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ABSTRAK 

Kajian ini dijalankan untuk mengkaji pengambilan sayur-sayuran dan buah-buahan di 
kalangan pelajar Universiti Malaysia Sabah-Kampus Antarabangsa Labuan (UMS
KAL), khususnya dari aspek kekerapan pengambilan, jenis sayur dan buah yang 
kerap diambil, masa dan cara pengambilan, dan faktor pengambilan. Borang 
kekerapan pengambilan makanan (FFO) merupakan borang utama yang digunakan, 
dan seramai 250 orang pelajar yang berumur antara 19-25 tahun telah terlibat dalam 
kajian ini. Hasil daripada kajian ini, didapati bahawa hanya 44.8% daripada 250 
orang pelajar memenuhi saranan pengambilan harian bagi sayur-sayuran manakaJa 
hanya 35.2% sahaja yang mengambil buah-buahan mengikut saranan pengambilan. 
Saranan pengambilan bagi sayur-sayuran dan buah-buahan mengikut piramid 
makanan adalah 3-5 sajian setiap hari. Sayur kubis bulat merupakan sayur yang 
paling kerap diambil manakala buah yang paling kerap diambil adalah buah epal. 
Waktu pengambilan sayur-sayuran dan buah-buahan yang dipilih oleh kebanyakan 
pelajar adalah pada waktu makan tengah hari. 83.6% daripada pelajar menggemari 
sayur yang dimasak secara gorengltumis manakala cara pengambilan buah yang 
paling digemari oleh 98.0% daripada pelajar adalah buah yang segar dan masak. 
Seramai 94 orang pelajar menyatakan bahawa faktor bagi pengambilan sayur adalah 
kebiasaan terhadap pengambilan sayur sejak kecil manakala faktor suka makan 
buah merupakan sebab bagi 136 orang pelajar untuk mengambil buah. Halangan 
utama bagi mendapatkan sayur di dalam kampus adalah cara masakan sayur yang 
tidak digemari. Bagi haJangan pengambilan buah, seramai 98 orang pelajar 
menyatakan buah yang dikehendaki tidak dijual. Kesimpulannya, penekanan 
terhadap saranan pengambilan sayur-sayuran dan buah-buahan perlu diberikan di 
samping memastikan bahawa pengambilan sayur-sayuran dan buah-buahan dapat 
dipertingkatkan melalui penyediaan pilihan dalam pengambilan. 

Kata kunci: sayur-sayuran, buah-buahan, kekerapan pengambilan, pelajar, FFO 
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ABSTRACT 

FRUIT AND VEGETABLE INTAKE AMONG UNIVERSITY MALA YSIA SABAH
LABUAN INTERNA TlONAL CAMPUS STUDENTS 

This study was carried out to assess the fruit and vegetable intake of University 
Malaysia Sabah-Labuan International Campus students. The food frequency 
questionnaire (FFQ) was the main tool used for the assessment in this study, and 
there were 250 students aged between 19-25 years old who were involved. As the 
outcome of this study, 44.8% of students met the daily recommendation of vegetable 
intake while only 35.2% of students ate fruits according to the recommendation. The 
daily recommendation for both fruits and vegetables intake according to the food 
guide pyramid is 3-5 servings per day. Cabbage was the type of vegetable taken 
most frequently by students while the type of fruit taken most frequently was apple. 
Most students chose to eat fruits and vegetables during lunch time. 83.6% of 
students like to eat vegetables which were fried/stir-fried while the most preferable 
way of eating fruit chosen by 98.0% of students was eating the fruit fresh and ripe. A 
total of 94 students said that they take vegetable in their diet because they are used 
to eating it since they were small while the fact that they love to eat fruit were the 
factor that made 136 students take fruits in their diet. The main hindering factor for 
most students to get vegetables in the campus was that the cooking method of 
vegetables was not to their liking. Meanwhile, 98 students said that the fruit that they 
wanted was not available in the campus; which restricts them from taking fruits in 
their diet. In conclusion, the daily recommendation of fruits and vegetables intake 
should be stressed besides ensuring increase in fruits and vegetables intake by 
giving more choices for consumption. 

