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Apakah itu obesiti?

Berapa kerapkah obesiti?

Menurut Pertubuhan Kesihatan Sedunia (WHO), berat badan yang berlebihan 
dan obesi� bermaksud pengumpulan lemak yang berlebihan.1

Menurut Tinjauan Kebangsaan Kesihatan dan Morbidi� 2019,

1 daripada 2
Orang dewasa di Malaysia 

adalah obes atau 
mempunyai berat badan 

yang berlebihan2

1 daripada 2
Orang dewasa di Malaysia 

mempunyai masalah obesi� 
abdomen (kegemukan 

perut)2

Rujukan:
1. World Health Organization. Obesity and overweight [Internet]. World Health Organization; [cited on 2022 Dec 8]. Available from: 
https://www.who.int/news-roo  m/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight 
2. Institute for Public Health. National Institutes of Health (NIH). Ministry of Health Malaysia. National Health and Morbidity Survey 
(NHMS) 2019. Non-communicable diseases, healthcare demand, and health literacy: Key Findings [Internet]. 2020. [cited on 2022 Dec 
8]. Available from: https://iptk.moh.gov.my/images/te  chnical_report/2020/4_Infographic_Booklet_NHMS_2019_-_English.pdf
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Mengapakah obesiti membawa kesan 
buruk terhadap kesihatan saya?
Berat badan yang berlebihan atau keadaan obes boleh meningkatkan risiko untuk 
mendapat penyakit �dak berjangkit, termasuk kanser.3

Kanser yang berkaitan dengan obesiti

Kencing manis Tekanan darah
�nggi

Penyakit
jantung

Ha�Bahagian atas
perut

Buah pinggangHempedu

Pankreas

Kolon dan
rektum

Tiroid Meningioma Mul�ple myeloma

Rahim dan
ovari

Adenokarsinoma 
esofagus

Payudara

Salah satu langkah yang paling berkesan untuk anda mengurangkan 
risiko kanser dan penyakit utama yang lain adalah dengan mengekalkan

berat badan yang sihat.

Kanser

Rujukan:
3. Centers for Disease Control and Prevention. Obesity and cancer [Internet]. 2022 [cited on 2022 Dec 15]. Available from: 
https://www.cdc.gov/cancer/obesity/index.htm 
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Bagaimanakah saya mengukur obesiti?

Indeks jisim tubuh (BMI) digunakan untuk mengklasifikasikan sama ada seseorang itu 
mempunyai berat badan berlebihan ataupun obes. 

Langkah 1: Tanggalkan 
kasut anda dan kosongkan 

poket anda, kemudian 
berdiri di atas mesin 
penimbang. Catatkan 
nombor pada mesin 

penimbang anda sebagai 
berat anda. 

Langkah 2: Berdiri tegak dan 
keadaan belakang anda 
sentuh dinding untuk 

mengukur ke�nggian anda 
menggunakan skala 

ke�nggian. Pandang terus ke 
hadapan. Catatkan nombor 

yang sejajar dengan 
bahagian ter�nggi kepala 
sebagai ke�nggian anda.

Langkah 3: Kira BMI anda 
menggunakan formula 

berikut: 

Bagaimanakah cara untuk mengira indeks jisim tubuh?4

Kaedah 1: Indeks Jisim Badan (BMI)4

Berat badan berlebihan ditakri�an sebagai: 
BMI 23.0 - 27.4

Obes ditakri�an sebagai: BMI yang melebihi 27.5

___________
 [Tinggi (m)]2 

Berat (kg)
BMI =

Rujukan:
4. Ministry of Health, Malaysia. Clinical Practice Guidelines Management of Obesity [Internet]. Putrajaya, MY: Malaysia Health 
Technology Assessment Section (MaHTAS), Malaysia; 2023 [cited on 2023 Jun 26]. Available from: 
https://www.moh.gov.my/moh/resources/Penerbitan/CPG/Endocrine/CPG_Management_of_Obesity_(Second_Edition)_2023.pdf 
Ministry of Health Malaysia 2023 MOH/P/PAK/504.22(GU)-e
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Bagaimanakah saya mengukur obesiti? 
(sambungan)

Ukuran lilitan pinggang menunjukkan tahap lemak viseral yang mengelilingi organ 
dalaman seper� jantung, ha�, pankreas, buah pinggang dan organ pencernaan. 

