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KERATAN AKHBAR PERPUSTAKAAN POLITEKNIK PORT DICKSON

TAJUK: 20,732 CALON GAGAL KE UA
SUMBER: UTUSAN MALAYSIA

TARIKH : 30/09/2022

MUKA SURAT : 1&2
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KERATAN AKHBAR PERPUSTAKAAN POLITEKNIK PORT DICKSON

TAJUK: PROGRAM PERANTISISWA KELUARGA MALAYSIA, TERIMA 65,898
PERMOHONAN SEJAK 1 0GOS

SUMBER: BERITA HARIAN

TARIKH : 09/09/2022

MUKA SURAT : 22

Jumaat, 9 September 2022 m

Noraini (tengah) beramah mesra bersama
Majlis Perasmian Bangunan Akademik da
Billah di UniSZA Kampus Besut, semalam.

penerima su‘mah'gdn kelengkapan pelajar pada
n Pentadbiran, Bangunan Perpustakaan Al-Wathiqu

(Foto BERNAMA)

Program PerantiSiswa Keluarga Malaysia

Terima 65,898

permohonan

sejak 10gos

45,341 didapati
layak, 20,557
lagi sedang
diproses

Oleh Mohd Nasaruddin
Parzi
bhnews@bh.com.my

Kuala Besut: Kerajaaﬁ me-

nerima 65,898 permohonan
tablet di bawah Program
PerantiSiswa Keluarga
Malaysia bagi fasa kedua

| dalam masa sebulan, sejak

ia mula dibuka pada 1 Ogos
lalu,

Menteri Pengajian Ting-
gl, Datuk Seri Dr Noraini
Ahmad, berkata daripada
jumlah tersebut sebanyak
45,341 permohonan layak
menerima tablet manakala
20,557 permohonan sedang

‘diproses.

“Kita mempunyai sera-
mai 1.6 juta keseluruhan
pelajar, bagaimanapun ka-
langan pelajar B40 ada lebih
300,000. Jadi kita minta pe-
lajar yang layak dan belum
lagi memohon supaya ber-
buat demikian kerana kita
ada sehingga 30 September
ini untuk proses permoho-
nan,” katanya. :

Beliau berkata demi-

kian ketika ditemui pem-
berita selepas menyempur-
nakan Majlis Perasmian
Bangunan Akademik dan
Pentadbiran, Bangunan

- Perpustakaan Al'Wathiqu

Billah, Taman Rimba Ilmu
Tanah Bris (TRIBE) dan
‘Agropreneur  Incubator
Park’ (AIP) di Universi-
ti Sultan Zainal Abidin
(UniSZA) Kampus Besut,
di sini, semalam.

Noraini berkata, pem-
berian tablet jenama Sam-
sungitubergantungkepada
permohonan memandang-
kan terdapat pelajar yang
tidak mengemukakan per-
mohohan kerana sudah
mempunyai komputer riba
atau tablet sendiri.

Dalam pada itu, Noraini
juga meminta -pelbagai
pihak terutama Majlis
Perwakilan Pelajar (MPP)
di setiap institusi pendi-
dikan tinggi (IPT) supaya
menguar-uarkan kepada
pelajar yang layak supaya
segera mengemukakan
permohonan sebelum 30
September ini.

Selain itu, beliau berka-
ta, sebanyak 3,156 permo-
honan PerantiSiswa di Te-
rengganu telah diluluskan
dan seramai 150 pelajar
UniSZA menjadi kumpu-

lan pertama menerima ta-
blet tersebut di Terengga-
nu pada hari ini. -

Pakej PerantiSiswa Ke-
Inarga Malaysia adalah
inisiatif kerajaan dengan
kerjasama syarikat teleko-
munikasi terpilih untuk
membekalkan sebuah pe-
ranti tablet kepada setiap
pelajar B40 di IPT.

Sebelum ini, permoho-
nan untuk inisiatif Peran-
tisiswa yang dibuka secara
dalam talian sejak 15 April
hingga 15 Mei lalu bagi
fasa pertama menerima
kira-kira 100,000 permoho-
nan. ¥

Dalam perkembangan
lain, Noraini berkata, ke-
menterian sentiasa me-
mantau kafeteria di setiap
IPT awam bagi memasti-
kan hidangan Menu Ke-
luarga Malaysia bernilai
RM3.50, diberikan dalam
kuantiti munasabah dan
tidak mengabaikan aspek
kualiti makanan.

