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Kata Kunci: _ kebutuhan yang sehat untuk keberlangsungan hidupnya. Studi
Kesehatan, islam, | |iteratur ini bertujuan untuk mengetahui pandangan Islam
sunnatullah mengenai kesehatan tubuh sesuai Sunnatullah. Kajian ini

dilakukan dengan metode literature review dengan
Keywords: . menggunakan database Pubmed dan Google Scholar dengan
;ﬁ:gt]ﬂllah islam, kata kunci kesehatan, sunnatullah, dan islam. Kriteria inklusi

pada literatur ini ialah artikel yang terbit 10 tahun terakhir,
berbahasa inggris atau indonesia, studi intervensi kesehatan
dan sunnatullah, artikel yang dapat diakses secara online.
Artikel diseleksi secara tunggal melalui proses ganda dengan
memperhatikan tiga kriteria utama kualitas penelitian. Hasil
kajian menunjukkan bahwa ajaran islam memberikan manfaat
positif bagi kesehatan melalui penekanan kesehatan mental, dan
pengaturan pola hidup sehat.

Abstract

Health is an important component in supporting a person’s productivity and
every individual need healthy for their survival. This literature study aims to
determine the Islamic view on body health according to Sunnatullah. This
study was conducted using the literature review method using the Pubmed
and Google Scholar database with the keyword health, sunnatullah, and
islam. The inclusion criteria for this literature are articles published in the
last 10 years, in English or Indonesia, health intervention studies and
sunnatullah, articles that can be accessed online. Articles are selected
individually through a double process by considering three main criteria for
research quality. The results of the study show that Islamic teachings provide
positive benefits for health through emphasizing mental health, and
regulating healthy lifestyles.
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Pendahuluan

Hidup sehat secara umum didefinisikan sebagai hidup yang bebas dari berbagai
permasalahan yang berkaitan dengan rohami dan jasmani sehingga hidup sehat juga dapat
diartikan sebagai gaya hidup yang memperhatikan segala aspek kondisi sehat seseorang.
Permasalahan rohani yang terjadi biasanya permasalahan yang menganggu kesehatan hati,
pikiran, dan jiwa. Sementara permasalahan jasmani berupa penyakit yang biasanya
menganggu fungsi bagian tubuh. UU No 17 Tahun 2023 mendefinisikan pengertian
Kesehatan sebagai keadaan Sejahtera baik jasmani, rohani, dan sosial sehingga
memungkinkan setiap individu merasakan hidup produktif secara sosial, budaya, dan ekonomi
(Akbar, 2020).

Kesehatan menjadi salah satu komponen penting untuk menunjang produktivitas
seseorang. Sejatinya, setiap individu membutuhkan kehidupan yang sehat untuk menjalankan
keberlangsungan hidupnya. Kesehatan menjadi salah satu unsur kesejahteraan yang harus
diwujudkan karena merupakan hak bagi setiap orang. Derajat kesehatan seseorang dikatakan
sebagai hasil interaksi antara faktor internal dan faktor eksternal. Beberapa faktor internal
yang mempengaruhi derajat kesehatan seseorang meliputi faktor psikis, dan fisik. Sementara
faktor eksternal yang mempengaruhi kesehatan seseorang meliputi budaya, ekonomi, politik,

lingkungan, dan lainnya (Dina, 2017 ; Hasan 2018).

Aspek kesehatan individu juga dikaitkan dalam agama islam. Dalam ajaran agama
islam, setiap individu yang ingin selamat baik didunia maupun diakhirat sejatinya menjalani
kehidupan dengan mengikuti rime sunnatullah (hukum alam). Hal ini terjadi karena sejatinya
segala sesuatu yang ada dialam mengikuti hukum sebab akibat yang telah ditetapkan oleh
Sang Pencipta (Allah al-Hag). Hukum alam tersebut menyatakan “Kematian itu pasti terjadi,
setiap makhluk hidup pasti akan mati, setiap makhluk pasti akan mengalami kematian dan
akan berakhir pada waktu tertentu” (QS. Ali Imran : 185, al-Qashah:88) (Hasan 2018).

Dalam Islam, untuk mencapai pola hidup yang sehat maka seluruhnya selalu ada
aturan dan diberi tuntunan, mulai dari bangun tidur, istirahat, makan dan minum, menjaga
kebersihan diri, hingga tidur kembali. Pendidikan Islam memandap hidup sebagai salah satu
upaya untuk menciptakan kehidupan yang bahagia, penuh berkah, bermanfaat, dan tentram.
Disamping itu, hidup sehat menjadi salah satu perintah Allah SWT kepada seluruh hamba-
hamba-Nya untuk menjaga tubuhnya dengan penuh keikhlasan dan totalitas. Menjaga tubuh
dengan penuh ikhlasan tentunya Allah akan memberikan kemudahan dan kelancaran dalam

setiap aktivitas yang berhubungan dengan upaya mendekatkan diri dengan sang pencipta.
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Maka, dengan senantiasa mentaati perintah agama, akan senantiasa mendapat hidaya untuk
mencapai zona sehat yang sulit didapatkan kecuali untuk orang yang benar-benar dan
bersungguh-sungguh menjalankan perintah-Nya (Khairani, 2020).

