
Pola Makan Selama Bulan Ramadhan 

Bismillah, 

Alhamdulillah kita masih diberikan waktu dan kesempatan untuk sampai di bulan Ramadhan, 
semoga Allah subhanahu wata'ala juga memberikan kita kekuatan dalam menjalani puasa dan 
ibadah lainnya dalam bulan penuh berkah ini, serta bulan bulan yang lain nanti.  

Insyaallah.. 

 

Saya ingin sedikit berbagi bagaimana pola makan selama berpuasa dihubungkan dengan 
kondisi tubuh secara medis dan sesuai dengan Sunnah Rasulullah shalallahu alaihi wassallam. 

Harus diingat bahwa dalam kondisi apapun tubuh kita, nutrisi harus tetap terpenuhi, baik  
jumlah, jenis dan jadwalnya. 

Saat kita  berpuasa, jangan kuatir dengan kebutuhan yang tidak tercukupi, karena ketika kita 
berniat berpuasa, tubuh kita otomatis akan menurunkan kebutuhannya. Setiap sel kita juga 
mengetahui niat kita untuk beribadah kepada Allah. 

Dahsyat yaa.. 

 

# Kita mulai dengan sahur: 

 

Saat bangun tidur waktu sahur, minumlah 1 gelas air putih yang ditambah kan 2 sendok madu. 

Fungsi madu: untuk memenuhi kebutuhan vitamin, mineral, probiotik dan prebiotik 

Madu adalah hadiah alami dari Allah untuk kita. 

Setelah berselang beberapa menit lanjut makan utama (karbohidrat, protein, serat): 

- Nasi putih sesuai porsi (karbohidrat) 

- Lauk 1-2 potong (protein) 

- Sayur 1 porsi (serat) 

- Air putih 1 gelas. 

 

# Menjelang azan subuh: 

 

Boleh tambahkan kurma 3 butir dan air putih 1 gelas. 

 

# Saat berbuka: 

 



- Berbukalah dengan beberapa butir kurma sesuai Sunnah Rasulullah (maksimal 7 butir).  

- Bila tidak ada kurma, bisa diganti dengan buah yang netral: melon, semangka, pepaya dan lain 
lain. 

- Hindari buah yang merangsang seperti buah yang asam. 

- Minum: air putih 1 gelas 

 

Pilihan kurma di sini sangat baik untuk mengawali kerja pencernaan dalam memasukkan energi 
baru, tanpa membebani organ pencernaan kita, termasuk pankreas. 

 

# Selanjutnya solat magrib dulu, sambil menunggu yang kita makan saat berbuka diproses 
menjadi energi bagi organ pencernaan, sehingga bisa maksimal  bekerja saat kita makan utama. 

 

# Selesai solat magrib lanjut makan utama sesuai porsi : 

- Nasi putih 

- Lauk 

- Sayuran 

- Air putih 

 

# Setelah solat tarawih (sekitar 1,5 - 2  jam setelah makan utama), makanlah buah atau snack 
lain yang hanya ada di bulan Ramadhan  bila mau. 

 

Semua porsi yang dimakan sesuai kebutuhan masing-masing yaa.. 

Tidak dianjurkan makan berlebih-lebihan, karena berpikir makan berlebihan tersebut untuk 
menggantikan nutrisi yang kurang saat kita berpuasa. 

Ingat ya, saat berniat puasa, kebutuhan tubuh juga turun. 

 

Jaga metabolisme kita tetap seimbang dengan cara: 

- Jumlah sesuai porsi. 

- Jenis terpenuhi 

- Jadwal teratur 

 

# Untuk air minum: 

Minumlah bertahap, sekali minum maksimal 1 gelas (250-300 cc). 



Bila masih terasa haus, bersabarlah sekitar 1/2 sampai 1 jam baru minum lagi. 

Minum air sekaligus dalam jumlah yang banyak juga akan membebani tubuh kita. 

Jagalah setiap organ yang Allah berikan tetap bekerja secara normal, dengan tidak memberikan 
tugas yang berlebihan di satu waktu, baik saat makan atau saat minum,  sehingga fungsinya 
akan tetap baik walau usia makin bertambah.  

 

Insyaallah puasa di bulan Ramadhan ini  akan menjadikan tubuh kita lebih sehat nanti. 

 

Selamat beribadah di bulan Ramadhan penuh berkah ini, semoga Allah subhanahu wata'ala 
memberikan berkahnya untuk kita semua. 

 

Assalamualaikum warahmatullahi wabarakatuh 

 

dr Laila Hayati, SpGK 

(Spesialis Gizi Klinik, RS Mitra Keluarga Cibubur) 


