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Introduc

The MOH nutritionist, Pegawai Sains Pemakanan (PSP) has been
implementing activities that encourage the community to take charge of
their health, by promoting healthy eating habits and active lifestyle.

During Pandemic, nutrition services which included nutrition advocacy to
public, nutrition intervention program, nutrition counselling for mother and
child care were highly affected.

Therefore, to be able to continually provide essential nutrition information
on healthy eating in this critical period, MOH’s Nutritionist digitalized their
core services. \
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The #Stay at Home series G

£y musunmnuun HOME!

i e KEMENTERIAN KESIHATAN MALAYSIA

e = TEKAN, PESAN &

SAMPAI -

“Jangan asyik makan”
YANG LEBIH SIHAT

PASTIKAN BEKALAN
SAYUAFSA SEGAR

sarapan]
7.00 pagi -8.30 pagl

12.00 tengahari - 2.00 petang

Soranan pengambilon sayur-sayuran

= 3 sajlan seharl

.30 petang - 8.30 malk
#SukuSukuSeparuh pefang malam
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ritionist
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% AY Elokkanmemilh s  Pastikan makanan e
M ASAKAN SIH A'l' makanan segera  ® yang dipesan adalah
(fast food). o seimbang. 2
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Tidak m.emeson Pesan rr:ckanon

makanan secara mengikut waktu

berlebihan. makan utama.
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The #Covid series

TKVu BekerJa Dri Jovv\ TV\ ka’rkan TIP 'GROCERY

cam SHOPPING' SIHAT
'9 e’M W“m DI MUSIM
TIP MAKAN m pA'!.D“E.MlK
SIHAT DI A~
MUSIM “my.
PANDEMIK = ‘:\'_',;‘

sumber rujukan: UNICEF

f » @ Pusat Maklumat Pemakanan WP Labuan

#Stoy Home AM St #Stoay Home And Stay Health ¥ XQ
f » @ Pusat Maklumat Pemakanan WP Labuon f » @ Pusat Maklumat Pemakanan WP Labuan Pusat Maklumat Pemakanan WP Labuan %

R @pobuon E-Sijil Dcsednu an ;
Pasca Covid-19 e ANDA PERLU ‘TRAVEL'
CUTI-CUTI MALAYSIA KERANA KERJA ATAU
dkat & defamal - e
17 Disember 2021 | JUMAAT | 3.00 pm KEL"“RGA’

' % % JOM AMALKAN TIP BERIKUT %

i Cik Ainor Farahin Aziz
Apa yang perlu saya amalkan w.,,',ii"x'."."w"i' -~ &
untuk kekal sihat?

Jabatan Kesihatan WP Labuan
En A. Ishak Rahmat
Ketua Penolong Pegawai Perubatan
7 Bahagian Perubatan
Jabatan Kesihatan WP Labuan

@O Pusat Maklumat Pemakanan WP Labuan




The #State series

Unit é \ is7 1O
ﬁ NAR Jabatan Kesihatan Nlj;:nr? ;e’;'ﬁ; i

CAKNA PEMAKANAN SIHAT

WEBINAR
PEMAKANAN
SEMASA
POSTNATAL

untuk Ibu Pra- Kehamilan & Thu Hamil

BERSAMA
PN NUR HAZWANI ROSLAN
(PEGAWAI SAINS PEMAKANAN)

JUMAAT (14 0GOS 2020)
12.30 TENGAH HARI
LAMAN FACEBOOK
KUMPULAN SOKONGAN SUSU IBU PERLIS (KSSIP)

‘rnmn nvetritionist

/ A
Apa yang patut saya buat bila anak saya v 9
‘berlebihan berat badan? —

Kanak- kanak berumur bawah 7 tahun yang mengalami masalah
berlebihan berat badan dinasihatkan untuk mengekalkan berat
PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN NEGERI PERLIS
JABATAN KESIHATAN NEGERI PERLIS

Anggun Ketika Hamil: Ketahui

Berat Badan Ideal Ketika Hamil

CIK AJLAA BINTI A.RASID \-/
(Nutritionist)

Risiko Peningkatan Berat Badan Yang
Tidak Selamat Ketika Hamil

DR MUHAMMAD FAIZ BIN RASMI
(Pakar Perubatan Keluarga)

~/

EN. MOHAMAD FAIZAL
BIN IBRAHIM

MODERATOR
(Nutritionist)

Pemakanan Sihat Ketika Hamil

CIK OUI PEK GEIK w 1

(Nutritionist)

Tip Cegah Anemia Ketika Hamil

CIK NUR IZZATI BINTI IBRAHIM

Kod QR ini (Nutritionist)

mendaftar

,y’ ’

- l'

7 = 'ULAI 2021 1 KHAMIS 19.00-11.00 PAGI I ZOOIM O
\

A
C )

badan atau menambah berat badan secara perfahan dari
‘menurunkan berat badan. Apabila mereka semakin bertambah
tingai, BMI mereka akan menurun ke julat narmal. Tanamka

cara hidup sihat dan aktif seperti mengamalkan tabiat makanan
yang sihat, meningkatkan aktiviti fizikal, kurangkan aktiviti
sedentari serta tidur awal dan secukupnya.

