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Unruk mendapatkan hidup yang 
sihat, bukan sahaja perlu menjaga 
pemakanan atau melakukan senaman 
tetapijuga pcnling menycmak label 
makanan terlebih dahulu. 

lni kerana label n1akanan membeti 
swnber n1aklwnat pemakanan dan 
membantu untuk membuat pilihan 
makanan secara lebih bijak. 

Label makanan bukan sahaja 
men1berikan maklumat ringkasan 
kandungan nutrien penting 
dahun sesuatu produk, tetapi twut 
menunjukkan kandungan tenaga 
mengikut kalori, senarai bahan dan 
a1cuan nutrien seperti sumbervitaniin 
atau kalsi wn. 

Selain itu, kini terdapatjuga Logo 
Pilihan Lebih Sihat yang boleh ditemui 
pacla makanan dan minwnan yang 
memenubi kriteria yang ditentukan 
Kementerian Kesihatan (KKM) 
clan dianggap sihat clalam kategori 
berkenaan. 

Mengulas mengenai menyemak 
label n1aka11an, Pensyarah Kanan 
Jabatan Pengwusan Swnber dan 
Pengajian PenggWla, Fakulti Ekologi 
Manusia, Universiti Putra Malaysia 
(UPM), Dr NurAqilahAmalinaJaafar, 

berkata penting Wltuk rnengrunbil 
makanan yang lebil1 siluit melalu i 
peningkatan literasi pelabelan makanan. 

Katanya, nutrisi memainkan peranan 
kritikal dalam gaya hidup siliat dan 
pemilihan yang lebih bijak dalrun diet 
boleh mernbawa i111pak signiftkan 
kepada kehidupan rakyat Malaysia. 

"Sebagai contoh, dengan adanya 
produk di pa.saran yang mempunyai 
Logo Pmhan Lebili Sihat, penggw1a 
kini boleh membuat pilihan makanan 
lebih sihat berdasarkan 
1naklwnat pada label. 

"Perubahan dalam 
pemilihan makanan 
dan n1inuman seharian 
kita meskipun hanya 
pada ska.la kecil. mrunpu 
mendatangkan manfaat 
besar kepada kesihatan 
jangka masa panjang 
kita," katanya pada sesi 
perkongsiru1 Ken1pen Join 
Si hat, Kekal Cergas di 
Mydin USJ, baru-ba.111 ini. 

Dr Nur AqilahAmalina penting adalah mencukupi 
dari segi keperluan tenaga. 

t;'«ilatlSll• tlJIIQif(lli•■ 
DrNw·Aqilah berkata, 
ter'dapat em pat perkara 
mudah yang pedu cliambil 
kira dalam memastikru1 
ta.hap kesihatan di ta.hap 
baik. 

"Jadi penting untuk 
rnernbaca label pada 
makanan terlebih dahulu 
w1tuk memastikan 
kandungan nun·ien yang 
diambil berpatutan. 

Katanya, ia adalah 
mengrunbil makanan 
yru1g seimbang, makan 
dalam jurnlah yang 
sedc1nana, memilih 

Dr Amanda Elli 

"Label pada makru1an 
bukan bertujuru1 untuk 
menakutkan pengguna, 
tetapi sebagai peringatan 
bagi mernastikan 
rnendapat tahap kesihatru1 
yang baik," katanya. 

pelbagaijenis makanan dan me1nastikan 
kandungannya mencukupi. 

"Memilih makanan tidak boleh 
schingga melebih-lebih dan paling 

Pada masa san1a, bcliau 
berkata ibu bapa turut berperanan 
dalrun 1nemastikan anak rnendapat 
nutrien yang seimbang. 

Katanya, sebagai contoh ia 

.... 
Menyemak 
label makanan 
mampu 
mempengaruhi 
dan 
membimbing 
pengguna 
membuat 
pihhan 
lebih bijak. 

(Foto hlasan) 

boleh dilakukan dengan be111sal1a 
mengw·angkan jurnlah gula yang 
diberikan kepada ruiak sejak mereka 
kecil lagi. 

'"jadi ibu bapa perlu ada pengeta­
huan meluas mengenai usal1a ini 
termasuk berusaha mengw·ru1gkan 
kandw1gan lemak, garam dan kalori 
dalam makanan anak. 

"Sayayakin ini boleh dilakukan 
jika ibu bapa mula n1embaca label 
makanan sekali gus menjadi penggw1a 
bijak," katanya. 

ac,1a11;mroma1,rr1mnl!llhi 
Sementru·a itu, Pegawai Pe111batan 
dru1 Pempengru·uh Kcsihatan, Dr 
Amanda Elli, berkata menyemak label 
makanan terlebih dal1ulu, mampu 
men1pengaruhi dan membimbing 
penggw1a untuk membuat pilihan 
yang lebili bijak. 

Katan ya, label makanan membe1i­
kan 1naklwnat lengkap dru1 tepat 
dalam mernbuat keputusan yang 
menyumbang kcpada kesihatan orang 
rarnai secara menyeluruh. 

"Penjagaan diet yang seimbang, 
kekal aktif secara fizikal dan penguru­
san kesihatan mental adalah kunci 
kepada kehidupan yang sejahtera," 
katanya. 

Terdahulu, Fraser & Neave Holdings 
Bbd (F&N) melancarkan kernpenJom 
Si hat, Kekal Cergas sebagai inspirasi 
rakyat Malaysia untuk membuat 
pililian gaya hidu p yang lebili sihat 
terutarna dalam pemilihan minuman 
berkhasiat. 

Kempen itu turut mendapat 
kerjasama pemborong dan penmcit 
halal terbesar tempatan, Mydin 
Mohamed Holdings Bhd (Mydin). 


