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E mestar Malaysia has 28 million social media users as of January 2021, says Comms Ministry sec-gen

Malaysia has 28 million social media users as of
January 2021, says Comms Ministry sec-gen

FIALA LURMPUE (Bernama): Thers are approximatehy 28 million users of social mediz

in Plalzysiz a5 of January 2021, says Datuk Seri Mohammad Mantek

The Communications and Multimedia Ministry secretary-general szid the figures

shiowred that Malaysians were among the most active in social media.

n fact, he s3id the number had increased by twio million, or 7%, in just & year from 2020
b=lieved due to the current pandemic situation which caused people to stay home most

of the time following the implementation of the movement control order.

The uz= of the internet has been on the rise since we faced the MCO and the country's

social media users made up 84% of the total population in January 2021 he zaid in the
Bicara Eksklusif: Kuass Mediz Sozial Perangkap Atzu Pemangkin® event streamsd live

on the Ministry's Facebook page Wednesday (Sept 22)
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Social media users as a percentage of the total population Malaysia 2021
Published by Joschka Miiller, Apr 7, 2021

]
As of January 2021, about 86 percent of the Malaysian population were active social media users. This was an increase of 24 percent compared to
2016, in which the social media users amounted to approximately 62 percent of the total population in Malaysia. Among all social media platforms
available there, Facebook was the leading social media platform.

Facebook’s popularity in Malaysia

The most popular social media platforms among users in Malaysia in 2020 were Facebook, Instagram, Facebook Messenger, and LinkedIn. Since its
launch in 2004, Facebook has become the most widely used social media platform among social media users in Malaysia. It was projected that
Facebook’s penetration rate in Malaysia would reach up to 70 to 71 percent in the coming years. In addition, considering the continual growth of interest
in Facebook among social media users, it is estimated that the number of Facebook users in Malaysia would be at approximately 24 million in 2023.

Social media addiction

Social media addiction is a behavioral addiction relating to individual's attachment to social media. The symptoms of this type of addiction includes
mood swings caused by what the individual is experiencing on social media. Regardless of the platform used, most Malaysians felt that social media
contributed to the state of their happiness and thought that it was difficult for them to quit using social media.
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Known for its beaches, diving, rainforest, and mix of Malay, Chinese, and Indian cultural influences, Malaysia is rapidly Recent Posts

developing its digital and mobile connectivity. This insight article focuses on the key facts about social media

penetration and usage in Malaysia that are essential for brands to understand when trying to market to the audience in Winning Organic Strategy on TikTok: The 45
Malaysia. July 27,2022

75% of Malaysians use the internet regularly to read news and keep up to date with current events and 72% use it to
! e PP (@ Social Media Penetration in Indonesia [Research]

July 27,2022

keep in touch with friends via social media. Malaysia, too, is a mobile-first country, with 96.4% of Malaysia’s internet
users accessing the internet with a smartphone. A brand will only succeed with a strong understanding of the market and

its audiences’ online consumption behavior. ]
(@ Social Media Penetration in Thailand [Research]

' . .. . July 27,2022
Social Media User Penetration in Malaysia
Social Media Penetration in Viet R h
@nuary 2022, 89% of the people in Malaysia use social media. It was a rise of 43% from 2016@ @ Social Media Penetration in Vietnam [Research]
meeliaucers accounted for only 62% of Malaysia’s entire population. July 27,2022

e

TETR 20Cial Media Users rom 2021 10 2022,

WhatsApp sees the highest number of users with a penetration rate of 93.2%, followed by Facebook at 88.7% and Q Social Media Penetration in Malaysia [Research]

Instagram at 79.3% (Kepios, 2022). July 26,2022

* Similarly, SINZapoTE o omese-bot-sea-tiadop-drlstommttomhaliiaataime=motoor, and INstagram.

» Malaysia is the leading video-consuming country in Southeast Asia, with an average of 7.2 hours a week spent 2022 LinkedIn Advertising Trends in Asia
watching online videos. June 30,2022

¢ Malaysians spend about an average of 3 hours a day on social media (Statista, 2021).
® Thereisan average of 8 2 social media platforms used per person each month. LinkedIn Marketing Insights in Southeast Asia: 2022

[ I Tata kel




MOST-USED SOCIAL MEDIA PLATFORMS

PERCENTAGE OF INTERNET USERS AGED 16 TO 64 WHO USE EACH PLATFORM EACH MONTH
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FAVOURITE SOCIAL MEDIA PLATFORMS

PERCENTAGE OF INTERNET USERS AGED 16 TO 64 WHO SAY THAT EACH OPTION IS THER "FAVOURITE" SOCIAL MEDIA PLATFORM

FACEBOOK

46%

(€

25% TELEGRAM

B o wecnar DIGITAL 2022

MALAYSIA

- 16% DISCORD B i

- 1.5% FACEBOOK MESSENGER

- 1.3% PINTEREST
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DEVICES USED TO ACCESS FACEBOOK

PERCENTAGE OF FACEBOOK'S ADVERTISING AUDIENCE THAT USES EACH DEVICE TO ACCESS THE PLATFORM, EITHER VIA AN APP OR A WEB BROWSER

USE ANY KIND OF ONILY USE LAPTOP OR USE BOTH COMPUTERS ONILY USE MOBILE
MOBILE PHONE DESKTOP COMPUTER AND MOBILE PHONES PHONES (ANY TYPE)

99.4% 0.6% 15.8% 83.6%
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Opportunities with Social Media L QO

Coverage

Unlimited participants

Lower Resources

Everything is online.

No boundaries 3

Speakers/ Participants can be
everywhere




Universal Salt lodization
(USI) Programme
Nutrition through media
Dialoque with food
industries

(FOP, HCL MP)
Supportive
environmental policies
(e.g ban sale of
unhealthy foods outside
school parameters)
Weight Management
Programe

Stunting prevention
Your Healthy Lifestyle
Program (C-HAT)

Nutrition at the
institutions

Iron folate supplementation
Programme
Nutrition Counseliling

Antenatal &
postnatal
mothers

Elderly

Healthy menus during
meeting

Healthy Cafeterias
Healthy Catering
Healthy Shopping at
Supermarkets

Cooking
Demos

Infants &
young
children

Nutrition
throughout the
life cycle

Toddlers

Growth Monitoring

Breastfeeding

Complementary Feeding

Food Basket Programme

Community Feeding

Baby Friendly Hospital Initiative / Baby
Friendly Clinic

Code of Ethics

* Creche at workplace
* Menus at Daycare Centers

Teenagers

School children & I

Healthy School Canteens

» Supplementary Feeding Programme
» School Milk Programme

* Health Promoting School

» School Meal Program

* Dr Muda Program

» Curriculum Integration
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PIRAMID MAKANAN MALAYSIA 2020
‘Panduan Pengambilan Makanan HARIAN Anca
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__'ﬂ Facebook

