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Topik 

Kenapa perlu pilih makanan 
sihat di tempat kerja?

Bagaimana mengukur status 
kesihatan tubuh?

Apakah strategi pemilihan 
makanan sihat di tempat kerja?



Kenapa perlu pilih makanan 
sihat di tempat  kerja?

Topik  1



1. Time spent 
on work for 
adults aged 25 
to 54. 

SOURCE: Bureau of Labor Statistics, American Time Use Survey

~40%



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

Meeting Meal 10am 

Lunch 12-1pm

> 70% 
keperluan 
tenaga di 

tempat  kerja

Lelaki 1800-2000 
kcal/day 

Wanita = 1500-
1600 kcal/day

1500 kcal/day 



Breakfast 8 am

Meeting Meal 10am 

Lunch 12-1pm

Uncounted while doing office work

Dinner 9pm

2400  kcal/day 

Lelaki 1800-2000 
kcal/day 

Wanita = 1500-
1600 kcal/day



1600  kcal/day 







Food Coma 





Apa faedah 
pemakanan 
sihat  kepada 
produktiviti  
kerja?

Bertenaga 

Kekal cerdas

Kurang MC

Puas hati  Ă kerja selesai 

Rakan seronok Ă team building 



KEPENTINGAN KEPADA 

INDIVIDU
ωBeri pilihan hidangan lebih sihat

ωGalak amalan makan secara sihat

ωTingkatkan pengetahuan tentang kalori

ωWujudkan persekitaran yang menyokong 
amalan makan secara sihat 



KEPENTINGAN KEPADA 

ORGANISASI

Kurangkan kos 
perubatan

Kurangkan Cut
i Sakit (MC)

Tingkatkan 
produktiviti



Kesan Jangka panjang?







Penyakit
kronik  



BERLEBIHAN BERAT BADAN & OBESITI50.1 %

HIPERKOLESTEROLEMIA/ KOLESTEROL TINGGI38.1 %

HIPERTENSI/ DARAH TINGGI30.0 %

DIABETES MELITUS/ KENCING MANIS18.3 %

Sumber: NHMS 2019

STATUS PEMAKANAN  & PREVALENS NCDs DALAM 

KALANGAN DEWASA MALAYSIA 





Status Pemakanan 
Staf UPM 





Pusat Kesihatan UPM









Bagaimana ukur  status 
Kesihatan tubuh ?

Topik  2



Ukur lilit  Perut

LELAKI= < 35 inci (90cm)
PEREMPUAN= < 31 inci (80cm)

obesity

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


Body Mass Index (BMI ) - 
Asia

KATEGORI IJT (kg/m2)

Kurang berat badan < 18.5

NORMAL 18.5 Ă 23

Berlebihan berat badan 23-27

Obesiti > 27





Apakah Strategi Pemilihan 
Pemakanan Sihat di Tempat 
Kerja? 

Topik  3



Cantikkan Pinggan 





4 Tips 

Kawal Porsi 

01
Hanya satu 
bergoreng 

02
Mulakan sayur 
dan protein Ą 
nasi 

03
Air kosong/ Jus 
buah kosong / 
Limau nipis 
kosong 

04



Guna tangan 

protein

VG

fat



Cantikkan Pinggan 



















Senaman - konsisten

Berjalan (150 min) 

Regangan / Fokus kepada otot (90 min)

Kekal aktif 

- naik tangga

-  Berjalan (lebih 5-6k di pejabat) 



Intermittent 
Walking 

10-10-10



Top-
bottom



9 Prinsip
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Penyajian Hidangan Sihat



Sediakan air kosong 

sepanjang majlis.

Sajikan susu dan gula secara 
berasingan bagi minuman  
panas seperti kopi/ teh. 

Elakkan penggunaan susu pekat manis atau 

krimer bukan tenusu
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1 2



Kenali ñsusuò dalam tin

Susu Pekat Manis (Sweetened Condensed Milk)

Susu yang telah disejat sebahagian airnya atau dicampur semula 

konstituen susu dan ditambah gula.

Susu Isian Pekat Manis 
(Sweetened Condensed Filled Milk)

Memenuhi semua standard bagi susu pekat manis kecuali 
kandungan lemak susu diganti dengan minyak sayuran 
atau lemak sayuran.
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Rujukan : Akta Makanan 1983 & Peraturan-Peraturan Makanan 1985



Kenali ñsusuò dalam tin

Krimer Manis (Sweetened Creamer)

Gabungan lemak atau minyak sayuran 
dengan gula atau apa-apa bahan pemanis lain,  
konstituen  susu atau makanan lain untuk  
memaniskan dan memutihkan minuman.
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Krimer tanpa tenusu adalah hasil yang  
diperoleh daripada lemak sayuran dan 
karbohidrat yang sesuai dan boleh 
mengandungi makanan lain. 

Krimer Bukan Tenusu
(Non-Dairy Creamer)

Rujukan : Akta Makanan 1983 & Peraturan-Peraturan Makanan 1985



Sajikan buah-buahan segar

Sajikan sayur untuk 

waktu makan utama
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3 4



Sajikan lauk, buah dan kuih mengikut saiz sajian 

yang disarankan
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Saiz hidangan  

10 - 15g sepotong

(6 - 8 hirisan /sajian)

Saiz hidangan
60 g -100 g

(10 Ă12 potongan per 
kg)

Saiz hidangan 
120 g -135 g

(7 Ă8 ekor per kg)



Saiz hidangan  
30g - 50g sebiji

Saiz hidangan  
30g - 50g sebiji
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Sedia dan pamerkan label kalori pada setiap hidangan

Hidangan individu (pre-plated)/ berbungkus

Dome/ fully served

Buffet
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