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Kenapaperlu pilih makanan
sihat di tempat kerja?

Bagaimana mengukur status
kesihatan tubuh?

Apakah strategi pemilihan
makanan sihat di tempat kerja?




Topik 1
Kenapaperlu pilih makanan
sihat di tempat kerja’7
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Penjawat awam bekerja 8 jam sehari, 5 hari seminggu.

2/3 hidangan utama seseorang pekerja diambil di tempat kerja.

Amalan gaya hidup sedentari dan amalan pemakanan tidak sihat boleh

menyumbang kepada obesiti dan NCD.

Oleh itu, tempat kerja merupakan satu persekitaran yang boleh dikawal
untuk menggalakkan amalan makan secara sihat di kalangan pekerja.

**Definisi mesyuarat : termasuk mesyuarat rasmi, kursus, seminar dan
bengkel yang dianjurkan oleh sektor awam.




Breakfast 8 am

Lunch 12-1pm

| Lelaki 1800-2000
kcal/day
Wanita = 1500
1600 kcal/day

> 70%
keperluan
tenagadi

tempat kerja




Breakfast 8 am Lunch 12-1pm Dinner 9pm

Lelaki 1800-2000
kcal/day
Wanita = 1500
1600 kcal/day

2400 kcal/day
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Food Coma




Blood glucose level

Glucose Spike

Eating a high amount of digestible
carbohydrate leads to a large
glucose spike, followed by a large
insulin spike

Blocks fat
breakdown

Blocks fat
burning

Stimulates fat
storage

>°***  Glucose Crash

This triggers HUNGER for
more carbohydrates

Normal blood sugar level

Time after eating




Apa faedah
pemakanan
sihat kepada
produktivitl
kerja?

Bertenaga

Kekal cerdas

Kurang MC

Puashati Akerja selesai

Rakan seronok Ateam building
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wBeri pilihan hidanganlebih sihat ]

wGalakamalanmmakanesecaratsihat ]

oTingkatkanpengetahuantentang kalori ]

oWujudkan persekitaranyang menyokong
amallan makan secarasihat
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Visceral Fat is the Culprit

Subcutaneous fat

Abdominal &

\. muscdes
\\\ Visceral fat : _
\ x Penyakit
Y | kronik
Sdbcutanoous fat

|

Visceral fat




STATUS PEMAKANAN & PREVALENS NCDs DALAM
KALANGAN DEWASA MALAYSIA

& obesity among
adults in Malaysia
from 2011 to 2023

Fe i s ‘ 50.1 % BERLEBIHAN BERAT BADAN & OBESITI

0,
?;dgs/f A 'o 38.1 % HIPERKOLESTEROLEMIA/ KOLESTEREE]
REA
(2019) D 30.0 % HIPERTENSI/ DARAH TINGGI

a 18.3 % DIABETES MELITUS/ KENCING MANIS

Sumber NHMS 2019



Overweight prevalence (%)
for adults of both sexes
(BMI of > 25kg/m2)

184
13.3
12.1

Cambodia Indonesia | 30 Malavsia Mvanmar Philinnines Sineanore Thailand  Vietnam



Status Pemakanan
Staf UPM

Mean BMI:26.845.7 kgm-2 Mean WC men=89.1+11.7 cm
Mean WC women=82.3% 12.0cm

H At low risk of abdominal obesity
38.32
29.91 271 W At increased risk of abdominal obesity
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Figure 3 : Percentage of subjects according to Figure 4: Percentage of subjects according to WC
BMNI classification classification




PENYAKIT 5 + 1

Lebih SETENGAH JUTA DEWASA di Malaysia menghidap
4 PENYAKIT TIDAK BERJANGKIT

Dapatan Tinjauan Kebangsaan Kesihatan dan Morbiditi (NHMS) 2023

KENCING TEKANAN DARAH KOLESTEROL OBESITI

MANIS TINGGI TINGGI

: Amalkan Pembudayaan
Anda Hidup Sihat

#MalaysiaSihat
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Pattern Snapshot for a patient - RNP
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Pattern Snapshot for a patient - RNP
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Topik 2

Bagaimana ukur status
Kesihatan tubuh ?




Ukur it Perut



http://www.jonbarron.org/blog_published/images/obesity.jpg

Body Mass Index (BMI) -

Asla
KATEGORI 1JT (kg/m?)
Kurang berat badan <18.5
NORMAL 18.5A23
Berlebihan berat badan 23-27
Obesiti > 27







Topik 3
Apakah Strategl Pemilihan
PemakananSihat di Tempat

Kerja?




Cantikkan Pinggan







4 TIpS

01 02 X! 04

Kawal Porsi Hanya satu Mulakan sayur Air kosong/ Jus

bergoreng dan protein A buah kosong /
nasi Limau nipis
kosong




Gunatangan
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Cantikkan Pinggan
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Senaman- konsisten

Regangan / Fokus kepada otot (90 min)

Kekal aktif
- Berjalan (lebih 56k di pejabat)




Intermittent
Walking

10-10-10




* Panduan Penyajian
Hidangan Sihat

Semasa VMIesyuarat

Top-
bottom




9 Prinsip

PenyajianHidangan Sihat




Sediakanair kosong Sajikansusudan gula secara
berasinganbagi minuman
panasseperti kopi/ teh.

Elakkanpenggunaansusupekat manis ate

sepanjangmajlis.

krimer bukantenusu B




| Kenali-fi-s—u-sdatam-tin

Susu Pekat ManigSweetened Condensed Milk)

Susu yang telah disejat sebahagian airngtau dicampursemula

konstituen susudan ditambah gula.

Susulsian PekatManis
(Sweetened Condensed Filled Milk)

Memenuhi semua standard bagi susu pekat manis kecuali
kandunganlemaksusudiganti denganminyaksayuran
ataulemaksayuran

Rujukan: Akta Makanan1983 &PeraturanPeraturan Makanan1985




| Kenali-fi-s—u-sdafam-tin

Krimer Manis (Sweetened Creamer)

Gabunganlemak atau minyak sayuran
dengangula atau apa-apabahanpemanislain,
konstituen susuatau makananlain untuk
memaniskan dan memutihkan minuman.

Krimer BukanTenusu
(Non-Dairy Creamer)

Krimer |

%««V" ]
Krimer tanpa tenusu adalah hasil yang .
diperoleh daripadalemak sayurandan
karbohidrat yang sesuaidan boleh

mengandungi makananlain. Rujukan: Akta Makanan 1983 &Peraturan-Peraturan Makangti1985




Sajikansayuruntuk
waktu makanutama

Sajikanbuah-buahansegar N




Sajikanlauk, buah dan kuih mengikut saizsajian

yang disarankan

Saiz hidangan
60 g-100 g

Q 10 A12 potongan per
kg)

Saiz hidangan
120 g-135 g
(7 A8 ekor per kg)

15g sekeping

Saiz hidangan
10 - 159 sepotong
(6 - 8 hirisan /sajian)



Saiz hidangan
30g-50g sebiji

Saiz hidangan
30g-50g sebiji




Sediadan pamerkanlabel kalori padasetiap hidangan

’

Dome/fully served

Hidanganindividu (pre-plated)/ berbungkus




