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ABSTRAK

Perbandingan Saiz Hidangan Bagi Makanan Lazim di Kota Kinabalu, Sabah
dan Taiping, Perak

Sesebuah hidangan yang sama berkemungkinan mempunyai cara masakan dan sai
hidangan yang berbeza bergantung kepada kawasan tersebut. Saiz hidangan dan
bahan-bahan yang digunakan mempangaruhi jumlah tenaga dan kompossi nutrsi
makanan tersebut. Kota kinabal telah dipih untuk mewakil kepulauan Borneo
manakala Taiping pula dipfhh untuk mewakli semenanjung Malysia. LUima jenis
makanan yang lazin dimakan dipih daripada tinjauan yang dilakukan ke atas 40 orang
reponden yang rata-ratanya berumur dari 21 hingga 27 tahun. Antara makanan yang
terpih adalah nasi puth, mee goreng, nasi kemak, nasi ayam dan juga roti canai.
Enam sampel bagi tiap-tiap makanan dicerap daripada 48 buah premis permiagaan
terpith di sektar Kota Kinabalu dan Taping. Setiap komponen makanan ditimbang
menggunakan alat penimbang mudah alh. DietPLUS digunakan untuk mengenalpasti
jumlah tenaga dan makronutrien bagi tiap-tiap makanan. Analsis proksimat dijalankan
ke atas sampel yang telah dihomogenkan. Perbandingan di antara saiz hidangan
sebenar dengan saz hidangan yang terdapat di dalam DietPLUS turut diakukan. Saiz
hidangan mee goreng di Kota Kinabalu mempunyai perbezaan yang signiikan
berbanding saz hidangan yang terdapat di Taiping (p=0.040). Tiada perbezaan yang
signifkan di antara saz hidangan nasi lemak, nasi puth, nasi ayam dan roti canai
daripada kedua-dua buah tempat. Tidak terdapat perbezaan yang signifian di antara
saz hidangan sebenar mee goreng dengan saiz hidangan yang dinyatakan di dalam
DetPLUS. Saz hidangan sebenar nasi lemak adalah lebh besar berbanding saiz
hidangan yang terdapat di dalam DietPLUS. Manakala saiz hidangan sebenar nasi
putih, nasi ayam dan roti canai adalah lebh besar berbanding saz hidangan DietPLUS.
Anakss proksimat mendapati bahawa jumiah makronutrien dan tenaga sebenar adakh
lebih tinggi berbanding yang dinyatakan di dalam DietPLUS.
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ABSTRACT

Comparison of Portion Sizes for Common Foods in Kota Kinabalu, Sabah and
Taiping, Perak

A simiar dish may have different cooking method and usual serving size depending on
bcafty. Portion size and ingredients affect energy and nutnent composition of dshes.
Kota Knhabak: was chosen to represent Bormeo and Taping was chosen to represent
the Peninsular. Five of the most frequently consumed dishes were selected from a
survey conducted on 40 respondents aged 21 to 27 years. They were white rice, fried
noodles, nasi kemak, chicken rice and roti canai, Six samples of each food were
cobected from 48 selected food premises in Kota Kinabaks and Taping. Every food
component was weighed using portable weighing scak. DietPLUS was used to
determine the amount of energy and macronutrients of each food. Proximate anal/ss
was performed for a homogenate sampke of each food from both plbces. A
comparson between the actual portion size of the food sampled with the serving size
stated in the DietPLUS was done. The portion size of fried noodks in Kota Khabak
was significantly different from Taping (p=0.040). No significant difference in the
portion size of nasi kemak, white rice, chicken rice and roti canai from both plces.
There was no significant difference between actual portion size and serving size stated
n DietPLUS of fried noodles. The actual portion size of nasi emak & smafer than the
serving size stated i the DietPLUS. The actual portion size of white rice, chicken rice
and roti canai were larger than those in DietPLUS. Proximate analysk showed that the
actual macronutrient and energy content was higher than those stated by DietPLUS.
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BAB 1

PENDAHULUAN

1.1 Pengenalan
1.1.1 Saiz Hidangan

Saiz hidangan makanan merujuk kepada jumlah ataupun kuantiti makanan yang
hendak dimakan bagi seseorang individu (Nielsen dan Popkin, 2003). Saiz hidangan
juga merupakan jumlah ataupun kuantiti makanan yang dihidangkan, samada banyak
mahupun sedikit. Dewasa ini, banyak kajian mengenai saiz hidangan telah dilakukan.
Banyak bukti telah menunjukkan kesan saiz hidangan terhadap pengambilan tenaga,
perubahan ini adalah berbahaya terutamanya dari perspektif kesihatan awam.
Walaubagaimanapun, penyelidikan tentang perkembangan sebenar saiz hidangan
adalah sukar didapati. Maklumat tentang perkembangan saiz hidangan hanya
dilakukan di beberapa buah negara sahaja seperti Amerika Syarikat, United Kingdom
dan juga Denmark (Matthiessen, 2003; Young dan Nestle, 2007; Wrieden et a/,, 2008).

