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SAHUR SEHAT Pilih makanan kaya karbohidrat
kompleks, protein, dan sayur.

TETAP TERHIDRASI  Minum cukup air antara sahur
dan berbuka, 8 gelas sehari.

7) HINDARIMAKANAN  Phmekanan Tgan can
N 4559 BERMINYAK : '

OLAHRAGA RINGAN Lak.ukan akti_vitas ringan seperti
berjalan kaki.

6 TIDUR CUKUP Pastikan tidur yang cukup agar

tubuh bugar.
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Menjalankan ibadah puasa tetap bisa Sehat dan Bugar
dengan pola hidup yang tepat &

Mulai dari sahur dengan gizi seimbang, cukupi kebutuhan
cairan, hindari makanan berminyak saat berbuka, tetap
lakukan aktivitas fisik ringan, hingga pastikan tidur yang
cukup.

Yuk, terapkan kebiasaan sehat agar ibadah lancar dan tubuh
tetap fit sepanjang hari @§#+%
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