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PEDOMAN TRANSLITERASI

Pe.ngalihan huruf Arab-Indone.sia dalam naskah ini be .rdasarkan Surat Ke .putusan 

Be.rsama (SKB) Me.nte.ri Agama dan Me.nte .ri Pe.ndidikan dan Ke .budayaan 

Re.publik Indone .sia, tanggal 22 Januari 1988, No. 158/1987 dan 0543.6/J/1987, 

se .bagaimana yang te .rte.ra dalam buku Pe.doman Translite .rasi Bahasa Arab ( A 

Guide . to Arabic Translite.rastion), INIS Fe .llow 1992.

A. Konsonan

ARAB LATIN ARAB LATIN
١ A ط Th
ب B ظ Zh
ت T ع “
ث Ts غ Gh
ج J ف F
ح H ق Q
خ Kh ك K
د D ل L
ذ Dz م M
ر  R ن N
ز  Z و W
س S ه H
ش Sy ء ‘
ص Sh ئ Y
ض Dl

B. Vokal, Panjang, dan Diftong

Se.tiap pe.nulisan hahasa Arab dalam be .ntuk tulisan latın vokal fathah ditulis 

de.ngan “a” kasrah dan dhammah de .ngan “u” se .dangkan bacman panjang masing-

masing ditulis de.ngan cara be.rikut:

Vokal (a) panjang      = A         misalnya    ل��               me.njadi          Qâla

Vokal (I) panjang      =  I         Misalnya    ي��               me.njadi         Qila

Vokal (u) panjang     =  U       Misalnya    دون              me.njadi         Dûna
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Khusus untuk bacaan ya' nisbat, maka tidak bole .h digantikan de.ngan "i", 

me.lainkan te.tap ditulis de .ngan "iy" agar dapat me .nggambarkan ya nisbat 

diakhirnya. Be .gitu juga untuk suara diftong, wawu dan ya' se .te.lah fathah ditulis 

de.ngan "aw" dan "ay". Pe .rhatikan contoh be.rikut:

Diftong (aw) = و    Misalnya        ل��                   Me.njadi    Qawlun

Diftong (ay)  = ئ   Misalnya        ���                  Me.njadi   Khayrun

C. Ta' marbuthah ( (  ة

Ta marbuthah ditranslite.rasikan de.ngan "t" jika be .rada di te.ngah kalimat, te .tapi 

apabila Ta' marbuthah te .rse.but be .rada di akhir kalimat, maka ditranslite.rasikan 

de.ngan me .nggunakan "h" misalnya ا���ر�ة ا����ة me.njadi al-risalat li al-

mudarrisah, atau apabila be .rada di te.ngah-te.ngah kalimat vang te .rdiri dari 

susunan mudlaf dan mudlaf ilayh, maka ditranslite .rasika me.nggunakan 1 yang 

disambungkan de .ngan kalimat be .rikutnya, misalnya �� ر��ة � me.njadi fi 

rahmatillah.

D. Kata Sandang dan Lafadi al-Jalalah

Kata sandang be .rupa "al" ( ال) ditulis de.ngan huruf ke .cil, ke.cuali te.rle.tak di awal 

kalimat, se .dangkan "al" lafadi jalalah yang be .rada di te.ngah-te.ngah kalimat yang 

disandarkan (idhafah) maka dihilangkan. Pe.rhatikan contoh-contoh be.rikut:

a. Al-Imam al-Bukhariy me .ngatakan...

b. Al-Bukhary muqaddimah kitabnya me .nje.laskan...

c. Masya Allah kâna wa mâ lam yasya'lam
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ABSTRAK

Al-Qur’an tidak hanya berfungsi sebagai petunjuk spiritual, tetapi juga 
mengandung prinsip-prinsip praktis yang relevan dalam kehidupan sehari-hari, 
termasuk dalam hal pola konsumsi. Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji 
konsep konsumsi seimbang dalam Al-Qur’an dan menelusuri integrasinya 
terhadap prinsip-prinsip kesehatan modern melalui pendekatan tafsir ilmi. Fokus 
analisis tertuju pada ayat-ayat yang menekankan aspek kehalalan, ke-thayyiban 
(kebaikan), dan larangan berlebih-lebihan dalam mengonsumsi makanan. Sumber 
data utama diperoleh dari tafsir ilmi yaitu tafsir Ar-razi dan tafsir kemenag. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa Al-Qur’an mengarahkan umat untuk mengadopsi 
pola konsumsi yang moderat, bergizi, dan bersih sebagai bagian dari tanggung 
jawab spiritual dan sosial. Prinsip ini ternyata sejalan dengan teori gizi seimbang 
dan pencegahan penyakit degeneratif dalam ilmu kesehatan kontemporer. 
Penelitian ini menyimpulkan bahwa integrasi antara pesan Al-Qur’an dan ilmu 
kesehatan dapat menjadi dasar etika konsumsi yang berkelanjutan dan 
menyehatkan.

Kata Kunci: Konsumsi Seimbang, Al-Qur’an, Kesehatan, Tafsir Ilmi, Gizi Halal.
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ABSTRACT

The Qur’an functions not only as a source of spiritual guidance but also contains 
practical principles relevant to daily life, including consumption patterns. This 
study aims to explore the concept of balanced consumption in the Qur’an and 
trace its integration with modern health principles through a scientific exegesis 
(tafsīr ʿilmī) approach. The analysis focuses on verses that emphasize the aspects 
of ḥalāl (lawful), ṭayyib (wholesome), and the prohibition of excess in food 
consumption. Primary data sources are derived from scientific interpretations 
such as Tafsīr al-Rāzī and the Ministry of Religious Affairs’ tafsir. The findings 
reveal that the Qur’an encourages a moderate, nutritious, and hygienic dietary 
pattern as part of spiritual and social responsibility. This principle aligns with the 
theory of balanced nutrition and the prevention of degenerative diseases in 
contemporary health science. The study concludes that the integration between 
Qur’anic messages and health science can form a foundation for ethical, 
sustainable, and health-promoting consumption.

Keywords: Balanced Consumption, Qur’an, Health, Scientific Exegesis, Halal 
Nutrition

. 
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ملخص

� ����� دور ا���آن ا���� ��� ���� ��ا�ً� روح�� ���ب، �� ���ي أ�ً�� ��� ���دئ �����  

����م ا�����ك  ����ق   درا��  إ�  ا��را��  ��ه  ا�����ك. ��ف  أ��ط  و����  ا������،  ����ة 

ا���ازن � ا���آن ا����، و���ع ������ �ع ���دئ ا���� ا����� �� خ�ل ���ج ا����� ا�����.  

  � ا���اف  وا���� ��  وا���ب،  ا��ل،  ��� ��ا�ب  �ؤ��  ا��  ا��ت   ��� ا������ت   ����

ا��ازي    ����  ��� ا�����،  ا�����  �� ��ب  ا������  ا�����ت   ��� و� ا���ل  ا����م.  ���ول 

و���� وزارة ا��ؤون ا������. وُ�ظ�� ����ج ا��را�� أن ا���آن ���� ا����� إ� ��� �� ا����ك  

�ع   ا���أ  ��ا  و���ا�ق  وا��������.  ا��وح��  ا��ؤو���   �� ��ءاً   ����� و�ظ��،  و��ٍ�،  ����ل، 

ا������ ا���از�� وا������ �� ا���اض ا������� � ��� ا���� ا�����. و��ص ا��را�� إ�   �ظ��� 

أن ا������ �� ر���� ا���آن ا���� وا���� ا���� ��� أن ���� أ��ً�� �خ����ت ا����ك  

 .����ام و���

 

 : ا�����ك ا���ازن، ا���آن ا����، ا����، ا����� ا�����، ا������ ا��لالك�م�ت ا�ف��حية
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pola konsumsi makanan merupakan bagian penting dari aktivitas 

manusia yang tidak hanya memengaruhi aspek fisik dan kesehatan tubuh, tetapi 

juga berdampak pada kondisi spiritual, sosial, dan lingkungan. Dalam Islam, 

konsumsi makanan tidak dipandang sebagai aktivitas yang netral atau bebas 

nilai, melainkan memiliki dimensi etik dan teologis yang dalam. Al-Qur’an 

sebagai sumber utama ajaran Islam tidak hanya memberikan pedoman 

mengenai jenis makanan yang halal, tetapi juga mengajarkan prinsip 

keseimbangan dalam mengonsumsinya. Prinsip ini dikenal dalam konsep 

wasathiyyah, yaitu keseimbangan dan moderasi dalam segala aspek kehidupan, 

termasuk dalam makan dan minum.1

Keseimbangan dalam pola konsumsi (dietary balance) dalam konteks 

modern didefinisikan sebagai konsumsi yang mencakup berbagai kelompok 

makanan secara proporsional dan sesuai kebutuhan tubuh. World Health 

Organization (WHO) menekankan pentingnya diet seimbang sebagai cara 

utama mencegah penyakit tidak menular seperti obesitas, penyakit jantung, 

diabetes, dan kanker.2 Ironisnya, di tengah kemajuan teknologi dan kemudahan 

akses terhadap makanan, pola makan sebagian besar masyarakat justru 

cenderung tidak seimbang. Konsumsi makanan tinggi lemak, gula, dan garam 

meningkat, sementara konsumsi sayur, buah, dan air bersih menurun..3 

Dalam perspektif Islam, Al-Qur’an telah memberikan prinsip dasar 

yang komprehensif mengenai konsumsi makanan, yaitu halalan ṭayyiban. 

Istilah ini mengandung makna ganda: halal secara syar‘i, yaitu diperbolehkan 

menurut hukum Islam, dan ṭayyib secara kualitas, yaitu bersih, baik, sehat, dan 

1 Kementrian agama R1, Tafsir Ilmi: makan dan minum dalam perspektif al-Qur’an dan 
sains (Jakarta:lajnah Pentashihan Mushaf al-Qur’an, 2013), hal 1. 

