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Assalamualaikum warahmatullahi wabarakatuh,
Salam Sejahtera dan Salam UiTM Dihatiku.

Segala puji bagi Allah SWT kerana dengan izin-Nya,
Majalah Digital Akademia UiTM Cawangan Johor, e-
DINAMIK Edisi 2025 dapat diterbitkan dengan jayanya.
Syabas dan tahniah diucapkan kepada seluruh sidang
editorial atas komitmen, ketekunan, dan dedikasi dalam
memastikan penerbitan ini terus menjadi wadah intelektual
yang bermakna.

Penerbitan e-DINAMIK bukan sahaja berfungsi sebagai medium dokumentasi hasil
penulisan ilmiah, kreatif dan penyelidikan, malah menjadi platform penting bagi
warga akademia untuk menyalurkan idea, pandangan, dan dapatan kajian dalam
pelbagai bidang. Edisi kali ini tampil lebih segar dengan isu-isu semasa yang
menyentuh pelbagai aspek global yang kian kompleks.

Saya percaya usaha ini mampu memperkukuh budaya penulisan akademik dalam
kalangan pensyarah serta menyemarakkan amalan perkongsian ilmu merentasi
sempadan disiplin. Melalui inisiatif ini juga, diharapkan lebih ramai pensyarah dan
penyelidik dapat melangkah ke tahap yang lebih tinggi dalam menghasilkan
penerbitan berimpak serta berindeks antarabangsa.

Sekalung penghargaan ditujukan kepada Timbalan Rektor (Penyelidikan dan
Jaringan Industri) bersama pasukan editorial yang sentiasa konsisten memastikan
kesinambungan penerbitan e-DINAMIK dari tahun ke tahun. Semoga majalah ini
terus menjadi sumber inspirasi, rujukan dan motivasi kepada seluruh warga UiTM
serta pembaca di luar sana.

Akhir kata, saya berharap e-DINAMIK 2025 ini akan terus menjadi medan ilmu yang
dinanti-nantikan setiap tahun. Semoga segala usaha ini diberkati dan memberi
manfaat buat semua.
Sekian, terima kasih.

Ww__—

PROFESOR MADYA DR. SAUNAH ZAINON
Menjalankan Fungsi Rektor

UiTM Cawangan Johor
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Assalamualaikum warahmatullahi wabarakatuh dan Salam Sejahtera,

Alhamdulillah, setinggi-tinggi kesyukuran dipanjatkan ke hadrat
Allah SWT kerana dengan izin dan rahmat-Nya, penerbitan
Majalah Digital Akademia UiTM Cawangan Johor, e-DINAMIK
Edisi 2025 dapat direalisasikan.

Saya ingin merakamkan penghargaan yang tidak terhingga
kepada Yang Berusaha Prof. Madya Dr. Saunah Zainon, Rektor
UiTM Cawangan Johor, atas sokongan dan dorongan yang
berterusan dalam memperkasakan budaya penulisan serta

penerbitan akademik di UiTM Cawangan Johor. Sesungguhnya,
e-DINAMIK telah menjadi wahana penting untuk menyalurkan
idea, mengasah bakat serta mendokumentasikan pelbagai bentuk penulisan merangkumi
karya, kreatif, laporan aktiviti dan isu semasa yang berkaitandengan warga akademia.

Lebih daripada sekadar sebuah majalah digital, e-DINAMIK merupakan cerminan
kecemerlangan akademik UiTM Cawangan Johor, selain membuka ruang yang lebih luas
untuk mengetengahkan pencapaian, keterlibatan komuniti, serta perkembangan fakulti dan
jabatan di Kampus Segamat dan Kampus Pasir Gudang. Saya percaya usaha ini juga dapat
meningkatkan visibiliti universiti di persada negara mahupun antarabangsa.

