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PENGENALAN

Pengurangan pengambilan garam merupakan salah satu intervensi utama yang sangat
kos efektif dalam Pelan Tindakan Global (GAP) untuk Pencegahan dan Kawalan Penyakit Tidak
Berjangkit (NCD) yang telah dipersetujui dalam Perhimpunan Kesihatan Sedunia pada tahun 2013
(WHA 2013). Pertubuhan Kesihatan Sedunia (WHO) telah menetapkan bahawa target bagi
pengurangan garam bagi populasi adalah pengurangan 30% menjelang tahun 2025.

Bagi mencapai target WHO, Kementerian Kesihatan Malaysia (KKM) telah merangka polisi
atau strategi bagi pengurangan pengambilan garam populasi yang bertajuk “Salt Reduction
Strategy To Prevent and Control NCD” (2015-2020). Strategi ini telah diringkaskan dalam 3
komponen utama iaitu (MAP-Monitoring, Awareness and Product). Target utama bagi program
pengurangan pengambilan garam di Malaysia adalah pengurangan daripada 8.7 gram sehari ke
6.0 gram sehari menjelang tahun 2025 untuk menjawab 30% penurunan yang telah ditetapkan
oleh WHO.

Bagi mencapai keperluan strategi A (Awareness), indikator yang diperlukan dengan
menyediakan Tool Kit dan kajian KAP, Bahagian Kawalan Penyakit KKM dengan kolaborasi
pelbagai bahagian iaitu WHO, Institut Kesihatan Umum IKU, Perkhidmatan Dietetik, Bahagian
Pemakanan, Bahagian Pembangunan Kesihatan Keluarga, Bahagian Pendidikan Kesihatan dan
Bahagian Keselamatan dan Kualiti Makanan telah membuat satu program intervensi pengurangan
garam yang mana telah menyediakan beberapa pakej intervensi yang melibatkan penyediaan
bahan-bahan intervensi berupa pelbagai bentuk seperti infografik / poster, slide pendidikan,
video doodle, buku resipi dan video demonstrasi memasak rendah garam dan risalah.
Bahan-bahan intervensi ini telah dirintiskan penggunaannya di kalangan anggota kesihatan KKM
di ibu pejabat dan keberkesanannya telah dikaji dalam bentuk kajian dimana perubahan KAP bagi
sampel kajian telah diukur sebelum dan selepas intervensi menggunakan bahan-bahan
pendidikan yang disediakan ini. Selain itu bahan-bahan intervensi yang disediakan ini juga telah
mendapat input teknikal dan penambahbaikan dari ahli akademi dan jawatankuasa teknikal
terutama selepas kajian dijalankan.

Bahan-bahan intervensi yang telah dirintiskan penggunaannya di kalangan anggota
kesihatan ini, selepas ini akan digunakan sebagai bahan utama dalam program kesedaran dan
pendidikan berterusan untuk pelbagai sasaran bukan sahaja di tempat kerja tetapi boleh
digunakan di tempat lain seperti di komuniti, hospital, klinik, sekolah, institusi pengajian tinggi dan
tempat-tempat lain mengikut kesesuaian.

Manual Penggunaan Bahan Pendidikan Kesihatan Penjagaan Pemakanan Dalam
Pengawalan Pengambilan Garam ini disediakan dengan tujuan untuk memberi panduan kepada
anggota kesihatan, sukarelawan dan individu atau kumpulan tertentu yang akan melaksanakan
program, intervensi atau pendidikan kesihatan untuk pengawalan pengambilan garam dengan
menggunakan bahan pendidikan yang telah disediakan.

Akhir kata diharap bahan pendidikan ini akan dapat memastikan indikator atau sasaran

untuk strategi Awareness yang telah di tetapkan dalam Plan of Action For Salt Reduction in
Malaysia 2015-2020 dapat dilaksanakan dan tercapai.
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KANDUNGAN BAHAN PENDIDIKAN KESIHATAN PENJAGAAN _
PEMAKANAN DALAM KAWALAN PENGAMBILAN GARAM
Bahan-bahan pendidikan kesihatan yang terkandung dalam manual ini adalah :

® |nfografik

® Poster

® Slide Pembentangan Kurangkan Garam

® Video Garam dan Kesihatan

® Video Demonstrasi Memasak #SedapTakSemestinyaMasin

® Buku Resipi Masakan #SedapTakSemestinyaMasin

® Booklet Panduan Pengiraan Sodium

® Borang Penilaian Pengetahuan, Sikap dan Amalan (Knowledge, Attitude and Practice, KAP)

KUMPULAN SASARAN [
Manual ini boleh digunapakai oleh semua anggota kesihatan serta individu seperti berikut :

® Pegawai Perubatan

® Pegawai Dietetik

® Pegawai Sains Pemakanan

® Pegawai Penerangan (Kesihatan)

® Anggota Paramedik

e Anggota Bahagian Sains Kesihatan Bersekutu

® Sukarelawan komuniti (KOSPEN, KOSPEN Plus, etc)

® Pelajar Insitusi Pendidikan (Sekolah, IPTA / IPTS, Teknik / Vokasional & Kesihatan)

JADUAL 1: KUMPULAN SASARAN [

Infografik (No 1-15)

Infografik (No 16-19)

Poster

Slide Pembentangan
Kurangkan Garam

Video
Garam dan Kesihatan

Video Demonstrasi Memasak
#SedapTakSemestinyaMasin

Buku Resipi Masakan
#SedaplakSemestinyaMasin

Booklet Panduan
Pengiraan Sodium

Borang Penilaian
Pengetahuan, Sikap dan Amalan
(Knowledge, Attitude and Practice, KAP)

CKIKKIKKKKIK
CKIKKKKKKIK
O KKKKK] S
O KKK KIS
KKK KIS
O KKK KIS
O KKK KIS
O KKK KIS
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RINGKASAN IS| KANDUNGAN MANUAL, OBJEKTIF, KAEDAH,
CADANGAN DAN TEMPOH MASA PENGGUNAAN

Bahan
Pendidikan

Infografik

Topik

Objektif

Menerangkan epidemiologi
terkini berkenaan penyakit
hipertensi di Malaysia di
kalangan penduduk dewasa

Definisi dan prevalen
penyakit hipertensi di
kalangan penduduk dewasa
di Malaysia

Menyenaraikan
penyakit-penyakit yang
berisiko akan berlaku
disebabkan oleh penyakit
hipertensi yang tidak terkawal

Menerangkan kaitan
pengambilan garam secara
berlebihan dengan
peningkatan tekanan darah

Menyenaraikan bukti saintifik
mengenai kebaikan
pengurangan pengambilan
garam kepada kesihatan
tubuh badan

Menerangkan definisi garam

Menyatakan saranan
pengambilan garam dalam
sehari berdasarkan saranan
WHO, 2012

Menjelaskan sumber garam
dalam makanan seharian

Menyenaraikan jenisjenis
garam yang biasa terdapat di
pasaran dan kandungan
sodium di dalam
garam-garam tersebut

X Kaedah
Isi Pembelajaran /
Kandungan Cadangan
Penggunaan

Adakah Anda Salah
Seorang
Penghidap
Hipertensi?
(Infografik 1)

Ambil Tahu
Tekanan Darah
Anda (Infografik 2)

Komplikasi
Penyakit Hipertensi
(Infografik 3)

* TV pendidikan di
hospital, klinik kesihatan,
institusi kerajaan,

Komplikasi kafeteria, kaunter /

Pengambilan Garam
Terhadap Tekanan

ruang tempat

menunggu

Darah dan Jantung

(Infografik 4) * Media sosial (Facebook,
Twitter, Instagram,

Manfaat Whatsapps, Blogger;

Pengurangan Youtube, website, portal

Garam Terhadap Myhealth, email)

Kesihatan

(Infografik 5) « Pameran kesihatan

Apa ltu Garam?

