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TIP BERPUASA SEMASA
 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, dietitian 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.







3.3 mmol/L  
pada bila-bila masa 
semasa berpuasa

< 3.9 mmol/L 
dalam beberapa jam 
pertama berpuasa

> 16.7 mmol/L



Ikutilah 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

Guna
‘Pinggan 

Ramadan’ 
sebagai 

panduan.







SAHUR

• Sayur goreng / ulam:  
1 cawan

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

• Ikan sambal bakar:  
1 saiz tapak tangan

• Susu: 1 gelas, dengan 3 sudu 
besar oat atau 5 senduk FKD 
(Glucerna®)

• Air/minuman tanpa gula

IFTAR

• Kurma: 1–2 biji/buah: 
1 potong kecil

• Sup rendah lemak dengan 
daging dan sayur-sayuran 

• Tempeh dengan ikan bilis:  
1 cawan

• Bijian penuh/beras rebus 
basmati): 1 cawan

• Ayam panggang tanpa 
lemak: 1 saiz tapak tangan • Air/minuman tanpa gula

PILIHAN SNEK YANG SIHAT (MOREH)

• Susu: 1 gelas atau 3 senduk
    FKD (Glucerna®)

 • Kurma: 1–2 biji

• Bubur kacang hijau (kurang 
manis): 1 cawan

• Karipap berinti ayam/sardin: 
1 biji/ popiah basah: 1 biji





SAYUR LODEH 
ISTIMEWA

CARA MEMASAK:
1. Kisar semua bahan di Bahagian A. Letak tepi.

2. Rendam bahan di Bahagian B dalam air supaya  
 lembut. Letak tepi.

3. Potong bahan-bahan di Bahagian C dan goreng  
 dengan sedikit minyak canola. Toskan pada   
 tuala kertas dan letak tepi.

4. Panaskan minyak masak canola dalam periuk   
 dan tumiskan Bahagian A yang telah dikisar   
 selama beberapa minit sehingga pes kering   
 sedikit dan masak.

5. Masukkan serai, lengkuas, air & santan pekat   
 dan masak sehingga mendidih perlahan.

6. 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.

7. Tuangkan GLUCERNA® dan biarkan mendidih   
 dengan api perlahan.

8. Akhir sekali masukkan udang dan masak selama  
 beberapa minit sehingga udang bertukar   
 kepada merah jambu.

9. Tambahkan garam secukup rasa.

Hidangan: BAHAN-BAHAN:

BHGN A BAHAN-BAHAN UNTUK DIKISAR BERSAMA

3x Bawang merah sederhana & buah keras
5cm Kunyit segar
3cm Halia
4 ulas  Bawang putih
2x Cili merah kering (rendam di dalam air supaya   
 lembut dan buang bijinya)
125ml air (½ cawan)
1 tbsp Udang kering (rendam dlm air panas untuk lembutkan)

BHGN D BAHAN-BAHAN LAIN

2 tangkai Serai (bahagian mentol shj & hancurkan sedikit)
3cm Lengkuas (dihiris)
1x Lobak merah kecil (potong kecil)
150g Sengkuang (dikupas & dipotong kepada ketul)
4 jalur Kacang panjang (dihiris saiz 5 cm)
80g Kobis (dicincang kasar)
10x Udang saiz sederhana/besar (bersihkan)
750ml Air (3 cawan)
3tbsp Santan pekat (15ml)

2 cups GLUCERNA® Perisa Gandum (campurkan 10 sudu   
 serbuk gandum Glucerna + 500ml air suam)

2tbsp Minyak masak canola

BHGN C BAHAN-BAHAN UNTUK DIGORENG RINGAN

100g Tempe - potong kiub kecil

100g Tauhu keras - potong kiub

 BAHAN-BAHAN UNTUK DIRENDAM 
 DALAM AIR SUPAYA LEMBUT

50g Kulit tauhu
30g Soo hoon

BHGN B

MAKLUMAT NUTRISI (SETIAP 
HIDANGAN)

Kalori: 289kcal
Protein: 24g
Lemak: 16g
Karbohidrat: 12g
Glucerna
Serat: 3g
Kolestrol: 61.5mg
Sodium: 186mg



DAGING RENDANG 
5 BINTANG

Hidangan: 

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  
 perlahan 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.

BAHAN-BAHAN:

BHGN A BAHAN-BAHAN UNTUK DIKISAR BERSAMA

5x Bawang merah saiz sederhana & ulas bawang putih

5cm Halia, lengkuas dan kunyit segar

2 tangkai Serai (bahagian mentol)

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

250ml Air (secawan)

4kpg Daun limau purut (buang bahagian tengah dan  
 potong separuh) 

2tbsp Minyak masak canola

BHGN C 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

1tbsp Asam jawa

1kpg Daun kunyit (buang bahagian tengah dan   
 potong halus)

4kpg Daun limau purut (buang bahagian tengah dan  
 potong separuh) 

2tbsp Minyak masak canola

 REMPAH UNTUK DIPANGGANG & 
 DITUMBUK SEHINGGA HALUS

1 tbsp Biji ketumbar

1 tbsp Biji jintan putih

1 tbsp Biji jintan manis

BHGN B

MAKLUMAT NUTRISI (SETIAP 
HIDANGAN)

Kalori: 289kcal
Protein: 24g
Lemak: 16g
Karbohidrat: 12g
Glucerna
Serat: 3g
Kolestrol: 61.5mg
Sodium: 186mg



Hidangan: 

ROSE BANDUNG 
ISTIMEWA

MAKLUMAT NUTRISI (SETIAP 
HIDANGAN)

Protein: 10g
Lemak: 8g
Karbohidrat: 22g
Kolestrol: 4mg
Sodium: 211mg

BAHAN-BAHAN:

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

3tbsp Air mawar

2 titis Pewarna makanan merah

125ml Air sejuk (½ cawan) kiub ais

CARA MEMASAK:

• 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



BUBUR 
KACANG MERAH

Hidangan: 

MAKLUMAT NUTRISI (SETIAP 
HIDANGAN)

Kalori: 152kcal
Protein: 8g
Lemak: 4g
Karbohidrat: 12g
Serat: 4.5g
Kolestrol: 1mg
Sodium: 55mg

BAHAN-BAHAN:

1/2 cwn Kacang merah kering - rendam semalaman dalam air dan toskan

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 telah ditoskan, daun pandan dan air  ke   

 dalam periuk dan rebus dengan api sederhana. Rebus sehingga kacang   

 merah empuk & masak.

• 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.