1.1.2 Saiz Hidangan dan Obesiti

National Institute of Health telah menganggarkan seramai 7 milion orang dewasa di
Amerika Syarikat mempunyai berat badan berlebihan dan obes pada tahun 2002
(National Institute of Health, 2002). Faktor utama yang dipercayai meningkatkan
pengambilan tenaga dan peningkatan risiko untuk mendapat obesiti adalah saiz
hidangan makanan yang besar (Hill dan Peters, 1998). Kajian telah menunjukkan
bahawa seseorang individu itu cenderung untuk makan lebih banyak makanan dan
kalori apabila saiz hidangan yang dihidangkan adalah besar (Rolls, 2004). Saiz
hidangan bagi kebanyakan makanan dan minuman telah meningkat sejak dari dua
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dekad yang lalu (Young dan Nestle, 2003). Oleh sebab itu, para telah pengguna

menganggap saiz hidangan yang besar adalah satu kebiasaan tanpa mengetahui akan
kesan-kesan yang akan berlaku terhadap diri mereka.

Seperti yang dinyatakan oleh Schwartz dan Byrd-Bredbenner (2006), tanggapan
saiz hidangan yang salah telah berlaku dalam kalangan golongan dewasa muda di
Amerika Syarikat yang diakibatkan oleh salah tanggapan mengenai saiz hidangan.
Mereka sering dihidangkan dengan makanan yang mempunyai saiz hidangan yang
besar yang menjurus kepada lebihan jumlah tenaga daripada yang disyorkan dan
secara tidak langsung telah mendidik mereka untuk memilih makan yang mempunya
saiz hidangan yang besar (Schwartz dan Byrd-Bredbenner, 2006).

Kepelbagaian makanan telah menyebabkan peningkatan kadar obesiti.
Permasalahan obesiti ini telah meningkat sebanyak tiga kali ganda dalam kalangan
dewasa seperti yang telah dilaporkan di dalam National Health and Morbidity Survey
pada tahun 1996 dan 2006 iaitu daripada 4.4% meningkat kepada 14% dalam jangka
masa 10 tahun (Khor, 2012). Menurut Jeffery et a/,, 2007, saiz hidangan yang banyak
akan menyebabkan pertambahan pengambilan tenaga dari makanan dan mampu
untuk meningkatkan berat badan di dalam sesebuah populasi. Peningkatan saiz
hidangan dan juga kadar obesiti telah menunjukkan hubungan di antara saiz hidangan
makanan yang didapati dengan jumlah tenaga yang dihasilkan (Ovaskainen et al,
2008). Saiz hidangan bagi setiap makanan lazim adalah berbeza mengikut corak
pemakanan serta faktor demografi sesebuah tempat dengan tempat yang lain.

Berlebihan berat badan dan obesiti adalah pengumpulan ataupun berlebihan
lemak tidak normal yang boleh menjejaskan kesihatan. Indikator untuk megesan
berlebihan berat badan dan obesiti ini adalah dengan menggunakan Indeks Jisim
Tubuh (IJT). Ia merupakan satu indeks keseimbangan badan untuk ketinggian tertentu

dan digunakan dalam kalangan orang dewasa. Ia juga ditakrifkan sebagai:
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Indeks Jisim Tubuh = Berat (kg)
Tinggi x Tinggi (m?)

Perkembangan secara sekular bagi saiz hidangan makanan bermakna
seseorang itu harus mempunyai strategi untuk mengelakkan makan secara berlebihan.
Memahami faktor-faktor yang menyebabkan secara berlebihan ini, terutamanya saiz
hidangan yang besar dapat membantu dalam program-program intervensi pengurusan
berat badan. Hal ini kerana saiz hidangan makanan yang besar, khususnya daripada
makanan yang bertenaga padat, merupakan satu cabaran yang besar bagi manusia
untuk mengawal selera makan mereka secara semulajadi. Kajian yang dilakukan oleh
Almiron-Roig et al. (2014) mendapati bahawa peningkatan saiz hidangan daripada
makanan setengah daripada saiz hidangan yang standard kepada 75% lebih besar
telah menandakan bahawa perubahan di dalam tingkah laku makanan yang
memberikan satu maklumat baru berhubung dengan pengawalan selera makan.
Semakin meningkat saiz hidangan, terdapat peningkatan secara linear di dalam saiz
suapan makanan oleh responden (Almiron-Roig et al., 2014).