Keyword: fruit, vegetable, intake, student, FFQ 

UMS 
UNIVERSITI MALAYSIA SABAH 



viii 

151 KANDUNGAN 

MUKASURAT 

TAJUK 

PENGAKUAN 

PERAKUAN PEMERIKSA 

PENGHARGAAN 

ABSTRAK 

ABSTRACT 

lSI KANDUNGAN 

SENARAI JADUAL 

SENARAI SINGKATAN 

BAB1: PENDAHULUAN 

1.1 Pengenalan 

1.2 Objektif Kajian 

BAB 2: ULASAN KEPUSTAKAAN 

2.1 Sayur-sayuran dan Buah-buahan 

2.1.1 Sayur-sayuran dan Jenis Sayuran 

2.1.2 Buah-buahan dan Jenis Buah 

2.2 Faedah dan Saranan Pengambilan Sayur dan Buah dalam 

ii 

iii 

iv 

vi 

vii 

viii 

xii 

xiv 

1 

1 

2 

3 

3 

3 

4 

D~ 6 

2.2.1 Sayur dan Buah sebagai Sumber Mikronutrien, 

Serat. dan Fitokimia 

2.2.2 Khasiat Sayur dan Buah Mengikut Warna 

2.2.3 Saranan Pengambilan Sayur-sayuran dan Buah-

6 

9 

buahan 10 

2.2.4 Sayur-sayuran, Buah-buahan, dan Penyakit 11 

UMS 
UNIVERSITI MALAYSIA SABAH 



ix 

2.3 Corak Pengambilan Makanan 13 

2.4 Amalan Pengambilan Sayur-sayuran dan Buah-buahan 14 

2.4.1 Diet yang Mengutamakan Pengambilan Sayur-

sayuran dan Buah-buahan 14 

2.5 Faktor-faktor yang Mempengaruhi Pengambilan Sayur-

sayuran dan Buah-buahan 15 

BAB 3: BAHAN DAN KAEDAH 18 

3.1 Lokasi Kajian 18 

3.2 Kaedah Persampelan 18 

3.3 Kaji Selidik dan Pemungutan Data 19 

3.3.1 Bahagian Demografi 19 

3.3.2 Bahagian Kaji Selidik Pengambilan Sayur-sayuran 

dan Buah-buahan 20 

3.3.2.1 Borang Kekerapan Pengambilan Makanan 

(FFQ) 20 

3.3.3 Bahagian Soalan Am Pengetahuan Makanan 21 

3.4 Pengurusan dan Analisis Data 21 

3.4.1 Taburan Frekuensi 21 

3.4.2 Ujian Khi Kuasa Dua 22 

3.4.3 Ujian t 22 

3.4.4 Analisis Jawapan Berganda (Multiple Response 

Analysis) 22 

BAB 4: KEPUTUSAN DAN PERBINCANGAN 23 

4.1 Data Demografi 23 

4.2 Data Kekerapan Pengambilan Makanan 25 

4.2.1 Kekerapan Pengambilan Sayur-sayuran 25 

4.2.2 Kekerapan Pengambilan Buah-buahan 28 

4.3 Masa dan Cara Pengambilan Sayur-sayuran dan Buah-

UMS 
UNIVERSITI MALAYSIA SABAH 



buahan 31 

4.3.1 Masa Pengambilan Sayur-sayuran dan Buah-

buahan 31 

4.3.2 Cara Pengambilan Sayur-sayuran dan Buah-

buahan 32 

4.4 Faktor yang Mempengaruhi Pengambilan Sayur dan Buah 

dalam Diet Pemakanan 35 

4.4.1 Faktor Sebab Pengambilan Sayur dan Buah 35 

4.4.2 Faktor Penghalang Pengambilan Sayur dan Buah 36 

4.5 Pandangan Responden terhadap Pengambilan Sayur-

sayuran dan Buah-buahan 

BAB 5: KESIMPULAN DAN CADANGAN 

5.1 

5.2 

RUJUKAN 

LAMPIRAN 

Kesimpulan 

Cadangan 

Lampiran A - Borang Kaji Selidik 

Lampiran B - Ujian t Sam pel Bebas bagi pemboleh-ubah antara 

ukuran sajian pengambilan sayur dengan jantina 

responden 

Lampiran C - Kaedah penyelangan silang dan ujian khi kuasa dua 

bagi pemboleh-ubah ukuran sajian pengambilan 

sayur dengan faktor halangan mendapatkan lauk 

sayur dalam kampus 

Lampiran 0 - Taburan frekuensi dan kaedah penyelangan silang 

bagi pemboleh-ubah amalan diet pengambilan sayur-

