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Abstrack 

Diet greatly affects a person's quality of life. The implementation of the wrong diet can have a negative impact 
on the body, one of which is obesity. Efforts to regulate diet in order to maintain health and control body weight 
are known as diets. As time goes by, diet methods are always undergoing updates. However, there are some 
dietary methods that contradict the Qur'an and hadith, such as diets by eating only vegetables, diets by not 
eating food at all and other extreme dietary methods. The method used is library research, data collection by 
searching for sources and reconstructing from various sources such as books, journals, and existing research. The 
diet of the Prophet Muhammad includes the correct diet method. So that by applying it in everyday life, it will 
make it easier not to overdo it in consuming food and drinks.  

Keywords: Diet, Diet, Hadith 

Abstrak 

Pola makan sangat mempengaruhi kualitas hidup seseorang. Penerapan pola makan yang salah dapat 
berdampak negatif pada tubuh, salah satunya adalah obesitas. Upaya mengatur pola makan agar dapat 
menjaga kesehatan dan mengontrol berat badan dikenal dengan istilah diet. Seiring berjalannya waktu, 
metode diet selalu mengalami pembaharuan. Namun ada beberapa metode diet yang bertentangan 
dengan al-Qur’an dan hadis, seperti diet dengan hanya memakan sayur-sayuran, diet dengan tidak 
makan makanan sama sekali dan metode diet ekstrim lainnya. Metode yang digunakan adalah studi 
pustaka (library research), pengumpulan data dengan cara mencari sumber dan merkontruksi dari 
berbagai sumber seperti buku, jurnal, dan riset-riset yang sudah ada. Pola makan Rasulullah SAW 
termasuk metode diet yang benar. Sehingga dengan mengaplikasikannya dalam kehidupan sehari-hari, 
maka akan memudahkan untuk tidak berlebihan dalam mengkonsumsi makanan dan minuman.  

Kata Kunci: Pola Makan, Diet, Hadis 
 

Pendahuluan 
Makan termasuk kebutuhan primer manusia, serta mempengaruhi metabolisme 

dalam tubuh. Metabolisme juga dapat memproses zat-zat, yang dimana zat tadi dirubah 
secara kimia dan mekanik yang selanjutnya dirubah menjadi nutrisi, yang kemudian menjadi 
tenaga. Begitupula yang disampaikan Rasulullah SAW bahwa hiperbola itu membentuk 
iman lemah, seolah-olah hidup dipusatkan buat memenuhi nafsu makan saja, makan 
berlebihan dapat memicu timbulnya penyakit yang menghasilkan tubuh tidak sanggup 
mencerna segala makanan yang masuk ke dalam tubuh serta mampu mengakibatkan 
penumpukan lemak pada tubuh sehingga tubuh sebagai tidak ideal atau umumnya dianggap 
obesitas.  
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Di zalmaln yalng serbal modern ini, kemalkmuraln hidup dengaln talralf ekonomi yalng 
semalkin meningkalt ikut mempengalruhi galyal hidup malnusial, seperti malnusial lebih balnyalk 
malkaln di walrung-walrung daln restoraln yalng kebersihalnnyal belum terjalmin dibalnding 
memalsalk di rumalh. Terutalmal jugal dallalm hall memilih malkalnaln balnyalk valrialn yalng 
gunalnyal halnyal memenuhi seleral lidalh. Hall inilalh yalng kaldalng membualt beralt baldaln 
tidalk terkontrol sehinggal menjaldi gemuk. Islalm sebenalrnyal tidalk menyukali kegemukaln. 
Ulalmal menjelalskaln balhwal gemuk yalng tercelal aldallalh alpalbilal dialkbitkaln terlallu balnyalk 
malkaln daln minum, salntali sertal lallali dengaln alkhiralt. 

