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T Rekod Berat

Membolehkan pengguna
memantau pengambilan berat
badan secara mingguan.

< Record Weight

Week

Weight Monitoring

Current Height 149em

Current Weight s4kg

RECORD WEIGHT

Butang log keluar/log
masuk

Pautan ‘share’

FAQ

Setting

* Tukar kata laluan

* Maklumat Bahagian
Pemakanan serta
objektif

* Hubungi kami

* Reset data

o Muhammad Fariz
fariz@gmail.com

< Back Setting
@ Change Password
@ Avout

@ Contactus

{3 Reset Data

CARA MEMUAT TURUN APLIKASI

/ N >y N

Klik “Play Store”
atau klik
“App Store”

e
e~
=
' Klik “Search” |

Klik ikon dan taip A\
“MyNutriDiari 2" “‘MyNutriDiari 2"

ik “Install” d

‘
Untuk Maklumat Lanjut,
Sila hubungi

Bahagian Pemakanan,
Kementerian Kesihatan Malaysia
Aras 1, Blok E3, Parcel E,
Presint 1, -
Pusat Pentadbiran Kerajaan Persekutuan,

62590 Putrajaya

Tel: 03-8892 4473
Fax: 03-8892 4511

@ http://nutrition.moh.gov.my

Bahagian Pemakanan
Kementerian Kesihatan Malaysia

@BahagianPemakananKKM

l@l bahagianpemakanan

Youl['[if3 BahagianPemakananKKM
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Mok Uk Kesiapay s kehiauson ™
Bahagian Pemakanan
Kementerian Kesihatan Malaysia

KEMENTERIAN KESIHATAN
LAYSIA

MyNutriDiari 2
Kalori Di Hujung Jari

PENGENALAN

Amalan pengambilan makanan yang tidak sihat
merupakan salah satu faktor utama yang menyumbang
kepada kejadian berlebihan berat badan dan obesiti.
Tinjauan Morbiditi dan Kesihatan Kebangsaan (NHMS,
2015) mendapati 1 dalam 2 orang rakyat Malaysia
dewasa adalah berlebihan berat badan atau obes. Selari
dengan perkembangan teknologi dan penggunaan
telefon pintar sebagai medium komunikasi terkini,
aplikasi “MyNutriDiari2” telah dibangunkan  bagi
membantu pengguna memantau kalori dan berat badan
sendiri sebagai salah satu usaha menangani masalah
ini.



OBJEKTIF

Objektif am:

@ Meningkatkan pengetahuan dan kemahiran masyarakat
mengenai amalan makan secara sihat melalui medium

komunikasi terkini.

Objektif khusus:

© Membantu masyarakat memantau pengambilan kalori
harian dan mengetahui penggunaan tenaga melalui

aktiviti fizikal yang dilakukan.

@ Mendidik masyarakat untuk mengawal pengambilan

kalori dengan merekod pengambilan makanan harian.
& Membantu masyarakat memantau berat badan.

2 Pilihan Mod

BMI Caloulator

Please login to access ful features. Login

PILIHAN 2
Mod Versi Penuh
(3 Perlu daftar/ log
masuk melalui
© Alamat e-mel dan
kata laluan atau;
© Facebook
(3> 4 modul yang boleh
diakses
© Kalkulator BMI
@ Diari pemakanan
© Keperluan kalori
© Rekod berat badan

PILIHAN 1
Mod Guest

< Back Back to home

®

B}

I Login with Facebook

Don't Have An Account? Sign Up Now.

(3 Tidak perlu log masuk

(> Modul yang boleh diakses
© Kalkulator BMI
© Senarai kalori makanan

MyNutriDiari2

Periksa emel anda @ v “
(inbox / spam mail/ junk
mail) dan seterusnya

aktifkan akaun anda e - '
dengan ‘klik’ pautan T

yang diberi.

< Back Profile

®

Muhammad Fariz

fariz@gmail.com

Pengaktifan Akaun

& a § =

Email verification inbox

ccount upon registration. You should be able to
ogin to the mobile app immediately after
registration.

Thank you

NUTRITION DIVISION
MINISTRY OF HEALTH MALAYSIA

EN BN »

Pengguna perlu memasukkan:

(> Tarikh lahir dan jantina

(> Tinggi dan berat badan

(> Tahap aktiviti fizikal
@Matlamat

Untuk mengetahui status BMI
dan saranan kalori pengguna.

Diari Pemakanan

21 2275

B eal
Date of birth 21/02/1986
Gender Male
Weight 65
Height 174
How active are you : Light Active ~
Goal Maintain W...

