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.. ,ndlYld11 ranJ,C.slhal lllg,a 
bolc•h mc:-ng.1bmi 1◄)11j.Jk.in 
g u la daJ;im d,:u.-ih SClcp.lS 
Ram.ld.in," ka1.1 Timbalan 
Od:.,n tAk,l(h-mik s ,,in\ 
Kcslhatandan Hal t:hwat 
Pc•1.1;.1rd .1n A lumni), 
FilkUIII Pe, ubJ.1,Hldill\ 

Bagi pesakit diabetes lonjakan gula dalam darah selepas Ramadan 
lebih ketara kerana mereka sudah mengalami rintangan insulin 

SJlns Kcslhatan fff'S K). 
um,·crs.hJ 1>mr.i Ma.Ja}·sta 
tuPMI. J>ro!esor or 
8.uakaiun Nlsak Mohd 
Vu-<(11 

K.11.inp, N1U l)CSaklt 
didh('I~ lonj;ik,m RUl,l 
d.llam da,;ah selep.u 
Ram.id.in lebih kt'1,H.1 
ker,m .. merf'k.i sud.1h 
mcngal.aml r1n1ang.1n 
in\ulfn, b•,ul.1.rndi 
m,rna cubuh t.id akdapat 

mcnggunakan Insulin 
den,ean bnkcsan umuk 
mcngaw.11 1>J.ras gtu kos.t 
daub. 

··sc·kp.1!1 t1,•l,ul ;1n 
bcrpuas.i. l)Crubahan 
mend,1d.1k d;11Jm 
001.tk l>l"ltl,lk,Ulill'l 
d ,m 1>cnJn,tk.1t,1n 
pc~ng.,mbil:m m ,1k.rn.m 
11ng~I k,trbohldrat 
bolc•h mcmburukk.in 
kd"'dl,rngul.ld.11:im 

d ar.ah. 1nen1ngk;nk<111 
risiko kompllkasi sc-l)('ni 
hl1>ergllseml.1d.1n 
Pl'll)'akh kardlo,·askul.ir. 

-ni \ tala}'tifai l;l.m}·,1k 
makanan 1r,1dlstonal 
11c.•pc:rti kulh m11ih, 
a h 01.ltlbd;in nilsi 
putih 1m-ng.1ndunal 
k,1rl,.lhidr.11 }',1"8,linggi 
scna mrmpun)·,u lndcks 
gli,c•mik (GIi r,m g 1insgi.~ 
k.1Ull\'.l, 

T.1mb.1hn)'.l. mak11nnn 
.sc.'PCrtl hu muda.hdlhadam 
d an dlSl:'1,lpdeng,1n «PJ.I. 
menyebabkan p,1r,is 
gul., d.1lamd.u.11h n.i ik 
mend.ad11k $C>loep.is m:i lun 

·Ruk.11n lunra 
M:kp.as R.im.id .'ln. ltl.i.pi 
kpanJ.)1111, m.asa.. tc:rd.ipa.1 
m;,ka n.11n d ;,n m inum.in 
yang perlu d l.kJ ,rJI ,llJU 
dieolakkan kt<r,m.i boh'h 
1tli!O\E'.b.lbk.ln k1niJ.kar1 

gulJ d.tl,und:ir,ih y.ing 
cc:pa1: katan)·a . 

Kongsl!t) a. di ~t;a l.l)'Sl.l. 
s,cparuh da r lpad,1 popul.:isl 
c:kwa ~.11 m~·ngal.imi 
kcgcmukan :it.au obcs:111 
.1n1ar.i f.iku:,r Uf.lllld ) ' illljt 
m,tnyu mb.rng kt1ud.1 
rlmanll,,ln iJtSulin dJn 
1>1:ningk.111.m kes Oi.,tww, 
Mc Ult US Jen ts 2 (TlU~II. 
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PERLU KAWAL PENGAMBILAN GULA 
Sebenarn4a ban4ak sa4uran 4ang boleh kawal paras gula dalam darah termasuk peria katak, ba4am, kangkung, sawi 
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•Kini, i.li.inggark.in 
SJ.IUd.Ulp,.kl:i e-nam r.Jk}'JI 
mnl8-hid~pdi.dw1....,, 
namun hany.t 30per.atus 
J)('sakh bttl,1r.a 1l't('niuwaJ 
p.tra,gul.i d .iL11nda1.ih 
mc-rck,1 dcngan bcrke1,1n, 

