Puasa

Bpk ibu saudaraku semua, berikut saya posting tulisan saya tentang puasa dari aspek diet dan
kesehatan. Semoga tulisan ini bermanfaat sehingga disamping pahala yg melimpah dari Allah ta'ala
kita dapat maka kita juga mendapatkan bonus tubuh yang semakin sehat sesuai janji yang
disabdakan nabi Muhammad saw.

Puasa

Salah satu unsur yang perlu diperhatikan agar puasa kita mendapatkan hasil yang optimal khususnya
dari aspek kesehatan adalah mengenai menu makan baik berbuka maupun sahur. Berbicara tentang
menu makan tentu tidak lepas dari pemahaman kita tentang nutrisi baik dari sisi jenis bahan pangan,
kandungan nutrisi, manfaat dan mudharat untuk kesehatan, porsi bahkan sampai cara mengolah
untuk mendapatkan manfaat kandungan nutrisi secara maksimal.

Menurut saya sumber informasi dasar yang paling otentik tentang petunjuk menu makan itu adalah
kitab suci al Quraan. Ada 3 kata kunci yang dapat kita temukan di dalam berbagai ayat dalam al
Quraan terkait petunjuk makan yaitu : "halal", "baik" dan "tidak berlebihan". Ketiga hal tersebut yang
idealnya harus selalu menyatu dan melekat di dalam setiap bahan pangan yang kita asup dalam
menu yang kita konsumsi kalau kita ingin hidup dalam tuntunan llahiah dari aspek makan sehingga
manfaat makan itu betul betul memberikan kesehatan dan keberkahan dalam hidup. Tidak seperti
yang dikatakan beberapa orang yang mengatakan : kita makan semua makanan halal yang penting
tidak berlebihan, ini sama sekali tidak berdasar karena aspek baik atau thayyib makanan untuk
kesehatan tubuh tidak ada di dalamnya. Tidak semua makanan yang halal itu baik dan demikian
sebaliknya tidak semua makanan baik itu halal. Satu hal yang secara spesifik lebih rinci tentang jenis
bahan pangan yang mesti kita konsumsi ditegaskan -silahkan dibaca sendiri- di dalam QS 80 : 24-31,
yang secara umum saya katakan bahwa jenis bahan pangan yg kita konsumsi itu 80 s.d 85% adalah
nabati. Lalu bagaimana ilmu pengetahuan "berbicara" banyak tentang pola makan yang benar .
Untuk mengungkapkan tentang hal ini saya merujuk dan mengutip dari referensi yg menurut saya
cukup sahih secara saintifik.

Gambar berikut menunjukkan panduan umum menu sehat untuk semua orang yang dalam
pelaksanaannya jenis bahan pangannya disesuaikan dengan ketersediaan yang ada. Bagi individu
individu yang memiliki masalah kesehatan tertentu tentu perlu sedikit penyesuaian agar dampak
puasa dan menu makannya bisa menjadi sarana terapi untuk kesembuhan.



