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SINOPSIS ...

Makanan ialah makanan yang digunakan bagi menyediakan sokongan nutrisi untuk
tubuh badan manusia. Biasanya ia terdiri daripada tumbuhan dan haiwan, serta
mengandungi nutrien penting seperti lemak, protein, vitamin, dan mineral. Bahan ini
dimakan oleh organisma dan diserap oleh sel-sel badannya untuk ditukarkan kepada
tenaga, mengekalkan kehidupan, serta merangsang pertumbuhan.

Bagi mencapai natijah optimum daripada sumber makanan yang diambil, Islam
mengajar umatnya tentang pemakanan yang baik. Hal ini boleh diertikan sebagai gizi
yang halal dan mendatangkan manfaat kesihatan kepada tubuh badan manusia.
Alangkah indahnya agama ini, bukan sahaja menunjukkan jalan supaya memilih maka
nan yang baik kepada jasmani, bahkan menyuruh agar memastikan makanan itu
benar-benar halal demi menjaga aspek rohani.

"Allah SWT telah menciptakan langit dan bumi ini melalui proses-proses yang
dikehendaki-Nya. Sebahagian daripada proses kejadian alam ini telah diterangkan ole
h Allah dengan jelas dalam al-Quran. Allah SWT telah menerangkan bahawa kejadian
langit dan bumi ini asalnya daripada satu yang padu, kemudian dipisahkan menjadi
langit dan bumi.

Segala ciptaan Allah SWT mempunyai manfaat yang banyak bukan sahaja kepada
manusia, haiwan mahupun tumbuhan.



Mengapakah anda perlu memiliki buku
ini:

PEMAKANAN?
& PERUBATANSY

ISLAM

M akanan ialah makanan yang digunakan bagi menyediakan sokongan nutrisi untuk tubuh badan

* Dapat menghayati kebesaran Allah SWT

menerusi ayat Al Quran. dah hadis
Nabi SAW tentang tumbuhandan
makanan.

manusia. Biasanya la terdiri daripada tumbuhan dan haiwan, serta mengandungl nutrien pent-

Ing seperti lemak, protein, vitamin, dan mineral. Bahan ini dimakan oleh organisma dan diserap
oleh sel-sel badannya untuk ditukarkan kepada tenaga, mengekalkan kehidupan, serta merangsang
pertumbuhan,

*  Memperkenalkan maklumat baharu

Bagi mencapal natijah optimum daripada sumber makanan yang diambil, islam mengajar umatnya
tentang pemakanan yang balk. Hal inl boleh diertikan sebagal gizi yang halal dan mendatangkan manfaat
kesihatan kepada tubuh badan manusia. Alangkah indahnya agama Ini, bukan sahaja menunjukkan jalan
supaya memilih makanan yang balk kepada jasmani, bahkan menyuruh agar memastikan makanan ity
benar-benar halal demi menjaga aspek rohani
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bumi ini melalul proses-proses yang
ikehendaki-Nya. Sebahaglan danpada -
proses kefadian alam mi lefah ditevangkan . Dapat menghayati kebesaran Allah SWT
oleh Allah dengan jelas dalun al-Quran menerusi ayat al-Quran dan hadis Nabi SAW
Allah SWT telah menerangkan bahawa tentang tumbuhan dan makanan

kejachian langit dan bunmv ini asainya
daripnda satu yang padu, kemudian Memperkenalkan makiumat baharu tentang

dipisahkan menjadi langit dan bumi dunia tumbuhan yang berada di sekelling kita

tentang dunia tumbuhan di sekeliling
kita.

~* Boleh dijadikan rujukan kepada para

pelajar dalam menghasilkan kajian

bidang berkaitan.

Segala ciptaan Alah SWT mempunyai -
. . manfaat yang banyak bukan sahaja . Boleh dijadikan rujukan kepada para pelajar
WA ﬁ kopada manusia, haiwan mahupun dalam menghasilkan kajian dalam bidang
1 o wmbuhan 13 berkaitan,

9 Menyediakan panduan kepada para pengamal
perubatan alternatif

* Menyediakan panduan kepada pengamal
perubatan alternatif.

Perkongsian makiumat bersama seisi keluarga
dan rakan-rakan

. *» Perkongsian maklumat bersama seisi

—— BANGIR6) 1881925 .
T G THEX 1323 =
Sy Harga di SM: RMP0.00 N
\ o~ Margs & SAS M 00 e ®
SRy 01769677881
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SEPINTAS LALU ...

* Buku ini mengandungi 6 bahagian & 40 bab.

* Hampir keseluruhan Bab mengandungi keterangan
Petua Amalan Perubatan Tradisi & Perubatan
Islam.

