PEMAKANAN SEIMBANG

PINGGANISIHAT MALAYSIA

Ping qnslhq’rMalaysm menekankan konsep Suku Suku Separuh.
Suku Suku Separuh ialah panduan pengambilan hidangan tunggal.
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PEMAKANAN SEIMBANG

Makanan
seimbang
jadikan
tubuh kita
sihat!

Pemakanan seimbang ialah
pengambilan pelbagai jenis
kumpulan makanan yang
mengandungi nutrien seperti
karbohidrat, protein, lemalk,
vitamin, dan garam galian pada
kadar yang betul untuk keperluan
pelbagai fungsi penting tubuh.
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Karbohidrat
Karbohidrat menyediakan sumber tenaga yang utama yang
diserap segera ke dalam sistem tubuh manusia. Karbohidrat
banyak terdapat dalam bijiran seperti beras, gandum, dan
sepertinya.

Protein Protein berfungsi dalam membina sel baharu dan
membaiki tisu rosak. Contohnya daging, ikan, putih telur, susu
dan kacang soya

Lemak Lemak berfungsi untuk memanaskan badan, mengekalkan
suhu badan, membekalkan tenaga, melindungi organ dalaman
daripada gegaran. Contohnya mentega, kuning telur, minyak
ikan, dan lemak daging. Pengambilan lemak yang berlebihan
boleh memudaratkan kesihatan dan menyebabkan penambahan
berat badan.

Garam Mineral

Kelas makanan ini merupakan sebatian organik yang penting
untuk memelihara kesihatan badan dan diperlukan dalam
kuantiti yang sedikit sahaja. Boleh diperoleh daripada ikan bilis,
garam, tomato, limau, telur, dan ikan kod.

Vitamin

Vitamin terbahagi kepada Vitamin Larut Lemak (AD,EK) dan
Vitamin Larut Air (B,C). Vitamin membantu tubuh mengurai dan
menggunakan unsur asas makanan, protein, karbohidrat dan
lemak. Vitamin banyak terdapat daloam tomato, susu, limau,
telur, dan ikan kod.

uh Kelas Makanan
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Serat
Serat membantu penghadaman dan mengelakkan sembelit.
Boleh diperoleh daripada nangka, nenas, betik, dan jagung.
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Piramid Mec

e Panduan mudah
bagi individu untuk
mempelbagaikan
makanan harian
mengikut jumlah
sajian yang

disarankan
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PENTING !

Minum 6 hingga 8 gelas air
kosong (250ml)
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