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Abstract 

Humans need food to ensure survival in the world. For that purpose, Allah SWT bestows various sources of food 
for human beings such as fruits, grains, vegetables, plants, livestock and ocean products. Even so, this food source 
should not be used excessively or isrāf because it violates the guidelines of the Qur'an and the sunnah of the 
Prophet SAW. However, what is happening in the society today is the opposite. There is an increase in the statistics 
of patients with genetic diseases due to isrāf attitude in food intake. This is in stark contrast to the teachings of 
Islam which calls for moderation, especially in food consumption as well as prohibition of excessive wastegee. 
This article aims to study and analyze the concept of isrāf in food intake according to the perspective of the Qur'an 
by using a thematic tafsir approach. This study employ qualitative method through content analysis of the text of 
the Qur'an and books of tafsir on the concept of isrāf in food intake. The results of the study show that isrāf in 
food intake refers to seven key themes that refer to certain aspects of instruction and prohibition in food intake. 
In conclusion, this article helps to understand the concept of isrāf in food intake according to the nature that has 
been set by Allah SWT. It is also seen to be able to educate the community in reducing health problems caused 
by the practice of isrāf, as well as able to change a person's genetics for the better from one generation to the next. 
This is because health is a wasilah for human beings to carry out their role as caliphs and ‘servants of Allah perfectly 
on this earth. 

Keywords: excess, eating behaviour, health, nutrigenomic, Quran. 

Abstrak 

Manusia memerlukan makanan bagi memastikan kelangsungan hidup di dunia. Bagi tujuan itu Allah SWT 
mengurniakan pelbagai sumber makanan untuk manusia seperti buah-buahan, bijirin, sayuran dan tumbuhan, 
binatang ternakan dan hasil lautan. Pun begitu, sumber makanan ini tidak boleh digunakan secara berlebih-lebihan 
atau isrāf kerana ia bercanggahan dari lunas pengajaran al-Quran dan sunah Rasulullah saw. Namun, apa yang 
berlaku dalam masyarakat hari ini adalah sebaliknya. Terdapat peningkatan statistik pesakit yang menghidapi 
penyakit genetik disebabkan sikap isrāf dalam pengambilan makanan. Hal ini amat bertentangan dengan ajaran 
Islam yang menyeru umatnya ke arah kesederhanaan, khususnya dalam pengambilan makanan serta larangan ke 
arah pembaziran. Justeru, artikel ini bertujuan mengkaji dan menganalisis konsep isrāf dalam pengambilan makanan 
menurut perspektif al-Quran dengan menggunakan pendekatan tafsir tematik. Kajian ini menggunakan kaedah 
kualitatif menerusi analisis kandungan teks al-Quran dan kitab tafsir berkaitan konsep isrāf dalam pengambilan 
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makanan. Hasil dapatan kajian menunjukkan bahawa isrāf dalam pengambilan makanan merujuk kepada tujuh 
tema utama yang merujuk kepada aspek perintah dan larangan tertentu dalam pengambilan makanan berdasarkan 
al-Quran. Kesimpulannya, artikel ini membantu masyarakat memahami konsep isrāf dalam pengambilan makanan 
mengikut fitrah yang telah ditetapkan Allah swt. Ia juga dilihat dapat mendidik masyarakat dalam mengurangkan 
masalah kesihatan berpunca daripada amalan isrāf, sekaligus mampu mengubah genetik seseorang ke arah yang 
lebih baik dari satu generasi kepada generasi akan datang. Ini kerana kesihatan adalah wasilah bagi manusia 
menjalankan peranannya sebagai khalifah dan ‘abid (hamba) Allah dengan sempurna di atas muka bumi ini. 

Kata kunci: isrāf , pemakanan, kesihatan, nutrigenomik, al-Quran. 

