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Diabeies & Ramadan

Kira-kira 61.3% daripada populasi Malaysia" beragama Islam dan
Ramadan merupakan bulan yang amat bermakna untuk umat Islam.
Inilah masanya untuk meningkatkan keimanan kepada Tuhan serta
berkembang dari segi kesetiaan dan kerohanian untuk menunaikan
salah satu daripada lima (5) rukun Islam, iaitu ibadah
berpuasa semasa bulan Ramadan.

Berpuasa dikecualikan kepada mereka yang menghidapi masalah
kesihatan, namun kebanyakkan daripada kalangan umat Islam

yang menghidapi diabetes masih ingin berpuasa.

Jadi panduan pemakanan ini dibentuk khusus untuk individu yang
mengalami diabetes dan mengambil ubat diabetes tetapi tidak
mengambil suntikan insulin untuk mempermudahkan dan
membantu mereka mencapai paras glukosa yang
optimal semasa Ramadan.

~2010 Population and Housing Census of Malaysia (Census 2010)

Hipog[isemia Faktor penyebab Simptom :
(glukosa darah rendah) ® Pengambilan karbohidrat ® Menggeletar l ’
<3.9 mmol/L yang terlalu sedikit @ Berpeluh

d A impt . .
wianckialates: s ® Tidak mengambil sahur

® Sahur terlalu awal
® Aktiviti fizikal yang berat

® Peningkatan dos insulin
atau ubat diabetes

® Berdebar-debar

® Terlalu lapar

® Sakit kepala

® Rasa hendak
pitam

Hiperglisemia : Faktor penyebab Simptom
(glukosa darah tinggi) ® Pengambilan karbohidrat
>16.6 mmol/L dan makanan atau
dengan / tanpa simptom minuman manis @ Terlalu lapar
yang banyak © Kerap buang air

i ® Tidak mengambil | ® Terlalu letih

1 . 6x lebih tinggi

semasa berpuasa’

@ Terlalu dahaga

5X lebih yang perlu
dimasukkan ke hospital?
(Diabetes Jenis 2)

ubat diabetes ® Loya / muntah
® Tidur sepanjang hari

atau tidak aktif
3x lebih yang perlu

dimasukkan ke hospital?
(Diabetes Jenis 1)



Faktor penyebab

® Kurang minum air dan

Simptom
® Warna urin yang pekat,

Penyahhidratan

Keadaan kekurangan

panas yang melampau di bawah

air dalam badan terdedah kepada cuaca i seperti yang ditunjukkan

\ -4

Warna urin yang sihat dan apabila mengalami dehidrasi: !

" Mengekalkan Penghidratan
Tz

U . G

Pentln ' Bilakah anda harus
« berbuka puasa?
Anda tidak disarankan untuk meneruskan berpuasa jika anda mengalami:

Hipoglisemia Hiperglisemia : ®:= Simptom-simptom
(paras glukosa (paras glukosa o h!poglls_emlz-':,
darah kurang YY) darah melebihi - hiperglisemia,

: dehidrasi atau

; kesakitan akut

dari 3.9 mmol/L) 16.6 mmol/L)

Sumber: International Diabetes Federation and DAR International Alliance. Diabetes and Ramadan: Practical Guidelines,
Brussels, Belgium: International Diabetes Federation, 2021.




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

RNP sesuai diamalkan oleh individu yang mengalami
diabetes jenis 2 (T2DM) yang mengambil ubat diabetes
dan tidak mengambil suntikan insulin.

Pengambilan kalori Memastikan komorbiditi Pengagihan jumlah
yang mencukupi dan yang lain seperti karbohidrat lebih
proporsi makronutrien hipertensi dan kurang sama untuk setiap
yang seimbang dislipidemia terkawal hidangan bagi
bagi mengelakkan mengawal paras
hipoglisemia, hiperglisemia, glukosa, terutamanya
dehidrasi dan mengawal selepas Berbuka

berat badan



Keberkesanan RNP bagi
individu mengalami diabetes

0 RNP Penjagaan rutin
ey
p- . Penjagaan
x 5 rutin
F -0.35%
J- RNP
B
[
-0.72%*
*p <0.001
* Dalam kumpulan berbanding permulaan
Sebelum 6.9*
sahur
Penjagaan
rutin
2 jam RNP
selepas
sahur Diukur sendiri }
oleh subjek :
menggunakan
Sebelum glukometer q
tidur
Ukuran purata profil .
6.5 glukosa (mmol/L) ORI

.............................................................................................