sayuran dan buah-buahan sahaja 

Lampiran E - Analisis jawapan berganda bagi jenis sayur yang 

39 

43 

43 

44 

46 

51 

51 

62 

63 

65 

x 

UNIVERSITI MALAYSIA SABAH 



tidak pernah dimakan 

Lampiran F - Kaedah penyelangan silang dan ujian khi kuasa dua 

bagi pemboleh-ubah ukuran sajian pengambilan 

buah dengan faktor halangan mendapatkan buah 

dalam kampus 

Lampiran G - Ujian t Sampel Bebas bagi pemboleh-ubah antara 

ukuran sajian pengambilan buah dengan jantina 

responden 

Lampiran H - Taburan frekuensi dan kaedah penyelangan silang 

bagi pemboleh-ubah amalan diet pengambilan sayur-

sayuran dan buah-buahan sahaja 

Lampiran I - Analisis jawapan berganda bagi jenis buah yang 

tidak pernah dimakan 

Lampiran J - Ujian t Sam pel Bebas dan ujian khi kuasa dua bagi 

pemboleh-ubah masa pengambilan sayur-sayuran 

dan buah-buahan 

Lampiran K - Penyelangan silang antara pemboleh-ubah anggaran 

perbelanjaan makan dalam sehari dengan halangan 

mendapatkan lauk sayur dalam kampus 

Lampiran L - Penyelangan silang antara pemboleh-ubah anggaran 

perbelanjaan makan dalam sehari dengan halangan 

mendapatkan buah dalam kampus 

Lampiran M - Penyelangan silang bagi pemboleh-ubah 

Perbandingan tahap pengambilan sayur-sayuran dan 

xi 

66 

67 

69 

70 

71 

72 

76 

77 

Buah-buahan dengan faktor halangan pengambilan 78 

UMS 
UNIVERSITI MALAYSIA SABAH 



XII 

SENARAI JADUAL 

MIS 

JADUAL 2.1 Contoh sayur berdasarkan jenis kumpulan sayur 3 

JADUAL 2.2 Klasifikasi buah berisi mengikut jenis dan ciri-cirinya 5 

JADUAL 2.3 RNI bagi pengambilan vitamin untuk golongan lelaki dan 7 
wanita dewasa 

JADUAL 2.4 RNI bagi pengambilan mineral kalsium, zat besi, iodin, zink, 7 
dan selenium untuk lelaki dan wan ita dewasa 

JADUAL 2.5 Jenis dan ciri-ciri am alan diet vegetarian 15 

JADUAL 4.1 Taburan frekuensi dan peratus responden berdasarkan data 24 
demografi 

JADUAL4.2 Kekerapan pengambilan sayur-sayuran oleh responden 25 
mengikut bilangan sajian yang diambil 

JADUAL4.3 Data kekerapan pengambilan sayur berdasarkan kekerapan 27 
sesuatu jenis sayur dipilih oleh responden 

JADUAL4.4 Kekerapan pengambilan buah-buahan oleh responden 28 
mengikut bilangan sajian yang diambil 

JADUAL4.5 Data kekerapan pengambilan buah berdasarkan kekerapan 30 
sesuatu jenis buah dipilih oleh responden 

JADUAL4.6 Data frekuensi responden mengikut kekerapan 31 
pengambilan sayur dan buah dalam sehari 

JADUAL4.7 Data frekuensi responden berdasarkan pengambilan sayur 32 
dan buah mengikut waktu pengambilan pada waktu pagi 

JADUAL4.8 Data frekuensi responden berdasarkan pengambilan sayur 32 
dan buah mengikut waktu pengambilan pada waktu tengah 
hari 

JADUAL4.9 Data frekuensi responden berdasarkan pengambilan sayur 32 
dan buah mengikut waktu pengambilan pada waktu malam 

JADUAL4.10 Data frekuensi responden mengikut cara masakan sayur 33 
yang paling digemari 

