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PEMAKANAN UNTUK PENGURUSAN DIABETES

DI BUIAN RAMADAN) & RAYA

43 TIP BERPUASA SEMASA
i BULAN RAMADAN
- UNTUK MEREKA YANG

MENGHIDAP DIABETES

Risalah ini dihasilkan untuk memberikan maklumat penting sebagai persiapan untuk anda berpuasa
dengan selamat di bulan Ramadan. Rujuk doktor, diefitian atau pasukan pengurusan diabetes anda
sebelum mengambil keputusan untuk berpuasa.

Kandungan risalah ini bertujuan untuk makluman sahaja dan tidak bertujuan untuk menggantikan nasihat pengamal perubatan
berdaftar. Maklumat ini tidak boleh digunakan untuk mendiagnosis masalah kesihatan atau mengubati diri sendiri. Untuk maklumat
lanjut, sila rujuk pakar penjagaan kesihatan anda.



RAMADAN

ADALAH BULAN

PERUBAHAN pan
MEMPERBAIKI DIRI

lbadah berpuasa di bulan Ramadan adalah satu kewaijipan bagi
semua umat Islam dewasa yang sihat, dan ia adalah salah satu
daripada lima rukun Islam'2. Selain ganjaran pahala, puasa di bulan
Ramadan juga memberi manfaat kesihatan secara fizikal termasuk
penurunan berat badan dan gula darah?

Ramadan menawarkan peluang yang baik untuk
mengubah gaya hidup. Risalah ini berfungsi sebagai alat pendidikan
yang dihasilkan khas untuk mereka yang menghidap diabetes jenis
2 untuk membantu anda kekal sihat di bulan Ramadan
dan bulan-bulan seterusnya.

BERUBAHLAH KE ARAH YANG LEBIH BAIK DARI SEGI
ROHANI DAN FIZIKAL, PADA BULAN RAMADAN INI!



PERSIAPAN

SEBELUM

RAMADAN

Jika anda merancang untuk berpuasa, anda perlu berjumpa doktor dan
dietitian anda 6 hingga 8 minggu sebelum Ramadan untuk menjalani
semakan dan pendidikan perubatan pra-Ramadan’. Semasa lawatan ini,
doktor boleh mendapatkan sejarah perubatan terperinci anda, melakukan
penilaian risiko, dan menasihati anda mengenai pelarasan dos ubat-ubatan
dan menentukan sama ada berpuasa adalah selamat untuk andd'. Dietitian
boleh membantu anda melakukan pengubahsuaian diet yang diperlukan
untuk disesuaikan dengan puasa Ramadan'?,

MANFAAT PENDIDIKAN PRA-RAMADAN UNTUK
MEREKA YANG MENGHIDAP DIABETES!'

Membantu anda memahami risiko berpuasa
dan mengetahui sama ada anda boleh
berpuasa dengan selamat

Membantu mengenali gejala-gejala komplikasi
ringan atau berat apabila berpuasa

Mampu meminimumkan risiko komplikasi
melalui pelarasan ubat dan perancangan
menu hidangan makanan di bulan Ramadan
Boleh mengekalkan kawalan gula darch dan
mencegah kenaikan berat badan dengan
membuat perubahan gaya hidup




MEMANTAU SENDIRI PARAS GULA
DARAH SEMASA BULAN RAMADAN

Mereka yang menghidap diabetes dan bercadang untuk berpuasa dinasihatkan untuk memantau
paras gula darah mereka secara teratur dan pada bila-bila masa apabila terdapat simptom-simptom
hipoglisemia (gula darah rendah), hiperglisemia (gula darch tinggi) atau berasa kurang sihat®4

SIMPTOM

GULA DARAH RENDAH' GULA DARAH TINGGI'
(HIPOGLISEMIA)

Berpeluh/ <t Status mental Peningkatan S Kerap membuang

berasa seram berubah rasa dahaga air kencing
sejuk 25
Menggeletar p,

<‘{

Juniung; berasa Kekeliruan Kelesuan
berdebar-debar
(palpitasi)

BILA PERLU BERBUKA PUASA" __

Berbuka puasa dengan segera jika mana-mana daripada
keadaan ini berlaku ke atas anda'32:

