Kesmo
Dengan kalori yang tinggi termag%xk lemak tepu dan lemak

trans, kentang goreng lebih memudaratkan kesihatan anda.

banyakan rakyat Malaysia. Kentang

goreng adalah antara yang bukan
lagi asing. Daripada menjadi hidangan popular
di restoran makanan segera atau dihidangkan
bersama sajian Barat seperti stik atau di-
goreng sendiri di rumah, kentang goreng
1t‘)legitu mudah diperoleh di mana-mana sa-
aja.

Kesedaran masyarakat terhadap kesihatan
b= ini yang semakin tinggi mendorong ke-
I akandaripada kita menyedari keburukan
di sebalik kelazatan kentang goreng.

Walaupun, kentang sebenarnya merupakan
sumber karbohidrat yang baik, tetapi pe-
nyediaan kentang yang digoreng kemudian
ditaburkan pula dengan perasa seperti garam
menyebabkan menu ini lebih banyak men-
datangkan keburukan.

Apatah lagi jika hidangan ini dinikmati di
restoran, biasanya minyak yang digunakan
untuk menggoreng digunakan berulang-ulang
kali sehingga selalunya warna minyak ber-
tukar hitam. Menurut pakar pemakanan Ins-
titut Jantung Negara, Mary Easaw, minyak
digunakan berkali-kali akan menyebabkan
kandungan kalori pada makanan yang di-
goreng semakin tinggi dan membahayakan
kesihatan.

Malah, penyelidikan nutrisi antarabangsa
mendedahkan dalam satu hidangan kentang
goreng, biasanya kandungan kalori hampir
separuh daripada keseluruhan nutrisi yang
ditawarkan sajian itu.

Fakta nutrisi menyatakan bagi satu hi-
dangan besar kentang goreng sekitar 169
gram, ia mempunyai 539 kalori, 634 gram
karbohidrat dan 28.8 gram lemak iaitu 67
oram lemak fennn 74 oram lemak trans serta

EWASA ini, kulinari Barat semakin
D diterima dalam menu hidangan ke-

i

lain-lain.

Tahukah anda berapa lama masa yang anda
perlu untuk membakar 539 kalori? Ia ber-
samaan dengan 40 hingga 60 minit berlari di
atas treadmill. Persoalannya, kalau anda fikir
kembali, berapa kerapkah anda bersenam
dan keduanya, sekiranya anda berada di atas

treadmill, berapa lama biasanya anda me- -

lakukan larian?

Bagi yang pernah menggunakan freadmill,
pasti sudah dapat membayangkan ia bu-
kanlah sesuatu yang berbaloi untuk berlari
selama satu jam hanya untuk membakar satu
hidangan kentang goreng.

Bagaimanapun, sebagai satu penuhsan yang
adil, perlu untuk pembaca ruangan ini me-
nyenaraika.n juga nutrisi baik yang terkan-
dung di dalam kentang goreng. Satu hidangan
besar kentang goreng juga mempunyai dua
peratus kalsium, 13 peratus zat besi, lapan
peratus vitamin C dan 5.9 gram fiber.

Namun begitu, selain kebimbangan me-
ngenai kandungan kalori yang tinggi, satu lagi
kerisauan pakar pemakanan ialah keburukan
lemak tepu dan lemak trans. Kajian men-
dapati kedua-dua lemak ini meningkatkan
kolesterol jahat (LDL) sekali gus mendorong
kepada risiko penyakit jantung koronori
(CAD).

Malah, dengan ramai ibu bapa sudah meng-
hidangkan anak-anak mereka dengan ken-
tang goreng setiap hari, anak kecil anda
terdedah untuk mendapat penyakit jantung

~ lebih awal daripada biasa.

Perunding Kardiologi dan Elektrofisiologi,
Datuk Dr. Azhari Rosman, menyatakan plak

kolesterol sudah terjadi sejak seseorang ber-
usia lapan tahun lagi. Plak kolesterol yarV

semakin tebal akan menyebabkan darah ter-
sumbat dan menvebabkan CAD.
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