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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



Isu kesihatan warga emas
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Isu berkaitan pemakanan warga emas
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Diet tidak +
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Aktiviti gajet

&2 Meningkatkan risiko
m=' dan faktor risiko NCD
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Penyakit kardiovaskular

Kencing manis
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Tekanan darah
tinggi

R

Kanser

Berat berlebihan
& obesiti

Tinggi kolesterol

Gaya hidup tidak sihat

= Tabiat pemakanan tidak

sihat

+ Tidak aktif secara fizikal
= Pengambilan alkohol

berlebihan
* Merokok

Meningkatkan
risiko

Faktor risiko metabolik

= Berat badan berlebihan

dan obes

» Tekanan darah tinggi
*= Glukosa darah tinggi
« Kolesterol darah tinggi

Sekiranya tidak
terkawal, boleh
membawa
kepada

Penyakit kronik

+ Hipertensi/tekanan
darah tinggi

= Diabetes

+ Penyakit jantung

= Kanser



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



Isu pemakanan warga emas

e 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



Saringan kesihatan



Ketahui Index Jisim Tubuh (BMI)

Formula BiMli

BMI =

Berat (kg)

[ Ketinggian (m) ] ©

INDEKS JISIM TUBUH (BMI) (kg/m2)

BMI Risiko BMI for Risiko
WHO morbiditi elderly kematian
Underweight <18.5 Rendah < 23 tinggi
Normal 18.5-24.9 | Optimal 23-30 rendah
Overweight 25- 29.9 Meningkat | -
Obese =30 Tinggi >30 tinggi




Sasarkan untuk nilai normal:

Indeks Jisim Tubuh, IJT
Tekanan Darah

Sasarkan untuk

’ \ IJT normal < 18.5-24.9 kg/m?

Awasi daripada julat IJT bahaya

Sasarkan untuk

<120-129 < 80 — 84 mmHg
mmHg (sistolik) (diastolik)

(>~ )

Kurang berat badan < 18.5 kg/m?

Berat badan
berlebihan 25 — 29.9 kg/m?

Obesiti =30 kg/m?

Awasi Hipertensi

= 140 mmHg =90 mmHg
(sistolik) (diastolik)

Ukur Lilit Pinggang

Profil lipid
Sasarkan untuk

d'_“ Lelaki < 90 sm / < 35 inci Sasarkan untuk
M < 80 sm /< 32 inci Kolesterol (TC) < 5.2 mmol/L

Komposisi Lemak Tubuh Trigliserida < 2.26 mmol/L

Sasarkan untuk

-

Kolesterol LDL
(Low density
lipoprotein) < 2.6 mmol/L
(kolesterol jahat)

Paras gula dalam darah Kolesterol HDL > 1.45 mmol/L
(High density (lelaki)
lipoprotein) > 1.68 mmol/L

(kolesterol baik) (perempuan)

Sasarkan untuk

Rawak (Tidak berpuasa) | < 7.8 mmol/L

_______Puasa_______| <5.6mmol/L
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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.

e 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



Kalori Masuk .
Kalori Keluar :
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Budayakan Pemakanan Sihat:

SEDERHANA
- PELBAGAI

(Balance) - Makan
_ makanan daripada . _

. kesemua kumpulan
makanan di setiap
waktu makan



Budayakan Pemakanan Sihat

Makan pelbagai sumber makanan
dari 5 kumpulan makanan

Sayur-sayuran

Ayam, daging, telur,
ikan, legum & kekacang

Buah-buahan

Susu dan hasil tenusu

Nasi, bijirin lain, produk

berasaskan bijirin (sebaiknya

bijirin penuh) dan
ubi-ubian

MALAYSIAN FOOD PYRAMID 2020
Guide to your DAILY food intake

Limit intake of fats, oils,
sugars and salts

Milk and milk
products:
2 servings

Fish: 1 serving
Poultry/eggs/meat: 1-2 servings
Legumes: 1 serving

Rice, other cereals, wholegrain
cereal-based products and
tubers: 3-5 servings

Plain water:
6-8 glasses
1 glass = 250ml

Mo

Fruits: 2 servings
Vegetables:
>3 servings

Notes:
1. The recommended number of servings is calculated based on 1,500kcal, 1,800kcal and 2,0g%cal for adults.
2. Less active/sedentary adults should choose the minimum number of servings.



