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ABSTRAK 

Gula adalah unit asas yang membentuk molekul karbohidrat dan kebanyakan makanan 
. yang dimakan adalah terdiri daripada karbohidrat. Pengambilan gula yang berlebihan 

menyebabkan pelbagai komplikasi kesihatan dan dipercayai juga pengambilan gula 
adalah berkait rapat dengan kesukaan terhadap rasa manis seseorang individu. Dalam 
kajian ini, seramai 150 orang responden telah mengambil bahagian tetapi hanya 60 
orang yang berminat dalam keseluruhan soal selidik ini. Kadar pengambilan gula 
pelajar-pelajar Universiti Malaysia Sabah adalah sebanyak 55.35±3.03g 
(13.91±0.78%) sehari melalui Soal Selidik Ingatan Diet 24-Jam. Taburan tertinggi 
pengambilan makanan adalah menerusi pengambilan bijirin dan hasil bijirin iaitu 
sebanyak 325.31±1.51g sehari dan terendah adalah menerusi pengambilan sapuan 
roti iaitu dengan purata pengambilan sebanyak 6.82±3.50g sehari. Daripada kajian ini 
juga, didapati bahawa terdapat hubungan korelasi yang lemah, dimana korelasi, Irl ~ 
0.5 diantara kekerapan pengambilan gula dengan ambang rasa dan penerimaan rasa 
manis menerusi sampel 223 (5% gula) dan nilai keertian, nilai -p <0.05. 
Walaubagaimanapun tiada korelasi yang signifikan (nilai-p>0.05) diantara kekerapan 
pengambilan gula (Soal Selidik Ingatan Diet 24-Jam), ambang rasa dan sampel ujian 
hedonik 223 (5% gula). 

Kata Kunci: Gula, pengambilan nutrien, kecenderungan sensori 
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ABSTRACT 

Sugar is the basic unit that forms carbohydrates and most of the foods we consume 
constituted by carbohydrates. Excessive sugar consumption causes many health 
complications and also the amount of sugar is believed to be closely related to the 
preference for sweet taste of an individual. In this study, 150 respondents took part 
but only 60 people interested in the whole of this questionnaire. The sugar intake of 
students of University Malaysia Sabah was 55.35 :i: 3.03g (13.91 :i: 0.78%) per day 
through the 24-Hour Diet Recalled The highest distribution of food intake is through 
the consumption of cereals and grain yield of 325.31 :i: 1.51g and the lowest is the 
intake of spreads, by taking the average of 6.82 :i: 3.50g per day. From this study also 
found that there was a weak correlation, where the correlation, Ir/ 5 0.5 between the 
frequent intake of sugar with the respondent's absolute threshold and sweet taste 
preference from the sample 223 (5% sugar) and the significance value, p <0.05. 
However, no Significant correlation (p > 0. 05) between the frequent intake of sugar 
(24-Hour Diet Recalled), respondent's absolute threshold and sample 223 (5~ sugar) 
from the hedonic test 

. Keywords: Sugar, nutrient intake, sensory preferences 
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BABl 

PENDAHULUAN 

1.1 Pengenalan Kajian 

Gula memainkan peranan penting dalam pemakanan manusia. Pemilihan gula yang 

merupakan sumber utama tenaga adalah dipercayai lebih dipengaruhi oleh faktor 

sensori terhadap atribut manis berbanding keperluan tenaga oleh badan seseorang 

individu (Drewnowski, 1995). Faktor atribut ini juga dipercayai bukan sahaja 

mempengaruhi seseorang individu tetapi juga terhadap budaya mereka. Walaupun 

sikap, sosial, dan budaya memain peranan dalam seleksi pemakanan, tetapi, faktor 

terbesar adalah menerusi kualiti sensori sesuatu makanan. 

Kajian klinikal melaporkan bahawa pemilihan makanan seseorang individu 

dan komposisi makronutrien dalam makanan adalah dipengaruhi secara langsung oleh 

sistem saraf pusat (Drewnowski, 1995). Walaubagaimanapun, banyak kajian 

menyatakan bahawa seleksi makanan adalah berkait rapat dengan faktor-faktor seperti 

pendapatan, sosioekonomi dan ketersediaan sumber gula dalam bekalan makanan. 

