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Bahan-bahan pendidikan yang terkandung dalam buku manual
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-1

menggunakan bahan pendidikan yang telah disediakan
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Video Demonstrasi Memasak
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Video Garam dan Kesihatan

* boleh didapati didalam &3 YouTuhe

-https://voutu.be/HN5622YM6tM (Bahasa Melayu)

¥ £ BERAPA BANYAK
GARAM
' BOLEHDIAMBIL?


https://youtu.be/HN5622YM6tM

Video masakan
#SedapTakSemestinyaMasin

boleh didapati di dalam & YouTube

* https://youtu.be/qUaqYqlK90cY (Hari Pertama)
e https://youtu.be/vZzPG065Lug (Hari Kedua)
 https://youtu.be/2hmZRdaZ5Kk (Hari Ketiga) .=z

 https://youtu.be/kCsRJQH-SAI (Hari Keempat) V’M e
 https://youtu.be/bVMgHDEMT24 (Hari Kelima)



https://youtu.be/qUqYqIK90cY
https://youtu.be/vZzPG065Lug
https://youtu.be/2hmZRdaZ5Kk
https://youtu.be/kCsRJQH-SAI
https://youtu.be/bVMgHDEMT24
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Booklet Panduan Pengiraan Sodium (Garam
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PANDUAN PENGIRAAN [ X
SODIUM (CARAM)
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Pengambilan garam atau dikenali AMBIL GARAM

sodivm chloride, yang berlebihan, akan 5 PARAS
meningkatkan risike penyakit tekanan QSEHARI = 'SUDUTEH

darah tingg, strok dan jantung. 2000mg sodium

2000mg sodium =10 Poin

Kaedah mengenal paosti kandungan
sodium dalam makanan menggunakan
sistem point sodium. Pengiraan sodium

boleh dibahagikan kepada: ‘r’ ‘ﬂ‘
» Penombahan  sedivm  sewaktu ? "
penyedioan makanan don sewalktu k i | |
makan Sudubesor Sudusup  Sudu makdn Suditeh
# Pemilihan makanan sewalktu di luar {20mi) {10mil NGen) Emi)

”
1 POINT = 200mg sodium w /
€ o

Sudu cing  Monghuk cina  Senduk nosi Senduk
(20ml) (230ml) E0mi {EOmI

MAKANAN POINTKIRA.
SEMULAJADE (B POINT | HART}

{2 POINT | HART)

a Ml

Cawa =lon T
({200m) [300ml (300mll (500 - &00ml)




[KNOWLEDGE, ATTITUDE AND PRACTICE, KAP)
BORANG PENILAIAN K-A-P PENGAMBILAN GARAM
A POSTER /[ INFOGRAFIK / SLIDES PEMBENTANGAN

KAP

Borang penilaian tahap pengetahuan, sikap dan
amalan

* Melalui borang @ docs. Google.com

Pengetahuan

{ GAram iian persa makanan yang terdin darpsds 606

kiarkda dan 40% sodium.

A Behl 8. salah

Bariut adaizn masalah kesihatan akibat pengambian
makanan yang tnggl ganm, kecusi

& Hiperens! B Siroi
C. 53kR lantung . Tiol
E. Kanses

Apiah bacaan telkanan darsh yang sihat?

& V607 a0 B Mo s0
c.or D 10/ 100

7 Kanoungan sodium dafam garam bukd adalah jagn

it randan dafpaa garsm halus?
A Betul E. Saiah

o, M5 dan Boking 5000 merupakan param yeng

persambumL

A Befud E Salah

| Pl tips yang Detul Dagl menguEngean garmm

SeMmasa memasak

A TaMmah QaMmm SemIsa Memisak dengan banyak

B Gimnakan perencah masaian yang telah diproses
FOUKEN pesencEn asl)

C. Rendamkan bahan kesng sepert lkan bils
=e0aiUm dimasak

0. Ltamalkan masakan yang fgoreng dan bersos

E. Guna bahan masakan yang lelah diproses

2. Apakan ZaEnan pengambian gamm bagl ofmng dewasa

dalam seharf?

A 1'suttu makan (ESgm
C_ 2 sudus teb {1ogm)

E Tiiak Tahu

21 st et (Sgm)
0, Ve Sy e (2 S

. Pengambiian makanan UNggl Garam Secam DeneEan akan
menyetabbcn

bebanar fartung dan tekanan dalm salr
daran meningiat?

