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ISU

Galak masyarakat
makan buah tempatan

RLETAK di bawah garisan

melaporkan, masyarakat di
negara ini semakin kurang makan
buah-buahan, mnlah ada golongan

iumlah perkapita hanya 63

AMALAN pemakanan
~ Gambar hiasan

menjelaskan, buah-buahan adalah
sumber makanan yang baik untuk

Jelasnya, buah-buahan
mengandungi banyak sumber
serat yang tidak larut.

“Sumber serat ini baik untuk
kesihatan usus dan dapat

bantu melancarkan proses

pencernaan sekali gus
daripada berlaku sembelit.
“Selain itu, btmhpﬂbual’mm
juga kaya dengan pelbagai jenis
tqgmln seperti vitamin C yang
dapat meningkatkan sistem
imuniti badan serta baik untuk
kulit,” jelasnya.
Tam!

bahnya,
perlu mengamalkan konsep
Suku-Suku Separuh dalam
mengamalkan pemakanan sihat.
Konsep Suku-Suku Separuh
membawa maksud suku

s gies

bahagian pinggan diisi dengan
sumber karbohidrat :;ﬁ-u :
nasi, roti dan bijirin; lagi
diisi dengan st.tll;nber aﬂﬂdﬁ
seperti ayam, ikan ng,
m pinggan lagi
diisi dengan -buahan dan
sayur-sayuran.

Oleh itu, masyarakat harus

jadikan buah-buah:

aebagm' ‘mmuuwajibdal.nm
hidangan makanan hari

harian
mereka.

Dalam pada itu, Mohd. Hakim
berkata, amalan pemakanan
buah-buahan harus ditekankan
sejak zaman kanak-kanak.

“Kanak-kanak terutamanya
harus didedahkan dengan
pemakanan buah-bughan agar
ia menjadi suatu amalan yang
berterusan sehingga mereka
dewasa,” jelasnya.
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