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Gerakkan Tubuh Anda

Bergiat lebih aktif secara fizikal setiap hari

/

KURANGKAN

Ketidakgiatan
fizikal dan tabiat
sedentari

FAKTA: Penyakit jantung, tekanan darah
tinggi, diabetes dan kanser semakin
meningkat. Ini kerana kebanyakan individu
menjalani gaya hidup yang tidak sihat,
terutamanya makan secara tidak sihat dan
tidak aktif secara fizikal.

FAKTA: ANDA patut bermula mengambil berat
tentang kesihatan, kurangkan risiko penyakit
kronik dan berkongsi manfaat perlindungan

ini melalui gaya hidup sihat bersama yang
tersayang.

Bergiat secara aktif penting untuk
kesihatan dan kesejahteraan
semua peringkat umur. Namun,
kekurangan aktiviti fizikal telah
menjadi masalah kesihatan
global dan dianggarkan akan
menyebabkan 1.9 juta kematian
setiap tahun.

e Bergiat aktif melalui pelbagai
cara dan sertakannya dalam
rutin harian anda.

e Lakukan aktiviti berintensiti
sederhana sekurang-
kurangnya 30 minit setiap hari.
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« Senaman regangan
* Tekan tubi

-
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« Bangkit tubi separa

2-3 KALI SEMINGGU

Sertai aktiviti yang membantu meningkatkan
fleksibiliti, kekuatan dan ketahanan otot
sebanyak 2-3 kali seminggu.
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« Tekan kaki < Angkat berat (dumbel)
» Senaman duduk dan mencapai

e Bersenam dua hingga tiga kali
seminggu untuk meningkatkan
kelenturan, kekuatan dan
ketahanan otot.

e Hadkan aktiviti fizikal yang
tidak aktif seperti terlalu
banyak duduk.

hari. « Berjalan pantas

‘ 5-6 KALI SEMINGGU I

Kumpulkan sekurang-kurangnya 30 minit aktiviti fizikal berintensiti
sederhana sehari sekurang-kurangnya 5-6 hari seminggu, jika boleh setiap
* Bola sepak

* Badminton « Berbasikal

« Senaman aerobik

* Mendaki bukit * Berenang
* Menari « Sepak takraw
- Lompat tali « Tenis

« Bola keranjang

SETIAP HARI

w

« Berjalan ke kedai
* Kerja rumah

" * Berkebun

Bergiat secara aktif melalui pelbagai cara yang boleh.

» Menggunakan tangga < Berjalan ke pejabat

» Meletakkan kenderaan lebih jauh

« Kerap berjalan kaki setiap hari

« Kerap turun naik menggunakan tangga

Masih tidak terlalu awal atau terlambat untuk
memilih kesihatan. Dan ia sememangnya
tidak susah, rumit atau mahal.

Apa yang diperlukan hanyalah makan

secara sihat, kekalkan berat badan sihat,
bergiat lebih aktif dari seqi fizikal dan
membuang tabiat buruk seperti merokok dan
menyalahgunakan alkohol. Memandangkan
sukar untuk membuang tabiat lama, anda
perlu bersedia menghadapi beberapa
cabaran. Tetapi dengan membuat perubahan
positif secara sedikit, anda pasti terkejut
apabila menyedari betapa cepatnya anda
dapat melihat dan mengalami perbezaannyal

Awasi Berat Badan

Kekalkan berat badan

dalam julat sihat

Berat badan berlebihan atau
obes boleh meningkatkan risiko
menghidap keempat-empat
penyakit kronik lazim. Manakala,
penurunan berat badan

dapat mengurangkan risiko
pembentukan komplikasinya.

e Padankan amalan makan secara sihat
dengan aktiviti fizikal yang kerap.

e Timbang berat badan secara kerap, dan
lakukan pada masa yang sama.

e Jika berat badan berlebihan,tetapkan
matlamat yang realistik untuk
mengurangkannya, iaitu %2 ke
1 kg seminggu.

e Kekalkan
Indeks Jisim
Tubuh (IJT) di
antara julat 18.5
ke 24.9 kg/m?2.