AL 8. Thoak

Eerout adslan knmplias penyakt hiparenst kecuall?

A Kegagan bish pnggang B Stok

C. Dmbetes D, Kanser

£. Kegagalan JEmung
 Mama saintifik geram it

& Potasshm Kotkds B. Natrium kiorkis

C. Natrium bikartonal D Potassium bikarbonal

E. Tidak tahu

Makanan Derikit mengandungl gamm tersembumyl,
kacmT

A Pirza E Papadom
T lkan il D. Mayaris
E Buah-suahan seger

Berkut 304N BPS KUFANGKan Garam Samass makan, kecual,

& Kunysh decgan lebih ju untik menghaystl mes masin

B Labkan makan blat Suahan Bnpa semuk 353m

. Jangan tambat sos / kicap tambahan dalam makanan

0. Kurangkan menghirg kuah ¢ sup

£ Beshent segerd makan sekfamya makanan yaag dipesan
i kedad terasa et masin

Sakirnya menggunnkan Mooyl 7 Bockist Panduan Pengiraan Sodim, berkut adsn soalan tamoahan bagl medhat thap
pengetahuen paserta No 13- T7)

1£, Saranan pengambian odium sehan soalah 2000mg, makd
siya disaranican untuk mengambll______ point sodiam sshart

E Salah oA =83 c8

E. Foint SodeT adalah Dersamadan oengan G0OmQ
soghum

& Betul oLR

15 Tige (3 U0 MIKEN M KUMing Demamasn gengan. 16, Menu 2000mg S toak membenankan pengameian ro
+ooint soafum canal

A Botul £ Salah A et B. Salan
7 Set rest lemak (290g) mengandungl___point sodum

A4 Bs C&E n.7
Jawapan:1 &4 LB 3D &£A. 5C EC 7B BS 04 IOE NC A BE WD =4 BB WA

‘Saor Pengetahuan ©

“Total Mankah: 17 [Campr markan batul dan no 1 hingga T

‘Skor Markal; Jowapan betu dibahag) Jumiah SKor {17} s Sarb dengan 100
Tahiap Pengetanian Beasdasarkan Skor Maran:

O-495: Pendah, S0.0-79:9° Sederana, BOO- 1000 Tnggl

Slkap

1 Saya embll ksah jooicemed] mengenal Jumlah garam - sooism Jalam makana yang seys makan

A Sangat setug 2 Setgy C Tiasi parstl D Tioak sebuj E Sangat tidak setuju
2 MENDUTENGIGH Pengamblin Qaram daism masakan datah ingyeh SKu yang pentng bagl saye.
A Sangat setis 2 Sebgu C. Tk passtt D. Tigkak setuju E Sangat tidak setuju

3 Mengurangkan pengumbilEn MEkanan yang dipTses Saper Sarin, 5056|, SUp CEnmawan can pro menpakin tngkan
gk yang penting bag! says.

A Sangat satu 2 Satigu T pstl D Tieak setujy £ Sangat sk setuly

& Pengamblian garam yang berlebinan daiam makenan boleh menyebabkan masalah kesthatan kepads saye

A Sangat setu 2 Satuu Tk pastl D Tidak sebuju E Sangat tidak setuju

% Menambah Kicap don 505 ke 0alm Makanan yang dlEsakan KLrang masin sk Sken membart Kesan Kepgda iekanan dalam
SaLT Carah SEyE dEn ik meningiat Deban |Imung saya

A sangat setug B Satuyu C_ Tidak pastl O Tigak setuju E Sangat tiask setuju

Skor SIkap:

Total Markaic campur skor berdasarkan awapan yang diberkan: & 5.mareh, B4 maneh, ©3 maneah, 0 2 manah, £; 1 markeh
bagl soaln 1 hingga &

‘SKorMarkalt 1 hingga S (Amish makah i tensa) 25 din ddamb gengan 100)

Tahap Sikap Bardasarkan Skor Markah:
0-439:Fendah, S00-79.9:Sedsmam, S0/0-100.0: Tingg!



Kesemua bahan-bahan pendidikan ini boleh didapati didalam laman sesawang rasmi
Kementerian Kesihatan Malaysia melalui

§§ www.moh.gov.my/index.php/pages/view/1937
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Segala Bahan Pendidikan Boleh Didapati Melalui:

https://bit.ly/KKMGaram



http://www.moh.gov.my/index.php/pages/view/2026?mid=704