Terdapat pelbagai kajian berkenaan gula yang giat dijalankan. 

Kebanyakannya membincangkan mengenai perkaitan diantara gula dan lemak didalam 

pemilihan sensori serta perbincangan mengenai kesan gula terhadap kesihatan 

individu. Tetapi, kajian mengenai perkaitan diantara pengambilan gula dan penerimaan 

terhadap rasa manis (sensori) tidak dijalankan secara menyeluruh. 

Walau begitu, terdapat juga kajian-kajian yang berkaitan dengan bidang kajian 

. ini seperti kajian sensori dan hedonik keatas gula dan lemak dalam bentuk cecair serta 

pepejal (Drewnowski et al./ 1988) dan kajian terhadap pengambilan gula bagi kanak­

kanak serta orang dewasa di German (Alexy et aI., 2003). Drewnowski et al. (1988) 
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misalnya, membincangkan penerimaan sensori dan hedonik individu terhadap gula dan 

lemak didalam bentuk cecair dan pepejal. Pada akhir kajian, kesimpulan yang didapati 

merekodkan bahawa kadar penerimaan bagi kedua-dua set perangsang (gula dan 

lemak didalam cecair serta pepejal) adalah tidak berubah serta berbeza; subjek 

kebanyakannya menyukai aras gula yang sama didalam bentuk cecair serta pepejal 

tetapi bagi kandungan lemak, didapati bahawa penerimaan aras lemak yang lebih 

tinggi didalam pepejal berbanding cecair. 

Kajian ini memberikan impak terhadap penerimaan atau kecenderungan 

makanan serta seleksi diet. Kesedaran terhadap isu kesihatan yang berkaitan dengan 

kandungan lemak dan gula yang berlebihan (Shepherd et aI., 1985) dan pengambilan 

makanan yang tinggi kandungan lemak dan gula adalah berlanjutan dengan 

pengenalan pengganti lemak dan pengganti gula yang direka bagi menggantikan 

penggunaan kedua-dua bahan tersebut. Pengganti-pengganti ini memberi olfaktori 

yang sama seperi lemak dan gula tetapi tidak menyumbangkan kepada kandungan 

kalori. 

Pemilihan makanan pula adalah berkait rapat dengan ciri-ciri atau nilai sensori 

secara spesifik iaitu rasa dan perisa (Clark, 1998). Atribut sensori ini merupakan faktor 

penentu terhadap pemilihan makanan dikalangan masyarakat. Pada masa kini, 

ketersampaian terhadap makanan adalah sangat mudah didapati dan ini menjadikan 

pemilihan terhadap makanan adalah lebih kompetitif disebabkan kepelbagaian rasa 

yang pelbagai. Persepsi rasa terhadap makanan dan minuman merupakan salah satu 

penentu terhadap pemilihan makanan dan memain peranan utama dalam menentukan 

kesukaan dan habituasi (Cicerale et aI., 2011). 
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Cicerale et al. (2011) mengatakan bahawa kesensitifan seseorang individu 

terhadap rasa manis mungkin dipengaruhi oleh bilangan reseptor manis yang terdapat 

dalam ruang mulut dan perut serta dipengaruhi oleh jenis dan kuantiti makanan yang 

diambil. Mereka juga menyatakan bahawa seta kat ini, masih sedikit kajian berkaitan 

kemanisan dan pengambilan makanan dijalankan. 

. 1.2 Kepentingan Kajian 

Kajian ini diharap dapat memberi sumbangan terhadap pengetahuan dalam pemilihan 

dan penerimaan makanan. Terdapat perdebatan sama ada kecenderungan terhadap 

pemilihan makanan bergula akan menyebabkan penukargantian keatas makanan yang 

tinggi kandungan mikronutrien dan mengurangkan ketumpatan nutrien didalam diet 

(Aj et aI., 1991). Tambahan pula, terdapat juga perkaitan diantara pengambilan 

makanan bergula yang berlebihan serta kaitannya dengan peningkatan kadar obesiti 

(Lewis et aI., 1992). Sebagai contoh, di Norway, masyarakat disana disarankan untuk 

mengehad pengambilan gula secara 10% maksimum keatas keseluruhan jumlah 

pengambilan tenaga kepada kanak-kanak serta orang dewasa (Nordic Council of 

Ministers, 1996). Saranan ini dibangkitkan berikutan permasalahan gula yang 

merupakan punca utama masalah kerosakan gigi dan gula juga merupakan punca 

penurunan pengambilan makanan yang kaya dengan mikronutrien serta sera but diet 

yang mencukupi. 

