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“* Pola Makan Anda
dengan :

Batasi konsumsi gula
<50 gram (4 sdm per hari)

i Atur

RE
IN

¢ Batasi garam <5gram (1 sendok teh) per hari
¢ Kurangi garam saat memasak
¢ Batasi makanan olahan dan cepat saji

*Batasi daging berlemak dan minyak goreng
(<5 sendok makan perhari)
eMakan ikan sedikitnya 3 kali perminggu

5 porsi (400-500 gram) buah-buahan dan sayuran per hari
(1 porsi setara dengan 1 buah jeruk,apel, manga, pisang
atau 3 sendok makan sayur yang sudah dimasak)
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