“Kerajaan juga membe- -

rikan moratorium baya-
ran sewa selama enam bu-
lan kepada pengusaha dan
penyedia perkhidmatan
makanan di dalam kam-
pus IPT awam mulai Julai
lalu, jadi mereka sepatut-
nya boleh menawarkan
menu pada kuantiti yang
munasabah kepada pela-
jar,” katanya. BERNAMA



KERATAN AKHBAR PERPUSTAKAAN POLITEKNIK PORT DICKSON
TAJUK: UNIVERSITI PERLU NILAI KEBOLEHPASARAN GRADUAN
SUMBER: BERITA HARIAN MUKA SURAT : 05
TARIKH : 23/09/2022

Universiti perlu nilai
kebolehpasaran graduan

JL{MQq—l- 5% Q{Ff—opa::ﬁ me/y b,
Tidak lama dahulu kita dimaklumkan me- ram sains perpustakaan, adalah disarankan me-
nerusi media massa yang melaporkan me- reka meningkatkan kebolehpasaran bidang ini de-
ngenai beberapa program dan kursus dita- ngan membuat kajian pasaran. Penyelidikan dari
warkan di beberapa universiti awam diman- | portal kerjaya ternama seperti MyfutureJob, Jobs-

Qudsi Ali
Abu Bakar

suhkan. :

Pemansuhan program itu dikatakan dibuat ber-
dasarkan kajian mendalam sebelum keputusan itu
dibuat.

Antara isu yang memungkinkan pemansuhan
itu termasuklah kebolehpasaran iaitu keupayaan
graduan memperoleh pekerjaan berdasarkan ke-
layakan akademik mahupun latar belakang pen-
didikan mereka.

Dalam hal ini saya terpanggil untuk berkongsi
pengalaman sebagai graduan sains perpustakaan.
Bagi lulusan bidang ini, pasaran kerjayanya men-
jurus kepada beberapa sektor yang terdiri dari-
pada kerajaan, pendidikan tinggi, sekolah anta-
rabangsa, firma guaman, pusat penyelidikan dan
‘agensi kerajaan.

Indikator penting perlu dititikberatkan adalah
jumlah kekosongan jawatan bagi graduan sains
perpustakaan berbanding mereka yang menuntut
dalam bidang perbankan, perubatan, kejuruteraan,
pemasaran, perakaunan, guaman, pendidikan dan
lain-lain.

Graduan beralih bidang
Umumnya, majikan yang mencari pekerja akan
membuat padanan berdasarkan resume calon. Se-
kiranya calon itu menepati kriteria, mereka akan
dipanggil temu duga. Namun disebabkan kekoso-
ngan jawatan bagi bidang sains perpustakaan ter-
had, ramai daripada graduan akan cuba beralih
bidang.

Justeru, bagi universiti yang menawarkan prog-

treet atau Indeed perlu diambil kira. Hal ini ke-
rana secara umumnya kriteria calon yang diper-
lukan oleh majikan tersenarai dalam jelas.

Selain itu, penambahbaikan terhadap program
sedia ada juga penting supaya graduan memper-
oleh kebaikan apabila menerima tugasan kerja
berbeza daripada apa yang dipelajari.

