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MOTTO

“Tidak ada mimpi yang terlalu tinggi dan tidak ada mimpi yang patut direme-
hkan, Lambungkan setinggi yang kau inginkan dan gapailah dengan selayaknya
yang kau harapkan”

(Maudy Ayunda)

“Perang telah usai, aku bisa pulang
Kubaringkan panah dan berteriak MENANGI!I”

(Nadin Amizah)
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ABSTRAK

Iva Irawati. NIM : 2223450007 “Kajian Tematik Hadis Makan Secukup-
nya dan Relevansinya dengan Kesehatan”. Pembimbing I Dr. Aan Supian, M. Ag.
dan Pembimbing II Elvira Purnamasari, M. Ag. Program Studi Ilmu HadisUniver-
sitas Islam Negeri (UIN) Fatmawati Sukarno Bengkulu.

Pola makan berlebihan merupakan salah satu permasalahan kesehatan
yang semakin meningkat di masyarakat modern, termasuk di kalangan Muslim,
dan berkontribusi terhadap munculnya berbagai penyakit tidak menular. Fenom-
ena tersebut menunjukkan adanya kesenjangan antara ajaran Islam tentang prin-
sip tidak berlebihan dalam makan dengan praktik konsumsi masyarakat. Ber-
dasarkan hal tersebut, penelitian ini mengkaji hadis-hadis Nabi Muhammad SAW
yang berkaitan dengan anjuran makan secukupnya melalui pendekatan tematik
(mawdii‘7) serta menganalisis relevansinya dengan kesehatan masyarakat Muslim
Indonesia. Rumusan masalah dalam penelitian ini meliputi kualitas hadis tentang
makan secukupnya, pemahaman kandungan maknanya, serta relevansinya dengan
kondisi kesehatan kontemporer. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kuali-
tas hadis dari aspek sanad dan matan, memahami pesan pengendalian diri dalam
konsumsi sebagaimana diajarkan dalam hadis, serta menjelaskan keterkaitannya
dengan prinsip kesehatan modern. Metode yang digunakan adalah penelitian
kepustakaan dengan teknik takhrij, kritik sanad, kritik matan, dan analisis te-
matik, serta didukung data kesehatan seperti Riskesdas 2018 dan Profil Kesehatan
Indonesia 2020. Hasil penelitian menunjukkan bahwa hadis-hadis tentang an-
juran makan secukupnya memiliki kualitas sanad yang sahih dan dapat dijadikan
hujah. Kajian pemahaman hadis menunjukkan bahwa anjuran makan secukupnya
dimaknai sebagai prinsip makan secara proporsional yang menekankan keseim-
bangan serta larangan berlebihan dalam konsumsi makanan. Analisis relevansi
menunjukkan bahwa kandungan hadis tersebut sejalan dengan prinsip kesehatan
modern seperti pengaturan porsi (portion control) dan pencegahan obesitas.
Manfaat penelitian ini diharapkan dapat memperkaya khazanah kajian hadis te-
matik serta menjadi pedoman praktis bagi masyarakat Muslim dalam menerapkan
pola makan sehat sesuai tuntunan Nabi SAW.

Kata Kunci: Hadis Makan Secukupnya, Kajian Tematik Hadis, Kritik Sanad,
Kesehatan, Pola Makan.
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ABSTRACT

Iva Irawati. NIM : 2223450007 “Kajian Tematik Hadis Makan Secukup-
nya dan Relevansinya dengan Kesehatan”. Pembimbing I Dr. Aan Supian, M. Ag.
dan Pembimbing II Elvira Purnamasari, M. Ag. Program Studi Ilmu HadisUniver-
sitas Islam Negeri (UIN) Fatmawati Sukarno Bengkulu.

