PENDIDIKAN KESTHATAN TAHUN 4
UNIT 12 PEMAKANAN SIHAT

NAMA: KELAS:

TARIKH:

PIRAMID MAKANAN MALAYSIA 2020
Panduan Pengambilan Makanan Harian Anda

n 68 gelas - Hadkan pengambilan lemale,

air kosong & minyak ) dan garam
setiap hari i } & s

2 hidangan
SUSU DAN PRODUK
TENUSU

Farmasi
MERCURY

Berdasarkan piramid makanan di atas, jawab soalan-soalan berikut.

1. Apakah makanan yang perlu diambil paling sedikit?
a. Rofi dan bijirin.

b. Buah-buahan dan sayur-sayuran.

c. Makanan berlemak, berminyak dan manis.

2. Mengapakah kita tidak boleh makan makanan yang manis secara
berlebihan?

a. Menyebabkan kita mengantuk

b. Mendatangkan penyakit berbahaya.

c. Menyebabkan kita merasa gembira dan seronok.
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3. Mengapakah kita perlu mengambil makanan mengikut piramid
makanan?
a. Kerana mengandungi makanan yang sedap dan menyelerakan.

T

c. Kerana rﬁengcmdungi makanan yang seimbang untuk memberi
zat makanan yang diperlukan oleh tubuh badan.

Arahan: Cari perkataan berpandukan senarai berikut.

Menegak Melintang
Susu kalsium
roti serat
buah sayuran
gula Air putih
nasi
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