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ABSTRAK 

TABIAT PENGAMBILAN GULA R1NGKAS DI KALANGAN REMAJA 
BERUMUR ANTARA 13 HINGGA 18 TAHUN DI SEKOLAH 

MENENGAH SHAN TAO, UKAS, 
KOTA KINABALU, SABAH 

Kajian tentang tabiat pengambilan gula ringkas di kalangan remaja 
berumur antara 13 hingga 18 tahun di Sekolah Menengah Shan Tao, 
Ukas, Kota Kinabalu. Seramai 250 responden remaja terlibat iaitu terdiri 
daripada seramai 112 remaja lelaki dan seramai 138 remaja perempuan. 
Objektif kajian ini adalah untuk mengetahui tentang pengetahuan gula 
ringkas di kalangan remaja dan sejauh mana remaja mengetahui tentang 
gula ringkas. Kaedah kajian ini mengadakan borang soal selidik, borang 
ingatan diet 24 jam dan borang kekerapan pengambilan makanan. Bagi 
borang soal selidik, bahagian pengetahuan diberikan skor untuk 
mengetahui kategori tahap pengetahuan remaja tentang gula ringkas. 
Manakala bagi bahagian tabiat dan sikap pula, faktor-faktor dikaji 
dengan menggunakan program SPSS versi 12.0. Bagi borang ingatan 
diet 24 jam, suatu makanan dianalisis dengan menggunakan perisian 
USDA food search untuk mengetahui kandungan nutrien terutama gula 
ringkas dalam suatu makanan. Kekerapan diperoleh daripada borang 
kekerapan pengambilan makanan daripada setiap jenis makanan. Data 
yang diperolehi akan dianalisis menggunakan analisis statistik kekerapan, 
min dan sisihan piawai. Analisis khi kuasa dua juga digunakan dalam 
faktor-faktor yang menyebabkan pengambilan gula ringkas pada aras 
keertian (P<0.05). Bagi bahagian pengetahuan dalam borang soal selidik 
menunjukkan responden remaja kebanyakkan berada pada tahap lemah 
iaitu pada skor 0-6 seramai 164 (65.5%) orang. Perbezaan signifikan 
wujud bagi faktor-faktor iaitu makan bersama kawan (p<0.012) yang 
mengambil gula ringkas 10% hingga 20% dan makan bersama keluarga 
selalu (p<O.OOO) yang mengambil gula ringkas kurang daripada 10%. 
Analisis Mann-Whitney test digunakan untuk menganalisis perbezaan 
remaja lelaki dan perempuan dalam pengambilan gula ringkas. Jumlah 
min pengambilan gula ringkas menunjukkan perbezaan di antara remaja 
lelaki dan perempuan (p<O.OO4) dalam pengambilan gula ringkas. 
Didapati bahawa responden remaja perempuan dalam pengambilan gula 
ringkas adalah tidak melebihi 10% daripada jumlah tenaga yang diambil. 
Sebagai kesimpulan, responden remaja perempuan lebih perihatin 
terhadap imej tubuh, pemakanan, serta pengambilan gula ringkas yang 
mengikut saranan elaun diet (RNI) Malaysia jika dibandingkan dengan 
responden remaja lelaki. 
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ABSTRACT 