JADUAL 4.11 Data frekuensi responden mengikut cara pengambilan buah 33 
yang paling digemari 

JADUAL4.12 Data tabu ran frekuensi responden berdasarkan kepada 34 
pengambilan sayur dan buah secara mentah 

JADUAL4.13 Data taburan frekuensi responden berdasarkan kepada 34 
pengambilan jus sayur dan jus buah 

JADUAL4.14 Data kekerapan dan peratus pilihan faktor pengambilan 35 
sayur-sayuran berdasarkan jumlah responden 

JADUAL 4.15 Data kekerapan dan peratus pili han faktor pengambilan 36 
buah-buahan berdasarkan jumlah responden 

JADUAL4.16 Data kekerapan dan peratus pilihan faktor penghalang 37 
pengambilan sayur-sayuran berdasarkan jumlah responden 

UMS 
UNIVERSITI MALAYSIA SABAH 



xiii 

JADUAL 4.17 Data kekerapan dan peratus pili han faktor penghalang 38 
pengambilan buah-buahan berdasarkan jumlah responden 

JADUAL 4.18 Pandangan responden terhadap pengambilan sayur- 39 
sayuran melalui perbandingan sebelum dan selepas 
bergelar pelajar UMSKAL 

JADUAL 4.19 Pandangan responden terhadap pengambilan buah-Buahan 39 
melalui perbandingan sebelum dan selepas bergelar pelajar 
UMSKAL 

JADUAL 4.20 Taburan kekerapan responden berdasarkan pandangan 41 
keseluruhan terhadap pengambilan sayur-sayuran dan 
buah-buahan 

UMS 
UNIVERSITI MALAYSIA SABAH 



FAO 
FFQ 
RNI 
WHO 

SINGKATAN 

Food and Agriculture Organization 
Food Frequency Questionnaire 
Recommended Nutrient Intake 
World Health Organization 

xiv 

UMS 
UNIVERSITI MALAYSIA SABAH 



1 

BAB 1 

PENDAHULUAN 

1.1 Pengenalan 

Sayur-sayuran dan buah-buahan mempunyai lebih banyak kepelbagaian dar; segi 

jenis berbanding dengan makanan yang lain. Menurut penulisan Margen. terdapat 

puluhan jenis sayur-sayuran dan buah-buahan yang ada di seluruh dunia (Margen, 

2002). Kemajuan dalam sektor pertanian telah membolehkan pengeluaran sayur-

sayuran dan buah-buahan dipertingkatkan bagi memenuhi keperluan manusia. 

Kumpulan makanan sayur-sayuran dan buah-buahan memberi pelbagai 

faedah kesihatan kepada tubuh bad an manusia sekiranya diambil dalam kuantiti 

yang mencukupi dalam diet. Antara faedah kesihatan tersebut termasuklah 

membantu menguatkan daya tahan badan terhadap penyakit. Kumpulan makanan ini 

diletakkan pada aras dua dalam piramid makanan. Kumpulan makanan ini 

merupakan sumber yang kaya dengan vitamin. mineral, dan serat. 8erdasarkan 

Panduan Piramid Makanan Malaysia, pengambilan sayur-sayuran dan buah-buahan 

adalah disarankan sebanyak tiga hingga lima hidangan setiap hari (8ahagian 

Pendidikan Kesihatan, 1999). 

Kementerian Kesihatan Malaysia telah mengambil beberapa langkah 

pencegahan bagi mengurangkan risiko penyakit yang berkaitan dengan pemakanan 

ini daripada terus menular. Antara langkah yang diambil termasuklah melancarkan 

Kempen Hidup Secara Sihat. Melalui kempen yang bertemakan "Makan Untuk 

Kesihatan" yang dilancarkan pada tahun 1997, masyarakat adalah digalakkan untuk 
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memakan lebih sayur-sayuran dan buah-buahan bagi menjamin kesihatan sepanjang 

hayat (Kumpulan Kerja Kebangsaan Kempen Cara Hidup Sihat. 2003). Penekanan 

terhadap pengambilan sayur-sayuran dan buah-buahan ini adalah berasaskan 

kepada hasil yang diperolehi daripada beberapa kajian dan penyelidikan yang telah 

menunjukkan bahawa amalan pengambilan sayur-sayuran dan buah-buahan yang 

mencukupi di dalam pemakanan dapat mengurangkan risiko masalah kesihatan 

seperti obesiti, diabetes dan tekanan darah tinggi. 

