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Sarapan 
sehat = 
1 poin

Jangan 
lewatkan 
sarapan 
sehat.

1 gelas air 
minum = 
1 poin,

Minum air 6-8 
gelas tiap hari.

1 porsi sayuran 
= 
1 poin,

Makan 3-4 porsi
setiap hari.

15 menit 
aktivitas = 
1 point,

Lakukan 30 
menit atau lebih 
aktivitas fisik.

0 porsi = 2 poin
1 porsi = 1 poin
2 porsi = 0 poin

Lebih baik 
mengganti sayur 
dan buah sebagai 
kudapan.

Cuci tangan pakai 
sabun dengan air 
mengalir,
1 x = 1 poin,

Cuci tangan 
sebelum & 
sesudah makan.

1 porsi
buah = 
1 poin,

Makan 2 -3
porsi setiap 
hari.
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Ayo isi kartu nilai sebagai 
bagian dari pelatihanmu 
menjadi agen rahasia gizi 
seimbang. capai nilai lebih 
tinggi setiap hari agar 

tubuh makin 
sehat!