INTAKE OF SIMPLE SUGAR AMONG ADOLESCENTS AT THE AGE 
OF 13 TO 18 YEARS OLD AT SHAN TAO SECONDARY SCHOOL 

IN KOTA KINABALU, SABAH 

This research was to study the intake of simple sugar among adolescents 
at the age of 13 to 18 years old carried on at Shan Tao Secondary 
School in Kota Kinabalu, Sabah. About 250 respondents were chosen, 
whereby 112 (44.8%) were males and 138 (55.2%) were females. The 
objective of this research was to determine the knowledge on simple 
sugar, factors that influence the intake of simple sugar among the 
adolescents and the different levels acceptance between male and 
female of adolescents. Questionnaires on knowledge, dietary habit, 24 
hours recall, and food frequency questionnaires (FFQ) were used as 
instruments in this research. SPSS software version 12.0 and USDA food 
search for windows, version 1.0, database version 18 were used to 
analyzed the results. The results showed that most of the respondents 
164 (65.5%) at the level of weak on the score of 0 to 6 for the 
knowledge section. Chi-square analysis is to determine the relationship 
between the samples at (P<0.05) which used in the factors of intake 
simple sugar. There were significant difference between the factor of 
eating meal with friend's (p<0.012) which intake 10% to 20% of simple 
sugar and the factor of eating meal with family (p<O.OOO) which intake 
less than 10% of simple sugar. Mann-Whitney U test analysis was used 
and the result showed that Significant difference between male 
adolescents and female adolescents (p<O.004) in intake simple sugar. 
Total of mean for intake simple sugar for male respondents were 64.7 ± 
26.6 and female respondents were 55.0 ± 22.8. The USDA food search 
for windows, showed the content of foods nutrients especially total 
simple sugar in foods. Intake simple sugar for female respondents was 
less that 10% of total energy consumed. ConclUSion, the analysis 
showed that female adolescents were more concerned in image body, 
foods and intake of simple sugar that follows the recommended nutrient 
intakes for Malaysia (RNI) compared with male adolescents. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

1.1 Pengenalan 

Karbohidrat menyumbangkan sebanyak 60% dalam pengambilan tenaga harian. Selain 

daripada peratusan diet bagi karbohidrat dan ia juga meliputi peratusan diet bagi lemak 

dan protein. Secara umum, karbohidrat merupakan makanan yang kurang mahal 

berbanding dengan lemak dan protein. Dengan ini, bagi orang yang pendapatan 

lumayan mereka membeli dan memakan kurang buah-buahan, sayur-sayuran, roti dan 

lebih membeli dalam daging, majerin, produk tenusu dan telur. Adanya pendidikan 

nutrisi menunjukkan bahawa terdapat risiko kesihatan dengan memakan makanan yang 

berlemak dan berfaedah kepada kesihatan dengan memakan makanan yang kaya 

dengan kanji iaitu dengan memakan buah-buahan dan sayur-sayuran. Ini adalah kerana 

karbohidrat merupakan kelas makronutrisi yang menyumbangkan peratusan yang 

banyak dalam makanan (Berdanier, 2000). 

Selain itu, karbohidrat boleh didapati dalam dua jenis iaitu gula ringkas and gula 

komplek. Bagi gula komplek, biasa didapati dalam beras, gandum, ubi kerana 

mengandungi kanji daripada gula. Hampir setengah daripada karbohidrat dalam diet 

adalah kanji dan ia terdiri daripada unit glukosa sahaja yang terikat dalam bentuk rantai 

panjang (Grosvenor & Smolin, 2002). Menurut Tee (2000), bagi gula ringkas pula adalah 

komponen penting dalam diet harian kita kerana ia adalah sejenis karbohidrat ringkas 
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yang membekalkan tenaga. Gula ringkas juga merupakan sumber tenaga yang eksklusif 

bagi otak untuk menjalankan fungsi asas dan boleh didapati dalam pelbagai bentuk 

seperti gula putih, sirap jagung, madu dan gula mentah. Gula ringkas juga hadir secara 

semula jadi seperti di dalam buah-buahan dan produk tenusu. 

Secara umum, remaja lelaki dan perempuan yang berumur di antara 13 hingga 

18 tahun merupakan masa tumbesaran dan masa yang dramatik daripada segi sosial, 

berubahan fikiran, fizikal dan sebagainya. Dengan itu, pemakanan bertambah dengan 

mendadak dalam bentuk karbohidrat, protein, vitamin dan mineral yang diperlukan. 

Selain itu, tabiat makan mereka dipengaruhi oleh pelbagai faktor seperti keluarga, 

ketersediaan makanan, pendapatan, budaya, media massa, luaran tubuh badan dan 

kemudahan. Ini adalah disebabkan oleh kesibukan di sekolah atau aktiviti yang lain. 