Diadaptasi dari Barakatun Nisak MY, et al. Nutrients 2020.



BETEICED
nasihat doktor
atau dietitian
EERLED

@r proporsi

makronutrien
yang seimbang

Pilih makanan
karbohidrat
yang rendah
indeks glisemik
dan tinggi serat

Mulakan Berbuka dengan
Snek 1 (Mini Iftar), kemudian
nikmatilah hidangan
Berbuka yang sihat

W
¢ Formula Khusus
=] Diabetes (FKD)
boleh digunakan
sebagai
sebahagian
hidangan Sahur
atau snek

"/

1O

Ambil jumlah kalori
dan karbohidrat
yang mencukupi.
Bahagikan sama rata

Guna ‘Pinggan
Ramadan’
sebagai panduan.
Makan sayur

dahulu

Lewatkan

bersahur /
Q

Minum air E’

secukupnya ‘

Ambil pencuci
mulut yang
sihat

@



Kit RNP ini bertujuan memberi panduan
mengenai cara penjagaan pemakanan semasa anda
berpuasa di bulan Ramadan.

Kit RNP ini merangkumi 7 topik utama:

Kit 1: Roda Ramadan

Kit 2: Kenal dan Sukat Karbohidrat
Kit 3: Pinggan Ramadan

Kit 4: Pilihan Sihat di Bazar Ramadan
Kit 5: Formula Khusus Diabetes (FKD)
Kit 6: Sajian Ramadan

Kit 7: Pelan Pemakanan Syawal




Kit I: Roda Ramadan

Membantu menyediakan cadangan jadual bagi menjalankan pemeriksaan paras glukosa
darah dan pengambilan Formula Khusus Diabetes (FKD).

Pemantauan paras glukosa dengan kerap semasa Ramadan adalah penting untuk
mengenalpasti risiko ketidakseimbangan paras glukosa.

Masa yang dicadangkan adalah 1-2 .
kali sehari mengikut kesesuaian.

Pemantauan paras glukosa darah
dicadangkan pada waktu:
Sebelum bersahur
Sebelum tidur !

Minum
FKD

5AM atau
Snek (10PM)t

Pentingl Penjagaan diabetes semasa Ramadan
D

Pengambilan ubat secara teratur seperti yang ditetapkan
oleh doktor anda adalah penting semasa Ramadan

\/ .
&ﬁ [ | Bincang dengan dietitian masa dan jumlah yang sesuai untuk pengambilan Formula Khusus Diabetes (FKD)



\-\

ﬁ
&Kit 2: Kenal & Sukat Karbohidrat

Apa itu karbohidrat?
Merupakan salah satu daripada kelas utama makanan, selain protein dan
lemak. la berfungsi untuk membekalkan badan dengan glukosa, yang akan
ditukarkan kepada tenaga bagi menyokong fungsi tubuh dan aktiviti fizikal.

Pengurusan Karbohidrat
(Konsep 3J)

J umlah ‘ J enis

Ambil karbohidrat h Pilih karbohidrat
berdasarkan 45-50% ; : 1 unti rendah indeks glisemik,
daripada jumlah g 7 bijirin penuh dan
pengambilan 1 [M tinggi serat
kalori sehari 3e Snek 2 [Mor

1 pertukaran karbohidrat¥

Makanan seimbang = Karbohidrat + Protein + Lemak + Sayur (makan sayur dahulu)

Pengambilan makanan menjadi tidak seimbang

sekiranya hanya mengambil karbohidrat
+1 pertukaran = 15 g karbohidrat



Konsep 3J RNP -JllIIllﬁIl

Contoh jumlah makanan mengandungi
1 pertukaran karbohidrat?8-'°

1 keping roti Y C 1 biji sederhana
bijirin penuh 7 4 ubi kentang

4 sukdu. makan
susu tepung skim

1 batang

3 sudu makan oat e
kecil pisang

4 biji kecil o | % cawan
aprikot kering _ : = kacang panggang

Y cawan ' : Y2 cawan
kacang ginjal* ‘ kacang hijau

*Sebelum masak. **Tanpa kulit / lenggai.