BACAAN GULA DARAH

3.3 mmol/L < 3.9 mmol/L > 16.7 mmol/L
pada bila-bila masa | dalam beberapa jom
semasa berpuasa | pertama berpuasa

¢ Mengalami simptom hipoglisemia atau hiperglisemia

® Simptom-simptom yang mencadangkan dehidrasi
(kekurangan air) yang teruk (contohnya pengsan
dan kekeliruan)




PANDUAN PEMAKANAN RAMADAN

Diet pada bulan Ramadan untuk mereka yang menghidap diabetes seharusnya tidak
berbeza daripada diet yang sihat dan seimbang?®?

lkutilah prinsip-prinsip RNP berikut untuk mencapai:

1) Kalori dan pembahagian makronutrien yang seimbang bagi mengelakkan,
hipoglisemia, hiperglisema dan dehidrasi

2) Pengagihan pengambilan jumlah karbohidrat secara sama rata antara
hidangan makanan untuk mengawal paras glukosa terutama selepas Berbuka

3)Memastikan komorbiditi yang lain seperti hipertensi dan dislipidemia terkawal
sempena Ramadan

10 PRINSIP PELAN PEMAKANAN RAMADAN (RNP)
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Mulakan Berbuka Pilih makanan Minum air Pilih snek yang Formula Khusus
dengan minum berkarbohidrat secukupynya, sihat antara Diabetes (FKD)
air secukupnya & yang rendah elakkan hidangan seperti || boleh digunakan

snek iftar seperti indeks glisemik minuman manis buch atau sebagai

buah kurma dan tinggi serat. & pencuci mulut kekacang sebahagian
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dengan gula atau snek.
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PELAN PEMAKANAN RAMADAN (RNP)

Pelan Pemakanan Ramadan atau Ramadan Nutrition Plan (RNP) adalah panduan
pemakanan yang dibentuk khusus bagi membantu anda mengamalkan pemakanan

berkesan semasa Ramadan.

PINGGAN RAMADAN

Hidangan ini menyediakan ~ 500 kcal/ hidangan
45% karbohidrat (4-5 pertukaran karbohidrat), 20% protein dan 35% lemak

4 A

2 gelas air 85-100g protein
tanpa lemak

1 potong kecil
buah contohnya

(1/4 pinggan)

1 cawan tembikai atau
2 biji kecil kurma

sayur-sayuran

G
y
1-1/2 cawan sumber
2 sud karbohidrat - bijian penuh
o (1/4 pinggan)
kecil minyak

1/3 cawan kekacang/dhal

F HIDANGAN RAMADAN YANG DISARANKAN AJ

AMBILAH PELUANG DI BULAN RAMADAN INI UNTUK
MEMBUDAYAKAN TABIAT MAKAN SEPANJANG HAYAT YANG SIHAT




FAHAMI TENTANG
FORMULA KHUSUS DIABETES (FKD)

FKD adalah pemakanan tambahan yang dirumus khusus untuk membantu
pengurusan diabetes dan menyediakan pemakanan seimbang di bulan
Ramadan untuk mereka yang menghidap diabetes®®

Terapi pemakanan perubatan (yang terdiri daripada makanan rendah
kalori, penggantian hidangan makanan FKD dan aktiviti fizikal) telah
terbukti meningkatkan kawalan diabetes dan penurunan berat badan
yang lebih baik berbanding dengan diet biasa®”

Karbohidrat yang dicerna dengan perlahan dalam FKD membantu
mewujudkan rasa kenyang dan meningkatkan rembesan glucagon
seperti peptida 1 (glucagon-like peptide-1, GLP-1) yang seterusnya
membantu kawalan gula yang lebih baik®®

Menggabungkan Glucerna®; Formula Khusus Diabetes No.1 yang paling
disyorkan oleh pakar penjagaan kesihatan# dalam hidangan makan
sempena Ramadan:-

* Membantu mengawal pengamnilan kalori
* Mengekalkan paras glukosa anda dalam kawalan”°

