U'LETI'N' DIET
NDUAN PEMAKANAN STHAT DI BULA
RAMADHAN

-Késjhatan kita masih dapat dikekalkan dengan pengambilan diet yang seimbang dan mencukupi semasa sahur

v ;’dan berbuka mengikut keperluan walau pun semasa dalam bulan ramadhan. Beberapa tips pemakanan sihat
semasa berpuasa adalah seperti :

KUANTITI MAKANAN

Pembahagian masa makan yang betul iaitu me-
rangkumi masa berbuka, makan malam &
bersahur.Waktu makan bersahur seharusnya
sebelum subuh atau di awal pagi, bukan semasa
lewat malam. Ini kerana metabolisma kita tinggi
diwaktu pagi dan rendah diwaktu

malam, apabila berlaku pengambi-

lan makanan lewat malam, akan

menyebabkan makanan tidak dapat
diproses secara efektif & aturan
tenaga hasil pencernaan juga tidak

A I efisien. Dan kebarangkalian untuk

tenaga diproses & ditukar ke lemak

MAKANAN TINGGI SERAT

Mengutamakan makanan yang tinggi serat dengan\

— meningkatkan pengambilan bijirin seperti beras
KAEDAH MASAKAN SIHAT

adalah lebih tinggi.

perang, roti mil penuh & kekacang. Selain itu, sayur-
sayuran & buah-buahan juga merupakan sumber ma-
kanan yang sangat kaya dengan serat. Pengambilan
serat yang tinggi semasa sahur dapat mengekalkan

rasa kenyang yang lebih lama di

siang hari & memberi tenaga agar
aktiviti harian dapat dilakukan
seperti biasa.
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| AKTIVITI FIZIKAL

Teruskan aktiviti fizikal atau senaman ringan di sebelah
malam bagi mengekalkan kecergasan tubuh dan minda
kita. Selain solat tarawih, senaman yang boleh dilakukan
adalah seperti berjalan pantas atau berjogging.

AIR YANG MENCUKUPI

SEI_AMAT MENYAMBUT IDADAH DUASA KEDADA SEMUA YANG BERACAMA ISI_AM
MOGA RAMADHAN MI_I INI LEBIH BAIK DARI SEBELUMNYA.
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