Konsep 3J
RNP - Jenis

Rendah indeks glisemik

Indeks glisemik (glycaemic index, GI)
adalah ukuran secepat mana paras
glukosa meningkat selepas makan
makanan berkarbohidrat.

Makanan rendah Gl tidak akan menaikkan
paras glukosa secara mendadak
berbanding makanan tinggi GI."

Makanan rendah Gl biasanya
adalah dari jenis bijirin
penuh dan tinggi serat."’

Makan sayur dahulu

RNP menyarankan makan sayur dahulu
sebelum karbohidrat

Perubahan paras HbA1c

dalam tempoh 24 bulan

Kaedah Makan sayur
rutin dahulu

o

Snek 1 (Mini Iftar)

-0.9%

Perubahan HbA1c

-1.5%

i Kaedah ini dapat mencapai paras
glukosa yang optimum dalam
tempoh 24 bulan'?

Berbuka

Kajian menunjukkan bahawa mereka yang
makan sayur dahulu sebelum karbohidrat
mempunyai pengambilan sayur dan serat yang

inggi, d ilih maka dah
Snek 2 (Moreh) £ s o akaca facg 3

Gaya pemakanan ini membantu menurunkan
paras glukosa selepas makan (postprandial

glucose), seterusnya menyumbang kepada
penurunan paras HbA1c."? y

*Bergantung kepada waktu imsak. **Bergantung kepada waktu Maghrib.




Kit 3: Pinggan Ramadan

Untuk merancang pengambilan makanan yang sihat dan seimbang.

1/4 Protein

lkan, ayam, daging atau kekacang
Pilih potongan daging yang
kurang lemak

Pilih cara masakan yang

rendah lemak

1/4 Karbohidrat

Nasi, mi, roti, bijirin, produk
bijirin atau ubi

Pilih bijirin penuh

O

Pinggan Ramadan

boleh membantu anda:
Makan pelbagai jenis makanan ®
Kawal saiz hidangan makanan @
Kawal paras glukosa anda @

1/2 Sayur-sayuran
Makan sayur-
sayuran dahulu

Buah-buahan
Pilih buah-buahan segar
atau 1-3 kurma kecil

Air kosong

Amalkan minum air kosong
Kurangkan pengambilan
minuman berkafein

Sup atau kuah
Pilih cara masakan
yang rendah lemak

A
=
\

Tips: Tabiat ‘1&
makan sihat

® Mulakan dengan minum air
kosong dan sepotong buah / 1 kurma

® Mulakan dengan makan
sayur-sayuran terlebih dahulu

® Setiap juadah disertakan dengan
protein dan sayur-sayuran



Kit 4: Pilihan Sihat Di
Bazar Ramadan

Petua membeli di bazar Ramadan
Untuk merancang pembelian makanan di bazar Ramadan.

= B =

S

Buat perancangan Beli makanan kurang Pilih juadah dengan Berjaga-jaga
awal makanan minyak dan gula cara masakan dengan makanan
yang sihat yang manis

Antara pilihan sihat yang disyorkan dan boleh

didapati di bazar Ramadan termasuklah:

Popia basah «
Tauhu sumbat «
Laksa asam @
Pecel jawa o
(kurangkan kuah kacang)

Ayam golek atau percik @
(minta bahagian dada,
tanpa kulit dan kurangkan kuah)

Buah-buahan segar atau jus @
(minta tanpa gula)

Jika perlu,
pilih hidangan kecil



Kit 5: Pengambilan Formula
Khusus Diabetes (FKD)

Ambil NUTREN® GlucoBalance™ semasa Ramadan bagi membantu mencukupi
keperluan nutrien serta mengawal berat badan dan paras glukosa.