Ukuran ini digunakan untuk mengenal pas� obesi� abdomen (kegemukan perut). 

Obesi� abdomen boleh meningkatkan risiko tekanan darah �nggi, penyakit 
jantung dan strok. 

Langkah 1: 
Lilitkan pita pengukur di 
sekeliling pinggang anda, 
sama rata dengan pusat 

anda. 

Langkah 2: 
Pas�kan ia �dak terlalu 

ketat. Jangan kecilkan perut 
anda semasa mengukur. 

Langkah 3: 
Hembus nafas dan catatkan 
nombor yang diukur pada 

pita sebagai lilitan pinggang 
anda.

Bagaimanakah cara untuk mengukurnya?4

90cm ke atas untuk lelaki
80cm ke atas untuk wanita

Obesi� abdomen ditakri�an sebagai5: 

Kaedah 2: Lilitan pinggang4

Rujukan:
5. Alberti KG, Zimmet P, Shaw J. Metabolic syndrome-a new world-wide definition. A consensus statement from the International Diabetes 
Federation. Diabetic Medicine. 2006;23(5):469–80. doi:10.1111/j.1464-5491.2006.01858.x
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Apakah yang boleh saya lakukan untuk
mencegah obesiti?

Pantau indeks jisim tubuh (BMI) 
dan ukuran lilitan pinggang anda 
dan pas�kan anda berada dalam 

julat normal dengan mengamalkan 
diet seimbang dan melakukan 

ak�vi� fizikal yang mencukupi.1,6

Banyakkan ak�vi� bergerak dan 
kurangkan amalan duduk 

lama-lama. Tahap intensi� ak�vi� 
yang dijalankan bergantung pada 

umur anda.6

Perha�kan kuan�� makanan anda dan 
elakkan makanan yang mempunyai 

kandungan lemak yang �nggi (seper� 
makanan bergoreng, makanan segera) 

dan minuman manis sebanyak mungkin 
kerana ia mengandungi jumlah kalori 
yang �nggi. Pengambilan kalori yang 

berlebihan menyumbang kepada 
penambahan berat badan.6

Buah-buahan dan sayur-sayuran 
mengandungi serat yang �nggi, dan 
boleh membuatkan anda rasa lebih 

kenyang dan mengawal selera 
makan anda.6

Pantau berat badan anda

Kawal kuan�� makanan dan elakkan
makanan dan minuman yang
mempunyai kalori yang �nggi

Makan lebih banyak
buah-buahan dan sayur-sayuran

Mengamalkan gaya hidup yang ak�f

Rujukan:
6. Harvard T.H. Chan School of Public Health. Obesity Prevention Source. Obesity Prevention Strategies [Internet]. 2012 [cited on 
2022 Dec 15]. Available from: https://www.hsph.harvard.edu/obesity-prevention-source/obesity-prevention/
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Apakah yang boleh saya lakukan
untuk mencegah obesiti? (sambungan)

Perbanyakkan masa bergerak 
daripada duduk di hadapan skrin 
anda untuk mengurangkan risiko 

menjadi obes.6

Orang yang �dak cukup �dur atau 
kuali� �dur rendah didapa� akan 

menambah berat badan dengan lebih 
mudah berbanding dengan orang yang 

mendapat �dur yang mencukupi. 
Orang dewasa harus mendapat 

sekurang-kurangnya tujuh (7) jam 
�dur se�ap malam.6

Bermeditasi atau melakukan ak�vi� 
lebih sihat (seper� membaca buku 

atau mendengar lagu) boleh 
membantu anda berasa lebih tenang. 
Apabila stres ditangani dengan lebih 
baik, terdapat lebih banyak mo�vasi 

untuk makan secara sihat dan 
bersenam.6

Alkohol boleh meningkatkan 
kemungkinan seseorang itu 

menambah berat badan. Elakkan 
alkohol sepenuhnya untuk 
mengurangkan risiko ini.6

Kurangkan amalan
menonton TV/skrin

Belajar urus stres Elakkan pengambilan
minuman beralkohol

Tidur secukupnya
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Amalkan aktiviti fizikal

Mengamalkan gaya hidup yang ak�f

Bagaimanakah anda mengukur intensiti?

