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2 « H&(/@&b\ /{{ o’lmy\‘ <4 Pemakanan yang baik memastikan kita memperoleh tenaga dan nutrien yang kita perlukan untuk berfungsi, melakukan aktiviti

seharian dan mengurangkan risiko masalah pemakanan, termasuk kekurangan pemakanan (contohnya kurang berat badan,

pertumbuhan terbantut, anemia) dan berlebihan zat makanan (contohnya berlebihan berat badan, kekurangan zat makanan dan
obesiti). Kita perlu mengambil kelima-lima kumpulan makanan mengikut jumlah bersesuaian yang ditunjukkan dalam Piramid

M e Ct y Our . Makanan Malaysia. Pelbagaikan pilihan anda dalam setiap kumpulan makanan, kerana makanan berlainan membekalkan kombinasi
nutrien yang berbeza. Amalkan kesederhanaan supaya kita tidak makan terlalu sedikit ataupun terlalu banyak.

Nutritional Needs

N

Penuhi Keperluan
Nutrien Anda
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tapak Piramid).

Ambil mengikut saranan jumlah hidangan seperti ditunjukkan dalam Piramid Makanan Malaysia.
Sekiranya anda kurang aktif dan/atau mempunyai berat badan berlebihan, pilih saranan jumlah
hidangan yang lebih kecil (contohnya ambil 5 dari saranan 4-8 hidangan makanan berkarbohidrat pada

Lemak, minyak, gula dan garam
Makan sedikit

Susu & produk tenusu
1-3 hidangan / hari
Makan secara sederhana

o . Sayur-sayuran
Mungkin ini soalan yang paling kerap 3 hidangan / hari

Makan banyak
ditanya. Mengapa tidak? Makan
adalah satu perkara yang sangat
disukai oleh rakyat Malaysia. Kita perlu
melihat semula tabiat pemakanan kita
kerana apa dan bagaimana kita makan
hari ini akan menentukan kesihatan

masa depan kita

Based on Malaysian Dietary Guidelines 2010
Published by the National Coordinating Committee on Food and Nutrition,
Ministry of Health Malaysia

Tenaga Penggerak Hidup Lindungi Kesihatan Anda

Makan nasi, produk bijirin dan Makan banyak buah-buahan dan sayur-sayuran

ubi-ubian, terutamanya bijian setiap hari

penuh yang mencukupi ¢ Makan sekurang-kurangnya 3 hidangan sayur-
¢ Makan nasi dan produk bijirin sayuran dan 2 hidangan buah-buahan setiap hari.
(contohnya mi, roti dan oat) Amalkan kepelbagaian. Makan buah dan sayur

atau ubi-ubian (seperti kentang, berlainan pada setiap sajian.

keledek) pada setiap hidangan. Ambil sayuran berdaun hijau gelap dengan

Pilih produk bijirin (seperti roti, batang boleh dimakan (seperti sawi atau kailan)
biskut, bijirin sarapan) yang setiap hari atau sekurang-kurangnya beberapa

tinggi serat dan rendah lemak, kali seminggu.

gula dan garam. Ambil sayur-sayuran buah dan akar (seperti

tomato, peria, kacang bendi, lobak merah) dan

sayur-sayuran tidak berdaun (kobis bunga,

brokoli) beberapa kali seminggu.

I ebaikan Rijian Penuh

Bijian penuh mengekalkan kesemua bahagian bijirin asli,
iaitu bran dan germ. la mengandungi pelbagai vitamin,
mineral, fitokimia (bahan kimia tumbuhan) dan terutamanya
serat, berbanding bijirin terproses. Bijian penuh memberi
manfaat kepada kesihatan gastrousus, di samping membantu
mengurangkan risiko penyakit kronik (contohnya obesiti,
penyakit jantung dan kanser).
¢ Pilih lebih banyak produk bijian penuh, seperti beras tidak
diproses, biskut dan roti penuh mil, mi gandum penuh, bijirin
sarapan bijian penuh.
¢ Rujuk label makanan untuk ketahui jumlah kandungan bijian
penuh dalam roti, biskut dan produk bijirin.

