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BADAN POM

Hidrasi & Nutrisi
Saat Buka Puasa

Pulihkan Energi
dengan Bijak

Mulai dengan kurma atau buah
segar, lalu makanan utama bergizi
(hindari gorengan berlebih yaaa). '

Minum air putih yang cukup atau
infused water.

Tips Produktifitas :

Setelah buka, lakukan stretching
ringan untuk boost fokus tarawih.

Bagaimana saat
setelah Tarawih?
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EADAN POM

Hidrasi & Nutrisi
Saat Sahur

Mulai Hari dengan
Hidrasi Maksimal

Pilih makanan bergizi (jangan
lupa perhatikan asupan Gula,
Garam dan Lemak yaaa).

)

Tips Produktifitas :

Sahur dengan menu ringan agar
tak lemas, lalu rencanakan hari
dengan to-do list sederhana.

Bagaimana saat N '
buka puasa ?
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BADAH POM

Hidrasi & Nutrisi

Setelah Tarawih

Recharge untuk

Esok Hari

-

i
Camilan ringan seperti kacang _zm &8, - rf]
atau susu rendah lemak 4 :

(pastikan Cek-Klik yaaa).

Minum air hangat
atau teh herbal
untuk relaksasi.

Tips Produktifitas:

Review hari ini & siapkan
sahur besok - tidur cukup
agar tetap produktif!

)
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Tips Produktivitas Selama Puasa

=, Sahur: z/ - Buka:
o—|. Fokus planning %{Q}» Istirahat singkat
2 harian. untuk recharge.

Setelah Tarawih:

o Olahraga ringan
ﬁ seperti jalan kaki
10 menit.
Ingat : i \

Jika butuh boost, - W/:
kamu bisa gunakan
suplemen kesehatan

(Jangan lupa Cek Klik).

Tetap produktif !!!
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