A) INFOAKRAB:

JALINAN KASIH AKRAB PERSADA
(JEAP): PRELOVED

Pada 5 Mei 2021 (Rabu) AKRAB Persada MITI telah
mula mengumpulkan barangan PreLoved dari seluruh
warga MITI dan Agensi. Program Jalinan Kasih
AKRAB Persada [JKAP) MITI dan Agensi ini bertujuan
bagi membantu warga MITI dan Agensi yang
memerlukan sekaligus mendepani pandemik ini
bersama-sama, Baju, kasut, basikal, barangan dapur
atau apa sahaja yang masih baik dan boleh
digunakan boleh dihantar ke tempat pengumpulan
barangan Preloved di Aras 12 Menara MIT| dengan
pematuhan S0P,

Letakkan barang preloved Tuan/Puan di bilik
pengumpulan dan hantar borang preloved melalui
emel kepada akrab.persada@miti.gov.my

Pada yang berminat untuk manjadi ahli AKRAB dan dap

PEMAKANAN SIHAT HENTAL CERGAS

Thada satu jenss makanan yang langkap,

Q]L Makan Pelbagai Jenis Makanen Mengikut Keper|uan Ands
Makan secara teratur dan jangan medangkau wakiu makan anca

Tershang bevat badan anda secara tetap, selarang-Kanangnyn seminggu sk

Aktit Secarn Fizikal Setiap Hari
Berjalan, berjalan laju, beroging. tmun naik tangga of rusmah dan pejatbat, bermain badminton, senam sobsdan bersenam
aekurang-kurangnya 5 hingga & kal ceminggu

Lakidan sensman fleksiliti, kekuatan otot [tekan tubs] dan deya tahsn tot {berkan] sebanyek 2 - 3 kall seminggy

Makan Masi dan Praduk Bifirin Secubupnya |UHamakaen Biicin Penub) Serta Uki-ubian
Proed ik yang tinggi kandungan seral, rendsh kemak, rendab guds dan rendah garam,

Makan Eush-bushan dan Saywr-sayuran Setiap Hasi
Buah-Duahan sebanyak 2 sajian setiap har =
Sapur-sayuran sebanysk satiag harl,
Sapur-sayieran pelbega warma dan jenis ceparti sayur ber

Racang dan ulam-ulaman

- Makan lan, Daging, Ayam, Telur dan Kekacang Secars Sedarhana

Kakan ¥ hingga 2 sajian ayam atau daging ataw telus serta satu sajian ikansetiap hari
Kakan ikan dengan |ebih kerap,

Amalian cara memsasak yang menggunakan kinang lemak atau minyak seperti mengukis,
merebius, meneneh, membakar dan memanggang

Buang bemalk yang mendtis keduar, Hadkan ksedah menggoreng atau menyalut makanan,
Piliy daging tan p lemak dan buang kulit ayam wntuk mengunan gan emakdan kodesterol,
[Buang sebanyak mungtin kmak yang kefhatansebsium memacst,

Makan kekacang ¥ hingga 1 safian sahard.
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Sila Ahli AKRABE Persada, MIT atau Unit Psikologi MITI.
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