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Diabetes and Healthy Eating

Diabetes is a condition where your body is unable to manage the sugar in the blood properly,
resulting in high blood sugar levels. Your blood sugar levels can improve if you:

e Have a healthy balanced diet
e Do regular exercise
e Lose weight if you are overweight or obese.

There is NO special diet for patients with diabetes. If you have diabetes, you do not have to
prepare separate meals or buy special ‘diabetic’ food. Do not skip breakfast, lunch or dinner
as eating at regular times helps to control your blood sugar level. This will also prevent over-
eating at the next meal. To control your blood sugar level, have well-balanced meals by
following the Healthy Plate guide.
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Include Carbohydrates — It is important to have carbohydrates every four to five hours to
keep your blood sugar level stable throughout the day. Include food such as rice, noodles,
bread, oats, plain biscuits, chapati or thosai. All fruits, lentils, beans, milk, yoghurt and starchy
vegetables (potato, sweet potato, corn, peas and yam) have carbohydrates too.

However, having too much carbohydrates can lead to high blood sugar levels, so do control
the amount you take in at every meal. Your dietitian will be able to guide you on how to include
carbohydrates into your daily diet.

How carbohydrates are converted in the body

Digestion

Carbohydrates » SUGAR » ENERGY
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Reduce Refined Sugars — Examples include white sugar, brown sugar, raw sugar, rock
sugar, palm sugar, honey, and gula melaka. They give you extra calories (which may lead to
weight gain) and do not provide nutrients.
e Limit your intake of sugary foods and drinks such as regular soft drinks, sweets,
cakes, desserts and ice cream
o Choose plain water or beverages that do not contain sugar
e Choose fresh fruits instead of fruit juice or dried fruits.

Reduce Fat — All fats are high in energy (calories). Eating too much fats may lead to weight
gain and high blood cholesterol. It can also affect your blood sugar level. Refer to the following
tips to cut down on the amount of fats you eat:
e Instead of deep-frying, use healthier cooking methods such as steaming, grilling,
microwaving and oven baking
e Choose lean meat. Remove poultry (e.g. chicken, duck) skin and visible fats (fats that
you can see)
e Limit processed meats (e.g. ham, bacon, luncheon meat etc.)
o Choose low-fat dairy products (e.g. low fat milk, low fat yoghurt etc.)
o Eat deep fried food no more than twice a week
¢ Do not add extra gravy or dressing to your food.

Increase Fibre — Food that is high in fibre is digested and absorbed slower. This keeps you
full for a longer time and helps to control your blood sugar level and lower blood cholesterol
level. Include these in your diet:

¢ Fruits and vegetables. Remember to have two servings of fruit
and two servings of vegetables every day.

Example of one serving of fruit
1 small apple/orange/pear (130g), 1 medium banana (80g), 1
slice of papaya/watermelon (130g), 10 grapes (509)

Example of one serving of vegetables
¥ cup* (100g) of cooked vegetables, 100g raw non-leafy vegetables, 150g raw
leafy vegetables

*1 cup — 250ml

o Wholegrain products. Choose from wholegrain bread, oats, brown rice, wholegrain
noodles, brown rice vermicelli and wholemeal pasta.
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Makan Secara Sihat untuk Kencing Manis

Kencing manis adalah keadaan di mana badan anda tidak dapat menguruskan gula dalam
darah dengan baik, mengakibatkan paras gula darah tinggi. Anda boleh mengawal paras
gula darah anda dengan:

¢ Mengamalkan diet yang seimbang dan sihat
e Bersenam dengan kerap
¢ Kurangkan berat badan jika berat badan anda berlebihan atau obes.

TIADA diet yang khusus untuk pesakit kencing manis. Jika anda menghidap kencing manis,
anda tidak perlu menyediakan makanan berasingan atau membeli makanan ‘diabetik’ khas.
Jangan skip sarapan, makan tengah hari atau makan malam kerana makan pada waktu yang
tetap boleh membantu mengawal paras gula darah. Ini juga akan mengelakkan makan secara
berlebihan pada hidangan seterusnya. Untuk mengawal paras gula darah anda, makan
secara seimbang dengan mengikuti panduan Pinggan Sihat.