EB Post and EB Live Facebook Followers

Session 400K

2020 FB Post 2020 FB Live Session

2021 FB Post 2021 FB Live Session 308K

3931 215K

3273
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pusatmaklumatpemakananwplabuan

314 posts 707 followers 59 following

pmplabuan
Nutritionist

bit.ly/NutritionistChoiceCBook

nutritionistkkm — Message

1,209 posts 22.9K followers

NutritionistKKM
www.facebook.com/NutritionistKKM
https://t.me/NutritionistKKMRasmi
nutrition.moh.gov.my

ANCNCEGCIVEE

Ve

230 following

EditProfile. )

oo -

Q Search h ® @ Q :E"

ghontikananemia  Mesase @ | v

91posts 768 followers  T1following

GHONTIKAN ANEMIA!

Nutritionist

https://tme/ghontikananemia
www.facebook.com/PusatMaklumatPemakananN9

Q search ﬁ @ @ o

-2 ~

perlisnutritionist  Message Y

48 posts 131 followers 14 following

Perlis Nutritionist
Peneraju Pemakanan di Negeri Harum Manis
tinyurl.com/mpsi2021

aes

Followed by nutrl  pusatr B kuching, ghontik

ia + 2 more
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YouTube

nutritionist kkm

NutritionistKkKM

6.15K subscribers

Explore HOME VIDEOS PLAYLISTS COMMUNITY CHANNELS
ﬁ Uploads v

shorts

&

Subscriptions
@ A ATt
Ubraey KISAH RARA- JOM PILIH Webinar Pengurusan Video Penyediaan Makanan
MAKANAN T Kanak-kanak... Bayl 9-11 bulan
247K views + 2 years ago 39K K views * 2 years ag
manths ag

=  ©3Youlube " pemakanan KL&P

)

Pemakanan KL&P

55 subscribers

Sipiers HOME VIDEOS PLAYLISTS CHANNELS ABOUT
) Uploads P PLAY ALL

shorts

&

Subscriptions
©
Ubrary Jus Pegaga Resepi Bayam Rebus Daun Menu 4 hingga 6 tahun -
9 views + 1 ye Kunyit

Milkshake with Banana

ABOUT

Sarapan Berkhasiat Bersama

4

Menu kanak-kanak 4 hingga
6 tahun - Fruity Bread Shake

SUBSCRIBE

= SORTBY

Bahagian Pemakanan KKM:
Panduan Makan Secara Sih...

20K views + 9 years age

Menu kanak-kanak 1 hingga
3 tahun - Mango Banana.

3 Youlube pusat maklumat pemakanan wp labuan x Q & = o
o Pusat Maklumat Pemakanan WP Labuan susscrised ()
v 625 sub er
HOME VIDEOS PLAYLISTS COMMUNITY CHANNELS ABOUT
Uploads = SORTBY
g s e El Piramid -
W .. wesewoss . Makanan
Xtk rowshec  Malaysia
- Pt
Sy ey 2020
=2 : 212
Hidangan Sihat Kanak 5 Minit Bersama Nutritionist - Posisi Penyusuan Susu Ibu Piramid Makanan Malaysia
kanak 1 - 3 Tahun 2020

Teknik Pelekapan & Hisapa_. ‘Yang Betul - 5 Minit Bersam.

g
——
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3 Youlube nutrition pkd klang x Q ¢ E N e

6*“ Nutrmonlst PKD Klang
<

HOME VIDEOS PLAYLISTS CHANNELS ABOUT
Uploads ) PLAYALL

RESEPI KANAK-KANAK RESEPI RAYA BISKUT

Penyusuan Susu Ibu: Topik 5 Sesi FB Live: Viralkan yang Sesi FB Live Jom Masak di RESEPI RENDAH LEMAK:
- Kepentingan Rooming-in Sihat, Sihatkan yang Viral Rumah RIANG: LEMPENG KUASA.. CHOCOLATE CHIP KURANG..  KUETIAU SUP AYAM
2 - 7monifs 2g0 Sviews - 3views 7 1yexagp 3 T8views * 1yexr ag0




The #Breastfeeding series

ER

WEBINAR % I
ﬁ AR Jabatan fzsiﬁatan PEMAKANAN

R SEMASA _
GAKNA FEMAKANANSIHAT : -- POSTNATAL ?”? g Jutpw o PERTANDINGAN
untuk Tbu Pra- Kehamilan & Tbu Hamil Y

PANDUAN UNTUK IBU VIDED MASAKAN

NPamaEanan
egeri Perlis

Anggun Ketika Hamil: Ketahui
Berat Badan Ideal Ketika Hamil

I BERSAMA v
CIK AJLAA BINTI A.RASID t/ | PN NUR HAZWANI ROSLAN BEKERJA ¢ N MEN u
(Nutritionist) 4 NS £ (PEGAWAI SAINS PEMAKANAN) 7 "‘H‘ i BER PA N TA NG
- =
JUMAAT (14 0GOS 2020)
n 12.30 TENGAH HARI § V ~ i e i KAYA
L Risiko Peningkatan Berat Badan Yang LAMAN FACEBOOK

= MILKBOOSTER
EN. MOHAMAD FAIZAL P Tidak Selamat Ketika Hamil KUMPULAN SOKONGAN SUSU IBU PERLIS (KSSIP)
BIN IBRAHIM -~ DR MUHAMMAD FAIZ BIN RASMI ¥
MODERATOR 0 (Pakar Perubatan Keluarga) * * x* “1 o \
(Nutritionist) K )
. . . R
EFTE Pemakanan Sihat Ketika Hamil t’An"ﬂ nut’ T lt Ionlst L -
~ CIK OUI PEK GEIK Ve
! T n uth ateRlosiat) w ‘ l‘lcrmn& Syarat
- = R C) WD : A
E - 6 Tip Cegah Anemia Ketika Hamil = - 2 3
CIK NUR IZZATI BINTI IBRAHIM
Imbas Kod QR ini (Nutritionist)
g ﬂ mendaftar (-3 //I' )
’ ‘ laz® -
-\ = ‘menurunkan berat badan. Apabila mereka semakin bertambah