Kesimpulannya. pengambilan pelbagai jenis sayur-sayuran dan buah-buahan 

secara mencukupi di dalam diet pemakanan seseorang individu dapat melengkapkan 

keperluan nutrien vitamin, mineral dan serat dalam tubuh badan. Selain daripada itu. 

ia membantu mengurangkan risiko masalah kesihatan dengan menguatkan sistem 

pertahanan badan. 

1.2 Objektif Kajian 

Objektif utama kajian ini dijalankan adalah untuk membuat tinjauan terhadap status 

pengambilan buah-buahan dan sayur-sayuran di kalangan pelajar Universiti Malaysia 

Sabah-Kampus Antarabangsa Labuan (UMS-KAL). Kajian ini meliputi perkara-

perkara seperti berikut: 

1) Mengkaji pengambilan sayur-sayuran dan buah-buahan di kalangan pelajar 

UMS-KAL khususnya kekerapan pengambilan sayur dan buah serta jenis 

sayur dan buah yang kerap diambil 

2) Mengkaji tabiat pengambilan sayur-sayuran dan buah-buahan di kalangan 

pelajar UMS-KAL khususnya masa pengambilan dan cara atau kaedah 

pengambilan. 

3) Mengetahui faktor-faktor yang mempengaruhi pengambilan sayur-sayuran 

dan buah-buahan mengikut persepsi responden. 
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BAB2 

ULASAN KEPUSTAKAAN 

2.1 Sayur-sayuran dan Buah-buahan 

2.1.1 Sayur-sayuran dan Jenis Sayuran 

Sayur didefinisikan sebagai tumbuhan herba yang mengandungi bahagian-bahagian 

yang boleh dimakan (Murano, 2003). Sayuran dapat diklasifikasikan samada dengan 

berdasarkan kepada famili botani atau bahagian tumbuhan yang dimakan. Biasanya, 

seJuruh bahagian tumbuhan sayur dapat dimakan. 8erdasarkan bahagian tumbuhan 

sayur yang dimakan, terdapat enam jenis kumpulan sayur iaitu: sayuran berdaun, 

sayuran berbatang, sayuran jenis bunga, sayuran jenis akar, sayuran jenis 

kekacang, dan sayuran jenis buah (Margen, 2002). Jadual 2.1 menunjukkan contoh 

sayur bagi setiap jenis kumpulan sayur yang telah diterangkan. 

Jadual 2.1: Contoh sayur berdasarkan jenis kumpulan sayur 

Kumpulan sayur 
Sayuran jenis dauna 

Sayuran jenis batang8 

Sayuran jenis bunga8 

Sayuran jenis kekacangb 

Sayuran jenis aka(> 
Sayuran jenis buahb 

Contoh sayur 
8ayam, saw; 
Celeri, asparagus 
Brokoli, kubis bunga 
Kacang pea, kacang merah 
Lobak merah, lobak putih 
Tomato, terung 

Sumber: aMurano, 2003; bpamplona-Roger, 2001 

Sayuran berdaun, sayuran jenis batang, dan jenis bunga merupakan sumber 

yang baik untuk mendapatkan serat. Sayuran jenis kekacang dan jenis akar pula 

merupakan jenis sayur yang mengandungi Jebih banyak karbohidrat jika 

dibandingkan dengan jenis sayuran yang Jain kerana kedua-dua jenis sayur ini 

3 
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merupakan bahagian tumbuhan yang menyimpan tenaga. Sayuran jenis buah adalah 

jenis sayur yang mempunyai sumber vitamin yang baik (Pam plana-Roger, 2001). 

Secara keseluruhannya, sayur-sayuran yang pelbagai jenis ini mempunyai khasiat 

yang mampu memberikan kesan terhadap kesihatan tubuh badan. Dalam kajian ini, 

jenis sayur yang terlibat adalah sayuran jenis daun, sayuran jenis bunga, sayuran 

jenis kekacang, sayuran jenis akar, dan sayuran jenis buah. 