Excessive eating has become a growing health problem in modern society,
including among Muslim communities, contributing significantly to the rise of
non-communicable diseases. This condition reflects a gap between Islamic teach-
ings on avoiding excess in food consumption and contemporary dietary practices.
Based on this background, this study examines the Prophetic traditions concern-
ing eating in appropriate portions using a thematic (mawda7) approach and ana-
lyzes their relevance to the health conditions of Indonesian Muslims. The research
addresses three main questions: the authenticity of hadiths related to eating in
appropriate measure, the understanding of their meanings, and their relevance to
contemporary health issues. The objectives of this study are to assess the quality
of the hadiths through isnad and matn criticism, to interpret the Prophetic guid-
ance on self-control and proportional eating, and to explain its relevance to mod-
ern health principles.This research employs a qualitative library-based method,
utilizing takhrij, sanad criticism, matn analysis, and thematic interpretation, sup-
ported by national health data such as the 2018 Basic Health Research (Riskesdas)
and the 2020 Indonesian Health Profile. The findings indicate that the hadiths
concerning eating in appropriate portions possess authentic chains of transmis-
sion and are reliable as normative evidence. The interpretative analysis shows that
these hadiths emphasize proportional eating, balance, and the prohibition of ex-
cessive consumption. Furthermore, the relevance analysis demonstrates that the
Prophetic guidance aligns with modern health concepts such as portion control
and obesity prevention. This study is expected to contribute to the development
of thematic hadith studies and to provide practical guidance for Muslim commu-
nities in adopting healthy dietary patterns in accordance with the teachings of the
Prophet Muhammad SAW.

Keywords: Proportional Eating, Hadith Studies, Isnad Criticism, Health, Diet
Patterns.



PEDOMAN TRANSLITERASI ARABILATIN
KEPUTUSAN BERSAMA
MENTERI AGAMA DAN MENTERI PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN
REPUBLIK INDONESIA
Nomor: 158 Tahun 1987
Nomor: 0543b//U/1987

Transliterasi dimaksudkan sebagai pengalih-hurufan dari abjad yang
satu ke abjad yang lain. Transliterasi Arab-Latin di sini ialah penyalinan hu-
ruf-huruf Arab dengan huruf-huruf Latin beserta perangkatnya.

A. Konsonan

Fonem konsonan bahasa Arab yang dalam sistem tulisan Arab
dilambangkan dengan huruf. Dalam transliterasi ini sebagian dilambangkan
dengan huruf dan sebagian dilambangkan dengan tanda, dan sebagian lagi
dilambangkan dengan huruf dan tanda sekaligus.

Berikut ini daftar huruf Arab yang dimaksud dan transliterasinya
dengan huruf latin:

Tabel 0.1: Tabel Transliterasi Konsonan

Huruf Arab Nama Huruf Latin Nama
f Alif Tidak Tidak dilambangkan
dilambangkan
_ Ba B Be
o Ta T Te
& Sa $ es (dengan titik di atas)
Jim ] Je
Ha h ha (dengan titik di
bawah)
. Kha Kh ka dan ha
Dal d De
5 Zal z Zet (dengan titik di
atas)
5 Ra r er
5 Zai z zet
o Sin S es
G Syin sy esdan ye




o Sad s es (dengan titik di
bawah)

o Dad d de (dengan titik di
bawah)

b Ta t te (dengan titik di
bawah)

b Za v/ zet (dengan titik di
bawah)

¢ “ain koma terbalik (di atas)

¢ Gain g ge

o Fa f ef

8 Qaf q ki

4 Kaf k ka

J Lam | el

. Mim m em

o Nun n en

B Wau W we

2 Ha h ha

. Hamzah : apostrof

« Ya y ye

B. Vokal

Vokal bahasa Arab, seperti vokal bahasa Indonesia, terdiri dari vokal

tunggal atau monoftong dan vokal rangkap atau diftong.

