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Abstract: Penyelidikan ini membincangkan makanan sihat dan berkhasiat dalam al-
Quran. Pendekatan yang digunakan adalah pendekatan kualitatif dengan teknik
pengumpulan data dalam bentuk kajian literatur manakala teknik analisis data
kutipan, mereduksi data agar tidak berlaku pertindihan data, klasifikasi data,
identifikasi data dengan menyemak semula, dan menggunakan benar-benar valid
dan relevan. data. Hasil kajian ini menunjukkan bahawa makanan sihat dan
berkhasiat yang terangkum dalam empat sihat dan lima sempurna telah diterangkan
dalam al-Quran dan diperolehi sekiranya tafsiran menggunakan perspektif saintifik.
Kajian ini menyarankan agar pengkaji akan datang membincangkan dengan lebih
mendalam tentang makanan sihat dan berkhasiat di dalam al-Quran kerana kajian ini
terhad kepada beberapa ayat sahaja dan belum lagi kompleks.
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1. Pendahuluan

Darurat kesihatan masyarakat menjadi perhatian internasional sejak merebaknya Covid-19
sebagaimana yang dinyatakan oleh Organisasi Kesihatan Dunia (WHO) [20]. Hal ini dikeranakan
Covid-19 membawa dampak buruk bagi kelansungan hidup manusia dan memakan korban yang
banyak, untuk menghadapi pandemi manusia dituntut untuk meningkatkan imunitas. Sistem imunitas
tubuh adalah hal yang penting untuk dijaga kerana virus dapat masuk ke dalam tubuh pada saat imun
mengalami penurunan. Covid-19 adalah penyakit yang telah menjadi pandemik dan harus diwaspadai
kerana penularannya yang relatif cepat. Peningkatan kasus Covid-19 mengalami kelonjakan dan
diperkirakan terus mengalami peningkatan jika kesadaran masyarakat dalam pematuhan protokol
kesihatan masih kurang. Berdasasarkan hal tersebut maka salah satu upaya yang dapat dilakukan
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untuk meningkatkan imunitas tubuh selama pandemi yakni dengan mengonsumsi makanan yang sehat
dan bergizi.

Makanan sehat dan bergizi merupakan pembahasan inti dunia kesihatan namun, di dalam al-
Qur’an telah membicarakan wacana ini meskipun tidak menyebutkan term “sehat dan bergizi” secara
eksklusif tetapi menggunakan istilah halal dan tayyib. Para ahli telah melakukan kajian terkait
makanan sehat dan bergizi perspektif al-Qur’an seperti [5] [38] [2]. Perbedaan kajian ini dengan
kajian terdahulu yakni peneliti terdahulu membahas makanan perspektif al-Qur’an namun, tidak
memaparkan tafsiranya. Selain itu, kajian terdahulu belum membahas secara spesifik makanan sehat
dan bergizi pespektif kesihatan namun, hukum Islam, serta makanan dan minuman namun, bukan
perspektif sains dan urgensinya hanya untuk perkembangan anak. Oleh kerana itu, kajian ini sangat
penting untuk dilakukan kerana di samping akan membahas makanan sehat dan bergizi perspektif al-
Qur’an dengan mengangkat beberapa ayat dan tafsirannya juga akan berusaha untuk merelevansikan
dengan sains.

Adapun tujuan kajian ini terbagi menjadi dua yakni tujuan umum dan tujuan khusus, tujuan
umum kajian ini adalah untuk melengkapi hasil kajian terdahulu sehingga mampu memperkaya
khazanah keilmuan khususnya dalam bidang tafsir al-Qur’an yang relevan dengan sains serta menjadi
rujukan untuk kajian-kajian selanjutnya yang setema. Selain itu, kajian ini juga memiliki tujuan
khusus yakni untuk membahas faktor-faktor yang menyebabkan jenis makanan yang disebutkan pada
Qaf/50 [9-10], al-Maidah/5 [96], al-An’am/6 [118-119 dan 142], dan Fatir/35 [12] tergolong sebagai
makanan sehat dan bergizi serta implikasi bagi seseorang yang mengomumsi makanan-makanan yang
disebutkan dalam] ayat-ayat tersebut, dengan demikian kajian ini akan mengkaji ayat-ayat yang
dimaksud kemudian memaparkan hasil tafsirannya dari kita-kitab tafsir yang bercorai ilmi dan
berusaha merelevankan serta mengorelasikannya dengan ilmu sains yang implikasinya peneliti harap
agar mampu memberikan informasi dan menjadi rujukan untuk mengetahui keefektifitasan hasil
kajian dalam meningkatkan imunitas tubuh dalam rangka melindungi diri di situasi darurat kesihatan
yakni Covid-19.