Glucerna

MEMBANTU MENGAWAL
PARAS GLUKOSA

"”*‘“4 MINGGU"
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ABerbanding dengan Glucerna versi sebelumnya | # Berdasarkan Tinjauan Pakar Penjagaan Kesihatan Serantau Abbott untuk PEMAKANAN
DEWASA yang dijalankan oleh IQVIA dari Apr-Sep 2019 di antara 191 Pakar Penjagaan Kesihatan di Semenanjung Malaysia. |
*Apabila digunakan sebagai sebahagian daripada pelan pengurusan diabetes (termasuk ubat, diet dan senaman) 1. Glucerna
terbukti mengurangkan turun naik paras glukosa, apabila digunakan sebagai pengganti sarapan sebagai sebahagian daripada
intervensi gaya hidup (Peng et al., 2019).
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MENGGABUNGKAN GLUCERNA®
SEBAGAI SEBAHAGIAN DARIPADA PELAN
HIDANGAN MENU RAMADAN SIHAT

Glucerna® boleh digunakan bagi menggantikan 1 atau 2 snek atau sebagai sebahagian daripada
hidangan sahur atau iftar anda. Anda juga boleh memasukkan Glucerna® ke dalam resipi pencuci
mulut yang sihat untuk masa snek anda.

CADANGAN PELAN MENU MAKANAN UNTUK
MEREKA YANG MENGHIDAP DIABETES'"

Roti bijian penuh: 1 keping
atau Nasi bijian penuh:
1/2 cawan

Sayur goreng / ulam:
1 cawan

Susu: 1 gelas, dengan 3 sudu

tkan sambal bakar: besar oat atau 5 senduk FKD

1 saiz tapak tangan y (Glucerna®)

Air/minuman tanpa gula

Kurma: 1-2 biji/buah: e Sup rendah lemak dengan
1 potong kecil o daging dan sayur-sayuran

Tempeh dengan ikan bilis: ’ ol Bijian penuh/beras rebus
1 cawan ati basmati): 1 cawan

Ayam panggang tanpa
lemak: 1 saiz tapak tangan

PILLHAN SNEK YANG SIHAT (MOREH)

Susu: 1 gelas atau 3 senduk ¢ .
FKD (Glucerna®) -‘ Kurma: 1-2 biji

ATAU

Air/minuman tanpa gula

Bubur kacang hijau (kurang S Karipap berinti ayam/sardin:

manis): 1 cawan &{a 1 biji/ popiah basah: 1 biji

*Berdasarkan 1,500 kcal/sehari. sudu besar (tablespoon, tbsp); sudu kecil (teaspoon,tsp); FKD: formula khusus diabetes.



PILIHAN SIHAT DI BAZAR RAMADAN

Bazar Ramadan pada asasnya merupakan pesta makanan bukan sahaja khusus untuk umat Islam
mencari hidangan berbuka puasa, namun bazar Ramadan adalah untuk semua orang menikmati
kepelbagaian hidangan yang dijual.

Namun, rancangkan pembelian makanan di bazar Ramadan, utamakan pilihan yang sihat.

ANTARA PILIHAN SIHAT YANG DISYORKAN TERMASUKLAH:

POPIA BASAH

TAUHU SUMBAT 2 3l SATE ATAU
P Ze' : AYAM PERCIK

(tanpa bahagian berlemak)

Ketahui cara menggabungkan FKD
Glucerna® dalam hidangan Ramadan
& Raya dengan resipi-resipi ini




BAHAN-BAHAN:

N

BHGNA BAHAN-BAHAN UNTUK DIKISAR BERSAMA

3x Bawang merah sederhana & buah keras

Scm Kunyit segar

3em Halia

4 ulas  Bawong putih

2x Cili merah kering (rendam di dalam air supaya
lembut dan buang bijinya)

125ml  air (%2 cawan)

1tbsp  Udang kering (rendam dlm air panas untuk lembutkan)

BHGN B BAHAN-BAHAN UNTUK DIRENDAM
DALAM AR SUPAYA LEMBUT

50g Kulit tauhu

30g  Soohoon

BHGN C  BAHAN-BAHAN UNTUK DIGORENG RINGAN

100g

Tempe - potong kiub kecil

100g

Tauhu keras - potong kiub

BHGN D| BAHAN-BAHAN LAIN
2tangkai Serai (bahagian mentol shj & hancurkan sedikit)

3em  Lengkuas (dihiris)

1x Lobak merah kecil (potong kecil)

150g  Sengkuang (dikupas & dipotong kepada ketul)
4jalur  Kacang panjang (dihiris saiz 5 cm)

80g  Kobis (dicincang kasar)

10x  Udang saiz sederhana/besar (bersihkan)
750ml  Air (3 cawan)

3tbsp  Santan pekat (15ml)

2cups GLUCERNA® Perisa Gandum (campurkan 10 sudu

serbuk gandum Glucerna + 500ml air suam)

2tbsp

Minyak masak canola

Hidangon: 2222222

$ . SAYUR LODEH
O ISTIMEWA

7 Glucerna

CARA MEMASAK:

1.
2.

