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ABSTRAK

Makanan sunnah bukanlah istilah asing bagi masyarakat Islam di Malaysia. Penggunaan istilah
tersebut sangat popular bagi mendapatkan makanan yang sihat. Hal ini seperti yang dibuktikan
oleh kajian saintifik bahawa ia mendatangkan banyak manfaat kepada tubuh badan dan juga
sebagai benteng terhadap sesuatu penyakit. Walaubagaimanapun, terdapat segelintir
masyarakat yang tidak memahami konsep makanan sunnah malah menyempitkan konsep ini.
Selain itu, terdapat juga segelintir pihak yang menggunakan istilah tersebut untuk mendapatkan
keuntungan walhal makanan atau produk yang dihasilkan tidak menepati prinsip dan Kriteria
makanan yang terdapat dalam al-Quran dan Hadis. Justeru, kajian ini dilakukan untuk mengkaji
apakah konsep sebenar makanan sunnah dan bagaimana untuk mengenalinya berdasarkan
kajian-kajian lepas. Sehubungan dengan itu, kajian ini akan menfokuskan pengertian makanan
sunnah dan elemen-elemen makanan sunnah. Dalam pada itu, kajian ini menggunakan kaedah
literature review dalam menganalisis kajian-kajian bertulis seperti artikel dan buku. Hasil
kajian mendapati definisi makanan sunnah yang diberikan banyak merujuk kepada makanan
yang kriterianya disebut dalam al-Quran atau hadis. Kajian juga menemui bahawa makanan
sunnah juga tidak hanya tertumpu pada makanan sahaja tetapi ia merangkumi cara dan adab
pemakanan. Oleh itu, setiap idea yang diketengah dalam kajian ini diharap memberi manfaat
kepada pembaca dalam pengambilan makanan yang baik dan menghindari makanan
sebaliknya.

Kata kunci: konsep, makanan sunnah, elemen, pemakanan sunnah
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Pendahuluan

Corak pengambilan makanan merupakan kayu ukur bagi kesihatan tubuh seseorang. Jika
sesorang menitik berat mengenai pemakanannya, kesihatan tubuhnya pasti akan terjamin pada
masa hadapan. Pengambilan makanan yang haram dan gaya makan yang tidak sihat boleh
mendatangkan penyakit, dan tekanan dari segi mental serta fizikal (Sujak et al., 2015).

Rentetan itu, wujud istilah makanan Sunnah (MS) dan produk makanan Sunnah yang telah
mendapat sambutan dalam masyarakat Muslim (Mohd Zarif, 2015). Hal ini kerana, ada
sesetengah pihak yang menggembar-gemborkan kelebihan makanan Sunnah terhadap
kesihatan dan fadhilat mengamalkannya (Khadher Ahmad et al., 2015). Walaubagaimanapun,
penghasilan produk makanan yang disandarkan kepada Sunnah itu tidak memenuhi kriteria
makanan Sunnah. Menurut dakwaan masyarakat, makanan Sunnah itu ialah makanan yang jika
diamalkan akan mendapat ganjaran pahala, menyihatkan serta mendapat keberkatan (Asham
Ahmad, 2015).

Dalam pada itu, kajian mengenai makanan Sunnah telah mendapat tempat dalam dunia
penyelidikan dan banyak penulisan mngenainya telah diterbitkan seperti “Muslim Youths'
Perception On Sunnah Diet: A survey on iium students” (Haji Ishak et al., 2013), “a/-ahadits
al-tsabitah fi Tha'am wa Syarab Nabi SAW Jam'an wa Takhrijan” (Umar, 2015), “Legal issues
in sunnah food labeling. What's in a name?” (Basir et al., 2016), “Kajian Literatur: Manfaat
Makanan Sunnah Dari Perspektif Islam” (Zuraira et al., 2017), “Reviving the Authenticity of
Prophetic ( Sunnah ) Drinks in Beverage Industry in Malaysia : a Review” (Omar & Omar,
2018), “Makanan Sunnah dan Makanan Tambahan dari Perspektif Sains Kesihatan : Panduan
Pemilihan dan Tatacara Pengamalan” (Khairun et al., 2019), “Knowledge and Attitude on
Halal Food and Islamic Eating Practices among Students of Universiti Malaysia Sabah” (Latif
& Ab. Rahman, 2020), “The Role of Prophetic Food in The Prevention and Cure of Chronic
Diseases: A Review of Literature” (Iqbal et al., 2021).

