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Rpakah itu

GRRAM?

——— - Garam adalah sebatian
Natrium Klorida (NaCl)
ataupun Sodium Chloride

- Telah digunakan sejak S000

- *ahun dahulu




NATRIUM KLORIDR
ataupun SODIUM CHLORIDE
(GARAM)

Terdiri daripada
L0 klorida

..dan 40°% Natrium/Sodium



JENIS-JENIS GRRAM

bkt dor
6.'-" yong dilombong lombong garaom

* Mengandung: sedikit campuran mineral Tron owide’
* Juge mengandungi kalium, halsian den magnesium

Gurnary Krie “Types of Salt” Beudthimecom, 4| June 2017,
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air laut
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Garam Laut (Kasar)

 Dihasilkan melalui proses penyejatan air laut
tanpa ditapis

'+ Mengandungi sedikit mineral seperti kalium, zat
besi dan zink




esi dan zink |




Garam Bukit/Himalaya
Garam bukit yang dilombong dari lombong garam
‘Khewra' di Pakistan

. " z » + Mengandungi sedikit campuran mineral 'Iron oxide’
e 2 LS Ak AN yang mendatangkan warna merah jambu

* Juga mengandungi kalium, kalsium dan magnesium

GQunnars, Kris. “Types of Salt.” tealthlir
www.healthline.com/nutrition/differen




yaram Bukit/Himalaya




SEBENRRNYA...

Semua jenis garam memPumai
kandungan Natrium Klorida Jang
hampir SAMRA




tom, 4 June 20017,

9% - 99%

NATRIUM KLOR\DR /
SODIWUM CHLORIDE




RPRKRAH# FUNGSI SODIUM
ORLAM BRORN KITR?

Mengawal = 8%
Jjumlah air O s
dalam A 83x
badan g&s
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JIKR DIRMBIL SECARR BERLEBIHAN
SODIWUM BOLEH MENINGKRATKRAN RISIKO...

DRRAH TINGGH




Berapakah keperiuan Sodium
dalam sehari?

Kurang daripada | paras sudu teh
atau sama dengan

-:__-‘3 \\

*Ig Garam = 400mg Sodium




PENGAMBILAN SODIUM Ol SERRTH
DUNIR MENUNJUKKRN...




th‘ud&ﬂ 60mg / Sehori

ey {m

1560mg / Sehari
mm M' 2580mg / Sehori »
.mm 3260mg / Sehari

Amerika ! 3500mg / Sehari 2 “
United Kingdom 3700mg / Sehert 4
Thailand (2010)* 42%0mg / Seheri |

l“lc"' ic of Koreo' 5345mg / Sehori -

Bohamas’ / Seheri

S e :“"’:H = 1,500 2,000 2,750 3,500 4,800 6,000  sodium (mg/day)

'Utera Negera Cina' 14150mg /

'mfmh-‘&n
- L Yoy S ——
*lawas dats pergambiden indum aduien berdaiarban anaiee i N e

:M. .‘u“lond. T v 08
:mmzmmmu 38 5.1 7.0 89 122 15.2 salt equivalent (g/day) S Hem St Sirey, 2080







PENGAMBILAN SODIUM RAKYAT

MALAYSIA
Rakyat Malaysia (Secara Keseluruhan)! 2580mg / Sehari
Orang Asli Semenanjung Malaysia ! 950mg / Sehari
India ! 1970mg / Sehari
Saranan World Health Organization (WHO) 2 2000mg / Sehari
Melayu ! 2510mg / Sehari
Bumiputera Lain ! 2520mg / Sehari
Bumiputera Sarawak ! 2710mg / Sehari
Cina 1 2920mg / Sehari
Bumiputera Sabah ! 2930mg / Sehari
Staff Kementerian Kesihatan Malaysia® 3429mg / Sehari

 Malaysian Adult Nutrition Survey (MANS, 2008)
1 WHO Sodium Intake Guideline, 2012
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SUMBER MRKRANRAN TINGG! SODIUM