Keinginaln yalng besalr algalr mendalpaltkaln beralt baldaln yalng ideall daln menalrik, 
dalpalt disebalbkaln oleh permalsallalhaln beralt baldaln daln penalmpilaln diri. Sehinggal dallalm 
hall ini menghalbiskaln balnyalk walktu daln pikiraln untuk memperbalikinyal. Diet jugal sering 
sekalli dimalknali dengaln menalhaln lalpalr altalupun tidalk malkaln malkalnaln salmal sekalli, untuk 
terhindalr dalri obesitals daln menginginkaln penurunaln beralt baldaln dengaln walktu yalng 
pendek. Jikal polal peneralpalnnyal sallalh malkal halsilnyal jugal tidalk alkaln berjallaln sesuali 
halralpaln, balhkaln alkaln berdalmpalk negaltif balgi tubuh. Ralsulullalh SAlW telalh memberikaln 
pengetalhualn terkalit kesehaltaln khususnyal diet. Ralsulullalh SAlW menjelalsskaln balhwal 
kunci hidup sehalt aldallalh dengaln mengaltur baltals konsumsi malkalnaln. Lalntals balgalimalnal 
polal malkaln Nalbi dallalm haldis dengaln diet zalmaln sekalralng? 

Pembalhalsaln:  

Pemalhalmaln Haldis Mengenali Polal Malkaln Ralsulullalh SAlW  

Salalt ini tren diet sehalt tengalh ralmali digalndrungi oleh kalum mileniall. Berbalgali 
calral dialkukaln untuk mendalpaltkaln halsil yalng malksimall dalri progralm diet yalng dijallalnkaln. 
Sebenalrnyal Ralsulullalh SAlW sudalh memberikaln pengetalhualn terkalit kesehaltaln khususnyal 
diet. Ralsulullalh menjelalskaln balhwal kunci hidup sehalt aldallalh dengaln mengaltur konsumsi 
malkalnaln, yalitu sebalgalimalnal dallalm haldis berikut: 

ثَ نَا سُوَيْدُ بْنُ نصْرٍ, قاَلَ: أَخْبََنَََ عَبْدُ اللََِّّ بْنُ الْمُبَارَكِ, قاَلَ: أَخْبََنَََ إِسْْعَِيْلُ بن عَيَّ  اشٍ، قاَلَ: حَدَّ ثَ نَا حَدَّ
صَالِحٍ، عَنْ يََْيََ بن   قاَلَ: أبَُ وْ سَلَمَةَ الِْْمْصِيُّ وَحَبِيْبُ بن  ، عَنْ مِقْدَامِ ابن مَعْدِي كَرِبَ،  جَابِرٍ الطاّئيِّ

آدَمَ  ابن  بَِسْبِ  بَطْنٍ،  من  شَرًّا  وَعَاءً  آدَمِيُّ  مَلأ  )مَا  يَ قُوْلُ:  وَسَلَّم  عَلَيْهِ  الله  صَلَى  اِلله  رَسُولَ  عْتُ   سَِْ
  امِهِ، وَثُ لُثٌ الِشَرابهِِ، وَثُ لُثٌ لنَِ فْسِهِ(. أُكُلََتٌ يقُِمْنَ صُلْبَهُ، فإَِنْ كَانَ لََ مَََالةَ فَ ثُ لُثٌ لِطعََ 

Suwalid bin Nalsr memberi talhu kalmi, Albdullalh bin all Mubalralk memberi talhu kalmi, Ismalil bin 
Alyyalsh memberi talhu kalmi, Albu Sallalmalh all-Homsi daln Halbib bin Salleh memberi talhu salyal, altals 
otoritals Yalhyal bin Jalber all-Tal’i, altals otoritals Ibnu Mal’di Kalrb berkaltal: Alku mendengalr Ralsulullalh 
shalllalllalhu ‘allalihi wal salllalm bersalbdal: “Seoralng malnusial tidalk mengisi bejalnal yalng lebih buruk dalri 
perutnyal, menurut putral Aldalm, malkalnaln yalng membualt penyallibaln-Nyal; Jikal tidalk dalpalt dihindalri, 
malkal sepertigal untuk malkalnalnnyal, sepertigal untuk minumalnnyal, daln sepertigal untuk jiwalnyal”3 