2 Aulia Rahman dan Muh Fitrah, “ perilaku konsumsi masyarakat dalam perspektif islam 
di kelurahan barombong kota makasar, “ laa maisyir : jurnal ekonomi islam 5, no. 1 ( 2018), 129.

3 Abdul Basith Muhammad As-Sayyid, Pola Makan Rasulullah Makanan Sehat 
Berkualitas Menurut Al-Qur'an dan As-Sunnah, Alih Bahasa M. Abdul Ghoffar, dkk. (Jakarta: 
Almahira, 2006), hlm,18.



2

tidak membahayakan tubuh.4 Dengan demikian, konsep makanan halal dalam 

Islam tidak cukup hanya sah menurut hukum agama, tetapi juga harus sehat 

dan bermanfaat menurut ilmu pengetahuan. Hal ini menegaskan bahwa Islam 

bukan hanya agama yang mengatur ibadah ritual, melainkan juga membimbing 

manusia dalam urusan duniawi seperti kesehatan dan pola konsumsi

Salah satu ayat yang menjadi dasar penting dalam pola konsumsi adalah 

firman Allah SWT dalam surah Al-A’raf ayat 31:

 ۚ إِ���ُ  شَْ��ُ�اٱوَُ�ُ��ا وَ 
۟
ُ�ۡ��ِِ��َ ٱَ� �ُِب�    ۥوََ� ُ�ۡ��ِ�ُ�ا

ۡ
�  

Artinya: 

"Makan dan minumlah, tetapi jangan berlebih-lebihan. Sesungguhnya 

Allah tidak menyukai orang-orang yang berlebih-lebihan."5

Ayat tersebut menjelaskan dengan jelas bahwa konsumsi yang 

berlebihan merupakan bentuk isrāf (pemborosan) yang dibenci Allah SWT. 

Dalam konteks modern, perilaku konsumtif dan gaya hidup tidak sehat seperti 

mukbang, kebiasaan mengonsumsi makanan cepat saji, serta makan secara 

emosional (emotional eating), merupakan bentuk baru dari isrāf yang sangat 

relevan dengan pesan ayat ini.

Pendekatan tafsir ilmi hadir sebagai metode penafsiran yang mencoba 

menghubungkan pesan-pesan Al-Qur’an dengan temuan-temuan ilmiah 

kontemporer. Dalam konteks pola konsumsi, tafsir ilmi tidak hanya 

menjelaskan makna tekstual ayat, tetapi juga mengeksplorasi nilai-nilai ilmiah 

di dalamnya—misalnya, bagaimana prinsip makan tidak berlebihan sesuai 

dengan anjuran pola makan sehat menurut medis dan nutrisi.6

Dalam Tafsir Ilmi yang diterbitkan oleh Lajnah Pentashihan Mushaf Al-

Qur’an Kementerian Agama RI, disebutkan bahwa ayat-ayat Al-Qur’an yang 

berkaitan dengan makanan dan minuman mengandung pesan-pesan preventif 

untuk menjaga kesehatan. Salah satu contohnya adalah anjuran untuk 

4 Departemen Agama RI, Kesehatan Perspektif Alquran Tafair Tematik Alquran, kesatu 
(Jakarta Lajnah Pentaslihan Mushaf Alquran, 2009).

5 Qur'an kemenag 2019
6 Muhammad Thalib, Tafsir Ayat-Ayat Ilmiah dalam Al-Qur’an (Yogyakarta: Idea Press, 

2015), 45–46.
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menghindari makanan yang merusak tubuh, seperti bangkai, darah, daging 

babi, atau makanan yang dipersembahkan kepada selain Allah.7 Larangan ini 

bukan hanya soal akidah, melainkan juga menyangkut keselamatan fisik dan 

kebersihan jasmani.

Selain itu, Rasulullah SAW juga memberikan tuntunan praktis dalam 

hal konsumsi, sebagaimana sabda beliau:

َ�� َ�َ�َ آدَِ��� وَِ��ءً شَ��ا ِ�ْ� َ�ْ�ٍ�، حَْ�بُ اْ�ِ� آدَمَ أُُ�َ�تٍ �ُِ�ْ�َ� ُ�ْ�َ�ُ�، �َِ�نْ َ��نَ �  

ِ��ِ َ�َ��ََ�، �َ��ُ�ُ�ثٌ ِ��ََ��ِ�ِ�، وَ�ُ�ُ�ثٌ ِ�َ��اَ�ِِ�، وَ�ُ�ُ�ثٌ �ِ�َ��َ   

"Tidak ada wadah yang lebih buruk yang diisi oleh anak Adam selain 
perutnya. Cukuplah bagi anak Adam beberapa suap untuk menegakkan tulang 
punggungnya. Jika tidak bisa, maka sepertiga untuk makanan, sepertiga untuk 
minuman, dan sepertiga untuk nafas."(HR. Tirmidzi, no. 2380)8

Hadis ini mengajarkan keseimbangan antara asupan makanan, cairan, 

dan ruang bagi pernapasan—sebuah konsep yang selaras dengan prinsip gizi 

modern mengenai portion control dan mindful eating.

Melalui pengkajian ini, penulis ingin menelusuri bagaimana Al-Qur’an 

memberikan arahan yang sistematis dan bijak terkait pola konsumsi makanan, 

serta bagaimana integrasi nilai-nilai Qur’ani tersebut dapat menjadi dasar untuk 

praktik kesehatan modern yang preventif dan promotif. Kajian ini juga 

diharapkan mampu menambah literatur tafsir tematik (maudhu’i) yang 

mengedepankan hubungan antara wahyu dan ilmu pengetahuan dalam 

menghadapi persoalan kontemporer.

B. Penegasan Istilah

Untuk me .mahami kajian ini de.ngan te .pat dan me .nghindari ke.salahan 

dalam me .mahami istilah kunci yang ada dalam judul pe.ne .litian, pe.nulis me .rasa 

pe.rlu me.mbe.rikan pe.nje.lasan le .bih lanjut me .nge.nai be .be.rapa istilah yang 

te.rcantum dalam judul pe.ne .litian ini, se .bagai be .rikut:

7 Lajnah Pentashihan Mushaf Al-Qur’an, Tafsir Ilmi: Pola Konsumsi Seimbang dalam 
Perspektif Al-Qur’an dan Sains (Jakarta: Balitbang dan Diklat Kemenag RI, 2019), 22.

8 HR. Tirmidzi, no. 2380.
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1. Pola : Me .nurut Kamus Be .sar Bahasa Indone .sia (KBBI) pola adalah struktur 

atau  susunan yang menjadi acuan atau dasar dalam melakukan sesuatu.9

2. Konsumsi : Me .nurut Kamus Be .sar Bahasa Indone .sia (KBBI) konsumsi 

adalah tindakan menggunakan atau menghabiskan barang dan jasa untuk 

memenuhi kehidupan sehari-hari.10

3. Seimbang: Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI) seimbang 

adalah kondisi setara baik dalam hal fisik maupun proporsi.11

4. Al-Qur’an: Me .nurut Kamus Be .sar Bahasa Indone .sia (KBBI) al- Qur'an 

adalah  firman-firman Allah yang diturunkan ke .pada Nabi Muhammad 

SAW. De.ngan  pe .rantara malaikat Jibril untuk dibaca, dipahami, dan 

diamalkan se .bagai pe.tunjuk atau pe.doman hidup bagi umat manusia; Kitab 

suci umat Islam.12

5. Ke.se.hatan: Me .nurut Kamus Be .sar Bahasa Indone .sia (KBBI) ke .se .hatan 

Se .hat adalah kondisi ke .se .jahte .raan fisik, me.ntal, dan sosial yang le .ngkap 

dan bukan se .kadar tidak adanya pe .nyakit atau ke .le.mahan.13

C. Identifikasi Masalah

Be.rdasarkan latar be .lakang yang te .lah dipaparkan diatas, pe .nulis 

me.ne.mui be.be.rapa pe.rsoalan yang akan dikaji dalam pe .ne.litian. Ke.mudian 

dapat di ide .ntifikasikan pe .rmasalahannya se.bagai be .rikut:

1. Akibat tidak di perbolehkan makan berlebihan akan menyebabkan penyakit 

di dalam tubuh.

2. Ayat-ayat te.ntang pola konsumsi seimbang dalam al-Qur'an dan 

relevansinya bagi kesehatan sebagai berikut : Al-A’raf ayat 31 , Al-Baqorah 

ayat 173, Al-Maidah ayat 88, Toha ayat 81

9 Kamus Besar Bahasa Indonesia,Tim Penyusun Kamus Pusat Bahasa, (Jakarta: Pusat 
Bahasa, 2008) hlm, 885.

10Kamus Besar Bahasa Indonesia,Tim Penyusun Kamus Pusat Bahasa, (Jakarta: Pusat 
Bahasa, 2008)  hlm, 750.

11 Kamus Besar Bahasa Indonesia,Tim Penyusun Kamus Pusat Bahasa, (Jakarta: Pusat 
Bahasa, 2008) hlm 1284.

12 Kamus Besar Bahasa Indonesia,Tim Penyusun Kamus Pusat Bahasa, (Jakarta: Pusat 
Bahasa, 2008) hlm 1147.

13 Kamus Besar Bahasa Indonesia,Tim Penyusun Kamus Pusat Bahasa, (Jakarta: Pusat 
Bahasa, 2008) hlm 1284.
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3. Pola konsumsi makan dan minum yang se .hat seperti dianjurkan oleh agama 

dan para dokter dan pola etika makan dan minum yang se .hat. 

D. Batasan Masalah

Pe.mbatasan masalah digunakan untuk me.nghindari adanya 

pe.nyimpangan maupun pe .le.baran pokok suatu masalah yang ingin dibahas. 