Mee Segera

Makanan Segera dan

Makanan Ringan




Saranan ttad Pengambilan Sodiuw
Dalam Sehari

\

— 2000mq Sodium

| paras sudu teh

GRRAM ( !
'!00 -600mg 1400-1600mq
Sumber Semulajadi lhdangan Utama +

Snek
2-3 Point Sehari 1-8 Point Sehari

€ PoNT - 200mg Sodium




Contoh Menu: S ALAPAN

Di Rumah:

Roti Wholemeal 2 Keping 175.80 1
Telur Rebus 2 Biji 154.76 -
Margerin 2 Sudu teh 39.30 -
Kopi (2 sudu teh) + 1 Cawan 6.78

Gula (1 sudu teh)

Di Luar:

Y. N

Capati 2 Keping 119.14
Dhal 1/3 Cawan 197.35




Contoh Menu: Malkan Tengahari

Di Rumah:

‘Nasi Putih 2 Cawan 11.40 -
Ayam Masak Lemak 2 Kotak 31.20 1
- Ayam tanpa kulit  Mancis

- Kuah 4 Sudu Teh 192.0
Sayur Campur
- Sos Tiram 1 Sudu Teh 135.45 1
- Kicap Cair 1 Sudu Teh 286.7 1.0

'Buah Oren 1 Biji 4.50 -

(Sederhana)
Di Luar:

Mee Goreng Mamak 1 Cawan 741.20 4
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Contoh Menu: Makan Malam <

—

Di Rumah:

Nasi Putih 2 Cawan 11.40 -

Kari Ikan 2 Kotak 31.20 1
- Ikan Laut Mancis (100g)
- Kuah 4 Sudu Teh 192.0

Bayam Goreng
- Garam 1/4 Sudu Teh 500.00 2

Buah Tembikai 1 Potong 4.70 -
(119g)

Di Luar:
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Thosai 1 Keping 264.15 1
Chutney Kelapa 6 Sudu Teh 216.18 1
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YANG PERLU ANDR TR#U...

' |
y < 120mg sodium bagi setiap 100g |

=~ (pepejal)
— < 60mg sodium bagi setiap 100g

' (cecair)
< 40mg sodium bagi setiap - .
100g (pepejal) Rendah
< 20mg sodium bagi setiap l v
100g (cecair)
| < 5mg sodium bagi
setiap 100 ml/ 100 g L Bebas 1
b ! Y
I & \’
ATy I Food Act 1993 £ Food Regulations 1985

1 Malaysia Guide to Nutrition Labelling and Claima. 2060




@\ FAAMI KANDUNGRN SODIUM
DALAM MRKANRN RNDR
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Jumlahyang
disenaraikan adalah
satu sajian, iaitu6
keping. Jika anda
ambil 2 sajian,
perlu gandakan.

Serving per packing/ Hidangan sebungkus : 25

MAKLUMAT PEMAKANAN

Serving size/ Saiz hidangan : 30g (About 6 pcs/ keping) Bungkusan ini

773 mg sodium.

| mengandungi
Per/Setiap Per Serving/Setiap | 25 sajian
100g Hidangan
Energy/ 459 kcal 137 keal
Tenaga
Carbohydrate/ 70.7g 21.2g
Karbohidrat
Total Sugar/ 17.5 5.2¢ g
Jumlah Gula Piliklah yang
| Orotaln i 75 > 2 lebih rendah
| S ! 8 ok sodium!
Total Fat/ 16.6g 49g
Jumlah Lemak
Sodium/ 773 mg 231
Natrium
Bagi setiap 100g Satusajian
mengandungi mengandungi

231 mg sodium.




RPRAKRAH PILIHAN RNOR?

S\IHAT SEJAHTERRA SUSRH SENGSRRR






@\ AMALKRAN TRBIAT PEMRKRANRAN

Y YANG SIHRAT!
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AN Elakkan penambahan sos,
- kuah atau air sup dalam
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KURLIT\ #DUP YANG BRIK
BOLEH DIPELIHRARRA
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- Produktiviti ditempat
kerya meningkat...
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Kesihatan dan kesejahteraan

hidup terjamin






TRANPR PERUBRHAN DALAM GRYR
HHOUP SECRRR S\HAT...

o 8
il

Produktiviti ker)a
merosot..

Prestasi kerja dan
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kesihatan terqugat..