< Back Diary
< Today >

@ Overall Daily Progress

‘ 0/ 2275 keal )
[ eats okcal ] [[Exercise okl ]

+  Add Food

+__Add Food

Membantu pengguna memantau
pengambilan kalori  daripada
makanan yang diambil.

Mengira baki  pengambilan
kalori harian secara automatik.

Mengira kalori yang telah
digunakan untuk akitiviti fizikal.

Senarai Kalori Makanan

f__q
P
(1/4) Serving(s)
e o s
Nasi Lemak (Daun Pisang) | Nasi Lemak (Bar (1/2) Serving(s)
Pengguna perlu aD @ (31) Servingis)
Nasi Lemak (Set) | Nasi Lemak (set)
memasukkan nama | gz en 1 sarng(s)
makanan atau Nasi Lomak | Nasi Lemak (1 172) Serving(s)
e
minuman serta saiz | = 2Senving(s)
Nasi Lemak Ayam Goreng Berempah | Nasi L
hidangan amed o servnal)
Nasi Lemak bersama Telur Mata Kerbau | Nat 4 Serving(s)
[L447 keal T 2300 ] 5 Serving(s)
Nasi Lemak bersama Rendang Ayam atau De
17 Cancel
CID €D
Senarai Aktiviti Fizikal
Excrciu List X
LS 1 minute(s)
Berjalan PerlahaniSlow Walking A (
minute(s)
Pengguna perlu | st vang
memilih je nis Berlari atau Joging|Running or Jogging DG
. BerbasikallCycling 4 minute(s)
aktiviti fizikal yang | .,....summo N
d ij alankan serta | seamosimeroiceserse
10 minute(s)
Bermain BadmintonlPlaying Badminton
masa.
Bermain Bola SepakiPlaying Soccer 15 minute(s)
YogalYoga 20 minute(s)
Melakukan Kerja RumahlDoing House Work
30 minute(s)
Cancel
@ Keperluan Kalori
Calorie
reinaarn Membolehkan pengguna
mengetahui status semasa
How active are you : Light Active ~
M. - BMI serta saranan

pengambilan kalori harian.

You weight is normal.

Your recommended daily calorie intake is
2275 keal daily to maintain your weight.




BERTAWBAH MuTU 557~

MyNutriDiari 2
» Kalori Di Hujung Jari

“MyNUirlApps l: MyNUh‘IDICII‘

Senarai kalori makanan Membantu menent
dan minuman rakyat sasaran penurunan .
Malaysia. badan dan pemante
berat badan.

:antauan Kalori Harian.

< Back Calorie

21 2275

Your BMI Required calorie

How active are you : Light Active ~

@ Overall Daily Progress

Goal : Maintain W... ~

X es i e
8y LT Q) Lo £\
R il I - Ss '\ You weight is normal.
¥ / o / / = Y y
3 5/ Q@L*/ N W & 4 /%
- = 7-7- e il ~_ 3 ™, . .. .
1 lomak - o - &\ Your recommended daily calorie intake is
0/ 2275 keal s sl r DG A | 2275 kcal daily to maintain your weight.
ca g 4

Meals 0 kcal Exercise 0 kcal
Remaining 2275 kcal

Required calorie

@ Breakfast +0kcal

+ Add Food
L

Food Diary Record Weight

© Lunch +0kcal

+ Add Food

Klik “Search”

dan taip
"MyNutriDairi2”

Klik ikon
“MyNutriDairi2”

Makan Untuk Kesihatan Resipi Kenidupa® St

Bahagian Pemakanan
Kementerian Kesihatan Malaysia

Bahagian Pemakanan
Kementerian Kesihatan




BERTAMBAR MUTU =

KEMENTERIAN KESIHATAN
MALAYSIA

yNutriDia
ori Di Hujun
“MyNutriApps Il: MyNutriDiari”

Pemantauan Kalori Harian.

Membantu menentukan
sasaran penurunan berat
badan dan pemantauan
berat badan.

Diary

Today

@ Overall Daily Progress

‘ 0/ 2275 kcal ’

Meals 0 kcal Exercise 0 kcal
Remaining 2275 kcal

Light Active ~

Maintain W... ~

You weight is normal.

Your recommended daily calorie intake is

Required calorie
O Breakfast

+ Add Food

o

© Lunch +0kcal

+ Add Food

i

Food Diary Record Weight

Klik “Play Store”’
atau klik
“"App Store”’

Klik “Install’”’ dan
muat turun

Klik ikon “MyNutriDairi2”

AR
71

Makan Unfuk Kesipapap Resipi Kehidupe® S

Bahagian Pemakanan
Kementerian Kesihatan Malaysia

Bahagian Pemakanan
Kementerian Kesihatan Malaysia