 

1.0 PENDAHULUAN 
 
Saban tahun laporan akhbar dan kajian ilmiah merekodkan isu kerosakan dan kemudaratan yang 
berlaku disebabkan pengambilan makanan secara berlebih-lebihan. Antara isu utama yang 
diketengahkan ialah peningkatan penghidap penyakit tidak berjangkit atau dikenali sebagai penyakit 
genetik yang berpunca daripada pola hidup masyarakat moden antaranya isrāf  dalam pengambilan 
makanan dan pemilihan makanan tidak seimbang. Malah lebih daripada 25% penyakit yang ada 
pada hari ini berpunca daripada penyakit genetik. Hingga kini, tiada ubatan atau rawatan khusus 
bagi menyembuhkan penyakit genetik secara total. (Lajnah Pentashihan Mushaf Al-Qur'an, 2013; 
Mohammed Ali Al-Bar & Hassan Chamsi-Pasha, 2015; Syarawiy, 1997; al-Zuhaily, al-Razi, 2005, 
al-Asqalaniy, 1957; al-Bukhari, 1958; Muslim, t.t; Ibn Qayyim, 2000; Tantawi, t.t; Abdul Basit 
Bhumeydah, t.t; Faris, 2006; Suleyman Faqih, 1995; Engku Ahmad Zaki Engku Alwi, 2017; Makiah 
2018). Selain itu sikap berlebihan dalam pemakanan menyebabkan berlakunya pembaziran dengan 
peningkatan sisa pepejal pembuangan makanan. Lambakan sisa makanan ini menyebabkan 
pencemaran terhadap alam sekitar berikutan peningkatan penghasilan gas metana (Berita Harian, 
2021; utusantv.com, 2021).  

Keadaan ini telah diperingatkan menerusi wahyu al-Quran 15 kurun yang lalu tentang larangan 
berlebihan dalam pengambilan dan pengurusan makanan. Istilah isrāf digunakan bagi merujuk 
kepada sikap berlebih-lebihan dan melampaui batas yang akan dikupas dalam kajian ini. Malah 
kesan buruk daripada sikap ini juga telah dijelaskan dalam kitab tafsir, hadis Rasulullah SAW dan 
kitab ulamak muktabar. 

Menurut Karen (2016) kesihatan manusia berkait rapat dengan 3 elemen utama pada tubuh 
manusia yang dinamakan sebagai 3 otak: head brain (otak), heart brain (jantung )dan gut brain (perut) 
dalam memastikan kesihatan holistik manusia. Menariknya, hal ini dinyatakan lebih awal lagi dalam 
al-Quran dan Sunah Nabi saw sejak 15 kurun yang lalu menerusi penjagaan hati (qalb) dan 
penjagaan perut bagi menjamin kesihatan fizikal manusia (Ibn Qayyim, 2004; Mariam Syams, 
2005). Konsep nutrigenomik yang diperbahaskan oleh para saintis dengan melihat kesihatan 
menerusi faktor nutrisi dan genetik hakikatnya telah dipraktiskan oleh Nabi Muhammad saw 
seawal 15 kurun yang lalu menerusi gaya hidup Baginda, corak pemakanannya dan terbukti bahawa 
tahap kesihatan Baginda saw amat mengagumkan. Baginda saw kekal sihat tanpa sebarang penyakit 
genetik sehinggalah di saat kewafatannya (James, 2020; Ordovas, 2004; Jerry D Gray, 2013; Ibn 
Qayyim, 2004; Mir’atun Nisa’, 2016; Lajnah Pentashihan Mushaf Al-Qur'an, 2013). Direkodkan 
bahawa ketika Baginda saw wafat, uban di rambutnya tidak melebihi 20 helai. Daripada Anas bin 
Malik; Anas berkata; dia mendengar; Nabi saw adalah orang yang tingginya sedang, tidak terlalu 
pendek dan tidak terlalu tinggi, tidak terlalu putih dan tidak terlalu coklat. Rambutnya berombak, 
tidak keriting dan tidak lurus. Allah mengutusnya pada umur empat puluh, beliau tinggal di Makkah 
sepuluh tahun dan di Madinah sepuluh tahun juga. Dan wafat pada umur enam puluh tahun, 
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jumlah uban di kepala dan janggutnya tidak lebih dari dua puluh.(HR Muslim, Kitab al-Fadhail, 
Bab Fi Sifat al-Nabi SAW Maba’thuhu wa sinnuhu, No hadis4330). Ini menjelaskan asas kesihatan 
Nabi saw adalah tiada isrāf dalam corak pemakanannya. 

