
PENJAGAAN PEMAKANAN DI USIA EMAS

1

Dr Noraida Omar

Pensyarah Kanan & Dietitian

Jabatan Dietetik

Fakulti Perubatan dan Sains Kesihatan UPM



Matlamat:

• Peningkatan kualiti hidup

• Sihat, Sejahtera, gembira dan bahagia

• Tanpa rasa sakit

• Pengawalan penyakit yang baik

• Berdikari dan tidak terlalu bergantung pada orang lain

• Dapat beribadah dengan lebih baik
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Isu kesihatan warga emas
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Isu berkaitan pemakanan warga emas

30% tidak minum air secukupnya
(6-8 gelas sehari)

20% 30%

90% tidak makan serat secukupnya 30% tiada sokongan sosial
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10% Ketidakjaminan makanan
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Isu pemakanan warga emas

• Perubahan fisiologi
• saraf, muskuloskeletal,perubahan dalam lima deria  dan komposisi badan

• Kurang deria rasa, bau, penglihatan

• Tidak dapat beza bau yang berbeza

• Berkurangan taste buds

• Perubahan fungsi gastro- cepat kenyang, tidak lapar, Loya, muntah 

• Masalah mengunyah dan menelan

• Peningkatan pengambilan Ubat-ubatan
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Isu pemakanan warga emas

• Perubahan kekuatan dan kefungsian (berat badan dan komposisi tubuh)
• Penurunan berat badan tanpa sedar (-5%-10%  daripada berat badan biasa dalam 6 

bulan atau selepas 6 bulan)
• kehilangan jisim otot tanpa lemak, kehilangan jisim otot rangka dan peningkatan 

jisim lemak
• Normal weight obesity
• Abdominal obesity
• Sarcopenia
• Risiko jatuh dan patah
• risiko kelemahan (Frailty) dan kelainankecacatan

• Perubahan psikologi- kemurungan, keseorangan
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Saringan kesihatan
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Ketahui Index Jisim Tubuh (BMI)
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Ketahui status berat badan anda dengan kerap.

1. Timbang diri anda sekurang-kurangnya sekali sebulan.

2. Kekalkan julat berat badan yang diingini (BMI=24 – 27 kg/m2) dan 
elakkan perubahan berat yang tidak perlu.

3. Dapatkan bantuan daripada profesional penjagaan Kesihatan 
(dietitian atau pakar pemakanan) untuk menentukan anda status 
berat badan.
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Apabila penurunan berat badan diperlukan, 
pastikan jisim otot tidak terjejas

• Elakkan penurunan berat badan secara drastik. 

• Tetapkan matlamat penurunan berat badan yang realistik
• 0.5 – 1 kg seminggu. 

• 5 – 10% dalam masa 6 bulan.
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Pemakanan sihat dan 
gaya hidup aktif
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Konsep Keseimbangan Tenaga
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Ambil hidangan kecil secara kerap

• Makan sekurangnya 3 kali waktu makan dengan tambahan 1-2 
kali snek sihat. 

• Ambil sarapan/makan tengahari yang lebih berat berbanding 
makan malam

• Ambil hidangan terakhir sekurang-kurangnya 2 hingga 3 jam 
sebelum waktu tidur.

• Pelbagai jenis makanan yang mudah disediakan, menyelerakan, 
dan mudah dikunyah atau ditelan.

• Pilih makanan padat nutrien
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Saranan Waktu Makan

• Sarapan pagi : 7.00 pagi – 8.30 pagi 

• Minum pagi : 10.00 pagi – 10.30 pagi 

• Makan tengah hari : 12.00 tengah 
hari – 2.00 petang 

• Minum petang : 4.30 petang – 5.30 
petang 

• Makan malam : 6.30 petang – 8.30 
malam
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Makanan padat nutrien vs makanan padat kalori
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WHY?
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Saranan: 1g protein / kg berat badan / hari
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antioksidan
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Makan makanan yang kurang gula, 
minyak dan garam

• Gula:       Kurang daripada 10 sudu teh sehari

• Minyak:   Kurang daripada ~15 sudu teh setiap hari.

• Garam:     kurang daripada 5 g sehari atau 1 sudu teh.
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5 sudu

teh gula

4 sudu

teh minyak

⅟₃ sudu teh

garam



Kaedah memasak kurang lemak yang lebih 
sihat dan lazat

Membakar 

Mereneh 

Menumis 

Mengukus 

Sup

Memanggang

Airfry 
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Small things matters

• Libatkan dalam pembelian dan penyediaan makanan dan memastikan 
keselamatan makanan

• memilih makanan mengikut keutamaan dan citarasa 

• Pastikan makanan sedia untuk dimakan, dalam tin, makanan sejuk beku 
dan makanan tidak mudah rosak untuk memastikan bekalan makanan yang 
berterusan

• Had pengambilan makanan yang diproses (cth. nugget,sosej, kentang 
goreng, ham) dan elakkan proses ultramakanan (cth. minuman ringan, 
sarapan manisbijirin, snek bungkus berlemak masin dan mi segera) yang 
berkhasiattidak seimbang

• Makan bersama ahli keluarga sekurang-kurangnyasatu hidangan setiap hari
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saranan senaman: 150 minit dalam seminggu
30 minit/hari 5 kali seminggu
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Kepentingan 
senaman
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Meningkatkan status kesihatan dan 
kesejahteraan hidup.

Menguatkan jantung dan paru-paru.

Mengurangkan berat badan.

Membantu tidur dengan lebih 
nyenyak.

Mengurangkan tekanan mental
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Kesimpulan
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Penyelarasan penjagaan pemakanan

MULTIDISCIPLINARY CARE 

Geriatricians Dietitians Doctors

Nurses Pharmacists
Speech 

therapists

Occupational 
Therapist 

Other 
healthcare 

professionals



Jom jumpa dietitian

Klinik Diet Warga Emas 
di Geriatric Specialists Clinic 

HSAAS
Selasa Petang
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