


































BATASI GUL
A,

 GARAM DAN
 

MINYAK

Bersepeda
Menyapu

Baduta

Memantau Berat Badan

Cuci Tangan

Berjalan

2-4 PORSI +
Minum air putih
12-14 gelas sehari

Kurangi makanan 
pedasBatasi Kopi

 dan teh

Kurangi stres

GULA

GARAM

MINYAK

4 SENDOK MAKAN

1 SENDOK MAKAN

5 SENDOK MAKAN






























