Peneliti menduga adanya relasi antara sains dan ayat-ayat al-Qur’an yang peneliti maksud dengan
slogan empat sehat lima sempurna yang di dalammnya telah merangkum status gizi yang diperlukan
manusia seperti karbohidrat, lemak, protein, mineral, vitamin, dan air, kemudian akan menjadi salah
satu rujukan mengenai kiat-kiat meningkatkan imunitas tubuh melalui makanan sehat dan bergizi
menurut al-Qur’an yang telah dibuktikan dengan ilmu sains dalam rangka menjaga jiwa sebagaimana
salah satu tujuan ditetapkannya syariat yakni khifd an-nafs di era Covid-19 yang mengancam nyawa
sekarang ini. Pengetahuan tentang makanan sehat dan bergizi yang telah termaktub di dalam al-
Qur’an adalah wacana yang sangat menarik untuk dikaji di era Covid-19 ini, makanan sehat dan
bergizi umumnya ditinjau dari perspektif sains dan kesihatan maka mengkaji ayat makanan sehat dan
bergizi yang ada di dalam al-Qur’an menggunakan perspektif sains akan menghasilkan terobosan baru
selain itu, penduduk Indonesia yang didominiasi oleh penganut agama Islam menjadi salah satu faktor
pentingnya wacana ini.

2. Materials and Methods

Kajian ini tergolong pada kualitatif, Cresswell (2008) mendefenisikannya sebagai sebuah
pendekatan atau penelusuran untuk mengeksplorasi dan memahami suatu gejala sentral. Data dalam
kajian ini diperoleh dengan metode studi pustaka, menurut Suharsimi Arikunto, data adalah hasil
pencatatan peneliti baik yang berupa fakta maupun angka. Sedangkan studi pustaka merupakan kajian
yang menggunakan bahan-bahan tertulis seprti manuskrip, buku, majalah, surat kabar dan dokumen
lainnya. Dalam kajian ini, teknik pengolahan data iaitu pengutipan, mereduksi data sehingga tidak ada
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data yang overlapping, klasifikasi data, identifikasi data dengan cara melakukan pengecekan kembali,
serta menggunakan data yang benar-benar valid dan relevan.

3. Dapatan Kajian dan Perbincangan

Syarah Tafsir Ayat-ayat Makanan Sehat dan Bergizi
1. Q.S Qaf [50]: 9-10

Thanthawi Jauhari memberikan penjelasan bahwa ayat ini menyebutkan tanaman biji-bijian yang
ditumbuhkan oleh Allah SWT. yang menjadi makanan pokok dan dipanen seperti gandum, jelai
(jewawut), padi dan yang juga menumbuhkan pohon-pohon yang tidak hanya terbatas pada buah
kurma tapi juga delima, pohon bidara, buah kelapa, buah badam, buah tin, buah anggur, alpukat,
lemon, biji-bijian hijau, pohon samak, dan masih banyak lainnya. Berdasarkan penafsiran Thanthawi
Jauhari dalam kitabnya Al-Jawahir fT Tafsir al-Qur’an al-Karim dapat ditarik kesimpulan bahwa ayat
ini berbicara tentang manfaat air hujan yang dapat menumbuhkan biji-bijian yang merupakan bahan
dasar olahan makanan pokok bagi manusia pada umumnya.