7 * 'ULAI 2021 | KHAMIS 19.00-11.00 PAGI T ZOOM Q) /K\ A o i s e st o S
x | (®)

yang sihat, meningkatkan aktivit fizikal, kurangkan aktiviti 4
sedentari serta tidur awal dan secukupnya.
i
)
PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN NEGERI PERLIS
JABATAN KESIHATAN NEGERI PERLIS '

o PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN NEGERI PERLIS
JABATAN KESIHATAN NEGERI PERLIS
~

PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN NEGERI PERLIS
JABATAN KESIHATAN NEGERI PERLIS

A
=

berlebihan berat badan dinasihatkan untuk mengekalkan berat

e SEMASA DALAM PANTANG 3} e

TEMPAT x}nm : BERNILAI RM50

-,

badan atau menambah berat badan secara perlahan dari

-




The # GWG & Complementary Food Series QD

Nutritionist Penang

} Jabatan Kesihatan Negeri N. @ D

I'i ansnmn -

KESANKURANG

PENINGKATAN BERAT BADAN
SEMASA HAMIL

KESAN BERLEBIHAN

PENINGKATAN BERAT BADAN
SEMASA HAMIL

(excessive GWG, eCWG)

masalah
kesihatan

(inadegquate GWG,iGWG)

kanak-kanak
terganggu

Ibu berisiko ; Risiko | o2’
[~
o] / a < kol & BERSAMA Kema'laln » e
masalah p " semasa i) semasa lahir, »
abetes s ol EN. MOHD YUSRI BIN NOORDIN H— o i
semasa ham bersalin kurang berat,
N kurang nutrisi 3
e \ @) . ~ Nutritionist o ot tahap kesihatan
Klinik Kesihatan Ibu dan Anak Air Putih{= bayi rendah
s Ibu sukar Pejabat Kesihatan Daerah Barat Daya t
Rlslk:an:eluhlrkan " menurunkan berat  /#” x 2
i ouli!::r:gla C( J : gddan selepas :‘, Membesar Perkembangan
. P gb s —3 bersalin & S menjadi remaja / mental dan fizikal
ANy e meningkatkan risiko - -3 dewasawanita semasa -
atau macrosomia g obesifi pada ibu e‘ Sie s e g
¢ e d
>/ \#

susu ibu yang

“Ikuti saranan peningkatan berat badan yang disarankan

sepanjang kehamilan”

) wrmesieee (@0

9 HINGGA 11 BULAN

6 HINGGA 8 BULAN

ANGk dah
boleh mula

) wariionist penany (13 () ()

Bila nak
beri?

Berapa

diperlikan.a pabile MAKANAN UTAMA MAKANAN UTAMA makan ke? banyak

bayi anda 2.-3kali senari 3-4 kali Senari T nak beri?
. menmpa/ umur ; —~"Anak kami y

6 an untuk @ m‘ KERAP, BOlen ke { dalh umur f

membantu Q2 2 +| makan? S GBULAN”

mendapatkan a AVAK PERLU @ Y

keperluan tenaga - ©

dan nutrien yang MAkAN? 2

telah meningkat-

SNEK BERKHASIAT SNEK BERKHASIAT
1-2kal sehurl 1-2 kali senhari

;i"@ D tutrivonist benang (U (5] (i3 f o

\ e /

Nutritionist Penang
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The #Picky Eater series

L

" = 2 "kalau si kecil tak nak makan..." “kalau si kecil tak nak makan..." "kalau si kecil tak nak makan..."
Kalau si kecil tak nak
moaokan..." *— 1 Ccuba gunakan pekakas ¥ 2 Hidang makanan dengan *_ 3 Potong makanan kepada
makanan yang menarik. bentuk dan warna menarik. saiz yang lebih kecil. = ”
W ¥
Bl orcimatsmetgemakanarioher
B B commmmmress = N—
"kalau si kecil tak nok makan...” Xalgu sikeciVtak nokimakan “kalau sikecil tak nak makan “kalau si kecil tak nak makan
buah/ sayur/ susu... ayam/ ikan/ daging... sayor..."

Ajok si kecil sediakan Campurkan buah / sayur Ubahsuai sumber protein y
e & Jadika sQ ke bentuk
w e makanannya bersama. *10 (yang sesuai) bersama susu / ¥ ini ke bentuk seperti *12 ‘ep;"?'e.Q‘Z'i";m:nr::u:’q
yoqurt menjadi smoothies. homemade  nuget atauv I8y d

bebola ikan /daging.

‘lll
-,
-

/ K3 curotmakiumatgsmatanoniohor

K cusotmartumatpemarananjohor

B pusatmakiumatpemakananjohor

B ousatmakiumatpemakananjohor

y



The #Anemia series

Makan makanan
Pinggan Sihat Malaysia

SUMBER PROTEIN. BUAH-BUAHAN
" Ambil 3 hidangan protein seharl * Pastikan 2 hidangan buah bushan diambil
{2 protein haiwan + 1 protein kekacang). setiap har

* Dapatkan 1 hidangan protein pada setiap
waktu makan utama

* Utamakan protein tinggi zat besi
seperti hat, kerang, daging,
kan dan ayam.

* Bush buahan dan sayur-s:
mengandungi Vitamin €
meningkatian penyer

+ Ambil 23 hidsngsn
sayursayuran setisp
har,

+ Utamakan sayur-
sayuran yang tinggi
tenaga, vitamin, mineral kandungan zat besi

dan serat

+ " Utarmakan sif
menikmati hidangan utama,

| s cEn
et sevenLN DA s

A AS Elakkan atau jarakkan pengambilan
penyerapan Zat Besi

Elakkan pengambilan minuman berkarbonat atau berkola, kopi dan teh.

Kopi Teh

-
g Minuman berkola
P atau berkarbonat

Lo e |

Jarakkan pengambilan minuman bersusu dan produk tenusu, soya,

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

Soya Susu

‘Minuman bercoklat
oo atau bermalta

@ GHONTIKANANEMIA

JABATANKESIHATAN NEGERI
NEGERI SEMBILAN DARULKHUSUS
N UNIT PEMAKANAN

Makan makanan seimbang
mengikut Pinggan Sihat Malaysia
#SukuSukuSeparuh

4 ASAS
PEMAKANAN makanan Kaya Zat Besi
MENGATASI

ANEMIA

Tingkatkan pengambilan

Elakkan pengambilan minuman
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 C untuk
meningkatkan penyerapan Zat Besi

1€ @ GHONTIKANANEMIA #ghontikan
ANEMIA!

f

Mak: ki k
ASAS 3 m:n ng::tk::apnenyerapan Zat Beusn

Antara buah-buahan kaya Vitamin C:

152 mg \ £ 87 mg y 71 mg

. Jambu Batu

ndungan Vitamin C/ 100g

@ GHONTIKANANEMIA

£




Blayi pramatang dan
kurang berat lahir

Bayi yang dilahirkan pram:
{awal 3 minggu dari tarik|
dijangka bersalin) dan j
yang kurang berat lahir(<
berat badan) berisiko untul
lengalami anemia.

