KESIHATAN

Gaya htdup sihat, makanan seimbang mampu cegah obesm

besiti adalah antara penya-
O}u't tidak berjangkit (Non-

Communicable Diseases)
(NCD), namun ia sangat mem-
bimbangkan berikutan peningka-
tannya dalam kalangan ralkyat
Malaysia.

Menurut Pertubuhan Kesiha-
tan Sedunia (WHO), dianggarkan
sehanyak tiga perempat kema-
tian di negara sedang memba-
ngun menjelang tahun 2020 ada-
lah disebabkan penyakit tidak
berjangkit dan satu daripadanya
adalah obesiti.

Obesiti adalah masalah global
dan boleh dikategorikan sebagai
wabak apahila sekurang-kurang-
oya 2.8 juta orang mati setiap
tahun. Malaysia pernah dicatat
antara negara ke-enam tertinggi
di Asia yvang mengalami masalah
obesiti berdasarkan hasil kaji se-
lidik tahun 2010.

dividu mengalami obesiti adalah
daripada 857 juta pada tahun 1980

kepada 2.1 bilion pada tabun 2013,
Masalah ini tidak boleh diamhbil
mudah dan seharusnya dikawal
sejak kecil dan bermula dari ru-
mah. Masalah obesiti yang tidak
terkawal boleh membawa kepada
risiko penyakit jantung, strok, te-
kanan darah tinggi dan kanser.

Tak patut sekat makanan
kegemaran kanak-kanak
Menurut pakar pediatrik dan nu-
trisi, Dr Nataniel Viuniski, kanak-
kanak tidak sepatutnya disekat
daripada mengamhbil an
kegemaran mereka seperti coklat
tetapi perlu dikawal kuantitinya.
Tidak salah mengambil maka-
nan berlemak seperti coklat ke-
rana tidak dinafikan ia ada kha-
siat tersendiri namun, berlebihan
dalam pengambilan membawa
kepada risiko penyakit lain.
Walaupun majoriti mereka me-
ngalami obesiti bermula seawal
urnur 24 tahun, kanalekanak juga
tidak terlepas daripada masalah

ini. Tbu bapa harus memastikan
pengambilan sayur-sayuran dan
buah-buahan serta senaman
yang teratur sentiasa dilakukan.
Antara semaman yang mudah
dilakukan di samping tidak me-
ngeluarkan kos tinggi adalah ber-
basikal dan berjalan kald.
Narmun, ada segelintir ibu bapa
merungut perihal anak mereka
yang tidak gemar mengambil sa-
an lantas memberi ke-
bebasan kepada mereka makan

apa sahaja yang digemari.

Kreatif timbul minat anak

Hal ini perlu diselesaikan ibu bapa
dengan mencari cara kreatif me-
nimbulkan minat anak untuk me-
ngambil makanan kurang lemak,
berkhasiat dan membekalkan te-
naga. :

Islam juga sangat mementing-
kan pemilihan makanan berkha-
siat dan tidak memudaratkan se-
bagaimana dirakamkan dalam su-
rah Al-Bagarah ayat 168 yang

bermaksud, “Wahai sekalian ma-
nusia, makanlah dari apa yang ada
di muka bumi yang halal lagi baik®
Justeru, kita harus bijak dalam
memilih makanan yang memberi

Latih amal gaya hidup sihat

Pepatah Melayu ada mengatakan,
melentur buluh biarlah daripada
rebung. Apabila kanakkanak di-
latih dari kecil mengambil ma-
kanan seimbang dan mengamal-
kan gaya hidup sihat, secara au-
tomatik, ia menjadi kebiasaan.

Kempen Bulan Pemakanan Ma-
laysia (Nutrition Month Malaysia)
(NMM) dengan tema ‘Makan si-
hat, bergerak aktif: Cegah Obesiti’
yang dilaksanakan sejak tahun
2002 hingga 2013 adalah kempen
yang sangat baik.

Usaha kerajaan melalui kem-
pen kesedaran obesiti seperti per-
lu diteruskan agar kesedaran ini
meningkat dalam kalangan rak-
vat Malaysia, seterusnya melahir-

i

Obesiti adalah
masalah global
dan boleh
dikategorikan
sebagai wabak
apabila 2.8 juta
orang mati setiap
tahun. Malaysia
pernah dicatat
negara ke-enam
tertinggi di Asia yang
mengalami masalah
obesiti berdasarkan
hasil kaji selidik
tahun 2010

kan generasi penduduk Malaysia
yang sihat dan bebas obesiti.
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