Berat badan berlebihan
merupakan penyumbang
utama kepada banyak
penyakit kronik. Kini, 1

dalam 2 orang dewasa
Malaysia mempunyai
berat badan berlebihan-

Kira Indeks Jisim
Tubuh (IJT) Anda
IJT = Berat (kg) / [Tinggi (m) x Tinggi (m)]

Penyakit Jantung
Serangan jantung adalah
pembunuh No 1 di Malaysia.
lanya berlaku apabila
kolesterol menyumbati arteri
koronari, lalu menghalang
pengaliran darah ke jantung.
Berdasarkan anggaran
kebangsaan terbaru,1 dalam
5 orang dewasa Malaysia
berkemungkinan mempunyai
aras kolesterol darah yang
tinggi dan berisiko mengalami
serangan jantung.

Tekanan Darah Tinggi
Penyakit ini biasanya tidak
menunjukkan sebarang
simptom sehinggalah ke tahap
yang serius. Jika tidak dirawat,
tekanan darah tinggi boleh
menyebabkan strok, serangan
jantung dan kegagalan buah
pinggang. Seramai 3 dalam

10 orang dewasa Malaysia
berkemungkinan mempunyai
tekanan darah tinggi.

Pilih Rendah Lemak

Hadkan pengambilan makanan
tinggi lemak dan kurangkan
lemak dan minyak dalam
penyediaan makanan

Lemak dan minyak menjadikan
makanan lebih menyelerakan.
Tetapi, elak pengambilannya
secara berlebihan.

Hadkan pengambilan lemak tepu (contohnya
minyak kelapa, santan) dan lemak haiwan
(minyak sapi atau mentega) yang boleh
meningkatkan kolesterol darah.

Tingkatkan pengambilan lemak tidak tepu

dari kelapa sawit, jagung, kacang soya dan
minyak bunga matahari; kacang, biji-bijian dan
kekacang; serta ikan segar atau yang ditinkan.
Hadkan makanan berkolesterol tinggi
(contohnya organ dalaman, telur ikan, kepala
ikan bilis dan udang) dan makanan yang
mengandungi lemak trans (contohnya marjerin
atau lelemak yang diperbuat daripada lemak
hidrogenasi).

Kurangkan pengambilan lemak dan minyak
secara keseluruhan.

Ketika makan di luar, pilih makanan rendah
lemak.

Lemak tersembunyi. Banyak jenis
makanan adalah tinggi lemak disebabkan
cara penyediaan (contohnya goreng dalam
minyak banyak, goreng menggunakan minyak
kurang, goreng bertepung). Ubahsuaikan
resipi yang menggunakan minyak dan lemak
berlebihan seperti sambal tumis, goreng
berlada dan nasi minyak.

Diabetes

Dicirikan sebagai aras glukosa
darah yang tinggi secara
berterusan. Diabetes adalah
penyakit serius yang boleh
mengakibatkan serangan
jantung, tekanan darah

tinggi, strok, kegagalan buah
pinggang, buta, kerosakan
saraf dan gangren kaki, yang
boleh menyebabkan amputasi
kaki. Kira-kira 1 dalam 10
orang dewasa Malaysia
berkemungkinan menghidap
diabetes. Dipercayai 1 dalam
4 orang daripada golongan
berusia 50-64 tahun menderita
akibat penyakit ini.

Kanser

Kanser merupakan punca
kematian No 2 di seluruh dunia.
la berlaku apabila sel badan
bermutasi dan mula membentuk
kanser atau tumor. Sel ini
berupaya mengganda dan
tersebar ke organ lain. Kanser
tidak menunjukkan sebarang
simptom dan biasanya dikesan
setelah mencapai peringkat
yang lanjut. Di Malaysia,
kanser payudara dan kolorektal
merupakan kanser paling lazim
dalam kalangan wanita dan
lelaki.

