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WAKTU SAHUR

Perbanyak konsumsi
makanan berserat
(sayur dan buah) yang kaya

vitamin, mineral, serta lauk
pauk sumber protein

untuk meningkatkan daya
tahan tubuh

WAKTU
BERBUKA
PUASA

Mulai dengan segelas air hangat
dan makan_an manis alami dan
berserat. Tidak merokok

@ www.promkes.kemkes.go.id
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PUASA BUKAN

“ MENAMBAH

s PORSI MAKAN

Makan malam sesuai porsi dan
bergizi seimbang, batasi
makanan manis, asin dan
berlemak, Istirahat cukup untuk
bersiap bangun sahur esok hari
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