PEMAHAMAN 7

Baca petikan di bawah ini dengan teliti. Kemudian, jawab soalan-soalan yang berikutnya.


Kita memerlukan makanan untuk memperoleh tenaga, membesar, bergerak, dan melakukan kerja-kerja harian. Makanan yang dimakan pula mestilah seimbang. Makanan yang seimbang mengandungi bahan-bahan seperti karbohidrat, protein, minyak, lemak, vitamin, dan garam galian.


Karbohidrat membekalkan tenaga untuk membantu kita bekerja, bermain, dan memanaskan badan. Karbohidrat banyak terkandung dalam gula dan kanji. Tebu dan buah-buahan segar ialah pembekal gula yang terpenting. Kanji pula dapat diperoleh daripada makanan yang berasaskan beras dan gandum. Walau bagaimanapun, pengambilan karbohidrat yang berlebihan dapat menyebabkan kegemukan.


Protein ialah bahan makanan yang membina tubuh. Antara makanan yang mengandungi protein termasuklah daging, ikan, dan telur. Lemak dan minyak membekalkan tenaga dan haba kepada kita. Lemak dan minyak tidak boleh diambil secara berlebihan kerana bahan ini juga boleh menggemukkan. Lemak dan minyak akan tersimpan di bawah kulit.


Garam galian ialah suatu zat yang berguna untuk mencegah penyakit. Garam galian yang diperlukan oleh tubuh ialah kalsium, fosforus, besi, dan iodin. Kalsium menjadikan tulang dan gigi kita kuat. Zat besi pula diperlukan untuk membina darah. Kekurangan zat besi dapat menyebabkan seseorang berasa letih dan kelihatan pucat. Kekurangan iodin pula dapat mendatangkan penyakit beguk.


Air pula membantu proses penghadaman manusia di samping mengawal suhu badan. Lebihan haba badan keluar melalui peluh. Semasa berpeluh, badan kita terasa sejuk kerana air tersejat di permukaan kulit. Selain air, bahan pelawas termasuklah sayur-sayuran, buah-buahan, dan bijirin.


Kesihatan anda terjamin seandainya anda mengambil makanan yang seimbang, meminum air yang mencukupi, dan bersenam. Jangan sekali-kali menagih dadah dan merokok atau minum minuman keras. Gaya hidup yang sihat sangat baik diamalkan sejak remaja lagi.
1
Kita memerlukan makanan untuk


A
bekerja, bergerak, dan membesar.


B
membesar dan melawan penyakit.


C
bekerja, bergerak, dan menjaga tubuh.


D
bekerja, bergerak, dan hidup.

2
Mengapakah lemak tidak boleh diambil secara berlebihan?


A
Kerana lemak akan menjejaskan kesihatan kita


B
Kerana lemak akan menambahkan berat badan kita


C
Kerana lemak berbahaya kepada kesihatan



D
Kerana lemak menguruskan badan

3
Apakah tugas air dalam tubuh kita?


A
Untuk mengeluarkan peluh


B
Untuk memanaskan badan


C
Untuk mengawal suhu badan


D
Untuk menyejukkan tubuh

4
Pilih pernyataan yang tidak benar.


A
Kalsium menguatkan tulang dan gigi.


B
Pelawas mengelakkan sembelit.


C
Makanan yang seimbang mengandugi karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan garam galian.


D
Zat besi diperlukan untuk membina tubuh.
5
Rangkai kata air tersejat dalam petikan bermaksud


A
air yang mengering.



B
air yang membeku.


C
air yang terhapus


D
air yang menghilang
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