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PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan melalui kajian tematik

(maudhu’i) terhadap hadis-hadis Nabi Muhammad SAW tentang anjuran makan

secukupnya, serta analisis kritis terhadap sanad, matan, syarah ulama, dan rele-

vansinya dengan kesehatan masyarakat Muslim Indonesia, maka diperoleh be-

berapa kesimpulan sebagai berikut:

L

Hadis-hadis tentang anjuran makan secukupnya yang dikaji dalam Sunan Ibnu
Majah, Sahth al-Bukhari, Sahih Muslim, dan Sunan al-Tirmizi terbukti memiliki
kualitas sanad yang kuat dan autentik. Melalui proses takhrij dan i‘tibar, se-
luruh jalur sanad menunjukkan kesinambungan (muttasil), para perawinya
memenuhi kriteria ‘adl dan dabit, serta terbebas dari unsur ‘illat dan
syudzidz. Keberadaan penguat berupa syawahid dan mutaba‘at semakin
mengokohkan validitas riwayat-riwayat tersebut. Dari sisi kritik matan,
hadis-hadis ini tidak bertentangan dengan Al-Qur’an, hadis sahih lainnya,
akal sehat, maupun fakta empiris kesehatan. Kandungan matannya menun-
jukkan keselarasan dengan prinsip kemaslahatan (hifz al-nafs) serta nilai
keseimbangan dan kesederhanaan dalam ajaran Islam. Redaksi hadis juga
tidak mengandung makna berlebihan, kontradiktif, ataupun problematis
secara bahasa dan substansi. Berdasarkan temuan tersebut, dapat disimpul-
kan bahwa hadis-hadis anjuran makan secukupnya berderajat sahih dan layak
dijadikan dasar normatif yang kokoh dalam pembahasan etika makan,
sekaligus menegaskan konsistensi ajaran Nabi SAW mengenai pentingnya
moderasi dalam konsumsi makanan sebagai pedoman hidup sehat.

Pemahaman terhadap kandungan hadis-hadis makan secukupnya, berdasar-
kan analisis matan dan syarah ulama, menunjukkan bahwa pokok ajarannya
berpusat pada nilai moderasi dalam makan, kesederhanaan sebagai karakter
utama mukmin, larangan berlebih-lebihan, serta pemahaman bahwa makanan

adalah sarana penjagaan jiwa (hifz al-nafs) dalam konteks maqasid al-
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syari‘ah. Hadis tentang “mukmin makan dengan satu rongga” menunjukkan
metafora kesederhanaan dan pengekangan nafsu, bukan jumlah anatomis
rongga perut. Para ulama seperti al-Mubarakfiri menjelaskan bahwa makan
berlebihan berdampak buruk bagi kesehatan tubuh maupun spiritualitas,
seperti hilangnya kekhusyukan dan timbulnya kemalasan. Dengan demikian,
hadis-hadis ini mendorong pembentukan pola makan berimbang, terukur,
dan sesuai kebutuhan.
Ajaran hadis makan secukupnya memiliki relevansi yang kuat terhadap kon-
disi kesehatan masyarakat Muslim Indonesia kontemporer. Prinsip moderasi
dalam makan sejalan dengan konsep kesehatan modern seperti portion con-
trol, diet seimbang, dan pencegahan penyakit metabolik, terutama di tengah
meningkatnya prevalensi obesitas dan penyakit tidak menular. Fenomena so-
sial seperti tren mukbang menunjukkan perilaku konsumtif yang berlawanan
dengan nilai Islam dan menuntut hadirnya pedoman normatif dari hadis. Prin-
sip makan secukupnya juga mendukung upaya kesehatan masyarakat ber-
basis nilai religius, sehingga lebih mudah diterima oleh masyarakat Muslim.
Nilai-nilai ini berkontribusi pada pembentukan pola hidup sehat yang tidak
hanya berdampak pada kondisi fisik, tetapi juga pada kesehatan mental,
kualitas ibadah, dan ketenangan jiwa. Secara keseluruhan, implementasi aja-
ran moderasi makan yang diajarkan Nabi SAW penting sebagai bagian dari
pengamalan sunnah sekaligus upaya menjaga kesehatan jasmani dan rohani
dalam menghadapi tantangan masyarakat modern.
Saran

Berdasarkan hasil penelitian, masyarakat Muslim Indonesia diharap-
kan membiasakan pola makan secukupnya sebagai bagian dari gaya hidup
sehat dan pengamalan nilai agama. Para konten kreator, khususnya pembuat
konten kuliner dan mukbang, perlu lebih bijak dalam menampilkan konten
agar tidak mendorong perilaku konsumtif berlebihan serta lebih menguta-
makan edukasi tentang pola makan sehat menurut ajaran Islam. Pemerintah
dan tenaga kesehatan juga dapat memanfaatkan prinsip makan secukupnya

sebagai pendekatan edukatif dalam program kesehatan masyarakat karena
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nilai agama cenderung lebih mudah diterima. Penelitian selanjutnya diharap-
kan memperluas kajian pada hadis-hadis lain terkait gaya hidup sehat,
menggunakan pendekatan interdisipliner, dan melibatkan data empiris un-
tuk melihat penerapan ajaran makan secukupnya dalam kehidupan masyara-

kat secara lebih menyeluruh.
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