\ -

Pevgugunn Sugpw Lo
PANDUAN UNTUK IBU
BEKERJA » ' -

7
o

PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN NEGERI PERLIS
JABATAN KESIHATAN NEGERI PERLIS

FERTANDINGAN
VIDED MASAKAN

MENU
BERPANTANG
KAYA
MILKBOOSTER

& Tiln
e fi

o

Terma & Syarat

Pevsguan Supw Tha:
SEMASA DALAM PANTANG

’;

PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN NEGERI PERLIS
JABATAN KESIHATAN NEGERI PERLIS

TEMPAT PERTAMA : BERNILAI RM100

N
TEMPAT KEDUA  : BERNILAI RM70

TEMPAT K*YIGA  BERNILAI RMS0




The #State Series

KESANBERLEBIHAN G 0Bl ) E N0 KESANKURANG

PENINGKATAN BERAT BADAN U PENINGKATAN BERAT BADAN
SEMASA HAMIL il SEMASA HAMIL

(excessive GWG, eCWG) (inadequate GWG, iGWG)

Ibu berisiko / 2 Risiko |
mengalami ~ komplikasi BERSAMA Kemalluln . (o
. y
ot somad EN. MOHD YUSRI BIN NOORDIN ‘ | Swapray s
semasa hamil ﬂ;:el;. 7 fig " = Wanita hamil ayi ob’
\ G \ @) Nutritionist kurang nutrist ::LG:m:&a"
Klinik Kesihatan Ibu dan Anak Air Putih{" bayi rendah
Pejabat Kesihatan Daerah Barat Daya \

AN

menurunkan berat

o Ibu sukar
Risiko melahirkan - Ve O
bayi yang badan selepas e
Q = / )

hipoglisemia, Membesar Perkembangan
ku pogb t 1 'm perclio ¥ — menjadi remaja / mental dan fizikal
Er e SR TRk (ko - -2 dewasawanita semasa - 0y
atau macrosomia obesiti pada ibu 6)7 =8 ‘ /
_ . denoon« peringkat )

masalah kanak-kanak
kesihatan terganggu

“Ikuti saranan penmgkatan berat badan yang disarankan
sepanjang kehamilan”

@) warvonstoenns ([3(E) )

A
B weenenes ()@

6 HINGGA 8 BULAN 9 HINGGA 11 BULAN

ANak dah
boleh mula
makan ke?

susu ibu yang

diperlukan apabila : MAKANAN UTAMA MAKANAN UTAMA

bayi anda

Berapa
banyak

mencapai umur 2 - 3kali senari 3 -4 kali sehari //“;;I‘;I‘;a;ﬁ nak beri?
A datu o, & uu” Boleh ke ( danamar P
membantu (D) makan? N G BULAN"Y
mendapatkan ) \ ” PERLU N —
keperluan tenaga CJ S
dan nutrien yang
telah meningkat-
SNEK BERKHASIAT SNEK BERKHASIAT
1-2 kali sehari 1-2 kali senari

Nutritionist Penang f o s Dane f o



The #State series
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m PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN NEGERI KEDAH

DEMONSTRAS! NASARAN
“MASAK BIAR SIHAT"

4%“

s

asmaan win
Minum air
secukupnya 6-8
@/ Q:qus:s-yhurl A';::L;”;:f’
‘Mengekatkan
- Pt kool san ekl
\\ antifk o fembap.
S Y G
Makan o "2
danbuchyang S g
oo A B
n
5 sajian sehari w8 & Bersenam
@' ‘Meningkatkan
g leutit " oflran oksigen
mim e 4 Yo specobeit -
Moviia i) impak ‘glowing’
pombentukan koiag
PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN g 0 o
NEGERI KEDAH berkualiti
Ambil pelbagai Mengelakkan kedutan
sumber protein dan hitam bawah
Memperbalki sel kulit (pacaeyed)
@ rosak/ mati
O Qs Ao

MEE sup

- mangkuk(563g)| 385 kcal

MIZE GORENG

1 pinggan(400g)| 660 kcal

TAHUKAH ANDA?
Makanan bergoreng meningkatkan
pengambilan lemak dan kalori!