(Infografik 6)

Saranan

Pengambilan Garam
Sehari (Infografik 7)

Ketahui Sumber
Garam Dalam Diet
Seharian Anda
(Infografik 8)

Keliru Dengan Jenis
Garam Berbeza
(Infografik 9)
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6 Bulan
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masa
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Bahan
Pendidikan

Topik

Infografik 10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Objektif

Memberi pemahaman
tentang kandungan sodium
pada label makanan dengan
merujuk kepada Panduan
Pelabelan dan Akuan
Pemakanan

Menyenaraikan nama lain
yang biasa digunakan bagi
garam dalam pelabelan
makanan

Menyenaraikan
contoh-contoh makanan yang
tinggi garam berdasarkan
pada kategori makanan

Panduan mengurangkan
garam semasa memasak

Panduan mengurangkan
garam semasa membuat
pilihan makanan

Panduan mengurangkan
garam semasa makan

Menerangkan definisi
Pengiraan Sodium

Menyenaraikan
contoh-contoh makanan yang
biasa diambil oleh rakyat
Malaysia mengikut bilangan
point sodium

Menyenaraikan
contoh-contoh makanan
berdasarkan 1 point sodium

Memberi contoh menu dalam
sehari mengikut saranan
pengiraan sodium sebanyak
10 point (2000mg sodium)

Isi
Kandungan

Baca Label
Makanan
(Infografik 10)

Di Mana Garam
Tersembunyi?
(Infografik 11)

Makanan Tinggi
Garam
(Infografik 12)

Tips Kurangkan
Garam Semasa
Memasak
(Infografik 13)

Tips Kurangkan
Garam Semasa
Membuat

Pilihan (Infografik 14)

Tips Kurangkan
Garam Semasa

Makan (Infografik 15)

Pengiraan Sodium

(Infografik 16)

Makanan Malaysia

Mengikut Point
Sodium
(Infografik 17)

Satu Point Sodium

(Infografik 17)

Hidangan 2000mg
Sodium (10 Point)

(Infografik 17)

Rujuk Modul 1 (muka surat 12) dan DVD untuk infografik yang telah disediakan
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Kaedah
Pembelajaran /
Cadangan
Penggunaan

* TV pendidikan di
hospital, klinik kesihatan,
institusi kerajaan,
kafeteria, kaunter /
ruang tempat
menunggu

* Media sosial (Facebook,
Twitter, Instagram,
Whatsapp, Blogger,
Youtube, website, portal
Myhealth, email)

* Pameran kesihatan

Tempoh
Masa
Dalam

Setahun

6 Bulan

Sepanjang
masa

1Minggu



Bahan
Pendidikan

Topik Objektif

Poster i, Menerangkan epidemiologi
terkini berkenaan penyakit
hipertensi di Malaysia di

kalangan penduduk dewasa

2. Definisi dan prevalen
penyakit hipertensi di
kalangan penduduk dewasa
di Malaysia

21 Menyenaraikan
penyakit-penyakit yang
berisiko akan berlaku
disebabkan oleh penyakit
hipertensi yang tidak terkawal

4. Menerangkan kaitan
pengambilan garam secara
berlebihan dengan
peningkatan tekanan darah

58 Menyenaraikan bukti saintifik
mengenai kebaikan
pengurangan pengambilan
garam kepada kesihatan

tubuh badan
6. Menerangkan definisi garam
7. Menyatakan saranan

pengambilan garam dalam
sehari berdasarkan saranan
WHO, 2012

8. Menjelaskan sumber garam
dalam makanan seharian

9. Menyenaraikan jenis-jenis
garam yang biasa terdapat di
pasaran dan kandungan
sodium di dalam
garam-garam tersebut

Kaedah Tempoh
Isi Pembelajaran / Masa
Kandungan cadangan Dalam
Penggunaan Setahun
Adakah Anda
Salah Seorang
Penghidap
Hipertensi?
(Poster 1)
Ambil Tahu
Tekanan Darah
Anda (Poster 2)
Komplikasi
Penyakit
?P'gsetretfg)s' « TV pendidikan di 6 Bulan
hospital, klinik kesihatan,
Institusi kerajaan,
kafeteria, kaunter /
Komplikasi ruang tempat
Pengambilan Garam  menunggu
Terhadap Tekanan
Darah dan Jantung | * Media sosial (Facebook, | Sepanjang
(Poster 4) Twitter, Instagram, masa
Whatsapp, Blogger,
Manfaat Youtube, website, portal
Pengurangan Myhealth, email)
Garam Terhadap
Kesihatan (Poster 5) ' *+ Pameran kesihatan 1Minggu

Apa ltu Garam?
(Poster 6)

Saranan
Pengambilan Garam
Sehari (Poster 7)

Ketahui Sumber
Garam Dalam Diet
Seharian Anda
(Poster 8)

Keliru Dengan Jenis
Garam Berbeza
(Poster 9)

Manual Penggunaan Bahan Pendidikan Kesihatan Penjagaan Pemakanan Dalam Pengawalan Pengambilan Garam



Bahan
Pendidikan

Topik

Poster 10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

Objektif

Memberi pemahaman
tentang kandungan sodium
pada label makanan dengan
merujuk kepada Panduan
Pelabelan dan Akuan
Pemakanan

Menyenaraikan nama lain
yang biasa digunakan bagi
garam dalam pelabelan
makanan

Menyenaraikan
contoh-contoh makanan yang
tinggi garam berdasarkan
pada kategori makanan

Panduan mengurangkan
garam semasa memasak

Panduan mengurangkan
garam semasa membuat
pilihan makanan

Panduan mengurangkan
garam semasa makan

Menerangkan definisi
pengiraan sodium

Menyenaraikan
contoh-contoh makanan yang
biasa diambil mengikut
bilangan point sodium

Menyenaraikan contoh
makanan berdasarkan 1 point
sodium

Memberi contoh menu dalam
sehari mengikut saranan
pengiraan sodium sebanyak
10 point (2000mg sodium)

Kaedah

Isi Pembelajaran /
Kandungan Cadangan
Penggunaan
Baca Label
Makanan
(Poster 10)

Di Mana Garam
Tersembunyi?
(Poster 11)

Makanan Tinggi
Garam (Poster 12)

* TV pendidikan di

hospital, klinik kesihatan,

institusi kerajaan,
kafeteria, kaunter /
ruang tempat
menunggu

Tips Kurangkan
Garam Semasa
Memasak (Poster 13)

Tips Kurangkan
Garam Semasa
Membuat

Pilihan (Poster 14)

* Media sosial (Facebook,
Twitter, Instagram,
Whatsapp, Blogger,
Youtube, website, portal
Myhealth, email)

Tips Kurangkan

Garam Semasa

Makan (Poster 15)

* Pameran kesihatan

Pengiraan Sodium
(Poster 16)

Makanan Malaysia
Mengikut Point
Sodium (Poster 17)

Satu Point Sodium
(Poster 18)

Hidangan 2000mg
Sodium (10 Point)
(Poster 19)

Rujuk Modul 2 (muka surat 13 hingga 17) dan DVD untuk poster yang telah disediakan

Manual Penggunaan Bahan Pendidikan Kesihatan Penjagaan Pemakanan Dalam Pengawalan Pengambilan Garam
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Setahun
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masa
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Bahan
Pendidikan

Slide
Pembentangan
Kurangkan
Garam

Topik

Objektif

* Menerangkan secara
terperinci berkenaan garam
seperti definisi garam,
jenis-jenis garam, fungsi

garam, saranan pengambilan,

risiko pengambilan secara
berlebihan, tren pengambilan
garam terkini di serata dunia
dan di kalangan anggota
kesihatan dan
sumber-sumber makanan
tinggi garam

» Pengenalan terhadap
Penggunaan Pengiraan
Sodium dalam sehari dengan
mengggunakan sistem point
sodium

* Penerangan berkenaan label
makanan bagi sodium

Isi
Kandungan

* Menerangkan
definisi garam,
Jjenis-jenis garam

* Kandungan
Natrium Klorida
dalam pelbagai
jenis garam

* Fungsi sodium
dalam badan

* Risiko
pengambilan
sodium secara
berlebihan

* Saranan
pengambilan
sodium / garam
dalam sehari

* Purata
pengambilan
sodium di seluruh
dunia

* Pengambilan
sodium di
kalangan anggota
kesihatan
Kementerian

Kesihatan Malaysia

(MySalt 2015)

e Sumber makanan
tinggi sodium /
garam

* Pengenalan
Penggunaan
Pengiraan point
sodium

* Contoh menu
dalam sehari
dengan 10 point
sodium

* Pelabelan sodium
pada makanan
dan minuman

* Pilihan anda
* Amalan tabiat

makanan yang
sihat

Kaedah
Pembelajaran /
Cadangan
Penggunaan

Untuk kelas / aktiviti
pendidikan kesihatan
(nasihat pemakanan)
secara berkumpulan di
hospital, klinik kesihatan
komuniti, KOSPEN,
KOSPEN Plus dan institusi
kerajaan / pendidikan dan
yang bersesuaian

Rujuk Modul 3 (muka surat 18) dan DVD untuk Slide Prezi dan Power Point yang telah disediakan

Manual Penggunaan Bahan Pendidikan Kesihatan Penjagaan Pemakanan Dalam Pengawalan Pengambilan Garam

Tempoh
Masa
Dalam

Setahun

1jam untuk
setiap sesi



Bahan
Pendidikan

Video Garam
dan Kesihatan

Topik

Objektif

* Menerangkan bagaimana
strok (angin ahmar) boleh
terjadi disebabkan oleh
tekanan darah yang tidak
terkawal

* Menerangkan kaitan antara
hipertensi dengan
pengambilan garam secara
berlebihan

* Menyenaraikan contoh
makanan tinggi garam

* Perubahan fisiologi tubuh
yang berlaku disebabkan
oleh pengambilan garam
yang tinggi seterusnya
meningkatkan tekanan darah
secara berterusan yang
mengakibatkan penyakit
hipertensi

* Menerangkan komplikasi
hipertensi seperti strok dan
serangan jantung

* Saranan pengambilan garam
dalam sehari

» Mengawal pengambilan
garam dengan membaca
label makanan, menghadkan
pengambilan makanan tinggi
garam dan pilih makanan
yang rendah sodium.