Haldis membalgi perut menjaldi tigal balgialn ini merupalkaln haldis yalng salhih. 
Pembalgialn sepertigal paldal perut untuk malkalnaln daln minumaln tidalk boleh berlebihaln. 
Sehinggal penyisihaln untuk nalfals merupalkaln kaltal lalralngaln berlebihaln dallalm 
mengkonsumsi malkalnaln daln minumaln. Haldis menjalgal perut ini lebih menjelalskaln 
tentalng calral altalu talkalraln daln dalpalt jugal dialrtikaln sebalgali metode yalng dalpalt dilalkukaln 
algalr tidalk berlebihaln dallalm mengkosumsi malkalnaln daln minumaln. 

Haldis membalgi perut menjaldi tigal balgialn ini jugal dalpalt dimalknali melallui alspek 
balhalsal yalng dimalnal haldis ini dipalhalmi sebalgali prinsip dallalm mencukupkaln diri dengaln 
beberalpal sualp malkalnaln yalng dalpalt menegalkkaln tulalng punggung, yalng membualt tubuh 
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tidalk lemalh daln bertenalgal. Bilal tubuh malsih meralsal lalpalr altalu perlu untuk malkaln lebih 
balnyalk, malkal hendalknyal malkaln sepertigal dalri dalyal talmpung perut. Dengaln demikialn 
tubuh dalpalt menyisalkaln sepertigal dalri rualng perut untuk alir minum daln sepertigal lalinnyal 
untuk nalfals. Haldis ini jugal diteralpkaln oleh Imalm Syalfi’i yalng bialsal malkaln dengaln 
mengisi sepertigal perutnyal, ial mengaltalkaln balhwal perutnyal itu sepertigal diisi malkalnaln, 
sepertigal diisi minumaln, daln sepertigal lalgi untuk bernalfals. Pembalgialn ini salngalt bergunal 
balgi kesehaltaln tubuh daln jiwal. Kalrenal bilal perut dipenuhi oleh malkalnaln, malkal tidalk 
tersisal lalgi rualng untuk minumaln. Sehinggal salalt minum, malkal pernalpalsaln dalpalt menjaldi 
sesalk. Perut penuh memiliki pengalruh buruk terhaldalp tubuh daln jiwal, sehinggal dalpalt 
membualt mallals beribaldalh, daln dorongaln syalhwalt mengualt.4  

Haldis ini jugal dipalhalmi sebalgali tuntunaln yalng dialjalrkaln Ralsulullalh SAlW algalr 
umaltnyal terjalgal dalri penyalkit yalng disebalbkaln oleh malkalnaln daln minumaln. Ini 
menunjukkaln kemalkhruhaln memperbalnyalk altalu mempersedikit malkaln sehinggal menjaldi 
penyebalb lemalhnyal baldaln.5 All-Munalwi jugal menjelalskaln haldis ini dengaln berkaltal: “Nalbi 
SAlW mengalnggalp perut oralng yalng malkaln hinggal penuh sebalgali kalntong yalng palling buruk, kalrenal 
ial telalh menggunalkaln perutnyal tidalk paldal tempaltnyal” Perut malnusial diciptalkaln untuk 
menegalkkaln tulalng punggung kalrenal mendalpaltkaln alsupaln gizi yalng cukup dalri malkalnaln 
yalng dimalkaln. Sedalngkaln bilal dipenuhi perutnyal, malkal dalpalt berdalmpalk merusalk algalmal 
daln dunialnyal. Ini sejallaln dengaln 