2. Q.S al-Maidah [5]: 96

Buya Hamka menafsirkan ayat ini menjelaskan tentang makanan (buruan) dari laut ialah segala
jenis yang hidupnya bergantung kepada laut, walaupun kadang-kadang juga keluar sebentar ke darat,
dan halal untuk dimakan. Sebaliknya diharamkan bagi kamu memakan buruan darat selama kamu
dalam keadaan ihram dan bertakwalah kepada Allah SWT yang semua manusia akan kembali kepada-
Nya [12]. Sedangkan al-Qurtubi mengatakan bahwa binatang buruan laut iaitu semua binatang yang
dapat diburu yang berupa ikan laut [26].

3. Q.Sal-An’am [6]: 118-119

Al-Qurtubi dalam tafsirnya al-Jami’ li Ahk&m al-Qur’an menyebutkan asbabun nuzul dari ayat ini
yakni adanya seorang sahabat yang datang bertanya kepada Rasulullah saw. mengenai kebolehan
memakan hewan yang mati dibunuh oleh Allah swt. kemudian turunlah ayat ini [26]. Ali al-Shabant
dalam tafsirnya Tafsir Safwah al-Tafasir bahwasanya melalui ayat ini Allah swt. memerintahkan
kepada orang-orang yang beriman untuk memakan makanan yang halal yakni hewan yang disembelih
berdasarkan sariat Islam dan memerintahkan untuk meninggalkan sudah jelas keharamannya seperti
yang Allah sebutkan dalam ayat yang lain seperti darah dan bangkai kecuali jika berada dalam
keadaan yang darurat [30].

4. Q.Sal-An’am [6]: 142

Abi Bakrin Jabir al-Jazairi dalam kitab tafsirnya Aysar al-Tafasir bahwa binatang ternak yang
dimaksud adalah unta, sapi, kambing, iaitu hewan yang dimuat (sebagai pengangkut) di atasnya dalam
kesempatan lainnya Allah swt. mengizinkan untuk memakan biji-bijian, buah-buahan, dan daging
serta meminum susunya dari apa yang telah Allah swt. anugrahkan kepada mereka [16]. Pembahasan
tentang khasiat daging ternak telah dibahas pada ayat sebelumnya yakni Q.S al-Maidah [5]: 96.

5. Q.S Fatir [35]: 12

Menurut “Ali al-Shab0lnT tidak sama air laut dan air sungai, ini air yang tawar sangat enak,
menghilangkan haus dan mudah mengalir ditenggerokan kerana tawar sedangkan air yang asin
membakar tenggerokan peminum kerana pahit dan sangat asin [30]. Daging segar itu adalah ikan dan
hewan-hewan laut yang beragam jenisnya. Sedangkan perhiasan itu dibuat dari mutiara dan marjan,
dan mutiaran itu terbentuk dari dalam tubuh beberapa macam kerang [27].
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Ayat Makanan Sehat dan Bergizi Serta Relevansinya dengan Sains

1. Air Hujan

Berdasarkan kajian yang dilakukan oleh Kartika Tri Rosanti bahwa terdapat perbedaan pengaruh
antara tumbuhan yang disiram menggunakan air hujan dan air jenis lain, contohnya dapat dilihat pada
perkecambahan Colletotrichum capsici dan Fusarium oxysporum f.sp lycopersici dipengaruhi oleh
jenis air, untuk Colletotrichum capsici persentase perkecambahan air hujan memberikan pengaruh
18,80%, air kran 18,72%; air zam zam 17,64%, air gutasi 22,67%; dan air embun 19,43% [28].
Berdasarkan kajian tersebut, dapat kita tarik kesimpulan bahwa pengaruh air hujan dan air embun
yang keduanya turun dari langit menduduki posisi ke dua dan ketiga dalam memberikan pengaruh
terbanyak pada tumbuhan setelah air gutasi.

