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GENERAL OBJECTIVE 

To Improve the health status of the community to serve as the basis for achieving 
healthy, intelligent and productive life through strengthening national and regional 
food and nutrition resilience by 2010. 

��
NATIONAL DEVELOPMENT PLANNING AGENCY��

SPECIAL OBJECTIVE  
1. Increase knowledge, attitude and healthy life style  
2. Increase the accessibility of the people and individual to food as reflected by 

food availability, safety, equity and affordability 
3. Increase the accessibility to equitable, affordable and quality health and 

nutrition services  
4. Increase the accessibility of the family to health and nutrition information  
5. Support the poverty alleviation policy and efforts through improvement of 

nutrition services for the poor. 
6. Improve food safety through producer participations, as well as effective and 

efficient supervision. 
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STRATEGIC ISSUES 
National Action Plan for Food and Nutrition 2006 – 2010 addresses 4 main 
issues i.e. food accessibility, nutritional status, food security, healthy life style, 
and institutionalization 
 
 

TARGETS  
1. Reduce prevalence of malnutrition (energy-protein, iron, vitamin A, and iodine 

deficiency) by 2010  
2. Increase food consumption of energy to 2.000 kcal and protein to 53 gram per 

capita per day.  
3. Reduce food vulnerability by improving distribution system to enable access 

to food, including fortified food  
4. Maintain availability of energy at 2.200 kcal and protein at 57 grams per day  
5. Improve coverage and quality of nutrition services to vulnerable groups 

(infants, pregnant mothers, women at reproductive age, female young adult) 
6.   Improve family knowledge 
7.   Improve food safety and quality hygiene 
 
  

NATIONAL ACTION PLAN  
FOR FOOD AND NUTRITION 2006 - 2010 
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FIGURE 1 TRANSLATION (RANPG WORD ISI BUKU) 

 

 BAHASA INDONESIA ENGLISH 

1. Status Gizi Anak Child Nutrition Status 

2. Konsumsi Makanan Food Consumption 

3. Status Infeksi Infection Status 

4. Ketersediaan & Pola Konsumsi 

Rumah Tangga 

Availability & Consumption Pattern of the 

Household 

5. Pola Asuh –Pemberian ASI/MP-

ASI,Pola Asuh Psikososial, 

Penyediaan MP-ASI, Kebersihan dan 

Sanitasi 

Rearing/CarePattern-Giving of Breast 

Feeding Milk/Food Supplement, 

Psychosocial Rearing, Provisions of Food 

Supplement to Breast feeding Milk, 

Hygiene and Sanitation 

6.  Pelayanan Kesehatan dan Kesehatan 

Lingkungan 

Health Services and Environmental Health 

7. Daya Beli, Akses Pangan, Akses 

Informasi, Akses Pelayanan 

Buying Power, Access to Food, Access ti 

Information, Access to Services 

8. Kemiskinan, Ketahanan Pangan & 

Gizi, Pendidikan, Kesehatan, 

Kependudukan 

Poverty, Resilience in Food & Nutrition, 

Education, Health, Demography  

9. Pembangunan Ekonomi, Politik, 

Sosial 

Development in Economy, Politics, Social 

10. Hasil Outcome 

11. Penyebab Langsung Direct Cause 

12. Penyebab Tidak Langsung Indirect Cause 

13. Akar Masalah Root of the Matter/Problem 
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�I�D�F�L�O�L�W�L�H�V�����,�P�S�U�R�Y�H�P�H�Q�W���L�Q���Q�X�W�U�L�W�L�R�Q���Q�H�H�G�V���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\���D�Q�G���V�X�V�W�D�L�Q�D�E�L�O�L�W�\���R�I���S�U�R�J�U�D�P���L�Q���W�K�H��

�V�K�R�U�W���D�V���Z�H�O�O���D�V���L�Q���W�K�H���O�R�Q�J���W�H�U�P������

�,�Q���W�K�H���\�H�D�U���������������W�K�H���S�R�Y�H�U�W�\���U�D�W�H���R�I���W�K�H���S�R�S�X�O�D�W�L�R�Q���R�I���,�Q�G�R�Q�H�V�L�D���Z�D�V���D�E�R�X�W������������

�S�H�U�F�H�Q�W�� �R�U�� �D�E�R�X�W�� ������ �P�L�O�O�L�R�Q�� �S�H�R�S�O�H���� �)�U�R�P�� �W�K�H�� �Q�X�P�E�H�U�� �R�I�� �S�R�R�U�� �S�R�S�X�O�D�W�L�R�Q���� �D�E�R�X�W�� ������

�S�H�U�F�H�Q�W���O�L�Y�H���L�Q���W�K�H���Y�L�O�O�D�J�H�V���� �D�Q�G�� �J�H�Q�H�U�D�O�O�\�� �Z�R�U�N�� �L�Q���W�K�H���D�J�U�L�F�X�O�W�X�U�D�O���V�H�F�W�R�U���R�U�� �I�D�U�P�� �E�D�V�H�G����

�7�K�H���G�D�W�D���L�V���Q�R�W���W�R�R���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���Z�L�W�K���W�K�H���Z�R�U�O�G���O�H�Y�H�O���G�D�W�D�����Z�K�L�F�K���L�V���K�D�O�I���I�U�R�P���H�Y�H�U�\���S�R�R�U���J�U�R�X�S��

�D�U�H���V�P�D�O�O���I�D�U�P�H�U�V�����D�Q�G���R�Q�H���I�L�I�W�K���R�I���W�K�H���S�R�R�U���D�U�H���I�D�U�P���Z�R�U�N�H�U�V���W�K�D�W���D�U�H���Q�R�W���D�E�O�H���W�R���S�U�R�G�X�F�H��

�I�R�R�G���Q�H�H�G�H�G���E�\���W�K�H�L�U���R�Z�Q���I�D�P�L�O�L�H�V�����7�K�L�V���S�R�R�U���J�U�R�X�S���L�V���D�F�W�X�D�O�O�\���V�K�R�X�O�G���E�H�F�R�P�H���W�K�H���I�R�F�X�V��

�R�I���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���L�Q���G�H�Y�H�O�R�S�P�H�Q�W���L�Q���I�R�R�G���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���D�Q�G���Q�X�W�U�L�W�L�R�Q���L�P�S�U�R�Y�H�P�H�Q�W����������
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�)�L�J�X�U�H���������7�K�H���/�L�Q�N���R�I���3�R�Y�H�U�W�\���Z�L�W�K���W�K�H���1�X�W�U�L�W�L�R�Q���6�W�D�W�X�V�)�L�J�X�U�H���������7�K�H���/�L�Q�N���R�I���3�R�Y�H�U�W�\���Z�L�W�K���W�K�H���1�X�W�U�L�W�L�R�Q���6�W�D�W�X�V�)�L�J�X�U�H���������7�K�H���/�L�Q�N���R�I���3�R�Y�H�U�W�\���Z�L�W�K���W�K�H���1�X�W�U�L�W�L�R�Q���6�W�D�W�X�V�)�L�J�X�U�H���������7�K�H���/�L�Q�N���R�I���3�R�Y�H�U�W�\���Z�L�W�K���W�K�H���1�X�W�U�L�W�L�R�Q���6�W�D�W�X�V��������

���0�X�F�K���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�W�L�R�Q���L�Q���Q�X�W�U�L�W�L�R�Q���K�D�Y�H���E�H�H�Q���F�R�Q�G�X�F�W�H�G���Z�L�W�K���W�K�H���P�D�L�Q���W�D�U�J�H�W���D�V���S�R�R�U��

�S�H�R�S�O�H�� �D�Q�G�� �P�D�O�Q�X�W�U�L�W�L�R�Q���� �H�V�S�H�F�L�D�O�O�\�� �F�K�L�O�G�U�H�Q���� �:�R�P�H�Q�� �L�Q�� �W�K�H�L�U�� �)�H�U�W�L�O�H�� �$�J�H�� ���:�8�6������ �D�Q�G��

�S�U�H�J�Q�D�Q�W���P�R�W�K�H�U�V�����7�K�H�\���R�E�W�D�L�Q���H�G�X�F�D�W�L�R�Q���D�Q�G���J�X�L�G�D�Q�F�H���R�Q���E�D�O�D�Q�F�H�G���Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�����L�Q�F�O�X�G�L�Q�J��

�W�K�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�F�H�� �R�I�� �%�U�H�D�V�W�� �)�H�H�G�L�Q�J�� �0�L�O�N�� ���$�6�,���� �W�R�� �E�D�E�L�H�V���� �J�X�L�G�D�Q�F�H�� �U�H�J�D�U�G�L�Q�J�� �F�D�U�H�� �R�I��

�E�D�E�L�H�V�� �D�Q�G�� �F�O�H�D�Q�O�L�Q�H�V�V���� �D�Q�G�� �V�H�U�Y�L�F�H�V�� �I�R�U�� �Z�H�L�J�K�L�Q�J�� �E�D�E�L�H�V�� �D�Q�G�� �F�K�L�O�G�U�H�Q�� �U�H�J�X�O�D�U�O�\�� �H�Y�H�U�\��

�P�R�Q�W�K�� �L�Q�� �W�K�H�� �3�R�V�\�D�Q�G�X���� �%�H�V�L�G�H�V�� �W�K�D�W�� �D�O�V�R�� �J�H�W�W�L�Q�J�� �V�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�V�� �L�Q�� �W�K�H�� �I�R�U�P�� �R�I�� ���� �L�U�R�Q�� �I�R�U��

�S�U�H�J�Q�D�Q�W�� �P�R�W�K�H�U�V���� �9�L�W�D�P�L�Q�� �$�� �I�R�U�� �F�K�L�O�G�U�H�Q�� �X�Q�G�H�U�� �I�L�Y�H�� �\�H�D�U�V�� �R�I�� �D�J�H�� �D�Q�G�� �P�R�W�K�H�U�� �D�I�W�H�U��

�G�H�O�L�Y�H�U�\�����)�R�R�G���6�X�S�S�O�H�P�H�Q�W���¦���%�U�H�D�V�W���)�H�H�G�L�Q�J���0�L�O�N�����0�3���$�6�,�����I�R�U���F�K�L�O�G�U�H�Q�������������P�R�Q�W�K�V���R�O�G����

�D�Q�G���I�R�R�G���I�R�U���W�K�L�Q���S�U�H�J�Q�D�Q�W���P�R�W�K�H�U�V�����,�Q���D�Q���L�Q�W�H�J�U�D�W�L�Y�H���P�D�Q�Q�H�U�����W�K�H���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�W�L�R�Q���R�I���Q�X�W�U�L�W�L�R�Q��

�L�V���V�X�S�S�R�U�W�H�G���Z�L�W�K���E�D�V�L�F���K�H�D�O�W�K���V�H�U�Y�L�F�H�V���O�L�N�H���L�P�P�X�Q�L�]�D�W�L�R�Q�����S�U�H�J�Q�D�Q�F�\���H�[�D�P�L�Q�D�W�L�R�Q�����D�L�G���L�Q��

�G�H�O�L�Y�H�U�\�����D�V���Z�H�O�O���D�V���R�W�K�H�U���K�H�D�O�W�K���L�Q���W�K�H���3�X�V�N�H�V�P�D�V������

�,�I���F�R�P�E�L�Q�H�G���Z�L�W�K�� �H�I�I�R�U�W�V���W�R�� �D�O�O�H�Y�L�D�W�H�� �S�R�Y�H�U�W�\�� �Z�K�L�F�K���F�R�X�O�G�� �L�Q�F�U�H�D�V�H���W�K�H���K�R�X�V�H�K�R�O�G��

�I�R�R�G�� �U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���� �L�Q�W�H�U�Y�H�Q�W�L�R�Q�� �R�I�� �Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�� �I�R�U�� �S�R�R�U�� �S�H�R�S�O�H�� �Z�L�O�O�� �K�D�Y�H�� �D�� �J�U�H�D�W�� �X�S�O�L�I�W�� �L�Q��

�,-!%� �
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�H�Q�K�D�Q�F�L�Q�J���W�K�H���K�H�D�O�W�K�����L�Q�W�H�O�O�L�J�H�Q�F�H�����D�Q�G���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\�����7�K�L�V�����W�K�H���I�R�R�G���V�L�W�X�D�W�L�R�Q���R�I���W�K�H���S�H�R�S�O�H��

�D�Q�G�� �K�R�X�V�H�K�R�O�G�V���� �D�V�� �Z�H�O�O�� �D�V�� �W�K�H�� �G�H�Y�H�O�R�S�P�H�Q�W�� �R�I�� �G�L�V�H�D�V�H�V�� �D�Q�G�� �V�W�D�W�X�V�� �R�I�� �Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�� �R�I��

�F�K�L�O�G�U�H�Q�� �D�Q�G�� �S�U�H�J�Q�D�Q�W�� �P�R�W�K�H�U�V���Z�K�L�F�K���L�V�� �S�R�S�X�O�D�U�O�\�� �N�Q�R�Z�Q�� �D�V���W�K�H���$�Z�D�U�H�Q�H�V�V�� �6�\�V�W�H�P���I�R�U��

�)�R�R�G���D�Q�G���1�X�W�U�L�W�L�R�Q�����6�.�3�*������

�'�����'�����'�����'������������ �0�,�1�'���)�5�$�0�(���2�)���)�2�2�'���$�1�'���1�8�7�5�,�7�,�2�1���5�(�6�,�/�,�(�1�&�(�0�,�1�'���)�5�$�0�(���2�)���)�2�2�'���$�1�'���1�8�7�5�,�7�,�2�1���5�(�6�,�/�,�(�1�&�(�0�,�1�'���)�5�$�0�(���2�)���)�2�2�'���$�1�'���1�8�7�5�,�7�,�2�1���5�(�6�,�/�,�(�1�&�(�0�,�1�'���)�5�$�0�(���2�)���)�2�2�'���$�1�'���1�8�7�5�,�7�,�2�1���5�(�6�,�/�,�(�1�&�(��������

�7�K�H�� �V�\�V�W�H�P�� �R�I�� �U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�� �R�I�� �I�R�R�G�� �D�Q�G�� �Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�� �L�Q�� �D�� �F�R�P�S�U�H�K�H�Q�V�L�Y�H�� �P�D�Q�Q�H�U��

�F�R�Q�V�L�V�W�V���R�I���I�R�X�U���V�X�E���V�\�V�W�H�P�V�����Z�K�L�F�K���D�U�H�������L�����D�Y�D�L�O�D�E�L�O�L�W�\���R�I���I�R�R�G���L�Q���D�G�H�T�X�D�W�H���D�P�R�X�Q�W�V���D�Q�G��

�W�\�S�H�V���I�R�U���D�O�O���W�K�H���S�R�S�X�O�D�W�L�R�Q�������L�L�����V�P�R�R�W�K�O�\���D�Q�G���H�Y�H�Q�O�\���G�L�V�W�U�L�E�X�W�H�G���I�R�R�G���������L�L�L�����F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q���R�I��

�I�R�R�G���R�I���H�Y�H�U�\���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���Z�K�L�F�K���I�X�O�I�L�O�O�V���D���E�D�O�D�Q�F�H�G���Q�X�W�U�L�W�L�R�Q���D�G�H�T�X�D�F�\�����J�L�Y�L�Q�J���L�P�S�D�F�W���W�R�����L�Y����

�W�K�H�� �S�X�E�O�L�F�� �Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�� �V�W�D�W�X�V�� ���)�L�J�X�U�H�� �������)�L�J�X�U�H�� �������)�L�J�X�U�H�� �������)�L�J�X�U�H�� �������� �7�K�H�U�H�I�R�U�H���� �W�K�H�� �V�\�V�W�H�P�� �R�I�� �U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�� �L�Q���I�R�R�G�� �D�Q�G��

�Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�� �Q�R�W�� �R�Q�O�\�� �O�L�Q�N�V�� �W�R�� �S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q���� �G�L�V�W�U�L�E�X�W�L�R�Q���� �D�Q�G�� �S�U�R�Y�L�V�L�R�Q�V�� �R�I�� �I�R�R�G�� �L�Q�� �W�K�H�� �P�D�F�U�R��

�O�H�Y�H�O�����Q�D�W�L�R�Q�D�O���D�Q�G���U�H�J�L�R�Q�D�O�������E�X�W���D�O�V�R���L�V���O�L�Q�N�H�G���W�R���W�K�H���P�L�F�U�R���D�V�S�H�F�W�����Z�K�L�F�K���L�V���W�K�H���D�F�F�H�V�V���W�R��

�I�R�R�G���L�Q���W�K�H���K�R�X�V�H�K�R�O�G���O�H�Y�H�O���D�Q�G���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���D�V���Z�H�O�O���D�V���W�K�H���Q�X�W�U�L�W�L�R�Q���V�W�D�W�X�V���R�I���W�K�H���P�H�P�E�H�U�V��

�R�I�� �W�K�H�� �K�R�X�V�H�K�R�O�G���� �H�V�S�H�F�L�D�O�O�\�� �W�K�H�� �F�K�L�O�G�U�H�Q�� �D�Q�G�� �S�U�H�J�Q�D�Q�W�� �P�R�W�K�H�U�V�� �L�Q�� �S�R�R�U�� �I�D�P�L�O�\��

�K�R�X�V�H�K�R�O�G�V���� �(�Y�H�Q�� �W�K�R�X�J�K�� �F�R�Q�F�H�S�W�X�D�O�O�\�� �W�K�H�� �X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J�� �R�I�� �I�R�R�G�� �U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�� �F�R�Y�H�U�V�� �W�K�H��

�P�L�F�U�R�� �D�V�S�H�F�W���� �K�R�Z�H�Y�H�U�� �L�Q�� �W�K�H�� �G�D�L�O�\�� �L�P�S�O�H�P�H�Q�W�D�W�L�R�Q�����L�W�� �L�V�� �R�I�W�H�Q�� �V�W�U�H�V�V�H�G�� �W�R�� �W�K�H�� �P�D�F�U�R��

�D�V�S�H�F�W���� �Z�K�L�F�K�� �L�V�� �W�K�H�� �D�Y�D�L�O�D�E�L�O�L�W�\�� �R�I�� �I�R�R�G���� �,�Q�� �R�U�G�H�U�� �W�K�D�W�� �W�K�H�� �P�L�F�U�R�� �D�V�S�H�F�W�� �L�V�� �Q�R�W�� �E�H�L�Q�J��

�Z�D�L�Y�H�G�����W�K�H�U�H�I�R�U�H���L�Q���W�K�L�V���G�R�F�X�P�H�Q�W���W�K�H���W�H�U�P���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���R�I���I�R�R�G���D�Q�G���Q�X�W�U�L�W�L�R�Q���L�V���X�V�H�G������

�7�K�H�� �Q�D�U�U�R�Z�� �F�R�Q�F�H�S�W�� �R�I�� �I�R�R�G�� �U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�� �U�H�Y�L�H�Z�V�� �W�K�H�� �I�R�R�G�� �U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�� �V�\�V�W�H�P�� �I�U�R�P��

�W�K�H�� �L�Q�S�X�W�� �D�V�S�H�F�W�� �Z�K�L�F�K�� �L�V�� �W�K�H�� �S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q�� �D�Q�G�� �S�U�R�Y�L�V�L�R�Q�V�� �R�I�� �I�R�R�G���� �$�V�� �L�W�� �L�V�� �P�X�F�K�� �N�Q�R�Z�Q����

�Q�D�W�L�R�Q�D�O�O�\�� �D�V�� �Z�H�O�O�� �D�V�� �J�O�R�E�D�O�O�\���� �D�Y�D�L�O�D�E�L�O�L�W�\�� �R�I�� �D�E�X�Q�G�D�Q�F�H�� �R�I�� �I�R�R�G���� �P�R�U�H�� �W�K�D�Q�� �W�K�H�� �Q�H�H�G�� �R�I��

�W�K�H���S�H�R�S�O�H���G�R�H�V���Q�R�W���D�V�V�X�U�H���W�K�D�W���D�O�O���W�K�H���S�R�S�X�O�D�W�L�R�Q���L�V���I�U�H�H�G���I�U�R�P���K�X�Q�J�H�U���D�Q�G���P�D�O�Q�X�W�U�L�W�L�R�Q����

�7�K�H�� �E�U�R�D�G�� �F�R�Q�F�H�S�W�� �R�I�� �I�R�R�G�� �U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�� �K�D�V�� �E�H�J�X�Q�� �I�U�R�P�� �W�K�H�� �O�D�V�W�� �R�E�M�H�F�W�L�Y�H�V�� �R�I�� �I�R�R�G��
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Number of Indonesian food import rejection cases ba sed on 
reasons of rejection (February 2005 – January 2006)    

(N = 235) 

212 

23 

Food Security Labelling, Producer, etc 
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�W�K�H���K�H�D�O�W�K�L�Q���E�R�W�K���R�U���V�H�S�D�U�D�W�H�O�\�����7�K�H���H�I�I�H�F�W���R�I���H�D�W�L�Q�J���S�D�W�W�H�U�Q���D�Q�G���S�K�\�V�L�F�D�O���D�F�W�L�Y�L�W�\���K�D�V���D�Q��

�L�Q�W�H�U�D�F�W�L�R�Q�����H�V�S�H�F�L�D�O�O�\���L�Q���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q���Z�L�W�K���R�E�H�V�L�W�\�����W�K�H���S�K�\�V�L�F�D�O���D�F�W�L�Y�L�W�\���L�V���W�K�H���P�D�L�Q���P�H�W�K�R�G��

�L�Q���L�Q�F�U�H�D�V�L�Q�J���S�K�\�V�L�F�D�O���D�Q�G���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K���R�I���W�K�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O������

�5�H�V�X�O�W�V���R�I���W�K�H�����6�.�5�7���L�Q���W�K�H���\�H�D�U���������������V�K�R�Z�V���D���O�D�U�J�H���S�D�U�W�����P�R�U�H���W�K�D�Q���������S�H�U�F�H�Q�W����

�I�U�R�P���W�K�H���������\�H�D�U�V���D�Q�G���D�E�R�Y�H���D�J�H���J�U�R�X�S�V���D�U�H���Q�R�W���Y�H�U�\���D�F�W�L�Y�H���F�R�Q�G�X�F�W�L�Q�J���S�K�\�V�L�F�D�O���D�F�W�L�Y�L�W�\����

�D�V�� �P�X�F�K�� �D�V�� �������� �S�H�U�F�H�Q�W�� �L�Q�� �I�D�F�W�� �D�U�H�� �Q�R�W�� �D�F�W�L�Y�H���� �D�Q�G���R�Q�O�\�� ���� �S�H�U�F�H�Q�W�� �D�U�H�� �G�R�L�Q�J�� �S�K�\�V�L�F�D�O��

�D�F�W�L�Y�L�W�\���D�F�W�L�Y�H�O�\�������)�L�J�X�U�H�������)�L�J�X�U�H�������)�L�J�X�U�H�������)�L�J�X�U�H������������

Less Active
84.9%

Not Active
9.1%

Active
6.0%

Not Active
Less Active
Active
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�)�L�J�X�U�H���������$�F�W�L�Y�L�W�\���O�H�Y�H�O���R�I���W�K�H���S�R�S�X�O�D�W�L�R�Q���D�E�R�Y�H���������\�H�D�U�V���R�I���D�J�H���������������)�L�J�X�U�H���������$�F�W�L�Y�L�W�\���O�H�Y�H�O���R�I���W�K�H���S�R�S�X�O�D�W�L�R�Q���D�E�R�Y�H���������\�H�D�U�V���R�I���D�J�H���������������)�L�J�X�U�H���������$�F�W�L�Y�L�W�\���O�H�Y�H�O���R�I���W�K�H���S�R�S�X�O�D�W�L�R�Q���D�E�R�Y�H���������\�H�D�U�V���R�I���D�J�H���������������)�L�J�X�U�H���������$�F�W�L�Y�L�W�\���O�H�Y�H�O���R�I���W�K�H���S�R�S�X�O�D�W�L�R�Q���D�E�R�Y�H���������\�H�D�U�V���R�I���D�J�H����������������

�7�K�H���F�X�U�U�H�Q�W���O�L�Y�L�Q�J���S�D�W�W�H�U�Q���R�I���W�K�H���\�R�X�Q�J���D�G�X�O�W���J�H�Q�H�U�D�W�L�R�Q���D�V���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�G�����F�K�D�Q�J�H�V��

�E�H�F�D�X�V�H���R�I���W�K�H���L�Q�I�O�X�H�Q�F�H���R�I���W�K�H���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W�����W�K�H���L�Q�I�U�D�V�W�U�X�F�W�X�U�H�V���D�Q�G���W�K�H���O�L�Y�L�Q�J���V�W�\�O�H�����7�K�H��

�K�D�E�L�W�� �R�I�� �Z�D�O�N�L�Q�J���� �I�R�U�� �H�[�D�P�S�O�H�� �L�V�� �U�H�S�O�D�F�H�G�� �E�\�� �W�K�H�� �H�[�L�V�W�H�Q�F�H�� �R�I�� �W�U�D�Q�V�S�R�U�W�D�W�L�R�Q�� �D�Q�G�� �E�H�W�W�H�U��
�L�Q�I�U�D�V�W�U�X�F�W�X�U�H�� �I�D�F�L�O�L�W�L�H�V���� �%�H�V�L�G�H�� �W�K�D�W���� �W�K�H�� �O�L�P�L�W�D�W�L�R�Q�� �R�I�� �I�D�F�L�O�L�W�L�H�V�� �I�R�U�� �S�K�\�V�L�F�D�O�� �D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V�� �L�Q��

Active: exercise every day for 10 minutes, total cumulative 150 
minutes/week 
Less Active: exercise every day for 10 minutes, total cumulative 
<150 minutes/week 
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�V�F�K�R�R�O�V�� �D�Q�G�� �S�X�E�O�L�F�� �I�D�F�L�O�L�W�L�H�V�� �K�D�Y�H�� �F�D�X�V�H�G�� �I�X�U�W�K�H�U�� �O�D�F�N�� �R�I�� �S�K�\�V�L�F�D�O�� �D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V�� �E�H�L�Q�J��

�F�R�Q�G�X�F�W�H�G���� �9�D�U�L�R�X�V�� �W�\�S�H�V�� �R�I�� �H�Q�W�H�U�W�D�L�Q�P�H�Q�W���� �P�H�H�W�L�Q�J�V�� �D�Q�G�� �R�W�K�H�U�� �D�F�L�Y�L�W�L�H�V�� �R�I�W�H�Q�� �G�H�P�D�Q�G��

�W�K�H���S�K�\�V�L�T�X�H���W�R���E�H���L�Q�D�F�W�L�Y�H�����O�L�N�H���Z�D�W�F�K�L�Q�J���W�H�O�H�Y�L�V�L�R�Q�����I�L�O�P�V�����V�K�R�Z�V���D�Q�G���V�R���R�Q����

�� �3�R�S�X�O�D�W�L�R�Q���J�U�R�Z�W�K���K�D�V���F�D�X�V�H�G���W�K�H���U�H�G�X�F�W�L�R�Q���R�I���R�S�H�Q���D�U�H�D�V���D�Q�G���S�X�E�O�L�F���I�D�F�L�O�L�W�L�H�V���D�V��

�Z�H�O�O���D�V���V�S�R�U�W�V���I�D�F�L�O�L�W�L�H�V�����:�L�W�K���W�K�H���D�E�V�H�Q�F�H���R�I���F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H���D�Q�G���D�G�H�T�X�D�W�H���V�S�R�U�W�V���I�D�F�L�O�L�W�L�H�V����

�D�G�G�H�G�� �E�\�� �W�K�H�� �O�D�F�N�� �R�I�� �N�Q�R�Z�O�H�G�J�H���� �D�Z�D�U�H�Q�H�V�V�� �D�Q�G�� �P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q�� �W�K�L�V�� �K�D�V�� �F�D�X�V�H�G�� �W�K�H��

�I�U�H�T�X�H�Q�F�\�� �W�R�� �K�D�Y�H�� �V�S�R�U�W�V�� �D�V�� �R�Q�H�� �R�I�� �W�K�H�� �I�R�U�P�V�� �R�I�� �S�K�\�V�L�F�D�O�� �D�F�W�L�Y�L�W�\�� �D�O�V�R�� �W�R�� �H�Y�H�Q�� �E�H�F�R�P�H��

�O�R�Z�H�U����

������������������������ �+�D�E�L�W���R�I���6�P�R�N�L�Q�J���+�D�E�L�W���R�I���6�P�R�N�L�Q�J���+�D�E�L�W���R�I���6�P�R�N�L�Q�J���+�D�E�L�W���R�I���6�P�R�N�L�Q�J����������

�7�R�E�D�F�F�R���� �F�R�J�D�U�H�W�W�H�V���� �D�Q�G�� �W�K�H�� �V�P�R�N�H�� �F�R�Q�W�D�L�Q�L�Q�J���Q�L�N�R�W�L�Q�� �D�Q�G�� �R�W�K�H�U�� �F�K�H�P�L�F�D�O��

�V�X�E�V�W�D�Q�F�H�V�� �F�D�X�V�L�Q�J�� �D�G�G�L�F�W�L�R�Q�� �D�V�� �Z�H�O�O�� �D�V�� �K�H�D�O�W�K�� �G�L�V�R�U�G�H�U�V���� �7�K�H�U�H�� �D�U�H�� �P�R�U�H�� �W�K�D�Q�� ������������

�F�K�H�P�L�F�D�O�� �V�X�E�V�W�D�Q�F�H�V�� �F�R�Q�W�D�L�Q�H�G�� �L�Q�� �R�Q�H�� �F�L�J�D�U�H�W�W�H���� �������R�I�� �W�K�H�P�� �D�U�H�� �F�D�U�F�L�Q�R�J�H�Q�L�F�� �L�Q�� �Q�D�W�X�U�H��

�W�K�D�W�� �F�R�X�O�G�� �F�D�X�V�H�� �W�K�H�� �L�Q�F�L�G�H�Q�W�� �R�I�� �F�D�Q�F�H�U���� �3�H�R�S�O�H�� �Z�K�R�� �D�U�H�� �L�Q�� �F�R�Q�W�D�F�W�� �Z�L�W�K�� �W�K�H�� �F�K�H�P�L�F�D�O��

�V�X�E�V�W�D�Q�F�H�V���� �D�F�W�L�Y�H�� �V�P�R�N�H�U�� �D�V�� �Z�H�O�O�� �D�V�� �S�D�V�V�L�Y�H���� �K�D�Y�H���D�� �O�D�U�J�H�U�� �U�L�V�N�� �W�R�� �E�H�� �D�W�W�D�F�N�H�G�� �E�\��

�Y�D�U�L�R�X�V���G�L�V�H�D�V�H�V���R�I���F�D�Q�F�H�U�����K�H�D�U�W���G�L�V�H�D�V�H�����V�W�U�R�N�H�����H�P�S�K�\�V�L�D���D�Q�G���R�W�K�H�U���G�L�V�H�D�V�H�V������

�%�H�V�L�G�H�V�� �W�K�H�� �L�P�S�D�F�W�� �W�R�Z�D�U�G�� �K�H�D�O�W�K���� �V�P�R�N�L�Q�J�� �D�O�V�R�� �K�D�V���D�� �G�L�U�H�F�W�� �L�P�S�D�F�W�� �W�R�Z�D�U�G�V�� �W�K�H��

�Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�� �V�W�D�W�X�V���� �Z�K�L�F�K�� �D�P�R�Q�J�� �R�W�K�H�U�V�� �D�U�H�D�� �W�K�H�� �G�H�F�U�H�D�V�L�Q�J�� �R�I�� �W�K�H�� �Y�L�W�D�P�L�Q�� �D�Q�G�� �P�L�Q�H�U�D�O��

�F�R�Q�W�H�Q�W���L�Q���W�K�H���E�R�G�\�����G�H�F�U�H�D�V�L�Q�J���W�K�H���Y�L�W�D�P�L�Q���&���F�R�Q�W�H�Q�W���I�U�R�P���W�K�H���E�R�G�\���W�L�V�V�X�H���D�Q�G���E�O�R�R�G���D�V��

�Z�H�O�O�� �D�V�� �U�H�G�X�F�L�Q�J�� �W�K�H�� �Y�L�W�D�P�L�Q�� �'�� �O�H�Y�H�O�� �L�Q�� �W�K�H�� �E�R�G�\���� �$�� �U�H�V�H�D�U�F�K�� �V�K�R�Z�V�� �W�K�H�� �S�U�H�V�H�Q�F�H�� �R�I�� �D��

�G�L�I�I�H�U�H�Q�F�H�� �L�Q�� �W�K�H�� �F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q�� �S�D�W�W�H�U�Q�� �E�H�W�Z�H�H�Q�� �D�� �V�P�R�N�H�U�� �D�Q�G�� �Q�R�Q�V�P�R�N�H�U���� �7�K�H�� �V�P�R�N�H�U��

�F�R�Q�V�X�P�H�V���P�X�F�K���P�R�U�H�������H�Q�H�U�J�\�����W�R�W�D�O���I�D�W�����V�D�W�X�U�D�W�H�G���I�D�W�����F�K�R�O�H�V�W�H�U�R�O���D�Q�G���D�O�F�R�K�R�O�����K�R�Z�H�Y�H�U��

�F�R�Q�V�X�P�L�Q�J�� �O�H�V�V�H�U�� �P�X�O�W�L�S�O�H�� �Q�R�Q�� �V�D�W�X�U�D�W�H�G�� �I�D�W���� �I�L�E�U�H�V���� �Y�L�W�D�P�L�Q�� �&���� �9�L�W�D�P�L�Q�� �(���� �D�Q�G�� �E�H�W�D��

�F�D�U�R�W�H�Q�H�����7�K�H���F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q���S�D�W�W�H�U�Q���R�I���W�K�H���V�P�R�N�H�U���O�L�N�H���W�K�L�V���L�Q�F�U�H�D�V�H�V���W�K�H���E�D�G���H�I�I�H�F�W�V���O�L�N�H��

�F�D�Q�F�H�U���D�Q�G���K�H�D�U�W���D�W�W�D�F�N�V����

�7�K�H�� �X�V�H�� �R�I�� �W�D�E�D�F�F�R�� �L�V�� �R�Q�H�� �R�I�� �W�K�H�� �P�D�L�Q�� �F�R�Q�W�U�L�E�X�W�R�U�V���R�I�� �L�O�O�Q�H�V�V�H�V�� �L�Q�� �D�P�R�Q�J�� �W�K�H��

�S�R�R�U�H�V�W���S�R�S�X�O�D�W�L�R�Q���L�Q���,�Q�G�R�Q�H�V�L�D�����,�Q���W�K�H���\�H�D�U���������������D�E�R�X�W���������S�H�U�F�H�Q�W���R�I���W�K�H���S�R�S�X�O�D�W�L�R�Q���R�I��

������ �\�H�D�U�V�� �R�O�G�� �D�Q�G�� �D�E�R�Y�H�� �V�P�R�N�H���� �Z�L�W�K�� �D�� �K�L�J�K�H�U�� �S�U�H�Y�D�O�H�Q�F�H�� �L�Q�� �W�K�H�� �Y�L�O�O�D�J�H�� �D�U�H�D�V�� ������������

�S�H�U�F�H�Q�W�������F�R�P�S�D�U�H�G���W�R���W�K�H���F�L�W�\���D�U�H�D���������������S�H�U�F�H�Q�W�������7�D�E�O�H�������7�D�E�O�H�������7�D�E�O�H�������7�D�E�O�H���������������7�K�L�V���I�L�J�X�U�H���L�Q�F�U�H�D�V�H�V���I�U�R�P��

�����������S�H�U�F�H�Q�W���L�Q���W�K�H���\�H�D�U���������������)�L�J�X�U�H���������)�L�J�X�U�H���������)�L�J�X�U�H���������)�L�J�X�U�H��������������
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�$�E�R�X�W���������������S�H�U�F�H�Q�W���R�I���W�K�H�V�H���V�P�R�N�H�U�V���V�W�D�U�W�H�G���V�P�R�N�L�Q�J���E�H�I�R�U�H���W�K�H���D�J�H���R�I���������\�H�D�U�V��
�R�O�G�����D�W���W�K�H���W�L�P�H���Z�K�H�Q���W�K�H�\���Z�H�U�H���Q�R�W���D�E�O�H���W�R���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���W�K�H���U�L�V�N���R�I���V�P�R�N�L�Q�J���D�Q�G���Q�D�W�X�U�H���R�I��
�Q�L�F�R�W�L�Q�H�� �Z�K�L�F�K�� �L�V�� �Y�H�U�\�� �D�G�G�L�F�W�L�Y�H���� �%�H�F�D�X�V�H�� �D�� �O�D�U�J�H�� �S�D�U�W�� ������������ �S�H�U�F�H�Q�W���� �R�I�� �V�P�R�N�H�U�V�� �D�W���W�K�H��
�D�J�H�� �R�I�� ������ �\�H�D�U�V���R�O�G���D�Q�G�� �D�E�R�Y�H���V�P�R�N�H���L�Q�� �W�K�H���K�R�X�V�H�� �Z�K�H�Q���W�K�H�\�� �D�U�H�� �W�R�J�H�U�W�K�H�U�� �Z�L�W�K���R�W�K�H�U��
�I�D�P�L�O�\�� �P�H�P�E�H�U�V���� �L�W�� �L�V�� �H�V�W�L�P�D�W�H�G�� �W�K�D�W�� �W�K�H�� �Q�X�P�E�H�U�� �R�I���F�K�L�O�G�U�H�Q�� �S�D�V�V�L�Y�H�� �V�P�R�N�H�U�V�� �D�U�H�� ������
�P�L�O�O�L�R�Q���S�H�R�S�O�H����
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�,�Q���,�Q�G�R�Q�H�V�L�D�����W�K�H���X�V�H���R�I���W�R�E�D�F�F�R���F�R�Q�V�W�U�L�E�X�W�H�V���T�X�L�W�H���O�D�U�J�H���W�R���W�K�H���E�X�U�G�H�Q���R�I���K�H�D�O�W�K����
�2�Q�H���R�I���W�Z�R���V�P�R�N�H�U�V���L�Q���W�K�H���O�R�Q�J���W�H�U�P�����G�L�H�V���E�H�F�D�X�V�H���R�I���W�K�L�V���K�D�E�L�W�����D�Q�G���K�D�O�I���R�I���W�K�H���G�H�D�W�K�V��
�R�F�F�X�U�L���W�K�H�L�U���H�F�R�Q�R�P�L�F���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H���D�J�H�����6�P�R�N�L�Q�J���Q�R�W���R�Q�O�\���L�Q�I�O�X�H�Q�F�H�V���W�R���K�H�D�O�W�K���F�D�U�H���F�R�V�W�V����
�E�X�W���D�O�V�R���U�H�G�X�F�H���W�K�H���Z�R�U�N���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\�����7�K�H���J�U�R�X�S���R�I���W�K�H���S�R�R�U���L�V���W�K�H���P�R�V�W���R�I���G�L�V�D�G�Y�D�Q�W�D�J�H��
�E�H�F�D�X�V�H�� �W�K�H�� �X�V�H�� �R�I�� �W�R�E�D�F�F�R���� �,�Q�� ������������ �W�K�H�� �S�R�R�U�H�V�W�� �S�R�S�X�O�D�W�L�R�Q�� �X�V�H�� �������� �S�H�U�F�H�Q�W�� �R�I�� �W�K�H�L�U��
�P�R�Q�W�K�O�\���H�[�S�H�Q�G�L�W�X�U�H�V���I�R�U���W�R�E�D�F�F�R�����F�R�P�S�D�U�H�G���W�R�����������S�H�U�F�H�Q�W���R�I���W�K�H���U�L�F�K���S�H�R�S�O�H���J�U�R�X�S�����7�K�H��
�S�H�U�F�H�Q�W�D�J�H���R�I���H�[�S�H�Q�G�L�W�X�U�H�V���I�R�U���W�R�E�D�F�F�R���L�Q���W�K�H���J�U�R�X�S���R�I���S�R�R�U���H�[�F�H�H�G�V���W�K�H���H�[�S�H�Q�G�L�W�X�U�H���I�R�U��
�K�H�D�O�W�K���D�Q�G���H�G�X�F�D�W�L�R�Q���Z�K�L�F�K���L�V���R�Q�O�\�����������S�H�U�F�H�Q�W�����Y�L�O�O�D�J�H���D�U�H�D�����D�Q�G�����������S�H�U�F�H�Q�W�����F�L�W�\���D�U�H�D������
�7�K�H���H�[�S�H�Q�G�L�W�X�U�H���I�R�U���V�P�R�N�L�Q�J�����D�F�W�X�D�O�O�\���F�R�X�O�G���E�H���X�V�H�G���W�R���I�X�O�I�L�O�O���W�K�H���Q�X�W�U�L�W�L�R�Q���F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q���R�I��
�W�K�H���I�D�P�L�O�\�����%�X�\�L�Q�J���W�R�E�D�F�F�R���S�U�R�G�X�F�W�V���P�R�U�H���W�K�D�Q���H�[�S�H�Q�G�L�W�X�U�H�V���I�R�U���I�R�R�G���K�D�V���D���O�D�U�J�H���L�P�S�D�F�W��
�W�R���W�K�H���K�H�D�O�W�K���D�Q�G���Q�X�W�U�L�W�L�R�Q���R�I���S�R�R�U���I�D�P�L�O�L�H�V������������

�6�H�Y�H�U�D�O���V�W�H�S�V���U�H�F�R�P�P�H�Q�G�H�G���W�R���U�H�G�X�F�H���W�K�H���G�H�P�D�Q�G���R�I���V�P�R�N�L�Q�J���D�P�R�Q�J���R�W�K�H�U�V���L�V��
�W�K�H�� �D�S�S�O�\�L�Q�J�� �R�I�� �K�L�J�K�� �S�U�L�F�H�� �D�Q�G�� �W�D�[�D�W�L�R�Q���� �S�U�R�W�H�F�W�L�R�Q�� �W�R�Z�D�U�G�V�� �F�R�Q�W�D�F�W�� �W�R�� �W�R�E�D�F�F�R�� �V�P�R�N�H����
�U�H�J�X�O�D�W�L�Q�J�� �W�K�H�� �Q�L�F�R�W�L�Q�H�� �F�R�Q�W�H�Q�W���� �U�H�J�X�O�D�W�L�Q�J�� �W�K�H�� �S�D�F�N�D�J�L�Q�J�� �D�Q�G�� �O�D�E�H�O�L�Q�J���� �H�G�X�F�D�W�L�R�Q����
�S�U�R�K�L�E�L�W�L�R�Q���R�I���D�G�Y�H�U�W�L�V�H�P�H�Q�W���D�Q�G���S�U�R�P�R�W�L�R�Q���R�I���F�L�J�D�U�H�W�W�H�V�����V�W�H�U�Q���P�H�D�V�X�U�H�V���W�R���E�O�D�F�N���P�D�U�N�H�W��
�W�U�D�G�L�Q�J���� �S�U�R�K�L�E�L�W�L�R�Q�� �R�I�� �V�H�O�O�L�Q�J�� �W�R�� �F�K�L�O�G�U�H�Q�� �D�Q�G�� �S�U�R�Y�L�V�L�R�Q�V�� �R�I�� �D�O�W�H�U�Q�D�W�L�Y�H�� �D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V��
�H�F�R�Q�R�P�L�F�D�O�O�\���I�R�U���I�D�U�P�H�U�V���D�Q�G�����H�P�S�O�R�\�H�H�V���R�I���W�R�E�D�F�F�R���I�D�F�W�R�U�L�H�V������
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