
























































BATASI GUL
A,

 GARAM DAN
 

MINYAK

Bersepeda

Menyapu

Ibu Hamil

Memantau Berat Badan

Cuci Tangan

Berjalan/ olah raga

2-4 PORSI

+
Minum air putih
10 gelas sehari1 Porsi lebih 

banyak

GULA

GARAM

MINYAK

4 SENDOK MAKAN

1 SENDOK MAKAN

5 SENDOK MAKAN
























