2. Biji-bijian; Padi

Padi merupakan salah satu tanaman pangan yang banyak dikonsumsi penduduk Indonesia.
Sebagai makanan pokok yang mengandung karbohidrat dan sumber energi, kebutuhan akan padi terus
meningkat sehingga kuantitas dan kualitas beras yang akan dikonsumsi menjadi pertimbangan
bersama. Umumnya masyarakat lebih banyak mengkonsumsi beras putih dan merah, terutama
masyarakat Indonesia, Beras putih memiliki kandungan gizi yang terdiri dari karbohidrat, protein,
lemak, air, besi, magnesium, phosphor, potassium, seng, vitamin B1, B2, B3, B6, B9, dan serat. Beras
memiliki kandungan karbohidrat 79 g dengan kandungan energi 360 kal (Utama, 2015). Beras putih
memiliki kandungan serat yang paling rendah, baik beras putih organik (0,5746 % b/b) maupun beras
putih non organik (0,4021% b/b). Beras putih memiliki kandungan sedikit aleuron dan kandungan
amilosa sekitar 20% [21].

Beras putih memiliki banyak manfaat diantaranya mengatasi konstipasi atau sembelit,
mengurangi resiko kanker usus, kerana serat yang terkandung dapat mengikat bahan karsinogenik,
mengencerkan konsentrasi karsinogen, dapat menghambat terjadinya diabetes, Alzheimer, dan
mencegah penyakit jantung, mampu sebagai penurun kadar trigliderida serum, dan mampu
menurunkan resiko kanker adeoma dalam usus. Selain beras putih, beras merah juga memiliki
kandungan gizi, beras merah kaya serat terutama pada bagian lapisan bran, germ dan endosperm
merupakan komponen yang tetap terdapat pada beras merah. The National Cancer Institute
merekomendasikan 25 gram serat per hari, apabila dibandingkan dengan beras putih maka secangkir
beras merah mengandung 3,5 gram serat sedangkan beras putih hanya 1 gram. Serat dapat mencegah
penyakit gantrointestinal tract dan penyakit jantung yang merupakan penyakit yang banyak terjadi di
Negara berkembang [22].

3. Kurma

Pada surah Q.S Qaf [50]: 9-10 juga menyebut buah kurma, sepintas buah kurma mirip dengan
buah palem pada umunya, kulit buah berwarna hijau dan berangsung menjadi kuning, cokelat,
akhirnya kehitaman sesuai tingkat kematangan buah. Buah kurma tidak dapat dimakan saat masih
muda selain rasanya yang sepat, tekstuar daging buah pun keras dan bergetah, setelah tua dan matang,
pati dalam buah kurma akan berubah menjadi glukosa atau fruktosa hingga buahnya menjadi manis.
Kurma telah menjadi makanan pokok di Timur tengah selama ribuah tahun, di sana kurma memiliki
banyak jenis dengan ciri khas masing-masing [34].

Khasiat kurma sudah terkenal sejak zaman dahulu, orang Timur Tengah percaya bahwa kurma
dapat menghilangkan rasa sakit, hal ini debabkan adanya kandungan kalium dan asam salisilat yang
memang berfungsi sebagai anti nyeri, kurma juga dipercaya dapat mengurangi resiko terkena stroke,
menurunkan demam dan sebagai penambah energi yang efektif saat puasa kerana kandungan gulanya
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yang tinggi yakni 75-80%. Tidak seperti buah-buahan kebanyakan yang merupakan sumber utama
vitamin dan meneral dengan kandungan energi rendah, kurma mengandung korbohidrat yang tinggi
sehingga mampu menyediakan energi. Sebagian kandungan gulanya terdiri dari glukosa, fruktosa dan
sukrosa meskipun kandungan zat gulanya tinggi namun, zat-zat gula tersebut sudah terolah secara
alami dan tidak berbaha bagi tubuh [34].

Gula yang terkandung dalam kurma baru teresap habis dalam tempo 45-60 menit berbeda dengan
segelas air yang mengandung glukosa akan diserap oleh tubuh dalam waktu 20-30 menit. Inilah alasan
mengapa kurma bermanfaat dalam menu berbuka puasa atau sahur kerana dapat menunda rasa lapar
saat berpuasa. Selain itu kurma juga mengandung serat pangan yang tinggi iaitu 2,2 g per 100 gram
yang berfungsi untuk menurunkan kadar kolestrol dalam darah dengan menghambat penyerapan
lemak atau kolestrol di dalam usus besar, selain itu kurma juga memiliki banyak manfaat di antaranya
meningkatkan jumlah trombosit, mencegah pembekuan darah, dan mencegah pendarahan rahim [34].