1. Vokal Tunggal

Vokal tunggal bahasa Arab yang lambangnya berupa tanda atau hara-

kat, transliterasinya sebagai berikut:

Tabel 0.2: Tabel Transliterasi Vokal Tunggal

Huruf Arab Nama Huruf Latin Nama
Z Fathah a a
_ Kasrah i i
Z Dammah u u
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2. Vokal Rangkap
Vokal rangkap bahasa Arab yang lambangnya berupa gabungan an-

tara harakat dan huruf, transliterasinya berupa gabungan huruf sebagai

berikut:
Tabel 0.3: Tabel Transliterasi Vokal Rangkap
Huruf Arab Nama Huruf Latin Nama
L Fathah dan ya ai adanu
b Fathah dan wau au adanu
Contoh:
- LK kataba
- e faala
- e suila
- &5 kaifa
- U haula
A. Maddah

Maddah atau vokal panjang yang lambangnya berupa harakat dan huruf,
transliterasinya berupa huruf dan tanda sebagai berikut:

Tabel 0.4: Tabel Transliterasi Maddah

Huruf Arab Nama Huruf Nama
Latin
] Fathah dan alif atau a a dan garis di atas
ya
G Kasrah dan ya i i dan garis di atas
s Dammah dan wau 0 u dan garis di atas
Contoh:

- Js qala

- rama

- s qila

- J&  yaqulu
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B. Ta’ Marbutah
Transliterasi untuk ta’ marbutah ada dua, yaitu:

1. Ta marbutah hidup
Ta marbutah hidup atau yang mendapat harakat fathah, kasrah, dan
dammabh, transliterasinya adalah “t”.

2. Ta marbutah mati
Ta’ marbutah mati atau yang mendapat harakat sukun, translit-
erasinya adalah “h”.

3. Kalau pada kata terakhir dengan ta’ marbutah diikuti oleh kata yang
menggunakan kata sandang al serta bacaan kedua kata itu terpisah,

maka ta’ marbutah itu ditransliterasikan dengan “h”.

Contoh:
SN (AN 5% raudah al-atfal/raudahrul atfal
- i al-madinah al-munawwarah/al-madinatul munawwarah
- il talhah

C. Syaddah (Tasydid)

Syaddah atau tasydid yang dalam tulisan Arab dilambangkan dengan se-
buah tanda, tanda syaddah atau tanda tasydid, ditransliterasikan dengan huruf,
yaitu huruf yang sama dengan huruf yang diberi tanda syaddah itu.

Contoh:

-3 nazzala

S al-birr

D. Kata Sandang
Kata sandang dalam sistem tulisan Arab dilambangkan dengan huruf,
yaitu J!, namun dalam transliterasi ini kata sandang itu dibedakan atas:
1. Kata sandang yang diikuti huruf syamsiyah
Kata sandang yang diikuti oleh huruf syamsiyah ditransliterasikan sesuai
dengan bunyinya, yaitu huruf “I” diganti dengan huruf yang langsung

mengikuti kata sandang itu.
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2. Kata sandang yang diikuti huruf qamariyah
Kata sandang yang diikuti oleh huruf qamariyah ditransliterasikan
dengan sesuai dengan aturan yang digariskan di depan dan sesuai dengan
bunyinya.
Baik diikuti oleh huruf syamsiyah maupun qamariyah, kata san-
dang ditulis terpisah dari kata yang mengikuti dan dihubungkan dengan

tanpa sempang.

Contoh:
- ar-rajulu
- {4 alqalamu
- 43 asy-syamsu
- Bd o aljalal

E. Hamzah
Hamzah ditransliterasikan sebagai apostrof. Namun hal itu hanya
berlaku bagi hamzah yang terletak di tengah dan di akhir kata. Sementara
hamzah yang terletak di awal kata dilambangkan, karena dalam tulisan Arab
berupa alif.
Contoh:
- &E takhuzu
- ix% syai’un
- 3 an-nau’u