1 gelas air
kosong

17



Malaysian Dietary Guidelines for Older Persons 2023

Table 1.1 Recommended number of servings for each food group based on 1500 kcal, 1800 kcal and 2000 kcal per day

Food group 1500 kcal* 1800 kcal* 2000 kcal*
Vegetables =3 =3 =3
Fruits’ 2 2 2
Rice, other cereals, wholegrain cereal- 3 4 5

based products and tubers?

Poultry/ Meat/ Egg?®
Fish#

Legumes (combine bean, lentil and soy)>
Milk & milk products®

Fats/ oils (including 1 serving from nuts and seeds)’

= (OO N A A
NTOIN| == N

Sugar®




Kenapa Suku-Suku Separuh?

1A pinggan bijirin &
produk bijirin

V2 pinggan sayur
dan buah

1A pinggan protein

Nasi, mi, roti, bijirin, produk
bijirin atau ubi-ubian
Sumber utama tenaga untuk
badan, namun perlu diambil
dalam jumlah sederhana

Ikan, ayam, daging atau
legum
Penting untuk badan, namun
diperlukan dalam kuantiti
yang sederhana

Sayur-sayuran dan buah-buahan

Mengandungi lemak dan kalori
yang rendah namun kaya dengan
serat, vitamin, mineral
& fitonutrien yang diperlukan
oleh badan

Pilih lebih banyak bijirin penuh
kerana lebih berkhasiat,
contohnya beras perang, oat,
dan roti gandum penuh, serta
bijirin gandum penuh

* Makan ikan setiap hari
* Pilih daging ayam, lembu,
kambing dan babi tanpa lemak
+ Pilih makanan protein
berasaskan tumbuhan seperti
legum, kekacang dan biji-bijian

Pelbagai jenis sayur
(contohnya bayam dan
tomato) dan buah berwarna-
warni (contohnya tembikai
dan mangga)
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Amalkan konsep Pinggan Sihat untuk semua hidangan

Sarapan Makan tengah hari/ makan malam

Capati dan kuah dhal Nasi lemak Nasi ayam Nasi dengan ikan
panggang + sayur campur

20



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

21



Agihan kalori mengikut waktu makan

Saranan Waktu Makan

Anggaran Anggaran

R o C - Waktu makan 1500 kalori 1800 kalori
Sa.rapan pagl : 7.00 pagl. 3.30 pagi keal keal

* Minum pagi : 10.00 pagi —10.30 pag Sarapen 300 400 kalor

* Makan tengah hari : 12.00 tengah | | |
hari — 2.00 petang Minum pagi 200 250 kalori

* Minum petang : 4.30 petang — 5.30 Makan tengah hari 450 500 kalori
petang Minum petang 200 250 kalori

 Makan malam : 6.30 petang — 8.30 T 150 400 kalor
malam

Jumlah sehari 1500 kalori 1800 kalori
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Makanan padat nutrien vs makanan padat kalori

Padat dengan kalori &
Nnutrisi yang sihat.
Memberi kenyang
dalam tempoh vang
lebih lama.

1066 kalori

Hanya ada lemak
tepu & simple
karbohidrat.Cepat
kenyang & cepat
lapar.

23



Gandum
penuh

Gantikan separuh daripada

bijiri

Sekoi (millet)

kepada bijirin penuh

N —— ;
g T

Tepung gandum Beras, mi dan pasta
penuh bijirin penuh

24



WHY?