Terdapat juga kajian yang memberikan maklumat berhubung saiz hidangan
yang besar dengan pertambahan keperluan tenaga yang mendorong kepada
peningkatan berat badan dalam kalangan kanak-kanak (McCohany et al, 2004). 20%
daripada penyebab utama kepelbagaian pengambilan tenaga adalah saiz hidangan
makanan yang besar dan merupakan penemuan yang konsisten dengan pengurusan
pengambilan tenaga dalam kalangan kanak-kanak. Kesan daripada saiz hidangan
adalah sangat besar terhadap pengambilan tenaga dalam kalangan kanak-kanak.
Selain daripada memberikan fokus terhadap saiz hidangan, makanan lazim juga perlu
diketahui dalam satu golongan umur dan juga masyarakat (McCohany et al, 2004).
Bagi golongan dewasa, jumlah makanan yang dihidangkan di dalam satu hidangan
telah memberikan kesan terhadap pengambilan tenaga bagi wanita dan lelaki yang
memiliki berat badan normal dan berlebihan berat badan (Rolls et af, 2002).
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1.1.3 Perbandingan Saiz Hidangan

Perbandingan saiz hidangan makanan lazim bagi tempat-tempat yang berbeza adalah
penting untuk memudahkan para pengkaji untuk mendapatkan maklumat tentang
mengapa perbezaan ini berlaku. Saiz hidangan makanan di Perancis adalah lebih besar
berbanding saiz hidangan di Amerika Syarikat walaupun penduduk Perancis didapati
makan lebih kerap berbanding penduduk Amerika Syarikat (Pliner dan Rozin, 2003).
Hal ini disebabkan saiz hidangan makanan yang disediakan di restoran-restoran yang
terdapat di kedua-dua buah negara ini dan telah menjadi salah satu sebab mengapa
penduduk Perancis mempunyai IJT ysng lebih rendah berbanding penduduk Amerika
Syarikat yang didapati mempunyai 1JT yang tinggi. Oleh yang demikian, penduduk
Amerika Syarikat telah menunjukkan bahawa mereka mempunyai berat badan
berlebihan dan mengalami obesiti (Pliner dan Rozin, 2003).

Di dalam kajian ini, saiz hidangan bagi makanan lazim di Kota Kinabalu akan
dibandingkan dengan saiz hidangan bagi makanan lazim yang terdapat di Taiping.
Kajian ini juga akan memberikan atau membekalkan maklumat kepada para pengkaiji
untuk melakukan kajian yang seterusnya terutamanya untuk membuktikan kesan saiz
hidangan terhadap berat badan di kedua-dua tempat ini pada masa akan datang.
Kajian rintis akan dilakukan untuk memastikan kefahaman responden terhadap Borang
Soal Selidik Senarai Makanan Lazim Masyarakat di Malaysia.

Dengan menggunakan borang ini, lima jenis makanan lazim yang dimakan oleh
rakyat Malaysia, khususnya di Kota Kinabalu dan Taiping dapat diperolehi. Kelima-lima
jenis makanan akan diperolehi daripada 12 buah kedai makan atau restoran yang
masing-masingnya enam buah di Kota Kinabalu dan enam buah di Taiping. Untuk
mendapatkan berat setiap hidangan, penimbang berat mudah alih ENDO Digital Scale
DKS1006 (Japan) akan digunakan. Sebaik sahaja makanan yang terpilih dihidangkan,
beratnya akan diambil dengan kadar segera dan akan direkod.
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1.1.4 Pengenalpastian Jumlah Tenaga
Makronutrien yang menyumbang jumlah tenaga di dalam sesuatu makanan tersebut

akan dikenalpasti dengan menggunakan dua cara. Pertama-tamanya adalah dengan
menggunakan pangkalan data DietPLUS (Ng, 2008) dengan memasukkan maklumat
makanan tersebut dan jumlah makronutrien yang diperlukan dapat diketahui.
Keduanya, analisis proksimat dilakukan untuk mendapatkan jumlah makronutrien
(AOAC, 2000). Kedua-dua cara ini akan memberikan maklumat yang dikehendaki dan

akan dibandingkan untuk mengesahkan penggunaan pangkalan data di dalam

melakukan analisis terhadap makanan.