* Ketahui tekanan darah
melalui ujian saringan

Isi
Kandungan

 Video yang berdurasi
2 minit 23 saat
menerangkan
mengenai kesan dan
komplikasi
pengambilan garam
berlebihan terhadap
penyakit tekanan
darah tinggi

Serangan strok pada
otak

Kenapa strok boleh
berlaku

Makanan tinggi garam
berbahaya untuk
kesihatan

Contoh-contoh
makanan tinggi garam

Apa akan berlaku
sekiranya anda ambil
garam secara
berlebihan?

Garam berlebihan
akan meningkatkan
risiko mendapat
hipertensi

Selain daripada strok,
hipertensi yang tidak
terkawal juga boleh
menyebabkan
serangan jantung

)

Pengambilan garam
untuk dewasa dalam
sehari

Kawal garam dalam
makanan anda
dengan membaca
label makanan, kenali
garam tersembunyi,
pilih makanan yang
kurang kandungan
garam

Pastikan anda
mengetahui tekanan
darah anda

Kurangkan garam,
cegah dan kawal
hipertensi

Rujuk Modul 4 (muka surat 19) dan DVD untuk tayangan video “Garam dan Kesihatan”

Kaedah
Pembelajaran /
Cadangan
Penggunaan

Media sosial (Facebook,
Twitter, Instagram,
Whatsapp, Youtube,
portal Myhealth)

Tempoh
Masa
Dalam

Setahun

5 minit untuk
setiap sesi

Manual Penggunaan Bahan Pendidikan Kesihatan Penjagaan Pemakanan Dalam Pengawalan Pengambilan Garam
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Bahan
Pendidikan

Video
Demonstrasi
Memasak
#SedapTak
Semestinya
Masin

Topik

Objektif

« Visual penyediaan hidangan
makanan mengikut kuantiti
garam yang telah disukat
berdasarkan resipi yang telah
dimodifikasi di mana ia masih
mengekalkan kesedapan
makanan yang disediakan
dengan mengunakan
bahan-bahan segar, perisa
asli, rempah ratus dan herba

« Dalam setiap resipi disertakan
maklumat berkenaan
kandungan kalori, sodium
dan point sodium, protein,
lemak, karbohidrat

* Video ini disediakan sebagai
panduan untuk penyediaan
masakan yang sihat, mudah
dan sedap terutamanya untuk
mereka yang bekerjaya
dengan menghadkan
penggunaan garam dalam
masakan tidak melebihi
2000mg sodium / sehari

Kaedah

Isi Pembelajaran /
Kandungan Cadangan
Penggunaan

Menu resipi yang
disediakan adalah
untuk 3 waktu
makan utama
(sarapan padgi,
makan tengahari
dan makan malam)

Hari pertama (4.01

minit)

* Nasi Goreng Cina

* Aglio Olio Ikan
Bilis

» Cencaru Bakar
Sambal Cili

Hari kedua (6 minit)

* Tropical Fruits TSR el (i)

Oatmeal
« Ikan Bakar Ala Myhealth)
vy Pembelajaran
* Ayam Bersos
berkumpulan,
Lemon

demonstrasi masakan

sihat, program / kem

Hari ketiga (5.07 kesihatan

minit)

* ‘Casserole’ Telur

* Siakap Kukus
Limau Nipis

* Nasi Goreng
Kerabu

Hari keempat (4.57

minit)

* Sandwich Telur

* Tomyam Seafood

¢ Ayam Goreng
Kunyit

Hari kelima (4 minit)

* Tosei Oat

* Telur Bistik

* Sup Makaroni
Udang

Rujuk Modul 5 (muka surat 20) dan DVD untuk tayangan video demonstrasi memasak

Manual Penggunaan Bahan Pendidikan Kesihatan Penjagaan Pemakanan Dalam Pengawalan Pengambilan Garam

Media sosial (Facebook,

Whatsapp, Youtube, portal

Tempoh
Masa
Dalam

Setahun

25 minit
untuk setiap
sesi



o K;Ieldah y Tempoh
) L i embelajaran Masa
Peﬁg?;zan 1zl Ss iy Kandlzlngan Cadanjgan Dalam
Penggunaan Setahun
Buku Resipi * Pilihan resipi yang telah Menu resipi yang
Masakan dimodifikasi kandungan disediakan adalah
#SedapTak garam dan ia masih untuk 3 waktu
Semestinya mengekalkan kesedapan makan utama
Masin makanan yang disediakan (sarapan pagi,
dengan mengunakan makan tengahari
bahan-bahan segar, perisa danimakan malam)
asli, rempah ratus dan herba. Hari pertama
* Dalam setiap resipi disertakan | , Zgi:)%:;i?sagma
maklumat berkenaan Bilis
kandungan kalori, « Cencaru Bakar
karbohidrat, protein, lemak, Sambal Cili
sodium dan point sodium.
Hari kedua
« Disertakan juga * Tropical Fruits
langkah-langkah penyediaan | Oatmea/
masakan, tips memasak serta | * Ikan Bakar Ala Pembelajaran 30 minit
gambar hidangan makanan Portugis berkumpulan, untuk satu
* Ayam Bersos demonstrasi masakan resipi
Lemon sihat, program / kem
kesihatan
Hari ketiga
* ‘Casserole’ Telur
* Siakap Kukus
Limau Nipis
« Nasi Goreng
Kerabu
Hari keempat
» Sandwich Telur
» Tomyam Seafood
* Ayam Goreng
Kunyit
Hari kelima
* Tosei Oat
* Telur Bistik
* Sup Makaroni
* Udang
Rujuk Modul 6 (muka surat 21 untuk visual buku resipi) dan DVD untuk kandungan keseluruhan buku resepi
Booklet panduan pengiraan | ¢ Pengiraan sodium | Hospital, klinik kesihatan,
Booklet . o . T X
Panduan Sodium disediakan sgbagal . mshtgs! kerajaan / .
Pengiraan panduan L.mtuk pgnglraap . Saranan sodium . pendidikan, kafeteria,
Sodium pengambilan sodium harian point dalam sehari | kaunter / ruang tempat
sewaktu penyediaan menunggu
makanan dan sewaktu makan '« Contoh makanan bahan pameran kesihatan
serta pemilihan sewaktu di siap dimasak pemantauan kendiri (seff
luar. Kaedah yang digunakan | dengan satu point | monitoring)
akan dapat mengenalpasti sodium
kandungan sodium dalam
makanan melalui sistem point ' * Contoh makanan
di mana 1 point bersamaan mengikut point
200mg sodium. sodium
* Hidangan 2000mg
sodium (10 point
sodium) bagi satu
hari
Rujuk Modul 7 (muka surat 22 untuk visual booklet) dan DVD untuk kandungan keseluruhan booklet
Manual Penggunaan Bahan Pendidikan Kesihatan Penjagaan Pemakanan Dalam Pengawalan Pengambilan Garam
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Bahan
Pendidikan

Topik Objektif

Penilaian Tahap * Menilai perubahan tahap

P.engetahuan, pengetahuan, sikap dan
Sikap dan amalan sebelum dan

N selepas intervensi dijalankan
(Knowledge,

Attitude and Penilaian KAP dilaksanakan

Practice, KAP) bagi menilai tahap
pengetahuan, sikap dan
amalan individu yang
mendapat maklumat
menerusi bahan pendidikan
kesihatan yang digunakan.
Penilaian ini dilaksanakan
secara ujian sebelum dan
selepas (pre & post test) sesi
latihan.

a. Bahan pendidikan
kesihatan (Infografik,
poster dan slide).
borang penilaian ujian
sebelum sesi latihan,
penilaian meliputi tahap
pengetahuan, sikap dan
amalan (borang KAP 1 pre
test). Manakala ujian
selepas sesi latihan,
borang penilaian meliputi
pengetahuan, sikap dan
amalan (borang KAP 1 post
test).

b. Bahan pendidikan
kesihatan (Video dan
demo memasak / buku
resipi). Borang penilaian
ujian sebelum sesi latihan,
penilaian meliputi tahap
pengetahuan, sikap dan
amalan (borang KAP 2 pre
test). Manakala ujian
selepas sesi latihan
penilaian meliputi
pengetahuan, sikap dan
amalan (KAP 2 post test).

