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Kuala Lumpur: Pelbagai jenama 
1ninun1an tanpa kalori 'sifar gu­
la' dijual di pasaran, dikesan ke­
rap dipro111osi sebagai pilihan se­
la1nat untuk pesakit diabetes dan 
dikatakan sesuai bagi golongan 
berdiet. 

Taktik pe1nasaran itu n1e111-
buatkan ramai tertarik menga­
mbil minuman manis 'bebas gu­
la' atau 'sifar gula' kerana 1ne­
yakinipro1nosi kurangatau tiada 
gula serta kalori, sekali gus 111e­
wujudka11 persepsi ia pilihan se­
baik me1ninum air kosong. 

Hakikatnya, pengguna kurang 
111emaha1ni 1naksud sebenar is­
tilah 'sifar gula' atau kandungan 
dinyatakan pada label setiap pro­
duk. 

Peraturan-Peraturan Makanan 
1985 1nenetapkan, istilah 'sifar 
gula atau 'bebas gula' 1nerujuk 
kepada produk yang 1nengandu­
ngi gula tidak melebihi 0.5 gram 
(g) bagi setiap 100g atau 100 111i­
liliter (nll). 

Istilah tiada gula ta1nbahan 
bennakna tiada gula ditambah 

ketika pemprosesan, "'-C-,.:.rakanan atau minuruan 
tapi tetap 1nen1punyai itu," katanya. 
gula sen1ula jadi da- Beliau berkata, 
ripada bahan se- ...,..,_--:-: USIE' ku111pulan kedua 
perti susu, pro- £11'◄SKL ,1£ ialah 'sugar alco­
duk tenusu atau ,r~ • hol' atau polyols 
buah-buahan. seperti erythritol 

Pensyarah Ka- dan 1naltitol yang men1-
na n dan Pakar Dietetik ,c;;,,, berikan rasa hampir me-
Universiti Putra Malaysia nya1uai gula serta mengan-
(UPM), Dr Noraida O111ar, ber- dungi sedikit kalori. 
kata pengguna perlu 111emahami "Ia digunakan dalan1 produk 
1naksud sebenar label digunakan bakeri dan konfeksi seperti gu­
pada pen1bungkusan produk la-gula getah, gula-gula, coklat 
supaya dapat membuat pilihan dan pudina, produk penjagaan 
sihat dan selamat. mulutseperti ubatgigidancecair 

"Label 'bebas gula' atau 'sifar ku111ur, selain terkandung dalan1 
gula' tidak bennakna produk itu sirap batuk dan tablet hisap un­
bebas sepenuhnya daripada ba- tuk 111elegakan ketidakselesaan 
han itu. tekak," katanya. 

"Pengguna perlu bertang- Noraida berkata, erythritol 
gungjawab 111enyemak senarai 1nernpunyai kesan rendah terha­
ra111uan dan 1naklumat pe111aka- dap paras gula dala1n darah, 1na­
nan sebelu1n n1e1nbuat pili11an," nakala 111altitol boleh 1ne1nberi 
katanya kepada BH. kesan sederhana. 

Mengulas jenis pe1nanis yang "Pengambilan berlebil1an kl1u-
lazin1 digunakan sebagai peug- susnya polyols boleh menyebab­
ganti gula, Noraida berkata, ia kan ketidakselesaan seperti ken1-
terbahagi kepada dua ku111pulan. bung atau cirit-birit. 

"Ku1npula11 perta111a ialah pe- "Had penga1nbilan harian yang 
man is intensiti tinggi seperti ste-

sela111at ditetapkan badan auta­
rabangsa seperti Jawatankuasa 
Pakar Bersa111a Pertubuhan Ma­
kanan dan Pertanian / Pertubu­
han Kesil1atan Sedunia 
(FAO/ WI-1O) 1nengenai Ballan 
Tan1baha11 Makanan dan Pihak 
Berkuasa Kesela111atan Makanan 
Eropah. 

"Sebagai contoh, sucralose dan 
Ace-K dibenarkan sehingga 15 
111iligra111 (111g) sehari bagi setiap 
kilogra1n (kg) berat badan, stevia 
4 n1g/ kg sehari dan aspartan1e 40 
mg/kg sehari, manakala eryth­
ritol dikategorikan sebagai se­
la1nat pada tahap penggunaan 
biasa," katanya. 

Kurangkan risiko obesiti 
Di negara ini, katanya, penggu­
naannya dikawal di bawah Pe­
raturan-Peraturan Makanan 1985 
oleh Kementerian Kesil1atan 
(KKM). 

"KKM rnelalui Panduan Diet 
Malaysia (2020) dan 'vVHO (2015) 
menyarankan pengan1bilan gula 
ta111baha11 atau gula bebas dil1ad 
tidak 111elebihi 10 peratus dari-

via, sucralose, asparta1ne dan 
acesulfa111e potassium (Ace-K). 

"Pe1nanis ini digunakan seca­
ra meluas sebagai pengganti 'gu­
la 111eja' dan dala111 n1inwnan 
diet, berkarbonat, isotonik serta 
pelbagai n1akanan rendah kalo­
ri. 

Pengguna perlu bertanggungjawab 

"Ia sangat 1nanis walaupw1 di­
gunakan dalam jumlah kecil dan 
secara an111ya tidak 1ueningkat­
ka11 paras gula dala111 daral1, na­
mun kesannya bergantung ke­
pada keseluruhan kandungan 

menyemak senarai ramuan dan 
maklumat pemakanan sebelum 
membuat pilihan 

Dr Noraida Omar, 
Pensyarah Kanan dan Pakar 
Dietetik Universiti Putra Malaysia 

pada keperluan tenaga harian. 
"Pengurangan kepada bawah 

li111a peratt1s digalakkan untuk 
111emperoleh 111anfaat kesihatan 
tambahan untuk mengurangkan 
risiko obesiti, diabetes dan ke­
rosakan gigi. 

"Gula bebas 1nerujuk kepada 
gula yang dita111bah ke dala111111a­
kanan dan nunu1na11 serta gula 
se111ula jadi yang terdapat dalan1 
madu, sirap, jus dan pati buah. 

"Individu dengan keperluan te­
naga 1500 kilokalori (kcal) seha­
ri, had 10 peratus ini bersamaan 
kira-kira 37.5 grain atau 7.5 sudu 
teh gula sehari, 11a111un realiti 
penga111bilan gula dala111 kala­
ngan rakyat negara ini 1nasih 
n1embimbangka11," katanya. 

Me1netik Laporan Tinjauan Ke­
bangsaan Kesil1atan dan Morbi­
diti (NHMS) 2024 pula ia n1enun­
jukkan prevalens individu re1na­
ja dan dewasa yang mempunyai 
jumlah pengambilan gula bebas 
1nelebilu paras yang disyorkan 
1nasing-masing adalah 63.1 pera­
tus dan 47 peratus. 

Hasil laporan sa1na n1endapati 
individu dewasa mengambil gula 
bebas sekitar se1nbila11 sudu teh 
sehari iaitu 4.5 sudu teh (21.9 g) 
daripada 111inw11an dan 4.5 sudu 
teh (20.9 g) daripada n1akanan 
dan a1nalan ini dikenal pasti se­
bagai antara penyu111bang utarna 
kepada peningkatan penyakit ti­
dak berjangkit seperti diabetes, 
gangguan metabolik dan obesiti. 

Noraida menegaskan, orang 
ra111ai perlu 111elihat 1naklu111at 
pe1nakauan khususnya bahagian 
jumlah karbohidrat dan bukan 
hanya tertu111pu ju1nlah gula. 