2.1.2 Buah-buahan dan Jenls Buah 

Buah dapat didefinisikan menurut dua konsep iaitu konsep botani dan konsep dietari. 

Secara botaninya, buah adalah bahagian tumbuhan yang berkembang daripada 

bunga atau jambakan bunga dan boleh dimakan. la mempunyai biji di dalam. Buah 

terhasil daripada ovari bunga yang matang dan biji buah terhasil daripada ovul 

bunga. Berdasarkan konsep dietari pula, buah didefinisikan sebagai hasil daripada 

tumbuhan yang manis dan berjus. Buah biasanya dimakan segar dan boleh 

membangkitkan perasaan yang menyenangkan kepada lima deria manusia 

(Pamplona-Roger, 2001). 

Terdapat tiga kategori jenis buah iaitu: simple fruit, aggregate fruit, dan 

multiple fruit. Simple fruit adalah buah yang tumbuh daripada satu pistil daripada satu 

jenis bunga. 8uah yang berkembang daripada beberapa pistil tetapi dari satu jenis 

bunga yang sama dikenali sebagai aggregate fruit. Multiple fruit juga adalah buah 

yang tumbuh daripada beberapa pistil tetapi pistil adalah daripada jenis bunga yang 

berlainan dan ia turut berkembang dengan melibatkan bahagian bunga yang lain 

(Klemow, 2003). Perbincangan selanjutnya hanya akan menyentuh tentang simple 

fruit kerana jenis buah dalam ketagori ini terlibat dalam kajian pengambilan buah-

buahan di kalangan responden. 
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Simple fruit terbahagi kepada dua kumpulan iaitu buah kering (dry fruit) dan 

buah berisi (fleshy fruit). Namun dalam perbincangan ini, hanya kategori buah berisi 

sahaja yang diperbincangkan kerana kajian pengambilan buah-buahan melibatkan 

jenis-jenis buah daripada kategori ini. Buah berisi terhasil daripada pengembangan 

dinding ovari bunga yang menjadi semakin lembut dan berisi semasa mencapai 

kematangan. Kategori buah berisi dibahagikan kepada lima kumpulan iaitu: beny, 

hesperidium, pepo, drupe, dan pome (Klemow, 2003). Pembahagian kumpulan ini 

adalah berdasarkan kepada beberapa ciri seperti ciri pertumbuhan, isi buah, dan 

kehadiran biji. Jadual 2.2 menerangkan tentang lima jenis buah berisi ini dari segi 

ciri-ciri buah dan contoh buah yang tergolong dalam kumpulan buah tersebut. 

Jadual 2.2: Klasifikasi buah berisi mengikut jenis dan ciri-cirinya 

Jenis Buah Ciri-eri Contoh 
Berisl 
Berry Jenis buah ini tumbuh dari dinding ovari yang membesar dan Tomato, 

biasanya mempunyai isi yang berjus dan biji yang kecil. anggur 
Hesperium Jenis buah ini juga dikenali sebagai buah sitrus. la mempunyai Buah 

kulit luar yang tebal, isi buah dalam bentuk ulasan yang tersusun oren, 
dan berair atau berjus. lemon 

Pepo Jenis buah ini mempunyai kulit luar yang tebal dan keras, dan Tembikai, 
mempunyai banxak btli. labu 

Drupe Jenis buah ini mempunyai sebuah biji yang keras di bahagian Aprikot, 
tengah buah, dan kulit luar yang nipis. Jenis buah ini juga dikenali buah 
sebagai stone fruit. zaitun 

Pome Jenis buah ini mempunyai isi yang tumbuh dan berkembang Epaldan 
mengelilingi ovan, yang mana ovari tersebut kemudiannya pear 
bertukar menjadi teras buah yang mengandungi biji apabila 
matang. 

Sumber: Klemow, 2003 
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2.2 Faedah dan Saranan Pengambilan Sayur dan Buah dalam Diet 

2.2.1 Sayur dan Buah Sebagai Sumber Mikronutrien, Serat, dan Fitokimia 

Sayur-sayuran dan buah-buahan dikategorikan sebagai makanan pelindung tubuh 

kerana ia mengandungi pelbagai jenis vitamin dan mineral yang membantu 

menguatkan sistem pertahanan badan. 