Secara umumnya kalimah (سرف) (sa-ra-fa) menurut bahasa bermaksud berlebih-lebihan dalam  
melakukan sesuatu sama ada dalam bentuk perbuatan, percakapan dan selainnya. Ia juga merujuk 
kepada sikap melampaui batas dalam sesuatu had, lupa dan jahil (al-Asfahani, 2017; Majma’ al-
Lughah al-Arabiyyah, n.d; ). Sebahagian ulama menjelaskan bahawa isrāf merujuk kepada sikap 
berlebihan-lebihan dalam pengurusan perbelanjaan atau nafkah. Manakala sebahagian ulama 
menyatakan bahawa isrāf berlaku dalam setiap perbelanjaan yang terkeluar daripada ketaatan 
kepada Allah meskipun nilainya sedikit (al-Asfahani, 2017; al-Qinnuji, 1992; Ibn Asyur, 1984). 
Imam Jurjani dalam kitab al-Ta’rifaat menyatakan bahawa isrāf menurut istilah ialah 
membelanjakan harta yang banyak bagi tujuan yang tidak bermanfaat, berlebihan dalam 
perbelanjaan terhadap perkara yang dibenarkan syariat sama ada dari aspek kuantiti, kualiti 
mahupun sesuatu hak. (al-Asfahani, 2017; al-Qinnuji, 1992; Ibn Asyur, 1984; al-Jurjani, 1983; al-
Manawi, 1990). Terdapat 23 kali pengulangan kalimah isrāf dalam al-Quran yang merujuk kepada 
beberapa tema utama, antaranya tema berkaitan pemakanan, pengurusan harta, jenayah, kisah 
kaum terdahulu dan kehidupan secara umum. 

Justeru, kertas kerja ini akan mengupas konsep isrāf  dalam pemakanan yang terdapat dalam al-
Quran serta tafsiran para ahli tafsir berkaitan dengannya. Dengan pemahaman menyeluruh konsep 
pemakanan menurut perspektif al-Quran, ia dapat membantu masyarakat bagi membendung isu 
berkaitan penjagaan kesihatan secara holistik. Secara tidak langsung ia dapat mendidik masyarakat 
ke arah kehidupan yang lebih sihat dan meningkatkan kualiti ibadah. 

2.0 METODOLOGI 
 
Kajian ini menggunakan pendekatan analisis kandungan dokumen menerusi kajian kepustakaan 
dengan pencarian kalimah isrāf  ( اسراف  -  سرف ) (sa-ra-fa -- is-raf) dalam al-Quran. Terdapat 23 kali 
penggunaan kalimah isrāf  dalam pelbagai tema dalam al-Quran. Namun, penggunaan kalimah isrāf  
yang berkait dengan pemakanan adalah sebanyak 4 kali dalam dua ayat al-Quran, iaitu Surah al-
An’am: 141 dan Surah al-A’raf: 31. Kalimah isrāf  yang telah dikenalpasti mempunyai hubungan 
dengan pemakanan yang akan dianalisis menggunakan kitab-kitab tafsir yang terdiri daripada tafsir 
bil ma’thur (tafsir al-Quran dengan al-Quran, hadis dan kata sahabat) dan bil ra’yi (menggunakan 
ijtihad mufasir yang tidak bercanggah dengan syariat Islam). Hasil analisis daripada kitab-kitab tafsir 
akan dikategorikan secara tematik berkaitan konsep isrāf  dalam pemakanan menurut persepktif al-
Quran. Untuk memastikan data ini dianalisis dengan betul pengkaji akan mengikut langkah-langkah 
yang disarankan oleh Braun dan Clarke (2006). Menurut Braun dan Clarke (2006), analisis tematik 
membantu mengenal pasti, menganalisis dan menghasilkan laporan berdasarkan tema melalui data 
kajian. Ia juga mengkaji secara mendalam pelbagai aspek yang berkaitan dengan topik kajian. Hasil 
analisis menunjukkan terdapat tujuh tema utama tentang konsep isrāf  dalam pemakanan seperti 
yang akan dijelaskan dalam hasil dapatan kajian dan perbincangan. 