' . Memberikan rasa
kKenyang lebih

lama
Memenuhi
pengambilan ¢  Menstabilkan Mengurangkan
serat harian yang ﬁ. paras gula dalam «. paras kolesterol dan
disarankan - darah anda /.& tekanan darah
Mempromosikan
kesei%bangan -8®% Melancarkan e Meningkatkan
bakteria usus 4 pencernaan kesihatan
yang baik o; keseluruhan anda




Sarapan

Makan tengah hari

Oat bijirin penuh
dengan buah-buahan

Makan malam

Pasta bijirin penuh
makanan laut dengan
sos tomato

Nasi beras perang
dengan ikan dan sayur

Shek

Roti bijirin penuh
dengan dengan jem

26



Pastikan ada sumber protein haiwan
dan protein tumbuhan dalam diet
harian

Cadangan pengambilan protein
harian
Menurut Garis Panduan Diet Malaysia 2020:

Ikan: Ayam/Daging/ Legum:
1 sajian Telur: 1-2 sajian 1 sajian

Saranan: 1g protein / kg berat badan / hari

27



Ketahui sumber-sumber protein anda

Ikan dan hidupan laut

+ Sumber protein yang baik,
mengandungi rendah lemak tepu
berbanding daging dan ayam

+ |lkan: salmon & hering
- tinggi omega-3

+ Hidupan laut: ketam,
udang galah, tiram,

udang - rendah lemak
tepu & kalori

Protein tumbuhan

Legum

+ Rendah lemak (Contoh: Kacang
soya, kacang merah, kacang kuda,
kacang hijau), tinggi serat, bebas
dari lemak tepu &
tanpa kolesterol

+ Mengandungi
fitonutrien

Daging dan ayam
+ Protein lengkap, mengandungi
semua asid amino penting

« Contoh: dada ayam atau
turki, tenderloin lembu atau

babi

Kekacang

+ Mengandungi asid lemak tidak
tepu, dan fitonutrien

« Contoh: kacang walnut, kacang
pine, badam

@2,

Telur

» Protein lengkap,
mengandungi semua asid
amino penting

« Kuning telur: kaya dengan
pelbagai vitamin dan mineral

Makanan daripada kacang
soya
- Kaya dengan protein, serat

makanan, lemak tidak tepu,
vitamin, dan mineral

+ Contoh: tauhu, l—jr-

susu kacang
T -

soya, tempeh

28



1 hidangan sayur

S - @ I

1 gelas air

Separuh cawan bayam, 1 biji pisang saiz 1 biji epal saiz 1 potong betik
dimasak sederhana (berangan) sederhana
d \’)I‘
1 cawan ulam 1 biji oren saiz 1 potong nenas 1 biji mangga
sederhana saiz sederhana

Separuh cawan sayur campur,
dimasak (contohnya: kobis + 1 potong tembikai 8 biji anggur 1% biji pir saiz
lobak merah + jagung muda + saiz kecil sederhana
Kacana buncis)

29
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Makan buah-buahan/sayur-
sayuran beraneka warna untuk

mendapatkan khasiat fitonutrien
yang berwarna-warni

!

antioksidan




Untuk mencapai 3 + 2

Sarapan Makan tengah hari
,f/&(///,' I )
& 7
Tambahkan salad & 2 cawan bayam vang dimasak
tomato ke dalam sandwic + 1 potong betik (7 Aidangan
(7 hidangan sayur) sayur & 1 hidangan buah)
Makan malam Snek

V2 cawan sayuran V2 biji jambu batu saiz
campur yvyang dimasak sederhana (7 hidangan

(7 hidangan sayur) buah)

31



Makan makanan yang kurang gula,
minyak dan garam

e 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.

32



Hadkan gula, minyak,

Gula 4 sudlu Minyak/Lemak 2 .sudu teh Garam
5 sudu r | teh minyak —— garam
teh gula \ ’ ' & 05)
*
Teh tarik (dengan

susu pekat manis)

Teh ‘O’
kurang gula

Kuey tiow goreng

Kuey tiow sup

o s
Telur masin Telur rebus

v &

p!