Vitamin adalah sejenis mikronutrien yang mana ianya hanya diperlukan 

dalam kuantiti yang sedikit sahaja di dalam diet. Fungsi asas vitamin di dalam tubuh 

adalah sebagai agen yang mengawal metabolisme sel, dan merupakan komponen 

kepada pembentukan tisu badan (Nix, 2005). Berbanding dengan vitamin, mineral 

adalah elemen bukan organik yang membantu proses-proses fisiologi yang berlaku 

di dalam badan. Tanpa kehadiran mineral, vitamin tidak dapat diserap dengan baik 

(Oonatelle. 2003). 

Setiap vitamin menjalankan fungsi yang berbeza di dalam tubuh badan dan 

dikategorikan sebagai vitamin larut lemak dan vitamin larut air. Vitamin larut lemak 

terdiri daripada vitamin A, 0, E, dan K manakala vitamin larut air termasuklah vitamin 

8 kompleks dan vitamin C. Vitamin larut lemak adalah cenderung menjadi simpanan 

dalam tubuh dan sering dikaitkan dengan masalah ketoksikan di dalam hati. 

Sebaliknya, masalah toksik yang berkait dengan vitamin larut air adalah kurang 

kerana vitamin ini biasanya melalui proses perkumuhan dalam badan (Oonatelle, 

2003). 

Saranan pengambilan vitamin adalah berbeza mengikut jenis dan fungsi 

vitamin yang diperlukan oleh tubuh badan. Jadual 2.3 menunjukkan saranan 

pengambilan bagi tiamina (vitamin 81), riboflavin (vitamin 82), niasin (vitamin 83), 
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folat, vitamin C, vitamin A, vitamin 0, dan vitamin E bagi golongan lelaki dan wanita 

dewasa berdasarkan Saranan Pengambilan Nutrien Malaysia 2005 (Malaysian 

Recommended Nutrient Intake 2005, RNI) . RNI menyenaraikan mineral kalsium, zat 

besi, iodin, zink, dan selenium sebagai mineral penting yang diperlukan oleh tubuh 

bagi mengelakkan risiko masalah dan penyakit kekurangan nutrien seperti 

osteoporosis, anemia, gangguan kekurangan iodin dan sebagainya. Jadual 2.4 

menunjukkan saranan pengambilan mineral bagi golongan lelaki dan wanita dewasa 

berdasarkan RNI. 

Jadual 2.3: RNI bagi pengambilan vitamin untuk golongan lelaki dan wanita dewasa 

Kuantltl vitamin yang Kuantiti vitamin yang dipertukan 

Vitamin diperlukan oleh oleh 

lelakl dewasa perempuan dewasa 

19·29 tahun 30·50 tahun 19·29 tahun 30 - 50 tahun 

Tiamina (mg) 1.2 1.2 1.1 1.1 
.-

Riboflavin (mg) 1.3 1.3 1.1 1.1 

Niasin (mg NE) 16 16 14 14 

Folat (~g) 400 400 400 400 

Vitamin C (mg) 70 70 70 70 
-

Vitamin A (~g) 600 600 500 500 

Vitamin 0 (~g) 5 5 5 5 

Vitamin E (mg) 7.5 7.5 7.5 7.5 

Sumber: National Coordinating Comittee on Food and Nutrition, 2005 

Jadual 2.4: RNI bagi pengambilan mineral kalsium, zat besi, iodin, zink dan 
selenium untuk lelaki dan wan ita dewasa 

Kalsium Zat besl (mg) Iodin Zink Selenium 
(mg) Bioavailability (JIg) (mg) (J-Ig) 

100.4 150.4 
lelakl 
19-29 tahun 800 14 9 124 S.7 33 
30-50 tahun 800 14 9 124 S.7 33 
Wanita 
19-29 tahun 800 29 20 110 4.9 25 
30-50 tahun 800 29 20 110 4.9 25 

Sumber: National Coordinating Comittee on Food and Nutrition, 2005. 
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Selain membekalkan vitamin dan mineral, sayur-sayuran dan buah-buahan 

juga merupakan sumber yang baik bagi mendapatkan serat. Serat merupakan 

komponen karbohidrat kompleks yang dapat membantu dalam sistem penghadaman 

tubuh badan (Grosvenor & Smolin, 2002). Pengambilan serat dalam diet adalah 

digalakkan kerana didapati bahawa pengambilan serat dalam sayur-sayuran dan 

buah-buahan yang banyak secara amnya boleh membantu mengelakkan 

pertambahan be rat badan (Bes-Rastrollo et al., 2006). 

