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& Kuala Lumpur

urma atau nama
saintifiknya, Phe-
onix dactylifera
sesuai dijadikan hidan-
gan pertama berbuka
puasa’ kerana kandun-
gan ghukosa tinggi yang
menjadl sumber tenaga
utama bagi otak.

Bagi individu yang berpuasa di
Malaysia, jangka masa berpuasa
dari waktu sahur hinggalah berbu-
ka adalah selama lebih kurang 13
hingga 14 jam.

Karbohidrat dalam bentuk
glukosa yang diperoleh daripada
makanan dimakan ketika sahur
akan disimpan oleh badan dalam
kompleks yvang dipanggil sebagai
glikogen di hati dan juga otot.

Glokosa sumber tenaga

Timbalan Dekan Akademik Sains
Kesihatan dan Hal Ehwal Pelajar
dan Alumni, Fakulti Perubatan dan
Sains Kesihatan Universiti Putra
Malaysia, Prof Madya, Dr Norhai-
zan Mohd Esa, berkata simpanan

= ghikosa dalam glikogen ini adalah

terhad dan ia hanya mencukupi
untuk membekalkan tenaga kepada
otak lebih kurang 15 jam sahaja.
Katanya, sel otak hanya
& boleh menggunakan
=, glukosa sebagai sumber
tenaganya, 1a tidak boleh
menggunakan sumber
. tenaga dari lemak
s dan protein, tidak
seperti  keba-
nyakan sel badan
: yang lain.
“Jumilah gluko-
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sa yang disimpan di glikogen sema-
kin berkurangan dengan bertam-
bahnya tempoh jangkamasa kita
berpuasa. Ini menyebabkan otak
semakin kurang sumiber tenaga,
sekali gus menyebabkan simpton
mengantuk, hilang fokus, lesu dan
tidak bertenaga.

Indek glisemik rendah

“Selepas 13 hingga 14 jam berpuasa,
kandungan glukosa di dalam gliko-
gen menjadi semakin sedikit. Oleh
itu dengan pengambilan kurma
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ia mem Naga segera
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g:ge]askgllllfbm awal, kurma kaya PeNgEhiag) ¢ 3 ) ] st . kurma
Tl psa,” katanya. L - ; Al
Hgl:?:lhaizan berkata, walaupun . AN TAN TAN di SEllLl'th
kaya dengan glukosa, ia tidak men- ALGERIA - . dunia
gakibatkan peningkatan paras J 0 0 U i
glukosa di dalam darah secara 789 357 19 {] 0 0 0
mendadak disebabkan kandungan _
fibernya juga tinggi. daripada daripada daripada daripada
“Ini disebut sebagai indeks gli- pengeluaran pengeluaran pengeluaran pengeluarqn
semik yang rendah. Ini menjadi- dunia dunia dunia dumia
kannya sesuai diambil oleh pesakit 100 /
diabetes. Kandungan kalorinya yang 0 =
Eenﬁ jﬁad mﬂdnbekalkan tenaga e
a an dan membolehkan daripada
kita melakukan ibadat seterusnya pengefuaran Bekal E,_E.}Eal_ £
seperti sembahyang Tarawih walau- dunia = Vaw 2 W,
pun tanpa menjamah makanan —
vang lain " katanya. LI /N
Walaupun kurma adalah maka- -y
nan berkhasiat vang mengandungi ﬁm:ﬂ'r | EIF U
pelbagai zat pemakanan, dise-
babkan kandungan kalorinya agak keperluan keperluan
tinggl, iaitu secawan memberikan te :
lebih kurang 414 keal, pengambi- IJI'] ;D-illl . kalium
lannya perlulah secara sederhana
iaitu memadai dua hingga empat
biji.
Kurma yang dibeli di pasaran o
juga perlu diteliti kerana ada seba-
hagian kurma vang dijual ditambah
dengan gula biasa dan merﬁsakkan
khasiatnya.
Bekal Keperluan + Barhi
magnesium + Umelkhashab
0 (Mg) harian
la dapat 0
memberikan . Bekal
tenaga segera > Mempunyai komponen  Zat besi. -4 MmN/
kepada otak kerana berfungsi sebagai antioksida  (F€) harian L M 1/n
seperti yang dijelaskan lebih awal, seperti polifenol bagi mencegah dan dapat B AVAR
kurma kaya dengan glukosa dan membantu merawat Eg?ghﬁ-‘amﬂ;l et U
elbagai jenis akit keperluan
Dr Norhaizan Mohd Esa, _ P g:e ) erti l:lljiggites masalah wetp.amm B6
Timbalan Dekan Akademik Sains Kesihatan pert ' anaemia :
dan Hal Ehwal Pelajar dan Alumni, Fakulti aterosklerosis, kanser harian
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