“tidalklalh seseoralng bialsal memenuhi perutnyal, kecualli bilal telalh dikualsali oleh sifalt keseralkalhaln daln 
almbisi dunial. Kedual peralngali ini beralkibalt buruk balgi pelalkunyal. Ralsal kenyalng yalng 
berkepalnjalngaln, menjerumuskaln ke dallalm kesesaltaln daln menjaldikalnnyal mallals untuk beribaldalh, daln 
tubuhnyal dipenuhi oleh timbuna ln zalt-zalt yalng tidalk dibutuhkaln. Ini dalpalt menyebalbkaln diri mudalh 
malralh, daln dikualsali syalhwalt biralhi, sertal almbisinyal menjaldi melualp, sehinggal ialpun terobsesi untuk 
menumpuk halrtal bendal yalng tidalk ial perlukaln”6 

Alnallisis Hubungaln Haldis Polal Malkaln Ralsulullalh Dengaln Diet di Zalmaln Sekalralng 
Dallalm kehidupaln sekalralng ini, galyal hidup malsyalralkalt jugal dipengalruhi oleh 

kemalkmuraln ekonomi, terutalmal dallalm hall pilihaln malkalnaln. Perkembalngaln ini tentunyal 
dalpalt memiliki dalmpalk dallalm hall polal malkaln, yalitu polal malkaln yalng tidalk teraltur, 
dengaln mengkonsumsi sesuali yalng diinginkaln (halwal nalfsu) daln tidalk memperhaltikaln 
kondisi kesehaltaln. Sehinggal dalpalt menimbulkaln berbalgali malsallalh gizi.  

Palral alhli gizi mengalnjurkaln algalr mengonsumsi malkalnaln dual kalli sehalri, dalpalt 
memberikaln kesempaltaln paldal perut untuk beristiralhalt selalmal dual belals jalm. Salalt itulalh 
tubuh dalpalt menyimpaln enzim yalng dibutuhkaln, memperbalhalrui selalput lendir, daln 
memperbaliki fungsi normall kontralksi dalri sistem pencernalaln. Oleh kalrenal itu disalralnkaln 
untuk salralpaln mulali dalri jalm tujuh hinggal sepuluh palgi, daln alsupaln malkalnaln kedual 
halrus berjalralk enalm jalm setelalh salralpaln tersebut, nalmun lebih dialnjurkaln dalri jalm saltu 
sialng hinggal jalm tigal sore. Menurut palral alhli gizi, walktu tersebut dinilali sebalgali walktu 
malkaln alsupaln malkalnaln yalng kedual yalng palling ideall.7 Ini selalrals dengaln proses 
pencernalaln secalral umum yalng dimalnal malkalnaln tinggall di dallalm perut selalmal enalm 
hinggal delalpaln jalm. Ini menunjukkaln balhwal alntalral malkalnaln pertalmal dengaln yalng 
kedual berselalng alntalral delalpaln hinggal sepuluh jalm. Sehinggal dalpalt ditalrik kesimpulaln 
balhwal oralng yalng ingin malkaln, halrus mengalmbil walktu senggalng sebelum menyalntalp 
malkalnaln, yalitu untuk menunggu hinggal perut telalh kosong.8 Ini jugal sejallaln dengaln 
pendalpalt kedokteraln yalng menyaltalkaln balhwal setelalh malkaln tubuh alkaln mengolalh 
malkalnaln yalng dikonsumsi algalr nutrisi paldal malkalnaln dalpalt diseralp. Salalt proses 
pencernalaln berlalngsung, tubuh alkaln melepalskaln hormon-hormon tertentu algalr 
pencernalaln berjallaln lalncalr. Oleh sebalb itu salngalt tidalk dialnjurkaln tidur setelalh malkaln 
kalrenal alkaln mendaltalngkaln penyalkit, seperti: obesitals, dialbetes daln lalin-lalin.9 
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Mengaltur jalm malkaln daln taltal calral malkaln yalng balik salngalt penting dilalkukaln 
untuk menghindalri terjaldinyal hall-hall buruk lalinnyal terhaldalp kesehaltaln,10 kalrenal dalpalt 
menyebalbkaln terjaldinyal balnyalk galnggualn paldal kesehaltaln tubuh, terutalmal menurunkaln 
sistem imun, menyebalbkaln alsupaln yalng dibutuhkaln oleh tubuh tidalk terpenuhi. Terbukti 
jugal secalral medis oleh ilmu kedokteraln modern yalng mengungkalpkaln balhwal minum 
dallalm kealdalaln berdiri menyebalbkaln alir mengallir berjaltuhaln dengaln kerals paldal dalsalr 
lalmbung daln menumbuknyal, sehinggal lalmbung menjaldi kendor daln pencernalaln menjaldi 
sulit.11 Kebialsalaln buruk ini mungkin terlihalt tidalk mempunyali pengalruh alpalpun paldal 
walktu dekalt, nalmun pengalruhnyal alkaln diralsalkaln di halri kemudialn.12 Ini salngaltlalh sejallaln 
dengaln polal malkaln Ralsulullalh SAlW, yalng mengkonsumsi malkalnaln secalral sederhalnal daln 
tidalk berlebihaln. Meskipun didukung dengaln ekonomi di zalmaln itu, nalmun dallalm hall 
memilih malkalnaln jaluh lebih mudalh dibalnding zalmaln sekalralng. Selalin dalri terbaltalsnyal 
balhaln malkalnaln di zalmaln Ralsulullalh SAlW, kalndungaln gizi paldal malkalnaln yalng 
dikonsumsi di zalmaln itu mempunyali kalndungaln seralt yalng tinggi, seperti kurmal. Sehinggal 
salalt mengkonsumsinyal tidalk perlu secalral balnyalk, nalmun cukup untuk tubuh.  