Jadi be .rdasarkan ide .ntifikasi masalah diatas, pe .nulis me .mbatasi bagaimana 

pe.nafsiran ayat-ayat pola konsumsi seimbang dalam al-Qur’an dan 

relevansinya bagi kesehatan serta nilai-nilai yang terkandung dalam ayat-ayat 

pola konsumsi seimbang yaitu pada surah berikut : Al-A’raf ayat 31 , Al-

Baqorah ayat 173, Al-Maidah ayat 88, Toha ayat 81. Dan penulis menggunakan 

penafsiran dari kitab tafsir ilmi sebagai berikut : Tafsir Mafatihul Ghoib dan 

Tafsir Kemenag 

E. Rumusan Masalah

Be.rdasarkan latar be.lakang yang te.lah diuraikan di atas, maka pe.nulis 

me.rumuskan pe.rmasalahan yang dibahas dalam pe.ne.litian ini se.bagai be.rikut:

1. Bagaimana konsep pola konsumsi seimbang yang relevan dalam al-Qur’an 

kajian modern?

2.  Apa prinsip konsumsi yang relevan dalam al-Qur’an dengan kesehatan ?

3. Bagaimana integrasi nilai seimbang dalam al-Qur’an daln dalam prinsip 

gizi dan kesehatan modern?

4. Bagaimana pola konsumsi seimbang Qur’ani berkontribusi dalam 

mencegah penyakit?

F. Tujuan dan Manfaat Penelitian 

1. Tujuan pe.ne.litian 

Adapun tujuan penelitian yang ingin diperoleh penulis  ialah 

sebagai berikut:

a. Untuk menegtahui konsep pola konsumsi seimbang yang relevan 

dalam al-Qur’an kajian modern.
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b. Untuk me .nge .tahui prinsip konsumsi yang relevan dalam al-Qur’an 

dengan kesehatan.

c. Untuk mengetahui integrasi nilai seimbang dalam al-Qur’an dan dalam 

prinsip gizi dan kesehatan modern.

d. Untuk mrngrtahui pola konsumsi seimbang Qur’ani berkontribusi 

dalam mencegah penyakit. 

2. Manfaat pe .ne.litian 

Adapun manfaat pe .ne.litian yang ingin dipe.role.h pe .nulis ialah se .bagai 

be.rikut: 

a. Se.cara te.oritis

Pe .ne.litian ini me.miliki manfaat Se .cara te .oritis yang signifikan 

te.rutama dalam me.mpe.rkaya kajian ilmu tafsir te .rkait fe.nome .na 

se .pe.rti mukbang. Kajian ini diharapkan dapat me.nambah wawasan 

me.nge.nai pola konsumsi seimbang dalam al-Qur’an dan relevansinya 

bagi kesehatan. se .lain itu pe .ne.litian ini juga me.nambah lite .ratur 

me.nge.nai pola konsumsi seimbang dalam al-Qur’an dan integrasinya 

bagi kesehatan. prinsip konsumsi yang relevan dalam al-Qur’an 

dengan kesehatan. mengetahui integrasi nilai seimbang dalam al-

Qur’an dan dalam prinsip gizi dan kesehatan modern , Se .hingga dapat 

dijadikan re .fe.re.nsi pe .nting bagi pe.ne.litian-pe.ne.litian se .lanjutnya. 

Khusunya tentang pola konsumsi seimbang dalam al-Qur’an dan 

integrasinya bagi kesehatan. De .ngan de .mikian pe .ne.litian ini dapat 

me.njadi dasar untuk pe .nge.mbangan kajian yang me.ndalam te .ntang 

pola konsumsi seimbang dalam al-Qur’an dan integrasinya bagi 

kesehatan. 

b. Se.cara Praktis

Se .cara praktis, pe.ne .litian ini diharapkan dapat me.mbe.rikan 

panduan dalam me .nje .laskan pola konsumsi seimbang dalam al-Qur’an 

dan integrasinya bagi kesehatan.serta untuk mengetahui integrasi nilai 

seimbang dalam al-Qur’an dan dalam prinsip gizi dan kesehatan 

modern. Pe.ne.litian ini be .rupaya me.ningkatkan ke .sadaran dalam hal 
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pola konsumsi seimbang dalam al-Qur’an dan relevansinya bagi 

kesehatan. De .ngan me .ne.rapkan pola konsumsi seimbang seperti 

makan secara teratur, serta mengkonsumsi makanan bergizi, halal dan 

mengkonsumsi makanan yang baik sehingga dapat mengomptimalkan 

tubuh dengan baik.                                                                                                                                                        

G. Sistematika Penulisan

Untuk me .mbe.rikan gambaran me.nge .nai pe .nulisan pe .mbahasan. 

dipe .rlukan adanya siste.matika pe .nulisan yang me .rupakan kompone.n yang 

me.nampilkan gambaran umum atau struktur suatu pe .ne.litian. Pe.nje .lasan 

disajikan se .cara kompre .he.nsif, me.ncakup rangkuman informasi te .ntang topik 

yang dibahas se .rta tujuan yang he.ndak dapat dicapai me .lalui pe.mbahasan 

te.rse.but. Ole .h kare .na itu, pe.nulis me.nyusun siste .matika pe.nulisan pe .ne.litian 

se .bagai be .rikut:

BAB I: Bab ini me .rupakan bab pe.ndahuluan yang be .risi latar be.lakang 

masalah, ide.ntifikasi masalah, batasan masalah, rumusan masalah, tujuan 

pe.ne.litian, se.rta manfaat pe.ne.litian.

BAB II: Bab ini me .rupakan bab ke.rangka te.ori yang me .ncakup 

landasan te.ori se .rta kajian pe.ne.litian te.rdahulu yang re.le.van.

BAB III: Bab ini me .mbahas me.todologi pe.ne.litian, te .rmasuk je.nis data 

pe.ne.litian, sumbe.r data yang te.rdiri dari sumbe.r data prime.r dan se.kunde .r, 

te.knik pe.ngumpulan data yang digunakan, se .rta te.knik analisis data. Se .lain itu, 

siste .matika pe.nulisan juga dije .laskan di sini.

BAB IV : Bab ini me .rupakan bab inti dari skripsi, yang se.cara rinci 

akan me.njawab pe .rtanyaaan-pe .rtanyaan yang diajukan dalam rumusan 

masalah.

BAB V: Bab ini me .rupakan bab pe.nutup yang be .risi ke.simpulan dan 

saran-saran.
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BAB II

KERANGKA TEORI

A. Landasan Teori 

1. Teori Maqasid Syari’ah 

Islam sebagai agama yang sempurna tidak hanya mengatur 

hubungan manusia dengan Tuhan, tetapi juga mengatur aspek kehidupan 

yang menyangkut jasmani, rohani, dan sosial. Salah satu aspek penting yang 

mendapatkan perhatian dalam Al-Qur’an adalah masalah konsumsi. Dalam 

konteks ini, Maqāṣid al-Syarī‘ah sebagai teori tujuan-tujuan hukum Islam 

memberikan kerangka penting dalam memahami pola konsumsi seimbang 

sebagai bagian dari menjaga keberlangsungan hidup yang sehat dan 

bermartabat.

Maqāṣid al-Syarī‘ah sebagaimana dijelaskan oleh para ulama seperti 

al-Ghazālī dan al-Syāṭibī, mencakup lima prinsip utama: ḥifẓ al-dīn 

(menjaga agama), ḥifẓ al-nafs (menjaga jiwa/nyawa), ḥifẓ al-‘aql (menjaga 

akal), ḥifẓ al-nasl (menjaga keturunan), dan ḥifẓ al-māl (menjaga harta). 

Dalam konteks konsumsi, setidaknya tiga dari lima tujuan tersebut sangat 

relevan, yaitu menjaga jiwa (ḥifẓ al-nafs), menjaga akal (ḥifẓ al-‘aql), dan 

menjaga harta (ḥifẓ al-māl).14

Al-Qur’an memberikan pedoman yang sangat jelas mengenai pola 

konsumsi yang seimbang dan tidak berlebihan. Misalnya dalam Surah al-

A‘rāf ayat 31, Allah SWT. berfirman:

“Wahai anak cucu Adam! Pakailah pakaianmu yang indah di 
setiap (memasuki) masjid, dan makan serta minumlah, tetapi jangan 
berlebihan. Sungguh, Allah tidak menyukai orang-orang yang berlebih-
lebihan.” (Q.S. al-A‘rāf: 31).

Ayat ini menekankan prinsip moderasi (wasatiyyah) dalam 

konsumsi, yang mencerminkan keseimbangan antara kebutuhan fisik dan 

larangan berlebihan (isrāf). Larangan berlebih-lebihan ini tidak hanya 

bersifat spiritual tetapi juga berdampak langsung pada aspek kesehatan. 

14 Mahmud, Maqasid Al-syari’ah :pendekatan multidisipliner: Jakarta kencana. 
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Konsumsi yang berlebihan dapat menimbulkan berbagai penyakit seperti 

obesitas, diabetes, dan gangguan jantung.

Demikian pula, dalam Surah Ṭāhā ayat 81, Allah SWT. berfirman:

“Makanlah di antara rezeki yang baik yang telah Kami berikan 
kepadamu dan janganlah melampaui batas pada makanan itu, karena itu 
akan membuat kamu terkena kemurkaan-Ku.” (Q.S. Ṭāhā: 81).

Ayat ini menekankan pentingnya mengonsumsi yang ṭayyib (baik 

dan halal), dan menjauhi bentuk konsumsi yang melampaui batas, yang 

secara implisit juga menyinggung aspek kesehatan dan keberlanjutan hidup. 

Ketika dikaitkan dengan ḥifẓ al-nafs, konsumsi yang seimbang 

menjadi cara untuk menjaga keselamatan tubuh dari kerusakan, penyakit, 

dan kematian dini. Dalam teori maqāṣid, menjaga nyawa adalah tujuan 

mendasar, dan kesehatan adalah salah satu pilar utama penjagaan tersebut.

Dari sisi ḥifẓ al-‘aql, konsumsi yang sehat akan mendukung 

kejernihan berpikir dan stabilitas mental. Konsumsi makanan yang haram 

atau tidak seimbang juga dapat memengaruhi fungsi otak dan perilaku.