Kanak - kanak 'picky

\. eater'
i Kanak - kanak yang tidak
/" memperoleh pemakanan yang sihat

seimbang dan pelbagai adalal
cenderung untuk mengalami
kekurangan zat dan minere

-

* AT

‘Kanak - kanak 1 -5 tahun
Lewat Memulakan . yahg minum susu lebih &% ¢
makanan pelengkap : 24 Oz sehari

) % Saranan pengambilan susu b
=" . kanak berumur 1- 3 tahun o
sebanyak 1-3 sajian sehari. /
-, (
® Manakala kanak-kanak ber

tahun adalah sebanyak 2 saji

. Pengambilan susu yang melel
saranan akan menjejaskan
pengambilan makanan harian kanak-
kumk dan meningkatkan flll \wlu
mmgolaml anemia.

Bayi yang tidak diberi
makanan pelengkap
semasa usia 6 bulan lebih
berisiko untuk mendapat
anemia kerana
kekurangan sumber zat

L

kronik lain adalah cenderun
mengalami anemia.




The #recipes series

30 RESEPI TANPA MINYAK UNTUK BERBUKA PUASA 30 RESEPI TANPA MINYAK UNTUK BERBUKA PUASA

Cara masak:
BURGER HOMEMADE STAYHOME SPAGETTI BEBOLA DAGING BPN Cors massk:
1. Campurkan daging, lada hitam, 2 keping roti,
1 biji telur, lada sulah, dan sedikit garam. 1. Kisar lumat daging. Campurkan 1 sudu ke

3. Potong2 roti ban. Letakkan patty bakar tadi

Kisarkan tapi jangan terlalu hancur. Gaul dan ' - lada hitam, 2 sudu besar tepung ubi, sedi
e ‘macam patty daging m m v garam. Gaul dan bentukkan bulat-bulat.
burger. Roti boleh ganti dengan tepung -t) 9
Bawangmerah Telur Roti Degiazhetd gandum. Bawangmersh  Bawangputin Tomato cendawan 2 :::l\:.:e:; I:a::hs::mﬁ::m: bn:k
2. Bakar pattyatas pan sehingga masak. .
Letakkan sekeping keju cheddar dan angkat. 3. Potong kecil 3 biji tomato. Kisar halus. M

atas kuali. Campurkan bawang besar, baw
putih, oregano, air rebusan daging, dan

dan tambah salad dan tomato. Hah siap sedikit bihan daging kisar juga &
Ladasulsh burger sihat. Nak makan burger boleh tapi Daghez e Spagetti Lada hitam masuk. Masukkan bebola yang telah diku
30 RESEP! bustihsend . et s
yang
o Rebus spaghetti. Toskan i, tuang sos pas
BERBUKA PUASA o @ | & e
AT ANPARMINY AK!

30 RESEPI TANPA MINYAK UNTUK BERBUKA PUASA

30 RESEPI TANPA MINYAK UNTUK BERBUKA PUASA

30 RESEPI TANPA MINYAK UNTUK BERBUKA PUASA

ra masak: ca ke .
VIETNAM ROLLS SR LAKSA SAMBUNG PKP e SOBEAMEEANUOD s
JURURAWAT 1. Tumbuk lada merah, bawang putih, dan tambsh 1 l',‘::“:’:‘ ‘Simpan air rebusan. Asingkan
il api kalau nak pedas. Masukkan dalam kuall. i . Tulang ikan kisar hatus dan i i

2. Campurkan air sediit guls, garam dan perahan
imau. Bila mendidih campurkan tepung ubi
Kecau sampai pekat. Siap 303 Thi.

3. Rebus udang. Buang kulitnya. Rendam soh hoon
dalam air panas. Celur lobak merah. Susunkan
s0h hoon atas rice paper, bersama hirisan halus.
Iobak merah, timun, dan daun ketumbar Atas.
sekali letak 3 ekor udang rebus tadi.

Gulung macam gulung popis. Siap makan
dengan 308 Thai homemade tadi. Tarsa!

t/"

-

e T—

172 cawan ssamjaws

s

Belacan Gllbering

>

tapiskan.

2. Ksar bawang besar, bungs kantan 1
luntum, cil kering, belacan sedit.

3. Masukian dalsm periuk, tam
tbete m Bk v
tapisan tulang.

Tombah ssam keping, garam akoe sekall

4. Boleh makan bersama teur rebus, cll
potong, timun, dan kmau rigis.

&Eb .&} oz

Bawangputih® uias

»

. Tumbuk bawang putih dan cilfapl.
Masukkan sedikit kicap cair, s rebusan
udang/sotong, dan sir pershan limau

nipis.

Tomatocon

. Masukkan kacang panjang
ceri. Gaul bersama| udll'




The #recipes series

MASRT) &
Umai lkan

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

—

Midin Tumis
1 hidangan = 1 senduk (40g)
50 keal / hidangan

Bahan-bahan

100gisi ian (potong kecl)
1 biji baveany

3 ulas bawang

+ 5 bijicil padi
+ 3 bijilimau kasturi {perah)
+ Sedikit garam

Cara penyediaan:
<. - 1

Hiris bawang besar, bawang merah dan

i padi.

Gaulkan semua bahan yang telah diniris

ber sifan

Masukkan air imau kasturi dan gaul

sehingga sebati

Biarkan selama 30 minit di dalam peti

sejuk sehinggaisi ikan bertukar warna
putih,

5. Sedia untuk dihidang.

¥
‘P.
»

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

f Kenyalang Nutri-info . #nutriteamsarawak

MASRT) &
lkan Baung

Bahan-bahan:

1 ekor ikan Baung saiz sederhana

Bihun Sup

Sayur Sundal Tumis

1 ulss bawang merah
1 hidangan = 1 mangkuk (600g) 3 ulas bawang putih (Sayur ini dipanggil sedemikian oleh kebanyakan
380 keal / hidangan 2emhalia [ dihiris masyarakat tempa k)

% cawan sayur masin

1 hidangan = 1 senduk (40g)
5 biji cendawan

50 keal / hidangan

« Sedikit lada sulah

Cara penyediaan:

Rebuskan air dan masukkan semua bahan yang,

. a . . . ’ x "
f Kenyalang Nutri-Info #nutriteamsarawak
o v

6Backgrwnd motjve’s tre‘it to Vegteezy.cqm . v v

v v v °

ki
Sediakan mangkuk yang berisi 1 cawan bihun
besar dan masukkan sup ikan yan
Sedia untuk dihidang.