Pilih makanan dan minuman
rendah kandungan gula

Kebanyakan kita suka

Minta Kurang Manis
makanan manis tetapi kita
harus berwaspada supaya

tidak mengambil gula secara berlebihan
untuk mengelakkan penambahan berat
badan yang berlebihan.

Amalkan pengambilan makanan rendah
gula secara kerap.

Gantikan pencuci mulut dan kuih yang
manis dengan pilihan yang lebih sihat
seperti buah-buahan.

Elakkan mengambil makanan dan
minuman bergula di antara waktu makan
dan hampir waktu tidur.

Pilih air kosong berbanding minuman
berkarbonat atau tidak berkarbonat
yang manis (seperti minuman ringan,
sirap dan kordial).

Minta ‘kurang manis’ ketika memesan
minuman.

Periksa Label. Ketika memilih produk,
semak senarai kandungan; jika gula adalah
komponen utama produk, anda akan
mendapati ia berada di permulaan senarai.
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Less is More
We in Nestlé are always striving to give you healthier choices.
So, look out for our ‘Kurang Manis’, ‘Low Fat’ and ‘No Added
MSG’ products. They were developed with your health in mind.
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Sedikit lebih Baik
Kami di Nestlé sentiasa berusaha memberikan anda pilhan
yang lebih sihat. Maka, cari dan pilihlah produk ‘Kurang Manis’,
‘Rendah Lemak’ dan ‘Tidak ditambah MSG’. Kesemuanya
dihasilkan dengan mengambil kira akan kesihatan ande

For further information;
RAME L EE, BRI,

Terlalu Masin?

Pilih dan sediakan makanan
kurang garam dan sos

Kebanyakan makanan
mengandungi natrium
semula jadi. Jadi, kurangkan
pengambilan garam (natrium klorida).

¢ Natrium didapati daripada garam dan
sumber lain, seperti makanan masin, sos
dan perasa tertentu (contohnya belacan
dan cincaluk). Jadi, hadkan pengambilan
makanan jenis ini dan kurangkan
penggunaan garam.

¢ Tingkatkan rasa makanan dengan
menggunakan herba dan perasa asli
seperti bawang putih, bawang besar,
rempah kari, lada, serai, cuka dan lemon.

¢ Pilih jenama yang “kurang garam/
natrium” atau “rendah garam/natrium”
pada labelnya, jika ada.

MSG atau monosodium glutamate
adalah bentuk natrium yang lain. Jika
anda sudah menggunakan MSG untuk
memberi rasa kepada makanan, elakkan ]
menambah garam.
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Clhoose Hedlh!

FACT: Heart disease, high blood pressure, diabetes and
cancer are all on the rise. But it’s only because so many
people are leading unhealthy lifestyles, particularly eating
unhealthily and not being physically active.

FACT: YOU should start to care for your health, reduce your
risk of chronic diseases, and share the protective benefits of
healthy living with your loved ones.
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Protect Yourself From These Diseases
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Watch Your Weight
REFAETRROTEE

Maintain body weight in a healthy range

Being overweight or obese increases the
risk of developing all the four common
chronic diseases. Whereas, losing excess
body weight significantly reduces the risk of
developing severe complications.

Complement your healthy eating efforts with regular
physical activity.

Weigh yourself regularly at the same time of the day,
each time.

If overweight, set a realistic goal of losing 2 to 1 kg per
week.

Maintain a Body Mass Index (BMI) in the range of 18.5 to
24.9 kg/m?.
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Excessive body weight is
a significant contributor *
to many chronic diseases. o
Today, 1 in 2 adult v .

Malaysians are overweight

or obese
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Go Low Fat
MEREEF

Limit intake of foods high in fats and
minimise fats and oils in food preparation

Fats and oils make food more appetising. But
we should avoid excessive intake.

Limit the intake of saturated fats (eg coconut oil, coconut
milk or santan), and animal fat (ghee or butter) that raise
blood cholesterol.