Kaedah

Isi Pembelajaran /
Kandungan Cadangan
Penggunaan
KAP 1 Dijawab secara individu
A. Poster / infografik/  Mengikut pengetahuan,
slides sikap dan amalan
pembentangan masing-masing (sebelum

dan selepas) terhadap
i) Pengetahuan (pre = perubahan KAP
& post test)

ii ) Sikap (pre & post
test)

ii ) Amalan (pre &
post test)

KAP 2

B. Buku resipi
masakan & video
demonstrasi
masakan

i) Pengetahuan (pre
& post test)

ii ) Sikap (pre & post
test)

ii ) Amalan (pre &
post test)

Tempoh
Masa
Dalam

Setahun

15 minit
untuk

pre & post
test

Rujuk Modul 8 (muka surat 23 hingga 34) dan DVD contoh-contoh borang penilaian tahap Pengetahuan, Sikap dan Amalan (KAP)
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MODUL 1

INFOGRAFIK

oML FURCAMSILAN CLRLE TERMADLE
TERANAN DULFULM DM RSTTLNG

o
- AL
b * 1 mEgnm' = 'wwnu
== — J
- inf
CARAM
AL

MAWTANT FLYCLELETR Y CARLY
TERHADRR & LS ALLM

Panel 1 Panel 2 Panel 3

MALA LABIL SARAMAN

MG ROH

[ | [y - 0 1) :] - = - ===
Lo | @ e:j “ MAAHA AN MALATILA
P— IR — MENCINIT POINT SOORM

e A=

e ey
———T

TSIt :
Eofl KUARLLa AN CARAN BERELL
shiMBUAT PILIHAY

€
8O e
e

‘dy °dy °@

Panel 4 Panel 5 Panel 6
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MODUL 2
POSTER

ADAKAH ANDA SALAH
SEORANG PENGHIDAP

HIPERTENSI?

AMBIL TAHU TEKANAN
DARAH ANDA

T

1 Daripada 3
Penduduk Dewasa
Malaysia menghidap
Hipertensi

i e VT

Poster 1

KOMPLIKAS] PENYAKIT
HIPERTENSI

Poster 3

Bocoan Tekanan
Darah

alll n fi Sistolik
lfl. 1 |I||: a 14
'Jl"llll: f Hipertensi M
v =90 mmHg

Dinstolik

S v e

Malaysia tidak mengetahui
mereka menghidap E?p-arhnsi

T et [TE

Poster 2

KOMPLIKASI PENGAMBILAN
CARAM TERHADAP TEKANAN
DARAH DAN JANTUNG

Mokan mokanan
tinggl garmm

Aras Matrium (Sodium) |
dalam darah
MEMNINGHAT -

Isipodu cecair
dalam saluran darah
MEMINGKAT

MENINGKAT

Poster 4
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MANFAAT PENGURANGAN

2
GCARAM TERHADAP KESIHATAN AEATTUCARAM:

= sl
- SR |
1% 3.59,
Tokanon dorsh o Yahineri darvh
(individu sihat) /" {individu dengan
Hipartensi)
(_
L jenis perisa
Hodkan pengambilan garam kepeda R e oruasten sioniy s
1 Paras Sudu Teh dalam sehari r—l-cr garam adaloh Natrium Klorida i
¥ . | . Chioride). Garam terdiri doripoda §0%
'__/' \ | | Kilorida {Chieride) dan 40% Matrium
-+ ||
25 im i m,::,;’;."
d-mh setohun o

Poster 5 Poster 6

SARANAN PENGAMBILAN KETAHUI SUMBER CARAM
GCARAM SEHARI DALAM DIET SEHARIAN ANDA

AMBIL
GARAM i

SEHARI -

PARAS
SUDU TEH

= 2000mg sodium

Poster 7 Poster 8
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KELIRU DENGAN JENIS
CARAM BERBEZA?

SEMUA JENIS GARAM
MEMPUNYAI KANDUNGAMN
SODIUM YANG HAMPIR SAMA

———

Poster 9

DI MANA GARAM
BERSEMBUNYI?

Esbanyakan garam yang diambil
adalah tersamburyl dalam makanan

BACA LABEL MAKANAN

PILIHAN YANG LEBIH SIHAT

wIHMI muuﬁlmﬂu.ﬂdmn
= Sodiam Chioride = Sodhum Bicarbonate
* Sodiam Mirate = Dxsodium Phaosphohe
* Mancmodium (5G] * Sodium Alginafe
& Hotrium kK Spdium Hydmcde
» Boking Sooa = Spdium Sulite
Poster 11

i
Ty 1ol caoue]

Low

T T

O
1.0y { T iy

BACA DAHULU SEBELUM PILIH

Poster 10

MAKANAN TINGGI GARAM

Kloop, 505 remoto. 5o Hnoem,
Voutu, M5, kiuk perisa,
parencoh makanan segen,
moryons dan sehod dressing

Makanan Diawet

mssln, fan

I biilis, uding kering. San

Makaonaon Terproses

Makonon dolam tin {sardin,

tuna, sup candawon, soee,

kaju, kacong, piza, bebola
W, mugger dan burger

Makanan Ringan

Kizopok udong/
ihoan, mi segeno, kevepek ubi,
[fe ksl mein,
warepek kensong dan biskut
MEISEn

Poster 12
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TIPS KURANGKAN CGARAM

SEMASA MEMASAK

fesrpirkhan pinggunnes

peencah i gt jus

limaw, lengluos, seral don
wrepaberrha

3] G

Guraln bakon moscion
wengl semuioiodi dan bukon

g bebah diproses

°&

Guhakai paheruliiapss
smcara skl dolen
masokon

‘@)

Gkirgenym perhu, Fambah
fetorn sdenas ol disup
{IRarsm man akan et
gD diokdT PSR
g ey et

-

#

6]

LGk Carn
Sarkumby hersup kerona 1o
mrn akan fein kenaro dalom

misaknn harkuak

v ki Do hifing
sparrti Tean bilin, ikon kerdng
san udeng kering sebelam
ElemHISoA LTIk LT
At g

Poster 13

TIPS KURANCKAN CARAM
SEMASA MAKAN

Fikmati hidongan anda
1enpa sowkicop
samitiahan

L
"

EEgerm, mokanon faloh

Speehits S0m mokche rigen

AEnI:h:u mikan hldangan

bt kunhiberiup. gune geru

daon ‘chopsick” sahalh rarpa
marggurakan SUDU bagl

Lt kkan pengambikan
I-u:.?u'um yang berlsbihan

Kurongaon makan makanan

‘@

Hilkmeali pass il
bt buahon seqgor Tenpa
817 B S0 niCni GOPEET

4]

Eunyah lobik lamd sebelum
teiEn ok manghayah roo
SN SRl gl
mIkinnnn

Vil

L&)

Berharti makon den beritehia
pengondall makaran
g bk g
dihidongiom masn

Poster 15
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TIPS KURANGKAN GARAM
SEMASA MEMBUAT PILIHAN

Pilih nos g aies nasl
peeang BatBandeg noal
e Pty ICRRADIC P Pomert,
il ey el e Detiani

[
L

O gt

ik Pk wang
dimimok demgan Bahan

L Epint Sanaructaruly
L hﬁ:um [

©

Geral makanon dlhdgsn yoasy
irrun A b gk kg
an katang M dang s
Emitily pagrt

winfa makonon ondo
dikuronghan Eumfn
R ME

O

Born hebl makoman sabalum
marebed. Fifil mokonosn yong

dilpbaiban “Dekurs
Harriim Mhm
Sangel Bendak Malrive dan
Beboi =

Hatriam

Poster 14

Wk ednghoin kuah, sos aie
s dressang deloen Fedangan
wrwekl pesanon

PENGIRAAN SODIUM

APA ITU PENGIRAAN SODILIM?

Mengenal posti kondungon sodium dalam
makanan  dan  minuman  menggunakan
SISTEM POINT SODIUM dolom langkah
pengurangon pengamidlan garam

200mg SODIUM = 1 POINT SODIUM

SARANAN PENGAMBILAN SEHARI :

2000mg SODILIM
sudu teh garam) = 10 POINT SODIUM

{1 poras

*Tardopgor 3 pomnr sodium ecore seraiojodi doom
ok yore behum digroen  dimaol ¢ drepdiokan

Poster 16
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Sociaee

Hosl Lemok (210g)
454 kiol, BA0mg sodum

i Kori Ayom (410g9)
529 hool. 248&mag-sodfum

L)
=y
- -2

"}4 i
Roﬂ Canai (94g) Laksa (62%g)
2R ko, S00mg sodium 381 kol 3353 mg sodium
Burger Ayam {ﬂﬂm
a8 kcol, Ha8meg sodum

e f——— ——

MAKANAN MALAYSIA
MENGIKUT POINT SODIUM

&=

5?5 ks:vul |'|'I?rnl;| sodim

Kuah Dhal (1
133 keol, 406mg sodium

Poster 17

SATU POINT SODIUM

1 POINT SODIUM (200mg)

KARBOHIDRAT [ HKLNH

= W kb kil 3 sudu makan
(o ol | [ e
1 sudu makan 1 biji kuih
. sambal fumis &' S thelpid
3 gudy teh = i 2 keping ot
| ayons A7 ok
T mongkuk kecil sk
O nosi ayam (nasi mﬂm
ekt Rogcil
. y W
d}” 1 kieping thosad snak mi persa
oyam
VR Gy < i ikan

Poster 18

HIDANGAN 2000mg SODIUM
(10 POINT)
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MODUL 3

SLIDE KURANGKAN GARAM

- Slide Prezi (12 visual)
- Slide Power Point (40 slide)

& B F -

L) KURRKGERAN [ e ——
{;} WM EEMENTERIRK RETURRTRE MNLETIIN —_—
P -

~ M@ ~.
(-]
i 8y
Aa J0 v

-

F
i
1
Bxs

e ——
MATRIUM KL ORITR

ataupun TOWH 0 LORIOE JENIS-JENIS GRRAM
IGRE R
il L
£ orida - e

~dan 40% Matriwm/Sodium —
[———— - — [—— A —

APRIAH FLNGS! SO0IIM Lo i v oo e

2w DRRAH TINGG!
i | © 0

Saranan flad Pengambilan Sodium
Dalame Sehari RPRERK PILIKAK RMORT

':'\',':':.;,"' 3 100wy Sodum :;_{: ‘1 @ ~
,,w'_‘,/ E.‘,H iﬂ” N

T-% Paant Temars 1B Pt S

@) FONIT . 100my Tudium .
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MODUL 4

VIDEO GARAM DAN KESIHATAN
(Terdapat 17 visual dalam satu video)

: '. BERAPA BANYAK
GARAM
BOLEH DIAMBIL?