Berdasarkan pemaparan di atas, pada surah Qaf [50]: 9-10 apabila diteliti menggunakan
pendekatan sains ditemukan bahwa ayat ini berbicara tentang air hujan yang turun dari langit yang
menumbuhkan biji-bijian dan juga kurma, di mana keduanya merupakan makanan pokok dan
memiliki kandungan karbohidrat yang dapat menambah energi tubuh.

4. Hewan laut, hewan darat dan hewan yang hidup di laut dan darat

Di Indonesia, ikan merupakan lauk pauk umum di lidah pribumi baik itu ikan yang didapatkan di
lautan lepas maupun di sungai. Jika dilihat menggunakan kacamata kesihatan, hewan laut banyak
mengandung vitamin dan mineral. Organisme lautan banyak mengandung vitamin A dan D. Selain
banyak mengandung vitamin, organisme lautan juga kaya akan mineral. Mineral penting lebih banyak
terdapat pada dari hewan laut bila dibandingkan dari organisme darat [37]. Hewan laut memiliki
manfaat yang banyak bagi kesihatan tubuh manusia, ikan laut memiliki kandungan gizi yang mampu
mencegah dan menjaga kesihatan tubuh seperti mencegah penyakit jantung, menjaga fungsi dan
kesihatan otak, mendukung kesihatan jantung, Mencegah kerusakan tiroid dan menjaga kesihatan
mata [14].

Vitamin D memiliki manfaat yakni meningkatkan imunitas innate melawan berbagai infeksi
terutama tuberkulosis, influenza, dan penyakit saluran napas atas kerana virus [23]. Sedangkan
Vitamin A diperlukan oleh tubuh untuk menyokong pertumbuhan dan kesihatan, terutama diperlukan
untuk penglihatan, sekresi mukus, pemeliharaan jaringan epitel dan reproduksi selain itu vitamin A
juga berperan dalam sistim kekebalan tubuh [31].

Selain hewan laut, daging merupakan salah satu bahan pangan asal ternak yang mengandung zat-
zat bergizi, bernutrisi tinggi dan layak dikonsumsi manusia. Kandungan gizi daging sebagian besar
terdiri dari air 65-80%, protein 16-22%, lemak 1,5-13%, substansi non-protein nitrogen sekitar 1,5%,
dan karbohidrat dan mineral sebesar 1,0%. Salah satunya daging kambing berpotensi meningkatkan
tekanan darah kerana mengandung protein cukup tinggi, dalam kajian yang dilakukan oleh
Muhammad Dimas Afid dan Titis Nurmasitoh bahwa daging kambing mengandung 6,25 mg protein.
Protein dapat meningkatkan metabolisme tubuh sebesar 30% dimulai dari 60 menit sampai tiga atau
12 jam sesudahnya. Peningkatan metabolisme tubuh akan diikuti dengan peningkatan aliran darah
sistemik yang memungkinkan peningkatan tekanan darah. Peningkatan tekanan darah dimungkinkan
dapat menurun setelah 12 jam [1].

Secara umum makanan yang berasal dari hewani (daging berlemak) selain mengandung asam
lemak jenuh juga mengandung kolesterol [6]. Kolesterol yang berlebih akan mengendap di pembuluh
darah akan menyumbat pembuluh darah. Penyumbatan ini menyebabkan kerja otot jantung
meningkat. Dampak kelebihan kolesterol yang lain iaitu hipertensi [35]. Selain makanan yang tinggal
di darat dan laut juga ada hewan yang hidup di keduanya seperti kepiting, bulus, dan keong. Kepiting
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adalah hewan yang hanya dapat hidup di laut atau air, bentuknya mirip rajungan. Kiai Anwar
menjelaskan bahwa kepiting adalah hewan yang halal dimakan dan hewan ini berbeda dengan saratan
kerana memiliki ciri-ciri yang tidak sama. Bulus atau labi-labi adalah hewan laut yang hidup dan
berhabitat di air dan mencari makan di dalamnya. Hewan ini memang dapat hidup di darat namun
tidak dapat bertahan lama sehingga halal memakannya [10].