§ Kenyalang Nutri-info

#nutriteamsarawak

MART) &

Kredit: Nutritionist Nur Amalina Bt Abu Bakar

Bahan-bahan:

™

w

{

2 f Kenyalang Nutri-Info

Cara penyediaan

Cara penyediaan

Bahan-bahan:

1ikat sayur midin (basuh dan pot
2 ulas bawang putin
1 ulas bawang merah
2-3 biji il padi

2 sudu besar pusuk
1 sudu besar minyak masak
% cawan air

Sedikit garam

e)

b ditumbuk

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 dif

#nutriteamsarawak

1 ikat sayur sundal (bersihkan)
2 ulas bawang putih
2 ulas bawang merah
1 sudu makan pusuk (dikopek)
2 sudu makan minyak masak
Sedikit garam

} ditumbuk

Panaskan kuali dan tuangkan
minyak.

Tumis bawang bersama pusuk
sehingga naik bau

Kemudian, masukkan sayur
sundal dan perasakan dengan
garam.

Goreng sekejap dan angkat.
Sedia untuk dihidang.

#inutriteamsarawak




The #recipes series
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mingak, gula dan ga

arai membeli belah
era enu

3 Hadkan penggunaan lemak,
ram.

5 Lakukan pra-penyediaan bahan-
O bahan pada hari cutl atau samasa || ne
waktu lapang! | e =
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The #FV series
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KEMENTERAN KESHATAN WALAYSIA
IABATAN KES BATAN NEGER! TERENGGAN)
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The #FV series

Bulan
3 Pemakanan;
Malaysia 2021}

lumsnganqulvltmﬂn&mlnerdwnglebihtinogi
berbanding sayur yang telah di masak

g O@vno

NutritionistkkM

Pn Nor Hasliza Ibtuhi Dv Nurjasmine Aida

Qzoom )

Pn Zubaidah Hussin

ulan

€ 9 Pagi - 12 Tengahari % emakanan £ qu

Malaysia 2021

Pematanan Shat Kun(mun,b(ulu Pempait




[ ]
The #local series
(@) f] L1vE | Eﬁi:f'&:i.?:::

6OGOSZD1Af

9.30AM |
ﬁ

Cara Ngm A«
Siduak Da’ N
Botur Da’

Onak Pirak

Cynthia Anak
Patrick Kiyok

Nutritionist
Klinik Kesihatan Asajaya

Randau Minggu Penyusuan Susu lbu Sedunia Dalam Bahasa Iban

Rambai Jaku:
“Pengelikun Indai Nusuka Anak Tanggung
Pengawa Semua”

Panel
En. Jambal Anak Endu
Pegawai Sains Pemakanan

0 KENYALANG NUTRI-IN RAWAK

f

-

ﬂ'zgw&;ﬂ Fakaman /3 b i‘vma/ n &

Sarn B s Wk FB PAGE: KENVALANG NUTRI-INFO
Susou Badan Pebak o §

PaalNyage.m & Cara SESI SOAL JAWAB BERSAMA
Bak Mendipeh Juuk NUTRITIONIST & DIETICIAN

Susou JWW m

5 OGOS 2021
9.30 AM nanyak, kamek jawab
- Sikeda nahpia

N f LIVE Kenyalang Nutri-Info ' gy
. by
¥ Kf’é Eé J 08 APRIL 2021 | 1.00 PETA

Atonia Binti Dedo

Pusat Maklumat Pemakanan Sarawak

Randau Santai

SUSU IBU:

PILIHAN Lo .
KAMEK e

!{ Roslinda @ ) Zakiah Kangan =
Pegawan Salns Pemal;anan Liew Ngan Kai

Pegawai Dietetik Hospital Sibu

o

Kenyalang Nutri-Info
Pusat Maklumat Pemakanan Sarawak

2 0GOS 2021 [3.30PM [

Jacquelne Joana
(Moderator)




The #Myth series

_MITOS

Perlu ELAK semua
makanan berKARBOHIDRAT
Jika hendak turun berat

© m

Makan sekurang-kurangnya separuh daripada bijirin anda sebagai bijirin penuh.
Bijirin penuh lebih tinggi serat dan beri rasa g lebih lama.
Contoh: oat, roti mil penuh, beras perang, biskut finggi serat

FAKTA

Pemilihan
JENIS dan KUANTITI
karbohidrat membantu dalam
penurunan berat badan

ﬂ PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN NEGERT KEDAH () () nutritionistkedah

MITOS

Tidak boleh ambil SNEK
Jika hendak turunkan berat
badan

O m

Makan 1 - 2 snok yang sihat di antara waktu makan jika perlu. Pilih snok yang
sihat seperti salad, susu, buah-buahan, kacang atau biskut mil penuh.

FAKTA

Pengambilan SNEK yang SIHAT ¢ l
membantu mengawal rasa lapar & §
mengelakkan makan berlebihan

_MITOS |

Makan BUAH SAHAJA
untuk kurus!

: o

Ambil 2 sajian buah sefiap hari. Makan buah pada waktu makan utama
meningkatkan pengambilan vitamin C & serat, membantu penghadaman,
beri rasa kenyang lobih lama & mengelakkan makan berlobihan.

FAKTA

Amalkan diet yang SElMBANG.
SEDERHANA s PELBAGAI dengan
kaedah #sukusukuseparuh boleh
membantu menurunkan berat




The #Covid series

= !5'3 < B Ag%g“‘%ﬁ n wé‘mmn Pasca Covid-19

TIP MAKAN :
ﬂ SIHATDI % (e
“ MusIiM o
PANDEMIK ﬁ uf R_e g
’

0l =
" @pmplabuan E-Sijil Disediakan
s,;rg;,g:gg SE“F,:IT ANDA PERLU 'TRAVEL' -—
DI MUSIM REIN:'HEA" 'Z(IE::AAH‘I‘""{ ‘ cun-cugTzl MALAYSIA
PANDEMIK KELUARGA? 17 Disember 2021 | JUMAAT 1300pm

""" Jm:& . & S Apa yang perlv saya amalkan
@ _ & untuk kekal sihat?

f¥)»

Pusat Moklumot Pemakanan WP Labuan




The #Food Pyramid series

|||i

LT T T S ]
KARNIVAL BULAN PEMAKANAN MALAYSIA
PERINGKAT WP LABUAN

DARI PIRAMID KE PINGGAN ANDA
2 APRIL 20211 JUMAAT | 3.00 PETANG

i&éa

R gwmmn N%w“l&g‘w“ ubl V%
ABATAN ESHATAN P ABUAN (hecilatrby ooty

PUAN SABRINA 2ULKEFLI
PEGAWAI SANS POMAKANAK
JABATAN KESMATAN

8 Pusat Maklumat Pemakanan WP Labuan Posted a ... (
L]

Piramid Makanan Malaysia 2020
Mari ambil tahu tentang perubahan di
Piramid Makanan Malaysia 2020. Piram..