_—

Pau kacang kukus

Tosai, capati

-
!;m
Jus buah B; ia:nfs E ; f Keropok/kerepek Biskut tawar
e l L™ -
-_— -

:‘11 B ’ —
- -

Kuih-muih

< 5 L

Sosej/nuget Ayam bakar/
goreng panggang

Minuman manis
berperisa

Air kosong

Pasta karbonara

(berasaskan krim)

W

a.h__‘_‘_._#_,-"”

Pasta marinara
(berasaskan tomato)

Sambal belacan

Sambal (tanpa

belacan)
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Kaedah memasak kurang lemak yang lebih
sihat dan lazat

S
Membakar EW? Mengukus

“
Mereneh GRS Sup

Airfry

S

—— Menumis (oo o] Memanggang
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MINUM AIR

SECUKUPNYA
SETIAPHARI

Berapa banyak diperlukan sehari

Keperluan umum:

vinm 6 hingga 8 getes
(1.5-2.0 liter) air kosong setiap hari.

Kenapa air penting untuk tubuh?

Berikut adalah sebab kenapa tubuh anda
perlukan air setiap hari:

» Menyingkirkan bahan buangan melalui pembuangan
air kencing, berpeluh dan pergerakan usus

¥ Mengangkut nutrien

¥ Mengawal suhu tubuh

» Melindungi organ tubuh dan tisu
¥ Membantu mencegah sembelit
» Menjaga kelembapan kulit
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CARA MENINGKATKAN PENGAMBILAN AIR
Minum air 6 - 8 gelas

sehari. Sukat cecair yan
dipe:[lu k;n setiap ;'la):'i. = Pastikan bekas berisi air

mudah dicapai dan

**Warga emas yang perlu sukatan digunakan

air sehari wajib
6 6 Lebihkan pengambilan

mengikut arahan daripada
doktor yang merawat

Ambil minuman berperisa air ketika aktiviti rutin

seperti susu, teh, soya, seperti ketika

jus buah atau makanan mengambil ubat,

yvang mengandungi sebelum atau selepas

banyak air seperti sup mandi atau melakukan
dan bubur. aktiviti fizikal.
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Minum sekali-sekala

e
Ty N

Minuman 3-dalam-1 Teh/kopi tarik Minuman berperisa Minuman berkarbonat/ Teh susu boba
(240 mi) {250 ml) ros (240 ml) berperisa (240 ml) {500 ml)
~180 kcal ~160 kcal ~140 kcal ~146 kcal ~335 kcal

Nota: Minuman bergula ini membekalkan kalori, tetapi hanya sedikit atau tiada nutrien

Minum secara sederhana

Y 'S
Susu @
Penuh Krim

:
> -

Susu penuh krim Susu rendah lemak 1009% jus buah Minuman malt coklat Susu kultur dengan

(240 mi) (240 m1i) (200 mi) (200 mi) probiotik (80 ml)
~187 kcal ~131 kcal ~120 kcal ~136 kcal ~62 kcal

Nota: Walaupun minuman ini mengandungi kalori, ia juga mengandungi nutrien periu

Minum lebih

Air kosong
~0 kcal
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Small things matters

* Libatkan dalam pembelian dan penyediaan makanan dan memastikan
keselamatan makanan

* memilih makanan mengikut keutamaan dan citarasa

e 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



Lakukan aktiviti
fizikal 30 minit,
sebaiknya setiap hari

saranan senaman: 150 minit dalam seminggu
30 minit/hari 5 kali seminggu



Piramid Aktiviti Fizikal

HADKAN

Hadkan
Aktiviti

» -

-\ 2.3 HARI SEMINGGU -

b Senaman kekuatan Senaman keseimbangan Senaman kelenturan
[ — e fuolmntos Com S Shan meningkatkan jisim otot, membantu untuk menghalang
- m:f:.:g:m E— kekuatan, dan fungsi otot mengelakkan jatuh, kecederaan pada
= Regangan = Sgust = Lompattal seperti keseimbangan meningkatkan tisu sendi
- e ) R dan postur keseimbangan

