Kita perlu memasukkan buah dan sayur dalam setiap hidangan. Buah dan

sayur mengandungi kandungan serat yang tinggi.

proses pembuangan air besar dengan baik. Serat juga dapat mengawal
paras kolesterol dan gula dalam darah.
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i Pengambilan serat dapat mengatasi masalah sembelit. Serat membantu
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Timun dan tomato tergolong dalam kumpulan
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