Pembaca yang ingin berkongsi pandangan dan membuat aduan boleh e-m




KERATAN AKHBAR PERPUSTAKAAN POLITEKNIK PORT DICKSON

TAJUK: PERKASA PERANAN UNIT INTEGRITI BENDUNG RASUAH DI AGENSI
AWAM

SUMBER: BERITA HARIAN MUKA SURAT : 11
TARIKH : 24/09/2022
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Oleh Nur Farihah Mohd Fadullah Sahimi | awam, tetapi saban hari berita mengenai jenayah itu saksama wajar dilaksanakan bagi penjawat awam
bhrencana@bh.com.my terus meningkat hingga sangat membimbangkan. yang tidak mematuhi peraturan ditetapkan tanpa
: Sebenarnya sehingga kini, perjawatan UI di be- | mengira pangkat dan darjat.
Statistik terbaru didedahkan Suruhanjaya | berapa agensi awam masih tidak dipatuhi sélaras Cadangan untuk mewujudkan anugerah berkaitan
Pencegahan Rasuah Malaysia (SPRM) me- | cadangan model UI seperti ditetapkan SPRM melalui | integriti juga boleh dipertimbangkan untuk mem-
nahan 55 kakitangan universiti awam (UA) | Garis Panduan UI Agensi Awam. beri semangat dan dorongan kepada penjawat awam
® dan empat kakitangan universiti swasta untuk menerapkan elemen integriti dalam pelak-
f antara 2017 hingga Ogos lalu membabitkan an kakitangan UL sanaan tugas dipertanggungjawabkan.
Y rasuah, salah guna kuasa, tuntutan palsu | Bilangan minimum perjawatan yang seharusnya di- *Dalam hal ini, pihak pengurusan atasan organisasi
j serta kesalahan kewangan lain membuk- | isi di UI ialah 7 orang berdasarkan Model C Berisiko seharusnya memberikan sokongan dan bantuan se-
Perawat Trtensin tikan peranan unit integriti (UI) masih | Rendah, tetapi masih terdapat UI di agensi awam maksimum_mungkm bagi memastikan pemerkasaan
) & Umvegrsiti berada pada tahap kurang memuaskan. mempunyai jumlah kakitangan kurang 5 orang. enam fungsi teras dilaksana dengan tuntas. i
pendidikan Sultan . 1al ini menjejaskan imej instifusi pen- | Sewajarnya permasalahan dan isu timbul di agen- | Usaha mendidik dan menerapkan nilai integriti
) Idris (UPSI) didikan di negara ini, selain kita boleh | si awam lebih diperhalusi pihak bertanggungjawab | penjawat awam seharusnya menjadi langkah ber-
menjangkakan Laporan Indeks Persepsi | dalam memastikan pematuhan terhadap GP UI di- terusan untuk memberi kesedaran dan pengajaran
Rasuah (CPI) pada tahun ini akan lebih | gubal SPRM bagi mengekang rasuah menghancur- terhadap kesalahan jenayah rasuah berlaku di ne-
rendah dengan peningkatan kes rasuah. Kan negara. Selain itu, peranan UI sendiri untuk | araini. s il :
) Harus diingatkan UI di semua agensi awam mula | Jebih mempergiatkan usaha bagi membendung wa- Jika subjek rasuah boleh jadi mata pelajaran wajib
dikuatkuasakan pada 1 Julai 2013 melalui Pekeliling | bak rasuah daripada terus menular dan berjangkit | dalam kalangan pelajar di institut pengajian tinggi
Perkhidmatan Bilangan 6 Tahun 2013 yang ber- | seperti pandemik COVID-19. (IPT), maka kursus rasuah juga boleh menjadi kur-
tujuan memantapkan integriti untuk menentukan Tindakan penguatkuasaan lebih tegas, adil dan | SUS wajib diikuti penjawat awam.
penjawat awam menjunjung dan menegakkan prin- !
i sip integriti serta akauntabiliti ke arah pencapaian
 sistem penyampaian awam lebih cemerlang.
Enam fungsi teras digariskan ialah tadbir urus, |
pengukuhan integriti, pengesahan dan pengesahan,
pengurusan aduan, pematuhan dan tatatertib mem- |
pamerkan usaha Kerajaan dalam mewujudkan garis g
panduan bagi memastikan langkah kawalan dala- ¥ ’

man diambil agensi untuk menguruskan integriti
dalam organisasi. Selebihnya, agensi awam perlu |
menguruskan integriti mengikut cara dan kreativiti §
masing-masing. ‘
Namun, menjadi persoalan orang awam adalah |
sejauh mana peranan UI yang bertanggungjawab ¢
dalam melaksana dan memperkasa 6 fungsi teras ini |
berjaya dicapai agensi awam dalam usaha mem- |
budayakan integriti dan membendung gejala rasuah |
dalam kalangan penjawat awam. |
Ini kerana penubuhan Ul sepatutnya mengurang-
kan kadar rasuah dan salah guna kuasa di agensi

Nilai integ

sy, iy
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AT e TR
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KERATAN AKHBAR PERPUSTAKAAN POLITEKNIK PORT DICKSON
TAJUK: PENDIDIKAN TINGGI UNTUK MASA DEPAN
SUMBER: SINAR HARIAN MUKA SURAT : 24&25

TARIKH : 26/09/2022

Oleh NORLIZA WASILAN

ISNIN 26 SEPTEMBER 2022 « SINAR HARIAN

Kelayakan
akademik dan
kemahiran
perlu seiring

asyarakat yang mempunyai

pendidikan tinggi akan membantu

memacu pembangunan dan

meneruskan kesinambungan
kejayaan sesebuah negara.