Bagi konteks impak di Malaysia, kajian ini diharap dapat menambahkan 

pengetahuan yang sedia ada mengenai pengambilan makanan terutamanya gula di 

kalangan masyarakat. Fokus kajian ini adalah terhadap kalangan pelajar universiti 

adalah kerana menurut kajian yang dijalankan di Malaysia, iaitu kajian National Health 

and Morbidity Survey (NHMS), jumlah pesakit diabetes mellitus dikalangan populasi 

yang berumur 18 tahun keatas adalah semakin meningkat dari kajian yang dilakukan 

pada tahun 2006 sehingga kajian yang terkini iaitu pada tahun 2011 (NHMS III, 2006; 

NHMS, 2011). Kajian ini juga diharap dapat memberi pengetahuan terhadap corak 

pengambilan gula dikalangan pelajar-pelajar dan menambah pengetahuan yang sedia 
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ada seperti dalam Kajian Pengambilan Makanan di Kalangan Orang Dewasa Malaysia 

(Malaysian Adult Nutrition Survey) (2002/2003) dimana hasil daripada kajian ini 

mendapati bahawa orang dewasa di Malaysia menambah 7 sudu teh gula sehari (51g) 

iaitu 4 sudu teh (21g) gula pasir dan 3 sudu teh (30g) susu pekat manis ke dalam 

minuman mereka. 

1.3 Objektif Kajian 

Objektif kajian ini adalah untuk: 

1. Menentukan kadar pengambilan gula harian pelajar-pelajar Universiti 

Malaysia Sabah Kampus Kota Kinabalu. 

2. 

3. 

Menentukan corak dan amalan pengambilan gula dikalangan subjek. 

Menentukan hubungan diantara kadar pengambilan gula harian dengan 

penerimaan rasa manis. 
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BAB2 

KAlIAN KEPUSTAKAAN 

2.1 Apakah Gula? 

Gula merupakan unit asas bagi karbohidrat (Grosvenor dan Smolin, 2002). Karbohidrat 

ringkas atau gula, merangkumi 21% jumlah tenaga bagi masyarakat dunia. Secara 

semulajadi, gula boleh didapati dalam makanan yang mengandungi karbohidrat seperti 

naSi, mi, roti, pasta dan ubi-ubian. Gula juga terdapat dalam buah-buahan dalam 

bentuk fruktosa, dan susu dalam bentuk laktosa. Selain terdapat dalam bentuk 

semulajadi, gula juga ditambah ke dalam makanan semasa penyediaan atau 

pemprosesan. Didalam pembuatan makanan, karbohidrat ringkas ini dimasukkan 

sebagai penambah rasa (rasa manis). Pengambilan gula tambahan ini adalah 

sebenarnya tidak diperlukan dalam diet harian kerana gula boleh diperoleh daripada 

makanan yang mengandungi karbohidrat. 

2.2 Gula Dari Sudut Fizikal, Kimia dan Biologi 

Apabila membincangkan gula (sukrosa) dari sudut ciri-ciri fizikal dan kimia, 

pembincangan ini adalah tertumpu kepada sifat molekul sukrosa itu sendiri (Grosvenor 

dan Smolin, 2002). Sukrosa merupakan molekul yang mengandungi lima pusat stereo 

(stereocentre) dan pelbagai tapak yang reaktif. Molekul ini wujud sebagai isomer yang 

tunggal. Didalam sukrosa, komponen glukosa dan fruktosa adalah dicantum melalui 

ikatan eter diantara C1 pada sub-unit glukosil dan C2 pada unit fruktosil. Ikatan ini 

dikenali sebagai sambungan glikosidik. Glukosa wujud secara pra-dominan sebagai 2 

isomerik 'piranose' (0 dan B), tetapi hanya satu bentuk sahaja yang menyambungkan 