-

 PILINMAKANAN YANG
- KURANGKANDUNBAN AR AM

KURANGKAN

GARAM

Q@
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MODUL 5

VIDEO DEMONSTRASI MEMASAK

- Video resipi masakan untuk 5 hari
- Setiap hari terdapat 3 resipi

Resipi Hari 1

Y

| oL

Sarapan Pagi
Nasi Goreng Cina Aglio Olio Ikan Bilis Ikan Cencaru Sambal Cili

Resipi Hari 2

Sarapan Pagi Makan Tengahari Makan Malam

Sandwich Telur Tom Yam Seafood Ayam Goreng Kunyit
Resipi Hari 3
= B 1 P
O
..-"-..-""i“lII PN ;
Sarapan Pagi Makan Tengahari Makan Malam
Tropical Fruits Overnight Oatmeal Ikan Bakar Ala Portugis Ayam Bersos Lemon
Resipi Hari 4

Sarapan Pagi Makan Tengahari Makan Malam
Tosei Oat Telur Bistik Sup Makaroni Udang
Resipi Hari 5

Sarapan Pagi Makan Tengahari Makan Malam
Casserole Telur lkan Siakap Kukus Limau Nipis Nasi Goreng Kerabu

Manual Penggunaan Bahan Pendidikan Kesihatan Penjagaan Pemakanan Dalam Pengawalan Pengambilan Garam
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MODUL 6

BUKU RESIPI

KAN CEHLE.-':RU
SAMBAL CiLI

e g

@18

= 1 it e ey e
2 1 il e e

AR AN GLRL AL
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MODUL 7

BOOKLET PANDUAN PENGIRAAN SODIUM
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MODUL 8

TAHAP PENGETAHUAN, SIKAP DAN AMALAN

(KNOWLEDGE, ATTITUDE AND PRACTICE, KAP)

KAP 1
Pre Test

BORANG PENILAIAN K-A-P PENGAMBILAN GARAM

A. POSTER /INFOGRAFIK / SLIDES PEMBENTANGAN

Pengetahuan

1. Garam ialah perisa makanan yang terdiri daripada 60%
klorida dan 40% sodium.

A. Betul B. Salah

3. Berikut adalah masalah kesihatan akibat pengambilan
makanan yang tinggi garam, kecuali:

A. Hipertensi B. Strok
C. Sakit Jantung D. Tibi
E. Kanser

5. Apakah bacaan tekanan darah yang sihat?

A.160/80 B.140/90
C.120/70 D. 150 /100

7. Kandungan sodium dalam garam bukit adalah jauh
lebih rendah daripada garam halus?

A. Betul B. Salah

9. MSG dan Baking Soda merupakan garam yang
tersembunyi.

A. Betul B. Salah

11. Pilih tips yang betul bagi mengurangkan garam
semasa memasak

A. Tambah garam semasa memasak dengan banyak

B. Gunakan perencah masakan yang telah diproses
(bukan perencah asli)

C. Rendamkan bahan kering seperti ikan bilis
sebelum dimasak

D. Utamakan masakan yang digoreng dan bersos

E. Guna bahan masakan yang telah diproses

2. Apakah saranan pengambilan garam bagi orang dewasa

12.

dalam sehari?

A. 1sudu makan (15gm)
C. 2 sudu teh (10gm)

E. Tidak Tahu

B. 1sudu teh (5gm)
D. %2 sudu teh (2.5gm)

. Pengambilan makanan tinggi garam secara berterusan akan

menyebabkan bebanan jantung dan tekanan dalam salur
darah meningkat?

A. Ya B. Tidak

. Berikut adalah komplikasi penyakit hipertensi, kecuali?
A. Kegagalan buah pinggang B. Strok
C. Tuberculosis D. Kanser

E. Kegagalan jantung

. Nama saintifik garam ialah:

B. Natrium klorida
D. Potassium bikarbonat

A. Potassium klorida
C. Natrium bikarbonat
E. Tidak tahu

. Makanan berikut mengandungi garam tersembunyi,
kecuali?
A. Pizza B. Papadom
C. lkan bilis D. Mayonis

E. Buah-buahan segar

Berikut adalah tips kurangkan garam semasa makan, kecuali.

A. Kunyah dengan lebih laju untuk menghayati rasa masin

B. Lebihkan makan buah-buahan tanpa serbuk asam

C. Jangan tambah sos / kicap tambahan dalam makanan

D. Kurangkan menghirup kuah / sup

E. Berhenti segera makan sekiranya makanan yang dipesan
di kedai terasa lebih masin

Manual Penggunaan Bahan Pendidikan Kesihatan Penjagaan Pemakanan Dalam Pengawalan Pengambilan Garam



Sekiranya menggunakan Modul 7 Booklet Panduan Pengiraan Sodium, berikut adalah soalan tambahan bagi melihat tahap
pengetahuan peserta (No 13- 17)

13. Point sodium adalah bersamaan dengan 500mg 14. Saranan pengambilan sodium sehari adalah 2000mg, maka
sodium saya disarankan untuk mengambil point sodium sehari.

A. Betul B. Salah A4 B.6 C.8 D.10

15. Tiga (3) sudu makan mi kuning bersamaan dengan 16. Menu 2000mg sodium tidak membenarkan pengambilan roti
1-point sodium canai

A. Betul B. Salah A. Betul B. Salah

17. Set nasi lemak (290g) mengandungi point sodium
A4 B.5 C.6 D.7

Jawapan:1.A 2.B 3D 4A 5C 6.C 7B 8B 9 A 10.E 1N.C 122A 13.B 14.D 15.A 16.B 17 A

Skor Pengetahuan :

Total Markah: 17 (campur markah betul dari no 1 hingga 17)

Skor Markah: Jawapan betul dibahagi jumlah skor (17) dan didarab dengan 100
Tahap Pengetahuan Berdasarkan Skor Markah:

0-49.9:Rendah, 50.0-79.9:Sederhana, 80.0-100.0: Tinggi

Sikap

1. Saya ambil kisah (concerned) mengenai jumlah garam / sodium dalam makanan yang saya makan.

A. Sangat setuju B. Setuju C. Tidak pasti D. Tidak setuju E. Sangat tidak setuju

2. Mengurangkan pengambilan garam dalam masakan adalah tingkah laku yang penting bagi saya.

A. Sangat setuju B. Setuju C. Tidak pasti D. Tidak setuju E. Sangat tidak setuju

3. Mengurangkan pengambilan makanan yang diproses seperti sardin, sosej, sup cendawan dan pizza merupakan tingkah
laku yang penting bagi saya.

A. Sangat setuju B. Setuju C. Tidak pasti D. Tidak setuju E. Sangat tidak setuju

4. Pengambilan garam yang berlebihan dalam makanan boleh menyebabkan masalah kesihatan kepada saya.

A. Sangat setuju B. Setuju C. Tidak pasti D. Tidak setuju E. Sangat tidak setuju

5. Menambah kicap dan sos ke dalam makanan yang dirasakan kurang masin akan memberi kesan kepada tekanan dalam salur
darah saya dan meningkat beban jantung saya.

A. Sangat setuju B. Setuju C. Tidak pasti D. Tidak setuju E. Sangat tidak setuju

Skor Sikap :

Total Markah: campur skor berdasarkan jawapan yang diberikan- A: 5 markah, B:4 markah, C:3 markah, D: 2 markah, E : 1 markah
bagi soalan 1 hingga 5

Skor Markah: 1 hingga 5 (Jumlah markah di bahagi 25 dan didarab dengan 100)

Tahap Sikap Berdasarkan Skor Markah:

0-49.9:Rendah, 50.0-79.9:Sederhana, 80.0-100.0: Tinggi



Amalan Pengambilan Garam

1. Dalam tempoh 3 bulan lepas, berapa kerap anda
menambah garam / sos / kicap ke dalam makanan yang
anda makan dirasakan kurang masin?

A. Sentiasa (>6 kali) B. Selalu (4-5 kali)
C. Kadang-kadang (2-3 kali) D. Jarang-jarang (1-2 kali)
E. Tidak pernah

3. Dalam tempoh 3 bulan lepas, berapa kerap anda makan
makanan yang telah diproses seperti sardin, sosej, sup
cendawan, pizza dan lain-lain?