Malah, tidak keterlaluan menyatakan
bahawa masyarakat yang gagal menguasai
ilmu serta kemahiran seiring perkembangan
semasa akan memberi kesan kepada
pembinaan negara dan bangsa itu sendiri.

Melihat senario semasa, kerajaan cukup
menekankan pentingnya pendidikan sehingga
peringkat tertinggi termasuk Pembelajaran
Sepanjang Hayat (PSH).

Mengejutkan
Namun, statistik yang dikeluarkan Jabatan
Perangkaan Malaysia, baru-baru ini, 72.1
peratus atau 390,000 pelajar lepasan Sijil
Pelajaran Malaysia (SPM) tidak
‘berminat menyambung pelajaran
selepas keputusan amat
mengejutkan, sekali gus
menimbulkan persoalan dan
kebimbangan.

walaupun data berkenaan adalah
dari tahun 2019, namun trend itu

dipercayai berterusan pada 2020
dan 2021.

Berdasarkan kajian, hanya
170,000 daripada 560,000 calon yang
mengambil peperiksaan itu berminat
menyambung pelajaran.

Sudah tentu ini bukan isu remeh dan boleh
dipinggirkan begitu saja, jauh sekali dipandang

sebelah mata. Ini soal masa depan negara.
: Apabila ini terjadi, pasti ramai tertanya-tanya
mengapa ia berlaku ketika negara mahu
rakyatnya maju dan menguasai pelbagai
kemahiran dan teknologi terkini.

Apakah sebenarnya dimahukan generasi
muda hari ini yang sepatutnya menjadi pelapis

Media sebelum ini melaporkan,

kepada pembangunandan kepemimpihan
negara.

Manfaatkan bantuan

Menurut Ketua Pegawai Eksekutif Agensi
kelayakan Malaysia (MQA), Profesor Datuk Dr
Mohammad Shatar Sabran, lepasan SPM perlu
mengambil peluang disediakan kerajaan dalam
membantu pelajar melanjutkan pengajian.

Ujarnya, sebagai tanda komitmen, kerajaan
menawarkan pelbagai bantuan antaranya pakej
PerantiSiswa, Bakul Makanan Siswa dan
pinjaman Perbadanan Tabung Pendidikan
Tinggi Nasional (PTPTN).

“Kementerian Pengajian Tinggi (KPT) serta

: kerajaan telah menyediakan pelbagai bantuan

untuk mereka ini melanjutkan pelajaran dan

(peluang) ini tidak terdapat di negara maju.
“Justeru, kami mohon bantuan dan

komitmen daripada ibu bapa serta masyarakat

- untuk memberi gambaran lebih jelas kepada

remaja hari ini, jika tidak meneruskan
pendidikan ke peringkat lebih tinggi, ia satu
kerugian pada masa depan,” ujarnya.

Setanding negara maju

Mengulas lanjut, Mohammad Shatar
memaklumkan kerajaan dan KPT telah
berusaha sebaik mungkin memastikan kualiti
pendidikan tinggi di negara ini setaraf negara
maju.

Kualiti pendidikan di negara ini juga felah

mendapat kepercayaan dari negara maju
seperti England dan Australia. Apabila MQA
tentukan kualiti, maka kita mengikut negara :
lain sebagai benchmark (penanda aras) yang
diterima dunia dan kita pastikan tahap

kudlitinya.” - Mohammad Shatar

FOTO IHSAN UPSI

4

Hari ini dengan adanya sijil
atau diploma ia dapat
menjamin masa depan.

Malah, ujarnya, Malaysia adalah destinasi
pilihan pelajar antarabangsa melanjutkan
pengajian disebabkan kualiti pendidikan
tingginya.

“Kualiti pendidikan di negara ini juga telah

- mendapat kepercayaan dari negara maju

seperti England dan Australia.
“Apabila MQA tentukan kualiti, maka kita

. mengikut negara lain sebagai benchmark

(penanda aras) yang diterima dunia dan kita
pastikan tahap kualitinya.