9.

Kisar semua bahan di Bahagian A. Letak tepi.

Rendam bahan di Bahagion B dalam air supaya
lembut. Letak tepi.

. Potong bahan-bahan di Bahagian € dan goreng

dengan sedikit minyak canola. Toskan pada
tuala kertas dan letak tepi.

. Panaskan minyak masak canola dalam periuk

dan tumiskan Bahagian A yang telah dikisar
selama beberapa minit sehingga pes kering
sedikit dan masak.

. Masukkan serai, lengkuas, air & santan pekat

dan masak sehingga mendidih perlchan.

. Masukkan pula lobak merah dan lobak merah

dahulu hingga separuh masak. Kemudian
masukkan kacang panjang, kobis, soo hoon &
kulit tauhu. Tutupkan periuk dan tunggu sehingga
sayur-sayuran masak.

. Tuangkan GLUCERNA® dan biarkan mendidih

dengan api perlahan.

. Akhir sekali masukkan udang dan masak selama

beberapa minit sehingga udang bertukar
kepada merah jambu.

Tambahkan garam secukup rasa.

Serat: 3g
Kolestrol: 61.5mg

p
MAKLUMAT NUTRISI (SETIAP
HIDANGAN)

Kalori: 28%kcal
Protein: 24g
Lemak: 1ég
Karbohidrat: 12g
Glucerna

Sodium: 186mg




~ :/ DAGING RENDANG
N V% 5 BINTANG

BAHAN-BAHAN:
BHGNA BAHAN-BAHAN UNTUK DIKISAR BERSAMA

5x Bawang merah saiz sederhana & ulas bawang putih

5cm Halia, lengkuas dan kunyit segar

2tangkai Serai (bahagian mentol)

10x Cili merch kering (rendam di dalam air supaya
lembut dan buang bijinya)

250ml  Air (secawan)

BHGN B REMPAH UNTUK DIPANGGANG &
DITUMBUK SEHINGGA HALUS

1tbsp  Biji ketumbar

1tbsp  Biji jinfan putih

1tbsp  Biji jinfan manis

BHGNC  POTONG & SEDIAKAN

800g  Daging lembu - Buang lemak dan potong
kepada ketul-ketulan. Masak dalam periuk
tekanan untuk pendekkan masa memasak

250ml  Air (secawan)

1 cwn  GLUCERNA® Gandum (Campurkan 5 sudu
serbuk gandum Glucerna + 250ml air suam)

80g Kerisik kelapa

Ttbsp  Asam jowa

Daun kunyit (buang bahagian tengah dan
potong halus)

Daun limau purut (buang bahagian tengah dan
potong separuh)

Minyaksmasak canola

Hidangan: 2 2 222

222 Y/ Glucernd
CARA MEMASAK:

1. Cincang semua bahan di Bahagian A dan kisar
bersama sehingga menjadi pes. Letak tepi.

2. Panggang rempah-rempah di Bahagian B di atas
kuali tidak melekat (tanpa minyak) dengan api
perlchan sehingga bau wangi. Tumbuk sehingga
halus menggunakan lesung batu. Letak tepi.

3. Panaskan minyak canola dalam periuk dan
masak bahan Bahagian A selama beberapa
minit sehingga rempah masak. Masukkan bahan
rempah kering dan kacau rata.

4. Tuangkan air dan biarkan mendidih.

5. Masukkan daging dan teruskan mendidih
sehingga ia kering.

6. Masukkan pes kelapa panggang (kerisik), asam
jawa dan GLUCERNA®. Masak dan kacau
sehingga rasa meresap ke dalam daging.