150 Minit
Ak�vi� aerobik berintensi� sederhana* 
se�ap minggu7

75 Minit
Ak�vi� aerobik berintensi� �nggi** 
se�ap minggu7

Sekurang-kurangnya 2 hari 
Ak�vi� pengukuhan otot 
se�ap minggu7

atau

dan

Berjalan pantas, berjoging, berenang, tenis 
(beregu), berbasikal, mendaki gunung, tarian 

barisan

�

Berlari, berenang pusingan,
tenis (perseorangan),

lompat tali, tarian senamrobik, kickboxing

Gunakan tali senaman, mesin pemberat, atau 
dumbbell; tekan tubi, angkat badan, papan, 

mencangkung, lunges, senaman yoga 
dan tai chi

*Ak�vi� aerobik berintensi�
  sederhana

**Ak�vi� aerobik berintensi�
    �nggi

Usaha sederhana diperlukan. Pernafasan anda 
lebih sukar, anda mula berpeluh, dan anda akan 

bercakap lebih perlahan daripada biasa.8

Usaha yang �nggi diperlukan. Anda 
mengalami semput, berpeluh, dan susah 

untuk bercakap.8

Gunakan ‘ujian percakapan’

Rujukan:
7. World Health Organization. Physical Activity [Internet]. [cited on 2022 Nov 17]. Available from: 
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
8. Cancer Council Australia. “Exercise for people living with cancer"[Internet]. 2019. [cited on 2022 Nov 17]. Available from: 
https://www.cancer.org.au/assets/pdf/exercise-for-people-living-with-cancer
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Amalkan aktiviti fizikal (sambungan)

Saya �ada masa untuk 
melakukan ak�vi� fizikal

Mulakan dengan hanya 30 minit
ak�vi� fizikal se�ap minggu

Saya �ada teman untuk 
melakukan ak�vi� fizikal

Cari kumpulan senaman 
berhampiran anda

Saya berasa penat lepas 
balik dari kerja

Pilih masa yang lain untuk 
melakukan ak�vi� fizikal, 
contohnya pada waktu pagi

Kemampuan koordinasi saya 
rendah

Pilih ak�vi� yang �dak
memerlukan koordinasi yang �nggi,
seper� berjalan dan bukan menari

Bagaimanakah saya dapat mengatasi cabaran untuk
melakukan ak�vi� fizikal?9

Rujukan:
9. Centers for Disease Control and Prevention. Overcoming barriers to physical activity [Internet]. 2022 [cited on 2022 Dec 15]. 
Available from: https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/adding-pa/barriers.html
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Pemakanan sihat untuk berat badan 
yang sihat

 Daging 
 merah

Daging yang 
diproses

Lebih daripada
2 hidangan
bijirin penuh 
se�ap hari11

2 hidangan
buah-buahan &
3 hidangan sayur-
sayuran se�ap hari11

Minuman 
bergula

Makanan yang 
diproses

Kurang daripada 500g/
minggu = 

3 saiz tapak tangan secara  
keseluruhannya11

  Elakkan sepenuhnya11

Cth.,
makan sekurang-kurangnya
2 keping ro� perang + 0.5
cawan nasi beras perang
yang telah dimasak/hari

Elakkan sepenuhnya11

Cth., makan 1 epal +
1 hirisan tembikai +
12 sudu besar sayur

berdaun yang dimasak/hari

Kurang daripada sekali 
seminggu, atau 

elakkan sepenuhnya11

Pemakanan Sihat

Cadangan untuk produk makanan yang berikut:

Buah-buahan dan
Sayur-sayuran

Nasi, mee, ro�, produk 
bijirin dan ubi-ubian 
(cth. kentang, keledek,
dan keladi)

Ikan, ayam, daging dan 
kekacang (cth. dal. 
kacang kuda, kacang 
merah, dan kacang soy)

Air 
Kosong

Gambar rajah di bawah menunjukkan 
Panduan Pinggan Sihat Malaysia dengan Konsep Suku Suku separuh: 

Gunakan gambar rajah berikut sebagai panduan visual untuk 
pemakanan yang sihat dan seimbang.10

 Rujukan:
10. Panduan Pinggan Sihat Malaysia. Putrajaya (MY). Ministry of Health Malaysia; 2016. 50 p. Report No.: 1.
11. World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. “Continuous Update Project Expert Report 2018. 
Recommendations and public health and policy implications.” [Internet]. [cited on 2022 Nov 17]. Available from: dietandcancerreport.org
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Pemakanan sihat untuk 
berat badan yang sihat (sambungan)

Kawalan kuan�� makanan semasa 
makan di luar

Cadangan
Kongsi satu porsi makanan dengan rakan 
anda, atau bungkuskan separuh daripada 
makanan anda supaya anda �dak makan 
lebih daripada yang diperlukan. 