 
3.0 DAPATAN KAJIAN DAN PERBINCANGAN  

(i) Tema Isrāf  dalam al-Quran al-Karim 

Terdapat 23 kali pengulangan kalimah isrāf  dalam al-Quran. Jadual 1 menunjukkan taburan ayat 
dan surah yang mengandungi kalimah isrāf.  
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Jadual 1: Kekerapan Kalimah Isrāf dalam al-Quran 

Isrāf  dalam al-Quran al-Karim kekerapan Nombor Surah dan ayat al-Quran 
Isrāf dalam pemakanan 4 QS6: 141, QS 7: 31 
Isrāf dalam qisas 1 QS17:33 

Isrāf dalam dosa dan maksiat 8 
QS20:127, QS39:53, QS3:147, QS5:32, 
QS10:12, QS21:9, QS26:151, QS43:5 

Isrāf dalam pengurusan harta 2 QS25:67, QS4:6 

Isrāf dalam kisah kaum terdahulu 8 
QS10:83, QS40:28, QS40:34, QS40:43, 
QS44:31, QS51:34, QS7:81, QS36:19 

Jumlah keseluruhan 23   

 

Hasil dapatan kajian mendapati bahawa terdapat lima tema umum berkaitan isrāf  dalam al-Quran 
iaitu isrāf  dalam pemakanan, qisas (hukuman bunuh), pengurusan harta, kisah kaum terdahulu, 
dalam dosa dan maksiat sebagaimana dalam rajah 1 di bawah.  

 

Rajah 1: Tema Umum Isrāf  dalam al-Quran 

Berdasarkan rajah 1 sebanyak 17% daripada kalimah isrāf  dalam al-Quran yang merujuk kepada 
pemakanan iaitu dalam Surah al-An’am: 141 dan Surah al-A’raf: 31.  

َ   ٱلَّذِىٓ   وَھُوَ  ﴿ تٍ۬   أنَشَأ ٰـ تٍ۬   جَنَّ ٰـ عۡرُوشَ تٍ۬   وَغَیۡرَ   مَّ ٰـ رۡعَ   وَٱلنَّخۡلَ   مَعۡرُوشَ یۡتوُنَ    ۥ  أڪُُلھُُ   مُخۡتلَِفًا  وَٱلزَّ   وَٱلزَّ
انَ  مَّ ا  وَٱلرُّ بِہً۬ ٰـ بِھٍ۬   وَغَیۡرَ   مُتشََ ٰـ   لاَ    ۥ  إِنَّھُ    ۚتسُۡرِفُوٓاْ   وَلاَ    ۖحَصَادِهۦِ  یَوۡمَ    ۥ  حَقَّھُ   وَءَاتوُاْ   أثَۡمَرَ   إِذآَ   رِه ِۤۦثمََ   مِن  ڪُلوُاْ    ۚمُتشََ

 ﴾ ٱلۡمُسۡرِفِینَ  یحُِبُّ 
Maksudnya: Dan Dialah Allah yang menjadikan kebun-kebun untuk kamu; tanaman menjalar dan 
tidak menjalar. Begitu juga pohon-pohon kurma dan tanaman-tanaman yang berlainan bentuk dan 
rasanya. Dia juga telah menjadikan buah zaitun dan delima yang serupa bentuk daunnya, namun 
berbeza rasanya. Oleh itu, makanlah daripada buah-buahannya ketika pohon itu berbuah dan 
tunaikanlah hak zakat pada hari memetiknya. Janganlah kamu melampaui batas ketika makan atau 
berbelanja. Sesungguhnya Allah tidak suka kepada orang-orang yang melampaui batas. (Surah al-
An’am: 141) 