A. Sentiasa (>6 kali) B. Selalu (4-5 kali)
C. Kadang-kadang (2-3 kali) D. Jarang-jarang (1-2 kali)
E. Tidak pernah

5. Saya menggantikan makanan ringan seperti
kerepek dan kacang masin dengan buah-buahan?

A. Tidak pernah

C. Kadang-kadang (2-3 kali)
E. Sentiasa (>6 kali)

keropok,

B. Jarang-jarang (1-2 kali)
D. Selalu (4-5 kali)

7. Saya membaca label (berkaitan garam / sodium) sebelum
membeli makanan.

A. Tidak pernah

C. Kadang-kadang (2-3 kali)
E. Sentiasa (>6 kali)

B. Jarang-jarang (1-2 kali)
D. Selalu (4-5 kali)

9. Saya akan memaklumkan kepada penjual / peniaga / tukang
masak sekiranya masakan yang disediakan masin

A. Tidak pernah
C. Kadang-kadang (2-3 kali)
E. Sentiasa (>6 kali)

B. Jarang-jarang (1-2 kali)
D. Selalu (4-5 kali)

. Dalam tempoh 3 bulan lepas, berapa kerap anda hadkan

pengambilan garam kepada 5gm sehari.

A. Tidak pernah
C. Kadang-kadang (2-3 kali)
E. Sentiasa (>6 kali)

B. Jarang-jarang (1-2 kali)
D. Selalu (4-5 kali)

. Dalam tempoh 3 bulan lepas, berapa kerap anda

menambah bahan perisa tambahan seperti MSG, kuib
perisa, taucu, sos tiram dan lain-lain dalam masakan?

A. Sentiasa (>6 kali) B. Selalu (4-5 kali)
C. Kadang-kadang (2-3 kali) D. Jarang-jarang (1-2 kali)
E. Tidak pernah

. Sekiranya saya makan di kedai, saya akan minta makanan

saya dikurangkan garam atau MSG dalam masakan.
A. Tidak pernah

C. Kadang-kadang (2-3 kali)
E. Sentiasa (>6 kali)

B. Jarang-arang (1-2 kali)
D. Selalu (4-5 kali)

. Pernahkah anda memilih untuk membeli makanan yang

kurang kandungan garam / sodium seperti di label?
A. Tidak pernah

C. Kadang-kadang (2-3 kali)
E. Sentiasa (>6 kali)

B. Jarang-jarang (1-2 kali)
D. Selalu (4-5 kali)

. Dalam tempoh 3 bulan lepas, saya memantau tahap

tekanan darah saya bagi mengelakkan masalah Hipertensi
A. Tidak pernah

C. Kadang-kadang (2-3 kali)
E. Sentiasa (>6 kali)

B. Jarang-jarang (1-2 kali)
D. Selalu (4-5 kali)

Skor Amalan :

Total Markah: Campur skor berdasarkan jawapan yang diberi A : 1 markah, B: 2 markah, C: 3 markah, D: 4 markah, E: 5 markah
bagi no 1hingga 10

Skor Markah: 1 hingga 10 (Jumlah markah dibahagi dengan 50 dan didarab dengan 100

Tahap Amalan Berdasarkan Skor Markah:

0-49.9:Rendah, 50.0-79.9:Sederhana, 80.0-100.0: Tinggi
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BORANG PENILAIAN K-A-P PENGAMBILAN GARAM

KAP 1
Post Test

A. POSTER /INFOGRAFIK / SLIDES PEMBENTANGAN

Pengetahuan

1.

. Garam ialah perisa makanan yang terdiri daripada 60%

klorida dan 40% sodium.

A. Betul B. Salah

. Berikut adalah masalah kesihatan akibat pengambilan

makanan yang tinggi garam, kecuali:

A. Hipertensi B. Strok
C. Sakit Jantung D. Tibi
E. Kanser

. Apakah bacaan tekanan darah yang sihat?

A.160/80
C.120/70

B.140/90
D. 150 /100

. Kandungan sodium dalam garam bukit adalah jauh

lebih rendah daripada garam halus?
A. Betul B. Salah

. MSG dan Baking Soda merupakan garam yang

tersembunyi.

A. Betul B. Salah

Pilih tips yang betul bagi mengurangkan garam
semasa memasak

A. Tambah garam semasa memasak dengan banyak

B. Gunakan perencah masakan yang telah diproses
(bukan perencah asli)

C. Rendamkan bahan kering seperti ikan bilis
sebelum dimasak

D. Utamakan masakan yang digoreng dan bersos

E. Guna bahan masakan yang telah diproses
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2. Apakah saranan pengambilan garam bagi orang dewasa
dalam sehari?

A. 1sudu makan (15gm)
C. 2 sudu teh (10gm)
E. Tidak Tahu

B. 1sudu teh (5gm)
D. 2 sudu teh (2.5gm)

4, Pengambilan makanan tinggi garam secara berterusan akan
menyebabkan bebanan jantung dan tekanan dalam salur
darah meningkat?

A. Ya B. Tidak

6. Berikut adalah komplikasi penyakit hipertensi, kecuali?

B. Strok
D. Kanser

A. Kegagalan buah pinggang
C. Tuberculosis
E. Kegagalan jantung

8. Nama saintifik garam ialah:

B. Natrium klorida
D. Potassium bikarbonat

A. Potassium klorida
C. Natrium bikarbonat
E. Tidak tahu

10. Makanan berikut mengandungi garam tersembunyi,

kecuali?
A. Pizza B. Papadom
C. Ikan bilis D. Mayonis

E. Buah-buahan segar

12. Berikut adalah tips kurangkan garam semasa makan, kecuali.

A. Kunyah dengan lebih laju untuk menghayati rasa masin

B. Lebihkan makan buah-buahan tanpa serbuk asam

C. Jangan tambah sos / kicap tambahan dalam makanan

D. Kurangkan menghirup kuah / sup

E. Berhenti segera makan sekiranya makanan yang dipesan
di kedai terasa lebih masin
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Sekiranya menggunakan Modul 7 Booklet Panduan Pengiraan Sodium, berikut adalah soalan tambahan bagi melihat tahap
pengetahuan peserta (No 13- 17)

13. Point sodium adalah bersamaan dengan 500mg 14. Saranan pengambilan sodium sehari adalah 2000mg, maka
sodium saya disarankan untuk mengambil point sodium sehari.

A. Betul B. Salah A 4 B.6 C.8 D.10

15. Tiga (3) sudu makan mi kuning bersamaan dengan 16. Menu 2000mg sodium tidak membenarkan pengambilan roti
1-point sodium canai

A. Betul B. Salah A. Betul B. Salah

17. Set nasi lemak (290g) mengandungi point sodium
A4 B.5 C.6 D.7

Jawapan:1.A 2.B 3D 4 A 5C 6.C 7B 8B 9 A 10.E 1N.C 122A 13.B 14.D 15.A 16.B 17 A

Skor Pengetahuan :

Total Markah: 17 (campur markah betul dari no 1 hingga 17)

Skor Markah: Jawapan betul dibahagi jumlah skor (17) dan didarab dengan 100
Tahap Pengetahuan Berdasarkan Skor Markah:

0-49.9:Rendah, 50.0-79.9:Sederhana, 80.0-100.0: Tinggi

Sikap

1. Saya ambil kisah (concerned) mengenai jumlah garam / sodium dalam makanan yang saya makan.

A. Sangat setuju B. Setuju C. Tidak pasti D. Tidak setuju E. Sangat tidak setuju

2. Mengurangkan pengambilan garam dalam masakan adalah tingkah laku yang penting bagi saya.

A. Sangat setuju B. Setuju C. Tidak pasti D. Tidak setuju E. Sangat tidak setuju

3. Mengurangkan pengambilan makanan yang diproses seperti sardin, sosej, sup cendawan dan pizza merupakan tingkah
laku yang penting bagi saya.

A. Sangat setuju B. Setuju C. Tidak pasti D. Tidak setuju E. Sangat tidak setuju

4. Pengambilan garam yang berlebihan dalam makanan boleh menyebabkan masalah kesihatan kepada saya.

A. Sangat setuju B. Setuju C. Tidak pasti D. Tidak setuju E. Sangat tidak setuju

5. Menambah kicap dan sos ke dalam makanan yang dirasakan kurang masin akan memberi kesan kepada tekanan dalam salur
darah saya dan meningkat beban jantung saya.

A. Sangat setuju B. Setuju C. Tidak pasti D. Tidak setuju E. Sangat tidak setuju

Skor Sikap :

Total Markah: campur skor berdasarkan jawapan yang diberikan- A: 5 markah, B:4 markah, C:3 markah, D: 2 markah, E : 1 markah
bagi soalan 1 hingga 5

Skor Markah: 1 hingga 5 (Jumlah markah di bahagi 25 dan didarab dengan 100)

Tahap Sikap Berdasarkan Skor Markah:

0-49.9:Rendah, 50.0-79.9:Sederhana, 80.0-100.0: Tinggi



Amalan Pengambilan Garam

1. Dalam tempoh 3 bulan lepas, berapa kerap anda
menambah garam / sos / kicap ke dalam makanan yang
anda makan dirasakan kurang masin?