Sementara itu, ḥifẓ al-māl berkaitan dengan bagaimana konsumsi 

yang tidak berlebihan dapat menjaga harta dari pemborosan yang sia-sia. 

Konsumsi seimbang akan mendorong gaya hidup hemat, yang juga sangat 

berpengaruh dalam manajemen keuangan dan keberlanjutan ekonomi 

keluarga.

Secara integratif, teori Maqāṣid al-Syarī‘ah memperkuat bahwa 

pola konsumsi seimbang bukan hanya soal anjuran agama, tetapi juga 

strategi kesehatan dan perlindungan terhadap kehidupan manusia secara 

menyeluruh. Ilmu kesehatan modern pun membuktikan bahwa 

keseimbangan asupan makanan, pola makan yang teratur, serta menjauhi zat 

berbahaya, merupakan kunci untuk hidup panjang, sehat, dan produktif. 

Maka, antara syariat dan sains tidak ada pertentangan dalam hal ini—justru 

saling melengkapi15

15 Ibid hal, 46.
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a. Pola makan seimbang 

Dalam me .mbe.ntuk pola makan yang se .imbang, pe .nting untuk 

me.mahami ke.lompok makanan se.bagai be .rikut:

1) Karbohidrat

Karbohidrat me.rupakan sumbe.r e.ne .rgi utama bagi manusia, 

yang me .nye .diakan e .mpat kalori (kiojoule.) pangan pe.r gram. 

Karbohidrat juga be .rpe.ran pe.nting dalam be .rbagai karakte.ristik 

makanan, se.pe.rti rasa, warna, dan te .kstur. Karbohidrat juga 

me.mbantu tubuh manusia me.me.cahkan prote.in yang be.rle.bihan, 

ke.hilangan mine .ral, dan me.mbantu me.tabolisme. le.mak dan prote .in. 

2) Prote .in 

Prote .in sangat dipe.rlukan untuk me.mbangun dan 

me.mpe.rbaiki se.l tubuh, se.rta untuk siste.m ke.ke .balan tubuh, 

se.hingga tubuh dapat me .ndukung dan me .me.lihara jaringan baru. 

Prote .in me.lakukan banyak pe.ran tambahan, se.pe.rti se.bagai sumbe .r 

e.ne.rgi utama se .lain karbohidrat dan le.mak, se.bagai zat pe .mbangun, 

dan se .bagai re .gulator me .tabolisme. me.lalui e.nzim dan hormon. 

Se.lain itu, prote.in me.lindungi tubuh dari zat be.racun atau be.rbahaya 

se.rta me.njaga jaringan dan se.l tubuh.

3) Le.mak 

Le.mak be .rfungsi se.bagai sumbe.r e.ne.rgi cadangan, se .rta 

me.ndukung pe .nye .rapan vitamin yang larut dalam le .mak. Le .mak 

se.hat se .pe.rti yang te.rdapat pada minyak zaitun, kacang-kacangan, 

dan ikan be .rle.mak yang se.baiknya dipilih. 

4) Vitamin dan Mine .ral 

Vitamin dan mine .ral sangan pe .nting untuk me.ndukung 

be.rbagai fungsi pada tubuh, se.pe.rti, me.tabolisme ., pe .mbe.ntukan 

tulang, dan siste.m ke.ke.balan tubuh. 

5) Air 
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Air me .miliki pe .ran pe.nting dalam prose.s me .tabolisme. tubuh, 

pe.nce .rnaan, se.rta pe.ngaturan suhu tubuh. Ole .h kare .na itu, air juga 

me.rupakan bagian dari pola makan se.imbang. 

De.ngan adanya pola makan se .imbang dapat me.mbantu tubuh 

manusia untuk me.mpe.rtahankan optimal, dan me.nce .gah be .rbagai 

pe.nyakit, se .pe.rti, obe.sitas, diabe .te.s, dan pe .nyakit jantung. De .ngan 

me.ngkonsumsi makanan yang se .imbang tubuh dapat me.mpe.role.h zat 

gizi, yang dibutuhkan untuk be .rfungsi de .ngan baik, me .mpe.rbaiki se.l-se .l 

tubuh, se.rta me.ndukung siste .m imun tubuh. 

b. Pola Makan Teratur

Me .ne.rapkan pola makan se .hat dan te .ratur dapat dilakukan de.ngan 

cara be.rolahraga se.cara te.ratur, dan tidur yang cukup adalah langkah 

pe.rtama me.nuju gaya hidup se .hat dan te.ratur. Pola makan se .hat dan 

te.ratur be.rfungsi untuk me.me.nuhi ke .butuhan gizi bagi tubuh. Pola makan 

se.hat dan te .ratur dimana se.se .orang me .ngkonsumsi makanan yang se .hat 

agar tubuh tidak sakit. Pola makan yang se .hat dan te.ratur te.rdiri dari je.nis 

makanan yang kaya akan nutrisi, se .pe.rti me.ngkonsumsi nasi, daging, 

sayuran, dan susu adalah pola makan yang se .hat dan te .ratur bagi tubuh 

manusia.16

Dalam ke .se .hatan tubuh manusia Pola makan se .hat dan te .ratur 

sangat pe .nting bagi tubuh manusia dalam me .njaga ke .se .imbangan gizi 

dan te .rhindar dari pe.nyakit, dalam me .njaga pola makan yang se .hat juga 

dibutuhkan ke.se .imbangan pola makan agar tubuh te.tap se .hat. Makan 

se.cara te.ratur dapat me.mbantu me.njaga me.tabolisme. tubuh agar te .tap 

optimal. 

Dalam me.ngatur pola makan yang te.ratur harus konsiste.n dan 

tidak me.le.watkan waktu makan, se .pe .rti dalam me.ngatur jam makan agar 

tubuh te.tap se.hat. Makan se.cara te .ratur biasanya 3 kali se.hari de .ngan 

16 Syahrulizar Aditya, Abdul Karim, "Pemberian Edukasi Mengenai Pola Makan Sehat 
Pada Siswa-Siswi SMP Negeri 5 Sambas" Jurnal Pengabdi Kepada Masyarakat, Vol. 1,No 1. 2022, 
hal 21-22.
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makanan se.hat di antara waktu makan agar dapat me .mbe.ri e.ne .rgi pada 

tubuh manusia. 

Be.be.rapa prinsip pola makan te.ratur se.bagai be.rikut:

1) Jangan Me .le.watkan Waktu Makan 

Ke.biasaan me .le.watakan waktu makan se .cara tidak te.ratur 

me.rupakan pola makan yang tidak baik bagi tubuh, kare.na akan 

me.nye .babkan pe .nurunan kadar glukosa se .cara be.rtahap. Hal te .rse.but 

me.ngakibatkan me .nge.luarkan rasa lapar yang be .rle.bih-le.bihan. 

Kare .na me .le.watkan waktu makan se.cara tidak te.ratur. 17

2) Porsi Makan ke .cil Yang Te.ratur

Se.tiap porsi makanan harus dihitung be.rdasarkan jumlah 

makanan yang akan dikonsumsi se .tiap kali makan. Se .tiap orang 

me.miliki ke.butuhan gizi yang be .rbe.da te.rgantung pada usia dan 

aktivitasnya. De.ngan me .ngkonsumsi porsi makan yang ke .cil, dan 

me.me.nuhi nutrisi tubuh. De .ngan itu se .se .orang me .mpe.role.h porsi 

makan yang te.ratur. Me.milih makan de .ngan porsi ke .cil akan 

me.mbuat tubuh manusia le.bih baik, se.pe.rti Lima sampai e.nam kali 

se.hari ini bisa me .njaga e.ne.rgi, me .nahan rasa lapar se .cara be.rle.bihan. 

3) Me.ne.tapkan Waktu Makan Se.cara Konsiste.n

Makan se .cara konsiste.n dapat me .ngatur waktu makan yang 

te.ratur se.tiap hari dan me .njaga pola makan se.cara te.ratur, se.hingga 

tubuh me.ndapatkan nutrisi yang dibutuhkan ole .h tubuh. Makan 

se.cara konsiste.n se .pe.rti sarapan pagi pada pagi hari, Makan siang 

pada siang hari, makan malam tiga atau e .mpat jam se .be.lum tidur 

sangat pe .nting untuk me.njaga ke .stabilan tubuh, dan makan pagi 

mulai jam e.nam kare .na tubuh me.mbutuhkan e.ne.rgi. Makan malam 

juga harus dilakukan tiga atau e .mpat jam se.be.lum tidur agar pe.rut 

me.miliki waktu untuk be.ke.rja se.be.lum istirahat.18

17 Nazhif Ghifari, "Perilaku Makan, Kebiasaan Sarapan, Pengetahuan Gizi Dan Status 
Gizi Pada Remaja SMA Di Jakarta" Jurnal Pangan Dan Kesehatan Gizi, Vol, 2 No 1. Desember 
2021,hal 9.

18 Adi D Tilong, Rahasia Pola Makan Sehat ( Yogyakarta: Flashbooks, 2014), hal 10.
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c. Pola makan bergizi

Makan makanan be .rgizi se .imbang sangat pe.nting  bagi tubuh 

manusia karrna pe .rtumbuhan dan pe .rke.mbangan fisik smagat me.mbantu 

dalam te .rpe.nuhi nya gizi dalam tubuh. Makanan be.rgizi  banyak 

me.ngkonsumsi makanan yang kaya akan vitamin, mine .ral, prote.in, 

se.pe.rti sayuran. Buah-buahan, dan sumbe .r prote.in re.ndah le .mak. 19

Makanan be .rgizi juga be .rfungsi untuk me.njaga ke .se.hatan dan 

me.ndukung be .rbagai fungsi tubuh se .pe.rti; pe.rtumbuhan, pe.me.liharaan, 

dan pe .rbaikan se.l pada tubuh. De .ngan me .mpe.rhatikan pola makan 

be.rgizi kita dapat me .mastikan bahwa tubuh me.mpe.role.h se .mua zat gizi 

yang dibutuhkan untuk me .ndukung ke .se .hatan se.cara ke.se .luruhan. 

d. Pola Minuman Sehat 

Pola minum se.hat me .rujuk pada ke.biasaan dan cara se.se .orang 

me.ngkonsumsi cairan, te .rutama air dalam ke .hidupan se.hari-hari yang 

me.ndukung ke .se .hatan pada tubuh se.cara optimal. Pola ini dapat 

dipe .ngaruhi be.rbagai faktor, te.rmasuk ke.butuhan hidup, aktivitas fisik, 

dan ke .biasaan manusia dalam me .ngkonsumsi makan maupun minuman. 