 

بَنىِٓ  ﴿ ٰـ  ﴾ ٱلۡمُسۡرِفِینَ  یُحِبُّ   لاَ    ۥ إِنَّھُ   ۚتسُۡرِفوُٓاْ   وَلاَ   وَٱشۡرَبوُاْ  وَڪُلوُاْ   مَسۡجِدٍ۬   كُلِّ  عِندَ   زِینَتكَُمۡ  خُذوُاْ  ءَادمََ  یَ
 

Maksudnya: Wahai anak cucu Adam! Pakailah pakaian kamu yang indah berhias setiap kali memasuki masjid. Dan 
makanlah serta minumlah dan jangan kamu melampaui batas; sesungguhnya Allah tidak menyukai orang-orang yang 

melampaui batas. (Surah al-A’raf: 31) 

Israf dalam 
pemakanan

17%
Israf dalam qisas 

4%

Israf dalam dosa 
dan maksiat

35%

Israf dalam 
pengurusan harta

9%

Israf dalam kisah 
kaum terdahulu

35%

Tema Israf dalam al-Quran al-Karim

Israf dalam pemakanan

Israf dalam qisas

Israf dalam dosa dan maksiat

Israf dalam pengurusan harta
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Terdapat 4 kali pengulangan kalimah isrāf  dalam kedua ayat tersebut. Berdasarkan tafsiran para 
mufassirin menunjukkan bahawa sikap isrāf  membawa kesan buruk kepada jasmani dan rohani 
manusia sebagaimana yang akan dihuraikan dalam tema isrāf. Secara tidak langsung ia turut 
mempengaruhi dan mengakibatkan kerosakan terhadap alam sekitar dan kehidupan (Rasyid Rida, 
1990; al-Maraghi, 1946; al-Qurtubi, 1964).. 

(ii) Tafsiran kalimah isrāf secara tematik dalam pemakanan  

Berdasarkan tafsiran para mufassirin tentang isrāf  dalam pemakanan pada Surah al-An’am: 141 
dan Surah al-A’raf: 31menunjukkan bahawa golongan yang berlebihan ini digelar sebagai musrifin. 
Sikap golongan ini dihuraikan dengan jelas dalam kitab-kitab tafsir. Berikut adalah tujuh tema 
utama isrāf  yang berkait rapat dalam konteks pengambilan makanan. 

Tema 1: Pengambilan makanan dan minuman haram. 

Golongan isrāf  adalah mereka yang mengambil makanan yang telah diharamkan dalam Islam 
seperti makanan yang mengandungi unsur haiwan yang telah diharamkan, haiwan yang tidak 
disembelih, bangkai, darah, arak, makanan minuman syubhat dan lain-lain. Justeru, semua para 
mufassirin bersepakat menjelaskan bahawa sesiapa yang mengambil sesuatu makanan yang telah 
diharamkan dalam syariat Islam maka mereka tergolong dalam golongan yang melampaui batas, 
iaitu musrifin (al-Tabari, 2000; Ibn Kathir, 1999; al-Mawardi, n.d; al-Qurtubi, 1964; Sayyid Qutub, 
1994; al-Zuhaili, 1418H; al-Razi, 1420H). 

Tema 2: Mengharamkan makanan dan minuman yang dihalalkan Allah swt. 

Ayat 31 Surah Al-A’raf menuntut manusia mempelbagaikan pengambilan sumber makanan yang 
dikurniakan oleh Allah swt bagi memenuhi nutrisi yang diperlukan oleh tubuh dan tidak 
menghadkan kepada jenis tertentu sahaja. Ayat ini diturunkan kerana masyarakat Arab jahiliyyah 
menunaikan haji dalam keadaan bertelanjang dan mengharamkan diri mereka daripada makanan 
yang dihalalkan Allah swt berupa daging dan lemak. Terdapat beberapa gambaran golongan yang 
mengharamkan makanan yang halal sebagaimana yang dinyatakan dalam tafsir para mufassirin (Ibn 
Kathir, 1999; al-Mawardi, n.d; al-Qurtubi, 1964; Sayyid Qutub, 1994; al-Zuhaili, 1418H; al-Razi, 
1420H; al-Qinnuji, 1992; Rasyid Rida, 1990; Sya’rawi, 1997; Syarif Kitani, 2009), iaitu:  