[ Pusat Maklumat Pemakanan Negeri Kedah

EPAL

1 biji (128g)| 65kcal

KEK COKLAT

1 potong (40g)| 147 kcal

TIPS!
Pilihbush-buchan.sebagai. snek,
atau pencuci mulut!

TAHUKAH ANDA?
Gula tersembunyi dalam makanan.

meningkatkan pengambilan kalori anda!

[ Pusat Makiumat Pemakanan Negeri Kedah

TIPS! TAHUKAH ANDA?
Jadikan hidangan seimbang dengan. Penggunaan santan. dalam masokan
menambah sumber protein & sayur! meningkatkan lemak tepu dan kalori!

{3 Pusat Maklumat Pemakanan Negeri Kedah



The #State series

APA PILIHAN UNTUK
ANAK KITA?

Ini atav Itv

Ia mempunyai nilai
zat makanan yang

rendah”
8 Kesan Pengambilan
Makanan Rapu
KEPADA A!‘AKJNAK
OBESITI 0 EENYALTY
KRONIK

Kandungan tenaga
dan len\al tepu Y"l‘
ingg! o

A Penyakit jantung,
— =7 Hipertensi dan Kanser

PENINGKATAN

\
PENYAKIT

¥
KURANG FOKUS : T ALAADAN
DALAM PELAJARAN |
Kandungan lemak dan gula \ b
pen

yang tinggl £

KARIES GIGI
Pengambilan makanan
tinggl gula dan lemak



The #State series

" s i kecil tak nak kan..."
KQ\QU Si kGCi\ qu ﬂQk Kalau si kecil tak nak makan

makan..." * 1 cuba gunakan pekakas

makanan yang menarik.

K ousotmakiumatpemakananjoher | { [ ———

"Kalav si kecil tak nak makan

buah/ sayuy/ susu...”
¥10

"kalau si kecil tak nak makan..."

¥y

Ajak si kecil sediakan
makanannya bersama.

campurkan buah / sayur
(yang sesuai) bersama susu /
yoqurt menjadi smoothies.

¥

o] )

K i.sotmaktumatgomasonariohor
[ ousatmakiumatpemakananjohor

“Kalav si kecil tak nak makan..."

¥*2

"Kalau si kecil tak nak makan..."

¥*3

Hidang makanan dengan
bentuk dan warna menarik.

Potong makanan kepada
5QiZ yang lebih kecil.

%oéw”
%

B usotmakiumatpematananjohor
K o:ctmakiumatpemakananjohor

"Kalav si kecil tak nak makan

al "kalav si kecil tak nak makan
ayam/ ikan/ daging...

sayor...”

Ubahsuai sumber protein X

Jadik k K
ini ke bentuk seperti *12 adi ¢:n _mxuvf ef bentu
homemade nuget atau seperti jejavi atau tempuva.

bebola ikan /daging.

K puscimakiumatpemakananjohor

K oucoimartumatpemakananjohor

b 4



The #anemia series
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| SUMBER PROTEIN BUAH-BUAHAN

= Al 3 hidangan protein sohar " Pastikan 2 hidangan buah-buahan diambil
etiap i

+ Buahbushan dan sayur-s3yuran yare
engamdungs Vitamin € membantu

gkatian penyerapan zat besi.

{2 protein hawan + 1 protein kekacang).

+ Dapatkan 1 hidangan protein pada setiap
wakty makan wtama.

* Utamakan protein tinggj zat besi
seperti hal, kerang, daging,
kan dan ayam.

+ Ambil 23 hidangan
sayur-sayuran setisp
hari,

+ i separuh daripada
pinggan dengan sayur
dan 1 hidangan buah,

= Makan secukupnya + Utamakan sayur.

xerana makanan \

ini dapat membekaikan sayuran yang tinggi
kandungan 18t besi

sepert pera dan

sayuran berdaun hijsu

{cth; maman, kanghung,

pucuk paku, bayam,

Kadtan atau ulam.utaman (cth pegaga

ulam raja).

tenaga, vitamin, mineral
dan serat.

+ Utamakan sif kosong atau jus buah semasa
menikmali hiangan utama.

* pengambilan air bersusu, bercoklat, berkola,
Kopi, teh atau soya sem: g
boleh menghalang peny

angan

@ GHONTIKANANEMIA

f

ASAS Elakkan atau jarakkan pengambilan
penyerapan Zat Besi

Elakkan pengambilan minuman berkarbonat atau berkola, kop! dan teh.