Pola minum se .hat Me.rupakan bagian pe.nting dalam hidup se .hat 

yang sme .ndukung fungsi tubuh se .cara optimal. Air adalah salah yang 

dibutuhkan manusia dalam se .hari-hari, pola minum se.hat me .libatkan 

se.pe.rti me.ngkonsumsi cairan yang cukup se .suai ke .butuhan hidup, 

me.milih je.nis minuman yang te .pat,se .rta me.nghindari atau me .mbatasi 

minuman yang be.rdampak pada ke.se .hatan tubuh. 

Be.be.rapa aspe.k dalam pola minum yang se .hat yaitu,  se .bagai 

be.rikut:

1) Hindari minuman manis

Me.ngkonsumsi minuman manis te .rmasuk ke. dalam golongan 

karbohidrat se .de .rhana. Tubuh me.nggunakan karbohidrat untuk 

me.nye .diakan glukosa ke .pada se .l-se .lnya dan ke.mudian 

19 Erna Budiarti, Siti Rohmah, " Meningkatkan Pemahaman Pentingnya Makan Makanan 
Bergizi Seimbang Melalui Kegiatan Makan Bersama Di RA Al Fata Rokan Hulu" Jurnal Inovasi 
Riset Ilmu Kesehatan, Vol 1,No 4, October 2022, hal 3.
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me.ngubahnya me .njadi e .ne .rgi,manusia dapat me .nghindari 

me.ngkonsumsi minuman manis se .pe.rti soda, dan jus de.ngan 

tambahan gula, yang dapat me .ningkatkan re .siko pe .nyakit obe .sitas, 

jika me.ngkonsumsi minuman manis se .cara be.rle.bihan 

me.ngakibatkan be.rat badan be.rle.bihan.20

2) Konsumsi air putih se .cara cukup

Air adalah kompone .n utama tubuh manusia yang dipe .rlukan 

untuk se .bagai ke .butuhan hidup manusia. Jumlah me .ngkonsumsi air 

putih yang ide .al se .tiap harinya, se .kitar 8 ge .las (dua lite.r) pe.r-hari, 

me.skipun ke .butuhan cairan dapat be .rvariasi te.rgantung pada usia, 

aktivitas fisik, dan kondisi tubuh.jika minum le .bih se.dikit daripada 

itu, maka akan me.ngakibatkan gangguan pada tubuh. 21

3) Batasi minuman be .rkafe.in

Me.mbatasi minuman be.rkafe.in, se .pe.rti kopi, te.h, dan 

minuman lainnya pe.nting untuk me.njaga ke .se .hatan tubuh. Namun 

me.ngkonsumsi kafe .in be.rle.bihan dapat me.nye .babkan gangguan 

tidur jika te.rlalu me.ngkonsumsi kafe .in be.rle.bihan. Me .ngkonsumsi 

kafe .in be.rle.bihan juga dapat me.nye.babkan gangguan pada 

pe.nce .rnaan se.pe .rti asam lambung dan magg.

4) Me.milih minuman yang se.hat

Me.milih minuman yang se .hat dapat me .ngoptimalkan tubuh, 

se.rta me.nghindari suatu dampak ne .gatif dalam tubuh dapat 

dilakukan se .pe .rti me.nghindari bahan tambahan dalam minuman, 

yaitu gula, bahan pe .ngawe .t, pe.rwarna, me.milih minuman yang 

pe.nting kaya akan nutrisi sangan pe .nting bagi tubuh, se .pe .rti minum 

air putih se.cara cukup me.rupakan gaya hidp se.hat, se.me.ntra 

minuman manis dalam pola minum se .hat harus dibatasi. De .ngan 

20 Qoirina Sari, " Berkontribusi Konsumsi Minuman Manis Terhadap Berat Badan 
Berlebih Pada Remaja" Jurnal Aceh Nutrition Jurnal, Vol 3,No , November 2018,hal 2.

21 Norhayati Maslani, “ Tingkat Pengetahuan Tentang Manfaat Minum Air Putih Dengan 
Jumlah Konsumsi Minum Air Putih Pada Siswa SMP Negeri Kecamatan Alalak” Jurnal Kebidanan 
Bestari, Vol 1, No 1, Maret 2017,hal 28.
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pola minum yang te .pat, tubuh akan me.ndapatkan manfaat yang 

maksimal dari asupan yang dikonsumsi.

2. Etika Konsumsi Dalam Islam

E.tika konsumsi dalam Islam seperti makan dan minum me.ngandung 

ajaran yang be.rtujuan untuk me.njaga ke.se .hatan tubuh se.rta me.nde.katkan 

diri ke .pada Allah SWT. E.tika konsumsi dalam islam didasarkan pada al-

Qur'an dan sunnah Nabi Muhammad SAW. Yang be .rtujuan untuk me .njaga 

ke.se .imbangan antara ke.butuhan jasmani dan rohani. E .tika konsumsi dalam 

islam yaitu makan dan minum yang diajarkan se .suai syari'at Nabi 

Muhammad SAW. Me.mbawa manfaat me.nye .luruh baik daris se.gi sosial 

maupun ke.se .hatan. Dalam Islam tidak hanya me .ngajarkan pola makan dan 

minum yang se.hat akan te .tapi juga me.ngajarkan akan te .tapi juga 

me.ngajarkan e .tika me.lakukannya. 

Be.be.rapa prinsip-prinsip dalam e.tika konsumsi dalam Islam 

Se .bagai be .rikut: 

a. Me.mbaca basmallah se.be .lum makan 

Se.tiap kali makan atau minum, umat muslim dianjurkan untuk 

me.ngucapkan "bismillah " Se .be.lum me.mulai makan. Me.mbaca 

basmallah se .be.lum makan dapat me.nghindari diri dari pe .nyakit, kare .na 

racun dan bakte.ri me.mbuat pe.rjanjian de.ngan Allah SWT, me .re.ka akan 

musnah dari sumbe.r makanan apabila dibacakan basmalah.22

b. Makan dan minum se .cukupnya

Se.se .orang he .ndaknya me .ngkonsumsi makanan dan minuman 

harus dise .suaikan de .ngan porsinya, untuk me .nghindari e .fe.k boros dan 

buang-buang uang. Se .lain itu, makanan dan minuman yang dikonsumsi 

tidak harus dalam be.ntuk mahal, kare .na makanan dan minuman mahal 

se.lalu baik untuk ke .se .hatan tubuh. Dan bahkan makanan yang murah 

me.miliki e.fe.k yang positif pada tubuh.23

22 Zeid, B. Smeer, " kajian Hadis-Hadis Etika Makan Ditinjau Dari Aspek Kesehatan ", 
Jurnal El- Harakah Vol. 11, No 2, (2009), hal, 94.

23 Moh. Maluddin, "Pola Hidup Sederhana Dalam Kajian Tafsir Tafsir Maudhu'i" Jurnal 
Ilmu al-Qur'an dan Tafsir , Vol 5, No 2, Desember 2022, hal 5.
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c. Makan de .ngan tangan kanan

Rasulullah SAW me.nganjurkan untuk makan dan minum de .ngan 

tangan kanan, kare.na tangan kanan di anggap le .bih suci dan mulia 

de.ngan tangan kiri tidak dianjurkan, ke .cuali dalam kondisi te.rte.ntu, 

se.pe.rti pada saat tangan kanan tidak dapat digunakan. Dan adapun makan 

de.ngan tangan kanan me .rupakan pola makan yang se.hat bagi tubuh.24

d. Doa’ se.be.lum makan

Se.suatu yang wajib dilakukan ke .tika me.lakukan se .suatu, sama 

de.ngan aktivitas makan, ada baiknya untuk be .rdo’a se.be .lum dan 

se.te.lahnya untuk be.rsyukur te.rhadap be.rkat makanan yang te.lah 

dibe .rikan Allah SWT. se .be.lum makn dianjurkan me.mbaca do’a se.pe .rti “ 

bismillah”  (de .ngan nama allah) untuk me .mohon be.rkah dari apa yang 

dikonsumsi.

e. Makan de .ngan posisi duduk

Salah satu e .tika te .rpe.nting yang diajarkan adalah makan dan 

minum de.ngan posisi duduk, ke .biasaan ini tidak hanya me .miliki nilai 

e.tika akan te.tapi juga me.nunjukkan ke .taatan te.rhadap sunnah Rasulullah 

SAW. Se.rta me.mbawa manfaat bagi ke.se .hatan.Manfaat makan dan 

minum de .ngan posisi duduk dapat me .mbantu se.se .orang makan dan 

minum de.ngan te .nang, dan tidak te.rge .sa-ge .sa, sikap ini me .nunjukkan 

rasa syukur atas nikmat yang te.lah Allah SWT. Be.rikan ke.pada 

makhluknya. Namun, se.orang muslim se .baiknya me.ngikuti sunnah 

Rasullulah SAW. De .ngan nakan dan minum sambil duduk. Ke .biasaan ini 

dapat dimulai hal-hal ke .cil, se .pe .rti me.nikmati makan dan minum de .ngan 

duduk se .je.nak. De .ngan me .mbiasakan diri makan dan minum sambil 

duduk, se .orang muslim tidak hanya me .njaga e.tika, akan te.tapi juga akan 

me.ndapatkan manfaat ke .se .hatan. Hal ini me .njadi aspe .k yang be .rmanfaat 

bagi ke .se .hatan tubuh se .se .orang. 

f. Be.rsikap se .de.rhana dan tidak be.rle.bih-le.bihan ke.tika makan

24 Mauliya Uswatun Hasanah, Skripsi "Makan Dan Minum Dengan Tangan Kanan Dalam 
Perspektif Hadis( Kajian Ma'ani al- Hadis Sahih Muslim No. Indeks 2020 dengan Pendekatan Ilmu 
Kesehatan)" Universitas Negeri Sunan Ampel, Tahun 2020,hal 20
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Ke.se .de.rhanaan dalam makan adalah salah satu prinsip utama 

yang diajarkan dalam Islam dan dikuatkan ole .h ilmu ke .se .hatan mode .rn. 