Bab yang mengandungi paling banyak petua amalan
perubatan tradisi & perubatan Islam :

* HABBATUS SAUDA—-72

« MADU-64

* RIZOM (KELUARGA HALIA) - 51

« DELIMA-41

* LOBAK-39 (MERAH : 14/PUTIH : 25)

 ZAITUN-24

* KURMA-23

BAHAGIAN 1 :
UNSUR BUMI

| > BAB1-AIR
> BAB 2 — GARAM
» BAB 3 —KAPUR
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putih dengan beras perang 35 | Kebalkan 46 .
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BAHAGIAN 4 : BAHAGIAN 6 :
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Garam yanyg didapati dan laut dikenali sebagal
garam laut yang blasanya diproses menjadi garam
halus yang sering digunakan semasa penyediaan
makanan, manakalka gasram bukit pula dperoleh darni
mata air garam semula jadi yang terdapat di kawasan
tanah tingoi,

Kaedah pengeluaran dan pemprosesan bagl
garam bukit dan garam laut berbeza. Perbezaan in
juga menyebabkan kandung | bagi g
laut dan garam bukit berbeza-beza.

KESAN PENGAMBILAN GARAM
BERLEBIHAN

Pengambilan garam yang berlebihan sering
dikaitkan dengan darah tinggi. Malah garam juga
menjadi ibu segala penyakit kerana masalah darah
unggi boleh memben kesan kepada jantung, buah
pinggang, masalah obesiti dan sebagainya. Peraturan
Diet Makanan 2010 menyarankan pengambian
garam tidak melebihi satu sudu atau ima gram
garam, bersamaan 2000 miigram natrsum sehari dan
ini selaras dengan saranan WHO 2007

Namun begitu, berdasarkan kajlan pengambdan
makanan dalam kalangan orang dewasa Malaysia
2002 dan 2003, pengambilan natrium dalam kalangan

rakyat Malaysia adalah sebanyak 2575 mibgram

Gunakan ramuan semula jadi
sepert jus limau atau rempah.

Hadkan 00—
pengambilan garam
kepada satu sudu teh sehar.

buah-buahan

Lebihkan makanan 0/
berserat,
dan sayur

PANDUAN
MENGAWAL
PENGAMBILAN
GARAM

Kurangkan pengambilan
makanan di dalam tin dan
makanan segera seperti sosej,
burger dan kekacang.

sehari. Int menunjukkan rakyat Malaysia mengambil
natrium melebihi jumiah yang disarankan

Menurut pakar pemakanan, natrium sebenarnya
periu untuk melancarkan proses bendalir di
dalam badan, Namun kandungan natrium pesiu ada
hadnya kerana pka berlebihan, ada yang tidak boleh
dibuang. Hal ini sekal gus memben kesan kepada
kesihatan. Jika pengambilan garam diambil secara
berlebihan akan menyebabkan penyakit darah tinggi,
jantung, osteoparosis, kanser perut, gastnk dan buah
PNGGang

Apabila seseorang individu memakan
makanan yang mengandungi garam
berlebihan, individu terbabit akan
berasa cepat haus (dehidrasi)

Justery, dia tidak akan berasa puas meminum air
kosong, malah dia lebih gemar meminum air jus atau
air mans, Kemudsan selera makannya juga turut
bertambah dan akhimya, da tidak dapat mengawal
pemakanan dan berat badannya mencapai paras
obesit,

Bagi ibu mengandung pula, pada timester kedua
dan ketiga, mereka tidak digatakkan mengambil
garam berlebihan seperti jeruk buah kerana boleh
menyebabkan kaki menjade bengkak atau edema,

Kurangkan
penggunaan

Kurangkan
pengambilan kiub,
makanan segera, sos dan
mayones dalam masakan.

o

Kurangkan pengambian

makanan yang diawet seperni
ikan masin, udang kering dan jeruk

Antara petua amalan perubatan tradisi &
perubatan Islam daripada GARAM :

Cirit-birit
Amebiasis (jangkitan usus besar)
Keracunan
Badan panas
Tulang terseliah
Bandan banyak lemak
Badan gemuk/kegemukan (menurunkan
berat badan)
 Tumbuk isi 2 biji delima putih
beserta bijinya hingga lumat.
Campur 3 sudu besar air masak
dan sedikit garam, kacau rata,
tapis dan minum. Lakukan 3 kali
' sehari.
8. Badan penat/letih
9. Demam panas pada kanak-kanak
10. Penyakit lembab dan malas (tidak cergas)
| e Minum % liter jus epal masak
setiap hari serta urut badan
dengan minyak Habbatus Sauda

yang dicampur dengan garam
debu.

