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Makan dengan gizi
seimbang

izi seimbang adalah susunan makanan sehari-hari y
mengandung zat-zat gizi dalam jenis dan jumlah yang sesua

dengan kebutuhan tubuh, dengan memerhatikan prinsip
keanekaragaman atau variasi makanan, aktivitas fisik,
kebersihan, dan berat badan (BB) ideal.

Prinsip Gizi Seimbang ini menggantikan prinsip “4 sehat 5
sempurna” yang dulu sempat populer.

Kita harus makan dengan gizi seimbang agar Kita bisa tetap
sehat dan produktif dalam bekerja. Berikut adalah tumpeng gizi
seimbang untuk memudahkan dalam meamahmi prinsip gizi
seimbang

Minyak, gula, garam.

——— A Protein hewani;

Gunakan seperlunya saja. A ayam, ikan, doging, telur, susu.

Protein nabafi _. [ 'E;)\ Konsumsi 2-3 porsi per hari

kacang-kacangan, tahu, fempe. & /%%, '5“;;\ Buah-buah

Konsumsi 2-3 porsi per hari. T - Kuu “;g fice kit
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Konsumsi 3-5 porsi per hun .
porsiy i &‘ "_‘:r:'o:s-“'“’ o nasi, roti, mie, jagung.

Air: 8 gelas per hari 5 - @ q—V” “ Konsumsu 3-8 porsi per hari.
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