4. Batasi Lemak dan Minyak sampai % dari 11. Hindari Minuman Beralkohol

RUMAH SAKIT UMUM

Kebutuhan Energi Minuman beralkohol meningkatkan resiko
" SARILA HUSADA SRAGEN Karena lemak dan minyak yang berlebih penyakit dan juga dapat merusak mental
akan disimpan sebagai lemak tubuh dan seseorang.
beresiko menjadi obesitas (Kegemukan). 12. Makanlah Makanan yang Aman bagi
1 o 5. Gunakan Garam Beryodium Kesehatan
3 Pesan Dasar GIZI Yodium adalah nutrisi penting untuk proses Hindari makanan mengandung bahan
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N/ L metabolism dan pertumbuhan karenanya berbahaya seperti kontaminan, pengawet,
4 gunakan garam yang mengandung yodium. pewarna, penyedap rasa dan lainnya.
6. Makanlah Makanan Sumber Zat Besi 13. Bacalah Label pada Makanan Kemasan
Zat Besi diperlukan untuk pertumbuhan dan Bacalah label kandungan nutrisi untuk
pembentukan sel-sel darah. Zat Besi memilih makanan yang sehat dana man.
terdapat pada sayuran hijau. Perhatikan juga batas kadaluarsanya.
7. Berikan ASI Saja pada Bayi sampai Berumur
6 Bulan

ASI| adalah makanan terbaik selama 6 bulan
pertama usia bayi dan juga menyediakan
Pada tahun 1995, Departemen Kesehatan imunisasi alami bagi bayi.

mengenalkan Pedoman Umum Gizi Seimbang
(PUGS) yang dijabarkan dalam 13 pesan dasar
sebagai berikut :
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