Dalam Al-Qur’an, Allah be .rfirman: “Makanlah dan minumlah, te.tapi 

jangan be.rle.bihan. Se .sungguhnya Allah tidak me .nyukai orang-orang 

yang be .rle.bih-le.bihan” (QS. Al-A’raf: 31).  Ayat ini me .ne.gaskan 

pe.ntingnya mode .rasi dalam konsumsi se.bagai be .ntuk rasa syukur ke .pada 

Allah se .kaligus upaya me .njaga ke .se .hatan tubuh.

Dalam konte .ks ke .se .hatan, makan be .rle.bihan te .lah te .rbukti me.njadi 

pe.nye.bab utama be .rbagai pe.nyakit kronis se .pe.rti obe.sitas, diabe .te.s, 

hipe .rte.nsi, dan pe .nyakit kardiovaskular. Ole .h Hall dan Guo dalam Obe .sity 

Re.vie .ws me .nunjukkan bahwa pola makan be .rle.bihan yang tidak diimbangi 

de.ngan aktivitas fisik me .nye .babkan pe .ningkatan be .rat badan yang 

signifikan dan me .micu gangguan me.tabolisme. tubuh, se .pe .rti re.siste .nsi 

insulin dan inflamasi kronis itu, pe .ne.litian ole.h Smith e.t al. (2019) dalam 

jurnal Nutrition and He.alth me.nyatakan bahwa konsumsi makanan dalam 

jumlah be.sar se .cara te .rus-me.ne .rus me.rusak siste.m pe.nce .rnaan dan 

me.mpe.rce.pat pe .nuaan se .l tubuh, akibat akumulasi zat-zat be.rle.bih yang 

sulit diolah ole .h tubuh . Hal ini hikmah dari ajaran Islam te .ntang pe .ntingnya 

me.njaga mode .rasi dalam konsumsi makanan.25 Se.lanjutnya, Smith 

me.nunjukkan bahwa pola makan yang tidak te .rke.ndali dapat me .ngganggu 

siste .m pe.nce.rnaan. Makan dalam jumlah be.sar me .le.bihi ke .butuhan e .ne.rgi 

tubuh me.nye.babkan akumulasi le .mak, yang tidak hanya me .mbahayakan 

organ se .pe.rti hati te.tapi juga me.ngganggu me.tabolisme. se .cara 

ke.se .luruhan.26

Se.lain itu Dalam Islam, pe .ntingnya me.njaga mode.rasi dalam se.gala 

hal te .rmasuk mengkonsumsi makan yang sehat, me.rupakan suatu upaya 

dalam me .njaga ke .se .imbangan fisik dan me .ntal.27 Dari pe .rspe.ktif sosial, 

25 Hall, K. D., & Guo, J. (2017). Obesity and metabolic health: The role of energy 
balance. Obesity Reviews, 18(9), hal. 1123-1130.

26 Smith, R., Taylor, P., & Johnson, M. (2019). Dietary patterns and health outcomes. 
Nutrition and Health, 31(1),hal. 47-53.

27 Stevenson, R. J., et al. (2014). The role of psychological factors in overeating. 
Appetite,Hal. 78, 125-133.



18

ajaran Islam me.ne.kankan bahwa be .rsikap se .de.rhana dalam makan adalah 

cara me.nghargai nikmat Allah dan be .rbagi re.ze.ki de .ngan se .sama. Ajaran ini 

me.mbe.rikan dime.nsi sosial pada e .tika makan, me.ndorong umat Muslim 

untuk be .rbagi de.ngan orang yang me .mbutuhkan daripada be.rle.bihan dalam 

konsumsi pribadi.28 Di sisi lain, ke .se .de.rhanaan juga me.miliki manfaat 

e.kologis. Data dari Food and Agriculture . Organization (FAO) me .nunjukkan 

bahwa le .bih dari 30% makanan yang diproduksi di dunia se .tiap tahunnya 

te.rbuang sia-sia.29 Dalam Islam, me .mbuang makanan adalah be .ntuk 

pe.mborosan yang sangat dilarang. 

Hal ini se .jalan de .ngan sabda Rasulullah SAW:  

�� ���و �� ش��ب، �� أ���، �� ��ه ر�� � ����� أن� ا��� ��� � ���� و��� ��ل 

 : ���ا ، و�����ا، وا����ا، � �� إ��اف و� ���� 

Artinya:

"Dari Amr bin Syu'aib daru bapaknya dari kakeknya Radhiyallahu 

anhuma bahwa Nabi bersabda, "Makan dan bersedeqahlah dan pakailah 

pakaian tanpa berlebihan dan sombong. 30

Ke.se .de.rhanaan dalam makan tidak hanya me.nce.rminkan nilai 

spiritual dan sosial, te .tapi juga cara hidup yang se .laras de.ngan prinsip 

ke.be .rlanjutan lingkungan. De.ngan me .mbatasi konsumsi be .rle.bih, umat 

manusia dapat me .ngurangi limbah makanan, me .le.starikan sumbe .r daya, dan 

me.njaga ke .se .imbangan e.kosiste .m. Be.rsikap se.de.rhana dalam makan adalah 

bagian dari pe .nge.ndalian diri (mujahadah an-nafs), me.latih rasa syukur, dan 

me.ningkatkan kualitas hidup se .cara holistik. Se .bagaimana dije.laskan ole.h 

28 Ibn Qayyim Al-Jawziyyah. The Prophetic Medicine. Riyadh: Darussalam, 2003, hal. 

25.
29 Food and Agriculture Organization (FAO). Global Food Waste Statistics. Rome: FAO, 

2020.
30 https://almanhaj.or.id/91797-larangan-berlaku-boros.html
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Imam Al-Ghazali dalam Ihya Ulumuddin (Jilid 2), "Ke .se .de .rhanaan dalam 

makan adalah ce.rmin dari hati yang sadar dan jiwa yang se.hat." 31

Makanan se.imbang me.rupakan je.nis makanan yang se.mpurna baik 

dari se .gi kualitas maupun mutu untuk se .mua orang. Makanan se.imbang 

sangat dipe .rlukan se.bagai sumbe.r nutrisi bagi tubuh untuk me .nge .mbalikan 

zat-zat yang hilang se .te.lah be.raktivitas, me.ngatasi rasa lapar, me .ndukung 

fungsi tubuh yang optimal, se.rta me.ningkatkan siste.m ke.ke .balan tubuh. 

Ke.se.imbangan makanan dapat dicapai de .ngan me .ngonsumsi be .rbagai unsur 

makanan dan variasinya, dan ini me .rupakan salah satu langkah dalam 

me.njaga ke .se .imbangan antara pikiran dan jiwa.32 Me.makan makanan 

be.rle.mak se .cara tidak se .imbang baik dari se.gi kuantitas maupun kualitas 

dapat me .me.ngaruhi pe .nce .rnaan dan pe .nye .rapan nutrisi, se.hingga pe .luang 

se.se .orang untuk me .nikmati ke.se .hatan juga se .makin me .nurun. Kare .na 

makanan be.rfungsi se.bagai bahan bakar tubuh, se .se .orang harus be .rolahraga 

de.ngan be .rjalan kaki atau be .rmain olahraga untuk me.mbakar makanan 

be.rle.bihnya. De .ngan kata lain sumbe .r e.ne.rgi tubuh. E .ne.rgi yang dibutuhkan 

untuk me .nge.luarkan e.ne .rgi be .rgantung pada je .nis aktivitas yang dilakukan.

B. TINJAUAN PUSTAKA 

Tinjauan ke.pustakaan ini adalah bagian dari pe .ndahuluan yang 

be.rtujuan untuk me.lakukan pe.ngkajian se .cara se .ksama dan dan me .nye .luruh 

te.rhadap karya tulis yang pe .rnah dipublikasikan dan be.rke.naan de .ngan judul 

yang diangkat dalam pe .ne.litian ini. Tujuannya adalah untuk me.nyusun dan 

me.rangkum hasil-hasil pe .ne.litian se.be.lumnya se.rta me.ne.mukan ke.se .njangan 

yang ada, se .hingga dapat me .mbe.rikan justifikasi atau dasar bagi pe .ne.litian 

yang dilakukan.

Pe.ne.litian ini be.rkaitan de.ngan " Pola Konsumsi Seimbang Dalam 

Al-Qur’an  Dan Integrasinya  Bagi Kesehatan (Kajian Tafsir Ilmi))” yang 

mana ini konkre.t be.lum ada yang me.niliti namun bukan be .rarti be.rkaitan 

31 Imam Al-Ghazali. Ihya Ulumuddin (Jilid 2). Beirut: Dar Al-Kutub Al-Ilmiyyah, 1993, 
hal. 125

32Abdul Basith Muhammad As Sayyid, "Rahasia Pola Makan Nabi, " Hal, 26-27.
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de.ngan judul yang digunakan dalam pe .ne.litian tidak ada sama se.kali, akan 

te.tapi juga te.rdapat be.be.rapa pe.ne.litian yang se.rupa de.ngan ini namum 

fokusnya be.rbe.da-be.da, ole .h kare.na itu disini ada be.be .rapa pe .ne.litian yang 

re.le.van de .ngan judul pe .ne.litian yang akan dite.liti:

1. Skripsi ole.h Alvina Yarra Putri, pada tahun 2015, yang be .rjudul” Faktor-

Faktor Yang Berhubungan Dengan Pola Konsumsi Makan Pada Siswa 

Madrasah Ibtidauyah Unwanul Huda Di Jakarta Selatan Tahun 2015”. 