Namun begitu, kebaikan dan faedah kesihatan yang diperolehi daripada 

pengambilan sayur-sayuran dan buah-buahan bukan sahaja tertumpu kepada 

kandungan vitamin, mineral, dan serat yang tinggi tetapi juga disebabkan kehadiran 

komponen-komponen yang berfungsi secara aktif di dalam buah dan sayur tersebut. 

Komponen ini dikenali sebagai fitokimia (phytochemical). Fitokimia merupakan salah 

satu kompenen yang terdapat tumbuh-tumbuhan yang mana mempunyai fungsi 

fisiologi dalam sistem mamalia. Dalam hal ini, tumbuh-tumbuhan yang dimaksudkan 

adalah sayur-sayuran dan buah-buahan. Fitokimia atau juga dikenali sebagai 

fitonutrien, boleh diklasifikasikan sebagai fitokimia fenolik seperti flavonoid, fitokimia 

fenolik kompleks seperti tannin, stilbene dan lignan, karotenoid, fitosterol, dan 

komponen bersulfur seperti sulfida dan glukosionat (Cassidy & Dalais, 2003). 

Komponen fitokimia ini turut digolongkan dalam kumpulan bahan makanan 

yang dikategorikan sebagai nutraseutikal (nutraceuticaf). Istilah ini diterbitkan 

berdasarkan konsep bahawa bahan makanan ini mempunyai suatu jenis potensi 

farmaseutikal di dalam tubuh badan di mana ia mungkin berguna dalam 

menghalang, merawat atau menyembuhkan sesuatu jenis penyakit (Wildman & 

Medeiros, 2000). 
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2.2.2 Khasiat Sayur dan Buah Mengikut Warna 

Kehadiran warna sesuatu jenis sayur atau buah adalah berkait dengan kehadiran 

komponen fitokimia yang terkandung di dalamnya. Berdasarkan kepada warna, 

sayur-sayuran dan buah-buahan dibahagikan kepada lima kumpulan iaitu: biru atau 

ungu, hijau, jingga atau kuning, merah, dan putih (FAC, 2003). 

Komponen aktif yang terdapat dalam buah dan sayur dalam kumpulan warna 

biru adalah antosianida (anthocyanin) dan fenolik (phenolic). Kedua-dua komponen 

ini mempunyai peranan dalam mengurangkan risiko beberapa jenis penyakit 

term as ukiah kanser dan penyakit jantung. Selain itu, ia juga mempunyai fungsi yang 

dapat memperlahankan proses penuaan. Contoh buah yang tergolong dalam 

kumpulan ini adalah anggur dan buah beri hitam manakala terung adalah sayur yang 

turut tergolong dalam kumpulan warna ini (CDC, 2006a). 

Kumpulan buah dan sayur yang berwarna hijau mengandungi lutein dan indol. Lutein 

yang boleh didapati banyak dalam sayur-sayuran berdaun hijau mempunyai fungsi 

yang dapat membantu dalam penjagaan fungsi penglihatan yang baik. Kajian yang 

dilakukan ke atas komponen indol adalah berdasarkan kepada peranan dalam 

mencegah serangan kanser payudara bagi perempuan dan kanser prostat bagi 

lelaki. Komponen indol ini boleh didapati dalam jenis sayuran cruciferous seperti 

kubis dan brokoli (CDC, 2006b). 

Lobak, labu manis, dan mangga adalah antara sayur dan buah yang 

tergolong dalam kumpulan jingga atau kuning yang mempunyai komponen beta

karotena. Beta-karotena mempunyai fungsi dalam mengurangkan risiko kanser dan 

penyakit jantung, memberi penglihatan yang sihat, meningkatkan sistem imun badan, 

dan memperlahankan proses penuaan. Buah citrus seperti buah oren dan lemon, 
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