- % inna

F. Penulisan Kata

Pada dasarnya setiap kata, baik fail, isim maupun huruf ditulis
terpisah. Hanya kata-kata tertentu yang penulisannya dengan huruf Arab su-
dah lazim dirangkaikan dengan kata lain karena ada huruf atau harkat yang
dihilangkan, maka penulisan kata tersebut dirangkaikan juga dengan kata
lain yang mengikutinya.
Contoh:

SIS E e Wa innallaha lahuwa khair ar-razigin/
Wa innallaha lahuwa khairurrazigin
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- B BEE A 2 Bismillahi majreha wa mursaha

G. Huruf Kapital
Meskipun dalam sistem tulisan Arab huruf kapital tidak dikenal, da-
lam transliterasi ini huruf tersebut digunakan juga. Penggunaan huruf kapital
seperti apa yang berlaku dalam EYD, di antaranya: huruf kapital digunakan
untuk menuliskan huruf awal nama diri dan permulaan kalimat. Bilamana
nama diri itu didahului oleh kata sandang, maka yang ditulis dengan huruf

kapital tetap huruf awal nama diri tersebut, bukan huruf awal kata san-

dangnya.
Contoh:
- GWi s s A Alhamdu lillahi rabbi al-"-alamin/
Alhamdu lillahi rabbil “alamin
- A Ar-rahmanir rahim/Ar-rahman ar-rahim

Penggunaan huruf awal kapital untuk Allah hanya berlaku bila
dalam tulisan Arabnya memang lengkap demikian dan kalau penulisanitu
disatukan dengan kata lain sehingga ada huruf atau harakat yang di-

hilangkan, huruf kapital tidak dipergunakan.

Contoh:
- e e Allaahu gafiirun rahim
- wE g Lillahi al-amru jamian/Lillahil-amru jami‘an
H. Tajwid

Bagi mereka yang menginginkan kefasihan dalam bacaan, pedoman
transliterasi ini merupakan bagian yang tak terpisahkan dengan llmu Tajwid.
Karena itu peresmian pedoman transliterasi ini perlu disertai dengan pe-

doman tajwid.
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KATA PENGANTAR
4oy o J&j (has Ldow cu“\.Lqu\j ;\-3-33‘31\ g}j&i L}f— (M\j $allg ol o) & Aot
ey Wl L]

Puji syukur penulis panjatkan ke hadirat Allah Swt. atas segala limpahan
rahmat, taufik, dan hidayah-Nya, sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi
yang berjudul “Kajian Tematik Hadis Makan Secukupnya dan Relevansinya
dengan Kesehatan”. Skripsi ini disusun sebagai salah satu syarat untuk mem-
peroleh gelar Sarjana Agama (S.Ag.) pada Fakultas Ushuluddin, Adab, dan
Dakwah Universitas Islam Negeri Fatmawati Sukarno Bengkulu (UINFAS).
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nomena makan berlebihan seperti mukbang yang dapat berdampak negatif ter-
hadap kesehatan.

Penyusunan skripsi ini tidak terlepas dari bantuan, bimbingan, dan doa
dari berbagai pihak. Oleh karena itu, penulis menyampaikan ucapan terima kasih
dan penghargaan yang setulus-tulusnya kepada:

1. Bapak Dr. Aan Supian, M.Ag. selaku Dekan Fakultas Ushuluddin, Adab, dan
Dakwah sekaligus Dosen Pembimbing I, yang telah memberikan arahan,
bimbingan, dan motivasi berharga kepada penulis dalam menyusun dan me-
nyempurnakan skripsi ini.

2. Tbu Elvira Purnamasari, M. Ag. selaku Dosen Pembimbing II, yang dengan
penuh kesabaran telah memberikan waktu, bimbingan, serta masukan ber-
harga demi penyempurnaan penelitian ini.

3. Bapak Agusri fauzan, M.A. selaku Ketua Program Studi [lmu Hadis, yang telah

memberikan dukungan dan kemudahan selama proses penyusunan skripsi.
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