“Negara luar juga memandang tinggi
terhadap Malaysia dan ini dibuktikan dengan
penarafan dalam ranking QS (Ranking Universiti
Dunia Quacquarelli Symonds) dan (disenarai)
top 200 universiti terbaik dunia,” ujarnya yang
menyifatkan pencapaian itu sebagai cukup
membanggakan. i

Sehubungan itu, tambahnya, adalah pelik
jika pengiktirafan diterima negara dalam
pendidikan tinggi tidak menarik minat rakyat
menyambung pelajaran.

Kualiti

Selain itu, Mohammad Shatar berkata,
kecemerlangan bangsa bergantung kepada
kualiti masyarakatnya dalam pendidikan.

“Majoriti negara maju di dunia mempunyai
penduduk yang memiliki kelulusan ijazah
pertama dan seterusnya.

“Oleh itu, kita harus beri perhatian serius




KERATAN AKHBAR PERPUSTAKAAN POLITEKNIK PORT DICKSON

TAJUK: 5§ HARI CUTI LAKSANA KHIDMAT MASYARAKAT

!
|

SUMBER: BERITA HARIAN

MUKA SURAT : 05

TARIKH : 23/09/2022

[Z31 Jumaat, 23 September 2022

5 hari cuti
- laksana -

—EE

‘khidmat

masyarakat

Pemberian

kemudahan
sebagai galakan
kepada
penjawat awam

oOleh Latifah Arifin
latifah@bh.com.my

Kuala Lumpur: Kerajaan mem-
berikan kemudahan cuti tanpa
rekod maksimum lima hari se-

tahun kepada pegawai perkhid-

matan awam yang terbabit dalam
aktiviti khidmat masyarakat me-
lalui pertubuhan yang dilulus-

kan.

Arahan berkenaan dikeluar-
kan menerusi pekeliling di portal
rasmi Jabatan Perkhidmatan
Awam (JPA) bertajuk ‘Kemuda-
han Cuti Tanpa Rekod Bagi Me-
laksanakan Aktiviti Khidmat
Masyarakat’ ditandatangani Ke-
tua Pengarah Perkhidmatan

Awam (KPPA), Datuk Seri Mohd
Shafiqg Abdullah. et
Menurut pekeliling itu, penam-
bahbaikan peraturan berkenaan
dilaksanakan menerusi Pekeli-
ling Perkhidmatan Sumber Ma-
nusia  (MyPPSM), Ceraian
SR.5.5.7 berkuat kuasa kelmarin.

Pemberian kemudahan berkena-
an adalah sebagai galakan ke-
pada penjawat awam yang me-
laksanakan aktiviti khidmat ma-

" syarakat.

Pekeliling sama turut mem-
beritahu, pemakluman itu dipan-
jangkan kepada semua pihak ber-
kaitan termasuk Perkhidmatan
Awam Negeri, Pihak Berkuasa
Berkanun dan Pihak Berkuasa
Tempatan (PBT).

Buat masa ini, kemudahan cuti
tanpa rekod yang diperuntukkan
untuk penjawat awam, termasuk
tiga hari bagi kematian ahli ke-
luarga termasuk ibu bapa mer-
tua, 90 hari cuti bersalin, tujuh
hari cuti untuk bapa (bagi isteri
bersalin) dan 15 hari khusus un-

tuk guru.
-




KERATAN AKHBAR PERPUSTAKAAN POLITEKNIK PORT DICKSON
TAJUK: OBESITI GAMIT 13 PENYAKIT BARAH
SUMBER: HARIAN METRO MUKA SURAT : 24&25
TARIKH : 11/09/2022

2| INFOGRAFIK

la senario amat mena
kesihatan rakyatn
Ditambah pula dengan Tin
(NHMS) 2019 yang menu

Obesiti ialah keadaan
berlebihan dalam

Hakikatnya, obt
penyak

PENYAKIT
AKIBAT
OBESITI

i

Pemilihan jenls makanan
atau cara pemakanan
tidak sihat

Contoh, pengambilan JEI
makanan tinggi kalori dan
rendah nutrisi seperti
makanan bergula serta
ringan

Lemak terkumpul
di bahagian tubuh atas
menyebabkan perut buncit

OBESITI KERANA 3
BERASA CEMAS

Rasa cemas atau tertekan
berlebihan boleh menyebab-
kan segelintir individu~
mempunyai selera makan
tinggi
- Mereka memilih makan
untuk menghilangkan
perasaan cemas dan tertekan
Tanpa sedar tindakan ini
mengakibatkan mereka obes