Penulisan-penulisan ini telah mengetengahkan pelbagai maksud makanan Sunnah, tetapi
kebanyakannya tidak menerangkan konsep makanan Sunnah secara terperinci. Justeru, kajian
ini akan mengenalpasti konsep makanan Sunnah dan pemakanan Sunnah serta membincangkan
apakah kriteria lanjut terhadap konsep tersebut dari segi halal, toyyib dan sebagainya.

Untuk mendapatkan konsep makanan Sunnah, kajian ini akan menggunakan metod literature
review yang menyeluruh. Kriteria yang dikenalpasti dalam pemilihan literature ialah artikel
dan buku yang membincangkan makanan Sunnah, pemakanan Sunnah, diet Nabi SAW,
makanan bernutrisi Nabi SAW dan makanan di dalam Quran. Kajian ini juga memlih buku dan
artikel yang diterbitkan dalam lima tahun sebelum tahun 2021.

Kajian ini mendapati, makanan Sunnah meliputi makanan dan kriterianya yang disebutkan
dalam Quran dan Sunnah diantaranya halalan toyyiba. Makanan Sunnah itu tidak hanya
tertumpu pada makanan sahaja tetapi ia merangkumi cara dan adab makan yang dianjurkan
oleh kedua-dua sumber tersebut.

2.0 Metod

Kajian ini menggunakan metod literature review yang menyeluruh. Pencarian buku dan artikel
berbahasa Melayu, Inggeris, Arab menggunakan online database Google Scholar, ProQuest,
Askzad dan Scopus. Kriteria yang dikenalpasti dalam pemilihan literature ialah artikel dan
buku yang membincangkan makanan Sunnah, pemakanan Sunnah, diet Nabi SAW, makanan
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bernutrisi Nabi SAW dan makanan di dalam Quran. Kajian ini juga memlih buku dan artikel
yang diterbitkan dalam lima tahun sebelum tahun 2021.

3.0 Penemuan dan Perbincangan

3.1 Definisi Makanan Sunnah

Makanan ialah sesuatu yang diambil oleh setiap makhluk sebagai sumber tenaga dan kesihatan
sama ada dalam bentuk pepejal atau cecair (Ramli & Jamaludin, 2016). Sementara itu, Sunnah
dari segi bahasa ialah tabiat, cara hidup, jalan dan peraturan. Manakala Sunnah menurut ahli
hadis ialah sesuatu yang disandarkan kepada Nabi SAW sama ada dalam bentuk perkataan,
perbuatan ataupun persetujuan (Asham Ahmad, 15). Pada dasarnya, tiada maksud khusus untuk
istilah makanan Sunnah kerana istilah hanya dikenali dalam kalangan masyarakat Muslim di
Malaysia dan tidak ditemui maksud bagi istilah ini dalam tekstual Arab (Ahmad, 2019;
Khadher Ahmad et al., 2015; Wahid, 2021).