Salah satu faktor yang menentukan derajat kesehatan seseorang ialah dengan
menerapkan perilaku hidup sehat. Perilaku hidup sehat berperan penting dan memiliki
pengaruh positif dalam terciptanya status kesehatan masyarakat. Menerapkan perilaku hidup
sehat dapat digunakan sebagai upaya preventif untuk mempertahankan dan meningkatkan
status kesehatan seseorang. Salah satu perilaku hidup sehat yang dapat diterapkan dalam
kehidupan sehari-hari ialah melalui penerapan pola hidup yang berpedoman pada gizi

seimbang.

Gizi yang baik berbanding lurus dengan status kesehatan. Semakin baik penerapan
gizi seimbang akan meningkatkan status kesehatan seseorang. Salah satu dampak dari gizi
yang tidak seimbang ialah timbulnya Penyakit Tidak Menular (PTM) yang menjadi salah satu
penyebab utama kematian yang saat ini tidak hanya terjadi pada dewasa saja tetapi juga anak-
anak. Ketidaksesuaian asupan yang dikonsumsi dengan kebutuhan yang direkomendasikan
meningkatkan risiko berbagai penyakit degeneratif seperti penyakit kardiovaskular,
serebrovaskular, diabetes, osteoporosis, dan kanker (Dyah, 2019). Dalam hal ini, aspek
kesehatan menjadi salah satu komponen penting penentu kelangsungan hidup. Pentingnya
menjaga kesehatan perlu diterapkan sejak dini guna terciptanya kehidupan sehat yang
berdampak positif bagi kehidupan dan lingkungan. Kajian literatur ini bertujuan untuk
mengetahui pandangan Islam mengenai kesehatan sesuai Sunnatullah

Metode Penelitian

Metode yang digunakan dalam penelitian ini ialah studi literatur atau literature review
menggunakan dua database yaitu Google Scholar dan Pubmed. Kata kunci yang digunakan
berupa Kesehatan, Sunnatullah, Islam. Kriteria inklusi dalam kajian literatur ini meliputi
artikel yang terbit dalam kurun waktu 10 tahun terakhir yaitu 2014 — 2024, berbahasa inggris
atau bahasa Indonesia, studi islam dan kesehatan, studi intervensi kesehatan dan sunnatullah,
artikel yang dapat diakses secara online. Kriteria ekslusi meliputi artikel berupa ensiklopedia,
wikipedia, dan artikel yang tidak bersifat open access.

Proses pencarian artikel menggunakan teknik Boolean Seacrh dengan kata kunci Kesehatan
dan Gizi Seimbang dan Sunnatullah. Berdasarkan proses pencarian, diperoleh 156 artikel
yang kemudian diseleksi secara Tunggal oleh satu peneliti dengan seleksi ganda yang
mencakup proses seleksi dan proses pengkajian pada artikel yang telah diseleksi.
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Artikel yang diperoleh kemudian dikelompokkan oleh peneliti untuk proses seleksi. Peneliti
melakukan pengelompokkan pada artikel yang berhubungan dengan kesehatan, gizi seimbang,
status gizi, dan sunnatullah. Setelah melalui proses seleksi, kemudian dilakukan proses
pengkajian yang memperhatikan tiga kriteria utama kualitas penelitian yang mencakup topik
yang menarik, artikel yang relevan dengan tujuan dari kajian literatur, serta kelayakan artikel.
Disamping itu, selain memperhatikan tiga kriteria utama proses pengkajian artikel ini juga
memperhatikan kelengkapan teks, artikel yang menjawab tujuan, serta artikel berdasarkan
kriteria inklusi. Berdasarkan hal tersebut, diperoleh 6 artikel yang digunakan dalam studi
literatur ini. Pendekatan analisis yang digunakan dalam studi literatur ini ialah metode
deskriptif sesuai dengan topik yang digunakan dengan tujuan untuk menjelaskan dan
menarasikan hasil dari berbagai penelitian yang dituangkan dalam kajian literatur dengan
bentuk narasi. Adapun alur pencarian artikel yang digunakan disajikan dalam diagram
PRISMA.

Identifikasi artikel dari database
(n: 156)

A 4

v Duplikasi (n: 7)

Avrtikel setelah duplikasi dihapus
(n: 149)

y Artikel dikeluarkan (n : 77)
Artikel > 10 tahun : 14
Artikel disaring berdasarkan abstrak dan Subjek tidak sesuai : 50
judul Manuskrip : 11
(n:149) Tidak relevan : 19

Y

Kelayakan artikel berdasarkan teks
lengkap
(n:58) Artikel dikeluarkan (n : 52)
Teks lengkap tidak tersedia : 15
Data tidak sesuai : 37

\ 4

A4

Artikel layak sesuai kriteria inklusi
(n:6)
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Hasil dan Pembahasan