Cadangan
pengambilan
NUTREN® GlucoBalance™
semasa Ramadan

Sahur / Berbuka: Snek 1 (Mini Iftar) /
Snek 2 (Moreh):

senduk
8+210mlair 55endUk

+150ml air
1 senduk = 6.9g serbuk

e
’ Nestle

HealthScience

nufren

GlucoBalance®

nutren

GlucoBalance*

DAHULU DIKENALI SEBAGAI
NUTREN UNTUK DIABETIK®

=4 CADANGAN
HIDANGAN

Minum sekurang-kurangnya
® 1 hidangan sehari.
1 hidangan NUTREN® GlucoBalance™ (8 senduk)
membekalkan 251kcal, 24g karbohidrat,
12.5g protein, 10.7g lemak.



' Kit 6: Sajian Ramadan

Bahan-bahan

3 sudu makan oat mentah

5 biji beri biru (25g)

1 biji kurma (7g)

4 biji kiwi (25g)

3 biji strawberi (50g)

4 senduk NUTREN® GlucoBalance™
(dibancuh dengan 120ml air)
Sedikit kacang badam

Y cawan kacang merah lenyek

Cara Penyediaan

1. Bancuh 4 senduk NUTREN® GlucoBalance™
dengan 120ml air.

2. Masukkan oat ke dalam NUTREN®
GlucoBalance™ dan gaul rata.

3. Masukkan bancuhan oat dan NUTREN®
GlucoBalance™ yang telah digaul rata ke dalam
bekas (separuh bekas).

4. Potong buah-buahan kepada potongan kecil
dan masukkan buah-buahan yang telah
dipotong ke dalam bekas.

5. Masukkan baki bancuhan oat dan
NUTREN® GlucoBalance™ ke dalam bekas
sehingga penuh.

CADANGAN HIDANGAN : " 5
6. Tutupkan bekas dan sejukkan di dalam peti

RCSIDI Sanln’ Ovemignt Oats sejuk semalaman.

7. Taburkan sedikit kacang badam.
Sedia untuk dihidang dan dimakan bersama
GIUCOB alance kacang merah lenyek.

Saiz Hidangan 1 | Pertukaran Karbohidrat ~3.5 | 330kcal ’
Protein 11g | Serat 6g | Lemak 7g | Sodium 428mg TIpS Boleh digantikan dengan
Jumlah Karbohidrat 55g | Jumlah Gula 19g 2 buah-buahan im" yang dirasakan sesuai

Bahan-bahan

3 biji kurma (21g)

4 senduk NUTREN® GlucoBalance™
(dibancuh dengan 120ml air)
Sedikit walnut

2 CADANGAN

Cara Penyediaan HIDANGAN

1. Bancuh 4 senduk NUTREN® GlucoBalance™
dengan 120ml air.

2. Masukkan kurma, walnut dan NUTREN® ReSlDl Snek 1 (Mlnl Iﬁar)
GlucoBalance™ yang telah dibancuh Susu Kocak Semanis Kurma

ke dalam pengisar. Kisar selama 30 saat.
3. Tuang ke dalam gelas dan sejukkan.

Saiz Hidangan 1 | Pertukaran Karbohidrat ~2 | 190kcal
X L Protein 6g | Serat 3g | Lemak ég | Sodium 216mg
4. Sedia untuk diminum. Jumlah Karbohidrat 27g | Jumlah Gula 13g



f\'/Kit 6: Sajian Ramadan

CADANGAN HIDANGAN

Resipi Berbuka: Makaroni Keju Bakar
NUTREN® GlucoBalance”

Saiz Hidangan 1 | Pertukaran Karbohidrat ~2 | 390kcal
Protein 22g | Serat 4g | Lemak 17g | Sodium 347mg Jumlah Karbohidrat 37g | Jumlah Gula 2g

Bahan-bahan

Y2 cawan makaroni

10g keju mozzarella

10g keju cheddar

109 keju krim

1 senduk NUTREN® GlucoBalance™
(dibancuh dengan 50ml air)

40g isi ayam

(bahagian dada, tanpa lemak dan kulit)
1%2 sudu teh minyak masak
Secubit garam

Secubit serbuk lada hitam

! Tips:

Digalakkan menggunakan
keju rendah lemak dan sodium.