Penerbitan ini tidak akan berjaya tanpa komitmen padu sidang editorial serta sumbangan para
penulis yang dengan ikhlas berkongsi masa, tenaga, dan ilmu demi menjayakan hasrat murni
ini. Saya amat berharap inisiatif sebegini dapat menyemarakkan lagi minat warga akademia
untuk terus berkarya serta menghasilkan penulisan bermutu tinggi yang memberi manfaat
kepada masyarakat.

Akhir kata, sekalung tahniah dan syabas kepada semua pihak yang terlibat dalam
menjayakan penerbitan e-DINAMIK Edisi 2025. Semoga usaha ini berterusan dan menjadi
sumber inspirasi kepada semua pembaca.

Sekian, terima kasih.

7~

DR. FARIDAH NAJUNA MISMAN
Timbalan Rektor (Penyelidikan & Jaringan Industri)
UiTM Cawangan Johor
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PENURUNAN BERAT BADAN BUKAN SEKADAR ANGKA

Adrina Rosseira A. Talip, Mohamed Khatif Tawaf
Mohamed Yusof, Norbaiti Sidek

Ramai orang masih melihat kejayaan diet hanya pada nombor di penimbang.

Namun, hakikatnya penurunan berat badan yang sihat bukan sekadar mengejar
angka, tetapi melibatkan keseimbangan antara lemak, otot, gaya hidup, dan
kesihatan keseluruhan. Jika berat turun tapi otot hilang, tubuh akan jadi lemah,
metabolisme menurun, malah lebih mudah kembali naik berat badan.

Sebaliknya, jika otot dikekalkan sambil mengurangkan lemak, tubuh menjadi

lebih cergas, kuat, dan sihat.
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Lakukan pemeriksaan asas kesihatan
seperti kadar gula dalam darah, tekanan
darah, indeks jisim badan (BMI), dan

analisis komposisi tubuh yang boleh
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I Penurunan berat badan lebih efektif bila senaman menggabungkan dua jenis
latihan: (a) kardio (lari, berbasikal, berenang, high intensity workout seperti
“tabata”) untuk bakar kalori dan tingkatkan stamina, (b) latihan kekuatan
(bodyweight exercise) untuk kekalkan otot dan percepat metabolisme. Semakin

banyak otot, semakin cepat tubuh membakar lemak walaupun ketika rehat.
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Selain itu, pemakanan adalah kunci utama dalam mengekalkan tubuh yang sihat.
Makanan yang kita ambil bukan sahaja membekalkan tenaga, malah menentukan
kualiti kesihatan jangka panjang. Namun perlu diingatkan, tiada makanan yang perlu
dibuang 100%, cuma perlukan kawalan jumlah. Tubuh kita memerlukan semua

kumpulan makanan untuk berfungsi secara optimum.

Seperti yang kita tahu, pengambilan air sehari adalah sebanyak 8 gelas, tetapi
hakikatnya keperluan air tidak sama untuk semua orang. la bergantung kepada
berat badan, tahap aktiviti, dan keadaan kesihatan. Setiap 25-30 kg berat badan
memerlukan 1 liter air. Air bukan sahaja membantu menaikkan metabolisme dan
pembakaran kalori, tetapi juga penting untuk fungsi otak, kulit yang sihat, dan

pembuangan toksin.

Dan yang terakhir sekali, tubuh yang sihat tidak bermakna apa-apa jika minda kita
berada dalam tekanan berterusan. Stres kronik boleh meningkatkan hormon kortisol,
yang membawa kepada: mudah lapar dan makan berlebihan (stress eating),
gangguan tidur, tekanan darah tinggi, risiko mendapat penyakit jantung dan
kemurungan. Kesihatan mental yang baik menjadikan kita lebih fokus, bertenaga,
dan mampu membuat pilihan gaya hidup yang lebih sihat. Stres memang tidak boleh
dielakkan, tetapi boleh diurus. Dengan menggabungkan teknik pernafasan,
senaman, tidur berkualiti dan sokongan sosial, anda boleh kekalkan keseimbangan

emosi dan mental.




