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Ramadan bukan sekadar 
bu Ian ibadat, tetapi titik 
mula baharu yang terbaik 
untuk tubuh, minda dan 
jiwa. 

Tempoh berpuasa 
di Malaysia lazilnnya 
mencecah purata antara 13 
hingga 14 jam sehari clan 
ibadat icu dilaksana dalam 
l<cadaan cuaca cropika 
yang panas serca lembap. 

Kombinasi tempoh 
berpuasa yang panjang dan 
suhu perseklcaran yang 
tinggi menuntut strategi 
pemakanan lebih biiak 
serta terancang. 

Tenaga stabil bukan 
lagi pil ihan, sebaliknya 
keperluan bagi 
memastikan mampu 
melaksanakan ibadat 
clengan sempurna, 
1nengekalkan produktiviti 
di ternpat kerja dan kekal 
fokus dalam rutin harian. 

Pensyarah Kanan , 
Fakulti Sains dan 
Teknologi Makanan 
Universiti Putra Malaysia 
(UPM) DrMuha1111nacl 
Rezza Zain a I Abiclin 
berkata. nainun demikian, 
corak pemakana n 
rakyat Malaysia masih 
n1ernbimbangkan. 

Menurutnya, laporan 
Tinjauan Kebangsaan 
Kesihatan clan Morbiditi 
(NHMS) 2023 lnsti.tut 
Kesihatan Umum, 
Ke1nenterian Kesihatan 
Malaysia (KKM) 
melaporkan, 54.4 peratus 
rakyat dewasa di negara 
ini mengalami masalah 
obesiti. 

"Statisdk ini berkait 
rapal dengan pengambilan 
makanan tinggi gula, 
lemak dan kalori sifar yang 
tidak seimbang. 

"Ramadan seharusnya 
menjacli tilil< perubahan 
unruk memperbaiki pola 
ini, bukan sekadar '1nusim 
balas dendam' 1nakanan 
ketika berbuka. 

"Da lam ha! lni, 
l<onsep makanan unggul 
('superfoods') wajar cliberi 
perhatian. 

"Walaupun istilab 
ini sering digunakan 
secara komersial , secara 
saintifiknya, ia merujuk 
kepada rnaka.nan kaya 
clengan nutrien penting 
sepeni vitamin, mineral, 
antiol<sidan, serac dan 
fitokinlia yang menyokong 
rungsi tubuh secara 
optimum," katanya. 

Beliau berkata, 
pemilihan ma kanan tinggi 
nutrien ketika sabur clan 

' 
Juadah ka4a dengan nutrien penting seperti vitamin, mineral, antioksidan, 

serat dan f itokimia bantu beri tenaga optimum ketika berpuasa 

" Protein juga tidak 
boleh diabaikan. 

Telur sumber 
protein lengkap 
mengandungi 

semua asid amino 
penting dan kolina 
4ang men4okong 

fungsiotak 

DR MUHnMMnD 
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bcrbuka dapac membancu 
menstabilkan paras glttkosa 
darah, n1emanjangkan 
rasa ken yang serca 
mengurangkan risiko 
kelecihan mendadak 
'sugar crash' yang sering 
clialami akibat pengainbilan 
makanan man is secara 
berlebihan. 

"Kurn1a. rnisalnya, 
bukan sahaja makanan 
sunnah kelika berbuka, 

malah mempunyai rasional 
pemakanan yang kukuh. 

"Kurma menganclungi 
gula semula jadl seperci 
glukosa clan fruktosa 
mudah diserap tubuh untuk 
pernulihan tenaga segera. 

"Selain itu, kmdungan 
kalium da lam kurma 
bantu keseimbangan 
elektrollt, manakala 
seratnya menyokong fu ngsi 
penghadaman," kacanya. 

Dr Muhammad Rezza 
berkata, mengambil kurma 
bersarna air kosongketika 
berbuka ada lah pendekatan 
yang lebih fisiologikal 
kerana ia membolehkan 
sisten1 pencernaan 'ba11gun· 
seca ra berperingkac selepas 
berehat panjang. 