. fruktosa. Fruktosa wujud sebagai sebatian 'furanos', yang mana setiap satunya 

mengandungi isomer 0 dan B, tetapi, sekali lagi, hanya satu bentuk isomer sahaja 

yang menggabungkan unit glukosil. Dari segi terma dan penurunan oksidatif, sukrosa 

terurai dimana suhu pencairannya adalah pada 186°C untuk menghasilkan karamel. 
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Seperti karbohidrat yang lain, pembakarannya menghasilkan karbon dioksida dan air. 

Proses hidrolisis sukrosa mengakibatkan pemutusan ikatan glikosidik dan 

menguraikannya kepada glukosa dan fruktosa. Proses ini dapat dipepercepat dengan 

penggunaan asid seperti krim tartar atau jus limau yang mana kedua-duanya 

merupakan asid yang lemah. Sama seperti proses ini, didalam badan manusia, asid 

gastrik menukarkan sukrosa kepada glukosa dan fruktosa semasa proses 

penghadaman (Grosvenor dan Smolin, 2002). 

Didalam tubuh manusia dan juga mamalia yang lain, sukrosa dileraikan kepada 

komponen-komponen monosakarida, glukosa dan fruktosa melalui hidrolisis glikosida 

isomaltosa yang terletak di dinding membran mikrovili di deudenum. Glukosa dan 

fruktosa yang terhasil seterusnya diserap kedalam darah. Bagi bakteria dan haiwan 

yang lain, sukrosa dihadam dengan bantuan enzim invertase. Sukrosa merupakan 

makronutrien yang mudah diasimilasi serta merupakan sumber utama pembekalan 

tenaga dan meningkatkan peningkatan glukosa darah dengan cepat sewaktu 

penghadaman (Grosvenor dan Smolin, 2002). 

2.3 Corak Pemakanan Rakyat Malaysia 

Pada tahun 2002 dan 2003, Sahagian Kesihatan Keluarga dan Pembangunan, 

Kementerian Kesihatan Malaysia telah menjalankan kajian keatas orang dewasa 

Malaysia untuk melihat corak pemakanan mereka. Beras merupakan item yang 

dikenalpasti dimakan setiap hari oleh majoriti (97%) populasi. Nasi putih dimakan 

secara puratanya sebanyak 2 V2 pinggan sehari. Item yang lain yang selalu dimakan 

adalah gula (4 sudu teh sehari) dan diambil oleh 59% daripada populasi setiap hari. 

Lazimnya, gula ditambah didalam minuman seperti teh, kopi dan minuman berasaskan 

coklat. Seterusnya, item yang selalu dimakan setiap hari adalah ikan, secara 

spesifiknya ikan laut (saiz sederhana), sayuran hijau (1 cawan) dan susu pekat manis 

(3 sudu teh setiap hari). Apabila dibandingkan, kebanyakan item ini adalah diambil 

oleh populasi yang tinggal di kawasan pedalaman berbanding dikawasan bandar. 
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Terdapat beberapa sebab mengapa corak ini terhasil. Kepelbagaian bahan 

makanan yang terdapat disesuatu kawasan dan kemampuan dari segi harga menjadi 

faktor terhadap corak pemakanan ini. Urbanisasi dan industrialisasi telah membawa 

perubahan kepada corak pemakanan 'ala barat' kedalam corak pengambilan makanan 

masyarakat Malaysia (Tee, 1999). Di kawasan bandar, populasi di kawasan ini 

selalunya lebih sibuk jika dibandingkan di kawasan pedalaman atau kampung. Oleh itu, 

penduduk di bandar lebih tertumpu terhadap makanan yang dimasak, diproses dan 

siap dimakan serta makanan segera. Pembangunan yang pesat didalam industri 

ternakan dan daging telah mempengaruhi pemakanan masyarakat Korea (Sook, 2003). 