Dalam Setigp Sdijian.

oren, kuning, ungu dan pelbagai warna lain yang menjadikannya

menarik. Kebanyakan fitokimia bertindak sebagai antioksidan dan

bertindak dengan nutrien lain untuk melindungi sel tubuh. Beratus-

ratus fitokimia kini aktif dikaji. Antaranya:

e Karotenoid (contoh beta-karotena dalam mangga dan lobak
merah dan likopena dalam tomato)

e Polifenol (contoh resveratrol dalam anggur, quercetins dalam

epal, dan anthocyanins dalam buah naga merah)

e Glucosinolates/indoles (ditemui dalam bunga kobis, brokoli,

kobis dan kailan).
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Pelbagaikan Narnd Budh adan Sdquran_ .-

Fitokimia dalam buah dan sayuran memberikan warna hijau, merah,

Piramid Makanan Malaysia

lkan, ayam, itik, daging & kekacang
Y2 - 2 hidangan ayam, itik, daging, telur / hari

1 hidangan ikan / hari

Y2 - 1 hidangan kekacang / hari

Makan secara sederhana

Buah-buahan
2 hidangan / hari
Makan banyak

Beras, mi, roti, bijirin,
produk bijirin & ubian
4-8 hidangan / hari
Makan secukupnya

Membina Tubuh Anda

Makan ikan, daging, ayam,
itik, telur, kacang dan
produk kekacang secara
sederhana
¢ Ambil daging, ayam dan
itik secara sederhana.
e Ambil telur dalam jumlah
yang sederhana, sehingga
purata sebiji sehari (seluruh atau dalam
hidangan).
Ambil produk kekacang setiap hari.
Tambahkannya (kacang pis, kacang dan lentil
atau dhal) ke dalam sup atau masakan, atau
sediakan produk kekacang (seperti tempe dan
tauhu).
Ambil kacang sekurang-kurangnya sekali
seminggu sebagai snek atau pengganti daging,
ayam dan itik dalam masakan.

/éemP Makan lkan

Ikan membekal protein, vitamin B dan iodin. Ikan bersaiz
kecil dengan tulang boleh dimakan dan ia membekalkan
kalsium. Kebiasaanya, ia lebih rendah kandungan
kolesterol berbanding daging, ayam dan itik, sesetengah
ikan juga tinggi kandungan asid lemak omega-3.

Pengambilan ikan dikaitan dengan risiko penyakit jantung

yang rendah.

e Ambil satu hidangan ikan setiap hari.
¢ Nikmati pelbagai jenis ikan.

e |kan air tawar juga boleh dimakan.
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Apa Maksud Satu (1)
Hidangan?

Berikut adalah beberapa contoh

Beras, mi, roti,

bijirin, produk
bijirin & ubian

Buah-
buahan
& sayur-
sayuran

lkan, ayam,
itik, daging
& kekacang

Kuatkan Tulang
& Gigi

Tiaak Boleh Anbil Lakiosal

Jika pengambilan susu menyebabkan anda

Nasi putih: 2 senduk atau
1 cawan

Mi (basah): 1 cawan

Roti: 2 keping

Bijirin sarapan: 1 cawan

Pisang: 1 biji

Betik, nenas atau
tembikai: 1 potong
Sayuran berdaun hijau
gelap dengan batang
boleh dimakan (masak):
2 cawan

Sayuran buah (masak)
(contoh tomato):

2 cawan

Ulam mentah: 1 cawan

Daging tanpa lemak:
2 keping

Peha ayam: 1 ketul
Telur: 2 biji

Ikan kembong/ikan selar:

1 sederhana
Kacang kuda atau dhal:
1 cawan

Ambil jumlah susu dan
produk tenusu yang
mencukupi
e Susu merupakan
makanan berkhasiat
yang mengandungi
pelbagai nutrien penting,
jadi individu dari semua
peringkat umur harus mengambil susu dan
produk tenusu setiap hari.

e Tambahkan susu ke dalam makanan dan
minuman.
Pilih susu rendah lemak jika anda perlu
mengurangkan berat badan berlebihan.
Gunakan susu tepung atau cecair bukannya
susu pekat manis dan susu pekat sejat
manis.

rasa kembung, cirit-birit atau muntah, anda
mungkin tidak boleh mengambil laktosa.

Namun, anda masih boleh menikmati manfaat
susu dengan memilih produk susu bebas

laktosa (seperti yogurt dan keju).
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Nestle

Kebaikan Semula Jadi

Di Nestlé, kami memahami bahawa sarapan pagi
merupakan hidangan penting bagi permulaan hari anda.
Memberikan anda pilihan bijirin sarapan dan minuman
kegemaran dengan kebaikan bijian penuh adalah
sebahagian daripada komitmen kami ke arah menjana
khasiat rakyat Malaysia. Jadi, perhatikan jaluran hijau
unik dan simbol bijian penuh pada pek kami. Lakukan
pilihan tepat. Secara semula jadi.

