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Makanan Segera
Kegemaran . g
Je! Burger Jo] Ayam Goreng e/ Kentang Goreng
Kanak-kanak

Makanan segera dan makanan ringan mempunyai ciri-ciri yang M a kan an R i n g a n

sama, iaitu kandungan gula, garam dan minyak yang tinggi,

pewangi, perasa dan bungkusan yang cantik dan berwarna- @
warni bagi menarik minat kanak-kanak. Di samping itu, restoran [s] Kentang goreng Js] Kekacang [e! Ais krim
makanan segera juga menyediakan tempat permainan untuk

kanak-kanak. Ini memudahkan ibu bapa meluangkan masa —;]

dengan rakan-rakan tanpa sebarang gangguan dan karenah —

anak-anak. Restoran makanan segera juga menyediakan alat
permainan edisi terhad dalam pakej makanan. [ni meningka-
tkan kegemaran kanak-kanak terhadap makanan segera dan
makanan ringan.
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Makanan Segera dan Makanan Ringan Menjejaskan
Kesihatan Kanak-Kanak

Makanan segera mempunyai kandungan gula, garam dan minyak yang tinggi dan ia akan menjejaskan kesihatan dalam jangka
masa yang panjang. Pengambilan makanan segera yang berlebihan akan menyebabkan kanak-kanak merasa ketidakselesaan
perut dan meningkatkan risiko obesiti. Kanak-kanak akan cerewet dalam pemilihan makanan dan mengamalkan pemakanan
yang tidak seimbang jika mengamalkan makanan segera dalam jangka masa yang panjang. Selain daripada itu, kanak-kanak
juga berisiko tinggi menghidap penyakit kencing manis.
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Makanan Daging
®

i

[s] Ayam goreng [¢] Daging Panggang [¢] Makanan Goreng

Kurang Sayur

Tabiat

Pemakanan

@

J&' Sayur-sayuran Hijau [/ Tomato [¢] Bawang

\ 4

Makanan daging merupakan budaya pemakanan orang asia. la
berpunca daripada kehidupan yang miskin pada zaman
dahulu, ramai yang tidak mampu dengan harga daging yang
tinggi. Ramai kanak-kanak kekurangan zat makanan kerana
kurang makan daging. Ini adalah antara sebab ramai yang
mempunyai konsep bahawa makan daging akan menjadikan
badan lebih sihat. Jadi, ramai yang mengamalkan tabiat
makanan daging yang banyak dari zaman kanak-kanak
sehingga dewasa. Di samping itu, terdapat banyak restoran
daging panggang yang sedap telah pun menambat hati kita
dan juga menawarkan satu keadaan di mana sesuai untuk
berkumpul bersama-sama.

Akibat Pengamalan Makanan Daging untuk Jangka
Masa yang Panjang

Tabiat pemakanan daging yang banyak dan sayur-sayuran yang kurang akan meningkatkan risiko sembelit. Di samping itu,
lemak haiwan yang berlebihan akan meningkatkan kolesterol yang tidak baik. Jika kolesterol ini melekat pada saluran darah, ia
akan menyumbatkan saluran darah dan mengakibatkan penyakit jantung.




W SN uejeyisay uexpeqnjebuaw (U 1eyis yepn BueA ueueyewad jeiqe]

Tabiat
Pemakanan o

Dahulu Keadaan

' ]
o= dbatkan Kesihatan
Penjagaan kesihatan bermula dari usia yang muda. Tabiat g
pemakanan yang buruk akan membebankan badan kita.

Apabila pengambilan pemakanan daging yang banyak dan @
sayur-sayuran yang kurang, lemak yang berlebihan dalam
badan akan menyebabkan kolesterol yang tinggi dan
menyebabkan saluran darah tersumbat serta mengakibatkan
strok. Selain itu, keadaan ini juga akan menyebabkan obesiti
dan meningkatkan risiko pelbagai penyakit kronik seperti
kencing manis, ketidakseimbangan hormon dan sebagainya.

KESIHATAN KITA TANGGUNGJAWAB SENDIRI

Penyakit berpunca daripada makanan. Kesihatan badan adalah berkait rapat dengan pemakanan harian. Makanan yang
seimbang membekalkan tenaga dan khasiat yang mencukupi untuk pertumbuhan badan dan mencapai berat badan yang ideal.
Dengan mengamalkan nutrisi yang mencukupi, kita dapat melakukan pelbagai aktiviti seperti kerja rumah yang berat dan
rekreasi yang memerlukan lebih kalori. Tabiat pemakanan yang seimbang dapat mengelakkan kegemukan, mengekalkan berat
badan yang ideal, mengelakkan masalah gastrousus dan anemia, dan juga mengurangkan risiko penyakit jantung, tekanan
darah tingqgi, diabetes, kanser dan lain-lain lagi.
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Tabiat Pemakanan
yang Tidak Sihat

©

Masalah penghadaman

Kencing manis Kulit menjadi kasar Sembelit

Penyakit Kronik — Isu yang membimbangkan masyarakat

Pencemaran udara akibat daripada pembangunan yang pesat, tekanan dan tabiat pemakanan yang kurang sihat adalah punca
segala penyakit kronik seperti: insomnia, sakit badan, penyakit jantung dan kanser. Walaupun ramai yang mempunyai

pengetahuan ini, tetapi ramai juga yang masih mengamalkan tabiat pemakanan yang tidak sihat. Sebenarnya, keadaan
kesihatan kita pada hari ini berpunca daripada tabiat pemakanan dahulu.

























