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Pagi yang cerah, 
Kadeng berjalan 
jalan sambil 
memakan kerupuk 
yang ada 
digenggamannya

ahhh, saya juga 
masih lapar dan 
tinggal sedikit.

makan kerupuk yah 
Bagi dong...
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Kadeng, kamu tidak 
sarapan yah.. Kok makan 

kerupuk terus?

permisi, sampah ku saya 
simpan disini ya Mairo, kan 
kamu juga lagi menyapu.

iya,  malas 

kenapa?

karena di rumah 
makanannya 

sayur dan ikan 
melulu, bosan lah...

Teng
...

Teng...

Teng...

Seketika bel berbunyi 
dan pak guru 

berjalan menuju kelas, 
anak anak yang 

masih bermain pun 
berlari masuk ke 

kelas, Mairo dan siswi 
perempuan lainnya 

segera menyelesaikan 
piketnya.

Assalamualaikum anak anak. 
Hari ini akan ada sosialisasi 
dari puskesmas, jadi anak 

anak semua harus 
perhatikan dan jangan 
ribut ya. Mengerti?

waalaikum salam 

warohmatullahi 

wabarokatu
h 

mengerti pa
k.
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Assalamualaikum, 
anak anak . . .

nama ibu Inawati, 
dipanggil Ibu Ina. Ibu 

adalah petugas 
promosi kesehatan. 

sudah sarapan 
semuanya?

Tapi Kadeng 
cuman makan 
kerupuk bu 

waalaikum salam 
buuuu....

sudah buuu...

05



anak anak, sebenarnya 
kerupuk adalah makanan 
yang tidak sehat karena 

mengandung banyak 
pewarna, zat perasa, dan 
mengurangi nafsu makan.  
Jadi sangat penting bagi 

kita untuk sarapan, 
terutama mengkomsumsi 
makanan seimbang seperti 

makan sayur dan buah 
buahan

MANFAAT BUAH BAGI TUBUH 
1.Sumber vitamin dan mineral 
2.Sumber serat, buah adalah sumber 
  serat yang membantu melancarkan 
  pencernaan
3.Sumber air, mampu meningkatkan 
  metabolisme tubuh
4.Buah dijadikan sebagai diet alami

MANFAAT SAYURAN BAGI TUBUH 
1. Mencegah dan mengurangi stress
2. Memperlancarkan buang air besar
3. Menjaga kesehatan mata
4. Menjaga kulit sehat
5. Mempertahankan berat 

Jadi kalau anak anak suka 
konsumsi sayur dan buah 
setiap hari,  apa lagi saat 
sarapan maka manfaat 

yang didapat banyak sekali 
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ibu,  Obesitas itu apa?  
Dan jika kita malas 

makan sayur dan buah, 
akibatnya apa bu?

Obesitas itu adalah 
kelebihan berat badan 

misalnya gemuk. 
Akibatnya jika kita malas 
makan sayur dan buah 

yaitu Daya tahan tubuh 
menurun dan mudah sakit

bu  jadi kita harus 
makan banyak sayur

 dan buah?

Ya, tapi sesuai porsinya. 
Untuk yang umurnya 10-12 
tahun seperti kalian maka 
makan Sayur sebanyak 4  

porsi dan buah juga 2-3 porsi 
atau 1 mangkok sedang 
untuk sayuran dan buah 

seperti 2 buah jeruk sedang, 
1 buah pisang kecil.

paha
m 

semua ?

+ +

paham
 buuu...
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cukup sekian dari 
ibu, wassalamualaikum. 

Jangan malas 
makan sayur dan 

buah yah?

Kadeng, kenapa kamu makan 
kerupuk lagi? Padahal ibu Ina 

tadi sudah bilang terlalu 
banyak makan jajanan tidak 

sehat bisa menimbulkan 
penyakit. Seperti obesitas, 
wajar kalau badan kamu 

gendut.