Piramid -

Makanan =
Malaysia @ |
2020 \

m Live BERSAMA‘

MAI PAKAT DENGAQ
PIRAMID MAKANAN MA(AYSIA 2020

SELASA | 23 MAC 2021 | 3.00 PETANG

n Nutritionist Penang ai
BERSAMA «&

Nutritionist luhnd
Ketua Panciong Pengarah
Jabatan Kesihatan N-gcnP i P o

“E-sijl penyertaan diberikan

P&_ Pusat Maklumat Pemakanan WP Labuan Posted a
2l

Saiz Sajian Makanan
Video ringkas menunjukkan saiz sajian
mengikut saranan Piramid Makanan

SAIZ SAJIAN
MENGIKUT SARANAN
PIRAMID MAKANAN
MALAYSIA 2020

Disediakan oleh Pusat
Maidumat Pemakanan
WP Labuan

ﬂ LIVE Nutritionist Perak

Piramid Makanan Baru?
Kome Udah Tau Ke Belum?

JUMAAT 10 DISEMBER 2021 10.00 PAGI .
E-Sijil , )
Disediakan = ;
20 4
PKD Hulu Perak PKD Hulu Perak = Cal

«Hadkan pengambilan lemak,
minyak, gula dan garams
ikan : 1 sajian

Susu dan (A A
produk "":]7" o b+ 3 % y
2 sajian \yam / telur
daging : 1-2 sajian
Legum : 1 sajian

,\_‘gj’} s Nasi, bijirin lain.
27 produk makanan
Z berasaskan bijirin
Ppenuh dan ubi-ubian :

Buah-buaban ;
2 sajian

22 MAC - 25 APRIL

Q=
KARNIVAL BULAN PEMAKANAN
WP LABUAN 2021

Q"L‘ -
& |*1! . N\
‘ PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN WP LABUAN



The #Festive series

e I
£ FB LIVE JABATAN KESIHATAN NEGERI KEDAH ~ @-(e)
S #maipakatsihat B PS
V]

AWACIIKANGR]
= Jom QikdT di AidiLeiTii

KHAMIS | 6MEI2021 | 11.00 PAGI P
H PN

I 28 Apil 2021 (Rabu)

; = @ 3.00 petang
Bersawa 1 N Pusat Maklumat Pemakanan
Panelis i \ " u Negeri Selansor

AFNIDA BINTI ANUAR
Pegawai Sains (Pemakanan)
KK Tunjang. Kubang Pasu

NUR WAHIDDA BINTI AZMI

Pegawai Sains (Pemakanan)
KK Pendang

Peluang untuk memenangi
“Pinggan Sihat Malaysia” melalui
?!J KUIZ sepanjang sesi FB Live nanti |

@ o ;I;‘:IIVEKJ‘:::Y:‘N KESIHATAN NEGERI KEDAH J_J_M_
’ ; Dmepavah gpeaals

JUMAAT | 13 NOVEMBER 2020 | 3 PM

PEMAKANAN SIHAT Sempena TAHUN BAHARU CINA
Semasa COVID-19

10 Februari 2021
(RABU)

CIK AINOR FARAHIN AZIZ
NUTRITIONIST

ENCIK VIVEKEN KRISHNAN
MEDICAL ASSISTANT

E\ 11.00 Pagi

EN. ENG ZEI PEI EN. HO BOON KEAT
Pegawai Sains (Pemakanan) awai Sains (Pemakanan)
Klindk Kesma!m Taman Intan, Kiinik Kesihatan Datuk Kumban_
Sungai Petani Alor Se

Pusat Maklumat Pemakanan WP Labuan

Bulan
%Pema I
MalayS|a 2021

#nutritionistselangor

Sembang Santai Nutritionist

Wigi Kbl Slin

Selepiis Pudsii din Rayd

Jumaat

§ 7 ool
3.00 Petang
NurSyaz oy Nutritionist
2wina bt Mohd Sobri ik Keshoton Gonder Pebon atons
Noteitionist 8 Pusor Moumet ﬁ LIVE
Kink Keshatan Chinl fekan Pemakanan Negeri Pohang

Puun Moklumat Pemotanan Negerl Pohang i [
:m.m Kesihatan Negeri Pahang.

=

EJLM%EV)J&M:
¢ hris mwu
“"«gm m

Pusat Maklumat Pemakanan WP thu9

Jive Beama, Nulilionist

MERDEKA SPECIALS %
DEMO -(|-[. SIHAT ..%..

| r:'f’n

'Q“‘z \'\\ 7

- |

CIK AINOR FARAHIN AZIZ CIK NURFAIRUNNIZA RIDZUAN
NUTRITIONIST NUTRITIONIST

30 0GOS 2021 ISNIN | 3.00 PM

@ ™) PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN WP LABUAN



The #Continuous series

CONTINMOUS NMTKITION EDUCATION | @ Seiammmseatens

7 Mei 2021

>

-
" Nven 1
( yLriticnist)

l

CONTINUOUS NUTRITION EDUCATION
m BERSAMA NUTRITIONIST SABAH
PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN TRAWAU RASMI

- \ . 1001 Rahsia hmnm..{waa -t
bagaimana kurangkan L emak Jom Aviet Muda Dengan S TRTONeT AL
Dalam Maranan ! ulam-Waman ! w
-
i | i .
&hamry[ ‘ Kicharg [ P
(Nytritionist) (Mytritionist) NUTRITIONIST SHAHRULNAZ J
1 I ~HRa 4 anmu&‘mul-lnd:: 2 i / < Mn-g;x;lhm:l;&lp':n::miakamn -
| g Pemanis Tiruan: Mana Lebih 5ait? | | POt Melalui Lal Makanan
"term'k';::‘t::;:;‘:ls ).. Diet & hylism— i NUTRITIONIST SYAHILA NUTRITIONIST ARIANNIE Bah mau makan apa Oh Tidak! Ibu hamil anemia, AKSSI: Superhero Penyusuan
7 ‘)0 Petang = ol ’; S ; 3 ) lepas bersalin ni? apa perlu saya buat? Susu Ibu Anda!
A o Fus aklumat Femakanan N - -

15.10. 2021 Tuxot @ sty NUTRITIONIST NUTRITIONIST NUTRITIONIST

1ZZAAZ SYALNIL AYU

FACEBOOK LIVE

PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN KENINGAU
Pengumuman Pemenang Pertandingan

@ 9 APRIL 2021 @
2 e O “Team Superpapa & Supermama Challenge!”

