
5 KEBAIKAN

MELANCARKAN 
SISTEM 

PENCERNAAN DAN 
MENGELAKKAN 

SEMBELIT
 

MENGURANGKAN 
RISIKO PENYAKIT 
JANTUNG

MENGURANGKAN 
RISIKO PENAMBAHAN 
BERAT BADAN 
BERLEBIHAN

MENINGKATKAN 
SENSITIVITI 

INSULIN PESAKIT 
DIABETES 

JENIS 2

MENGGALAKKAN 
PEMBIAKAN 
BAKTERIA BAIK DI 
DALAM USUS UNTUK 
MEMBANTU SISTEM 
PENGHADAMAN  

BIJIRIN PENUH
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Sumber: http://www.nutriweb.org.my/index.php?whole-grains

JAGUNG

GANDUM OAT 
GULUNG

BERAS 
PUTIH

BARLI

OAT 
KELULI-
POTONG

QUINOA

BERAS 
PERANG