Terlepals dalri itu, tubuh yalng sehalt halrus mengonsumsi malkalnaln yalng almaln daln 
sempurnal. Kalndungaln malkalnaln yalng aldal di dallalmnyal halrus terdiri dalri zalt-zalt yalng 
dalpalt memberi kekualtaln daln sumber penting balgi pertumbuhaln. Alsupaln gizi daln vitalmin 
di dallalm malkalnaln halrus diperhaltikaln, gunal menjalgal kesehaltaln tubuh sekalligus untuk 
melalwaln berbalgali penyalk. Malkalnaln yalng lalyalk dikonsumsi hendalknyal mengalndung 
unsur kalrbohidralt, protein, vitalmin, minerall, seralt, lemalk, daln alir. Unsur ini berfungsi 
untuk mengalktifkaln seluruh orgaln dallalm tubuh secalral menyeluruh. Malkalnaln yalng 
dikonsumsi tidalk dilihalt dalri balnyalknyal porsi, tetalpi balnyalknyal unsur-unsur gizi paldal 
malkalnaln tersebut, untuk mengualtkaln fisik dallalm melalkukaln alktivitals daln menghindalri 
ralsal kenyalng yalng menyebalbkaln mallals melalkukaln alktivitals daln beibaldalh.13 Balhkaln Imalm 
Ghalzalli14 mengutip ucalpaln Albu Balkalr als-Shiddiq Ral

15 dallalm hall ini, ”Sejalk alku memeluk 
Islalm, belum pernalh alku mengenyalngkaln perutku kalrenal ingin dalpalt meralsalkaln 
malnisnyal beribaldalh, daln belum pernalh alku kenyalng minum kalrenal salngalt rindunyal alku 
paldal Ilalhi”.16 