Pe.ne.litian ini me.mbahas te.ntang pola konsumsi makanan seperti; jenis 

makanan dan jumlah makanan yang dikonsumsi pada waktu tertentu untuk 

memenuhi kebutuhan individu secara biologis. Se.dangkan pe .nulis 

me.mbahas te.ntang pola konsumsi dalam al-Qur’an dan integrasinya  bagi 

kesehatan tubuh manusia sehingga dapat mengoptimalkan tubuh dengan 

cara makan secara teratur, serta makan dengan makanan bergizi.dan 

menerapkan  prinsip mode .rasi dan ke.se .imbangan dalam konsumsi 

seimbang se .bagai ibadah dan pe .nge .lolaan tubuh yang se .hat dan pe.ne .litian 

ini juga me.ne.kankan pola konsumsi yang se .hat bagi tubuh.33

2. Skripsi ole .h Fe.rrial Afra Maghriza Mille.nius, pada tahun 2024, yang 

be .rjudul" pe.maknaan israf dalam makan pe .rspe.ktif al-Qur'an (studi tafsir 

ayat ayat israf dalam tafsir al-misbah). pe.ne .litian ini me .mbahas te.ntang 

makna israf atau be.rle.bih-le.bihan dalam hal makan dan me .nje .laskan 

makan yang be.rle.bihan me .nurut para mufassir dan al-Qur'an, me .nje .laskan 

asbab an-nuzul, pe .rintah be.rle.bih-le.bihan, aturan dalam masalah 

be .rpakaian dan makan, pe.maknaan israf dan nilai-nilai moral dalam 

me.ngkonsumsi makanan. Se .dangkan pe .nulis me .mbahas te.ntang pola 

konsumsi seimbang dalam al-Qur’an dan integrasinya bagi kesehatan. 

se .hingga mudahnya se .se .orang te .rke.na pe .nyakit apabila pola konsumsi 

sseseorang tidak teratur dan mengkonsumsi makanan se .cara be.rle.bihan 

33 Alvina Yarra Putri, “” Faktor-Faktor Yang Berhubungan Dengan Pola Konsumsi 
Makan Pada Siswa Madrasah Ibtidauyah Unwanul Huda Di Jakarta Selatan Tahun 2015”. 
(Jakarta:: Universitas Islam Negeri Syarif Hidayatullah, tahun 2015).
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akan menyebabkan terkena penyakit se .pe.rti: pe.nyakit diabe .te.s, obe .sitas, 

hipe .rte.nsi dan lain lain.34

3. Skripsi ole .h Haliza Gusmaye .ni, pada tahun 2024, yang be .rjudul" Adab 

makan dan minum kajian hadis ditinjau dari ilmu ke .se .hatan (studi kajian 

te.matik). Pe.ne.litian ini me.mbahas te .ntang adab makan dan minum yang 

kajian hadis yang ditinjau dari ilmu ke .se .hatan (studi kajian te.matik) saja, 

aspe .k- aspe.k adab makan dan minum dalam ke .hidupan se.hari- hari, se.pe .rti 

yang diajarkan Nabi Muhammad SAW. Ke .pada umatnya dalam adab 

makan dan minum yang baik dan be .nar. me.nje.laskan hadis-hadis yang 

me.mbahas te.ntang adab makan dan minum se .dangkan pe .nulis me .mbahas 

te.ntang pola konsumsi seimbang dalam al-Qur’an dan integrasinya bagi 

kesehatan yang dije.laskan dalam al-Qur'an me .ngajarkan manusia untuk 

hidup de .ngan pola makan yang se .hat dan se .imbang. De.ngan me .matuhi 

ajaran ini umat IsIam dapat me.njaga ke .se .hatan fisik, me.nce .gah pe.nyakit,  

dan me.ningkatkan kualitas hidup se .cara optimal.35

4. Skripsi ole .h Khoiribul Anam Ma'ruf, pada tahun 2023, yang be .rjudul" e.tika 

makan dan minum dalam al-Qur'an pe .rspe.ktif tafsir al-azhar karya buya 

hamka (studi tafsir te .matik)". pe.ne .litian ini me .mbahas le .bih me.ndalam 

te.ntang e .tika makan dan minum dalam al-Qur'an yang te .rdapat dalam tafsir 

al-azhar karya buya hamka (studi tafsir te .matik) dikare .nakan tafsir te .rse.but 

sangat cocok pada e .ra mille.nnial se .karang. E .tika makan dan minum pada 

zaman se.karang dimana tujuan e .tika makan dan minum adalah se .bagai 

aktivitas pe.ndidikan dan me .njalin kasih sayang antar se.sama manusia. 

Maka dipe .rlukan adanya adab makan dan minum pada lingkungan 

masyarakat saat ini. Se.dangkan pe .nulis me .mbahas te .ntang te .ntang pola 

konsumsi seimbang dalam al-Qur’an dan integrasinya bagi kesehatan 

me.nje .laskan bahwa pe .ntingnya makan se.cara te.ratur dan makan 

34 Ferrial Afra Maghriza Miilenius, "pemaknaan israf dalam makan perspektif al-Qur'an 
(Studi tafsir ayat dalam tafsir al-misbah), (Jakarta: universitas islam negeri Syarif Hidayatullah, 
tahun 2024).

35 Haliza Gusmayeni, " Adab makan dan minum kajian hadis ditinjau dari ilmu Kesehatan 
(Studi hadis tematik)", (pekanbaru: universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim riau, tahun 
2024).
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se .cukupnya agar tubuh te.tap se .hat dan tidak mudah te .rke.na pe .nyakit 

se .hingga be .rdampak buruk pada tubuh se.pe.rti te.rke.nanya pe .nyakit asam 

lambung, obe.sitas dan lain-lain dalam me.ngkonsumsi makan dan minum 

se .cara be.rle.bihan.36

5. Artike .l ditulis ole.h Fe .ri Marte.di, pada tahun 2023, yang be .rjudul " E.tika 

makan dan minum yang me.nye .hatkan dalam pe .rspe.ktif al-Qur'an". Artike .l 

ini me.ngkaji te .ntang makan dan minum yang me .nye.hatkan dalam 

pe .rspe.ktif al-Qur'an, fungsi makan dan minum dalam ke .hidupan se .hari-

hari, makan dan minum yang halal maupun yang haram, se .rta hikmah 

se .cara me.dis dalam me .lakukan hal makan dan minum de .ngan baik dan 

be .nar. Pe.ne.litian bahwa pe .ntingnya makan dan minum se .bagai ke .butuhan 

prime .r bagi manusia. se.dangkan pe .nulis me .mbahas tentang pola konsumsi 

seimbang dalam al-Qur’an dan integrasinya bagi kesehatan se .bagimana 

yang dije .laskan dalam al-Qur’an bahwa pe .ntingnya mode .rasi dalam makan 

dan minum yang be .rdampak langsung pada ke .se .hatan tubuh dan 

ke .se .jahte.raan hidup se.cara ke.se.luruhan. Dan pe.nulis juga me.nje .laskan 

te.ntang prinsip gaya hidup se .hat yang baik dan be .nar dalam lingkungan 

masyarakat.37

6. Artike .l ditulis ole.h Fauzan Irfan, pada tahun 2023, yang be .rjudul " Pola 

makan se.suai anjuran Nabi Muhammad SAW. Me .nurut pe .rspe.ktif 

ke .se .hatan ". Artike.l ini me.ngkaji te .ntang pola makan se.hat de .ngan cara 

makan makanan se.imbang dalam takaran yang cukup dan tidak be .rle.bihan. 

Salah satunya de .ngan me .ngikuti suri te .ladan Nabi Muhammad SAW. 

Se.bagai contoh dalam ke .hidupan. Salah satunya adalah pola makan se .hat. 

Dan zat- zat gizi yang te.rkandung dalam makanan. Se.dangkan pe .nulis 

me.mbahas te.ntang pola konsumsi seimbang dalam al-Qur’an dan 

integrasinya bagi kesehatan. Menjelaskan prinsip konsumsi yang relevan 

36 Khoiribul Anam Ma'ruf, " Etika makan dan minum dalam al-Qur'an perspektif tafsir al-
azhar karya buya hamka (Studi tafsir tematik ), Ponorogo: Institut Agama islam negeri ( IAIN) 
Ponorogo, tahun 2023).

37 Ferry Martedi, "etika makan dan minum dalam perspektif al-Qur'an", IHSANIKA: 
Jurnal pendidikan agama islam pada tahun 2023,Vol 1, No 4,tahun 2023.
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dalam al-Qur’an, Se .rta e.tika konsumsi dalam islam seperti: makan dan 

minum dalam islam se.suai yang dianjurkan Nabi Muhammad SAW. 

Se.bagai pe.doman umatnya dalam ke .hidupan se .hari-hari. 38

7. Artike .l ditulis ole.h Fitriani Munaji, pada tahun 2022 yang be .rjudul," 

konse.p makanan halalan thayyiban dalam al-Qur'an surah al- Baqarah:128 

pe .rspe.ktif Quraish Shihab dan ilmu ke .se .hatan". Artike.l ini me.ngkaji 

te.ntang makanan halal yaitu makanan yang tidak diharamkan ole .h Allah 

dalam me .ngkonsumsinya. Artike .l ini me.ngkaji cara me .mpe.role.h makanan 

yang halal yaitu de .ngan cara me .nanam dan me.mbe.linya de.ngan uang yang 

halal. Se .dangkan pe .nulis me .mbahas te.ntang pola konsumsi seimbnag 

dalam al-Qur’an dan integrasinya bagi kesehatan. dan me.mbahas  maqasid 

syari’ah dalam hal makan dan minum yang se .hat se .rta e.tika konsumsi 

dalam islam seperti: makan dan minum dalam Islam yang te .lah dianjurkan 

ole .h Nabi Muhammad SAW ke .pada umatnya. 39

             38 Fauzan Irfan, " Pola makan sesuai anjuran Nabi Muhammad SAW. menurut perspektif 
kesehatan pada tahun 2023, Vol 1, no 5, tahun 2023.