Kawalan kuan�� makanan semasa 
makan di rumah

Letakkan semua makanan atas satu 
pinggan sekali sahaja, supaya �dak 
mengambil makanan lebih daripada sekali.

Kawalan kuan�� makanan semasa 
menonton TV

Tetapkan kuan�� makanan dengan 
meletakkan makanan ke dalam mangkuk 
dan bukannya terus keluar dari bungkusan. 

Pemakanan snek Makan buah-buahan sebagai snek untuk 
mengelakkan makan berlebihan dalam 
hidangan utama seterusnya. 

‘Jauh di mata, jauh di ha�’ Simpan makanan yang kurang sihat di 
tempat yang �nggi agar jauh daripada 
pandangan. Pindahkan makanan yang lebih 
sihat ke paras mata.

Cadangan untuk mengawal kuan�� makanan12

12. Centers for Disease Control and Prevention. How to Avoid Portion Size Pitfalls to help manage your weight [Internet]. 2022 [cited 2022 Dec 15].
 Available from: http s://www.cdc.gov/healthyweight/healthy_eating/portion_size.html

Rujukan:
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Pemakanan sihat untuk 
berat badan yang sihat (sambungan)

Buah-buahan dan sayur-sayuran 
Sawi, kangkung, bayam, brokoli, tomato, 
lobak merah, tembikai, epal, oren, anggur

Makanan bergoreng dan �nggi lemak
Telur goreng, ayam goreng, makanan bersantan, 
kentang goreng, nasi goreng atau mi 

Produk susu rendah lemak dan tanpa lemak 
Susu rendah lemak atau skim, yogurt rendah 
lemak atau tanpa lemak, keju rendah lemak 

Produk susu penuh lemak 
Susu penuh lemak, keju penuh lemak, ais krim 
penuh lemak

Sup berasaskan “broth” 
Sup berasaskan sayuran, ayam, ikan atau 
daging 

Sup berasaskan krim
Sup krim cendawan, sup krim ayam, 
sup tomyam dengan santan

Bijirin penuh 
Beras perang, ro� gandum, 
mi gandum, popcorn 

Makanan yang mempunyai kandungan lemak 
atau gula yang lebih �nggi
Karipap, pisang goreng, croissant, donat, kek 

Kekacang (hasil kacang soya, kekacang dan 
kacang polong) 
Tauhu, tempe, kacang soya, dhal, kacang 
hijau, edamame, kacang merah

Daging tanpa lemak, ayam, ikan 
Ayam panggang tanpa kulit, ikan kukus, 
daging kisar (tanpa lemak)

Potongan daging berlemak 
Ayam dengan kulit, bacon, brisket, daging 
kisar (biasa)

Makanan ringan kering 
Kerepek kentang, biskut, biskut bersalut gula, 
biskut krim, buah-buahan kering 

Makan lebih, berat badan kurang13

Makanan yang mempunyai kalori
yang �nggi (KURANGKAN pemakanan ini!)

Makanan yang mempunyai kalori yang
lebih rendah tetapi akan membuatkan anda
rasa kenyang (Makan dengan LEBIH kerap!)

Rujukan:
13. Centers for Disease Control and Prevention. Eat more, weigh less? [Internet]. 2022 [cited 2022 Dec 15]. Available from: 
https://www.cdc.gov/healthyweight/he  althy_eating/energy_density.html 
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Bagaimanakah saya boleh
mendapatkan tidur yang optimum?
Orang yang �dak cukup �dur atau kuali� �dur rendah didapa� menambah 
berat badan dengan lebih senang.

Orang dewasa (18-60 tahun) digalakkan oleh Pusat Kawalan dan Pencegahan 
Penyakit (CDC) untuk mendapatkan sekurang-kurangnya tujuh (7) jam �dur 
se�ap malam. Jumlah �dur yang anda perlukan berubah mengikut umur 
anda.14

 Biasanya, anda mengambil masa kira-kira 15 hingga 25 minit untuk ter�dur.19 
Jika anda menghadapi masalah untuk �dur, anda boleh mencuba teknik 
relaksasi pada halaman seterusnya.

