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Bismillahi wal hamdulillGhi wash shaldtu was salému ‘ald rasalillGh,

Perintah puasa memiliki makna yang mendalam. la tidak hanya
meningkatkan spiritualitas, tetapi juga memberi manfaat bagi
kesehatan mental dan fisik. Karena itu, Allah # mewajibkan puasa
kepada kaum Muslimin sebagai salah satu rukun Islam, sebagaimana
firman-Nya,
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“Wahai orang-orang yang beriman, diwajibkan atas kamu berpuasa
sebagaimana diwajibkan atas orang-orang sebelum kamu agar kamu
bertakwa” (QS Al-Bagarah [2]: 183).

Puasa bukan sekadar menahan lapar
dan dahaga, tetapi menahan diri dari segala
hal yang membatalkannya, seperti dorongan
syahwat perut dan kemaluan sejak terbit fajar w
hingga terbenam matahari.! Dari ayat
tersebut juga tampak bahwa iman menjadi dasar utama dalam
menjalankan puasa. Iman menumbuhkan kemauan dan komitmen
untuk beribadah, sehingga puasa Ramadhan menjadi konsekuensi
logis dari keimanan seorang Muslim.

Manfaat Puasa Bagi Kesehatan Tubuh Manusia

Perkembangan penelitian di bidang kesehatan menunjukkan
bahwa puasa Ramadhan memiliki banyak manfaat bagi tubuh. Di
antaranya membantu menurunkan berat badan (obesitas),
mengontrol kadar gula darah (diabetes), serta membantu meredakan
gangguan lambung seperti maag atau GERD

Berikut manfaat puasa bagi kesehatan tubuh manusia:
a. Menurunkan Berat Badan (Obesitas).

Allah 3 tidak menyukai sikap berlebih-lebihan, termasuk
dalam hal makan. Karena itu, seorang mukmin diajarkan untuk tidak
rakus dan menjaga kesederhanaan dalam konsumsi.
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Dari Abu Hurairah 4 , diceritakan bahwa ada seseorang yang
dahulu makan banyak. Setelah ia masuk Islam, ia makan lebih sedikit.
Hal itu kemudian disampaikan kepada Nabi &, lalu beliau bersabda:
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“Orang mukmin itu makan dengan satu usus, sedangkan orang kafir
itu makan dengan tujuh usus.” (HR. Bukhari, no. 5393 dan Muslim, no.
2061).2

Hadits ini menunjukkan pentingnya pengendalian diri dalam
makan. Puasa Ramadhan melatih sikap tersebut sehingga pola makan
menjadi lebih teratur.

Penelitian kesehatan juga menunjukkan bahwa puasa
Ramadhan dapat membantu menurunkan berat badan secara sehat.
Dalam satu studi, orang yang berpuasa selama sekitar

24 hari mengalami penurunan berat badan rata-rata

sekitar 3 kg, sedangkan yang tidak berpuasa justru

’ _ mengalami sedikit kenaikan.® Hal ini terjadi karena
\ selama Ramadhan asupan energi harian cenderung
berkurang, sehingga tubuh menyesuaikan

() metabolisme secara lebih seimbang.
b. Menurunkan Kadar Gula Darah (Diabetes)

Saat berpuasa sekitar 12-18 jam, kadar gula darah dalam
tubuh cenderung menurun dan kembali meningkat setelah berbuka.*
Hormon insulin berperan menjaga keseimbangan kadar gula tersebut.
Pada penderita diabetes, beberapa penelitian menunjukkan bahwa
puasa dapat membantu menurunkan kadar gula darah secara
signifikan.> Karena itu, dengan pengawasan yang tepat, puasa dapat
menjadi salah satu upaya membantu mengontrol kadar gula darah.

c. Obat bagi Penyakit Lambung (Maag/ GERD)

Puasa juga dapat membantu menormalkan kadar asam
lambung. Pada penderita GERD, keluhan sering dipicu oleh obesitas,
pola makan tidak teratur, dan gaya hidup kurang sehat. Penelitian
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menunjukkan bahwa gejala GERD cenderung lebih ringan saat
seseorang berpuasa dibandingkan ketika tidak berpuasa.®

Puasa Ramadhan diwajibkan bagi orang-orang beriman
sebagai sarana meningkatkan ketakwaan kepada Allah &,
sebagaimana disebutkan dalam surah Al-Bagarah ayat 183. Namun,
Allah juga memberikan keringanan bagi mereka yang sakit atau sedang
dalam perjalanan untuk mengganti puasa di hari lain’. Hal ini
menunjukkan bahwa syariat Islam membawa kemudahan dan tidak
menghendaki kesulitan bagi umatnya.

Puasa dan Rutinitas Seorang Muslim

Di bulan Ramadhan, umat Islam menjalankan ibadah sejak
terbit hingga terbenam matahari, disertai berbagai amalan wajib dan
sunnah, sambil tetap menjalani aktivitas sehari-hari. Karena itu,
seorang Muslim diharapkan tetap produktif sekaligus menjaga
kebugaran selama berpuasa. Beberapa hal yang dapat dilakukan
antara lain:

a. Mengonsumsi makanan bergizi, ketika sahur dan berbuka
Selama berpuasa, tubuh tidak w
mendapatkan asupan nutrisi selama berjam-jam.

Oleh karena itu, pemenuhan gizi yang seimbang % §
saat sahur dan berbuka sangat penting untuk 1l

menjaga energi dan kesehatan tubuh.®

b. Mengambil porsi makan ala Rasulullah &

Rasulullah # mengajarkan kesederhanaan dalam makan.
Beliau bersabda bahwa cukuplah bagi manusia beberapa suapan untuk
menegakkan tubuhnya. Jika harus lebih, maka sepertiga perut untuk
makanan, sepertiga untuk minuman, dan sepertiga untuk bernapas.

Dari AI—Miqdam bin Ma’dikarib s, ia berkata bahwa ia
mendengar Rasulullah & bersabda:
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“Tidak ada tempat yang lebih jelek daripada memenuhi perut
keturunan Adam. Cukup keturunan Adam mengonsumsi yang dapat
menegakkan tulangnya. Kalau memang menjadi suatu keharusan
untuk diisi, maka sepertiga untuk makannya, sepertiga untuk
minumannya, dan sepertiga untuk nafasnya.” (HR Ahmad, 4:132,
Tirmidzi, no. 2380, dan Ibnu Majah, no. 3349).°

c. Menjaga Waktu Istirahat

Perubahan pola aktivitas di bulan Ramadhan
sering memengaruhi waktu tidur. Karena itu, menjaga
waktu istirahat vyang cukup penting untuk
mempertahankan stamina, sehingga ibadah dan
aktivitas harian tetap dapat dijalankan dengan baik.®
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Rasulullah £& bersabda,

“Makan sahurlah kalian, karena sesungguhnya dalam makan sahur itu

ada berkahnya”. [Muttafaqun “alaih].

-> \/ﬁ&//}v—’—\v <-



