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Saat sahur dan berbuka, sebaiknya 
mengonsumsi menu makan seimbang, 
terdiri dari komposisi yang lengkap dan 
beraneka ragam, seperti karbohidrat, 
protein, lemak, vitamin, mineral, serat 
dan cairan yang sesuai kebutuhan tubuh.

Batasi konsumsi bahan makanan 
yang mengandung lemak jenuh dan 
kolesterol tinggi, seperti daging 
berlemak, jerohan, fast food. Pilih 
bahan makanan yang mengandung 
lemak yang lebih sehat, seperti ikan 
laut, alpukat, kacang-kacangan, 
minyak zaitun, dan canola. 

Cukupi konsumsi 
protein, baik 
hewani (seperti 
telur, ikan, daging ayam, sapi, dll), 
maupun protein nabati 
(kacang-kacangan, tahu, tempe), 
agar daya tubuh terjaga dan 
membantu memperbaiki sel tubuh 
yang terganggu. 

Cukupi konsumsi buah dan sayur 
saat sahur dan berbuka. Disarankan 
untuk konsumsi buah dan sayur 
secara variatif (tidak monoton) dan 
tidak dimasak terlalu lama supaya 
vitamin dan mineral tidak banyak 
hilang. 

Untuk dewasa sehat, cukupi hidrasi 
harian, yaitu sekitar 8 gelas sehari yang 
terdiri dari 2 gelas saat sahur, 2 gelas 
saat berbuka, dan 4 gelas di malam hari 
agar terhindar dari dehidrasi 

Jika memiliki penyakit 
kronis atau kondisi 
kesehatan tertentu, 
sebaiknya berkonsultasi 
dulu dengan tenaga 
kesehatan agar dapat 
berpuasa dengan sehat 
dan aman. 

Pilih jenis karbohidrat 
kompleks, yaitu yang 
mengandung serat 

lebih tinggi, seperti 
nasi merah, roti gandum, oatmeal, dll. 
Sebaiknya hindari konsumsi karbohidrat 
sederhana seperti kue, minuman 
dengan tambahan sirup pemanis, roti 
putih. Karbohidrat kompleks memiliki 
manfaat: menjaga kadar gula darah 
lebih stabil, rasa kenyang lebih lama, 
serta mencegah sembelit. 

Hindari konsumsi makanan atau 
minuman tinggi garam dan gula, karena 
bisa meningkatkan rasa haus saat 
berpuasa. Pilih buah segar sebagai takjil. 
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