Penyakit

buah OBESITI h
' pinggang - GLUTEN
‘Banyak dialami

wanita yang sudah
memasuki fasa
menopaus

~ Ciri-ciri obesiti
jenis ini adalah lemak
berlebihan di
bahagian plnggang

Osteoartritis

Penyakit
pundi
hempedu

Obesiti
tahap tiga

Penyakit refluks
gastroesofageal

Sediakan ; Galak anak
ek ok o S R © [ ai
\ seimbang dan osong
: berkhasiat A ‘ CARA MENG
| N - LAK OBESITI
st o e Elakkan makan Jangan menggu- 7\ 0 KALANGAN
; '@ berlemak ; snek ketika nakan makanan KANAK-KAN.
J ; ; menenton sebagai ganjaran
& televisyen untuk
kanak-kanak
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nggi memiliki kadar obes di Asia Tenggara.
akutkan kerana menggambarkan tahap
tnya yang tidak begitu memuaskan.
injauan Kebangsaan Kesihatan dan Morbiditi
unjukkan bahawa satu daripada dua orang
negara ini mengalami obesiti.
an apabila berlaku pengumpulan lemak
badan menyebabkan berat badan
bertambah.
ybesiti boleh mengundang banyak
akit dan 'menarik’ 13 jenis
penyakit barah.

FAKTOR
~ PENYUMBANG
" OBESITI

2 OBESITI KERANA
KURANG BERSENAM

Lebih gemar gaya hidup
sedentari (tidak aktif)

. Pengumpulan lemak di
sekitar dada hingga perut
di bahagian bawah atau
pinggang, mungkin kurang
melakukan aktiviti fizikal

Digalakkan bersenam
sekurang-kurangnya 30
minit sehari

6

=NIS OBESITI

4 OBESITI VENA

Terjadi disebabkan aliran
pembuluh darah vena
tersumbat

Puncanya kerana faktor
keturunan dan pengambi-
lan makanan tinggi lemak

Ciri-ciri obesiti jenis ini
ialah adanya pengumpulah
lemak pada bahagian
punggung dan kaki

OBESITI
§ ATEROGENIK
METABOLIK

kalori berlebihan

Pantau

berat badan
NGE- CARA MENGE- berkala
T LAKKAN OBESI- -
N TI KALANGAN :
\ Kawal
e A pengambilan Q

kalori harian
+

UMUR

Peningkatan umur
menyebabkan kadar
metabolisme
menurun menye-
babkan berat badan

Ciri-ciri obesiti ini ialah
mempunyai perut buncit
Lazimnya dikaitkan
dengan kerintangan insulin

la berlaku kerana sel
tubuh tidak dapat menge-
luarkan glukosa daripada
darah kerana pengambilan

Amalkan gaya
hidup aktif

WARTAWAN

Nor’Asyikin Mat Hayin
asyikin.mat@hmetro.com.my
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Salim Dawam
norsalim@hmetro.com.my

KITARAN OBESITI
KANAK-KANAK

' / ‘Sentiasa

‘mudah naik ~ belajar
) (tidak aktif)
.i
- Permainan
‘video s
: e L5
KANAK-KANAK
~ OBES RINGAN

Menyukarkan
. pergerakan
y e .
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L]
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ng melakukan e +
< fizikal dan KANAK-
tidak menjaga . KANAK OBES
SEDERHANA

pemakanan
e e Senaman menjadi

tidak selesa dan

7 sakit

PSIKOLOGI

~ Memilih makan
berlebihan apabila

emosi tidak stabil

KANAK- KANAK
OBES TERUK

Asma, kencing manis,
nyakit muskulo-
eletal menghalang

urungan serta
ndah harga diri

DEWASA OBES
- ® Penyakit koronari
arteri
® Kencing manis
® Penyakit pulmonari
® Bil perubatan tinggi
® Kematian

Banyakkan
pengambilan
sayur-sayuran dan
buah-buahan

Sumber : Kementerian
Kesihatan Malaysia &
Hello Doktor ~

Jumlah kalori diperlukan lelaki dewasa
adalah 2000 hingga 2500 kalori sehari.
Bagi wanita dewasa pula adalah antara
1600 hingga 2000 kalori sehari
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