Kopi Teh -

\;’M @ atau berkarbonat
e
Jarakkan pengambilan minuman bersusu dan produk tenusu, soya,

minuman bercoklat atau bermalta 1-2 Jam sebelum atau selepas
pengambilan pil hematinik.

Soya Susu

@ GHONTIKANANEMIA

f

JABATANKESIHATAN NEGERI
NEGERI SEMBILAN DARUL KHUSUS
S Te7" UNIT PEMAKANAN

Makan makanan seimbang
mengikut Pinggan Sihat Malaysia
#SukuSukuSeparuh

4 ASAS
PEMAKANAN
MENGATASI

Tingkatkan pengambilan
makanan Kaya Zat Besi

ANEMIA

berkarbonat atau berkola, kopi dan teh.
Jarakkan pengambilan minuman bersusu
dan produk tenusu 1-2 jam sebelum atau
selepas pengambilan pil hematinik.

Makan makanan kaya Vitamin € untuk
meningkatkan penyerapan Zat Besi

! @ GHONTIKANANEMIA

f

Mak: ki tuk
ASAS 3 .ivatian penyerapan atbest

Antara buah-buahan kaya Vitamin C:

152 mg \

\_ Jambu Batu J
/ 40 mg

Kandungan Vitamin C/ 100g

@ GHONTIKANANEMIA




The #recipes

BURGER HOMEMADE STAYHOME
v
:
A oy

Bawangmerah Telur Roti Daging2 ketul

¥ ﬁ%

30 RESEPI

._BERBUKA PUASA ob @
I TANPARMINY AK! - e

CAANGAN FAAKANAN
MBATAN NESATAN
WP MIALA LIAGUR & PUTRAVA

30 RESEPI TANPA MINYAK UNTUK BERBUKA PUASA

IETNAM ROLLS S e
URURAWAT = :r.::.:-z::ﬁm::::::r:

. Campurkan sk, sedikt gula, garam dan perahan
limau. Bila mendidih campurkan tepung ubi.
Kacau sampsi pekat. Siap 08 Thai.

Cara massk:

reT—

3. Masubian dalsm periuk, tam

30 RESEPI TANPA MINYAK UNTUK BERBUKA PUASA

Cara masak: Coom

1.

30 RESEPI TANPA MINYAK UNTUK BERBUKA PUASA

LAKSA SAMBUNG PKP ‘ g
1 Rebus kan. Simpan sir rebusan. Asingkan

s an, Tulang ikan kisar hakas dan

by
* 2. Kisar bawang besar, bungs kantan 1

huntum, cil kering, belacan sedidt.

Campurkan daging, lada hitam, 2 Iwninl roti,
1 biji telur, lada sulah, dan sedikit garam.
Kisarkan tapi jangan terlalu hancur. Gaul dan

macam
burger. Roti boleh ganti de:
gandum.

tepung

Bakar patty atas pan sehingga masak.
Letakkan sekeping keju cheddar dan angkat.

Potong 2 roti ban. Letakkan patty bakar tadi
dan tambah salad dan tomato. Hah siap
burger sihat. Nak makan burger boleh tapi

30 RESEPI TANPA MINYAK UNTUK BERBUKA PUASA

SPAGETTI BEBOLA DAGING BPN
& e Ob '(:

Bawargmersh  Bawangputin Tomato Cendawan
Deging2 ketul i
sederhana
“ ’ 4
Topungubl
oregano ]

30 RESEPI TANPA MINYAK UNTUK BERBUKA PUASA

cilipas.

Udang Bowangdece sawsngoain | 3. Rebus udsng. Busng kultnya. Rendam soh hoon
\ dalam sir pams. Celur lobak mersh. Susunkan P :‘;’:;’:',:,: il
¢ s0h hoon stas rice papar, bersama hirsan halus g Tormbah acaey ko e sekl
€ Tobak merah, timun, dan daun ketumbar. Atas 9 = e e
J——— sekalllotak 3 ekor udang rebus tadi. 4. Bolah makan barsama tekur rebus, dl
- — tong, timun, dan Benau
Gulung macam gulung popis. Sisp makan a " e m
Usderieish Tepung ubs Shioo dengan s0s Thai homemade tadi. Tarsal
is . & = > ,’ll l —_y Tomato .
- - i Gllbering
[P Timaa Moepopw Dot beturbar

At AT
W MALA LUV & TRV

b |

Camna P,
ABATAN VTR
MUACA LLASUR & PUTAYA

SOMTAM SEAFOOD
#DUDUKRUMAH

Sesfood Bawangputihs vas

A K

Tarng panjong

Cawvaan N
W MLALA LIV & FTRAVA

Cara masak: g o

. Rebus udang dan sotong.

