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Salah satu ayat yang menganjurkan untuk makan tidak melampaui batas
adalah dalam
QS Al Maidah (5):87-88
Hai orang-orang yang beriman, janganlah kamu mengharamkan segala yang 
baik, yang Allah telah halalkan untukmu; dan janganlah melampaui batas. 
Sesungguhnya Allah tidak menyukai orang-orang yang melampaui batas. 

Dan makanlah dari apa yang telah diberikan Allah kepadamu sebagai rezeki 
yang halal dan baik, dan bertakwalah kepada Allah yang kamu beriman kepada-
Nya.

Ayat ini mengisyaratkan bahwa kita tidak boleh mengharamkan atau melarang
makanan yang baik, halal dan bergizi karena ini berarti mengurangi kebutuhan
tubuh. 

Tetapi sebaliknya jangan pula melampaui batas yang berarti berlebihan atau
melebihi takaran yang telah ditentukan. Ayat ini menekankan perlunya
keseimbangan dan sikap yang proporsional.



QS Al A’raf (7):31 lebih memperjelas
anjuran ini :

Hai anak Adam, makan dan minumlah, tapi jangan berlebihan. Allah tidak menyukai orang-
orang yang makan berlebihan.

Timbul pertanyaan: Berapa jumlah makanan dan minuman yang dianggap cukup, tapi tidak
berlebihan? 

Penjelasan tentang ayat ini dijabarkan dalam hadis yang esensinya sebagai berikut: 

Bila makan janganlah sampai kekenyangan, sehingga perut terlalu penuh.  Mengisi perut
sepenuhnya berakibat buruk. Sebaiknya 1/3 ruang perut diisi untuk makanan, 1/3 lagi untuk
minuman dan 1/3 sisanya untuk pernafasan. 

(diriwayatkan oleh ibnu Majah, lbnu Hibban dan Al Tirmidzi)



Ayat lain yang mengingatkan kita agar jangan makan berlebihan adalah
QS Thaha (20):81

Makanlah semua makanan yang baik sebagai rezeki yang Kami 
berikan kepada kamu, tapi jangan melewati batas, yang akan
menyebabkan kemarahanKu menimpa kamu. Barang siapa yang 
ditimpa kemarahanKu pasti akan binasa.

Dalam ayat ini Allah seakan-akan mengancam orang yang makan
berlebihan dan menjadi sangat marah, yang akibatnya sangat
fatal. 

Dalam kenyataan hidup, makan berlebihan memang dapat
menimbulkan berbagai penyakit degeneratif dan kronis yang bisa
memperpendek umur. Yang penting juga adalah adab makan 
menurut Rasulullah
















































