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PENGENALAN

Bagaimana kekal sihat dan cergas ketika PKP/PKPB

1. Senaman semasa PKP/PKPB
2. Pemilihan Makanan seimbang semasa PKP/PKPB

Suku Separuh




INDEX JISIM BADAN (BMI)

0verweight populations in Southeast Asia

BERAT / (TINGGI X TINGGI)
*Gunakan calculator .net untuk mengira BM|
(Fitness & Health)

WHO CLASSIFICATION OF WEIGHT STATUS celein L e Pl Siears M i

Changing demography of the Malaysian population
(% by age groups)

WEIGHT STATUS BODY MASS INDEX (BMI), kg/m2
Underweight <18.5

80

Normal range 18.5-24.9
Overweight 25.0-29.9

1957 1970 1980 1990 2000 2010 2018

Obese >30

- <14 15-60 - >50

Percentage of Malaysian over 65 Percentage of males and females
doing physical exercise

Obese class | 30.0-349

Obese class Il 35.0-399

Obese class Il >40
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PEMILIHAN MAKANAN SEIMBANG

Pelbagaikan Nufrisi

- Karbihidrat - Vitamin/Fiber

- Protein - Lemak

. Kurangkan pengambilan gula, garam, minyak dan lemak
. Makan mengikut masa

. Pelbagaikan warna buah-buahan dan sayur-sayuran

. Kaedah memasak perlu di pelbagaikan

. Elak makanan dalam tin atau makanan yang diproses
. Minum air kosong secukupnya.

. Kawal pengambilan pencucu mulut.
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KEMENTERIAN KESIHATAN MALAYSIA
BAHAGIAN PEMAKANAN

(TEM WAINB DALAM PINGGAN

Isikan suku pinggan dengan nasi
karbohidrat yang lain Sei nos gtau sumber
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Isikan suku pinggan den -
: an ikan at P A
pfOfEln Yong lain g QU sumber W‘KW Bahagian Pemakanan, KKM




® Saiz

G
aMokon 3 hidangan utama yang sihat dalam sehari. genggdmnan
qMokcn 1-2 snek yang sihat, jika perlu. 7 Suku pinggan diisi
’ L nasi, roti, bijirin
: ¥ atau sumber

aMakon bijirin daripada jenis bijirin penuh.

karbohidrat

«Mokan hidangan tidak bergoreng dan tanpa santan.

Suku pinggan

sumber protein

; : ’ seperti ikan, ayam,
W atau daging

L& Makan makanan yang dimasak di rumah lebih kerap.

#SukuSukuSeparuh 4

Separuh pinggan
diisi sayur dan
buah-buahan

Makan sederhana
dan mengikut
keperluan kalori
harian

Air kosong Pilih untuk
merupakan makan

pilihan terbaik ~ : dirumah .

" Saiz
tapak
tangan

Hidangan
lengkap
mempunyai
4,00 kalori,
tinggi
vitamin,
mineral
dan serat

Beli pelbagai
buah dan
sayuran
segar

i GrafikBH



« Naik Berat Badan —
Makan lebih kalori dari kalori keperluan badan

 Turun Berat Badan —

KONSEP

Makan Defesit kalori dari kalori keperluan badan

Defesit 7700 kalori = 1 KG berat badan

DEFISIT KALORI

—1 Calculator: net

home / fitness & health / bmr calculator

BMR Calculator

The Basal Metabolic Rate (BMR) Calculator estimates
your basal metabolic rate—the amount of energy
expended while at rest in a neutrally temperate
environment, and in a post-absorptive state (meaning
that the digestive system is inactive, which requires
about 12 hours of fasting).

BMR = 1,694 Calories/day

Daily calorie needs based on activity level
Activity Level | calorie
Sedentary: little or no exercise | 2,033
Exercise 1-3 times/week | 2,329 .
Exercise 4-5 times/week | 2,481 |
Daily exercise or intense exercise 3-4 timesz’weekl 2,625
Intense exercise 6-7 times/week | 2,922

Very intense exercise daily, or physical job 3,218 .

Exercise: 15
Intense exer
Very intense exercise:

m Metric Units el AT
Age 41 ages 15- 80

Gender @ male () female

Height ‘175 M
Weight ‘80




RANCANG PENGAMBILAN KALORI

- sarapan 7 - 8 pagi
- snacking 10 pagi

- Junch 12 - 2 pefang
= snacking 5 pefang
_~ dinner 7 - 8 malam
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KECERGASAN FIZIKAL

« Keupayaan seseorang melakukan aktivifi
fizikal tanpa rasa lesu dan menggunakan
Masa lapang dengan efektif disamping

mempunyai lebihan fenaga pada untuk
kecemasan.




1. DAYA TAHAN KARDIOVASKULAR
2. DAYA TAHAN OTOT

3. KEKUATAN OTOT

4. FLEKSIBILITI/ KELENTURAN

5. KOMPOSISI TUBUH BADAN

1. KELAJUAN

2. KETANGKASAN

3. KUASA

4. IMBANGAN

5. MASA TINDAKBALAS
6. KOORDINASI



Maximize
Performance




KADAR NADI LATIHAN

FORMULA : 220 — UMUR X 60%/70%

CONTOH:

220 — 40 tahun = 180 bpm
180 x 60/100 = 108
180 x 70/100 = 126

Target HR = 108 - 126



/o LEMAK BADAN

Average

Fithess Berat  |emak badan
Obesiti (normallemak  (herqt badan  badan yang asas

yang ideal) aflit (underweight)

badan untuk
wanita)

AN

>320+ 25-31% 21 24%
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PRINSIP-PRINSIP LATIHAN
(SENAMAN)

. ANSUR MAJU (OVERLOAD PROGRESSIONJ)
. INTENSITI SENAMAN
. PENGKHUSUSAN (SPESIFICITY)

. KEKERAPAN SENAMAN

. MASA SENAMAN (TIME)

. KEBOLEHBALIKAN (REVERSIBILITY)
. KEPELBAGAIAN SENAMAN
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60 Nama Lain Bagi

GULA

Sirap Cane sugar Krimer Manis

Reaun enanr
UWII dUGU

Beet sugar "
& Dehydrated

Demerara sugar ! o

Diastatic malt ( Maltose
Mannitol Molasses

Sucrose Sorghum __
syrup  Treacle

MADU Lcloe #ee<he Nuscoc

o Golden
Barbados sugar 4K sugar GuIa Kabung

Gula Batu

Turbinado
sugar

Golden syrup

Fruit juice
Gula Merah

Public Health Malaysia

H—l/wwa a support system
T -think before yow eat

e —tottte by tittte s domas
fO—m/u(q eat wirenm haungry

ﬁﬁS—S’ﬁWt WOW, set Hhings up to win

S SPUCEESSH!

WWW. I \!Ix\\\kx n .com




APAKAH SANTAN PILIHAN ANDA?

by Nutritionist Thiru

Cholesterol 75%
Free Food Less Fat

o & o

Produk daripada sumber tumbuhan tidak mengandungi kolesterol
tetapi boleh mengandungi lemak / lemak tepu

Pastikan terdapat 5ayur
dalam Nﬁ5l LEMHK_ anda!