7. Masukkan hirisan daun kunyit, daun limau purut
dan tambah garam secukup rasa.

p
MAKLUMAT NUTRISI (SETIAP
HIDANGAN)

Kalori: 28%9kcal
Profein: 24g
Lemak: 16g
Karbohidrat: 12g
Glucerna

Serat: 3g

Kolestrol: 61.5mg

Sodium: 186mg
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Hidangan: x p Glucernd

BAHAN-BAHAN:

1 botol GLUCERNA® Vanila Cecair 220ml (Sedia untuk diminum), sejuk

3tbsp Air mawar

2 titis Pewarna makanan merah

125ml Air sejuk (%2 cawan) kiub ais

CARA MEMASAK:
e Tuangkan GLUCERNA® Vanilla Cecair 220ml dan air sejuk ke dalam gelas tinggi
¢ Tambahkan air mawar & 2 titis pewarna makanan merah, kacau rata

¢ Tambah kiub ais

¢ Hidangkan segera

[ MAKLUMAT NUTRISI (SETIAP

HIDANGAN)
Protein: 10g
Lemak: 8g
Karbohidrat: 22g
Kolestrol: 4mg
Sodium: 211mg
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KACANG MERAH

7 Glucerna

BAHAN-BAHAN:

1/2 ewn  Kacang merah kering - rendam semalaman dalam air dan foskan

1250ml  Air (5 cawan)
2x Daun pandan
1 botol GLUCERNA Vanila Cecair 220ml (Sedia Untuk Diminum)

2tbsp Kelapa parut

CARA MEMASAK:

¢ Masukkan kacang merah yang teloh ditoskan, daun pandan dan air ke
dalam periuk dan rebus dengan api sederhana. Rebus sehingga kacang

merah empuk & masak.

e Kecilkan api dan masukkan GLUCERNA® Vanilla Liquid 220ml dan kelapa
parut. Panaskan selama 10 minit dengan api perlahan kemudian tutup api.
Buang daun pandan dan bubur kacang ini siap untuk dihidangkan, dalam

keadaan suam atau sejuk.

1 MAKLUMAT NUTRISI (SETIAP
HIDANGAN)
Kalori: 152kcal
Protein: 8g
Lemak: 4g
Karbohidrat: 12g
Serat: 4.5g
Kolestrol: Tmg
Sodium: 55mg




KETAHUI KANDUNGAN KARBOHIDRAT
PILIHAN MAKANAN BULAN SYAWAL

KUANTITI MAKANAN YANG MENGANDUNGI

1 PERTUKARAN* KARBOHIDRAT (~1/2 CAWAN NASI)*

Ketupat / nasi impit % ketul
Ketupat palas 1 ketul
Lemang 3 potong
Kuah kacang 6 sudu

Nasi / mi / Y2 cawan
bihun / tanghoon /

pasta / Laksa /

laksam / kuetiau

Kuih bangkit, biskut Mazola, 2 biji

Popia simpul, kuih siput 3 sudu makan
Bahulu 1 biji

Dodol 2 ketul kecil (45g)
Rempeyek 3 keping
Tumpi 2 keping

Tapai pulut 1 bungkus




LAKUKAN PERUBAHAN GAYA HIDUP
YANG KECIL SEMASA BULAN RAMADAN

Selain melakukan perubahan terhadap diet harian dan tabiat makan anda, adalah penting untuk
mengekalkan berat badan yang optimum, melakukan senaman secara berkala, mematuhi regimen
pengambilan ubat anda dan mendapatkan rehat yang baik untuk memastikan diabetes anda terkawal®s

SENAMAN

V3 Senaman berintensiti ringan dan sederhana boleh dikekalkan'35
G ( "~ Lakukan senaman 2 jam selepas iffar’

Elakkan aktiviti fizikal yang berlebihan kerana ia boleh meningkatkan
risiko hipoglisemia dan dehidrasi'35

Menunaikan solat Tarawih membantu mengekalkan aktiviti fizikal
anda'?*

PELARASAN

UBAT-UBATAN
Sesetengah ubat diabetes memerlukan pelarasan dos atau masa

semasa berpuasa untuk mengurangkan risiko komplikasi'3
Berjumpa dengan doktor anda sebelum bulan Ramadan untuk
menjalani penilaian pra-Ramadan bagi membincangkan tentang
pelarasan ubat ini'

Cuba berehat buat seketika di siang hari jika anda berasa letih
semasa berpuasa'®

Dapatkan tidur yang mencukupi untuk menyegarkan diri semula
keesokan harinya tetapi jangan tidur lebih lama daripada biasa''¢




ADAKAH PUASA SELAMAT UNTUK WARGA
TUA YANG MENGHIDAP DIABETES?

