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Dedikasi 
Buku ini didedikasikan bagi semua orang yang: 

sedang berjuang melawan penyakit tidak menular, 
sedang mencari harapan untuk hidup lebih sehat, 
dan percaya bahwa perubahan kecil dapat membawa kemenangan 
besar. 
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Kata Pengantar 
Penyakit tidak menular seperti penyakit jantung, diabetes, hipertensi, 
dan obesitas semakin meningkat di berbagai negara. 

Banyak orang merasa bahwa penyakit-penyakit ini adalah bagian yang 
tidak terhindarkan dari kehidupan modern. 

Namun kenyataannya, banyak penelitian menunjukkan bahwa sebagian 
besar penyakit tidak menular sangat berkaitan dengan gaya hidup 
sehari-hari. 

Pilihan yang kita buat setiap hari apa yang kita makan, seberapa banyak 
kita bergerak, bagaimana kita beristirahat, dan bagaimana kita 
mengelola stres memiliki pengaruh besar terhadap kesehatan kita. 

Buku ini ditulis untuk membantu pembaca memahami bahwa perubahan 
gaya hidup tidak harus rumit. 

Perubahan dapat dimulai dengan langkah-langkah sederhana yang 
dilakukan secara konsisten. 

Melalui kisah ilustratif Pak Daniel, pembaca diajak melihat bagaimana 
perubahan kecil yang dilakukan setiap hari dapat membawa perubahan 
besar dalam jangka panjang. 

Semoga buku ini menjadi panduan praktis bagi siapa pun yang ingin 
memulai perjalanan menuju hidup yang lebih sehat. 

  