Jadual 1: Variasi Definisi Makanan Sunnah

Bil Sumber Definisi
1 | Rafaie et al.,, 2016 Bagi Masyarakat tempatan makanan Sunnah ialah makanan
yang bersumberkan buah-buahan, tumbuhan herba dan
sumber makanan tertentu
2 | Nor Aripin, 2019; | Penulis berpendapat makanan sunnah ialah makanan yang
Rohin et al., 2020 memberi manfaat kepada tubuh, makanan yang bersifat wahyu
dan makanan yang diambil oleh Nabi SAW.
3 | Hakimi Abdul Khairi | Makanan Sunnah didefinasikan sesuatu yang dianjurkan oleh
et al., 2019; Zuraira et | Nabi melalui Quran dan Sunnah.
al., 2017
4 | Omar & Omar, 2018 | Makanan Sunnah dimaksudkan sebagai makanan atau bahan
yang disebut di dalam Quran dan Sunnah serta cara dan adab
makan Nabi SAW.
5 | Khadher Ahmad et al., | Semua makanan berasal dari Quran dan Sunnah.
2015; Ramli &
Jamaludin, 2016;
Syed Hassan &
Baharuddin,  2021;
Ahmad, 2019; Basir et
al., 2016; Esma et al.,
2021; Pauzi et al,
2018)
6 | Abdul Halim et al., | Makanan yang memberi manfaat kepada manusia sama ada di
2020; Ariffin et al., | sebut dalam Quran dan Sunnah atau tidak.
2020; Esma et al,
2021; Khadher
Ahmad et al., 2015
7 | Esma et al, 2021;| Makanan Sunnah hanya merujuk kepada makanan-makanan
Khadher Ahmad et al., | tertentu sahaja seperti kurma, Kismis, madu, delima dan
2015 habbatussauda’.
8 | Esma et al, 2021;| Cara pembuatan dan pengamalan sesuatu makanan selari
Khadher Ahmad et al., | dengan Sunnah
2015
9 | Sujak et al., 2015 Makanan yang halalan toyyiba dan tidak hanya merangkumi

makanan yang dimakan Nabi SAW sahaja tetapi merangkumi

347




THE 8™ INTERNATIONAL PROPHETIC CONFERENCE (SWAN 2022)

semua makanan selagi ia bersifat harus, baik, berkhasiat dan
disediakan selari dengan garis panduan Islam.

10 | Haris & | Makanan Sunnah ialah makanan terbaik yang memenuhi
Kamarubahrin, 2020 | kriteria  kesihatan tubuh badan seseorang, makanan
berdasarkan Quran dan Sunnah dan makanan yang dimakan
oleh Nabi SAW.

11 | Igbal et al., 2021 Makanan yang dianjurkan Quran dan Sunnah serta dibuktikan
mempunyai manfaat pada tubuh.

Berdasarkan rajah 1, MS didefinisikan sebagai makanan terbaik, yang bersifat wahyu iaitu
disebutkan dalam Quran dan Sunnah serta makanan yang diambil oleh Nabi SAW (Nor Aripin,
2019). Pandangan ini bertepatan dengan maksud yang diberikan oleh Haris & Kamarubahrin
(2020) dan Rohin et al (2020). Sudah semestinya sesuatu yang disandarkan kepada Nabi SAW
sewajarnya bersifat terbaik dan banyak memberi manfaat kepada manusia. Hal ini kerana, Nabi
SAW merupakan contoh teladan yang terbaik kepada umat manusia.

Selain itu, Rafaie et al. (2016) mendatangkan maksud MS yang difahami oleh masyarakat iaitu
makanan yang terdiri dari buah-buahan, tumbuh-tumbuhan dan sumber makanan tertentu.
Maksud ini selari dengan maksud MS yang bermaksud makanan tertentu yang dimakan oleh
Nabi SAW seperti delima, kurma, kismis dan habatussauda’ (Esma et al., 2021; Khadher
Ahmad et al., 2015). Walaubagaimanapun, terdapat hadis-hadis lain yang menerangkan Nabi
SAW memakan kambing dan tumbuhan-tumbuhan lain (Umar, 2015). Adakah makanan-
makanan itu tidak baik?. Begitu juga Quran yang menganjurkan mengambil makanan yang
halal lagi baik. Sedangkan makanan yang mempunyai dua prinsip ini sangatlah banyak
berbanding makanan yang dikhususkan.

Seterusnya, Hakimi Abdul Khairi et al. (2019) dan Zuraira et al. (2017) berpandangan bahawa
MS ialah makanan yang dibawa oleh Nabi SAW melalui Quran dan Sunnah. Definisi ini
hampir dengan definisi yang dikemukakan oleh Khadher Ahmad et al. (2015), Ramli &
Jamaludin (2016), Syed Hassan & Baharuddin (2021), Ahmad (2019), Basir et al. (2016), Esma
et al. (2021) dan Pauzi et al. (2018) iaitu semua makanan yang berasal dari Quran dan Sunnah.
Tidak dapat dinafikan bahawa banyak kajian saintifik yang disebut dalam Quran dan Sunnah
sangat berkhasiat kepada tubuh (Syed Hassan & Baharuddin, 2021). Walaubagaimanapun,
makanan yang disebutkan di dalam kedua sumber tersebut bersesuaian dengan persekitaran
Nabi SAW vyang berbangsa Arab (Akgiin & Oztirk, 2017; Aziz, 2018). Oleh hal yang
demikian, makanan Nabi SAW adalah di persekitarannya dan inilah yang dikatakan Sunnah
(Wahid, 2021; Asham Ahmad, 2015). Negara seperti Asia khususnya mempunyai tumbuhan
yang berbeza kerana setiap negara berbeza iklim dan persekitaran.

