
PUASA DAN KESEHATAN



:

ياَمُ كَمَا كُ ياَ أيَُّهَا الَّذِينَ آمَنوُا كُتِبَ عَ  تِبَ ليَْكُمُ الصِِّ

كُمْ تتََّووُنَ عَلىَ الَّذِينَ مِنْ قبَْلِكُمْ لعَلََّ 
“Hai orang-orang yang beriman, diwajibkan atas kamu berpuasa 

sebagaimana diwajibkan atas orang-orang sebelum kalian agar kamu 
bertakwa” (QS. Al Baqarah: 183)



نَ اٰنُ هُدًى لِِّلنَّاسِ وَبيَِِّنٰتٍ مِِّ شَهْرُ رَمَضَانَ الَّذِي ْ انُْزِلَ فِيْهِ الْورُْ 

مَرِيْضًا هْرَ فلَْيصَُمْهُ ۗ وَمَنْ كَانَ الْهُدٰى وَالْفرُْقاَنِِۚ فمََنْ شَهِدَ مِنْكُمُ الشَّ 

نْ ايََّامٍ اخَُرَ ۗ ُ بِكُمُ الْيسُْرَ وَ اوَْ عَلٰى سَفرٍَ فعَِدَّةٌ مِِّ لََ يرُِيْدُ بِكُمُ يرُِيْدُ اللّٰه

َ عَلٰى مَا هَدٰىكُمْ وَلعَلََّ الْعسُْرَ ۖ وَلِتكُْمِلوُا الْعِدَّةَ وَلِتكَُبِِّ  كُمْ رُوا اللّٰه

تشَْكُرُوْنَ 
Al Baqarah 184



Kaifiyah Puasa 

1. Niat

2. Menahan Makan dan minum sejak terbit fajar sampai terbenam 
matahari



Rukun Puasa

Seorang muslim yang akan menjalankan ibadah puasa harus melakukan 
rukun puasa agar puasanya sah atau tidak batal. Berikut ini yang termasuk 
rukun-rukun puasa:
1.Niat
Rasulullah SAW bersabda ,”Barang siapa yang belum berniat puasa sampai 
terbit fajar, maka tidak ada puasa baginya”. (Hadits Riwayat Abu Dawud).
2.Imsak
Sebagai penanda waktunya kita untuk berpuasa dan menghentikan segala 
aktifitas yang dapat membatalkan puasa.
3.Ash-shaim
Adalah orang yang sah berpuasa dengan memenuhi syarat-syarat wajib 
puasa



Berikut ini merupakan sunat dalam berpuasa:

• Bersahur walaupun dengan sedikit makanan atau minuman

• Melambatkan waktu untuk sahur

• Meninggalkan perkataan dan perbuatan yang keji

• Menyegerakan berbuka puasa jika sudah waktunya

• Mendahulukan berbuka puasa daripada shalat Maghrib

• Berbuka dengan buah tamar. Jika tidak ada bisa dengan air saja

• Membaca doa berbuka puasa



Dampak Puasa pada Kesehatan 



Penyebab Utama Metabolic Disorder

• Over konsumsi

• Diperparah dengan sedentary lifestyle

(resistensi insulin, hiperlipidemia dll)



Manusia dan hewan yang memiliki keterbatasan pangan, memiliki 
kemampuan adaptasi yang menyebabkan fisik dan kognitif berjalan 
pada fungsi tertinggi



Studi pada tikus lab yang dipuasakan 21 hari 
Intermitten Fasting (IF), dapat:
1. menetralkan proses2 munculnya penyakit

2. meningkatkan performa tubuh dalam berbagai macam penyakit 
degeneratif seperti diabetes, penyakit kardiovaskuler, kanker, dan 
gangguan syaraf (alzheimer, parkinson, stroke)



TRF (Time restriction feeding, pembatasan waktu makan 
8 jam atau kurang)

pada orang normal dan juga overwight dapat:

1. menurunkan berat badan

2. menurunkan resiko resistensi insulin

3. menurunkan resiko penyakit kardiovaskuler



Mekanisme Seluler Positif dalam IF:

Mekanisme seluler dan molekuler dengan IF adalah terjadinya aktivasi 
jalur pensinyalan untuk  adaptasi stress seluler yang menyebabkan:

1. peningkatan kesehatan mitokondria

2. proses perbaikan DNA

3. proses  autofag

4. percepatan regenerasi sel