Kura-kura, buaya, kodok, dan ular. Dalam ‘Adisy al-Bahr dinyatakan, saratan termasuk hewan
reptil yang dapat hidup di dua tempat, air dan darat [10]. Dalam ‘Aisy al-Bahr ditegaskan hukum
haram memakan kura-kura begitupun kodok dan ular. Sebagaimana yang dilansir dari hellosehat
bahwa kura-kura mengandung bakteri Salmonella yang dapat menyebabkan diare, dehidrasi, enteritis,
dan tipes.

Berdasarkan pemaparan kandungan gizi yang ada pada makanan darat dan laut, penulis
mengambil kesimpulan bahwa diperbolehkannya mengomsumsi hewan laut bagi seseorang yang
ihram dikeranakan dalam proses haji tubuh membutuhkan tenaga dan imun yang baik, sedangkan
kandungan dalam hewan darat dominan mengandung lemak yang dapat memicu kolestrol dan
mengganggu kesihatan.

5. Hewan sembelihan

Jika diperhatikan, pada ayat ke 118-119 inti dari ayat tersebut jika dilihat melalui perspektif sains
adalah membicarakan seputar hewan yang disembelih. Hewan yang boleh dikonsumsi akan menjadi
halal apabila melalui penyembelihan yang sesuai syariat islam. Namun jika tidak disembelih atau
penyembelihan tidak sesuai syariat, maka masuk ke dalam kategori bangkai yang haram dikonsumsi,
Hewan yang dagingnya boleh dikonsumsi oleh seorang muslim merupakan hewan yang disembelih
sesuai dengan syariat Islam. Berdasarkan kajian yang dilakukan oleh Prof. Schulz dan Dr. Hazim di
Hannover University Jerman dengan memasang Electro-encephalograph (EEG) di permukaan otak
yang menyentuh titik (panel) rasa sakit di permukaan otak, untuk merekam dan mencatat derajat rasa
sakit sapi bahwa terdapat perbedaan antara hewan yang mati kerana disembelih etika disembelih. dan
jantung sapi-sapi itu juga dipasang Electro cardiograph (ECG) untuk merekam aktivitas jantung saat
darah keluar kerana disembelih [29].

Salah satu yang direkam oleh ECG setelah enam detik pertama proses sembelihan yakni adanya
aktivitas luar biasa dari jantung untuk menerik sebanyak mungkin darah dari seluruh anggota tubuh
dan memompanya keluar. Hal ini merupakan refleksi gerakan koordinasi antara jantung dan sumsum
tulang belakang (spinal cord). Pada saat darah keluar melalui ketiga saluran yang terputus di bagian
leher tersebut, grafik EEG tidak naik; tapi justru drop (turun) sampai ke zero level (angka nol). Hal ini
diterjemahkan oleh kedua peneliti ahli itu bahwa: “No feeling of pain at all” (tidak ada rasa sakit
sama sekali). Kerana darah tertarik dan terpompa oleh jantung keluar tubuh secara maksimal, maka
dihasilkan healthy meat (daging yang sehat) yang layak dionsumsi bagi manusia. Jenis daging dari
hasil sembelihan secara ini sangat sesuai dengan prinsip Good Manufacturing Practise (GMP) yang
menghasilkan healthy Food [29].

