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S ebagai pengenalan, buku ini memberi maklumat
dan menjelaskan tentang peranan buah dan sayur da-
lam menangani kanser. Selain itu, buku kecil ini ber-
kongsi maklumat tentang bahan penting yang
terdapat di dalam buah dan sayuran, saiz sajian bagi
buah-buahan dan sayuran, cara untuk mencapai 5
sajian sehari dan beberapa maklumat yang berguna
untuk pembaca. Buku kecil ini adalah salah satu da-
ripada judul dalam Siri Buku Pemakanan untuk Pe-
sakit Kanser Payudara.

Tanda Keterangan
Tanda ini memberikan maklumat penting untuk

v pesakit.

100G Tanda ini merupakan maklumat yang boleh disoal-
kan kepada doktor.

Untuk setiap perkataan yang ditebalkan (bold)
ditebalkan dengan warna hitam, sila rujuk bahagian Glosari
untuk maksud perkataan tersebut.
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Pengenalan

Pengambilan buah-buahan dan sayuran sering
dikaitkan dengan:

¢ pengurangan risiko kanser payudara.

+ pengurangan risiko kanser payudara
berulang.

pelbagai jenis buah-buahan dan
sayuran adalah disebabkan oleh pelbagai

bahan penting di dalamnya seperti:
¢ vitamin

Khasiat diet yang kaya dengan 5‘%@

¢ mineral

+ serat

+ bahan bioaktif (seperti flavonoid, sterol
dan fenol)

'y



Bagaimanakah buah-buahan dan sayuran

dapat membantu dalam menangani kanser?

+ Menggalakkan pertumbuhan sel
normal dan menghalang pembahagian dan
penambahan bilangan sel kanser yang tidak
terkawal.

+ Aktiviti antioksidan meningkatkan kadar
aktiviti menyahtoksin oleh enzim.

+ Meningkatkan sistem daya tahan badan.



@ Terdapat pelbagai nutrien penting di dalam buah-

buahan dan sayuran yang dapat memberi kebaikan

kepada pesakit kanser.

@ Berikut adalah antara nutrien penting tersebut:

Nutrien

Apakah bahan
ini?

Sumber

Beta Pigmen merah, Brokoli, kobis,
karotin kuning dan jingga | lobak merah, labu
yang terdapat merah dan
dalam tumbuh- mangga.
tumbuhan.
Serat tidak | Bahan yang Kobis, kangkung,
larut terkandung di sawi hijau, bunga
dalam tumbuhan kobis, bayam,
dan tidak boleh brokoli dan jambu
dihadam oleh batu.
manusia. ) a
Serat larut | Bahan dalam Oat %‘Fg, epalt,

tumbuhan yang
membentuk gel
bila dilarut dalam
air.

lobak merah




SELET
penting

Apakah bahan
ini?

Sumber

Antioksidan | Termasuk vitamin | Limau, anggur,
C dan E, selenium, | epal hijau,
lycopene, bawang, teh
flavonoid dan hijau, lobak
beta karotin. merah dan lobak

putih.

Fitokimia Bahan kimia yang | Tomato, betik,
dihasilkan oleh bayam, bawang,
tumbuhan. mangga dan

epal.

Asid Folik Juga dikenali Sawi, bayam,

sebagai folat.

kailan,
asparagus,
brokoli, oren,
anggur dan
strawberi. |




+ Mengambil nutrien dalam
—

keadaan asli (buah-buahan dan

y sayuran) adalah lebih baik daripada
mengambilnya dalam bentuk suplemen

Nutrien penting dalam buah-buahan dan sayuran

boleh:

+ Mengurangkan risiko mendapat kanser.

+ Mengurangkan risiko kanser berulang.

+ Menyumbang kepada pengambilan makanan
rendah lemak.

+ Mengurangkan risiko menghidapi penyakit kronik
seperti penyakit jantung, kencing manis dan darah
tinggi.

+ Mengawal pengambilan makanan secara

berlebihan kerana ia cepat mengenyangkan.



Hidangan buah-buahan
dan sayuran

Kumpulan Saiz sajian
makanan

e 1 cawan sayuran berdaun
hijau mentah atau

Sayuran

e 2 cawan sayuran yang
telah dimasak atau

e 2 cawan 100% jus sayuran




Kumpulan
(I ELENEN

Saiz sajian

Buah-
buahan

% biji buah jambu batu bersaiz sederhana

atau

1 biji buah bersaiz se:
<
sang, oren, buah lai, epal) atau

1 potong betik, tembikai, nenas atau
4 ulas cempedak, durian, nangka atau

10 biji anggur, longan, duku, langsat,
rambutan atau

Ya cawan buah kering (tanpa gula dan
garam) atau

Y, cawan jus buah atau

2 cawan buah-buahan mentah yang
telah dipotong




Cara untuk mencapai
9 sajian sehari

Piiih buah-buahan dan sayuran yang

mempunyai pelbagai warna bagi
menarik minat anda untuk mencuba.