1.2 Rasional Kajian
Kajian ini dijalankan untuk mengenalpasti saiz hidangan bagi beberapa makanan lazim

yang dimakan oleh penduduk Kota Kinabalu. Sheehy dan rakan-rakan (2013) =
menyatakan bahawa kajian tentang saiz hidangan ini adalah penting kerana maklumat g
tentang beberapa saiz hidangan makanan dan minuman serta kadar pengambilannya ‘_ZE
dapat membantu di dalam proses penambahbaikan program-program intervensi g SE,::

pemakanan yang banyak memberikan fokus kepada permasalahan obesiti dan
penyakit-penyakit yang kronik pada masa hadapan. Selain itu, mereka turut
mencadangkan bahawa maklumat saiz hidangan bagi makanan yang tertentu amatiah
berguna untuk pendidikan pemakanan serta pemantauan perubahan corak

"Y8YS ISty
TRy

pemakanan.

Bagi pengurusan makanan untuk kanak-kanak, makanan lazim dan saiz
hidangan perlu diketahui supaya golongan ini tidak akan makan makanan yang
memberikan jumlah tenaga yang tinggi dan seterusnya mengakibatkan peningkatan
kadar obesiti (McCohany et al, 2004). Hal ini adalah penting untuk mengelakkan
golongan ini terbiasa dengan saiz hidangan yang besar kerana mereka cenderung
untuk mengalami distorsi makanan apabila dewasa kelak. Pemahaman tentang saiz

hidangan yang mencukupi perlulah dididik dari golongan umur yang muda.
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Maklumat daripada kajian dapat digunakan secara mudah dan berkesan oleh
sesebuah golongan masyarakat apabila merancang diet dalam melakukan perancangan
diet yang sihat. Di samping itu, maklumat daripada kajian seperti ini dapat digunakan
untuk menetapkan pangambilan kuantiti makanan bagi makanan berproses dan
kuantiti yang bersesuaian apabila makan di luar rumah (restoran-restoran ataupun
kedai-kedai makan). Selain itu, maklumat seperti ini dapat digunakan dalam garis
panduan pendidikan pemakanan kebangsaan untuk memudahkan aktiviti program-
program intervensi (Kim et a/, 2011). Pengumpulan maklumat saiz hidangan dapat

menambah bank maklumat makanan apabila analisis bagi nutrien yang tertentu

1.3 Penyataan Masalah

Permasalahan obesiti ini boleh disebabkan oleh beberapa faktor. Young dan Nestle
(2002) telah mencadangkan bahawa terdapat beberapa faktor yang menyumbang
kepada peningkatan kadar obesiti ini. Antaranya adalah perubahan dalam kos
penyediaan makanan, pemasaran produk makanan, mengamalkan kehidupan sedentari
dan perubahan saiz hidangan. Kajian yang dijalankan oleh Diliberti dan rakan-rakan
(2004) telah menyatakan kebanyakan individu kurang kesedaran tentang saiz
hidangan dan kadangkala tidak dapat membezakan saiz hidangan yang dimakan.

Makanan yang dihidangkan kepada pelanggan yang mendapatkan makanan di
kedai-kedai makan atau restoran akan mempengaruhi kadar pengambilan tenaga
mereka. Tukang masak atau chef adalah merupakan individu yang bertanggungjawab
untuk menyediakan makanan dan secara tidak langsung telah mempengaruhi jumlah

atau saiz hidangan yang dihidang. Hal ini adalah di luar kawalan pelanggan untuk
menentukan saiz hidangan yang akan dimakan.

Kekurangan maklumat mengenai saiz hidangan makanan di kedua-dua buah
tempat ini menyukarkan kita untuk mengenalpasti samada saiz hidangan telah

memberikan kesan terhadap epidemik peningkatan berat badan berlebihan dalam
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kalangan rakyat Malaysia ataupun sebaliknya. Selain itu, maklumat yang diperolehi
daripada kajian ini dapat memberikan manfaat terhadap penamabahan maklumat
komposisi makanan dalam kalangan makanan penduduk di Kota Kinabalu dan Taiping.
Justeru itu, kajian ini perlu dilakukan kerana terdapat beberapa jenis makanan yang
masih belum dikenalpasti saiz hidangannya, khususnya, makanan yang terdapat di

Kota Kinabalu dan Taiping dan seterusnya penilaian terhadap kandungan tenaga dapat
dilakukan.

1.4 Hipotesis Kajian

Terdapat perbezaan yang signifikan di antara saiz hidangan makanan lazim di Kota
Kinabalu dan Taiping.

1.5 Objektif Kajian

. Mengenalpasti perbezaan saiz hidangan makanan lazim di Kota Kinabalu dan
saiz hidangan makanan lazim di Taiping.

2. Mengenalpasti perbezaan jumlah tenaga, karbohidrat, lemak dan protein di
dalam makanan lazim di Kota Kinabalu dan Taiping.
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