Disebutkan dalam khazana ilmu dan teknologi daging, bahwa timbunan darah beku (yang tidak
keluar saat ternak mati/disembelin) merupakan tempat atau media yang sangat bagi tumbuh-
kembangnya bakteri pembusuk, yang merupakan agen merusak kualitas daging [7]. Hasil kajian di
atas berbanding terbalik dengan tata cara penyembelihan barat yang dilakukan dengan cara stunning
(pemingsanan) Kerana darah tidak tertarik dan tidak terpompa keluar tubuh secara maksimal, maka
darah itu pun membeku di dalam urat-urat darah dan daging, sehingga dihasilkan unhealthy meat
(daging yang tidak sehat), yang dengan demikian menjadi tidak layak untuk dikonsumsi oleh manusia.
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6. Hewan ternak; Susu Unta

Al-Quran Surah al-An’am [6]: 142 jika dilihat dari sudup pandang komsumsi maka ayat ini
berbicara tentang makanan yang berasal dari hewan ternak. Abi Bakrin Jabir al-Jazairi dalam kitab
tafsirnya Aysar al-Tafasir bahwa binatang ternak yang dimaksud adalah unta, sapi, kambing, iaitu
hewan yang dimuat (sebagai pengangkut) di atasnya dalam kesempatan lainnya Allah swt.
mengizinkan untuk memakan biji-bijian, buah-buahan, dan daging serta meminum susunya dari apa
yang telah Allah swt. anugrahkan kepada mereka [16]. Pembahasan tentang khasiat daging ternak
telah dibahas pada ayat sebelumnya yakni Q.S al-Maidah [5]: 96 maka pada ayat ini akan fokus
mengkaji mengenai susu dari salah satu hewan ternak yang disebutkan oleh al-Jazairi dalam tafsirnya
yakni susu unta.

Unta sudah menjadi bagian penting dalam tradisi dan kebudayaan Arab, susunya juga menjadi
komponen makanan penting di Emirat Arab dan negara lain, unta selain digunakan sebagai alat
transportasi manusia dan angkat barang juga dijadikan sebagai sumber gizi dengan meminum susu
dan memakan dagingnya. Khusus susu unta dari dulu banyak digunakan dan dipercayai sebagai
minuman kesihatan bergizi tinggi bahkan sejak lama susu unta dipercaya dapat mengobati berbagai
macam penyakit. Bangsa Arab tradisional menggunakan susu unta sebagai obat untuk mengobati
cacar, sakit gigi, luka, gangguan pencernaan dan keracunan. Menurut mereka susu unta yang paling
bagus yang 40 hari keluar seletah unta melahirkan [16].

Menurut hasil kajian susu unta memiliki banyak kandungan gizi dan manfaat bagi kesihatan di
antaranya kadar air pada susu unta sebanyak 90%, lemak 5,4%, protein 3%, zat besi, kalsiun, fosfor,
potassium, dan magnesium seberas 0,7%, kadar kolestrol yang rendah jika dibandingkan dengan susu
kerbau iaitu sekitar 31,6% berbanding 40,9%, vitamin C tiga kali lipat dibanding susu sapi, vitamin B
dan juga vitamin A. Menurut sumber di tsani-oke.co.cc, menyebutkan bahwa kandungan susu unta
bertingkat-tingkat tergantung pada frekuensi perahan, usia unta, jumlah anak, dan jenis makanan yang
diberikan serta jumlah air yang diminumnya [9].

7. lkan air tawar; lkan Haruan

Berdasarkan Q.S Fatir [35]: 12 Allah swt. berbicara tentang dua air yang sangat berbeda yakni air
laut dan tawar serta potensi yang ada di dalamnya meliputi daging-daging segar dari hewan-hewan
yang hidup dan berkembang biak di kedua tempat tersebut. Salah satu ikan air tawar yang tidak asing
lagi di telinga orang Indonesia adalah ikan Haruan, Sejak dahulu ikan Haruan dipercaya oleh para
medis dapat mempercepat  penyembuhan  luka sehingga dianjurkan untuk dikonsumsi pasien
operasi, pasca melahirkan. Hal ini dikeranakan ikan Haruan mengandung protein yang tinggi
(albumin), sehingga dapat mempercepat penyembuhan luka. Bagi pasien kurang mampu
biasanya disarankan untuk mengukus ikan Haruan yang baunya amis [36].