T ambah buah-buahan segar
seperti hirisan pisang, epal
atau strawberi di dalam bijirin
sarapan harian anda.

Pastikan sayuran hijau atau
berwarna memenuhi 2 pinggan makan anda.

P astikan buah-buahan segar

disediakan sebagai pencuci
mulut setiap hari.




Pilih snek berasaskan buah-

buahan segar, sayuran
(seperti seleri, ulam dan lobak | ;
merah) atau buah-buahan
kering dan kekacang

berbanding makanan yang
tinggi dengan kandungan lemak, garam dan gula.

Gunakan lebih banyak buah-buahan dan sayuran

dalam makanan dan masakan seperti menambah:
. buah-buahan segar di dalam *aiskrim
. sayuran segar seperti timun,
salad, tomato di dalam sandwic
. terung, lobak merah, kacang
bendi dan tomato di dalam
hidangan kari.

Cuba masakan sos atau sup yang

ditambah sayuran seperti brokoli, lobak merah,
cendawan dan sayuran
hijau.




Pilihiah buah-buahan dan sayuran mengikut citarasa
anda.

Pastikan buah-buahan dan

sayuran sentiasa menjadi
makanan harian anda.

M anfaatkanlah mesin pengisar

anda. Pastikan serat sayuran
dan buah-buahan diambil
bersama jus dan tidak dibuang.

Piiih 100% j jus sayuran dan buah-buahan segar

seperti lobak merah, tomato,
oren, epal dan tembikai tanpa
bahan pengawet atau perisa.




1% Makiumat yang berguna

0
c Diet vegetarian

+ Diet yang berasaskan makanan daripada tumbuh-
tumbuhan seperti sayuran, buah-buahan, bijirin dan
kekacang.

+ Diet vegetarian mempunyai banyak kebaik
kerana ia mempunyai kandungan lemak serta
lemak tepu yang rendah dan tinggi serat, vitamin
serta fitokimia.

+ Walau bagaimanapun, diet vegetarian bermanfaat
dalam pencegahan kanser.




+ Makanan yang kurang
terdedah kepada bahan kimia
pertanian seperti baja sintetik,
racun
serangga, hormon dan antibiotik. ?:K\

+ Tiada kajian yang menunjukkan buah-buahan dan
sayuran organik adalah lebih baik
untuk mencegah kanser payudara
atau kanser berulang.

+ Sebaliknya, harga buah-buahan
dan sayuran organik jauh lebih
mahal berbanding buah-buahan dan sayuran bukan
organik.

Pengambilan suplemen diet

+ Tiada bukti yang menunjukkan pengambilan
bahan penting seperti vitamin C, vitamin A dan
antioksida dalam bentuk suplemen diet adalah lebih
berkesan daripada mengambil buah-buahan dan
sayuran yang segar.




+ Buah-buahan dan sayuran segar,

Kebaikan buah-buahan dan
sayuran

beku, tin atau yang dimasak semuanya
menyumbangkan bahan penting seperti
vitamin, mineral, antioksida dan
fitokimia kepada diet.

Buah-buahan dan sayuran mempunyai banyak
serat yang boleh mengenyangkan. Selain itu, buah-
buahan dan sayuran dapat mengurangkan
pengambilan makanan lain secara berlebihan.




cx Kaedah memasak sayuran

+ Memasak sayuran secara mengukus atau
menggunakan ketuhar gelombang adalah lebih
baik berbanding kaedah merebus dalam air yang
banyak. Kaedah mengukus atau menggunakan
ketuhar gelombang dapat mengekalkan nutrien
larut air seperti vitamin C dan B.




SUMBER

CARE
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Glosari

Antioksidan: unsur penting dalam penjagaan
kesihatan tubuh kerana ia berfungsi dalam
membentuk satu unsur yang boleh bertindak
menstabilkan radikal bebas.

Diet: makanan/minuman yang biasanya diambil
oleh seseorang.

Enzim: bahan kimia yang terdapat di dalam benda
hidup yang menyebabkan perubahan kepada bahan

kimia lain tetapi tidak pada dirinya sendiri.

Fitokimia: komponen bioaktif iaitu sebatian yang
terdapat dalam tumbuhan.

Kronik: berlarutan dan sukar sembuh.



Nutrien: zat makanan atau suatu bahan yang harus
diambil sebagai sebahagian daripada diet untuk
membekalkan tenaga, serta memenuhi keperluan
tumbesaran, perkembangan dan kesihatan tubuh.

Vegetarian: diet yang berasaskan tumbuh-
tumbuhan dan kurang produk makanan haiwan
(daging, ayam, telur, ikan, produk tenusu)









