16:8 INTERMITTENT FASTING
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KITARAN PEMAKANAN DENGAN MENGIKUTI PROGRAM 16:8
INTERMITTENT FASTING (16 JAM BERPUASA)

1230H - 1500H (Makan Tengahari)

- Kurangkan makanan yang berlemak
- Lebihkan sayur-sayuran dan minum air

1500H - 1700H (Minum Petan

2030H - 1230H (Berpuasa) - Kurangkan gula dalam minuman
- Jika berasa lapar, hanya dibenarkan - Jangan ambil makanan melebihi 80 kalori

minum air sahaja
- Elakkan bersenam dan dapatkan rehat '

yang secukupnya
1700H - 1800H (Senaman Ringan)

1930H - 2030H (Makan Malam
- Kurangkan makanan yang berlemak
- Lebihkan sayur-sayuran dan minum air