Menurut data keseimbangan makanan bagi Malaysia, gula yang sedia untuk digunakan 

dalam negara ini telah dianggar sebanyak 86g/hari atau sebanyak 13% dalam jumlah 

tenaga pada tahun 1985. Ini didapati telah meningkat kepada 104g/hari atau sebanyak 

14% dalam jumlah tenaga pada tahun 2002 (FAa/WHO, 1998). 

Kawasan kajian adalah di Sekolah Menengah Shan Tao, Likas, Kota Kinabalu 

yang telah melibatkan seramai 250 orang responden iaitu terdiri daripada lelaki dan 

perempuan. Selain itu, kajian yang dijalankan adalah tertumpu pada remaja yang 

berumur 13-18 tahun di Sekolah Menengah Shan Tao, Likas yang mengikut setiap 

tingkatan. Di samping itu, kajian yang dijalankan adalah dengan menggunakan borang 

soal selidik bagi mendapatkan maklumat yang berkaitan dengan tabiat pengambilan gula 

ringkas di kalangan responden dan borang ingatan semula . diet 24 jam adalah untuk 
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responden untuk mengimbas kern bali apa yang telah makan semalam sebelum borang 

tersebut diisi. 

1.2 Objektif Kajian 

Objektif kajian ini umumnya adalah untuk mengetahui: 

1. Mengetahui tentang pengetahuan gula ringkas di kalangan remaja berumur 

antara 13-18 tahun di sekolah menengah Shan Tao, kota kinabalu. 

2. Mengkaji faktor-faktor yang menyebabkan pengambilan gula ringkas di kalangan 

remaja berumur antara 13-18 tahun di sekolah menengah Shan Tao, kota 

kinabalu. 

3. Perbezaan penerimaan gula ringkas di antara remaja lelaki dan perempuan 

berumur antara 13-18 tahun di sekolah menengah Shan Tao, kota kinabalu. 
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BAB2 

ULASAN KEPUSTAKAAN 

2.1 Karbohidrat 

Karbohidrat menyumbangkan sebanyak 55% hingga 60% untuk keperluan tenaga harian 

kepada individu (Insel, Turner & Ross, 2002). Sumber tenaga tersebut digunakan untuk 

melakukan aktiviti seharian seperti bergerak, membuat kerja dan untuk hidup. 

Karbohidrat terbahagi kepada 3 kelas yang utama iaitu monosakarida, oligosakarida dan 

polisakarida. Bagi monosakarida terdiri daripada satu unit sahaja manakala bagi 

oligosakarida pula terdiri daripada 2 hingga 10 unit monosakarida. Oengan ini, disakarida 

yang mengandungi 2 unit monosakarida merupakan subset bagi oligosakarida dan bagi 

polisakarida adalah mengandungi banyak monosakarida (Barasi, 2003). 

Menurut Grosvenor & Smolin (2002), di negara-negara timur seperti negara kita 

yang makanan rujinya nasi, sebahagian besar kalori didapati daripada karbohidrat. Oi 

kawasan tropika pula 90% tenaga datang daripada sumber karbohidrat. Bijirin 

merupakan sumber utama makanan kepada penduduk di dunia dan juga adalah sumber 

bahan api yang paling murah, mudah didapati serta mudah dicernakan. Selain itu, juga 

terdapat kebanyakkan makanan yang mempunyai kandungan karbohidrat tinggi seperti 

roti, bijirin, sayur dengan harga yang lebih murah, karbohidrat jenis ini lebih banyak 

digunakan di kalangan mereka yang rendah taraf ekonominya. Terdapat satu anggapan 

yang salah iaitu bahawa bijirin hanya membekalkan karbohidrat. Perlu dijelaskan 
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bahawa bijirin juga memberi sumbangan protein yang besar kepada penduduk (Krause 

& Mahan, 2002). 

