Yang Sesuai Untuk Diet Harian

mata dan kulit. Pengambilan betik secara
konsisten membantu mengekalkan kesihatan
sistem penghadaman dan memberi rasa
kenyang tanpa berlebihan.

AMALAN pemakanan yang seimbang yang membantu meningkatkan sistem Buah beri seperti strawberi dan beri biru
amat penting untuk mengekalkan kesihatan  imun serta memperbaiki kesihatan kulit. juga sesuai untuk diet harian. Walaupun
tubuh badan dan kecergasan minda. Dalam Kandungan air yang tinggi dalam buah bersaiz kecil, buah-buahan ini kaya dengan
usaha menjalani diet harian yang sihat, sitrus juga membantu menghidrasi badan antioksidan yang membantu melindungi
buah-buahan memainkan peranan penting dan memberikan rasa segar. Selain itu, tubuh daripada kerosakan sel. Kandungan
kerana kaya dengan nutrien seperti vitamin, buah sitrus mempunyai kalori yang serat yang tinggi serta rasa manis semula
mineral, serat dan air. rendah, menjadikannya pilihan jadi menjadikan buah beri pilihan snek

Pengambilan buah-buahan secara yang baik bagi individu yang yang sihat dan lazat. Buah beri juga boleh
konsisten bukan sahaja membantu ingin mengawal berat badan. dicampurkan dalam yogurt atau bijirin untuk
mengawal berat badan, malah menyumbang Seterusnya, betik menambah nilai pemakanan.
kepada sistem pencernaan yang baik serta merupakan buah Kesimpulannya, buah-buahan
mengurangkan risiko pelbagai penyakit. tempatan yang sangat merupakan komponen penting dalam
Namun, tidak semua buah-buahan sesuai bermanfaat untuk diet harian yang sihat dan seimbang.
untuk diet harian disebabkan kandungan diet harian. Betik Buah seperti epal, pisang, oren, betik
nutrien yang berbeza-beza. Oleh itu, setiap mengandungi dan buah beri mempunyai khasiat
individu perlu mengenali buah-buahan yang enzim semula jadi tersendiri yang menyokong kesihatan
sesuai untuk dijadikan sebahagian daripada yang membantu tubuh serta membantu mengawal
diet harian. melancarkan berat badan. Dengan mengenali dan

Salah satu buah yang sangat sesuai untuk pencernaan dan memilih buah-buahan yang sesuai,
diet harian ialah epal. Epal mengandungi mengurangkan setiap individu dapat mengamalkan
serat yang tinggi dan rendah kalori, sekali gus masalah sembelit. diet harian yang lebih sihat dan
membantu memberikan rasa kenyang yang Buah ini juga rendah berkesan. Sesungguhnya, pengambilan
lebih lama. Kandungan serat dalam epal juga lemak dan kaya buah-buahan secara konsisten adalah
membantu melancarkan sistem pencernaan dengan vitamin A langkah mudah ke arah gaya hidup yang
dan mengawal paras gula dalam darah. Selain serta C yang baik lebih sihat dan berkualiti.
itu, epal mudah didapati dan boleh dimakan untuk kesihatan

pada bila-bila masa, sama ada sebagai snek
atau pencuci mulut yang sihat.

Selain epal, pisang juga merupakan buah
yang baik untuk diet harian. Walaupun
ramai yang enggan mengambil pisang .
kerana kandungan gula yang tinggi, En®
namun pisang membekalkan ‘\
tenaga dengan cepat kerana
mengandungi karbohidrat
semula jadi dan kaya dengan
vitamin, kalium dan serat.
Buah ini sesuai dimakan
sebelum atau selepas bersenam
bagi menggantikan tenaga yang
hilang. Walaupun rasanya manis
dan mengandungi gula, pengambilan
pisang secara sederhana tidak menjejaskan
diet, malah membantu mengekalkan tenaga
sepanjang hari.

Buah oren dan buah-buahan sitrus
lain seperti limau dan grapefruit turut
sesuai dimasukkan dalam diet harian.
Buah-buahan ini kaya dengan vitamin C