For further information, contact us
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Malaysian Food Pyramid What’s One (1) Serving?
fiE—ARE?
Below are some examples

BIFMT :

Essence of a Healthy Diet

Fat, oil, sugar & salt

Good nutrition ensures that we get the energy and nutrients we Eat less

need to function, go about our daily activities and reduce the risk of
nutrition problems, including under-nutrition (eg underweight, stunting,
anaemias) and over-nutrition (eg overweight, obesity). We need to eat
from all five food groups, in their relative amounts as shown in the

HEHH h iEH h *E‘Eﬁ Rice, noodles, Cooked white rice: 2 scoops or
Dz bread, cereals, 1 cup
cereal Wet noodles: 1 cup

i products & tubers Bread: 2 slices
Fish, poultry, meat & legumes Breakiact coreal: 16U

1/2 -2 servings of poultry/meat/egg/day

Malaysian Food Pyramid. Vary your choices within each food group, 1 serving of fish/d R EE. @HE. & AABIR 29517
: : . : . Serving o” sfvoey % Sz RREE : 1A
as different foods offer different combinations of nutrients. Practise 1/2 - 1 serving of legumes/day T2 K

Milk and Milk Products
1-3 servings / day
Eat in moderation

Eat in moderation BEB/R IR

B8R REX - AXET
§H1/2 - 2BBREA, ﬁaw_%ga

moderation so that we do not eat too little or too much.

BERIXRRIERE

L-|: ;1}} 5!1)3 %U Flﬁlq SRHBE% Fruits & vegetables Banana: 1.whole
e T s s 53172~ pmax o
RIFINERRBENTFNRB NSRS IR TS HESINE R CookedIdark.tgrl]'eedn_tl)leafyt :
R ESEFERNER - QEEFTE (MWEEFR - REH R Fruits e
) MEFIR (WEBE - BB - ROTBIURTE %*ﬁlﬁ%f? 2 servings of fruit / day gcr:]);eoc)i.t;:i(t::egetables (eg
i"* ’ W,\\\ﬁﬁﬁlx{ﬁ\i ’ ?HEYEQHQWQHA Mﬁ‘%?ﬂAEPT%HRTHxﬁJ 3 servings of vg,g?etga?‘)il:easblldea?/ Eat plenty Raw ula-m: 1 czp
“Hi Have You Eden?” [EY - BATRANEMRETRNERES - RILIBREROR Eat plenty oo - T
/ Vk B BHRARKRR - s s RARETEIN ST AL Vb
SH3IDE RAR KRR (BIEEH): V2 #F

This is probably the most frequently asked UlamZrA= 28 THR
question around. And why not? Eating
is something we Malaysians love very

much. We have to watch our eating habits

Zhe

Lean beef: 2 pieces
Chicken drumstick: 1 piece
Eggs: 2 whole

Fish,
poultry, meat &
legumes

Rice, Noodle, Bread,Cereals,

Cereal Products & Tubers
4-8 servings / day

Have the recommended number of servings as
shown in the Malaysian Food Pyramid. If you are

because what and how we eat today will very sedentary and/or overweight, go for the lesser Eat adequately et e
determine our health in the future. number of servings recommended (eg take 5 out A % 285k s s Tempe: 2 pieces
of the recommended 4-8 servings of carbohydrate- . EF EE. ﬁ"‘ﬁ E—lai%&gg;if - : %gi:l%)e;sﬁ or dhal: 1 cup
“ul:ﬁ ! :L’S u’ii@ T ﬂf& 27 rich foods at the bottom of the Pyramid). 535 B ii—fﬁ ;’f?& A i
s E2M
—_— w0 = e s o R . B/HE:

EIZRAR BAEER - &E LA EHEE RIFSRATRMEFERZUHRVHERR - IFFTERIERE : T’iﬁpﬁﬁ 15 (FE)

N N N ” = NAEA % NE A= = \/H_'*é_ = HY ik Ny . S5 EE (dhal) :
B | g “‘RIRRE" - IE > e Okl NiZBIRENZNEDHE (e FEERNHKEEIEYR ErT%ES (dhal) : 14

VA - 83 B - EATLUEEHE )
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iR BB “WMMAN - SRENPEHNE
MRS TRRAVEEARR -

Energise Your Life Protect Your Health Build Your Body Strengthen Bones &Teeth
EHRBHERE 5 SRR fEERE PLEEkL57FiA

Consume moderate amounts
of fish, meat, poultry, egg,

Consume adequate
amounts of milk and

Eat plenty of fruits and vegetables everyday
e Eat at least 3 servings of vegetables and 2 servings of fruits