Nasi dan gantiannya Sayur-sayuran

Y4 pinggan T . . e Y2 pinggan

Buah
- 1 hidangan

Sertakan Karbohidrat — la adalah penting untuk makan karbohidrat setiap empat hingga
lima jam untuk memastikan paras gula darah anda stabil sepanjang hari. Sertakan makanan
yang mengandungi karbohidrat seperti nasi, mi, roti, oat, biskut, chapati atau tosai. Semua
jenis buah-buahan, lentil, kacang, susu, yogurt dan sayur-sayuran berkanji (kentang, ubi
keledek, jagung, kacang pea dan keladi) juga mengandungi karbohidrat.

Daging dan gantiannya

Y4 pinggan

Namun, pengambilan karbohidrat yang berlebihan boleh menyebabkan paras gula darah
tinggi, jadi anda perlu mengawal jumlah karbohidrat yang diambil pada setiap sajian. Pakar
pemakanan anda boleh menasihati bagaimana untuk menyertakan/masukkan karbohidrat
dalam diet seharian anda.

Perubahan karbohidrat dalam badan

) Pencernaan
Karbohidrat —> GULA » TENAGA
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Kurangkan gularingkas — Ini termasuk gula pasir, gula perang, gula mentah, gula batu, gula
merah (palm sugar), madu dan gula melaka. Mereka membekalkan tenaga (kalori) yang
berlebihan (di mana boleh menyebabkan penambahan berat badan) tetapi tidak mengandungi
khasiat yang penting.

¢ Hadkan pengambilan makanan dan minuman yang bergula seperti minuman ringan,

gula-gula, kek, pencuci mulut dan aiskrim
o Pilih air kosong atau minuman tanpa gula
¢ Pilih buah-buahan segar dan bukannya jus buah-buahan atau buah-buahan kering.

Kurangkan Lemak — Semua lemak adalah tinggi dengan kandungan tenaga (kalori).
Pengambilan lemak yang berlebihan boleh menaikkan berat badan dan paras kolesterol
darah. la juga boleh menpengaruhi paras gula darah anda. Cara-cara untuk mengurangkan
pengambilan lemak:
¢ Gunakan cara memasak yang lebih sihat seperti kukus, panggang, mikrowave atau
bakar, tetapi bukannya goreng.
¢ Pilih daging tanpa lemak. Buangkan kulit ayam/ itik dan lemak yang berlebihan
o Hadkan daging yang diproses (seperti nugget, hotdog dan sebagainya)
e Pilih produk tenusu yang rendah lemak (contohnya susu rendah lemak, yogurt
rendah lemak dan sebagainya)

¢ Hadkan pengambilan makanan yang bergoreng tidak lebih daripada dua kali seminggu
Jangan ambil kuah atau dressing yang berlebihan pada makanan anda.

Tingkatkan Serat — Makanan yang tinggi serat dicernakan dan diserap dengan lebih perlahan
dalam badan. Ini memberi rasa kenyang yang lebih lama serta membantu mengawal paras
gula dalam darah dan menurunkan paras kolesterol darah. Masukkan makanan berikut dalam
diet seharian anda:

e Buah-buahan dan sayur-sayuran. Ingat untuk mengambil dua
hidangan buah-buahan dan dua hidangan sayur-sayuran setiap
hari.

Contoh satu hidangan buah
1 biji epal/limau/pir yang kecil (130g), 1 biji pisang bersaiz
sederhana (80g), 1 potong betik/tembikai (130g), 10 biji anggur
(509)

Contoh satu hidangan buah
¥ cawan* sayur-sayuran yang sudah dimasak, 100g sayur-sayuran mentah
tanpa berdaun, 150g sayur-sayuran mentah yang berdaun

*1 cawan — 250ml

e Produk bijirin penuh seperti roti bijirin penuh, oat, nasi perang, mi bijirin penuh, bihun
nasi perang dan pasta bijirin penuh.
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