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’ Panduan Manu Sahur

Gizi lengkap, 1/3 piring
karbohidrat. 1/6 piring lauk
pauk (lkan, ayam, tahu,
tempe), 1/2 piring sayur

& buah.

Pilih karbohidrat kompleks,
selain nasi putih : Nasi merah,
roti gandum.

Hindari kopi karena diuretik,
sering buang air kecll akan
mengurangi cairan tubuh.
Konsumsi kopi setelah buka
puasa dan setelah makan
utama.
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Segera berbuka, makan kurma
dan pilih takjil yang sehat,
seperti salad/jus buah.

Makan protein tanpa lemak,
konsumsi karbohidrat baik
dan sayur.

Hindari makanan tinggi lemak,
garam dan gula,

Usahakan mengolah makanan

dengan memanggang, rebus
atau kukus.,

Tidak berlebiban dan tidak
terburu-buru.

Profesional

Hvdrwogw

TIPS

RAMADAN SEHAT
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COVID19

DR. Qurratul Aini, M. Kes
Dosen Pascasarjana Manajemen Administrasi
Rumah Sakit UMY

Boleh dilakukan, ikuti prinsip
alzl seimbang, kunyah dengan
baik, tidak berlebihan dan
tidak terburu-buru.

Makan sekitar jam 9 malam.

Makan makanan camilan ber-
gizi dan tinggi serat, seperti;
puding, buah-buahan, susu
rendah lemak, dsb,
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Dosen Pascasarjana Manajemen Administrasl
Rumah Sakit UMY

ukup gizi seimbang selama puasa dengan memperhatikan jenis dan porsi makanan

Sediakan makanan berkarbohidrat tinggl serat, konsumsi 3-4 porsi dari saat berbuka
hingga sahur : Nasi 1- 1,5 centong / roti 3-4 lembar / 2-3 sendok sayur mie basah (dengan
total 3x sehari). Jika memungkinkan, makan yang tinggi serat seperti nasl merah,

roti gandum utuh, pasta.

’ 3. Konsumsi Protein nabati dan hewani 3-4 porsi | Kacang kedelal, edamame, ikan, ayam,
telur, tahu, tempe, dil) , 5-6 sendok makan atau 1-2 potong ukuran sedang.

4. Konsumsi buah 3 porsi

5. Konsumsi Sayur 3-4 porsl. 1.5 porsi sayur setara 10-14 sendok makan sayur sayur ber-
daun. Jika terlalu besar bisa dibaal untuk dikonsumsi sebagai camilan sehat seporti p
smoothies buah & sayur.

6. Batasi konsumsi gula, garam dan lemak. Batasi makanan gorengan maksimal 5 porsi
per harl,

5 7. Atur jadwal makan dengan tepat, Ketika puasa normalnya kita makan 2x seharl, tapi
untuk pemenuhan gizi, makan 3x diperbolehkan. Apabila tidak ingin makan nasi, bisa
digantl cemilan bergizi setelah tarawih.

8, Perhatikan asupan cairan, darl berbuka sampal sebelum tidur minimal 1 liter air,

9. Untuk penderita GERD hindarl makanan yang merangsang lambung, seperti yang
terlalu asam, pedas, berbumbu tajam, dan juga beberapa jenis sayur seperti (Kubis,
buah yang dikeringkan, asinan. dll)
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DR, Qurratul Ainl, M. Kes - Dosen Pascasarjana Manajemen Administrasi Rumah Sakit UMY

TIPS RAMADAN SEHAT
SELAMA PANDEM| e
COVID19 o) o

Protokol Pencegahan Penularan Covid19

OO

Rajin mencuci tangan Social Distancing. Menjaga Kondisi Tubuh,
dengan sabun Jaga jarak d?"'gan mengkonsumsi gizl seimbang,
orang lain beraktivitas fisik, manajemen

‘ ‘ s"ess.

Memakai masker saat Tidak beraktifitas
keluar rumah dalam jumlah banyak/
berkerumun