T \ 2. Tumbuk bawang putih dan cill3pi.
>“‘ Masukkan sedikit kicap cair, air rebusan
‘i’ = udang/sotong. dan sir pershan imau

nipls.

Tomatacant
. Masukkan kacang panjang
ceri. Gaul bersam uﬂw

Cara masak:

1

Kisar lumat daging. Campurkan 1 sudu ke
Iada hitam, 2 sudu besar tepung ubi, sedi
garam. Gaul dan bentukkan bulat-bulat.

Kukus bebola daging sehingga bebola ma:
Lebihan bebola boleh disimpan sejuk bek

Potong kecil 3 biji tomato. Kisar halus. M:
atas kuali. Campurkan bawang besar, baw
putih, oregano, air rebusan daging, dan
sedikit garam. Lebihan daging kisar juga b
masuk. Masukkan bebola yang telah diku
tadi.

Rebus spaghetti, Toskan air, tuang sos pas
tadi bersama bebola daging. Siap!




The #recipes

sihate mundah ¢jimat

CAWANGAN PEMAKANAN
JABATAN KESIHATAN NEGERI SELANGOR

sihateudahejimat

1 Rancang menu harian untuk
sarapan, makan tengahari
i el

2 Pastikan menu mengandungi

e e oo

makanan dari
Piramid Makanan Malagsia

sihaterdanelimat

3 Hadkan junaan lemak,
i et

4 Buat senarai membeli belah
berdasarkan perancangan manu
dan peruntukan.

S Lakukan pra-| jediaan bahan-
bahan pada hart uti atau semasa
waktu lapang!

=4

CAWANGAN PEMARANAN
SABATAN KESIMATAN NEGER] SELANGOR

oo agoce da
Colapas 4BAL Elakbam 4o
3 Pandingin malebhi 3

CAWANGAN PEMAKANAN
JABATAN KESIHATAN NEGER! SELANGOR

SARAPAN PAGI SANDWIC TELUR & sAvuR

NASI, IKAN BAKAR &
SAYUR KERASU

sihatermindihojiomat

NASI CORENG CINA

2D

[ RM33.60/hari
| 1300 keALbari |

TN

PETUNJUKIBAHAN-BAHAN

sihatecundahejimat

CAWANGAN PEMAKANAN
JABATAN KESIMATAN NEGERI SELANGOR

va\/ﬁ\h

sihateundahejimat

3

PETUNJUKEBAHAN-BAHAN

CAWANGAN PEMAKANAN
JABATAN KESINATAN NEGERI SELANGOR
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Merupakan
"“"‘buhan asli di
«—9— Malaysia,
Indonesia,
Brunei &

KEMENTERIAN KESIATAN MALATSA
ARATAN G 5MATAN NG TESEAGGANY

o

Tabukah
nndal
1sajian
bersamaan
1biji (134 4)

40 kalori

[l‘l\ruq:

Asia Tenggara

ini ditanam
’di sekitar

CEMENTERAN KESMATAN WALAYSIA
IABATAN KESBATAN NEGER) TERENGGANY

Tabukah Andal:

1safion ciku
bersamaan

o ¢ Kandunyan:
: 100g s ciku-

249 karbohidrat,
059 Protein.

099 lemak
309 serabut,

Tabuxab andal

an mineral %ot best,

Asal dari Kaye det Kolium, kobsium &
kawagan tengah Amerikg f‘”bm}
Mexico. Hindi t = mev\gov\duv\g

s wamin C.
Vicamin A, Vicame

PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN TERENGGANU

MAKLUMAT
Pewarna hijau
dal,

e 0\ TERENGGANU
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Bulan

!tMalaysm 2021 |
\

Iamenoondunolvltumh&mhrdumglebihthaol
berbandhoswuruanqtelohdlnmuk

;T':EEF"" oNElh'nlsﬂMo

=X

ulan
emakanan

Malaysna 2021/

9 Pagi - 12 Tengahari
Qzoom ) Pemakanan Sihat: Kunci Memerangl Ancerman Pemyobt



The
Catchy
Titles

|RON IZe 29 APRIL 2021 (KHAMIS) | 9.00 PAGI

Yourself
5 30 J_ULAI 2021
JU AAT

Cik Alnor Farahin Aziz
Nutritionist
Jabatan Kesihatan WP Labuan

Pusat Maklumat Pemakanan WP chucn [ |




The #0Online Training series

e — LATIHAN PERTUMBUHAN SERTA
LATIHAN PERTUMBUHAN DAN PEMAKANAN BAYI & - PEMAKANAN BAYI &
KANAK-KANAK KEPADA PENGASUH TASKA SWASTA KANAK-KANAK KEPADA