Hampir semua pasien berkadar aloumin rendah yang diberi sari ikan Haruan naik lebih cepat
dari pada pemberian albumin lewat infus. Bahkan pasien berkadar albuminrendah yang
diikuti  komplikasi penyakit seperti  Hepatitis, TBC (infeksi paru-paru), Neprotis syndrome,
Tonsilitas, Typus, Diabetes, Patah tulang, Gastritis, Gizi  buruk, Sepsis, Stroke, ITP
(Idiopatik Trombosit Tupenia Purpura), HIV, Thalasemia Minor, Autis, kondisi ini dapat
lebih baik dengan pemberian albumin sari ikan Haruan [36]. Dilihat dari kandungan gizinya, ikan
Haruan tidak kalah dari ikan tawar populer lainnya seperti ikan mas, bandeng. Keunggulan ikan
Haruan adalah kandungan proteinnya yang cukup tinggi, kadar protein per 100 gr ikan Haruan setara
dengan ikan bandeng 100 gr tetapi lebih tinggi jika dibandingkan dengan ikan mas maupun lele,
kandungan protein lele lebih tinggi dari pada protein telur, daging ayam maupun daging sapi hal
tersebut menyebabkan tekstur daging Haruan lebih tinggi dibanding daging sapi [18].

Ikan Haruan mengandung 20 gr protein, 1,5 gr lemak, 0,2 gr karbohidrat, 1,3 mineral, dan dan 77
gr air. Kajian yang dilakukan oleh Taslim menyebutkan bahwa kadar protein pasien dalam
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pengobatan meningkat tajam setelah beberapa kali mengonsumsi ikan Haruan sehingga mempercepat
proses penyembuhan. Para pengidap HIV/AIDS yang diberi ekstrak ikan Haruan dapat meningkatkan
kadar albumin di dalam darah sehingga berat badan naik secara perlahan [18].

4, Conclusion

Berdasarkan pembahasan di atas maka dapat disimpulkan bahwa surah Qaf/50: 9-10 berbicara
tetang makanan pokok yang bersumber dari biji-bijian yang mengandung karbohidrat dan bermanfaat
untuk menambah energi bagi yang mengomsumsinya. Ayat ini juga berbicara tentang potensi air
hujan yang menumbuhkan biji-bijian tersebut dan buah anggur yang juga mengandung karbohidrat
yang tinggi serta vitamin. Sedangkan Q.S al-Maidah/5: 96 berbicara tentang hewan laut yang banyak
mengandung vitamin dan mineral dan dapat meningkatkan imun sedangkan hewan darat mengandung
lemak yang mampu memicu kolestrol dalam tubuh, peneliti berkesimpulan bahwa diperbolehkannya
orang yang sedang ihram mengonsumsi makan laut kerana diperlukannya asupan yang sehat agat
tubuh dapat lebih berenergi dalam menjalankan ibadah haji.

Al-Quran surah al-An’am [6]: 118-119 berbicara tentang hewan yang disembelih dengan
menyebut nama Allah swt. terdapat perbedaan antara hewan yang mati kerana disembelih dan
sebaliknya, jika disembelih akan berimplikasi pada daging yang sehat kerana darah yang ada di dalam
tubuh hewan mengalir pada saat disembelih sedangkan yang tidak, maka darah akan membeku pada
daging dan memberikan pengaruh yang negatif sehingga menghasilkan daging yang tidak sehat.Q.S
al-An’am [6]: 142 juga berbicara tentang hewan ternak namun, yang menarik dari penafsiran al-
Jazairl dalam kitab tafsirnya Aysar al-Tafasir bahwa ayat ini juga berbicara tentang potensi yang
Allah swt. berikan pada hewan ternak termasuk susunya, berdasarkan kajian susu unta yang mampu
mengobati cacar, sakit gigi, luka, gangguan pencernaan dan keracunan. Sedangkan surah Fatir [35]:
12 membahas tentang hewan air tawar dan air laut yang sebelumnya telah dibahas pada surah al-
Maidah/5: 96. Hewan air tawar khususnya ikan Haruan memiliki banyak manfaat salah satunya dapat
mempercepat proses penyembuhan pasca operasi dikeranakan kandungan albumin atau proteinnya.
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