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Tecas Ramadhan.
Pengaturan Gizi dan Pencegahan
Penyakit Degeneratif

TAHUN ini kit bertemu kembali dengan Bulan
Ramadhan, bulan yang dinanti-nantikan seluruh
umat Islam di dunia. Ramadhan merupakan bulan

penuhkeberkahan di dalamnya
umat [slam diwajibkan melak-
sanakan puasa sebagai pelati-
han diri, diikuti peningkatan
ibadahla; A Dy S T

takwa (QS Al-Baqarah:183).
Magam takwa merupakan
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Pengaturan Gizi dan...

Sambungan dari hal. 1

' Betapa besarnya hikmah
dan kemuliaan puasa, Rasu-1
 lullah SAW menegaskan bah-

walbdah puasaRmnadlmnﬁﬂ
menjadlsalah satu‘pokok ban-

_ gunan’ dalam Islam (Mut-
tafaqun ‘alaihi dari Abdullah
bin Umar ra., juga salah satu
hadits Arba'in An-Nawawiyah,
No 3). Inilah sejatinya tujuan
' puasa yang dilakukan bulan
- Ramadhan itu, yakni ikhlas
~ hanya mengharapkan Ridha

Allah subhanahuwataala dan
balasan yang diberikan-Nya.
Namun, jika ditelaah lebih
mendalam kita bisa menemu-
kan hikmah-hikmah puasaitu
dalam kesehatan, termasuk
dalam pengaturan gizi dan

degener’

cela ge}ak terbit fajar
tahan(wakmmagnibl

subuh), hingga terbenam ma-

Dalam perspekstl pong-
aturan giz, puasa yang benar
melatih seseorang dalam mg-
milth makanan yang sesual
syariah dan mengatur wakiu
konsumsi makanan dengan

" tepat. Setlap orang yang ber-
puasa, wajlb baginya memilih
makanan yang dibolehkan ©
dalam agama, Islam mengajar-
kan bahwa setiap muslim ha-

" rus memilih makanan yang |

‘halalan tayyiban' (diantaran-

ya QS Al-Bagarah: 168 dan |

172), yang secara sederhana
diartikan'halal’ dqn ‘baik’ Halal
berartimemilih makanan yang
+ dibenarkan sqearasyariat, baik
zamya ataupun cara mendap-
atkannya, Sedangkan makna
luas makanan yang tayyiban
adalah makanan yang baik se-
| cara hahan atau zatnya serta
g:la:. baik pula mlmrannya se-
tuhan.

_sumkehu

~ fasannya, Puasa | am%dlmn
- yang ‘dilaksanakah menjadi

calian dan untuker
AUTirmidz), Hadis
luas dapat bermaki
ukuran jumlah yi

labihan dalam 1y
sl nmknnan any
aclalahtdak g
tukkq_ ali DU
ulm o ‘... i..-'
mengguhgkll}! 0308 perm

watktu bagi umat, Islarm untuk
mengatur pola konsumsl ma-

' kanan tersebut, Pelaksannan
| pengaturannya yang gesual
| syari juga s.emeqtinyn mehjadi |

sarana puauhun untuk diter-
apkan pada bulnn-hulan lain-

N
Pengaturan ]unﬂah, pola
dan jenis makanan yar sesuai

| syariah lslaﬂl*mfu sesual :

prinsip-prinsip kesehatan, Se-
seorang yang menskmwumsl

. malkmmnyanglebﬂn
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