39 Fitriani Munaji, “ konsep halalan thayyiban dalam al-Quran surah al-Baqarah:128 
perspektif Quraish Shihab dan ilmu kesehatan” pada tahun 2022, Vol 1, no 1, April tahun 2022.
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BAB III

METODOLOGI PENELITIAN

A. Jenis Penelitian 

Je.nis pe .ne .litian ini adalah be .rbasis ke.pustakaan atau library re .se .arch  

yakni pe .ne.litian yang se.mua data-datanya te.rfokus dari bahan-bahan te .rtulis 

baik be .rupa buku, naskah, dokume.n, dan lain-lain yang masih ada be .rkaitan 

de.ngan de.ngan al-Qur’an dan tafsir. Pe.ne .litian ke.pustakaan dipilih kare .na 

sumbe .r utama yang digunakan adalah tafsir dan lite .ratur te.rkait. Fokus 

pe.ne.litian ini adalah me.ne.la’ah pe.nafsiran te.ntang dampak makan dan minum 

be.rle.bihan dalam al-Qur’an bagi ke .se .hatan ( kajian tafsir ilmi ). 

B. Pendekatan Penelitian

Pe.ne.litian ini me.nggunakan pe .nde.katan kualitatif hal ini dikarenakan 

penulis menggunakan data yang berbentuk data, kalimat, skema, dan gambar. 

Tujuan dari pendekatan penelitian ini adalah untuk memperoleh pemahaman 

yang mendalam mengenai suatu konteks yang diteliti. Pendekatan penelitian 

yang mencakup asumsi-asumsi dasar hingga metode-metode terperinci dalam 

pengumpulan, analisis, dan interpretasi data.

C. Sumber Data

1. Data Prime.r

Data prime.r me.rupakan data-data yang be.rkaitan se.cara langsung 

de.ngan pe .rmasalahan yang dibahas dalam skripsi ini. Adapun yang me .njadi 

sumbe .r prime.r adalah al-Qur’an, dan kitab tafsir se .pe.rti Tafsir Mafatih Al-

Ghaib karya Fakhruddin Ar-Razi, dan Tafsir ke .me.nag yang me .njadi rujukan 

utama dalam me.mahami ayat-ayat al-Qur’an.

2. Data Se .kunde.r

Data se .kunde.r adalah buku-buku yang tidak be .rkaitan de.ngan se .cara 

langsung pada obje.k mate .ri namun ada kaitan atau re .le.vansinya de .ngan 

pe.ne .litian. Yaitu dari be.rbagai buku, jurnal, artike.l, se.rta dokume.n yang 
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re.le.van de .ngan te .ma dampak makan dan minum dalam al-Qur’an bagi 

ke.se .hatan (Kajian Tafsir Ilmi).

D. Teknik Pengumpulan Data

Adapun langkah-langkah yang digunakan penulis dalam mengumpulkan     

data adalah sebagai berikut:

1.Mengumpulkan masalah yang akan dibahas. 

2.Menghimpun ayat-ayat yang berkaitan dengan masalah tersebut. 

3.Menyusun pembahasan secara lengkap.

4.Mempelajari ayat-ayat tersebut secara kesesluruhan dengan menghimpun 

ayat-ayat yang mempunyai kesamaan.

E. Teknik Analisis Data

Data yang dipe .role.h dianalisis de .ngan me .nggunakan Te .knik de .skriptif 

analisis, yang be.rarti dilakukan de .ngan cara me .nyajikan de .skripsi se .bagaimana 

adanya ke.mudian dianalisis se.cara me.ndalam. Adapun langkah-langkah yang 

akan pe.nulis lakukan dalam pe .mbahasan me .liputi se.bagai 

be.rikut:Me.ngumpulkan ayat  al-Qur'an yang se.suai de .ngan te .ma yang te.lah 

dite .ntukan. 

1. Menganalisis penafsiran dari Tafsir Ar-razi, serta Tafsir Kemenag terkait 

ayat-ayat Al-Qur’an yang relevan dengan kajian pola konsumsi seimbnag 

dalam al-Qur’an dan interasinya bagi kesehatan.

2. Me.nganalisis pe .nafsiran dari Tafsir Ar-razi, se.rta Tafsir Ke .me.nag, te .rkait 

ayat-ayat Al-Qur'an yang re .le.van de.ngan kajian pola konsumsi seimbnag 

dalam al-Qur’an dan integrasinya bagi kesehatan.

3. Me.nginte .rpre.tasikan penafsiran Tafsir Ar-razi dan tafsir kemenag dalam 

me.mahami pola konsumsi seimbang dalam al-Qur’an dan bagi kesehatan.

4. Me.narik ke .simpulan te .ntang pola konsumsi seimbang dalam al-Qur’an 

dan integrasinya bagi kesehatan.
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BAB V

PENUTUP

A. Kesimpulan

Dari penjelasan diatas dapat diambil kesimpulan sebagai berikut:

1. Al-Qur’an memuat prinsip konsumsi yang moderat, tidak berlebihan 

(isrāf), dan berlandaskan pada kehalalan serta kebaikan (ḥalālan ṭayyiban). 

Konsep ini sangat relevan dengan tuntutan kehidupan modern yang 

menekankan pada kesadaran konsumsi sehat dan berkelanjutan. Pola 

konsumsi Qur’ani bukan hanya menyasar aspek spiritual, namun juga 

menjadi pedoman etis dalam mengatur pola makan agar tidak jatuh pada 

pemborosan atau kerusakan diri. 

2. Al-Qur’an menekankan pada pentingnya konsumsi makanan yang halal 

dan baik (ṭayyib), serta menghindari berlebihan. Prinsip-prinsip ini sejalan 

dengan pendekatan ilmiah dalam ilmu gizi modern yang mendorong 

konsumsi makanan bergizi, bersih, dan sesuai kebutuhan tubuh. Konsumsi 

seimbang juga mendorong pengelolaan energi dan metabolisme tubuh 

secara optimal, serta mencegah berbagai penyakit seperti obesitas, 

diabetes, dan gangguan jantung.

3. Terdapat integrasi yang harmonis antara nilai-nilai Al-Qur’an dalam hal 

konsumsi dengan prinsip-prinsip ilmu gizi dan kesehatan kontemporer. 

Ayat-ayat yang memerintahkan untuk makan dan minum dengan tidak 

berlebihan memiliki relevansi kuat terhadap anjuran diet seimbang, 

pemenuhan gizi mikro dan makro, serta manajemen asupan kalori dan 

lemak. Penafsiran ilmiah terhadap ayat-ayat tersebut memperlihatkan 

bahwa Al-Qur’an telah lebih dahulu memberikan arahan yang mendukung 

kesehatan fisik dan mental manusia.

4. Pola konsumsi seimbang Qur’ani memberikan kontribusi penting dalam 

upaya preventif terhadap penyakit degeneratif dan kronis. Dengan 

mengatur pola makan berdasarkan prinsip Qur’ani—yakni halal, thayyib, 

cukup, tidak berlebihan, dan disertai etika adab makan—maka kualitas 

hidup dapat ditingkatkan. Dalam jangka panjang, hal ini tidak hanya 
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berdampak pada kesehatan individual, tetapi juga pada kesehatan 

masyarakat secara luas dan keberlangsungan lingkungan.

B. Saran

Pe.mbahasan me.nge.nai pola konsumsi seimbang dalam al-Qur’an dan 

integrasinya bagi kesehatan me.rupakan salah satu aspe.k kajian yang banyak 

me.ndapat pe .rhatian dari para pe.ne .liti. Banyak re .maja maupun masyarakat 

me.lakukan pola konsumsi makanan yang tidak se .suai anjuran Rasullulah SAW. 

Contohnya se .pe.rti: makan dan minum me.lampaui batas yang te .lah diajarkan. 

Namun, untuk me .mahami se .cara le .bih me .ndalam, dipe .rlukan pe.ne.litian yang 

le.bih kompre .he .nsif. Ole .h kare .na itu, diharapkan para pe .mbaca tidak hanya 

me.rujuk pada skripsi ini se.bagai satu-satunya sumbe .r bacaan, te .tapi juga te.rus 

me.nambah wawasan dan me .mpe.rkaya re.fe.re.nsi agar pe .mahaman me.nge .nai 

makan dan minum dalam al-Qur'an bagi ke .se .hatan se .makin luas dan 

me.nambah pe .nge .tahuan. 

Pe.nulis me.nyadari bahwa skripsi ini masih jauh dari kata se .mpurna dan 

ke.mungkinan te.rdapat ke.kurangan di dalamnya. Ole .h se .bab itu, pe .nulis 

me.ndorong para pe .mbaca untuk te.rus me.nge .ksplorasi le .bih lanjut kajian 

me.nge.nai pola konsumsi seimbang dalam al-Qur’an dan relevansinya bagi 

kesehatan. Pe .ne.litian di masa de .pan diharapkan dapat me .ngaitkan pe .mbahasan 

ini de.ngan situasi dan kondisi yang se .dang te .rjadi di kalangan re.maja maupun 

masyarakat, se.hingga pe .mahaman te .rhadap pola konsumsi seimbang dalam al-

Qur’an dan integrasinya bagi kesehatan. Sehingga dapat dikaitkan dalam 

ke.hidupan se .hari-hari dan se.makin re.le.van de.ngan fe .nome .na - fe.nome .na 

te.rkini. 
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