"Ketika sahur pula, 
pilihan karbohidrat 
kompleks seperti oat 
menjadi antara contoh 
makanan yang praktikal 
clan berkesan. 

"Oat mengandungi 
beta-gluka n ia itu sejen is 
serat la rut yang membantu 
memperlahankan proses 
pengosongan gastrik serca 
penyerapan glukosa. 

"Kesannya, tenaga 
dilepaskan secara leblh 
scabil dan berpanjangan. 
Vitamin Bdalam bijirin 
penuh tu rut menyokong 
merabolisme tenaga, seka Ii 
gus membantu tubuh 
menukarmakanan kepada 

tenaga dengan lebih cekap," 
katanya. 

Katanya lagi, dalam 
erti kata lain, 1nenu sahur 
mengandungi karbohidrat 
kompleks ibarat 'pelaburan 
tenaga' untu.k tempoh puasa 
ya11g panjang. 

"Protein juga Lidak 
boleh diabaikan. Telur 
sumber protein lengkap 

mengandungi semua asid 
atnino pentlng dan kolina 
y mg menyokong fungsi 
otak. 

"Penga mbilan protein 
ketika sa hur terbukti 
membantu meningkatkan 
rasa kenyang dan 
111engurangkan keinginan 
u ntuk mengambil snek 
secara berlebihan ketika 

, 

berbuka. 
"Gabungan protein clan 

karboh id rat kompleks 
adalah formula yang 
seimba ng untuk kestabilan 
tenaga sepanjang hari. 

"Sela in itu, kacang dan 
bijian seperti bad am serta 
walnut membekalkan asid 
leroak tak tepu, serat juga 
protein," karanya. 

Dr Muhamn1ad Rez;za 
berkata , lemaksihacini 
penring untuk kesihatan 
jantung, manakala serat 
membanl u kesihatan usus 
yang sering terjejas akibat 
perubahan jadua l n1akan 
sepanjang Ramadan. 

"Dalam konteks gaya 
hidup 1noden yang aktif, 
snek berkhasiat ini 
boleh dijaclikan sebagai 
makauan sahur atau 
hidangan tambahan untuk 
berbuka. 

"Bual1- buahan clan 
sayur-sayuran berwarna­
warni pula memainkan 
peranan besar dalam aspek 
hiclrasi serta pemulihan. 

"Tembikai dan oren 
misalnya mempunyai 
kandungan air yang tinggi, 
sekali gus 1nen1bantu 
menggantikan kehilangan 
cecair selepas seharian 
berpuasa," katanya. 

Jelasnya, sayur­
sayuran llijau seperti 
bayam dan brokoll kaya 
dengan zat besi, folat serta 
pelbagai antioksidan yang 
menyokong sistem i mun 
juga pembentukan sel 
darah merah. 

"Dalam cuaca panas 
Malaysia, hidrasi bukan 
sekada r soal nlinu1n air 
mencukupi, tetapi juga 
memilih makanan yang 
menyumbang kepada 
keseimban.gan cecair 
tubuh. 

"Mengikut sara nan 
KKM n1enerusi 
Pi ngga n Sihat Malaysia, 
pengambilan n1akanan 
perlu seimba ng 
dengan nisbah 'suku­
suku-separuh' yang 
merangkumi karbohidrat 
kompleks, sum.ber protein 
clan sayur-sayuran serta 
buah-buahau. 

"PrLnsip iJ1i sangat 
relevan ketika Ramadan 
bagi n1engelakkan 
pengambilan kalori 
berlebil1an dalam satu 
masa yang singkat ketika 
berbu.ka," katanya. 

Bellau berkata, cenaga 
yang berkualiti bukan 
datang claripada k uantiti 
makanan semaca-
mata, tetapi daripada 
kesei mbangan nutrien 
dan l<ecekapan tubul1 
memprosesnya. 