Menurut Omar, MS ialah makanan atau bahan yang disebut di dalam Quran dan Sunnah, cara
serta adab Nabi SAW dalam memakannya. Cara dan adab makan merupakan elemen penting
dalam melengkapkan definisi MS. Makanan yang terbaik (Sunnah) tidak hanya merujuk
kepada makanan sahaja tetapi melangkaui cara pengambilan dan adabnya (Esma et al., 2021;
Wahid, 2021). Seterusnya, ia juga diertikan dengan pemahaman yang luas iaitu makanan yang
memberi manfaat kepada manusia sama ada disebut di dalam Quran dan Sunnah atau tidak
(Abdul Halim et al. (2020); Ariffin et al. (2020); Esma et al. (2021); Khadher Ahmad et al.
(2015). Maksud ini hampir sama dengan maksud yang dibawa oleh Sujak et al. (2015) dan
Igbal et al. (2021) tetapi Sujak et al. mengkhususkan prinsip MS iaitu ia mestilah halal lagi
toyyib. Sementara itu, MS juga diertikan oleh sesetengah pihak sebagai cara pembuatan dan
pengamalan yang selari dengan Sunnah seperti menutup aurat semasa pemprosesan makanan
(Esma et al., 2021; Khadher Ahmad et al., 2015).

Disimpulkan dari maksud-maksud yang diberi, MS merupakan makanan terbaik untuk tubuh
manusia, sumber pengasilan dan dapatan, cara pengambilan serta adab makan adalah menurut
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Quran dan Sunnah. Untuk menilai sesuatu makanan itu adalah MS atau tidak, perlulah
memahami nas Quran dan Hadis, membezakan Sunnah tashri’i dan ghair tashri’i, Uruf dan adat
masyarakat, sudut teks dan konteks serta peribadi dan sikap seseorang dalam pengambilan
makanan (Khadher Ahmad et al., 2015). Begitu juga, makanan yang baik tidak boleh dinilai
semata-mata fizikalnya sahaja. Jika cara makan yang tidak betul, maka makanan yang baik itu
akan mendatangkan kesan yang buruk. Justeru, kajian ini akan membincangkan lanjutan dari
maksud makanan yang baik (makanan Sunnah) menerusi Quran dan Sunnah.

3.2 Elemen-elemen Makanan Sunnah

Rajah 1: Makanan dan pemakanan menurut Quran dan Sunnah

- Halalan Toyyiba - Bersih
- Berkhasiat - Tidak Berbahaya
- Tiada Toxic - Tidak Syubhah
- Tidak Haram
[ Tumbuhan ] [ Haiwan ] [ Air ]
\ Persekltaran /
Sumber

Adab Cara
Pemakanan Pemakanan
Makanan dan
Pemakanan
menurut

\

Quran dan

K‘I’idak membazir \

- Basuh Tangan Sunnah

- Baca Bismillah - Tidak berlebihan dan

- Mengambil makanan bers_ederhana

yang terdekat - Seimbang

- Makan beramai-ramai - Tidak mencampurkan makanan
- Duduk ketika makan yang sama sifa_t

- Tidak bernafas semasa - Mempelbagaikan makanan
minum - Makan apabila lapar dan

k / berhenti sebelum kenyang

- Mengikut kalori yang sesuai
- Tidak makan makanan yang

\ /

Berdasarkan definisi makanan Sunnah yang disimpulkan, kajian ini akan menjelaskan elemen-
elemen yang terdapat dalam definisi tersebut. Bagi mengenalpasti elemen-elemen tersebut,
kajian ini telah mengumpul ciri-ciri MS dari kajian-kajian lepas. Ringkasan mengenai ciri-ciri
MS adalah seperti di rajah 1.
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3.2.1 Sumber dari persekitaran yang halal lagi baik