Berpuasa berpotensi meningkat risiko komplikasi kesihatan kepada pesakit diabetes yang lebih
tua seperti hipoglisemia dan hiperglisemia, adakalanya memerlukan kemasukan ke hospital7'8

BERIKUT ADALAH TIP UNTUK MEMBANTU WARGA TUA
BERPUASA DENGAN SELAMAT DI BULAN RAMADAN

ol Menjalani penilaian dan perbincangan dengan doktor anda
ﬁ sebelum berpuasa untuk mengetahui tentang risiko komplikasi
anda dan pelarasan ubat'*®

Memastikan pengambilan nutrien yang mencukupi semasa iftar'3
lkuti 5 petua utama Panduan Pemakanan Ramadan
Jangan tinggalkan sahur dan lewatkan waktu bersahur
Masukkan formula khusus diabetes (FKD) dalam menu hidangan
makanan sahur/iftar anda

Pantau rapi paras gula darah anda dan tingkatkan kekerapan
pemantauan guld'

Mengenali simptom-simptom hipoglisemia dan hiperglisemia,
dan berbuka puasa apabila ia tidak lagi selamat untuk anda
terus berpuasd'

Pastikan anda minum air secukupnya
semasa sahur dan iftar’

Mendapatkan rehat /£
dan tidur
secukupnya'®




PENGURUSAN DIABETES DI HARI RAYA
ATAU SELEPAS BULAN RAMADAN

Semasa sambutan Hari Raya, terutamanya pada beberapa hari pertama, mungkin terdapat risiko

hiperglisemia kerana pengambilan kalori yang tinggi semasa berhariraya bersama keluarga dan
sahabat-handai???

10 TIP BERHARI RAYA ATAU SELEPAS BULAN RAMADAN
UNTUK MEREKA YANG MENGHIDAP DIABETES

Kawal saiz hidangan makanan
dan kurangkan pengambilan
makanan mengandungi lemak dan
gula yang tinggi??22

Pantau paras gula darah anda
dengan lebih kerap®2223

Makan makanan berkarbohidrat
yang diserap perlahan-lahan secara
relatif (contohnya nasi basmati atau
biryani), serta buah-buchan dan
sayur-sayuran, untuk mengekalkan
paras gula darah yang stabil??

Berjalan pantas atau bersenam
untuk menstabilkan gula darah??

Ubah resipi tradisional untuk
menjadikannya lebih sihat
contohnya menggantikan gula
dengan pemanis atau memilih
tepung gandum penuh dan
bukannya tepung putih?22

I,
fo

Minum air secukupnya untuk
mencegah dehidrasi®

Pilih pencuci mulut yang lebih sihat
contohnya salad buah-budhan?

Berbincang dengan dokior
anda untuk mendapatkan
nasihat mengenai pengurusan
paras gula darah atau untuk
berbincang mengenai pelarasan
regimen ubat selepas sebulan
berpuasa'?

Kembali ke regimen ubat
pra-Ramadan biasa anda®

Masukkan FKD (Glucerna®)
untuk menggantikan hidangan
makanan anda sekurang-
kurangnya sekali sehari untuk
membantu mengawal kalori dan
mencapai paras gula darah
yang optimumé



MENGGABUNGKAN GLUCERNA® SEBAGAI SEBAHAGIAN DARIPADA
PELAN MENU HIDANGAN RAMADAN ANDA UNTUK MEMBANTU

MENGAWAL DIABETES ANDA DI BULAN RAMADAN & RAYA INI

Glucerna

MEMBANTU MENGAWAL
PARAS GLUKOSA

°““‘“*4 MINGGU'

. B .

A Berbanding dengan Glucerna versi sebelumnya

*. Apabila digunakan sebagai sebahagian daripada pelan pengurusan diabetes (termasuk ubat, diet dan senaman)

1. Glucerna terbukti mengurangkan turun naik paras glukosa, apabila digunakan sebagai pengganti sarapan sebagai sebahagian daripada intervensi
gaya hidup (Peng et al., 2019).
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