A. Sentiasa (>6 kali) B. Selalu (4-5 kali)
C. Kadang-kadang (2-3 kali) D. Jarang-jarang (1-2 kali)
E. Tidak pernah

3. Dalam tempoh 3 bulan lepas, berapa kerap anda makan
makanan yang telah diproses seperti sardin, sosej, sup
cendawan, pizza dan lain-lain?

A. Sentiasa (>6 kali) B. Selalu (4-5 kali)
C. Kadang-kadang (2-3 kali) D. Jarang-jarang (1-2 kali)
E. Tidak pernah

5. Saya menggantikan makanan ringan seperti
kerepek dan kacang masin dengan buah-buahan?

A. Tidak pernah

C. Kadang-kadang (2-3 kali)
E. Sentiasa (>6 kali)

keropok,

B. Jarang-jarang (1-2 kali)
D. Selalu (4-5 kali)

7. Saya membaca label (berkaitan garam / sodium) sebelum
membeli makanan.

A. Tidak pernah
C. Kadang-kadang (2-3 kali)
E. Sentiasa (>6 kali)

B. Jarang-jarang (1-2 kali)
D. Selalu (4-5 kali)

9. Saya akan memaklumkan kepada penjual / peniaga / tukang
masak sekiranya masakan yang disediakan masin

A. Tidak pernah
C. Kadang-kadang (2-3 kali)
E. Sentiasa (>6 kali)

B. Jarang-jarang (1-2 kali)
D. Selalu (4-5 kali)

10.

. Dalam tempoh 3 bulan lepas, berapa kerap anda hadkan

pengambilan garam kepada 5gm sehari.
A. Tidak pernah

C. Kadang-kadang (2-3 kali)
E. Sentiasa (>6 kali)

B. Jarang-jarang (1-2 kali)
D. Selalu (4-5 kali)

. Dalam tempoh 3 bulan lepas, berapa kerap anda

menambah bahan perisa tambahan seperti MSG, kuib
perisa, taucu, sos tiram dan lain-lain dalam masakan?

A. Sentiasa (>6 kali) B. Selalu (4-5 kali)
C. Kadang-kadang (2-3 kali) D. Jarang-jarang (1-2 kali)
E. Tidak pernah

. Sekiranya saya makan di kedai, saya akan minta makanan

saya dikurangkan garam atau MSG dalam masakan.

A. Tidak pernah
C. Kadang-kadang (2-3 kali)
E. Sentiasa (>6 kali)

B. Jarang-arang (1-2 kali)
D. Selalu (4-5 kali)

. Pernahkah anda memilih untuk membeli makanan yang

kurang kandungan garam / sodium seperti di label?
A. Tidak pernah

C. Kadang-kadang (2-3 kali)
E. Sentiasa (>6 kali)

B. Jarang-jarang (1-2 kali)
D. Selalu (4-5 kali)

Dalam tempoh 3 bulan lepas, saya memantau tahap
tekanan darah saya bagi mengelakkan masalah Hipertensi

A. Tidak pernah

C. Kadang-kadang (2-3 kali)
E. Sentiasa (>6 kali)

B. Jarang-jarang (1-2 kali)
D. Selalu (4-5 kali)

Skor Amalan :

Total Markah: Campur skor berdasarkan jawapan yang diberi A : 1 markah, B: 2 markah, C: 3 markah, D: 4 markah, E: 5 markah
bagi no 1hingga 10

Skor Markah: 1 hingga 10 (Jumlah markah dibahagi dengan 50 dan didarab dengan 100

Tahap Amalan Berdasarkan Skor Markah:

0-49.9 :Rendah, 50.0-79.9:Sederhana, 80.0 -100.0: Tinggi
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KAP 2

BORANG PENILAIAN K-A-P PENGAMBILAN GARAM Pre Test

B. BUKU RESIPI MASAKAN & VIDEO DEMO MASAKAN

Pengetahuan

1. Penggunaan serbuk lada sulah tidak digalakkan kerana
mengandungi sodium yang tinggi.

A. Betul B. Salah

3. Jumlah sodium dalam masakan dapat dikurangkan
dengan penggunaan tomato segar sebagai bahan
utama sos tanpa menggunakan sos cili, sos tiram atau
sos tomato

A. Betul B. Salah

5. Penggunaan garam tidak boleh dikurangkan dalam
masakan apabila menggunakan perencah asli seperti jus
limau dan rempah ratus semulajadi.

A. Betul B. Salah

7. Masakan yang menggunakan bahan semulajadi adalah
lebih baik berbanding bahan yang terproses kerana

. Penggunaan herba dan rempah seperti bawang, halia,

serbuk kunyit, jintan manis, jintan putih tidak boleh
menggantikan garam dalam meningkatkan perisa pada
ayam.

A. Betul B. Salah

. Rasa sedap ‘umami’ seperti dalam MSG atau stok kiub

boleh diperolehi dengan menggunakan bahan ‘glutamate’
semulajadi seperti cendawan, tomato, ikan, udang, tauhu
dan seaweed.

A.Ya B. Tidak

. Garam dalam bahan kering seperti ikan bilis dan ikan

masin dapat dikurangkan dengan merendamkannya
terlebih dahulu sebelum dimasak.

A.Ya B. Tidak

. Penggunaan herba seperti serai, bunga kantan dan daun

purut dapat meningkatkan perisa dan aroma nasi kerabu

ianya kurang kandungan garam
A. Betul B. Salah

A. Betul B. Salah

Jawapan:1.A 2.B 3.A 4 A 5B 6.A 7A 8A

Skor Pengetahuan :

Total Markah: 8 (campur markah betul dari no 1 hingga 8)

Skor Markah: Jawapan betul dibahagi jumlah skor (8) dan didarab dengan 100
Tahap Pengetahuan Berdasarkan Skor Markah:

0-49.9:Rendah, 50.0-79.9:Sederhana, 80.0-100.0: Tinggi
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Sikap

1. Saya ambil kisah (concerned) mengenai jumlah garam / sodium dalam makanan yang saya makan.

A. Sangat setuju B. Setuju C. Tidak pasti D. Tidak setuju E. Sangat tidak setuju

2. Mengurangkan pengambilan garam dalam masakan adalah tingkah laku yang penting bagi saya.

A. Sangat setuju B. Setuju C. Tidak pasti D. Tidak setuju E. Sangat tidak setuju

3. Saya lebih mementingkan penggunaan herba dan perencah semulajadi seperti serai, bunga kantan dan daun limau purut
berbanding garam dalam masakan.

A. Sangat setuju B. Setuju C. Tidak pasti D. Tidak setuju E. Sangat tidak setuju

4. Saya berpendapat penggunaan bahan semulajadi adalah lebih baik berbanding bahan yang terproses kerana ianya kurang
kandungan garam.

A. Sangat setuju B. Setuju C. Tidak pasti D. Tidak setuju E. Sangat tidak setuju

5. Saya kisah menambah kicap dan sos dalam masakan kerana berpendapat ianya akan menambah kandungan garam dalam
masakan.

A. Sangat setuju B. Setuju C. Tidak pasti D. Tidak setuju E. Sangat tidak setuju

Skor Sikap :

Total Markah: campur skor berdasarkan jawapan yang diberikan- A: 5 markah, B:4 markah, C:3 markah, D: 2 markah, E : 1 markah
bagi soalan 1 hingga 5

Skor Markah: 1 hingga 5 (Jumlah markah di bahagi 25 dan didarab dengan 100)

Tahap Sikap Berdasarkan Skor Markah:

0-49.9:Rendah, 50.0-79.9:Sederhana, 80.0-100.0: Tinggi

Manual Penggunaan Bahan Pendidikan Kesihatan Penjagaan Pemakanan Dalam Pengawalan Pengambilan Garam
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Amalan Pengambilan Garam

1. Saya menggunakan herba dan rempah semulajadi
seperti bawang, halia, serbuk kunyit, jintan manis, jintan
putih bagi menggantikan garam dalam masakan.

A. Sentiasa (>6 kali) B. Selalu (4-5 kali)
C. Kadang-kadang (2-3 kali) D. Jarang-jarang (1-2 kali)
E. Tidak pernah

3. Saya menggunakan bahan ‘glutamate’ semulajadi seperti
cendawan, tomato, ikan, udang, tauhu dan seaweed
dalam masakan untuk mendapatkan rasa sedap ‘umami’
seperti dalam MSG atau stok kiub

A. Sentiasa (>6 kali) B. Selalu (4-5 kali)
C. Kadang-kadang (2-3 kali) D. Jarang-jarang (1-2 kali)
E. Tidak pernah

5. Saya merendamkan bahan kering seperti ikan bilis dan
ikan masin terlebih dahulu sebelum dimasak.

A. Sentiasa (>6 kali) B. Selalu (4-5 kali)
C. Kadang-kadang (2-3 kali) D. Jarang-jarang (1-2 kali)
E. Tidak pernah

7. Saya menjadikan Buku Resipi Masakan / Video
berkenaan sebagai bahan rujukan utama untuk saya
dalam menyediakan masakan sihat dan berkhasiat.