Menurut Tee (2002), secara kimia, karbohidrat yang bermakna "hidrat karbon", 

diterbitkan daripada formula glukosa ~H1206 yang disangkakan sebagai ~(H20k Kini 

perkataan karbohidrat merujuk kepada siri sebatian aldehid dan keton terhidroksil 

(hydroxylated aldehydes and ketones) yang lebih dikenali dengan nama umum gula atau 

sakarida. Di sam ping itu, glukosa dan glikogen tidak dimakan terus oleh manusia; 

mereka memakan makanan yang kaya dengan karbohidrat. Tubuh badan akan 

mengubah karbohidrat kepada bentuk glukosa untuk tenaga segera dan glikogen pula 

sebagai simpanan tenaga (Whitney & Rolfes, 2005). Karbohidrat juga digunakan sebagai 

pemanis, penggantian lemak, agent menggel penstabil dan sebagainya. Pada masa kini, 

karbohidrat telah dianggap kurang penting dalam pemakanan iaitu menyumbang tenaga . 
S 
. , 

sahaja. Tambahan pula, karbohidrat telah menyebabkan beberapa risiko kepada tubuh ~ t, 

badan seperti karies gigi, diabetes, obes, sakit jantung dan kanser (Barasi, 2003). 

2.2 Gula Ringkas 

Unit yang ringkas bagi karbohidrat adalah gula yang mempunyai satu molekul sahaja 

iaitu monosakarida atau segula. Apabila dua gula molekul bergabung, ia membentuk 

disakarida atau dwigula. Monosakarida dan disakarida dikenali sebagai gula ringkas atau 

karbohidrat ringkas (Barasi, 2003). Dalam gula ringkas iaitu monosakarida terdapat 

glukosa, fruktosa dan galaktosa di mana merupakan blok pembinaan bagi karbohidrat 

yang lain iaitu disakarida dan fiber (Drummond & Brefere, 2004). Gula ringkas pula 

. , .... 
~t: 

~f 
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adalah komponen penting dalam diet harian kita kerana ia adalah sejenis karbohidrat 

ringkas yang membekalkan tenaga. Glukosa, sejenis gula ringkas, adalah sumber tenaga 

yang eksklusif bagi otak untuk menjalankan fungsi asas. Tahap glukosa darah yang 

rendah boleh menyebabkan kekeliruan, serangan otak dan koma. Gula ringkas boleh 

diperoleh daripada makanan tumbuhan seperti bijirin, sayur-sayuran, kekacang dan 

buah-buahan. Tetapi juga boleh diperoleh daripada produk lain seperti minuman ringan 

dan ketersediaan bijirin (Whitney & Rolfes, 2005). Selain itu, gula ringkas boleh didapati 

secara semula jadi dalam makanan iaitu seperti produk tenusu. Gula ringkas dalam 

makanan tersebut juga diikuti dengan nutrisi yang lain. Manakala gula ringkas yang lain 

pula adalah datang daripada gula tapis yang ditambah dalam makanan (Tee, 2002). 

Gula tapis ini diperolehi daripada tumbuhan selepas diproseskan. Dari segi kimia 

kedua-dua jenis gula ringkas adalah tidak beza iaitu gula ringkas yang semula jadi 

daripada makanan tetapi gula tapis tersebut tidak mengandungi nutrisi yang lain seperti 

gula ringkas semula jadi daripada makanan. Pada zaman sekarang, gula ringkas 

ditambah ke dalam makanan untuk memberi kemanisan kepada pelanggan dan juga 

digunakan dalam kilang makanan. Gula ringkas mempunyai fungsi tersendiri seperti 

memberikan tektur, warna dan sebagai pengawetan. Sukrosa juga dikenali sebagai gula 

putih yang biasa digunakan sebagai pemanis. Ia diperolehi dairpada pemprosesan tebu. 

Pemanis yang lain juga didapati seperti madu, sirap jagung dan gula coklat yang 

merupakan pemanis gantian bagi gula putih (Grosvenor & Smolin, 2002). Gula ringkas 

juga digunakan dalam perkilangan makanan iaitu sukrosa, fruktosa, sirup jagung, 

maltosa dan lain-lain lagi digunakan sebagai pemanis iaitu seperti bagi jem yang 

berperanan sebagai pengawetan untuk mengeluarkan air daripada mikroorganisma 
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untuk mencegah pertumbuhan. Fruktosa adalah gula ringkas yang sangat popular 

digunakan dalam kilang makanan kerana merupakan kombinasi daripada beberapa jenis 

gula ringkas iaitu sukrosa, madu dan sirap jagung. Ini adalah kerana fruktosa mudah 

larut dan lebih manis daripada sukrosa. Dengan ini, fruktosa adalah sesuai digunakan 

dalam minuman ringan dan buah-buahan bertin (Wardlaw, Hampl & Disilvestro, 2004). 