Dapat dipastikan bahawa makanan dan pemakanan Sunnah adalah apa yang disebutkan di
dalam Quran dan Sunnah. Menurut Akgiin dan Oztiirk (2017), Umar (2015) serta Hasan et al.
(2020), sumber makanan yang diambil adalah dari persekitaran Nabi SAW iaitu tumbuhan,
haiwan dan air. Tambah Akgiin dan Oztirk (2017) lagi, Nabi SAW tidak menggalakkan
spesifik makanan melainkan Baginda mengikuti apa yang diharamkan oleh Allah. Begitu juga
menurutnya dan Aziz (2018) bahawa daging, susu, roti, dan sebahagian sayuran serta buahan
adalah makanan penting dalam konteks semenanjung Arab. Dalam pada itu, Esma et al. (2021)
berpendapat, pemilihan makanan lagi dipengaruhi oleh geografi dan adat setempat.
Selari dengan pendapat itu, Norkumala (2013) dan Pauzi et al. (2018) mengatakan bahawa MS
bukan hanya merujuk makanan yang dimakan oleh Nabi SAW dan disebut di dalam Quran,
tetapi ia juga merujuk pada makanan di negara kita yang halal lagi baik. Hal ini akan
memberatkan mereka yang ingin mengikuti apa yang dimakan Nabi SAW kerana makanan
yang terdapat di negara Arab tidak terdapat di negara ini. Begitu juga, untuk membeli dan
mendapatkannya nilainya agak tinggi seterusnya akan menyebabkan kesusahan bagi mereka
yang tidak mampu. Adapun masyarakat Melayu, mereka sangat mementingkan sifat makanan
seperti dingin, sejuk dan kering untuk disesuaikan dengan keadaan tubuh mereka (Hasan et al.,
2020; Ramli dan Jamaludin, 2016). Hal ini kerana, bagi mereka sifat-sifat makanan akan
menyebabkan sakit urat, berangin dan sakit tubuh badan jika tidak sesuai dengan keadaan tubuh
badan.
Tambah Ramli dan Jamaludin (2016) dalam bab makan, masyarakat melayu terpengaruh
dengan agama Islam. Mereka mengambil makanan berpandukan Quran dan Sunnah iaitu
dengan menjauhkan yang haram dan mengambil yang Halal (Idris et al., 2019; Ramli &
Jamaludin, 2016). Seperti yang dipetik dari Abdul Razak, makanan yang diambil oleh
masyarakat Melayu ialah makanan yang mudah diperoleh dari sekeliling mereka dan makanan
asasi mereka ialah beras (Idris et al., 2019). Begitu juga, kewujudan sumber laut dan tumbuhan
yang sesuai ditanam berdasarkan iklim dan geografi negara ini juga membantu dalam
meningkatkan citarasa masyarakat tempatan.
Sumber makanan yang ditekankan oleh Quran dan Sunnah ialah halal lagi baik (Abdul Halim
et al., 2020; Basir et al., 2016; Syed Hassan & Baharuddin, 2021). Firman Allah SWT:
Lk Y3la (a1 (b Lae 1518 G0 13l
“Wahai sekalian manusia! Makanlah dari apa yang ada di bumi yang halal lagi baik” (Al-
Bagarah: 168)

Halal dari segi bahasa ialah dibenarkan. Manakala dari segi istilah sesuatu yang
dibenarkan oleh syara’. Ibnu Kathir mengatakan bahawa MS ialah semua makanan yang
terdapat di bumi kecuali terdapat dalil yang mengharamkannya (Awang, 2020). Menurut
Qurtubi halal ialah mengelakkan sesuatu yang haram. Bagi Sa’di pula MS merujuk semua
makanan yang halal merangkumi haiwan, bijirin dan semua yang terdapat di bumi (Mohamad
& Khairuldin, 2018). Sementara baik bermaksud makanan yang tidak rosak, tidak bercampur
dengan najis, sihat dan suci (Awang, 2020).