Cara Penyediaan
1. Panaskan ketuhar pada suhu 170°C.

2.

3.

Rebus makaroni sehingga lembut.
Tos dan ketepikan.

Bancuh NUTREN® GlucoBalance™
dengan 50ml air.

. Panaskan minyak dan masukkan isi ayam.

Kacau sebentar.

. Masukkan NUTREN® GlucoBalance™

yang telah dibancuh. Kacau dan tambah
serbuk lada hitam dan garam.

. Masukkan keju satu persatu sambil

dikacau rata supaya tidak berketul.

. Akhir sekali, masukkan makaroni.

Gaul rata dan seimbangkan rasa.

. Masukkan makaroni ke dalam bekas pembakar

dan bakar pada suhu 170°C selama 20-30 minit.

. Sedia untuk dihidang dan dimakan

bersama sayur-sayuran.



CADANGAN HIDANGAN

Résipi Snek 2 (Moreh): .
Dadih NUTREN® GlucoBalance™

Saiz Hidangan 1 | Pertukaran Karbohidrat ~2 | 190kcal
Protein ég | Serat 2g | Lemak 6g | Sodium 311mg | Jumlah Karbohidrat 28g | Jumlah Gula 15g

Bahan-bahan Cara Penyediaan

30g serbuk dadih 1. Bancuh 4 senduk NUTREN® GlucoBalance™
(mengikut perisa pilihan) dengan 120ml air.

4 sendul; = 2. Masukkan serbuk dadih dan air ke dalam periuk.
NUTREN® GlucoBalance Kacau sehingga serbuk dadih larut.

(dibancuh dengan 120ml air)
3. Kemudian masukkan NUTREN® GlucoBalance™

50ml air yang telah dibancuh dan masak
‘ sehingga mendidih.
x i 4. Tuangkan dadih ke dalam bekas
NUTR.IIE-:\I%SG:l il — yang sesuai dan sejukkan.
e 5. Sedia untuk dihidang dan dimakan. f"““"“"”””’””"‘t

ditapis terlebih dahulu sebelum
dimasukkan ke dalam serbuk dadih.

[mbas kod QR untuk maklumat lanjuil keresar
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elan Pemakanan Syawal
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Untuk memberi panduan pemakanan yang

sihat semasa hari perayaan.

Kuantiti makanan yang mengandungi
1 pertukaran karbohidrat (~'2 cawan nasi)



Kit 7: Pelan Pemakanan Syawal‘

T1ps: iR

) Pemakanan KECIL
Wy Sihat Di. S

Hari Raya

- Diabetes dan Ramadan

Bagi individu dengan diabetes, berpuasa di bulan Ramadan
memerlukan perancangan yang teliti di samping nasihat doktor.

Sepanjang Ramadan, terdapat perubahan ketara kepada jadual
pemakanan, pengambilan ubat, corak aktiviti fizikal dan tidur anda.

Oleh itu, penjagaan pemakanan adalah sangat penting bagi membolehkan anda
berpuasa dengan selamat semasa Ramadan. Dapatkan nasihat doktor sebelum

mengambil keputusan untuk berpuasa. Berjumpalah dengan dietitian bagi
mendapatkan panduan pemakanan berkesan khusus untuk Ramadan.

Selamat menjalani ibadah puasal!

Penafian: Kandungan dalam risalah panduan ini bukan pengganti untuk nasihat perubatan, diagnosis, atau rawatan professional. Sila berunding dengan
doktor anda atau profesional kesihatan yang berkelayakan sekiranya anda mempunyai sebarang pertanyaan mengenai keadaan kesihatan anda.



UNIVERSITI PUTRA MALAYSIA

Kumpulan Penyelidik
Malaysian Diabetes Ramadan Nutrition Plan
(My Dia-RNP)

Fakulti Perubatan dan Sains Kesihatan
Universiti Putra Malaysia

ngan kerjasama

nutren

GlucoBalance"

i Ketahui lebih lanjut!

www.nestlehealthscience.my/
Pelan-Pemakanan-Ramadan
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