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ANJURAN/TIPS PUASA
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BAG!I PENDERITA MAAG

ANJURAN

TIDAK LANGSUNG
TIDUR

DU SGALTVITAS RNGAN)

MAKAN SAHUR

MINUM AIR PUTIH
BANYAK

MAKAN PISANG
ATAU KURMA

(RECLALL PISANG AMBON)

MAKAN PERLAHAN
DAR! PORSI KECIL

MAKANAN DIREBUS
ATAU DIPANGGANG




Tipé Menjaga
Kesehatan & Produktivitas
Saat Berpuasa

Konsumsi Makanan Penuhi Kebutuhan szﬂmn Fit untuk
p—
Sahur dan Berbuka
Saat Sahur, Minum air putih 2L per hari m\nmmm
Konsumsi makanan dengan pola: -
) karbohidrat kompleks, tinggl + 500mL saat sahur, ummamm o~
l"’ seral, serta hindari makanan + 1L antara berbuka hingga konsultasikan kepada personil .
Perbanyak air putih, konsumsi <
makanan manis alami, dan
hindari makan berat dalam
pors besar

Tetap Aktif dengan

Olahraga ngan
Minimal 30 Menit

Manajemen Waktu
dan Prioritas

Contoh: berjalan kaki atay Bagmamomh&
strefching.
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