
GULA TERSEMBUNYI

Minuman 
berkarbonat

 ǖƚƙƜml setiap tinǗ

Kek coklat

ǖƘƘƗg satu hidanganǗ
Kuih koci

ǖƛƗ-ƜƗg setiap satuǗ

Ais krim coklat
ǖƘƘ-ƘƜg satu batangǗ

Donut
ǖƛƜ-ƜƜg satu bijiǗ

Gula-gula
ǖƙƟg setiap hidanganǗ

Kek cawan

ǖƘƘƗg setiap hidanganǗ

Biskut 
cip coklat

ǖƚƛg setiap hidangan ƚ keping 
biskutǗ

Bingka 
ubi kayu

ǖƞƗ-ƠƗg sepotongǗ

nutritionmonthmalaysia.org.my/nmm-ƙƗƘƜ-diabetes-kit-informasi

7-10 sudu kecil (35-50g gula) 15 sudu kecil (75g gula) 2.5 sudu kecil (11g gula)

2-3 sudu kecil (10-15g gula)

6 sudu kecil (30g gula)

1.75 sudu kecil (9g gula) 4 sudu kecil (20g gula)

2 sudu kecil (10g gula) 4.25 sudu kecil (21g gula)

=  Gula Tersembunyi