Increase the intake of unsaturated fats from palm, corn,
soya bean and sunflower oils; nuts, seeds and legumes; as
well as fresh and canned fishes.

Limit high-cholesterol foods (eg organ meat, fish roe and
the head of ikan bilis and prawns) and foods containing
trans fatty acids (eg margarines or shortenings made from
hydrogenated fats).

Minimise overall fat and oil intake.

When eating out, choose low-fat foods.
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Work Your Body
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deaths each year.

Be physically active everyday

Being physically active is important for
the health and well-being of people of
all ages. Yet, lack of physical activity
has become a global health hazard
that is estimated to cause 1.9 million

¢ Be active in as many ways as you can. Build
physical activities into your daily routines.

¢ Perform at least 30 minutes of moderate
intensity physical activity, preferably daily.

Physical Activity Pyramid
KOENEFE

DID YOU KNOW? Almost
half of all adult Malaysians are “#
physically inactive. Women 4
are significantly more inactive 4
than men. ;
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e Exercise two to three times a week to

Participate in activities that incraase
flexibility, strength and endurance of

the muscle as many as 2-3 times a week
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Calculate Your Body Mass
Index
BMI = Weight (kg) / [Height (m) x Height (m)]

TEENSRRERRY
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Hidden Fats. Many types of foods are high in fat due to the
way they are prepared (eg deep frying, shallow frying and
batter frying). Modify recipes which use excessive oils and
fats such as sambal tumis, goreng berlada and nasi minyak.

FeRAIBERS - IFr S X BMAERE R EITEE AR (HI0H
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MBS & tsambal tumis, SARRTER HIE -

endurance.
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Go Less Sweet
EREENIRE

Consume foods and beverages low
in sugar

Most of us have a sweet tooth but we
must take care not to consume too
much sugar to avoid gaining excessive
body weight.

Consume foods containing sugar less frequently.
Replace sweet desserts and kuih with healthier
options, like fruits.

e Avoid consuming sugary foods and drinks in
between meals and close to bedtime.

e Choose plain water rather than carbonated and non-
carbonated sugary drinks (such as soft drinks, syrup
and cordial).

e Ask for ‘kurang manis’ when ordering beverages.
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Check the Label. When choosing a product, check
the ingredient list; if sugar is a main component of the

product, you will find it stated at the beginning of the list.
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¢ Limit physical inactivity and sedentary habits.
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improve muscular flexibility, strength and % stretching
A ® Partial 5it up * Leg press
* Sit and reach exercise

» Weight lifting (dumb bell)

& Brizk walking
= Cycling = Aerobic exercise
= Swimming = Dancing

fow o

# Push up
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Accumulate at least 30 minutes per day of moderate intensity
physical activity on at least 5-6 days a week, preferably dailly

#* Football * Badminton
= Basket ball = Hiking
& Sepak takraw

= Tennis

= Skipping rope

* Walk up the stairs
= Walk to the shop
s Housework
« Gardening

Too Salty?
KRTHG?

Choose and prepare foods with less
salt and sauces

Most food naturally contain sodium. So,
let’s go easy on the salt (sodium chloride).

e Sodium comes from salt and also other sources, eg
salted foods, sauces and certain condiments (eg
belacan and cincaluk). Therefore, limit the consumption
of these foods and reduce the use of salt.

e Enhance the flavour of food using natural herbs and
condiments such as garlic, onion, curry spices, pepper,
lemon grass, vinegar and lemon.

e Choose brands with “less salt/sodium” or “lower salt/
sodium” claims on the label, if available.
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Be active everyday in as many ways as you can

Walk to the office

Park your car a distance away
Increase walking each day

Increase walking up and down stairs

*  AWAHIE EBRTARELAE DR/ K “RE/W B
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MSG or monosodium glutamate is another form of sodium.
If you are already using MSG or other flavouring condiment

to flavour your food, do not add any more salt.
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For more information on healthy eating, visit
BHESZ R FRRRENEN - HilFR
www.nutriweb.org.



