


2



3



4



5



























Ibu Hamil

Bayi LahirAnak-anak 

Remaja





Bersemangat
Ceria
Produktif 
Tidak mudah lelah

Lemas dan cepat lelah
Sakit kepala dan pusing
Sering mengantuk
Dingin di tangan dan kaki

ANEMIANORMAL

ANEMIA
Suatu kondisi tubuh dimana kadar Hemoglobin (HB) 
dalam darah lebih rendah dari standar atau patokan  

yang seharusnya



































BATASI GUL
A,

 GARAM DAN
 

MINYAK

Bersepeda
Menyapu

Olah Raga

Memantau Berat Badan

Cuci Tangan

Berjalan

2-4 PORSI

+
Minum air putih
8 gelas sehari

GULA

GARAM

MINYAK

4 SENDOK MAKAN

1 SENDOK MAKAN

5 SENDOK MAKAN



Biasakan mengonsumsi beraneka ragam makanan

Banyak makan sayuran hijau dan buah berwarna

Biasakan makan 3x sehari

Biasakan mengonsumsi ikan, daging dan protein
lainnya

Biasakan membawa bekal makanan dan air putih
dari rumah

Batasi konsumsi makanan cepat saji, jajanan dan
makanan selingan yang manis, asin, dan berlemak

Hindari merokok dan minum alkohol

Pesan Gizi Seimbang
untuk Remaja Putri




