Eat adequate amount of rice, cereal products
and tubers, preferably wholegrain

e Eat rice, other cereal foods (eg noodles, bread, each day. legumes and nuts milk_pr.oducts. .
oats) or tubers (eg potato, sweet potato) at every * Go for variety. Eat a different type of fruit and vegetable with e Consume meat and * Milkis a nutritious food
main meal. every meal. poultry moderately. with a variety of essential

nutrients, including calcium,
so people of all ages should
take milk and milk products

e Choose cereal products (eg bread, biscuits,
breakfast cereals) that are high in fibre and low in
fat, sugar and salt.

e Have dark green leafy vegetables with edible stems (eg sawi
or kailan) everyday or at least several times a week.
e Eat fruit and root vegetables (eg tomatoes, bitter gourd,

e Consume eggs in moderate
amounts, up to an average of one a
day (whole or in dishes).

Be a SenS|bIe Eater

ladies fingers, carrots) and non-leafy vegetables (eg  Eat legumes daily. Add them (eg everyday.Add plain milk to
BHEBHRMEMSEER (BFEEE) M= cauliflower, broccoli) several times a week. peas, beans and lentils or dhall) to soups and dishes, ch ow-fat _kac,’deS and getverages.
S or serve legume products (eg tempeh and tauhu). S O L
% ﬁiﬁﬂlkzﬂ'ﬁl RR5KE : P (eg temp ) excessive body weight.

o EEEIR UBEMNAXAR (NE. BE & e Take nuts and seeds at least once a week, as snacks

5) SRS (GOBLE . E) BRENEL=HHEESHHKR - or replacement for meat and poultry in cooked dishes. * Use Iitquiddor p(:jwderedd mlill<k inztead otf g
o % N ° . §$$1t;i?¥ ﬁ%fﬁﬂl?’ﬂﬂ%ﬁ‘]ﬁ%o sweetene c_on en_se milK and sweetene
S R e R R R .+ BRE—ENMK  ADRSERRSTARE (AmMERLFL) o pmilme il Naa i i condensed tiled ik
BT - RRER) . . BESMEA  BIKRXSRER (MEH- SN tATS5HSN) ) ziﬁi$225iiiﬂﬁf—ﬁ(%#EQ%%%WMEE)° IRELR 95 A9 4173 5 Wbl
. RIS (IEE B o il antls * s : ¢mkﬁ%ﬁ§gm*%§ @ﬁ%ﬁ R & ERI R
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Wholegrain retain all the parts of the natural grain, including the bran and germ. \/ ér‘-t Fru'( + «7‘ \/63 e+ o’lbl e CO(OU(S 7,% E very /{ e o’ll - s BEHELRA—RERE - BAMHEEEBSRIENRALERS . NEGESREZSMAE  BRINERERILY -
They contain more vitamins, minerals, healthful phytochemicals (plant compounds) i £ ZAREE - . . SRETCRA S T LR B L 2

and especially fibre, compared with refined grains. Wholegrain can benefit gut The phytochemicals in fruits and vegetables give off the green, red, orange, yellow, purple and other . =B - PR RRARFLE:
health while helping to reduce the risk of chronic diseases (eg obesity, heart marvellous hues that make them look so appetising. Most phytochemicals act as antioxidants and Eat F(S'/\ F(C‘(UeV\J_VH ,
disease and cancers). also work together with other nutrients to help protect body cells. Hundreds of phytochemicals are »

actively being studied. Some of the more well-known ones include: < Fish supply protein, B vitamins and iodine. Small fishes with edible ’AQ'e \/OU Lactose Inolerdny! v ] TR EAE /IR E SR

*  Choose more products with wholegrain, eg unpolished rice, wholemeal bones also provide calcium. Generally lower in cholesterol than
biscuits and bread, whole wheat noodles, wholegrain breakfast cereals. e Carotenoids (eg beta-carotene in mangoes and carrots, and lycopene in tomatoes) meat or poultry, some fish are also high in omega-3 fatty acids. If taking milk causes you to feel bloated, pass more gas than
* Read food labels for wholegrain content in bread, biscuits and cereal products. . |« Polyphenols (eg resveratrol in grapes, quercetins in apples, and anthocyanins in red dragon fruit) Fish consumption is associated with lower risk of heart disease. usual or purge, you might be lactose intolerant. However, you
» Glucosinolates/indoles (found in cauliflower, broccoli, cabbage and kai lan). . can still enjoy the benefits of milk by opting for lactose-free

RN EEER Jup— e Consume a serving of fish daily. predigested milk products (eg yoghurt and cheese).
BRI SMEENHERSE * Enjoy a variety of fish. "
e Fresh water fish can also be consumed. BREEBEABEATE ?
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