
PILIH MAKANAN YANG RENDAH LEMAK DAN KOLESTEROL

	 Lemak adalah satu sumber tenaga (Kalori) yang utama.

	 Pengambilan lemak yang berlebihan dan paras kolesterol yang 
	 tinggi boleh meningkatkan risiko penyakit jantung, angin ahmar (strok)
	 dan kegemukan.

	 Jumlah pengambilan lemak dan minyak boleh meningkatkan paras 
	 kolesterol di dalam darah. Oleh itu anda mesti bijak memilih makanan. 
	 Makanlah makanan yang rendah lemak.

SENARAI MAKANAN TINGGI DAN RENDAH LEMAK

Jumlah lemak yang diambil mestilah tidak melebihi 30% daripada jumlah tenaga yang diperlukan.

K E M E N T E R I A N  K E S I H A T A N  M  A L A Y S I A

GARISPANDUAN MAKANAN
Untuk Malaysia

Daging lembu	 Tauhu

Daging Kambing	 Hasilan Kacang Soya

Daging Khinzir	 Kacang dan Kekacang

Lemak Khinzir	 Bijirin Sarapan

Susu Penuh Krim	 Biji-Bijirin

Keju	 Nasi, Roti, Mi

Mentega	 Sayur-sayuran dan Buah-buahan

Minyak Kelapa	 Ikan

Lemak Masakan 	 Susu Kurang/Rendah Lemak

MInyak Sapi	 Keju Rendah Lemak

Daging Berlemak seperti	 Daging Tanpa lemak, 
burger dan sosej	 Ayam Tanpa Kulit

Dadih	 Dadih Kurang/Tanpa Lemak

Krim Salad Berlemak	 Krim Salad Rendah Lemak
seperti mayonis dan krim masam	 seperti Jus Limau Nipis,Cuka.

Makanan bergoreng	 Makanan Kukus/Rebus	 	 	
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