A PENGUSAHA/GURU/PENGASUH
BERDAFTAR , DAERAH SEBERANG PERAI TENGAH TASKA SWASTA BERDAFTAR

PERINGKAT NEGERI KEDAH

ISNIN - 30 0GOS 2021 _ 9.00 pagi - 1.00 tengahari
. 8.45 PAGI
= > vy ' » l ;:I:.ﬁl 2021 i
Latihan secara maya Terbuka kepada pengusaha  Peserta akan menerima e- e 12.30TENGAH HARI
M”m] &mmﬁ taska swasta Sﬁl penyertaan dan lnt m FB LIVE PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN NEGERI KEDAH
berdaftar di Daerah latihan E E Anjuran
Seberang Perai Tengah = UNIT PEMAKANAN, JABATAN KESIHATAN NEGERI KEDAH
F._l Dengan Kerjasama
=] 20 JABATAN KEBAJIKAN MASYARAKAT NEGERI KEDAH &
7 IMBAS UNTUK ) ‘ PERSATUAN PENDIDIK AWAL KANAK-KANAK NEGERI KEDAH

Wi Terhad 90 peserta

®
I

chifinem [erierin Latihan Katering ‘g

f * Live

- St @K{SD g Sihat 2021 eeens

3 P ANJURAN JABATAN KESIIHATAN WP LABUAN
TAKLIMAT ADVOKAS! KOD TATA ETIKA PEMASARAN bagi Sesi Penaeil:ol;luzshc;\‘ Daerah Lipis pondaftaran percuma latihen katering sihat
MAKANAN BAYI DAN PRODUK BERKAITAN 16 lulai 2021 9.00 .
(KTEPMBPB) KEPADA SISTEM PENJAGAAN 17 APRIL 2021 Jumaat <16 Julai ©9.00 pagi
KESIHATAN SWASTA DAERAH KOTA KINABALU
9.00 pagi - 1.00 Tengahari - | | |
Secara dalam talian ‘
Tarikh: ?7 ‘Mei 2021 (Khamis)
e BT P
Unit murai(‘e:smdun Daerah Lipis

SIIL
DISEDIAKAN Pejabat Pendidikan Daerah Lipis




The #Contionous series

B Ll f [ ONTINUGUS NUTRITION EBUEATION
7 Mei 202 » Gm BERSAMA NUTRITIONIST SABAH
PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN TAWAU RASMI

4
»

s (!‘ll'.l\llnlhs‘
by |

bagainanag kurangkan L emax Jom hviet, mun Dengan RN ALY

Dalam Makanan 1 Wam-Uaman ! s
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The #Festive series
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The #local series
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BOtur Da, Nutritionist

Klinik Kesihatan Asajaya

Onak Pirak

%W Penyusuan Susu Ibu Sedunia Dalam Bahasa Iban

Rambai Jaku:
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Moderator
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The #local series

Bahan-bahan:

100gisi ikan (potong keci)
1 bifi bawang besar

3 ulas bawang merah

5 bifi il padi

limau kasturi {perah)
Sadikit garam

Midin Tumis Bahan-bahan:

1 hidangan = 1 senduk (40g) 1ikat sayur midin (basuh dan potong)
50 keal / hidangan 2 ulas bawang putih

1 ulas bawang merah
2-31biji Gl padi
2 sudu besar pusuk
1 sudu besar minyak masak
% cawan air
Sedikit garam

Umai lkan

1 hidangan = 1 senduk (180g)
140 keal /

b dirumbuk

Cara penyediaan:

Hiris bawang besar, bawang merah dan
i pad.

Gaulkan semua bahan yang telah dihiris
barsamaisi ian.

3. Masukkan air fimau kasturi dan gaul
sehingga sebati,

Biarkan selama 30 minit di dalam peti
sejuk sehinggaisi ikan bertukar wama
. putih,

Sedia untuk dihidang.

Cara penyediaan:

Panaskan minyak masak dalam kuali dan
tumiskan bahan-bahan yang telah ditumbuk
sehingga naik bau.

Masukkan midin dan air. Goreng sekejap
sehingga midin sedikit lembut.
Perasakan dengan sedikit garam.

