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Al-Quran sebagai Panduan

01 Urusan Akhirat

Syurga

Urusan Dunia

Kejayaan
Kebahagiaan
Redha Allah

02



بل  َ شْر
 
لوا۟ وَٱ رْ  وَكُل ل ُ ََ فُوٓلو ا۟   وا۟ وَ

لوا۟ م   لنَّاسل كُل
 
اَ ٱ ٰٓأيَُّه  ـ َ لًۭ ي  ـ ض  حَلَ َرر لْر

 
ا فِ  ٱ اۭامَّ ب   َّ  

ل  ا رَزَقكَل مَّ لوا۟ م   ـلًۭ وَكُل ل حَلَ لََّّ
 
اۭا   ٱ ب   َّ

ل  ا رَزَقكَل مَّ لوا۟ م   ـلًۭ فُوٓكَُل ل حَلَ لََّّ
 
اۭا ٱ ب   َّ  



WHO

01

GULA GARAM LEMAK

02 03

Dewasa: Tidak melebihi dari
30 gram (7 sudu the) per hari

Kanak-kanak 7-10 tahun: Tidak lebih
dari 24 gram (6 sudu teh) per hari

Kanak-kanak 2-6 tahun: Tidak lebih
dari 19 gram (4 sudu teh) per hari

0-1 tahun: 1 gram per hari

1-3 tahun: 2 gram per hari

4-6 tahun: 3 gram (1/2 sudu teh) per hari

7-10 tahun: 5 gram per hari

Lemak Tidak Tepu

Lemak Tepu

Lemak Trans

11 tahun ke atas: 6 gram (1 sudu teh) per hari



WAKTU SUBUH / SEBELUM SUBUH

METABOLISME 
TUBUH



اللهم بارك لْأمتي في بكورها



بارك الله في مسعاكم

وجعل الجنة مثوانا ومثواكم
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