Sebagai contoh, kedai-kedai makanan segera, kedai kopi 24-jam serta kedai serbaneka 

yang semakin bertaburan di kawasan bandar memudahkan populasi untuk 

mendapatkan makanan yang sedia dimakan seperti ayam dan telur. Tambahan pula, 

harganya yang murah dan mampu dibeli oleh penduduk-penduduk di bandar. Rakyat 

Malaysia juga didapati meminum 6 gel as air kosong sehari berbanding saranan 

pengambilan air kosong sebanyak 6-8 gelas sehari (NCCFN, 1999). Dari kajian ini, 

Kementerian Kesihatan Malaysia seharusnya meneruskan usaha untuk mempromosi 

cara hidup yang sihat dalam meningkatkan kesedaran serta memberikan pendidikan 

pemakanan kepada komuniti. 

2.4 Garis Panduan Diet dan Piramid Makanan 

Menurut Garis Panduan dan Pemakanan Malaysia (Malaysian Dietary Guidelines) (MDG, 

2010), terdapat terdapat beberapa saranan bagi pengambilan gula. Saranan utama 

adalah dengan mengambil makanan yang rendah kandungan gula. Bagi mencapai 

saranan ini, individu dinasihatkan untuk memilih atau menyediakan kuih dan kek yang 

rendah kandungan gula, menggantikan manisan seperti kuih dan kek dengan pilihan 

yang lebih sihat seperti buah-buahan, mengurangkan kekerapan mengambil makanan 

yang tinggi kandungan gula, cuba mengelakkan pengambilan makanan bergula 

diantara waktu makan utama dan sebelum tidur dan menyemak kandungan gula pada 

senarai ramuan sesuatu produk makanan (MDG, 2010). 
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Saranan yang kedua adalah menerusi pengurangan pengambilan minuman 

yang tinggi kandungan gula. Saranan ini dapat dicapai dengan menggantikan minuman 

manis seperti air berkarbonat dengan air kosong, mengehad pengambilan gula atau 

susu pekat manis atau susu isian pekat manis, memeriksa kandungan gula dalam label 

minuman, mengurangkan kekerapan mengambil minuman bergula seperti air 

berkarbonat dan yang terakhir adalah mengelakkan pengambilan minuman bergula 

diantara hidangan utama dan sebelum tidur (MDG, 2010). 

Bagi menjelaskan tentang panduan pemakanan di Malaysia, Piramid Makanan 

Malaysia telah diperkenalkan. Tujuan utama piramid ini direka adalah untuk 

menggalakkan masyarakat Malaysia agar mengamalkan pemakanan yang seimbang, 

iaitu makanan yang terdiri daripada pelbagai sumber seperti yang disyorkan melalui 

piramid ini. 
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PIRAMID MAKANAN MALAYSIA 

Su.u dan produk tunusu 

1-3 sa/ian! harl 
Meken dangan sedemana 

Sayur-sayuran 
3 sa}lan! harl 
Makan bonyak 

Lemak, minyak, gula dan garam 
Makan sediklt 

\ 

lkan , ayam , daglng dan legum 

112 - 2 sa/Ian BYBm!d8glngllelurl hart 
1 sa}lan Ikan! harl 
112 - 2 so/ian legum! hart 

\ MaHan dengan sederhana 

Buah- buahan 
2 ,,/I.n //1arl 
Makan banyek 

Rajah 2.1: Piramid Makanan Malaysia 

Sumber: MDG (2010) 

Terdapat 5 kelompok atau kumpulan makanan yang utama yang telah disusun 

pada aras-aras tertentu dalam Piramid Makanan Malaysia. Setiap kelompok makanan 

mempunyai jenis zat makanan yang tertentu. Makanan-makanan pada aras yang 

paling bawah dalam piramid ini merangkumi peratusan terbesar keperluan makanan 

seharian berbanding pada kelompok yang terletak diaras yang paling atas atau pada 

puncak piramid ini. Makanan yang terletak di aras yang paling bawah adalah kaya 

dengan sumber karbohidrat kompleks yang merupakan sumber tenaga yang 

terpenting. Selain karbohidrat, kumpulan makanan ini juga membekalkan vitamin, 
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