Sedia untuk dihidang,

Nota: Pastikan penyediaan adalah bersih sebab tok
adalah makanan matak. Sik sesuai untuk golongan
yang berisiko kedak nembiak kecik dengan ibu
mengandung.

Kredit: Nutritionist Nur Amalina Bt Abu Bakar

Kredit: Nutritionist Sonia Aren Martin
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f Kenyalang Nutri-info 7 #fnutriteamsarawak PRI T f Kenyalang Nutri-Info #nutriteamsarawak

; Bahan-bahan:
Bihun Sup lkan Baung - :eorian saunsiesedgernana
¢ 1ulbsbawangmera
1 hidangan = 1 mangkuk (600g) + Julsbawangputh | g
380 keal / hidangan o 2emhal =
* % cawan sayur masin ~
* 5 biji cendawan butang (dipotong)

Sayur Sundal Tumis Banan:batian:
{Sayur ini dipanggil sedemikian oleh kebanyakan * 1ikatsayur sundal (bersihkan)
k) 2 ulas bawang putih } —
1 hidangan = 1 senduk (40g) 2 ulasbawang merah
S0 keal / hidangan 1 sudu makan pusuk (dikopek)
2 sudu makan minyak masak
Sedikit garam

masyarakat tempatan .

1 cavean sayur sawi

2 sudu makan air asamjawa

1.5iter air

2% cawan bihun besar (direbus hingga
)

Cara penyediaan:

Cara penyediaan:
1. Rebuskanair dan masukkan semua bahan yang

Panaskan kualidan tuangkan
minyak.

" " ’ . " . "
Nutri-Info #nutriteamsarawak

telah diirs (Kecual sayur masin)

2. Tunggu sehingga air mendidih. Masukkan ikan 2. Tumisbawangbersama pusuk
B . v o ‘ rount don saywr masin, Biarkan Foeehdih sehingga naik bau.

sehingga kan masak 3. Kemudian, masukkan sayur

Masukkan air asam jawa dan cendawan butang ird¥ danparssskandangan

Biarkan seketika.

Akhir sekali, masukkan sayur sawi dan perasakan mem.

dengan sedikit 1ada sulah 4. Goreng sekejap dan angkat.

Sediakan mangkuk yang berisi 1 cawan bihun
besar dan masukkan sup ikan yang telah masak.
Kredit: Nutritionist Jacqueline Joana Sedia untuk dihidang

Sedia untuk dihidang.

bR s crost S A § KenyalangNutri-info 7 #inutriteamsarawak et S MR oo v § KenyalangNutri-info 5 #inutriteamsarawak
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Post in Facebook and FB Live Session

Conducted during Covid -19 Pandemic |
L “ |l . d |. \ ‘

Sabah Labuan Johor Melaka N9 Selango Perak Kedah lfirl:::lnug Perlis Tg;(re]ng Kelanta Pahang Nnugllt\'lo
m 2020 FB Post 72 371 38 335 225 198 123 150 363 121 493 48 62 103 571
m 2020 FB Live Session 0 31 1 5 0 0 4 7 9 16 12 0 0 4 0
= 2021 FB Post 159 195 78 443 278 130 70 236 248 142 207 217 256 252 655

m2021 FB Live Session 7 21 18 12 8 16 18 15 24 18 18 29 4 11 89



221K

Facebook followers from 2019 - 2021
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Facebook Post dan FB
Live Session

m 2020 FB Post m 2020 FB Live Session
m 2021 FB Post m 2021 FB Live Session
3931
3273

39 252
|

Malaysia

Facebook Followers

m 2019 Total Facebook
Followers until 2019 4OOK

308K

215K

Malaysia



KARNIVAL 1000 HARI PERTAMA
KEHIDUPAN

LINDUNGI PENYUSUAN SUSU IBU:
TANGGUNGJAWAB BERSAMA

TARIKH : 30 JULAI - 27 0GOS 2021
SECARA ATAS TALIAN DI LAMAN FACEBOOK

KESEDARAN b AKANA! AL
prose PENYUSUAN SARANAN MALAYSIA
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KUIZ KARNIVAL 1000 HARI/
I , PERTAMA KEHIDUPAN Q
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KUIZ KARNIVAL 1000 HARI
PERTAMA KEHIDUPAN (/> [2

e 2 1 R

Imbas Kod QR ini atau masukkan
pautan di bawah ke 'browser' anda.

https://bit.ly/kuizkarnivalminggu3

D7)
Pusat Maklumat Pemakanan WP Labuan

Imbas Kod QR ini atau masukkan
pautan di bawah ke ‘browser’ anda.

https://bit.ly/kuizminggu2
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Cik Alnor Farahin Aziz

utritionist
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MENGAPA SUSU IBU?
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&

Puan Aimi Athirah
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KARNIVAL 1000 HARI PERTAMA KEHIDUPAN

Jabatan Kesihaten WP Labuar.