Mengikut ‘uruf masyarakat Melayu, terdapat sebahagian makanan yang dianggap baik
bagi sebahagian masyarakat dan tidak baik bagi sebahagian yang lain seperti belacan,
tempoyak dan budu (Hasan et al., 2020; Ramli & Jamaludin, 2016). Sebahagian masyarakat
tidak mengambilnya kerana kualiti dari segi bau dan sebahagian lagi menggemarinya
disebabkan rasa yang sedap apabila dicampurkan dengan makanan yang lain. Terdapat juga
makanan yang baik bagi sesetengah orang dan begitu juga sebaliknya kerana tahap kesihatan
tubuh seperti daging. Seorang pengidap darah tinggi tidak boleh mengambilnya kerana akan
membahayakan kesihatan tubuhnya.
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Oleh itu, sesuatu makanan yang baik itu bergantung kepada keadaan dan diri seseorang.
Justeru, konsep halal dan baik meliputi makanan yang bersih, suci, bermanfaat, tidak bahaya,
tidak toxic, tidak syubhah, berkualiti, bernutrisi, diterima fitrah jiwa sejahtera dan sesuai untuk
tubuh badan (Azhar & Ab Wahab, 2017; Mas’ad & Zainul Hisham, 2018; Mohamad &
Khairuldin, 2018; Salamon et al., 2021; Wan Harun, 2016). Sumber makanan yang halal dan
baik ini bukan hanya merujuk pada bahan mentah sahaja tetapi ia perlu dilihat dan dikira
sehingga aspek penjualan. Begitu juga, ia juga dikira bagaimana sesuatu makanan diperoleh
sama ada dibenarkan oleh syara’ atau tidak (Lathifah, 2015).

3.2.2 Cara Pemakanan Menurut Quran dan Sunnah

Pemakanan Sunnah ialah cara, tabiat, kebiasaan, tertib dan aturan yang dikaitkan dengan gaya
makan Nabi SAW menurut Quran dan Sunnah (Sujak et al., 2015). Quran dan Sunnah
mengandungi panduan lengkap bagi setiap urusan dalam kehidupan. Dalam pengambilan
makanan, Quran dan Sunnah melarang dari sifat berlebih-lebihan. Firman Allah SWT:
O plul) and W 407158 05 Y 5 1535005 15K 5
“Makan dan minumlah, dan janganlah berlebih-lebihan. Sesungguhnya Allah tidak menyukai
orang-orang yang berlebih-lebihan” (Al-A’raf: 31)

Ibn Qayyim berkata berdasarkan ayat ini, Allah memberi bimbingan kepada manusia untuk
mengisi makanan dan minuman bagi menegakkan badan dengan kadar yang memberi manfaat
kepada badan, jika melebihi had maka dikira sebagai berlebihan (Al-Basith, 2005),

seperti sabda Nabi SAW:

Cull g el 8 g caalanlal G ANAR Y S s dadin a8 8T LTl Ay (s e 153 2E 5 203 Sa e
“Tiada tempat yang diisi oleh manusia lebih buruk daripada perut. Cukuplah bagi anak Adam
memakan beberapa suapan untuk menegakkan tulang belakangnya. Namun, jika dia terpaksa
(melebihinya), hendaknya sepertiga perutnya (diisi) untuk makanan, sepertiga untuk
minuman, dan sepertiga lagi untuk bernafas.” (Riwayat Ahmad)

Menurut Nisa’ (2016), kesan daripada perut yang penuh akan menyebabkan 6 perkara iaitu
memberatkan badan yang dapat melemahkan kekuatan tubuh, keras hati, lemah daya ingatan
dan kecerdasan berfikir, melemahkan tubuh dalam beribadah, menyebabkan mengantuk dan
menguatkan dorongan syahwat. Maka dapat disimpulkan makanan yang berlebihan tidak
memberi kebaikan kepada manusia.