Sempena Sambutan Minggu Penyusuan Susu lbu Sedunia
Peringkat Daerah Tawau

CONTINUOUS NUTRITION EDUCATION BERSAMA
NUTRITIONIST SABAH SIRI 3/2022

- -
Continuous

Nutritionist Richard Nutritionist Ling Nutritionist Christine Nutrition
Tips Pemakanan Education
W E bersama
STea tmas Nutritionist
Sabah

\aklumat Pemakanan Keningau
25 Februari 2022 (Jumaat) | 2.30 Petang
CPD A8 : 3 points | E-Sijil disediakan

CPD Point:
1Point/ Topik

RAMADHAN
RAT NAIK ATAU TURUN?




Strategies For Improvement e

Preparation work: Before and after

Know your audience
Selection of topics
Ways to attract crowds

Measurement of Effectiveness

P-D-C-A cycle

My
AN
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Titles
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Yourself ™

» 30 JULAI 2021 .
JUMAAT O
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E-Sijil Cik Alnor Farahin Aziz

Disediakan Nutritionist
Jabatan Kesihatan WP Labuan
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The #Nutrition Counselling

Saya Pegawai Pemakanan Di Klinik
ABC. Ini ibu kepada Rais ka.
_\/

Boleh ka puan bacakan HB yang ada di m/s
XX?

T ————

Bila kita pergi bertimbang di klinik, apa
berat anak? Ada naik ka?
e —




The #Z00M Series

Melalui aplikasi

Qzoom

RUNDING CARA PEMAKANAN
BERKUMPULAN

IBU HAMIL ANEMIA

(ATAS TALIAN)

16 MAC 2022
10 AM & 3.00 PM

N

f » @ PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN WP LABUAN

'NASIHAT

' PEMAKANAN
BAGI [BU HAMIL
(ANEMIA)




The #Z00M Series

& szr-uixi-ath »

Melalui aplikasi
@zoom

et NI KELAS DEMO
ey MASAKAN
| EmE & « IBU HAMIL
' 1l (ATAS TALIAN)

10 MAC 2022 (KHAMIS)
2.30 PM

Pemakanan is presenting

..
R /2 | diana 3 sis nor

%’-”é"ﬁﬁ

:‘q.‘ https://bit.ly/prauvjiandemoanemia

syafaw..  § Jiyar -8 others Y i/ TERBUKA KEPADA SEMUA |IBU HAMIL
<& DI AWAL KANDUNGAN

[+ A
> 00

f PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN WP LABUAN




The #Hybrid Weight Management

Q Anjuran Jabatan Melalui aplikasi Anjuran Jabatan
zoom

JOM n Sertai 599""" Nasional ”i! Kesihatan WP Labuan () (¥ Kesihatan WP Labuan
oo wee Malaysia Sihat
60 Days Slim Fit Challenge

(Cabaran Kurus Cergas dalam 60 Hari)

1 Okt- 30 Nov 2021

M Anjuran Jabatan Melalui aplikasi
27 Kesihatan WP Labuan zoomeQ

NUTRITION TALK S ARIN G AN
LETS GET SLIM WITH < @ RUNDING CARA PEMAKANAN
TRUE & SAFE EATING KESIHATAN BERKUMPULAN

rsama awai makanan
Caracont esne PERCUMA Birsama Pegowar Fe

Syarat Penyertaan:
= O Menjalani saringan komposisi tubuh sebelum dan selepas d\] %
B cabaran 3 &
o S enine - BAGI PESERTA (S
5 O Merekodkan aktiviti kecergasan melebihi 600,000 langkah Phs oot 60 DAYS su" Fn. .

: ruits
[ T -
"g a) mshorhuiim m"&::':;mmm jantung, kekuatan, CIK NURFAIRUNNIZA RIDZUAN CHALLENGE s # \ y C Y
tahanan ran 4

3 1) Peratus lemak badan, tahap emak viceal dan usia tubuh. el TARIKH : 16 OKTOBER 2021 (SABTU) . Boiled Egg

S inen ok b Tarikh: 17 Oktober 2021 (Ahad) MASA  :8.00 AM - 12.00 PM Tarikh: 23 Oktober 2021 (Sabtu)

Syarat Penyertaan: . = TEMPAT : KANTIN, JABATAN . 5

T 2 Kalsgort penpertashsodhide dan/ataa Barkurmpulan Masa: 9.00 am - 10.30 am N AR Masa: 2.00 pm - 3.30 pm

idak lebih dari 5
a ml..;,.;.:,.: ;‘:misi tubuh sebelum dan selepas Ganjaran: f » @ PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN WP LABUAN f » (@ PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN WP LABUAN
cabaran JOHAN: RM 500
EI Mengikuti rundingcara/ceramah tentang pemakanan sihat NAIB JOHAN: RM 350

aktiviti gasan melebihi 300, g TEMPAT KE-3: RM 200

r
. ) “Berat kurang 5 kg
Penilaian untuk ganjaran: layak mendapat Tshirt & < C “W
a) Saringan komposisi tubuh-% kurang berat badan peralatan kecergasan g

b)  Bukti mengikuti rundingcara/ceramah pemakanan sihat
) Bilangan langkah kecergasan

Resepe Scoyur ) e CABARAN
“  KEKAL HIDRAT

25 OKTOBER HINGGA 25 NOVEMBER

BeratBadan Berlebihan/Obesiti

#NOTA: Semua peserta berpeluang untuk cabutan tiket bertuah di akhir cabaran. 25 OKTOBER HINGGA 25 NOVEMBER

Dengan Air Kosong

25 OKTOBER HINGGA 25 NOVEMBER

L

TERBUKA TERBUKA KEPADA SEMUA
CHALLENGE %, o s TERBUKA KEPADA SEMUA
PESERTA 60 DAYS SLIM FIT PESERTA 60 DAYS SLIM FIT CHALLENGE __ PESERTA 60 DAYS SLIM FIT CHALLENGE

B
f » @ PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN WP LABUAN f » @ PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN WP LABUAN f » @ PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN WP LABUAN

PERTANYAAN: Hubungi 087-596030/Whatapps 013-8903872 / 012-8691604

BERMINAT ?? Daftarkan diri melalui https://forms.gle/XCUuH9BpLIZFCsaJ6

ANJURAN: JABATAN KESIHATAN WP LABUAN




The #Hybrid Weight Management

TERBUKA KEPADA SEMUA PESERTA 60 DAYS SLIM FIT CHALLENGE

Route to Kurus &, Sihat

\ —
L—]

-

r

Pelbagai i & Hackah Menasif WherasTs Anc
TARIKH: 13 NOVEMBER 2021 (SABTU)

