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Catatan penting
Laporan ini merupakan hasil skrining mandiri berbasis kuesioner dan bukan diagnosis medis. Hasil bersifat edukatif dan perlu

dikonfirmasi melalui pemeriksaan laboratorium serta konsultasi dokter.
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Rendah Sedang Tinggi
RISIKO
Interpretasi

Tingkat risiko kesehatan Anda masih rendah, namun kondisi kebugaran mulai menunjukkan ruang untuk perbaikan.
Beberapa kebiasaan atau pola hidup harian yang kurang sehat sebaiknya mulai diperbaiki sebelum berkembang menjadi

masalah yang menetap.



Skrining risiko Penyakit

Pemeriksaan berbasis kuesioner untuk deteksi dini penyakit, bukan dari hasil laboratorium.

Obesitas Risiko Sedang Diabetes Tipe 2 Risiko Rendah
. [
» Terapkan defisit kalori bertahap dan seimbang, * Pertahankan pola makan rendah gula dan
hindari diet ekstrem karbohidrat olahan
» Tingkatkan aktivitas fisik harian (target 150 e Rutin beraktivitas fisik minimal 150 menit/
menit/minggu) minggu
e Kurangi konsumsi gula, gorengan, dan * Jaga berat badan pada rentang ideal
makanan olahan « Lakukan pemeriksaan gula darah puasa secara
e Pantau berat badan setiap 2-4 minggu berkala
Kolesterol Tinggi Risiko Rendah Asam Urat Tinggi Risiko Rendah
L] [ _J
e Batasi makanan berlemak jenuh dan gorengan » Batasi jeroan, seafood, dan daging merah
 Perbanyak konsumsi serat, sayur, dan buah berlebihan
* Rutin berolahraga aerobik * Perbanyak minum air putih
* Periksa profil lipid darah secara berkala * Hindari/batasi konsumsi alkohol dan minuman
manis

e Periksa kadar asam urat darah secara berkala
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