NOUR WD



JENIS-JENIS BERAS BERDASARKAN
WARNA

* Beras putih

* Beras merah

~* Beras perang (brown rice)

~* Beras hitam atau ungu — sejenis beras
pulut yang mengandungi antioksidan

BERAS :

Badan penat/letih

Tekanan darah tinggi

Kaki lenguh

Cirit-birit

Saraf lemah

Sakit tekak

Menghidari penyakit beri-beri
Air mani kurang

Rajah 4.3: Proses penghasilan beras perang dan beras putih.




PENDAPAT DARI PEMBACA LAIN ...

KOMEN-KOMEN 5 BINTANG

muNn on Jul 02, 2021

Pemakanan dalam Islam amat menitik beratkan khasiat yang terkandung. Antara topik menarik yang
dikongsikan dalam buku ini ialah berkenaan percampuran makanan yang tidak baik untuk kita, Sunnah
Rasulullah ketika makan iaitu makan sebelum lapar dan berhenti sebelum kenyang. Buku ini juga dapat

mendidik kembali minda kita berkenaan pemakanan sihat dan sunnah yang harus kita ikut demi kesihatan
untuk masa hadapan.

siti aisyah on Jun 28, 2021

Buku ini menerangkan Indahnya Pemakanan dan Perubatan Islam merupakan kompilasi petikan ayat-ayat
al-Quran dan sabda Nabi Muhammad yang disusun dan dihuraikan berdasarkan penyelidikan terkini. ia

mengumpulkan maklumat melalui bahan alami yang disebut dalam al-Quran dan hadith yang telah dikaji
secara saintifik dan dibuktikan berupaya mencegah dan mengurangkan risiko penyakit. buku ini mengisi
ruang dalam penerokaan yang masih baharu berkaitan bahan-bahan dalam pemakanan yang digunakan
dalam perubatan dan pemakanan Nabi Muhammad dan umat Islam. ilmu berkaitan pemakanan sunnah
ataupun gaya pemakanan Nabi. buku yang patut untuk kita ikuti dan dijadikan rutin dalam kehidupan
seharian.



PENDAPAT DARI PEMBACA LAIN ...

KOMEN-KOMEN 5 BINTANG

Nooramira on Jun 28, 2021

Menarik!

Buku yang sangat bagus. Menerangkan makanan , apakah yang ada dalam makanan. llustrasi
gambar di dalam buku ini juga cantik serta penerangan yang padat dan ringkas. Ada juga gambar
rajah bagaimana beras perang dan beras putih di proses. Terdapat juga petua amalan perubatan
tradisi dan perubatan Islam. Sesuai dijadikan rujukan juga.

NUR SYAHED JANNA BINTI TARMIZI on Jun 28, 2021

Islam itu menyeluruh.

Terbaik, terdapat banyak sumber rujukan dan kajian di dalamnya. Pemakanan dan perubatan dan
Islam yang memang patut kita ikuti. Banyak kebaikkan dan nutrisi bila kita amalkannya.



ULASAN ISI KANDUNGAN BAHAN

L Jenis penulisan yang baca :
=  Fakta +ilmu pengetahuan umum

O Sasaran pembaca:
O Semua peringkat usia

O Penyampaian penulis :
=  Mudah difahami + sangat menarik + gambar yang jelas + lakaran rajah yang
menarik

O Pengajaran / kebaikan penulisan :
=  Sumber rujukan yang santai - tidak terlalu akademik
= Pendedahan kepada ilmu yang baharu
A =  Makan biar bersederhana .... berlebihan itu memudaratkan, mengabaikan
% khasiat setiap satu dari kelebihan makanan itu satu yang merugikan!

Kenapa bahan berkenaan dipilih untuk diulas :
=  Bacaan yang santai
= Judul yang menarik perhatian
= Gaya persembahan maklumat dalam kandungan buku ini menarik
" |ngin mengetahui khasiat makanan yang disenaraikan dalam buku ini.
= Belidah lama ... tapi baru sempat baca!!!




KELEBIHAN / KEKURANGAN

O Font yang digunakan
= Terdapat 3 saiz : kecil, sederhana & besar. Bergantung kepada gaya
persembahan dan susun letak content pada buku ini.
= Masih boleh dibaca dengan mudah dan jelas.

O Gaya penulisan
= Mudah dan santai, sangat menarik

O Bahasa yang digunakan
=  Mudah difahami, tidak terlalu akademik
=  Menarik perhatian untuk terus membaca!

Q Fizikal bahan
= Tebal + berat, tetapi sesuai dengan bahan ini yang berfungsi sebagai bahan
bacaan umum untuk keluarga!






