuh menggunakan kedua tangan. Namun ingat, jagalah postur tubuh agar punggung

dan kaki tetap lurus. Dengan begitu, manfaat push up untuk menaikkan berat badan akan
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