Menurut Krause & Mahan (2002), kebanyakan gula ringkas mempunyai 

kemanisan nilai yang berbeza di antara satu sama lain seperti di mana manis glukosa 

didapati hanya tiga perempat manis gula tebu dan selainnya ditunjukkan dalam Jadual 

2.1. Di samping itu, kemanisan yang tinggi bagi gula ringkas maka hanya ditambahkan 

dalam jumlah yang sangat kecil sehingga nilai kalorinya dapat diabaikan. Tambahan lagi, 

pemanis berzat merupakan terbitan daripada gula ringkas dan kumpulan karbonil pada 

gula diturunkan kepada alkohol. Dengan itu, pemanis tersebut memberi kalori kepada 

diet. Kemanisan bahan ini lebih kurang 50-80 peratus kemanisan sukrosa dan dikatakan 

mempunyai lebih kurang setengah nilai tenaga sukrosa. Manakala bagi pemanis tidak 

berzat adalah sebagai bahan manis yang langsung tidak memberi tenaga atau memberi 

terlalu sedikit tenaga metabolik dalam makanan (Suriah, 1993). 

Jadual 2.1: Kemanisan Beberapa Jenis Gula Ringkas 

Gula Atau Hasil Gula Kemanisan Nilai 
Fruktosa 173 

Gula songsang 130 
Sukrosa 100 
Glukosa 74 

Galaktosa 32 
Maltosa 32 
Laktosa 16 

(Sumber: Krause & Mahan, 2002) 
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2.2.1 Monosakarida 

Menurut Barasi (2003), monosakarida ialah dalam bentuk karbohidrat yang paling 

ringkas yang terdiri daripada satu unit gula dan menjadi asas kepada semua karbohidrat 

yang kompleks iaitu dinamakan gula ringkas. Hampir kesemua monosakarida 

mempunyai formula kimia yang sama, iaitu 6 atom karbon, 12 atom hidrogen dan 6 

atom oksigen (C6H120 6 ) tetapi setiap monosakarida tersebut mempunyai struktur yang 

berbeza (Suriah, 1993). Selain itu, glukosa dan fruktosa merupakan monosakarida 

utama yang terdapat bebas di dalam makanan. Bentuk rantai terbuka atau mempunyai 

struktur cincin wujud bagi glukosa dan fruktosa. Dalam pemakanan ada tiga 

monosakarida yang penting iaitu glukosa, fruktosa dan galaktosa. Banyaknya glukosa 

dan fruktosa boleh didapati dalam buah-buahan dan madu (Krause & Mahan, 2002) . 

2.2.1.1 Glukosa 

Glukosa merupakan karbohidrat yang utama dalam tubuh badan kita, di mana hanya 

mengandungi bahagian yang kecil dalam pemakanan karbohidrat. Selalunya menghadiri 

dalam madu, konfeksi, biskut dan ais krim. Selain itu, ia juga merupakan komponen asas 

dalam metabolisme manusia, iaitu tenaga bagi sesetengah organ, terutama otak. 

Sebagai akibatnya, tahap bagi glukosa dalam darah adalah dikawal atur oleh sesetengah 

hormon dalam tubuh badan (Barasi, 2003). Di samping itu, glukosa merupakan hasil 

utama yang terbentuk akibat hidrolisis karbohidrat yang lebih kompleks semasa 

percernaan. Di dalam sel, glukosa dioksidakan kepada tenaga dan tenaga ini disimpan 

sebagai glikogen di dalam hati dan otot. Glukosa adalah bentuk gula ringkas yang paling 
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