··t.:;m.aL,n gula yani 
koo.slscen l)t"nt1n$1buk,Ul 
ub.tja Sot'panja.n11, Ra.m.idan. 
(et.t1)i j ug.1 Sl!te!p,1~11) .1 lhlgi 
MC-1\1:Clakk.an lon)olbn 
p,ar.isg,11., }',1nghnlt-h 
1tlCJllbaWa k~da pC'Jb:i~i 
'koo11)likasi kronik ," 
Ltt,ll\)a, 

Jc-l,l$11}'J:. raky,u Asia 
lltt:lr,l genl'iik lcbih 
a'tldCtUJlj! lll('ftlZ,l;Sil Ill I 
kc:naikangula d.al.im c.t;uah 
)JOga-pa1 dJn 11nggl. 
w,1Jaupun m('fnpUn)·aJ UMI 
letlih 1tnd:ill bftrbanding 
lndh'ldudatl Batat. 

"l'>enga njumlall 
pe,,g.imbil:in kJrbohkJr,11 
y.11ngt1,1m,1 1ndi,·M:fl.l i\<da 
letlih iuud..lll nlt118alami 
rtst)OllglUkOiil r•ng leblh 
Ix'~, mc:nladjk,1n mer('k.a 
letHh berl1lkO ce,h.wbp 
m.asalah. me1.abollli. 

-c;,b.ar.an uiama 
MIIS)',Ullkat an1,1rt1n},l 
"1.ka.r tn(llcarl tn.l.kanilJl 
re-r1dJh GI d,lla ,n d iet 

llo11ia n kil.a kcr,111,1 
kebanVJkan m:ika1\.iln ru)J 
r,,k)·,, i M.al.o1r,i~ ,t'J1't'tli n,l'<i 
PU.llh <I.in ro,1 putllt yang 
lx'r.tda 4.1.1.lm katCj(lf((;J 
Cin.gg.i: J.:.,11.iny.a. 

Dr IJJr.tk,uun bCIIUl,l , 
minuni..,n m.1ni11~rpc•r1I 
ICh ,arlk. slr,1p. 4an 
min.mn.1n b<:tk,1rt>on.a1 
curul 1111!n) urnb.11<tgkep,1d.1 
loltjakana:ula dal.imd,uah 
y.ang ll'bihn•11,11 

•c;i I ,I (C'fbdlk Ulll uk 
rtlt'"Jtllt.lnl(kan kt'inii.inan 
cerll.:kLlp n1.1ka11..'111 mants 
scl~sSCOOIJn bcrpuasa 
}',1ng bol<'hdi.tmJlk3n l;i lu 1 
n1cmi.hh sumber m.tnls 
scm11l.1 j;idi, ti1'11t,ka1kan 
pr01d11dan i,:er,1,1, m:ik:in 
scca.ratcrall.l.r ku.r.intkan 
gul.i S~r.1 l)e-rpttringk.11, 
dak.kan mJka.nan proses 
d.an kawal 1>«5t'ki1ar.m 
denaµn 1kbk mt."nyltnpJ1\ 
m ,1,k,1n,;1.n mani-s di rum,1,h 
ser1.1Jlihk.1t, pe,rhJ 1i;i.n 
deng.i.n a.klivl1l laln. 

"Scbc:n.1rny.11c:rd.1p;i1 
m,1k,1n:in 1tmp:i1.1n y1uis 
boteh lllof'lllbilntU nl€'1\g.)\\ill 
JYr.1sgi.il.1 d .1l.11m ,brah 
Set'.Jr.l semLIIJ I.kl! IJIIU 
11.-YUl·II.-YUtiln SC'1)(.'nl 
b.l)'.Jlll. k.lngkung. SJWI, 
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1>eri,1 li.Jt.lk dan ul.»m­
ul.,1m.in buk.m uh.1j,1 k.ar.i 
dc-ng.an ~1111e1aplfuiµ 
memb.lin1umc~ur.tl~.tn 
keingin.llllll,lk.ln 

beflebthJn.· kJlilll)'J, 
l1Prnr.i, m;1k.1nan 

11nggl protclnd..-in berscrJt 
COUtObll}'atC:ml)('. dal. 
kJ.C:ingkud:i. k,lUng 

- - merahdanwt mengaw,11 
gul.l dal . .1m dar,1h (l('nii,.in 
melam!Mtk.an ~ll)'Cr:ip.an 
jtlUk()IU S('rl,l m,·mtx-rlkan 
r.ss.i kt'll) .ingkbih l.:un.a. 