Selang beberapa jam lamanya, bel berbunyi panjang. Pertanda Waktu pulang sekolah. 
Dalam perjalanan menuju rumah Kadeng, Tegar, Popai, dan Mairo berjalan bersama 

karena arah rumah mereka satu arah.

iya buuu
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Obesitas itu apa 
kak Popai? jadi Obesitas itu 

kelebihan berat 
badan. Seperti 

kadeng 

ha..ha..
hi..hi..

jangan marah yah, 
kita cuman 

bercanda kok Tak terasa Popai dan 
Mairo sudah sampai di 
rumah, Kadeng dan 

Tegar pun Melanjutkan 
perjalanan mereka 

yang tidak jauh lagi. 
Popai teringat bahwa 

hari ini ayah dan 
ibunya panen buah di 

kebun belakang 
rumahnya, dengan 

bergegas keluar lalu 
berteriak memanggil 
Kadeng dan Tegar 

yang belum terlalu jauh 
dari jarak pandang.
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Kadeng...Tegar...,  
nanti sore kerumah yah,

 saya mau panen 
buah semangka.

OKE
SIAPP...

Sore harinya, Tegar datang ke 
rumah Kadeng untuk kerumah 
Popai membantunya memanen 

buah semangka. Saat itu, Kadeng 
sakit perut dan muntah muntah. 

Ia tidak dapat ikut dengan 
Tegar untuk kerumah Popai.

Popai . . .Popai. . . 
Assalamualaikum Popai. . .

wa alaikumsalam
aku dibelakang 
rumah, ayo kesini.

Popai, dan 
adiknya Mairo
serta kedua 

orang tuanya
sedang memanen 
buah semangka 
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Mau Ketemu Kadeng
 Tante,..... bisa?

in
q
l
b
i

Kadeng nda 
bisa datang, 

Dia sakit

Ko bisa? 
Kan tadi sehat

kata ibunya tadi, 
Kadeng terlalu banyak 

makan cemilan lalu 
minum minuman 

bersoda.

kasihan Kadeng. besok pagi 
kita kerumahnya yah 

kebetulan besok kan hari 
libur.

Pagi hari, Tegar, 
Popai, dan Mairo  
kerumah Kadeng. 
Sambil membawa 

buah semangka dan 
sayur bayam serta 
kangkung yang di 

ambil langsung 
dikebun Popai 

belakang rumahnya.

Waalaikum salam,
 silahkan masuk nak

Tok...
Tok...Tok...

Assalamualaikum...
permisi tante

Waalaikum salam,
 silahkan masuk nak
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save
uyghur

Tante, kami bawa 
sayur dan buah dari 
kebun dibelakang 

rumah

terima kasih ya nak. 
Kalian masuklah ke 

kamar 

iya dehh, nanti kalau ibu 

masak sayur lagi aku pasti 

makan, sakit itu 

tidak enak rasanya

in
q
l
b
i

Kadeng, bagaimana 
keadaanmu. Kami tadi bawa 

sayur dan buah Alhamdulillah 
saya tidak muntah 

lagi sekarang. 
Makasih ya,

tapi kok sayur?

sayur kan sehat, 
bagus untuk kamu 

makan, jangan 
makanan yang tidak 

sehat terus 

inqlb

lain kali, makan buah juga 
seperti anjuran bu Ina 

kemarin yaitu 4 porsi buah 
dan 2-3 porsi sayur. 
Kan udah paham...

iya dehh, 
insya Allah
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anak anak ...
ayo makan 

buah 
semangka ini

Akhirnya Kadeng pun mulai rajin makan sayur dan buah dirumahnya, dan jarang lagi membeli 
makanan tidak sehat. Buah yang sering dimakan yaitu pisang kecil dan pepaya karena 

Kadeng dirumahnya buah itu yang selalu ada. Kadeng pun suka 
makan sayur sayuran seperti sayur kelor dan sayur  Ubi. 

Kadang Dia juga makan sayur Kangkung dan lebih sering sayur Bayam dan terong.

iya tante
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Durian Kecapi (ketapi) Salak

Apel

Mangga Kelapa Muda Jeruk

Semangka

Rambutan Pepaya

Pisang

isi piringku sekali makan

Langsat
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isi piringku sekali makan

Sayuran
250 gr  = 2 mangkok sedang

Labu Kentang Wortel

Terong Sawi Paria

Daun Kelor Tomat Daun Ubi

Bayam Kol Kangkung



Riwayat Penyusun
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