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1lam darah / Tekanan darah menurun -
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Panduan yang Benar dalam
Menjalankan Puasa agar Tubuh Kuat
Menjalankan Ibadah Puasa dan
Tampil lebih Bugar
Jalah Sangat Penting
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_~' Yang Pelu Diketatuni Selama Berpuasa :

B

- Penting nya Sahur
" 1. Sahur adalah persiapan memasuki waktu puasa
2. Tenaga dan Nutrisi dapat terisi di saat Sahur
chindari keletihan yang berlebihan

uhkan lebih banyak Nutrisi
1hkan 40 jenis Nutrisi setiap harinya 4
1h sering kekurangan nutrisi karena metode

an yang kurang tepat. ‘
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Yang Pedu Diketatiui Selama Berpuasa :

-Makanan yang dianjurkan untuk di Hindari .
-Berminyak / Santan '
-Kolesterol tinggi

-Lemak Hewani
Catatan : Makanan tersebut dapat mengakibatkan gangguan pencernaan,
r1 dan masalah berat badan.

nsumsi Buahan & Sayuran yang lebih

ent membantu daya Tahan tubuh
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A =
Yang Pebu Diketabui Selama Berpuasa :
- Tubuh Membutuhkan lebih banyak Serat |
_J - Serat memiliki proses penguraian yang lambat '

- - Konsumsi Cairan yang Cukup
- AirP

n pada Saat Buka Puasa

- &f



il ea Greenfield Organic : s ‘
£ »

~ » Makanan kaya S‘rat dari Buahan-Buahan, Biji'

- dan Sayur-Sayuran

an proses Detoksifikasi di Masa Puasa
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Contoh Susunan Makanan Selama Puasa

—
W ..éz-f-f-z.' c.../e’;e /

1 jam sebelum sahur Melilea Greenfield Organic (1-2 Scoop)
Sebelum Memasuki Sahur, konsumsi 2 gelas Air (200 ml)

Aeitoee :

Sereal Gandum

Segelas Melilea Soya Bean Powder

2 Potong Roti (Terbaik jika roti Gandum)
1 buah Apel Hijau
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Contoh Susunan Makanan Selama Puasa
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¢ 3-4 Buah kurma
¢ 1 Gelas Jus buah
* Melilea Greenfield Organic (1-2 Scoop)

Note : Konsumsi airputih kurang lebih 4 gelas (200 ml) sebelum memasuki Makan Malam.

ekczse eilovsre. -

e Steam ikan dengan sayuran
* Sup makaroni

® Nasi

e 1 pisang
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Contoh Susunan Makanan Selama Puasa
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1 jam sebelum sahuur : MGO + Susu Soya
* Sebelum Memasuki Sahur, konsumsi 4 gelas Air (200 ml)

 Tleckocere Aortored

e 1 Mangkok Bubur Kacang Hijau
¢ Segelas Melilea Soya Bean Powder
¢ 1 buah pir







