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tidak berbay atao raza
berubah sebelem makan.

Habori diperfukan
untuk sarapan pagi

+ 200-201 kkal
bersamaan dengan:

*+ 4 kuih tat nanas atau

biskut bersalut coldat,

Kurangkan sajian berlemak
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kolesterol
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Amalan bertyjuan mengelakkan
perut yang biasanya kosong me-

Bagaimanapun, digalakkan
mengamalkan prinsip sederhana
ketika makan supaya makanan
maxdah hadam dengan sempuma,

Pegawal Dietetik Universiti Putra
Malavsia (UPM), Nur Adilah Muharn-

M

Makan secara berlebihan
pada musim perayaan
meningkatkan risiko
kenaikan berat badan
secara mendadak, selain
mendapat penyakit
kronik seperti kencing
manis dan darah tinggi”

Muhemmeadun Basar,
Pegauai Drefetik UPM



5 SIHAT

muadun Basar, bérkata secara fisiolo-
pirrya ketika berpuasa, perut sudah
terbiisa menerima makanan pada
awal pag ketika bersalr dan lewat
petang wakiu berbulo

Tingkat risiko berat berlebihan
Makan secara berlehihan pada
musim perayvaan kata beliau,
meningkatkan risiko Kenalkan
berat badan secara mendadak
selain mendapat pervakit kronik
seperti kencing manis dan darah
HngRL

“faranan pengambilan kalor
berdasarican Panduan Diet Malrysia
(2007 untuk orang dewasa (beru
mur 18-59 ahun) yang sedentan
adalah 2200 kkal sehar untuk
letald dan 1900 kil sehar urduk

at pilihan dan Eusatid makanan
SEpANjang MUusim perayaan ini
supaya fidak melebihi saranan
h'pi'ﬂl.LHi kalor seharizn,
Kebanyakan juadah tradisional
ketika rava adalah berasaskan
minyak, lemak dan santan seperti
rendang, lemang dan koah kacang

Ubah sual resipi
untuk lebih sihat
Mengubah sual resipi masakan
baleh menjedilanmya lebih sthat
seperti menggantikan santan
dengan susu rendah lemak atau
SRS CAIT.

Pilith makanan karang mimak

atau bulan berasaskan lemak serta
santan narmun sekiranya tada pili-
han, kawal kuantitl makanan.

Sehagal contoh, hadkan pengam:
bilan kuah berasazkan santan
dalam lontong ata lodeh.

Daging kambing mahupun
lemibu, kedua-duarrya adalah dalam
kumpulan makanan sama iaitu

sumber protein dan kedua-duanya
mengandungl kolesterol
“Berbanding makanan lain

dalam kumpulan sama, daging
lembu dan kambing mempunyai
kandungan kolesterol lebih tingg
berbanding ayvam.

*Begitu juga pilihan antara
ayam mada atay ayam tua, kedua-
duanya mempenyal jumlah emak
dan kobesterol yang sama,” katanya

Lehitikan ulam-ulaman

Antara langkah bijak mengambil
makanan dalam kumpulan ini

secara sihat adalah mema-
lmbmmmwmunpa
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suku separub membantu anda
mengawal pemakanan secara sihat

Lazimnya kita jarang dihidang-
kan juadah berasaskan sayursayu
ran dan buah-tuahan.

Marmmun, kita boteh metalkukan
perubahan dengan menyediakan
pilihan wlarm-ularman sepert] tmum
dimakan bersama rendang dan
ketupal atau nasi impit dengan
louah kacang.
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