JOM BACA GRAF PERTUMBUHAN
16 OGOS 20211 ISNIN | 3.00 PM

LIVE BERSAMA PAKAR LIVE BERSAMA PAKAR
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Pusat Maklumat Pemakanan WP Labuan

KARNIVAL 1000 HARI PERTAMA KEHIDUPAN

E-Sijil Disediakan
PENGURUSAN EMOSI KANAK-KANAK DI
MUSIM PANDEMIK
20 OGOS 20211 JUMAAT | 3.00 PM

KUIZ KARNIVAL 1000 HARI
’ PERTAMA KEHIDUPAN
| :

Imbas Kod QR ini atau masukkan
pautan di bawah ke 'browser’ anda.

https://bit.ly/kuizminggu1
£Y)

Pusat Maklumat Pemakanan WP Labuan

LIVE BERSA!&M PAKAR
KARNIVAL 1000 HARI PERTAMA KEHIDUPAN
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Dr. Tan Chee Kong
Paediatrician
Hospital Labuan

Puan Ewa Resmine
Speech Therapist
Hospital Labuan

Puan Sabrina Zulkefli

Nutritionist
Jabatan Kesihatan WP Labuan

E-Sijil Disediakan
DIALOG BERSAMA IBU BAPA:

ANAK MALAYSIA SIHAT
27 OGOS 2021 | JUMAAT | 2.30 PM
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What do we get from

online quizes

Online Quizes for 1000Days Carnival

82

75.6 /8

KUIZ KARNIVAL 1000 HARI
"PERTAMA KEHIDUPAN @

| o L e
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;756
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Of 28
Imbas Kod QR ini atau masukkan
pavutan di bawah ke 'browser' anda.
Imbas Kod QR ini atau masukkan " : : . :
pautan di bawah ke 'browser’ anda. https://bit.ly/kuizkarnivalminggu3
https://bit.ly/kuizminggu2 ¥

Pusat Maklumat Pemakanan WP Labuan
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Imbas Kod QR ini atau masukkan
pautan di bawah ke 'browser’ anda.

https://bit.ly/kuizminggul
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Pusat Maklumat Pemakanan WP Labuan

Jumlah peserta Peratus mendapat Jumlah peserta Peratus mendapat Jumlah peserta Peratus mendapat
kuiz (M1) Score 10 ke atas kuiz (M2) Score 10 ke atas kuiz (M3) Score 10 ke atas
(M1) (M2) (M3)

Pusat Maklumat Pemakanan WP Labuan




What do we get from

online quizes

v Bilangan Peserta Kuiz Ibu Mengandung Tahun 2020
grm \% g 10 4 10 9 13 -
c —— I aeeess S
[
9““ & Ogos September Oktober November Disember Jumlah
LATIHAN & KUIZ BN
PEMAKANAN IBU
MENGANDUNG
adiah Menarik Menanti Anda! 1 H H
SasaranPe:::rta:IlﬁlMengrnduntg?(anDaftarBaru Bllangan Penyertaan Latlhan dan KUIZ Ibu
Di Klinik Kesihatan/ Klinik Desa WP Labuan Mengandung bag| tahun 2021
Scan QR code
untuk menyertai Kuiz
Email: epemakanan@gmail.com ﬁ 42 30 15 6 9 3 2 11 6 5
SCAN ME & & &o \}Q'«\\ Qé,\ $ s\@ o‘bo% %Q)Q\' o\é\ 04 ° R (@\
SEKSYEN PEMAKANAN
BAHAGIAN KESIHATAN AWAM . . .
JABATAN KESIHATAN WP LABUAN 75.5% is the average marks for participants

TEL: 087-596055/6116
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Anemia @1s' booking mothers

15.9% 15.8%
12.1%

298 292 199

2019 2020 2021

". Total registration 1st booking mother anemia



Percentage of Exclusive
Breastfeeding

Tahun 2019 Tahun 2020 Tahun 2021
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Credits to all the Pusat Maklumat Pemakanan
Facebook managed by the PSP in every state.

CREDITS: This presentation template was created by
Slidesgo, including icons by Flaticon, and infographics &

images by Freepik
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