1) PENGENALAN

Daging adalah sumber makanan paling
tinggi kandungan zat dan sebagai sumber
tenaga yang utama dalam kehidupan
manusia.  Sebagai contoh protein, ia
menjana metabolisma untuk fumbesaran
dan menghasilkan tenaga (energy) dan
haba(heat) dan bertindak dalam proses
pengantian tisu-tisu dalam badan yang
telah rosak. Kehadiran sumber makanan
ini  dalam perut akan melambatkan
tindakbalas lapar (hunger) memandangkan
ia memerlukan suatu jangkamasa yang
lama untuk dihadam. Contoh protein
utama ialah asid amino. Tumbuhan
sebaliknya tidak mengandungi sumber
asid amino ini dan oleh kerana itu proses
penghadamannya memakan masa yang
singkat dan hasilnya seseorang itu akan
cepat berasa lapar. Selain daripada
sumber protein beberapa sumber perlu
ialah seperti Lipid, Karbohidrat, Non-
protein Nitrogen, Mineral dan Vitamin.

Daging merah adalah sumber protein yang
baik dan kaya dengan mineral-mineral
yang sangat penting buat tubuh seperti
zat besi, serta vitamin-vitamin B seperti
tiamin, riboflavin dan niasin.

Dicetak oleh: JPHPT Sabah, 2007
Ruj: JPHPT(T)KK/100-35/3(40 )

2) NILAI NUTRISI DAGING LEMBU

o
Tenaga ( kcal) 175
Protein (g) 24
Karbohidrat(glikogen) 0]

Lemak (g) 8
Kolestrol (mg) 78

Jadual 1: Kandungan Nutrisi (Nutrien)
Bagi Daging Lembu (3 0z ground lean beef)

Terdapat juga beberapa komponen yang
tidak kurang pentingnya seperti pigmen
mioglobin dan haemoglobin. Ianya sering
dikaitkan dengan warna pada daging itu
sendiri. Sebagai contoh Warna merah
pada daging lembu adalah disebabkan
oleh kandungan mioglobin yang tinggi
iaitu antara 0.3% ~ 1.0 % dan kurang
dalam daging khinzir iaitu di antara 0.06
~ 0.40% dan 0.02 ~ 0.18 % dalam daging
ayam( J.S Grace & D.S Collins, Meat
Hygiene 9™ Ed,1992). Begitu juga
kandungan mioglobin ini tinggi dalam
haiwan jantan, haiwan tua dan dibeberapa
otot sebagai contoh dalam jantung, dan
diaphragm.

Di Sabah kadar pengambilan daging lembu
adalah yang ketiga tertinggi selepas daging
ayam dan daging khinzir(sila rujuk Jadual 2).

Daging sering dikaitkan dengan lemak dan
kolesterol, kegemukan, masalah jantung dan
yang  berkaitan. Oleh  itu  sebelum
mengkonsumsi  daging anda seharusnya
mengambil beberapa beberapa langkah seperti
memeriksa tahap kesihatan dan apabila
memilih daging atau bagian daging faktor
tentang kadar pengambilannya hendaklah
diambil perhatian yang serius.
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Rajah 1: Karkas Lembu



Jadual 2:Per Capita Konsumsi Protein
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