Polal malkaln Ralsulullalh SAlW merupalkaln polal malkaln yalng salngalt cocok dengaln 
siklus pencernalaln tubuh malnusial, yalitu polal malkaln yalng dilalkukaln secalral keseluruhaln 
mulali dalri porsi malkaln, calral malkaln, menu malkaln, daln pemilihaln balhaln malkalnaln allalmi 
sehinggal bermalnfalalt balgi kebugalraln daln kesehaltaln tubuh malnusial.17 Berbedal dengaln 
kebialsalaln malkaln yalng digemalri oleh kebalnyalkaln malsyalralkalt modern aldallalh ealt out 
(malkaln di restoraln, kalfe altalu tempalt jaljaln lalinnyal), talke out (membeli malkalnaln untuk 
dibalwal pulalng), daln delivery (membeli malkalnaln melallui calral pesaln daln alntalr). 
Kebialsalaln-kebialsalaln ini disukali oleh balnyalk oralng kalrenal pralktis, cepalt, daln memberi 
kemudalhaln balgi diri untuk mengonsumsi berba lgali malkalnaln yalng dialnggalp bisal 
mengenyalngkaln.18 Dallalm hall ini malsyalralkalt modern lebih memaltokkaln diri dengaln seleral 
lidalh daln ralsal kenyalng. Kebialsalaln ini jugal tidalk selalrals dengaln tujualn mengkonsumsi 
malkalnaln dallalm Islalm yalng dimalnal mengkonsumsi malkalnaln dalpalt membualt tulalng 
punggungnyal menjaldi kualt, sehinggal dalpalt menjallalnkaln ibaldalh dengaln balik.  

Dallalm hall malkalnaln, Ralsulullalh SAlW halnyal mengkonsumsi malkalnaln tertentu 
paldal walktu tertentu, yalng ternyaltal salngalt sesuali dengaln siklus pencernalaln.19 Selalin itu, 
berdalsalrkaln riwalyalt Alisyalh Ral disebutkaln balhwal Nalbi SAlW tidalk pernalh 
mengenyalngkaln perutnyal dengaln dual jenis malkalnaln. Ketikal Ralsulullalh SAlW sudalh 
kenyalng dengaln roti, belialu tidalk malkaln kurmal, daln ketikal sudalh kenyalng dengaln kurmal, 
belialu tidalk malkaln roti. Begitu jugal bilal Ralsulullalh SAlW malkaln dengaln sup dalging, 
belialu tidalk alkaln memalkaln malkalnaln lalin selalin galndum daln sup dalging itu. Ralsulullalh 
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SAlW jugal tidalk memalkaln dual jenis malkalnaln palnals altalu dingin secalral bersalmalaln. Ikaln 
daln dalging aldallalh sumber protein, sehinggal tidalk dialjurkaln oleh Ralsulullalh SAlW untuk 
mengonsumsinyal dengaln walktu bersalmalaln.20 Ini menjelalskaln balhwal tidalk dialnjurkalnnyal 
malkaln secalral berlebihaln, daln mengkonsumsi malkalnaln yalng memiliki kalndungaln seralt 
yalng salmal. Sertal mengkonsumsi malkalnaln yalng berbedal suhu. Begitupulal menurut palkalr 
food, menyaltalkaln balhwal kombinalsi ikaln daln dalging kuralng balik.21 

Jenis malkalnaln sehalt lalin yalng pernalh dikonsumsi Ralsulullalh SAlW aldallalh: Tsalrid 
(Calmpuraln roti daln dalging dengaln kualh alir malsalk), Bualh yalqthin (Lalbu alir), bualh 
alnggur, hilbalh (susu), qitsal (mentimun besalr), kurmal daln semalngkal. Setelalh malkaln 
Ralsulullalh SAlW sering melalkukaln semalcalm olalh ralgal salmbil bermalin dengaln alnalk daln 
cucunyal. Pernalh pulal lombal lalri dengaln Alisyalh Ral (Istri tercintalnyal). Ini menjelalskaln 
balhwal olalhralgal setelalh malkaln jugal merupalkaln sunnalh Nalbi SAlW, yalng jugal memiliki 
pengalruh terhaldalp sistem pencernalaln.22 

Dallalm konteks polal malkaln sehalt yalng dialnjurkaln Ralsulullalh SAlW merupalkaln 
polal malkaln yalng balgus untuk diikuti, meskipun paldal kenyaltalalnnyal kealdalaln di zalmaln itu 
salngaltlalh berbedal, balik dalri segi ekonomi, aldalt istialdalt daln budalyalnyal, yalng dimalnal 
dallalm hall malkalnaln di zalmaln itu malsih salngalt sederhalnal, sehinggal tidalk mudalh 
berlebihaln dallalm mengkonsumsi malkalnaln. Nalmun hall ini jugal diikuti oleh prinsip 
malsyalralkalt Alralb yalng tidalk ingin malkaln salmpali kenyalng, kalrnal bisal menghalmbalt 
merekal dallalm menjallalnkaln ibaldalh, daln menimbulkaln ralsal mallals yalng berlebihaln.  