Anda perlu konsisten. Tidur pada waktu yang sama se�ap malam dan 
bangun pada waktu yang sama se�ap pagi (termasuk pada hari minggu). 

Pas�kan bilik �dur anda gelap, sunyi dan pada suhu yang selesa (antara 
15.6oC hingga 19.4oC).16

Keluarkan semua barang elektronik, seper� komputer dan telefon 
pintar, dari bilik �dur. 

Elakkan pengambilan makanan yang berat, alkohol atau kopi 6 jam 
sebelum �dur.17

Lakukan senaman. Amalan gaya hidup sihat pada siang hari boleh 
membantu anda �dur dengan lebih senang pada waktu malam.18

Rujukan:
14. Centers for Disease Control and Prevention. Are you getting enough sleep? [Internet]. 2022 [cited on 2022 Dec 15]. Available from: 
https://www.cdc.gov/sleep/features/getting-enough-sleep.html 
15. Centers for Disease Control and Prevention. Tips for better sleep [Internet]. 2022 [cited on 2022 Dec 15]. Available from: 
https://www.cdc.  gov/obesity/strategies/index.html 
16. Sleep Foundation. The Best Temperature for Sleep [Internet]. [cited on 2022 Dec 15]. Available from: 
https://www.sleepfoundation.org/bedroom-environment/best-temperature-for-sleep
17. Drake C, Roehrs T, Shambroom J, Roth T. Caffeine effects on sleep taken 0, 3, or 6 hours before going to bed. J Clin Sleep Med. 2013 
Nov  15;9(11):1195-200. doi: 10.5664/jcsm.3170. PMID: 24235903; PMCID: PMC3805807. 
18. Johns Hopkins Medicine. Exercising for Better Sleep. [Internet]. 2021. [cited on 2022 Dec 15]. Available from: 
https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/exercising-for-better-sleep 
19. Sleep Foundation. How Long Should  It Take to Fall Asleep? [Internet] Nov 2022 [cited on 2022 Dec 15]. Available from: 
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Bagaimanakah saya boleh
menangani stres?
Apabila stres ditangani dengan lebih baik, anda mempunyai lebih mo�vasi 
untuk makan secara sihat dan bersenam.

Fokus pada sesuatu seper� bunyi, 
imej atau nafas anda sendiri untuk 
meningkatkan kesedaran tentang 

masa kini, mengurangkan stres dan 
menggalakkan senaman relaksasi.

Teknik relaksasi20:

Meditasi
Tegangkan dan rehatkan kumpulan otot 

secara progresif atau satu demi satu 
dari kepala hingga ke kaki. Mulakan 

dengan menegangkan satu kumpulan 
otot selama 5 saat. Selepas itu, 

hembuskan nafas sambil menenangkan 
diri. Fokus kepada perbezaan antara 

ketegangan dan relaksasi.21

Relaksasi otot progresif

Tutup mata anda dan bayangkan diri 
anda dalam situasi yang aman. 

Imejan

Fokus pada pernafasan anda 
sendiri, dan seluruh badan anda 
akan relaks secara sendiri. Tarik 

nafas melalui hidung selama 5 saat, 
kemudian hembus melalui mulut 

selama 5 saat. Lakukan ini 
sekurang-kurangnya selama 5 

minit.22

Relaksasi pernafasan 

Rujukan:
20. Centers for Disease Control and Prevention. Relaxation techniques [Internet]. 2020 [cited on 2022 Dec 15]. 
Available from:https://www.cdc.gov/niosh/emres/longhourstraining/relax.html 
21. Centre for Clinical Interventions, Government of Western Australia. CCI Information Sheets: Panic - Progressive Muscle Relaxation 
[Internet]. [cited 2022 Dec 15]. Available from: https://www.cci.health.wa.gov.au/-/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Panic/Panic---
Information-Sheets/Panic-Information-Sheet---05---Progressive-Muscle-Relaxation.pdf 
22. National Health Services (NHS UK). Breathing exercises for stress. [Internet]. [cited 2022 Dec 15]. Available from: 
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/breathing-exercises-for-stress/
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