
1. Makan makanan yang sehat dan berserat 
tinggi. Seperti buah, sayuran, dan biji-bijian.

2. Perbanyak minum air putih.
3. Olahraga secara teratur.
4. Kurangi makanan olahan, tinggi gula, dan 

lemak jenuh.
5. Kelola stres karena stres berlebihan bisa 

mempengaruhi fungsi pencernaan.

Sumber: Kemenkes RI dan Berbagai Sumber

Belum tentu  

Tahu nggak sih, meskipun sebagian besar masyarakat 
Indonesia udah punya akses air minum layak, ternyata 
cuma sekitar 20% saja yang airnya benar-benar aman 
untuk diminum langsung tanpa dimasak

Padahal, minum air yang nggak aman bisa 
berisiko terkena bakteri seperti E. Coli, lho! 
Makanya penting banget buat pastiin 
sumber airnya bersih, dan 
penyimpanannya higienis. Kalo masih 
ragu? Dimasak dulu ya! 

Jangan cuma bening, tapi harus bebas 
dari kotoran, bakteri, atau zat berbahaya. 
Karena minum air aman bisa bantu jaga 
kesehatan, cegah diare, dan bikin kita 
lebih produktif setiap hari

Air Minum

LAYAK

AMAN

Jangan lupa untuk memenuhi kebutuhan kecukupan 
air minum 2 liter atau 8 gelas sehari 
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