JANGAN BIAR GULA DALAM
DARAH ‘MEMBURUK

Bagi pesakit diabetes lonjakan pula dalam darah selepas Ramadan
lehih ketara kerana mereka sudah mengalami rintangan insulin
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anya, bagl pecakie
diahistes lonjakan gula
dalam darah selepas
Ramadan lebih ketara
kerana mereka sudah
| faml rintangan
insulin, keadaan di
mand tubuh tidak dapal

menggunakan insulin
dengan berkesan iniuk
mengawal paras giukosa
darah

“Helepas sehulan
herpuasa, peraikahan
mencladak dalam
corak pemakanan
dan peningkatan
pengambilan makaman
ringEl karbohidrat
telich memborukkan
Rawalan gula dalam

daraly, meningkarkan
risiko komiplikasi scporti
hiperglisemia dan
penyakit Kardiovaskular
“I3 Malaysia hanvak
makanan rradisiomal
sepertd kuih- muih
Eir manis dan masi
putih mengandungi
karbohidral yang tinggi
sorta mempanyval indeks
glisemik (G yang Uinggi "
katanya

Tarmbahnya, makanan
seportl umudah dihadam
dandiserap dengan cepal.
menvebabkan paras
gula dalamdarah naik
mehdadak selepas makan

“Bukan hamya
sebepas Ramadan, telapi
epaniang masa, terdapal
makanan dan minoman
vang porlo dikawal atau
dielakkan kerana baleh
menyebabikan lenjakan

pula dalam daral vang
cepal.” katanya
Kongsinya, di Malavsia
separuh daripada populasi
drwasa mengalami
tham atan obesigl
ara lakior utama yang
sy umbang kepada
rimtangan insulin dan
proingkatan kes Diabeles
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PERLU KAWAL PENGAMBILAN GULA

Sebenarnya banyak sayuran yang boleh kawal paras gula dalam darah termasuk peria katak, bayam, kangkung, sawi
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“Kini, diangzarkan
satu daripsia enam rakval
menghidap digheies
namin kanva 30 perarns
peesakit berjaya memngawal
paaras gula dalsin darak
mercka tengan berkesan

“Kawalan gula vang
lonsianen penting bukan
sahala sepanjang Hamadan
tetapi juga sebepasnys bagi
mengelakkan lonakan
paras gila yang holch
membawa Kepada pelbagai
komplikasi kronik.”
kalinya

Jelasnya, rakyat Asla
secdara genetik kehil
cehderung mengalami
kemaikan gula dalamedarah
vl cepan dan tngil
walaupan memparnyal B
lebih remdah berbanding
Imdvide dart Barart

*Dsemgan fumlah
pngambilan Karbohbdral
yang sama, individu Asia
bbbl madalh mengalani
respon glukosa vang lehih
hesar mendadikan menck
lehih erisiko terhadap
masalahmetabolik

“Cabsran uiama
masyarakar andaranya
sukar mencarl makanan
remelsh G dalam dier
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harian Kita kerana
Eebanvakan imakaman rajl
rakval Malaysda seperti nasi
purih dan rorl parih vang
beoracda dalam Kategord G
Linggi” Kalamya

1} Barakatun berkata,
N man manis sepen |
Tedy tarik. sirap, dan
minuman berkarbonat
turul meny umbang Kepada
lomjakangula dalam darah
vang kehih cepat

“Cara wrbaik uniuk
mengurangkan kelnginan
terbuslap ma Kanan manks
selepas sebalan berpuasa
vany holeh diamalkan ialim
menmilih sumber manis
semula fadi, tingkatkan
prasieln clan serar, makan
secara reratur, kurangkan
gula secara herperingkat,
clakkanmakanan proses
dan kawal persekitaran
dengan llak meny impan
makanan manisdi ramah
seria alihkan perhaiian
dengan akilvid lain.

Schenarmya terdapat

makanan empatan yang
heobeh memibamu mengawal
paras galadalam darah
SECAra semiala jadi i
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bayam, Kangkung, sawl,
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teerlebilian,” katanya,
Ljarova, makanan
Ilnggl procin dan bersdir
contohnyaiempe, dal
kacang Kuda, Kacang
meral danoat mengawal
gula dalam darah dengan
melambatkan peny erapan
i liy ke sierta rnbierikan
rasa Kenyvang lebih Lama
“Peranan serai larw
air seperti dalam nat,
Kekacang dan bualh-
balan membeniok
gl dalarm usus ving
melambatkan genyerapan
g lukoss dan membania
mengawal lonjakangola
dalamdarah
“Monlein pla
mirangsang hormon
GLP- 1. yang rmelombatkan
PCNEDSCTEER DCTHL,
meningkatkan sensitivit
lmsulin dan mengurangkan
rasa lapar Lintuk
gabungan Karbahidan
rendah G serat lard dan
protein dalam diel harian
membantu mengekal kan
gila dalam darah stabd|
mengawalsekera makan
dan mengurangkan risiko
ifiabetes,” katanya
Katanya. eknik
kawalan hahagian
makanan (par 1 coaitinll
yvang boleh membaniu
dalam menguiiuskan
puka dalam darah déngan
m valia: hidangan
membantu mengelakkan
lonjakan guladalam darah
iberigan meatastikan
pengambllan karbohidrar

berada pada talap yang
terhawal

“Kurangkan hiban
glukasa. selmbangkan
EOrpomen makanan,
makan secara perlahan
serha gunakan pinggan
kel kerana secara
pstkologl, (nl memlsanin
e al Kuantini
makanan tanpa rasa
kekurangan

“Menggantikan gula
bukan sekadar mencari
pemanis dlernatil tetagpi
bermula dengan mengubah
mindadan memilihpilihan
semiula jadl Gunakan bnzh
segar, kayvu manis, atan
serbuk Koko uniuk rasa
manis tanga lendakan gula
dalamdarah,” katanya

Tambahnva
miengurangkan gula
secars berinsur-ansur
lam minuman supsaya
“Fiil Tasa menyestaikan
dirk. [tka perlo, pomadis
seper il shevia ala eridrital
Baleh digunakan, Mamun
ta hanva schagad pilihan
rerakhir

“Latih deria raga denpan
Eurangkan gula beransur
ansur, amalkan mindiol
eating dan elakkan
‘envdlonal eating” dengan
miendarl allernatif selain
mikanan manis dan ulah
persckitaran dengan tidak
menyimpan makanan
tinggi gula seria terapkan
muttlama realisiik seperil
Fengurangian gulka dalarm
mimuman,* kaanya

Bukan hanya
selepas Ramadan,
tetapi sepanjang
masa, terdapat
makanan dan
minuman yang
perlu dikawal
atau dielakkan
kerana boleh
menyebabkan
lonjakan gula
dalam darah
lang cepat
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