5-7 HARI SEMINGGU

Lakukan sekurang-kurangnya 30-60 minit aktiviti aerobik tahap intensiti sederhana atau Senaman ketahanan
15-30 minit aktiviti tahap intensiti inggi atau gabungan kedua-dua sekurang-kurangnya 5 menlngkatkan
hari seminggu atau lebih elok setiap hari kecergasan
- = Tenis = Berenang = Berbasikal .
= Sepak takraw e  Menari « Senaman aerobik : kardiovaskular
=« Pimg Pong =  Mendaki « Berjalan pantas

SETIAP HARI

Aktifkan dirl setlap harli melalul pelbagal cara; leblh aktif lebih bagus
Berjalan ke kedai = Berjalan di wakiu pagi atau petang = Letak kenderzan jauh sedikit dan berjakan

Melakukan kerja rumah = Berjalan di sekeliling pejabat = Lebihkan berjalan setiap hari
Berkebun = Bermain akiif bersama anak = Lebihkan naik tumnen tangga setiap hari
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Kepentingan
senaman

Meningkatkan status kesihatan dan
kesejahteraan hidup.

Menguatkan jantung dan paru-parul.
Mengurangkan berat badan.
Membantu tidur dengan lebih

nyenyak.

Mengurangkan tekanan mental



Kesimpulan

Ne

Pemakanan sihat Aktif secara fizikal

Ini membantu: .

Mencegah Menguruskan Memperbaiki
NCD dan faktor NCD dengan sistem imun

risikonya lebih baik
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@@_ﬂlﬁ_@ Universiti Putra Malaysia AGRICULTURE « INNOVATION « LIFE

Penyelarasan penjagaan pemakanan

MULTIDISCIPLINARY CARE 1‘_ ===

Geriatricians Dietitians Doctors

Nurses Pharmacists :
therapists

Other
healthcare
professionals

Occupational
Therapist
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Jom jumpa dietitian

Klinik Diet Warga Emas

di Geriatric Specialists Clinic
HSAAS

Selasa Petang



UP M HOSPITAL PENGAJAR UNIVERSITI PUTRA MALAYSIA
= Providing Extraordinary Care Together

KINI BEROPERASI

KLINIK DIETETIK
HPUPM

B sSetiap Isnin, Selasa, Rabu (bermula 7
Oktober) dan Jumaat|

(O 8 pagi- 1 petang|
@ Klinik Perubatan Keluarga |
Aras 1, HPUPM

Pesakit Luar (Temujanji Sahaja

~- Perkhidrnatar: karrii -

= Pengawalan berat badan

* Pemakanan semasa hamil (4

= Pemakanan kanak - kanak Untuk pertanyaarn & -
e Terapi pemakanan perubatan :- ternujaryji, sila huburngi:

= kK agalan ginjal kronik
§ obotos () +603 97695500

= hipertensi -
= hiperkolestrolemia (Ext:9108/9368)

= pemakanan kanser & diet_hpupm@upm.edu.my
= penyakit kardiovaskular
© +60132227710

- Bukan-‘ =
Pendaftaran Kali Pertama RM 25 RM 50
(Bagi Yang Belum Pernah Berdaftar)

Rawatan Susulan RM 15

y Sila bawa GL atau kad pesara, serta
i surat rujukan daripada doktor
(iika ada)

o auputramalaysia '@' lnggagcum[unlpu'rarﬁ;luysfa;.
AGRICULTURE = INNOVATION = LIFE

E RILMU BERBAKT
D WELERED G E WE SERVE
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