(i) golongan yang mengharamkan daging dan lemak binatang yang halal dimakan. Golongan 
ini lebih dikenali sebagai vegetarian.  Begitu juga diet moden hari ini yang mengharamkan makanan 
daripada sumber karbohidrat dan hanya mengambil sumber protien sahaja. Pengambilan makanan 
seumpama ini boleh menyebabkan berlakunya penyakit diabetes, obesiti, kanser dan lain-lain. 
Pengambilan protein sahaja akan mengundang masalah jantung, tekanan darah, kegagalan buah 
pinggang dan sebagainya (Rasyid Rida, 1990; Sya’rawi, 1997; Syarif Kitani, 2009). 

(iii) berlebihan zuhud dengan mengharamkan ke atas dirinya makanan yang halal, baik dan 
berkhasiat sehingga tubuh menjadi lemah dan tidak bertenaga. 

(iv) bakhil dalam membelanjakan harta khususnya dalam perbelanjaan makanan yang baik 
(toyyiban) sehingga memudaratkan tubuh badan. Sedangkan ia mampu untuk membeli makanan 
berkhasiat untuk kesihatan diri dan keluarga.  

Tema 3: Berlebihan dalam pengambilan makanan dan minuman yang halal. 

Walaupun ayat 31 Surah al-A’raf dan Surah al-An’am: 141 mengharuskan pengambilan semua 
makanan dan minuman yang dihalalkan tetapi tidak dibenarkan melampaui batas daripada apa yang 
telah digariskan oleh Allah kerana ia akan membawa kemudaratan daripada aspek rohani dan 
kesihatan. Terdapat beberapa keadaan yang merujuk pengambilan makanan secara berlebihan yang 
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dibahaskan dalam kitab tafsir (Rasyid Rida, 1990; al-Maraghi, 1946; Abu Zuhrah, t.t). Rasulullah 
saw juga telah memperingatkan hal ini dalam hadis yang diriwayatkan oleh Imam Ahmad bahwa 
Rasulullah SAW bersabda: Makanlah, minumlah, bersedekahlah, dan berpakaianlah kalian dengan 
tidak merasa bangga dan sombong serta berlebih-lebihan. Kesempatan lain Yazid berkata: dengan 
tidak isrāf (berlebihan), dan tidak sombong. (Musnad Ahmad, No: 6408, Kitab: Musnad sahabat 
yang banyak meriwayatkan hadits, Bab: Musnad Abdullah bin 'Amru bin Al 'Ash RA).:  

(i) Apabila seseorang mengambil makanan ketika dalam keadaan tidak lapar dan dahaga. 
Seharusnya makanan dan minuman diambil ketika sudah berasa lapar dan dahaga, dan 
berhenti sebelum kenyang.  

(ii) Apabila seseorang itu meneruskan makan walaupun bebanan perut sudah melebihi 
kapasiti yang ditetapkan dalam syarait Islam iaitu berhenti sebelum kenyang. 

(iii) Apabila orang yang menghidapi penyakit, seharusnya dia hendaklah berpantang 
daripada mengambil makanan yang akan memburukkan lagi penyakitnya. Namun, dia 
tidak berpantang lalu tubuhnya menjadi semakin sakit. Justeru, orang sakit yang 
melanggar pantang larang juga turut termasuk dalam kategori isrāf . Begitu juga orang 
yang sihat dan kuat lalu dia makan secara berlebihan maka ia juga termasuk dalam 
kategori isrāf .  

