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SEWAKTU nenggul ung per bahasan di Per hi mpunan Agung Umo ke-51, Ahad

| al u, Perdana Menteri, Datuk Seri Dr Mahathir Mhamad, nungkin secara
ber sel or oh nengait kan tabi at makan dengan soal awet nmuda dan kesi hat an,
tetapi dari situ banyak pengaj aran yang bol eh di anbil.

Mal ah, dalam sl amsendiri dijelaskan nengenai kaedah dan peraturan
ber kai tan adab makan. Dal am hubungan ini, |slam nenegah umat nya nmemakan
apa saj a makanan secara keterlal uan. Maka, konsep " hidup untuk makan'
tentu sekali bercanggah dengan |slam

Kaedah makan yang di anjurkan |slam | ebi h bernotifkan untuk nmengekal kan
kesi hatan. Justeru, kita perlu nakan pada kadar yang berpada - tidak
nmenbi arkan terlalu | apar dan tidak pula makan hingga terlal u kenyang.

Rasul ul I ah pernah bersabda, naksudnya: "Makanl ah apabila | apar dan
ber henti sebel umkenyang. "

Inilah cara dan kaedah makan yang di syorkan | sl am Makan hanya pada
kadar berpatutan dan bukan bernotifkan untuk sangat kenyang supaya ti dak
menudar at kan kesi hatan. Rasul ul | ah yang secara total dijadi kan contoh dan
t el adan kepada kal angan sahabat di khabarkan ti dak pernah makan sehi ngga
kenyang.

Masruq neriwayat kan seperti berikut: "Aku pergi nenermui Ai syah. Beliau
menghi dangkan makanan | al u berkata: "Tidak pernah aku nmakan kenyang,
tetapi jika aku terasa hendak makan, nul al ah aku nenangi s."

Masruq bertanya nengapa di a nenangi s? Ai syah berkata: "Keadaan
Rasul ul | ah t at kal a bagi nda ber pi sah dari pada kam, terbayang di ruangan
mat a di nmana keadaannya tidak pernah makan kenyang dua kali sehari, sana
ada daging atau roti."

Abu Hurairah pul a nmeriwayat kan bahawa Rasul ul | ah ti dak pernah nmakan
kenyang tiga hari berturut-turut (sahih Bukhari).

| bn Batal menyebut kadang kal a Rasul ul | ah makan kenyang unt uk
menunj ukkan bahawa di bol ehkan makan kenyang, tetapi tidaklah bai k untuk
menuaskan naf su sepuas- puasnya kerana bagi nda juga nenyat akan bahawa
seseorang yang nenuaskan nafsunya di dunia ini akan kel aparan di akhirat.

Tabari menyat akan bahawa ada batas untuk nenenuhi perut seseorang dan
makan mel ebi hi bat asan, ternasukl ah dal am penbazi ran. Menuaskan sel era
dengan terl anpau banyak makan sehi ngga perut terlalu penuh, badan nenj adi
berat serta | ebi h makan sehi ngga tidak sei mhang dan berpenyakit, adal ah
har am hukumya.

Sebahagi an ul ama ber pendapat bahawa bagi nda ti dakl ah nenuaskan naf su
kel aparannya senat a- mat a unt uk makan, tetapi dibuat kajian ol eh kal angan
sarj ana bahawa terdapat al asan tertentu yang bagi nda ti dak makan kenyang.

Pertama, apa sahaja yang diterimanya akan di beri kannya kepada orang
m ski n dan yang berkeperl uan. Kedua, untuk nenuaskan kel aparan dengan
sekenyang- kenyangnya adal ah sesuatu yang ti dak bai k.

Fudhail Ibn |yadah berkata, makan sekenyang- kenyangnya adal ah kel akuan
yang buruk dan nendat angkan kenudar atan. | nmam Syafi e pul a nenerhati kan
bahawa menerusi kel aparan, hati akan nenjadi bersih.

Huzai f ah nmeri wayat kan bahawa seseorang yang nmakan kurang, perutnya akan
sentiasa si hat dan hati nya nenjadi bersih, sebaliknya orang yang rakus
mahu nenmenuhi perut sekenyang- kenyangnya, perutnya akan sakit dan hatinya
menj adi ker as.

Sebuah hadi s nenyebut kan bahawa: "Janganl ah di bunuh hati karmu seunpana
buah, mal ah seunpana | adang yang bi nasa aki bat terl anmpau banyak air



Begi tul ah hati akan bi nasa dengan banyak makan dan nmi num"

Madi Karab neriwayat kan bahawa cukupl ah makanan yang sekadar dapat
menj adi kan bel akangnya | urus.

