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TINGKATAN IMUNITAS DENGAN
MAKANAN SEHAT DAN ASUPAN VITAMIN

\

" MAKANAN BERGIZI SEIMBANG

¢ Makanan Pokok 3-4 Porsi

¢ Lauk Pauk sumber protein dan lemak 2-4 porsi
e Buah yang berwarna 2-3 porsi

o Air Putih 8 Gelas Perhari

o Batasi gula, garam dan minyak

< « BERWARNA KUNING *,
{ DAN ORANGE ;
bermanfaat meningkatkan i
Penglihatan, sumber serat
dan menjaga
kesehatan pencernaan

/s BERWARNA HIJAU:
meningkatkan ;
kesehatan jantung

CUKUPKAN
ASUPAN
SAYUR DAN'BUAH | 1

< « BERWARNABIRU .
HINGGA UNGU
g bermanfaat sebagai i
i antioksidan dan memperbaiki
H suasana hati H

o BERWARNA MERAH
{  bermanfaat sebagai
antioksidan dan
anti peradangan

CUKUPKAN
VITAMIN YANG
ANDA KONSUMSI

VITAMIN A VITAMIN K

§Kesehatan Mata,"eE
. Pertumbuhan ;
. Jaringan

Proses
pembekuan

“ VITAMIN C ™

Meningkatkan
{ daya tahan :
i tubuh, antioksidan, ;
“pembentuk kolagen;

“VITAMIND 8 K"\

i Kesehatantulang, :

‘absorpsi vitamin Kalsium:

i dan Fosfor di usus,
Formasi gigi

VITAMINE VITAMIN B1z"'~=‘.§_'

Pembentukan
;  seldarah

Antioksidan untuk%
. menetralkan
> radikal bebas

Gambar diambil dari :

ZING (SENG)

Menmgkatkan slstem"':___
i kekebalan tubuh dan :
i antioksidan Fedan

Selenium untuk

. pertumbuhan sel

'kekebalan tubuh’,

¢ Permenkes No.41 Tahun 2014
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.,.,.-"'VITAMIN B6 &
{ ASAM FOLAT
Mempengaruhi
pertumbuhan dan
aktifitas sel ‘
kekebalan tubuh
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