PUASA KOK MALAH SAKIT

Suatu hari di bulan ramadhan, bunda bertemu seorang pengusaha dan filantropis dari Utah,
Amerika. Beliau berkata betapa bangga orang Islam dengan puasa sebulan hanya makan 2x
yaitu sahur dan berbuka, maka 1x jatah makannya (dari sehari makan 3x) bisa disedekahkan
bagi yang membutuhkannya. Bunda tersenyum miris. faktanya, kita bisa makan lebih dari itu.
Nggak percaya?

Coba jujur

saat bulan puasa ini belanja keluarga kita untuk makan minum lebih banyak atau lebih sedikit?

Pasti lebih banyak ! Karena harus menyiapkan takjil, makanan malam setelah shalat magrib dan
sahur. Plus makanan extra setelah taraweh. Dan harus enak2 karena tubuh kita berpuasa
dalam jangka waktu lama. Jadi harus disuplai makanan yang bergzi tinggi. Belum lagi belanja
aneka suplemen jika menderita sakit tertentu. Biar kuat dan nggak lemas saat puasa.

Saat sahur

kita kerap berpikir karena tubuh tidak akan mengkonsumsi apa pun sepanjang hari, maka kita
perlu makan sebanyak-banyaknya. Biar nggak kelaparan, biar nggak ambruk tengah hari nanti.

Saat buka puasa

Karena seharian perut kosong, lemes, lapar, yang terjadi... kalap !! Apa saja dimakan. Es
blewah, cincau, kolak, gorengan, bakwan, lemper disikat. Setelah shalat magrib, lanjut lagi nasi
kebuli dan nasi padang. Pulang taraweh makan lagi nasi goreng, sate, seblak.

Apakah mindset ini benar?

Salah! Menurut dr. suwardi, puasa yang benar adalah proses pembersihan tubuh dari racun dan
berjalannya proses autofagi.



Nah, sahur adalah jam tubuh sedang bersih2 mengeluarkan racun2 dari tubuh. Makanya kita
BAB dan banyak BAK di pagi hari. Sehingga di jam tsb, tubuh membutuhkan makanan yang
membantu tubuh melakukan proses tsb dengan baik. Di jam itu tubuh butuh lebih banyak serat
dari sayur dan buah2an. Protein apalagi karbohidrat hanya dibutuhkan dalam jumlah kecil.
Setelah proses bersih2 selesai, berjalanlah proses autofagi di siang hari

jika sahur

kita makan dalam jumlah banyak, terganggulah proses bersih2 dan autofagi. Yang ada tubuh
malah direpotkan mengolah makanan sahur. Jangan berharap ada proses autofagi. Malah tubuh
harus bekerja lebih keras, butuh oksigen lebih banyak. Itu yang menyebabkan shalat subuh
sampai terkantuk-kantuk dan sesudah shalat ambruk tidur sampai siang. Bangun tidur pun
badan bukannya segar, tetap saja lemas sampai sore jelang buka.

Di saat buka puasa

Kita makan banyak pula. Tak henti2 sampai jelang tidur. Padahal malam bukanlah jam biologis
tubuh untuk mencerna. Maka tubuh dipaksa bekerja lagi untuk mencerna. Kebayang letihnya
tubuh. Bisa kepayahan, mogok, menolak bekerja mencerna. Wajar puasa model begini tak
menyehatkan justru mendatangkan penyakit.

seperti kata nabi :

G piliadia e aslium f 340 il

“Betapa banyak orang yang berpuasa namun dia tidak mendapatkan dari puasanya tersebut
kecuali rasa lapar dan dahaga.” (HR. Ath Thobroniy)

Apalagi di ujung ramadan ditutup opor ayam, rendang daging, kare kambing, gulai nangka,
balado hati. Auto kolesterol dan asam urat.

Padahal...

Puasa yang benar justru membuat tubuh lebih sehat dan fit

Yuk benahi ! Mumpung masih ada waktu beberapa minggu lalu.



Kalau belum jelas

ingin belajar lebih banyak lagi, gampang. Tinggal undang dr. suwardi ngajarin cara puasa yang
benar. Ajak teman2, komunitasnya, pengajiannya juga biar makin banyak yang sehat. Atau
bagikan artikel ini.

Makin banyak yang sehat, makin banyak energi untuk beribadah dan berbuat kebaikan.
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