I mam Ghazali nenulis di dalamkitab | hyaul -U um sesudah nenulis tujuh
perkara beliau pun nenulis nmengenai perintah (wajib), keizinan (rnubah),
kej el i kan (makruh) dan | arangan (haram . Beranal | ah dengannya dan j agal ah
kesi hat anmu nener usi nya. Kanmu akan dapat nenghargai nilai agama dengannya
kerana kehendak- kehendak j asmani ah manusi a sudah di gari skan di dal amya.
Tuj uh perkara itu adal ah seperti berikut:

* Makan set akat yang bol eh nmeneruskan hi dup

* Dengan hi dup seseorang itu bol eh menyenmpur nakan tugasnya terhadap
sol at dan puasa. Menjadi wajib pula nenghil angkan kel aparan supaya kedua-
dua tugas ini dapat dil aksanakan.

* Dengan rmekan seseorang itu akan menperol eh kekuatan untuk amal an
nafil.

* Dengan makan seseorang itu nenperol eh kekuatan yang seperl unya unt uk
bekerja dan nencari wang. Makan seperlunya untuk itu adal ah nust ahak.

* Makan untuk memenuh sepertiga perut di benarkan.

* Makan banyak sehingga perut menjadi berat dan nenyebabkan rasa
nmengant uk di kat akan rmakruh hukummya.

* Makan terl anpau kenyang sehi ngga badan rasa tidak sel esa bol eh
menyebabkan har am

Dal am sat u dari pada hadi snya, Rasul ull ah nmenyat akan punca segal a
penyakit ialah makan terlalu kenyang dan terus nenerus nakan (tanpa
mengira | agi).

Abdul I ah 1 bn Umar neriwayat kan bahawa bel i au nmendengar Rasul ul | ah
ber sabda bahawa: "Seseorang Musli m makan dengan satu bahagi an perut,
sedangkan orang kafir makan dengan nmenmenuhi tuj uh bahagi an perut." -

(R wayat Bukhari).

Abu Hurairah juga meriwayat kan bahawa seorang yang "kaki nmakan" sebel um
I slam mul a makan sedi kit sel epas nmenel uk |Isl am Apabila Rasul ullah
mendengar hal itu, bagi nda bersabda: "Seorang |slam makan dengan satu
bahagi an perut sedangkan orang kafir makan dengan tujuh bahagi an perut.

Al amah Qurtubi pul a nmenyat akan bahawa pada diri manusia itu ada tujuh
naf su makan yang di bahagi kan seperti berikut: nafsu senula jadi, hawa
naf su, nafsu mata, nafsu mulut, nafsu telinga, nafsu hidung dan nafsu
| apar.

Sebab itu, orang Islam nenbaca Bisnillah sebel um makan supaya syaitan
ti dak berkongsi makanannya dan nencuri berkat nmakanan itu. Lantaran itu,
wal aupun sedi kit di makan, sel eranya dapat terpenuh, sedangkan orang yang
makan tanpa menbaca Bi sm || ah nenyebabkan syaitan makan ber samanya dan
mencuri berkat makanannya. |ni nenyebabkan sel eranya ti dak dapat terpenuh
dan di a akan terus nenerus makan hi ngga sangat kenyang.

Orang | sl amyang senpurna juga apabil a menghadapi hi dangan nmakanan, satu
dari pada tujuannya ial ah untuk nel aksanakan kewaj i pan yang sudah
di | et akkan Al |l ah ke atasnya. Maksudnya, dia makan dengan nem kirkan
akhirat.

Sebai k- bai knya orang | sl am keti ka nakan, hendakl ah berni at bahawa
kekuat an dan tenaga yang terhasil dari pada makanan itu akan di gunakan
unt uk el aksanakan hak Al |l ah dan hamba- hanbaNya. Dengan berbuat deni ki an,
mer eka dapat nenj adi kan amal an makan itu sebagai i badat.

Cara nengawal makan ber| ebi han pul a bol eh di |l akukan dengan ber puasa.
Dengan berbuat dem ki an, perut dapat berehat serta dal amwaktu yang sama
dapat nenbant u nengekal kan kesi hat an.

Justeru, jika dapat dibiasakan berpuasa sunat sekali sem nggu atau
sebul an, nmaka ada nasa bagi perut untuk berehat seketika.
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