Berdasarkan pencarian artikel melalui dua database serta proses seleksi, diperoleh 6
artikel yang sesuai dengan kriteria inklusi. Dalam ajaran islam, baik kesehatan fisik maupun
mental (spiritual) memiliki peranan penting dan merupakah satu dari sekian banyak anugerah
dari Allah SWT yang harus dijaga dengan baik. Hal ini dibuktikan dengan adanya anjuran
pola makan yang sehat dan olahraga teratur (Ruhardi, 2021 ; Ruhbani, 2022). Disamping itu
ada pula anjuran untuk menghindari hal-hal yang dapat membahayakan kesehatan fisik,
seperti mengkonsumsi alkohol secara berlebih atau zat berbahaya lainnya (Ruhbani, 2022 ;
Bahador, 2017). Selain berfokus pada kesehatan fisik, Islam juga menekankan kesehatan
mental dengan menghindari stres berlebihan dan mengandalkan tawakkal (percaya kepada
Allah) sebagai bentuk penanganan stres dalam hidup. Iman kepada Allah SWT dikatakan
sebagai sumber kekuatan besar yang dapat membantu individu dalam mengatasi tantangan
mental dan emosional dalam hidup sehingga tercipta keseimbangan antara kesehatan fisik dan
mental (Ahmad, 2020 ; Musfichin, 2019 ; Rahman, 2019).

Selain menjaga fisik dan mental, menjaga pola makan juga memiliki peranan penting.
Dalam Islam, penerapan pola makan seimbang menjadi salah satu aspek penting dalam
menjaga kesehatan pribadi. Salah satu penerapan pola makan yang sangat menonjol dalam
ajaran Islam ialah puasa selama bulan suci Ramadhan. Puasa merupakan masa dimana
individu menahan diri dari makanan dan minum dari fajar hingga senja. Puasa tidak hanya
menjadi kewajiban agama tetapi juga memiliki manfaat positif bagi kesehatan, seperti
membuang racun dari tubuh dan menjadi salah bentuk pengendalian diri (Subrata, 2017).
Selain itu, Islam juga memberikan anjuran untuk mengkonsumsi makanan secara seimbang
sesuai rekomendasi kebutuhan, seperti tidak mengkonsumsi gula dan lemak berlebih karena
memiliki potensi membahayakan kesehatan. Dengan adanya pedoman seperti ini, Islam tidak
hanya memberikan motivasi untuk menjaga kesehatan fisik tetapi juga mengajarkan
kedisiplinan dan pengendalian diri dalam mengatur pola makan sehingga dapat memberikan
manfaat positif dan mencapai keseimbangan antara fisik dan mental (Andriani, 2017 ;
Ma’arifat, 2022).

Banyak hal dalam Islam yang dikaitkan dengan dunia kesehatan. Selain pengaturan
pola makan, ajaran Islam juga memiliki manfaat dalam mengatur stres. Islam mengajarkan
berbagai praktik efektif dalam mengelola stres dan menjaga kesehatan mental, salah satunya
ialah dzikir, doa, dan tawakal yang mampu mengatasi tekanan hidup. Melalui dzikir dapat
membantu dalam menenangkan pikiran, mengalihkan pikiran dari stres, serta menemukan

kedamaian batin. Disamping itu, melakukan dzikir juga membantu dalam mempererat
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hubungan spiritual dengan Allah, mendatangkan rasa bahagia, serta meningkatkan
kesejahteraan mental. Selain dzikir, doa juga merupakan salah satu cara yang dapat digunakan
untuk mengelola stres. Doa dikatakan sebagai salah satu cara berkomunikasi dengan Tuhan,
mencari petunjuk dan meminta bantuan dalam mengatasi tantangan hidup. Doa dapat
memberikan perasaan damai, memberikan rasa adanya harapan, dan mengurangi beban
emosional. Selain itu konsep tawakkal, kepercayaan, dan ketergantungan pada Allah SWT
juga dikatakan sebagai bentuk pengendalian dalam pengurangan stres. Melalui tawakal,
individu dapat melepaskan perasaan cemas dan mengendalikan apa yang tidak dapat
dikendalikan sehingga mampu mengurangi stres dalam hidup. Secara keseluruhan, praktik
spiritual Islam memberikan cara efektik dalam mengelola stres dan memberikan dukungan
emosional dan spiritual yang dibutuhkan untuk menghadapi tantangan sehari-hari (Musfichin,
2019).

Kesimpulan

Ajaran agama memegang peranan yang sangat penting dalam menuntun individu menuju pola
hidup sehat. Islam menganjurkan umatnya untuk mengonsumsi makanan yang baik dan halal,
seperti melarang meminum minuman beralkohol atau zat-zat yang membahayakan. Islam juga
menekankan kesehatan mental, dengan anjuran untuk menghindari stres yang berlebihan dan
bersandar kepada Allah SWT sebagai cara mengatasi stres hidup. Islam juga menganjurkan
umatnya untuk menjaga kebersihan, baik kebersihan diri, kebersihan lingkungan, maupun
makanan untuk mencegah penyebaran penyakit. Oleh karena itu, ajaran Islam sangat
bermanfaat bagi setiap manusia karena selain memberikan manfaat di dunia dengan
kesehatan, juga dapat memberikan manfaat dengan keberkahan di akhirat karena menaati

nasihat dan perintah-Nya.
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