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Rekomendasi
dari WHO:

- 250 gram sayur
- 150 gram buah

Konsumsi saat ini :

Sayuran: 89 gram
Buah: 101 gram




. Bayam Hijau

Energi Zat besi

16 kcal 3.5 mg
Serat
Beta o.79g

Protein
0.99g

karoten
2.6 mcg

Manfaat mengkonsumsi bayam hijau:

* Mencegah anemia * Menjaga kesehatan mata
« Menurunkan kolesterol darah  « Kecantikan kulit



Bayam Merah

Zat besi

7 mg
Serat
Beta 2.29

Protein
2.29

karoten
7.3 mcg

Manfaat mengkonsumsi bayam merah:

* Mencegah anemia * Menjaga kesehatan mata
« Menurunkan kolesterol darah « Kecantikan kulit



Energi Zat besi

20 kcal 1.9 mg
Serat

Beta 129
karoten
1.6 mcg

Protein
1.79

Fitokimia: glucosinolates (juga terdapat di
kubis)

Manfaat mengkonsumsi caysim:

« Mencegah anemia * Menjaga kesehatan mata
* Menurunkan kolesterol darah + Antioksidan tinggi mencegah kanker



. Kangkung

Energi Zat besi

28 kcal ‘ 2.3 mg
Beta

Protein

3.4.9 karoten

2.8 mcg

Fitokimia: flavonoid, sterol, saponin, fenol, alkaloid, dan
terpen

Manfaat mengkonsumsi kangkung:

* Mencegah anemia * Melancarkan pencernaan
« Menurunkan kolesterol darah « Mengatasi gangguan tidur (sedative)



Labu Air

Energi Zat besi

28 kcal 0.6 mg
Vit C

Beta 10 mg

karoten
11 mcg

Protein
0.6 9

Fitokimia: flavonoid, saponin, steroid, phenol

Manfaat mengkonsumsi labu air:

» Anti bakteri alami « Melindungi hati (hepatoprotektor)
« Meningkatkan sistem imun * Membantu proses penyembuhan luka



. Jagung Manis

Energi Zat besi

366 kcal 2.3 mg
Serat
Beta 2.29g

Protein karoten
989

636 mcg

Fitokimia: flavonoid, saponin, steroid, alkaloid

Manfaat mengkonsumsi Jagung manis:

« Sumber energi tubuh * Menjaga kesehatan mata
« Meningkatkan daya tahan tubuh * Kecantikan kulit (tabir surya)



Energi Serat

24 hkcal 159
Vit C
Beta 34 mg

Protein karoten
1.3 9

575 mcg

Fitokimia: likopen (juga ada di semangka)

Manfaat mengkonsumsi tomat:

* Menurunkan kadar kolesterol « Menjaga kesehatan mata
* Menurunkan resiko kanker prostat 32-50% . Kecantikan kulit



Energi Serat

36 kcal 149

Beta
Protein karoten
19 5,833

mcg

Fitokimia: capsaicin

Manfaat mengkonsumsi cabai:

« Antibakteri alami « Anti peradangan
* Mencegah penyumbatan pembuluh darah « Menghambat sel kanker



