UNIT 1 PEMAKANAN

Tubuh badan menerima semua zat makanan yang diperlukan untuk membina
tubuh yang sihat dan kuat,

Tubuh badan yang sihat dan kuat membolehkan para remaja membesar
mengikut kesesuaian umur mereka (WHO, 2018).

Peratusan remaja obes kian meningkat saban hari.

Pengambilan makanan segera dan tinggi lemak semakin popular dalam
kalangan remaja.

Diet seimbang serta pengambilan makanan dalam kuantiti yang diperlukan
boleh membantu mengawal obesiti.

Vitamin mampu menangkis daripada sebarang penyakit.
Vitamin yang mencukupi juga akan menjadikan remaja lebih cergas dan sihat.

Pengambilan makanan kurang zat boleh mengganggu kecerdasan minda
seorang remaja.

Seocrang remaja yang tidak mengamalkan diet seimbang akan kelihatan lesu
dan kurang memberikan tumpuan terhadap pelajaran serta tidak dapat berfikir
dengan efektif.




ahiran Memilih Diet Seimbang dan Sihat Sepanjang Hayat

Memilih diet seimbang dan sihat sepanjang hayat boleh membantu dalam pengurusan berat badan,
pencegahan penyakit kronik berkaitan dengan obesiti seperti tekanan darah tinggi, diabetes dan
penyakit kardiovaskular. Kemahiran ini boleh diguna pakai oleh semua peringkat umur.

« Rujuk gambar rajah pinggan dan
bayangkan ada garisan di bahagian
tengah pinggan. !

« Bahagikan satu bahagian pinggan |
tersebut kepada dua bahagian kecil
supaya terdapat jumiah 3 ruang pada l'
pinggan itu (suku, suku dan separuh).
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Baai melengkapkan hidangan, minum
atau minuman tanpa gula.

+ Pengambilan air kosong sebanyak

6 - B gelas sehari bagi menggantikan
mlnuman hergula dapat membantu
pewgambllan kalori