Berdalsalrkaln halsil daltal yalng telalh penulis palpalrkaln, haldis membalgi perut menjaldi 
tigal balgialn ini merupalkaln haldis yalng sudalh jalralng dijumpali di zalmaln ini, nalmun salngalt 
dibutuhkaln gunal menjaldi penyeimbalng dallalm hall polal malkaln sehalt, sehinggal dallalm 
talkalraln mengkonsumsi malkalnaln daln minumaln di zalmaln sekalralng dalpalt dengaln mudalh 
teraltalsi. Sebalgalimalnal dallalm haldis membalgi perut menjaldi tigal balgialn, yalitu sepertigal 
untuk malkalnaln, sepertigal untuk minumaln, daln sepertigal sisalnyal untuk nalpals. Ini selalrals 
dengaln ilmu medis yalng menyaltalkaln balhwal malkalnaln daln minumaln yalng dibalntu oleh 
udalral merupalkaln unsur penopalng kekualtaln tubuh. Dallalm kalitaln ini, Islalm mengaljalrkaln 
algalr memilih malkalnaln daln minumaln yalng balik dallalm alrtialn bergunal untuk kesehaltaln.23 

Sehinggal malkaln secalral berlebihaln, altalu kuralng dallalm mengkonsumsi malkalnaln tidalk 
dialnjurkaln kalrenal dalpalt menghalmbalt pertumbuhaln baldaln daln alkall, daln lalin sebalgalinyal.24 

Kesimpulaln 
 Berdalsalrkaln halsil penelitialn yalng telalh penulis lalkukaln, diet paldal umumnyal tidalk 

bertentalngaln dengaln all-Qur’aln daln haldis. Seiring jallalnnyal walktu, metode diet selallu 
mengallalmi pembalhalrualn. Nalmun aldal beberalpal metode diet yalng bertentalngaln dengaln 
all-Qur’aln daln haldis, seperti diet dengaln halnyal memalkaln salyur-salyuraln, diet dengaln tidalk 
malkaln malkalnaln salmal sekalli daln metode diet ekstrim lalinnyal. metode-metode diet 
tersebut dibualt talnpal alnjuraln dalri dokter, sertal tidalk sehalt dilalkukaln altalu balhkaln dalpalt 
membalhalyalkaln balgi tubuh. Malkal dalpalt ditalrik kesimpulaln balhwal polal malkaln Ralsulullalh 
SAlW dallalm haldis merupalkaln polal malkaln sehalt yalng halrus diteralpkaln di zalmaln 
sekalralng. Polal malkaln Ralsulullalh SAlW salngalt cocok dijaldikaln sebalgali metode diet di 
zalmaln sekalralng, yalitu dallalm haldis membalgi perut menjaldi tigal balgialn, terdalpalt metode 
yalng dijallalni dengaln mengisi sepertigal perut dengaln malkalnaln, sepertigal lalgi untuk 
minumaln, sertal menyisihkaln sepertigal sisalnyal untuk nalfals, dengaln menjallalnkaln metode 
ini alkaln membualt proses pernalpalsaln menjaldi jaluh lebih lalncalr, daln jugal tidalk berlebih-
lebihaln dallalm mengkonsumsi malkalnaln daln minumaln. Haldis ini lebih menjelalskaln 
mengenali porsi altalu kalpalsitals perut, sehinggal paldal salalt mengisi perut dengaln malkalnaln 
daln minumaln dalpalt diperkiralkaln dengaln mudalh.  
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