Selain itu, Nabi SAW pernah melarang mencampuradukkan makanan-makanan sunnah, seperti
sabda Nabi SAW:

el el s a5 a3l iy o (ol Adle 1 L il o
“Nabi SAW melarang mencampur kismis dan buah tamar kering dan buah tamar muda dan
basah” (riwayat Muslim)

Dalam kajian Ahmad (2019) yang mengutip pandangan Ibn Hajar dan Ibn Battal bahawa
larangan ini bukan disebabkan memabukkan tetapi larangan secara umum terhadap
percampuran antara kismis dan kurma. Larangan ini kerana sifat kismis dan kurma adalah sama
dari segi kandungan gula, korbohidrat dan antioksidan. Justeru jika diambil secara bersama
akan membahayakan kesihatan diri. Walaubagaimanapun, terdapat juga riwayat yang
membenarkan percampuran. Menurut I1zham et al. (n.d.), percampuran terbahagi kepada dua
jaitu percampuran yang dibenarkan dan dilarang. Bagi Siti Sarah jika ingin melakukan
percampuran, tujuannya mestilah untuk mengimbangi sifat yang terdapat dalam bahan-bahan
tersebut. Selain itu, percampuran itu mestilah memberi manfaat kepada tubuh badan dan
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percampuran itu tidak mendatangkan kemudharatan pada tubuh badan serta ia mestilah tidak
memabukkan.

Di samping itu, Nabi SAW juga menggalakkan untuk mempelbagaikan makanan, makan
apabila lapar dan tidak membazir. Tujuan mempelbagaikan makanan adalah untuk
membekalkan nutrisi yang diperlukan oleh tubuh, contohnya jika makan ayam hendaklah
makan bersama sayur, buah atau masakan lain. Ini kerana, pola makanan terbaik adalah
mengikut piramid makanan iaitu makan makanan yang mengandungi karbohidrat, protein,
sayuran, vitamin, dan lemak.

Justeru, pemakanan berdasarkan Quran dan Sunnah ialah bersederhana, tidak berlebih-
lebihan, tidak membazir, tidak mencampuradukkan makanan yang sama sifat, jarak waktu
makan antara waktu makan yang lain dan mempelbagaikan makanan (Goje, 2020; Nengsih &
Auliya, 2020; Norhaslinda et al., 2017; Parwanto, 2017; Rafaie et al., 2016; Yusoh et al., 2018;
Ibrahim, 2015). Dapat difahami, bahawa sesuatu makanan yang ingin dikatakan sebagai MS
bukan hanya merujuk pada makanan semata-mata tetapi ia juga merangkumi pemakanan
Sunnah. Hal ini kerana, jika makanan itu baik tetapi pengambilannya melebihi keperluan akan
mendatangkan penyakit kepada tubuh seperti obesiti.

3.2.3 Adab makan Nabi SAW

Meskipun makan yang dimakan adalah baik, tetapi jika memakan dengan cara yang
tidak betul akan memudaratkan diri seperti makan dengan gelojoh. Nabi SAW sebagai contoh
terbaik untuk diikuti dalam setiap aspek kehidupan termasuk aspek makanan. Nabi SAW
seorang yang lemah-lembut dalam menjalani kehidupannya dan setiap yang dilakukan tersirat
hikmah di sebaliknya. Disebabkan itu, setiap perkara yang dilakukan Nabi SAW, para sahabat
akan berlumba-lumba untuk mencontohinya. Firman Allah SWT: .

1558 A &0 A sy dl A R el AR S5l A Jsley 8 &1 G
“Demi sesungguhnya, adalah bagi kamu pada diri Rasulullah itu contoh ikutan yang baik,
laitu bagi orang yang sentiasa mengharapkan (keredaan) Allah dan (balasan baik) hari
akhirat, serta ia pula menyebut dan mengingati Allah banyak-banyak (dalam masa susah dan
senang)” (Al-Ahzab: 21)

Antara adab makan Nabi SAW yang disebutkan dalam kajian-kajian lepas ialah

membasuh tangan sebelum dan selepas, makan dalam keadaan duduk, mengambil makanan
yang berdekatan, tidak bersandar, makan menggunakan tiga jari, tidak meniup di dalam bekas
minuman, minum dengan tiga kali tegukan, tidak makan makanan yang panas serta dingin,
membaca basmalah sebelum makan dan bersyukur apabila setelah selesai makan (Hamadi,
n.d.; Izham, 2018; Latif & Ab. Rahman, 2020; Muhammad, n.d.; Lathifa, 2015). Beradab
ketika makan, sebelum dan selepasnya bertujuan untuk menjauhkan diri daripada penyakit dan
mendekatkan diri kepada Allah serta mendapat redha-Nya.
Tangan yang dicuci sebelum makan akan menjauhkan kuman yang berada di tangan dari
memasuki perut. Manakala mengambil makanan yang berdekatan, minum dengan tiga kali
tegukan dan makan menggunakan tiga jari meunjukkan sikap tidak rakus dalam mengambil
makanan. Dalam pada itu, makan makanan dan minuman yang panas boleh menganggu system
pencernaan dan merosakkan gigi (Lathifah, 2015). Nabi SAW juga melarang dari bernafas
dalam bekas minuman sebagaimana sabda Nabi SAW:

b gy ol ool 8 adihy O g b e ) Lo il O slegie Al oy Gulse il e
“Daripada Ibnu Abbas r.a, dia berkata: bahawasanya Nabi SAW telah melarang bernafas
dalam tempat air atau meniup ke dalamnya”. (Diriwayatkan oleh Tirmidzi)
Adab-adab makan yang dilakukan oleh Nabi SAW ini menunjukkan sikap rendah diri seorang
hamba terhadap rezeki yang dikurniakan oleh Allah SWT. Menurut Umar (2015) aspek makan
Nabi SAW merupakan salah satu perbuatan semulajadi manusia, jadi hukum bagi
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mengikutinya adalah harus. Jika melakukannya untuk mengikut Nabi SAW akan mendapat
ganjaran pahala dari Allah SWT.

Untuk memastikan kehidupan masyarakat yang sihat, mestilah dimulai dan dilatih dari
kumpulan yang kecil iaitu keluarga. Dalam keluarga tugas mendidik anak-anak terletak di atas
bahu ibu. Ibu digalakkan untuk mendidik anak mengikut panduan makanan dan pemakanan
Quran dan Sunnah bermula dari menitik beratkan fizikal makanan dan diikuti cara serta adab
makan. Didikan ini bukan sahaja dapat menjamin kesihatan keluarga yang sihat malah
melahirkan dan membina insan yang baik budi pekerti. Ini kerana makanan boleh memberi
kesan kepada hati. Apabila makan yang dimakan adalah halal lagi baik maka hati juga akan
menjadi baik dan seterusnya membentuk peribadi zahir yang soleh. Seperti sabda Nabi SAW:
“Ketahuilah pada jasad itu terdapat segumpal daging, jika baik baiklah seluruh jasadnya, jika
buruk buruklah segala jasadnya. Ketahuilah bahawa ia adalah hati” (Diriwayatkan oleh
Bukhari dan Muslim)

4.0 Kesimpulan

Menerusi kajian ini, konsep makanan sunnah sangatlah luas. Istilah makanan sunnah boleh
dikatakan merupakan sandaran kepada sifat dan ciri makanan yang terdapat dalam al-Quran
dan Sunnah. la merangkumi fizikal makanan itu sendiri yang bertepatan dengan ajaran Quran
dan Sunnah. Melalui makanan sahaja tidak dapat dikatakan bahawa itu makanan Sunnah jika
pemakanannya menyebabkan seseorang ditimpa penyakit. Justeru, cara makan dan adabnya
yang terdapat dalam al-Quran dan Sunnah juga perlu diterapkan untuk menjaga kualiti dan
manfaat makanan tersebut. Walaubagaimanapun, untuk menyandarkan sesuatu kepada Sunnah
perlulah diteliti dengan lebih mendalam.

Kajian ini mencadangkan untuk kajian yang akan datang agar membincangkan pemakanan
Sunnah dari sudut saintifik. Selain itu, bagi pengusaha yang menggunakan makanan Sunnah
Nabi SAW sebagai sumber-sumber utama bagi produk mereka, perlulah meneliti dan mengkaji
terlebih dahulu jumlah kalori yang sesuai digunakan bagi setiap sumber tersebut. Sebagai
panduan untuk menghasilkan makanan berasaskan makanan tersebut boleh merujuk kajian
Hakimi Abdul Khairi et al. (2019) yang bertajuk “Optimization of Sunnah Food-Based Cookies
Formulation”. Oleh itu, diharapkan kajian ini dapat memberi manfaat dan panduan kepada
masyarakat dalam mengenalpasti konsep makanan sunnah.
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