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AMALAN pemakanan sihat sa-
ngat digalakkan untuk setiap
individu bagi memastikan kesi-
hatan terpelihara daripada seba-
rang penyakit akibat kekurangan
zat dan mineral.

Kewujudan pelbagai produk
makanan tambahan di pasaran
kini menyediakan masyarakat
dengan banyak pilihan.

Perdebatan mengenai isu
pengambilan vitamin dan mine-
ral bukan perkara baharu.

Sesetengah pihak menyaran-
kan supaya masyarakat mengam-
bil makanan tambahan untuk
memberi lebih tenaga dan men-
Jamin kesihatan tubuh mereka.

Presiden Persatuan Pema-
kanan Malaysia, Dr. Tee E Siong
berkata, seorang individu yang
sihat dan tidak mempunyai seba-
rang penyakit sebenarnya tidak
memerlukan ‘makanan tamba-
han seperti vitamin dan mineral.

“Mereka tidak perlu mengam-
bil vitamin dan mineral jika
mengamalkan diet seimbang
dengan kepelbagaian makanan
dalam menu hidangan-seharian-
mengikut piramid makanan.

“Ini adalah cara yanglebih baik

“dan selamat untuk memenuhi
keperluan nutrien seharian se-
seorang berbanding mengambil
makanan tambahan,” katanya.

Bagaimanapun, E Siong berka-
ta, orang ramai tidak dihalang
untuk mengamalkan pengambil-
kan makanan tambahan, namun
ia hanya terhad kepada sesete-
ngah individu yang mempunyai
masalah kesihatan.

“Contohnya seperti individu
yang baru menjalani pembeda-
han, sembuh daripada sesuatu
penyakit, warga emas atau mere-
ka yang tidak mémpunyai selera
makan buat sementara waktu.

“Namun, sebelum mengambil
makanan tambahan itu, mere-
ka perlu mendapatkan nasihat
pegawai pemakanan mengenai
Jenis makanan tambahan yang
sesuai untuk mereka,” ujarnya.

Menurutnya, masyarakat per-
lu mendapatkan nasihat pegawai
pemakanan yang bertauliah sa-
haja dan bukannya penjual ma-
kanan tambahan di pasar raya.

“Ia penting kerana sesetengah
penjual makanan tambahan’ini
tidak mempunyai pengiktirafan

~ atau bukan seorang pakar untuk

memberi nasihat,” katanya.

. E Siong berkata, pengambilan
makanan tambahan yang berle-
bihan akan memberi kesan bu-
ruk kepada kesihatan.

“Pengambilan makanan tam-_

-bahan seperti vitar ne-
ral yang berlebihan dalam jangka
masa panjang mungkin boleh
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membawa kesan buruk kepada
kesihatan seseorang individu.

“Lebih-lebih lagi vitamin atau
mineral yang diambil itu adalah
terdiri daripada jenis larut dalam
lemak kerana ia akan tersimpan
dalam organ seperti hati dan
lama-kelamaan fungsinya boleh
terjejas,” jelasnya. e

E Siong turut menasihatkan
orang ramai supaya tidak meng- |
gantikan hidangan makanan|
utama dengan hanya mengam-
bil makanan tambahan sebagai
sumber vitamin untuk tubuh.

“Seseorang itu tidak disaran-
kan untuk menggunakan ma-
kanan tambahan sebagai meng-
gantikan hidangan utama seperti
sarapan pagi, makan tengah hari
atau makan malam.

“Ini kerana tiada mana-ma-
na makanan tambahan boleh
mengambil alih peranan dan
fungsi kepelbagaian hidangan
utama yang membekalkan zat
dan komponen penting bagi tu-
buh manusia,” ujarnya.

Kesimpulannya, masyarakat
secara umum tidak perlu menge-
luarkan duit lebih untuk membe-
li makanan tambahan sekiranya
ia tidak diperlukan dan mempu-
nyai kesihatan yang baik.

Wang lebihan yang dibelan-
jakan bagi membeli vitamin dan
mineral tambahan sepatutnya

boleh digunakan untuk men-

dapatkan makanan semula jadi [

seperti buah-buahan dan sayur-

sayuran. ﬂ



