‘Usah amal
kurma

bersama
mentega’

Kuala Lumpur: Pengambilan
Kurma dimakan bersama men-
tega tidak boleh dijadikan ama-
lan dalam pemakanan.

Demikian nasihat Pensyarah
Kanan Perubatan Jabatan Kesi-
hatan Komuniti, Fakulti Peruba-
tan dan Sains Kesihatan, Uni-
versitl Putra Malaysia (UPM), Dr
Suhainizam Muhamad Salilu-
ddin.

Beliau mengakul kurma bagus
kKerana mempunyal gula komp-
leks, tetapl apabila digabungkan
dengan mentega yang mengan-
dungi lemak tinggi, 1a boleh men-
datangkan masalah lain.

“Termasuklah vang tular 1su
minum air dengan meletakkan
garam celtic, bahava jika amaun
vang ditambah dalam minuman
tidak tepat, akan menyebabkan
terjadinyva masalah lain,” Kkata-
nya pada program Ruang Bicara
terbitan BERNAMA TV.

Belilau juga menasihatkan
orang ramai mengambil maka-
nan mengandungi Karbohidrat
kompleks, terutama ketika nega-
ra dilanda fenomena El1 Nino bagi
mengelak terkena strok haba se-
panjang menjalani ibadah pua-
sa.

Dr Suhainizam berkata., maka-
nan kandungan itu sepertl kur-
ma akan terural secara perlahan,
sekali gus menyebabkan tempoh
RKenvang lebih lama berbanding
pengambilan gula putih.

“Makanan mengandungi gula
putih baik untuk pengekalan te-
naga, tetapi apabila satu hingga
dua jam selepas sahur, tenaga
berkurangan akibat proses pe-
nguralan pantas,” Katanya.

Bellau berkata, strok haba ada-
lah penvakit disebabkan kepana-
san melampau vang didahului

dengan kekejangan haba, diikutl
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