A. Sentiasa (>6 kali) B. Selalu (4-5 kali)
C. Kadang-kadang (2-3 kali) D. Jarang-jarang (1-2 kali)
E. Tidak pernah

Skor Amalan :

2. Saya menggunakan tomato segar sebagai bahan utama sos

tanpa menggunakan sos cili, sos tiram atau sos tomato
dalam masakan

A. Sentiasa (>6 kali) B. Selalu (4-5 kali)
C. Kadang-kadang (2-3 kali) D. Jarang —jarang (1-2 kali)
E. Tidak pernah

. Menggunakan perencah asli seperti jus limau dan rempah

ratus semulajadi dalam masakan.

A. Sentiasa (>6 kali) B. Selalu (4-5 kali)
C. Kadang-kadang (2-3 kali) D. Jarang-jarang (1-2 kali)
E. Tidak pernah

. Saya menggunakan herba semulajadi seperti serai, bunga

kantan dan daun purut bagi meningkatkan perisa dan aroma
nasi kerabu

A. Sentiasa (>6 kali) B. Selalu (4-5 kali)
C. Kadang-kadang (2-3 kali) D. Jarang-jarang (1-2 kali)
E. Tidak pernah

Total Markah: Campur skor berdasarkan jawapan yang diberi A : 5 markah, B: 4 markah, C: 3 markah, D: 2 markah, E: 1 markah

bagi No 1hingga 7

Skor Markah: 1 hingga 10 (Jumlah markah dibahagi dengan 50 dan didarab dengan 100

Tahap Amalan Berdasarkan Skor Markah:

0-49.9:Rendah, 50.0-79.9:Sederhana, 80.0-100.0 : Tinggi



KAP 2
Post Test

BORANG PENILAIAN K-A-P PENGAMBILAN GARAM

B. BUKU RESIPI MASAKAN & VIDEO DEMO MASAKAN

Pengetahuan

1. Penggunaan serbuk lada sulah tidak digalakkan kerana
mengandungi sodium yang tinggi.

A. Betul B. Salah

3. Kadar sodium dapat dikurangkan dengan penggunaan
tomato segar sebagai bahan utama sos tanpa
menggunakan sos cili, sos tiram atau sos tomato.

A. Betul B. Salah

5. Penggunaan garam tidak boleh dikurangkan dalam
masakan apabila menggunakan perencah asli seperti jus
limau dan rempah ratus semulajadi.

A. Betul B. Salah

7. Masakan yang menggunakan bahan semulajadi adalah
lebih baik berbanding bahan yang terproses kerana

. Penggunaan herba dan rempah seperti bawang, halia,

serbuk kunyit, jintan manis, jintan putih tidak boleh
menggantikan garam dalam meningkatkan perisa pada
ayam.

A. Betul B. Salah

. Rasa sedap ‘umami’ seperti dalam MSG atau stok kiub

boleh diperolehi dengan menggunakan bahan ‘glutamate’
semulajadi seperti cendawan, tomato, ikan, udang, tauhu
dan seaweed.

A.Ya B. Tidak

. Garam dalam bahan kering seperti ikan bilis dan ikan

masin dapat dikurangkan dengan merendamkannya
terlebih dahulu sebelum dimasak.

A.Ya B. Tidak

. Penggunaan herba seperti serai, bunga kantan dan daun

purut dapat meningkatkan perisa dan aroma nasi kerabu.

ianya kurang kandungan garam.
A. Betul B. Salah

A. Betul B. Salah

Jawapan:1.A 2.B 3.A 4 A 5B 6.A 7A 8 A

Skor Pengetahuan :

Total Markah: 8 (campur markah betul dari no 1 hingga 8)

Skor Markah: Jawapan betul dibahagi jumlah skor (8) dan didarab dengan 100
Tahap Pengetahuan Berdasarkan Skor Markah:

0-49.9 :Rendah, 50.0-79.9: Sederhana, 80.0-100.0: Tinggi
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Sikap

1. Saya ambil kisah (concerned) mengenai jumlah garam / sodium dalam makanan yang saya makan.

A. Sangat setuju B. Setuju C. Tidak pasti D. Tidak setuju E. Sangat tidak setuju

2. Mengurangkan pengambilan garam dalam masakan adalah tingkah laku yang penting bagi saya.

A. Sangat setuju B. Setuju C. Tidak pasti D. Tidak setuju E. Sangat tidak setuju

3. Saya lebih mementingkan penggunaan herba dan perencah semulajadi seperti serai, bunga kantan dan daun limau purut
berbanding garam dalam masakan.

A. Sangat setuju B. Setuju C. Tidak pasti D. Tidak setuju E. Sangat tidak setuju

4. Saya berpendapat penggunaan bahan semulajadi adalah lebih baik berbanding bahan yang terproses kerana ianya kurang
kandungan garam.

A. Sangat setuju B. Setuju C. Tidak pasti D. Tidak setuju E. Sangat tidak setuju

5. Saya kisah menambah kicap dan sos dalam masakan kerana berpendapat ianya akan menambah kandungan garam dalam
masakan.

A. Sangat setuju B. Setuju C. Tidak pasti D. Tidak setuju E. Sangat tidak setuju

Skor Sikap :

Total Markah: campur skor berdasarkan jawapan yang diberikan- A: 5 markah, B:4 markah, C:3 markah, D: 2 markah, E : 1 markah
bagi soalan 1 hingga 5

Skor Markah: 1 hingga 5 (Jumlah markah di bahagi 25 dan didarab dengan 100)

Tahap Pengetahuan Berdasarkan Skor Markah:

0-49.9 :Rendah, 50.0-79.9:Sederhana, 80.0-100.0 : Tinggi

Manual Penggunaan Bahan Pendidikan Kesihatan Penjagaan Pemakanan Dalam Pengawalan Pengambilan Garam



Amalan Pengambilan Garam

1. Saya menggunakan herba dan rempah semulajadi
seperti bawang, halia, serbuk kunyit, jintan manis, jintan
putih bagi menggantikan garam dalam masakan.

A. Sentiasa (>6 kali) B. Selalu (4-5 kali)
C. Kadang-kadang (2-3 kali) D. Jarang-jarang (1-2 kali)
E. Tidak pernah

3. Saya menggunakan bahan ‘glutamate’ semulajadi seperti
cendawan, tomato, ikan, udang, tauhu dan seaweed
dalam masakan untuk mendapatkan rasa sedap ‘umami’
seperti dalam MSG atau stok kiub

A. Sentiasa (>6 kali) B. Selalu (4-5 kali)
C. Kadang-kadang (2-3 kali) D. Jarang-jarang (1-2 kali)
E. Tidak pernah

5. Saya merendamkan bahan kering seperti ikan bilis dan
ikan masin terlebih dahulu sebelum dimasak.

A. Sentiasa (>6 kali) B. Selalu (4-5 kali)

C. Kadang-kadang (2-3 kali) D. Jarang-jarang (1-2 kali)
E. Tidak pernah

7. Saya menjadikan Buku Resipi Masakan / Video
berkenaan sebagai bahan rujukan utama untuk saya
dalam menyediakan masakan sihat dan berkhasiat.

A. Sentiasa (>6 kali) B. Selalu (4-5 kali)
C. Kadang-kadang (2-3 kali) D. Jarang-jarang (1-2 kali)
E. Tidak pernah

Skor Amalan :

2. Saya menggunakan tomato segar sebagai bahan utama sos

tanpa menggunakan sos cili, sos tiram atau sos tomato
dalam masakan

A. Sentiasa (>6 kali) B. Selalu (4-5 kali)
C. Kadang-kadang (2-3 kali) D. Jarang —jarang (1-2 kali)
E. Tidak pernah

. Menggunakan perencah asli seperti jus limau dan rempah

ratus semulajadi dalam masakan.

A. Sentiasa (>6 kali) B. Selalu (4-5 kali)
C. Kadang-kadang (2-3 kali) D. Jarang-jarang (1-2 kali)
E. Tidak pernah

. Saya menggunakan herba semulajadi seperti serai, bunga

kantan dan daun purut bagi meningkatkan perisa dan aroma
nasi kerabu

A. Sentiasa (>6 kali) B. Selalu (4-5 kali)
C. Kadang-kadang (2-3 kali) D. Jarang-jarang (1-2 kali)
E. Tidak pernah

Total Markah: Campur skor berdasarkan jawapan yang diberi A : 5 markah, B: 4 markah, C: 3 markah, D: 2 markah, E: 1 markah

bagi No 1hingga 7

Skor Markah: 1 hingga 10 (Jumlah markah dibahagi dengan 50 dan didarab dengan 100

Tahap Amalan Berdasarkan Skor Markah:

0-49.9:Rendah, 50.0-79.9:Sederhana, 80.0-100.0 : Tinggi
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