
“Sayur dan buah 
mengandung 
antioksidan 

dan dapat 
meningkatkan 

daya ingat.”



“Sayur dan buah 
penting untuk 
pertumbuhan 

dan mencegah 
berbagai macam 

penyakit."



“Sayur 
dianjurkan 

untuk dikonsumsi 
sebanyak 3–4 
porsi/hari, 

sedangkan buah 
2–3 porsi/hari.”



“Kandungan 
zat gizi dalam 

sayur dan buah 
bermacam-

macam, sehingga 
variasi sayur dan 

buah penting.”



“Tahukah kamu? 
Sayur dan buah 

juga mengandung 
karbohidrat, 

kalsium, serat dan 
vitamin C.”



“Setiap kali 
makan, setengah 

bagian piring 
harus berisi 

sayur dan buah.”



“Porsi makan 
sayur dianjurkan 

lebih banyak 
daripada porsi 
makan buah.”



“Alpukat 
adalah salah 
satu contoh 

buah yang 
mengandung 
lemak baik.”
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