- rc:r,1n.an scr;i1 lan11 
;,if $t'(lf'r1i dal., m Dal, 
kCJi,lC.ilng dJ.I) bu:ih­
bu.,h,m mcmbc•n1uk 
gel d,llillll U)US ~;ing 
mclam!Mtlian JWTI)'crap.an 
g lukcl8.lcl:in m~mb,lnlu 
mtn,=.wsil 1on1akans:u1,1 
daJ.amdar,1,h 

·rm1"1n pula 
mtr,1llJl$a111 hlJfmon 
Gt.P l , )J1tigmcl11mb,\lkoln 
Pl"JIJ:OSOJ\J!,ln PClUl. 
meningk., tkan ~nd1ivhi 
ln!>ulfn dJn tneo11gur.1ngk.,1n 

• r.11._a L1p.:ar l muk 
Jl,llmngan kJrtl(lhll'l r,u 
rcndah Cl SC'l.lt I.inn dJn 
p1utein d.11.im die1 h,, ri.i.n 
men1b:in1u mc11gck.1lli.Jn 
jt'lll.l dal,1ru darah SIJ.biJ. 
mengawalsden nuk:i11 
dan 11w:n,tu1ani:kan rl.sJko 
di.1be1c,.v k.11.1nra, 

K,11an).t . 1cknlk 
k,1wal.11n b,1h.q_i.tn 
m11k:in:in Cpor,wn co1111011 
y,,n1tbOl<'h mcmba.111u 
d .il.1mmt!ngu111lll..in 
gul,l dJl.tmdJr.lh dCl'lg,an 
mcng11w.il s:ib h id.1ng,1n 
memb:im u meuge-JJkk:in 
lon),lk;rn gul.idal.am darah 
tkng,-.n menM~lik;i.n 
pcng;imbll.1n k.1rboh\<lra1 

ber:i(l,1 p:ida LJhJl)\'Jng 
ll!fl.,l\\ol l 

"Kur.1ngk.1n beb.an 
Jt)u.kosa. :schnban.d;an 
kompo,.en ltl,l;k.)n.'UI. 
ma k,Hl sec au J)('rlabJn 
~na gunakan pinu:,m 
ke<:11 );eran,1 SC'CMJ 
P'-lkoll'.lil , in l mc.•ml).lnm 
nwng.11,1. .i l ku,rnli li 
makanan 1anp.irilS.l 
kckurang;,n 

"Meni:t1µntlk,l n,:u1.1 
buk.,1n M'k,1d.11 nwnirali 
pe,nanb ;i11ern:i1irMapi 
bc'JmuJa 11<'.n~n mcn11,ubah 
mind.sd .. '111 inemilihpilih.tn 
stnnila J:id l <.iunak.an bu.lb 
kjt;i/, k.l)'U ma.ni, , .llJU 
S-etbuk koko Uni Uk fdSJ 
ma nis 1.inJ)i k)nJakanjtul.i 
d,1l.11md,1t.ab," k,11.1ny.i. 

1',1mb.ahn1·a. 
mC'lljllU.11111,k.in gula 
sec:a,,1 bet:insu, ansui 
dal.im minum;,an ~Up.:l)',l 
der1,l f,}$.) l'IM!ftyC"llUJ;lk.sn 
dlrl. 11.ka Pt'flu. pcmanlS 
st'ptui Slt\·i.i .ll.lU t'rit , ilol 
bolch dlg:UllJkJn. N.amun. 
,_. hany.i ~,u.11 p11Jh,1n 
ICUkhlr. 

"l.tll b dcrla rasa d(•n,u;n 
kur.ingk,m gui;i bc•r.an~ur 
ansu r. JmJlk.1n mindful 
c,.,11ingdan cbkka n 
·en)01iooa1 eJ;tln1r deng1111 
mclk:.1rl at1crn.a1if 5'.'la in 
m.ik.111.111 111,Uli.lid ,UI ub,lh 
pcrsckltJr,lO dcn}'.l,ln lldak 
mC'nyim1>,111 ma k.111.1111 
llll$1glgulasertJ. 1e1J.pk,1n 
ma1l.im.i1 r('Jlistlk S<'l)(•nl 
mengurang.'kJngul;i dJl:im 
mlnumant katan}'.l 

' ' Bukan hanqa 
selepas Ramadan, 
tetapi sepanjang 
masa, terdapat 
makanan dan 
minuman qang 
perlu dikawal 
atau dielakkan 
kerana boleh 
menqebabkan 
lonjakan gula 
dalam darah 
qang cepat 
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