KASIH 2012




PENGENALAN

» KASIH 2012 -KAMPUS SIHAT 2012, KOLEJ TUN
SYED NASIR

» Merupakan program intervensi pemakanan,
bagi penurunan berat badan pelajar kolej

> TEMPOH : 6 Minggu
130 April 2012 - 12 Mei 2012

> Anjuran KTSN & Program Sains Pemakanan,FSK
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OBJEKTIF

» Berdasarkan kajian Nurul Diana (2011), 24.4 % pelajar
Kolej Tun Syed Nassir berlebihan berat badan dan obes.

» OBJEKTIF UTAMA :
> Melihat perubahan
- Indeks Jisim Tubuh (IJT),
* Peratus Lemak Tubuh (%) dan
- Ukurlilit Pinggang (cm)

dikalangan pelajar di KTSN yang mengalami
masalah kegemukan selepas mengikuti program
intervensi pemakanan

» Disamping membantu pelajar
menurunkan berat badan (dari segi
motivasi dan fizikal) serta memberikan

vendidikan pemakanan




PROSES
PENYARINGAN

» Saringan di buat berdasarkan kriteria pemilihan
subjek :

1. Mempunyai IJT melebihi 24.9 kg/m?2 yang bersetuju menyertai
program .

2. Berumur 18 tahun ke atas.

3. Menginap di kolej kediaman sepanjang tempoh kajian di
jalankan.

4. Tidak mengidap sebarang penyakit ,kecacatan fizikal dan
depresi yang boleh mengganggu hasil kajian

» JUMLAH SUBJEK MENYERTAI :
- 35 orang pelajar KTSN 1 yang berlebihan berat
badan & obes







1) PENGAMBILAN DATA
ANTROPOMETRI
& PENGAMBILAN MAKANAN
» Dijalankan setiap minggu (isnin)

“Memantau perubahan berat badan, IJT,
% lemak tubuh dan ukur lilitpinggang

> KAEDAH & ALAT

1)TANITA Body Composition Analyzer
TBS- 330GS

2)Borang soal selidik - Rekod diet tiga hari







2) HEALTHY FOOD CORNER

> Dirasmikan oleh - TNC HEPA Prof. Dr. Ir.
Othman A. Karim

» Kempen yg dijalankan sepanjang program :

a) Perlabelan nutrien makanan di kafeteria
b) Kempen Kurangkan Manis

c) Kempen Jom Makan Buah-buahan

2 4 jenis menu khas makanan rendah kalori,rendah lemak
disediakan di bahagian ‘Healthy Food Corner’

Q ie'lciap makanan di kafe di labelkan dengan kandungan
alori

atu jenis menu makan malam (rendah kalori) & buah-
ercuma untuk peserta
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3)’Sasarkan 10,000 langkah sehari’

» Pembangunan papan tanda ‘Sasarkan 10,000
langkah sehari’

» Sebanyak 4 papan tanda kiraan langkah
beserta peta di sekitar kolej bermula dari
kafeteria
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PETA JALAN 10,000
LANGKAH SEHARI 10,000 langkah

9570 langkah

Tasik Titiwangsa

480 langkah

Petunjuk:
Perjalanan sebelum
- > 2 pusingan Taman
Tasik Titiwangsa

Perjalanan sclepas
4 e -) 2 pusingan Taman
(* < Taslk Titiwangsa
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Capai 10,000 Langkah Sehari

Bermula di sini
0 langkah

Terus berjalan ke perhentian busI

DI TEPI KAFETARIA
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Capal 10,000 Langkah Sehari

Syabas!
Anda telah berjaya mencapai

480 langkah di sini!

Terus berjalan 2 pusingan sekeliling

Tasik Titiwangsa .

DI PERSIMPANGAN EMPAT
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Capail 10,000 Langkah Sehari

Syabas!
Anda telah berjaya mencapai

9570 1angkah di sini!

Terus berjalan ke kafe melalui

gelanggang badminton .

DI TEPI PADANG
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Capal 10,000 Langkah Sehari

Tahniah!
Anda telah berjaya mencapai

10,000 1angkah di sini!

Kekalkan setiap hari!

DI DEWAN SERBAGUNA MENUJU KE

I KAFETERIA



4)SES| SENAMROBIK

» Di pimpin oleh 3 orang pelatih senamrobik
terlatih dari Pusat Sukan UKM Bangi

» Selama 1 Jam
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Tarikh:
- 24 Mei 2072

Tempat:
Dewarn Serbagurna (DPDSG) KTSN

ﬁ MNasa: X\
(%ﬂ (Vlarilah Kita bersama-
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5) PAMERAN DAN EDARAN BAHAN
PENDIDIKAN PEMAKANAN

» Poster - poster di pamerkan di tepi Dewan
Serbaguna sepanjang tempoh 6 minggu
program

» Pamplet berbeza tajuk diberikan setiap
minggu

» Sumber bahan pameran -
- Kementerian Kesihatan Malaysia
> Pusat Sumber Program Sains Pemakanan
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