MASA: 7.30 AM - 1.30 AM
TEMPAT: JABATAN KESIHATAN WP LABUAN

f » [© PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN WP LABUAN




The #Hybrid Weight Management

VIRTUAL WEIGHT MANAGEMENT
PROGRAM TRIM N FIT :

KLSTVLETD -~ &
LOSE FAT %5 AL e
MUHAMMAD ASYRAF BIN ISMAIL v /Z% \ \ '

NUTRITIONIST
KUALA LUMPUR & PUTRAJAYA

HEALTH DEPARTMENT




The #Carnival series

SECARA ATAS TALIAN

Karnival

Larn Hdup

e

Berpidgto )

Anjuran Bersama

Jabatan Kesihatan WP Labuan
“ Jurulatih Utama C-HAT Labuan

Jabatan Pendidikan WP Labuan

00

Maklumat lanjut, sila layari:
Pusat Maklumat Pemakanan WP Labuan

Karnival €=H AT
o Cnm Hua{vtp Amfn [aﬁm&

n MAC 2022 12 MAC 2022
Ucapah Perasmian /" Siri Webinar Live ‘Peranan
Karnival C-HAT 2022 ’ Jurulatih C-HAT dalam
' Membendung Obesiti
21 MAC - 22 APRIL
Pelbagai Pertandingan
& Cabaran

Siri Live Bersama Nutritionist
‘Ramadhan: Bonus atau Defisit?'

Anjuran Bersama
M Jabatan Kesihaton WP Labuan
*7) Jurviatin Utoma C-HAT Labuon

== lobatan Pendidixan wP Labuan

Karnival €= AT
(arn H“f“f’ find ’W'“ﬂ' b7

Pusat Maklumt Pemakonan WP

25APRIL2022 )
Siri Webinar Live
Imej Tubuh Yang Potiif'
’

21 MEI 2022 Q
AKAN DATANG
=

& &

TARIKH TUTUP

20 MEI 2022
Pertandingan Mencipta
Alat Bantu Mengajar

SEPANJANG
MEI - JUN 2022

ey (e s
o :

27 MAC 2022 >
Siri Webinar Live GTARIKH TuTUP
‘Sayur & Buah: Dari Laman 16 APRIL 2022

Rumah Ke Meja Makan' »
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'Less Sweet, Healthy Teeth, Happy Kids!'
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'Pentingnya Memilih Makanan Selamat
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\ X v :
Terbuka kepada kanak- | - Peringkat Negeri Sissriiing
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The #0nline Training series
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LATIHAN PERTUMBUHAN DAN PEMAKANAN BAYI & LATIHAN PERTUMBUHAN SERTA K 3
KANAK-KANAK KEPADA PENGASUH TASKA SWASTA % PEMAKANAN BAYI &

BERDAFTAR , DAERAH SEBERANG PERAI TENGAH KANAK-KANAK KEPADA
ISNIN ~ 30 0GOS 2021 _ 9.00 pagi - 1.00 tengahari '

PENGUSAHA/GURU/PENGASUH
TASKA SWASTA BERDAFTAR

=1 = " ) . PERINGKAT NEGERI KEDAH
Latihan secara maya Terbuka kepada pengusaha Peserta akan menerima e- =
Zoom Meeting & pengasuh taska swasta sijil penyertaan dan kit l JULAI 2021 8.:[5 PAGI
Bk 8D ks D[ 0] RABU 12.30TENGAH HARI
Seberang Perai Tengah T

r'j @ FB LIVE PUSAT MAKLUMAT PEMAKANAN NEGERI KEDAH
Eﬁ' Anjuran

. N IMBAS UNTUK D, UNIT PEMAKANAN, JABATAN KESIHATAN NEGERI KEDAH

= & i inang T Wi Terhad 90 peserta Dengan Kerjasama

JABATAN KEBAJIKAN MASYARAKAT NEGERI KEDAH &
PERSATUAN PENDIDIK AWAL KANAK-KANAK NEGERI KEDAH

Latihan Katering @pmpiabusn

W #anakmalaysiasihat
_— frol
_—
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TAKLIMAT ADVOKASI KOD TATA ETIKA PEMASARAN 4 Sihat 2021 -
MAKANAN BAYI DAN PRODUK BERKAITAN S‘|h @Iif @KS» ANJURAN JABATAN KESIHATAN WP LABUAN ke
(KTEFMBEE) KEFADA SISTEM PENJAGAAN ol St Pariakoichan Ddrch Lipk e e i o

KESIHATAN SWASTA DAERAH KOTA KINABALU Bil1/2021

17 APRIL 2021 Jumaat «16 Julai 2021 - 9.00 pagi

9.00 pagi ~1.00 Tengahari

Secara dalam talian

Tarikh: 27 Mel 2021 (Khamis)
Masa: 9.000m - 11.00am

SilL KEHADIRAN Unit Pemakanan Peiabat Keiihatan Doerah Lipk
DISEDIAKAN Pejabat Pendiciiran Doerah Liph




Social Media By University

"EAT HEALTHY, BE ACTIVE (EHBA)

2020/2021" £ Q
Journey to a healthier life 2

*EAT HEALTHY = 8
BE ACTIVE R . !

o Eat Healthy, Be Active| @EHBAZ020 I@l ehba_2020 g eathealthy.beactive2020@gmail.com

@? Eat Healthy, Be Active

="EE LoTTT @EHBA2020 - Community organisation Follow

[
@ W




Social Media By University
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Social Media By University

Nutrition Dietetics Students
Association - Nudsa

Send Message
@nudsaukm - 4 5 3 reviews @ - Nutritionist

Hi! Please let us know how we can help.

Home Services Reviews Photos More = wle Like Q
Services
Book an appointment or message to learn more
Cooking Demo
I Dur n varies © Message
A pr althy recipe and make a d

Health Screening
10 minutes @ Message

weight and height measurement, BMI, blood pressure, W
blood glucose, blood cholesterol, body fat percentage
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PERIOD: 11 JUNE - 22 JUNE 2022

e Wi« € ©

ﬂ q
"AJLNT HEALTH FOR ALL"
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Ways to Increase Physical
Activity Level

That You Might Consider To Do It

11 JUNE - 25 JUNE 2022
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Challenges

Limited topics

Unstable Internet

Lack of 2 way

S Equipment
communication quip

/
Retention rate Time and effort
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Credits to :

1. Pusat Maklumat Pemakanan
Facebook/ Instagram/Youtube/Twitter
managed by the MOH Nutritionists in
every state.

2. Universiti Putra Malaysia

3. Universiti Kebangsaan Malaysia




