
PENGURUSAN 
BERAT BADAN 

ADAKAH ANDA BERSEDIA UNTUK 
MENURUNKAN BERAT BADAN ? 

Yakin pada diri sendiri, 

anda boleh dan anda 

akan berjaya.  

SENANG HATI.  

KENYANG PERUT. 

INGAT!!  

Jika anda mahu berjaya       
menurunkan berat badan, diet 

sihat mestilah diiringi dengan   
aktiviti fizikal atau senaman     

sekurang-kurangnya 3 kali     

seminggu selama sekurang - 
kurangnya 30 minit setiap sesi. 

Makan, senaman dan berat badan adalah 

3 faktor serangkai yang penting untuk keseim-

bangan berat badan. Makan berlebihan dan kurang sena-

man   membawa kepada kegemukan. 

  

Mengenai makanan, al -Quran dengan jelas menyebut,  

ñ...makan dan minumlah, jangan berlebihan. Sesungguhnya 

Allah tidak suka orang yang berlebihanò.  

 

Sabda Rasulullah S.A.W : 

ñ Kami adalah suatu kaum yang tidak makan melainkan 

lapar dan kami berhenti makan sebelum kenyangò.  

 

Manakala, kita digalakkan untuk bersenam secara teratur 

kerana banyak manfaatnya  untuk diri seperti :  

Menguatkan otot jantung dan memperbaiki kecekapan 

paru-paru 

Membantu mengawal berat badan 

Meninggikan paras HDL iaitu kolesterol yang baik   

untuk jantung  

Mengurangkan lemak dalam darah 

Mengurangkan kepenatan dan menambah daya tahan 

jasmani 

Memperbaiki perawakan, paras rupa dan imej diri 

Memperbaiki kecerdasan dan tumpuan mental 

 

Tetapi, jika anda mempunyai masalah kesihatan dan terlalu 

gemuk, minta nasihat dietitian atau doktor dahulu sebelum 

melakukan senaman.  
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Berat badan berlebihan akan meningkatkan 

risiko beberapa jenis penyakit seperti :  

 ~ Penyakit kencing manis (Diabetes)  

 ~ Tekanan darah tinggi  

 ~ Penyakit jantung  

 ~ Kanser  

 ~ Gout  

TIPS PENURUNAN BERAT BADAN 

1. MATLAMAT  

Perlu realistik. Jangan tetapkan matlamat terlalu 

tinggi. Turunkan berat badan sebanyak 1/2 -1 kg 

seminggu. Penurunan berat badan yang sihat 
adalah 2-4 kg sebulan.  

KETAHUILAH STATUS 
BERAT BADAN ANDA! 

INDEKS JISIM TUBUH (BMI) =    __Berat Anda (kg)____ 

            Tinggi (m) x Tinggi (m)  

BMI ( kg/m²)  STATUS BERAT BADAN  

< 18.5  Kurang berat badan  

18.5 - 24.9 BERAT BADAN IDEAL  

25 - 29.9 Berlebihan berat badan  

29.9 - 34.4 Obes Kelas I  

35 - 39.9 Obes Kelas II  

> 40 Obes Kelas III  

Anda boleh mengira tahap BMI anda     

dengan menggunakan formula ini:  

BMI hanya boleh digunakan untuk orang dewasa yang 

berumur 18 - 65 tahun. Hal ini adalah kerana     

golongan dewasa mempunyai saiz dan komposisi 

tubuh yang lebih stabil.  

2. UBAHSUAI  RESIPI DI RUMAH 

Kurangkan lemak, minyak, gula dan garam dalam         

masakan. Lebihkan sayur setiap kali memasak    

hidangan utama seperti makan tengahari dan 
makan malam. Ubahsuai cara memasak misalnya 

dari menggoreng kepada merebus.  
 

Cuba elakkan menu berasingan  

      untuk diri sendiri. Amalkanlah  

      pemakanan sihat bersama  
      keluarga. Masak makanan mengikut  

      keperluan sahaja.  
 

3. ôSLIMMING DIETõ 

Tidak perlu membeli makanan  

      istimewa untuk penurunan berat  

      badan. Makanan óistimewaô ini  
      adalah rendah kalori dan mahal.  

      Kebiasaannya, makanan ini juga  
      mempunyai kandungan nutrien  

      yang sama dengan makanan biasa, 

      oleh itu amalan pemakanan yang  
      betul lebih praktikal dan mudah serta tidak  

      melibatkan kos yang tinggi.  

4. MAKAN DI LUAR RUMAH  

Awas ketika memilih makanan. Pastikan anda bijak 

memilih makanan yang sihat dan seimbang. Hadkan 

pengambilan makanan segera (fast food) dan 
makanan yang mengandungi sos dan perisa dan 

pengawet makanan. Hadkan makanan bergoreng. 
Pilih lebih sayur dan buah.  

 

APAKAH PILIHAN YANG BAIK ?  

HIDANGAN  KURANGKAN INI  PILIH YANG INI  

Nasi / bijirin  
  

Nasi Beriani 
Nasi Lemak 
Nasi Bukhari 
Nasi Goreng 
Nasi Ayam 

Nasi Putih 
Nasi Air 
Oats 
Nestum 
 

Mee / Mihun 
 

Mee Kari 
Mee Goreng 
Mihun Goreng 
Kuey Teow Goreng 
Mee Bandung 
Laksa Lemak 

Asam Laksa 
Mee Rebus 
Mihun Tom Yam 
Kuey Teow Sup 
Mee Hailam 
Laksa Penang 

Roti  
 

Roti Canai 
Roti Boom 
Roti Prata 
Roti Telur 
Murtabak 

Roti Fiber 
Roti Putih 
Capati tanpa Ghee 
Tosai 

Lauk  
 

Masak Lemak 
Masak Rendang 
Masak Goreng 
Kari Bersantan 
Masak Percik 
Sup Ekor 
Gulai Kawah 

Masak Sup 
Masak Singgang 
Masak Tom Yam 
Panggang / Bakar 
Kukus / Rebus 
Masak Asam Pedas 
Kari tanpa Santan 

Sayur  
 

Masak Lemak 
Kerabu bersantan 
Sayur Goreng 

Sup Sayur  
Sayur Air 
Sayur Celur / Rebus 
Ulam-ulaman 

Kuih - muih 
 

Kuih Bergoreng 
Kuih Bersantan 

Kuih Kukus 
Popia Basah 
Tauhu Sumbat 
Apam tanpa Kelapa 
Sandwich  

Buah 
 

Jemput-jemput  
Pisang Goreng 
Ubi Goreng 
Jagung + Marjerin 

Buah-buahan segar 
Pisang Rebus 
Ubi Rebus 
Jagung Rebus 