Tema 4: Tafsiran kadar kekenyangan 

Para mufassirin berbeza pandangan mengenai hukum makan sehingga kekenyangan kepada dua 
pandangan, iaitu haram dan makruh. Secara zahirnya ayat ini menegaskan bahawa wajib makan dan 
minum dengan cara tidak berlebih-lebihan. Manakala majoriti ulama berpendapat bahawa perintah 
makan dan minum dalam ayat ini memberi makna harus. Walaubagaimanapun ia boleh bertukar 
menjadi wajib sekiranya meninggalkan makan dan minum tersebut boleh melemahkan tubuh 
daripada menunaikan perkara-perkara wajib, atau  memudaratkan nyawa dan tubuh seseorang. 
Maka ketika itu hukumnya menjadi wajib untuk makan dan minum (Ilkiya al-Hirasi, 1405H; al-
Jassas, 1405H).  

Dalam konteks tafsiran kadar kekenyangan, para mufassirin menjelaskan bahawa kadar 
kekenyangan seseorang individu adalah berbeza berdasarkan kepada beberapa faktor antaranya 
faktor umur, saiz tubuh badan dan jenis makanan ruji sesuatu negara. Hal ini diperincikan lagi oleh 
pakar bidang nutrisi hari ini yang turut menjelaskan beberapa faktor lain seperti jantina, tahap 
kesihatan dan lain-lain (Kussman, 2008). Menurut al-Maraghi (t.t) kadar kekenyangan diukur 
berdasarkan kepada keadaan perut. Jika seseorang itu tidak berasa lapar bermakna ia dalam keadaan 
kenyang. Maka ia tidak perlu mengambil sebarang makanan. Begitu juga ketika minum, minumlah 
apabila berasa dahaga dan berhenti sebelum kenyang.  Menurut al-Qurtubi (1964) kadar makan 
dan minum yang dibenarkan mestilah tidak sampai ke peringkat kekenyangan. Ini boleh diambil 
kira berdasarkan hadis nabi dengan memastikan nisbah perut 1/3 adalah makanan, 1/3 air dan 1/3 
nafas. Melebihi daripada kadar itu ia sudah dikira isrāf , iaitu kekenyangan yang dilarang dalam 
Islam. Daripada Miqdam bin Ma'dikarib berkata: Aku mendengar Rasulullah SAW bersabda: 
Manusia tidak memenuhi wadah yang buruk melebihi perut, cukup bagi manusia beberapa suapan 
yang menegakkan tulang punggungnya, bila tidak mampu maka sepertiga untuk makanannya, 
sepertiga untuk minumnya dan sepertiga untuk nafasnya. Berkata Abu Isa: Hadis ini hasan sahih. 
(Sunan al-Tirmizi, No: 2302, Kitab: Zuhud, Bab: Dimakruhkan memperbanyak makan) 

Rasa kekenyangan adalah isyarat seseorang telah melebihi had yang ditetapkan berdasarkan ayat 31 
Surah al-A’raf. Menurut Qayyim al-Jawziyyah (t.t) punca penyakit jasmani adalah kerana berlebihan 
dalam pengambilan makanan menyebabkan perut tidak sempat menghadamkan makanan 
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sebelumnya sehingga mendatangkan mudarat. Maka kadar kekenyangan menurut Ibn Qayyim 
adalah bersandarkan kepada hadis Nabi SAW yang menetapkan bahawa tubuh manusia hanya 
memerlukan beberapa suapan sahaja yang membolehkannya menegakkan tulang rusuk (al-Qurtubi 
1964; al-Maraghi, 1946; Ibn Qayyim, t.t; Rasyid Rida, 1990; Tantawi, 1997; al-Zuhaili, 1418H). 

Tema 5: Ketidakcekapan dalam pengurusan dan perbelanjaan harta 

Sikap berlebih-lebihan dalam pengurusan pembelanjaan dan nafkah adalah ciri-ciri golongan 
musrifin. Terdapat beberapa gambaran yang dihuraikan oleh para mufassirin dalam keadaan ini 
(Ilkiya al-Hirasi, 1405H; al-Qurtubi, 1964; al-Razi, 1420H; al-Qinnuji, 1992; al-Mawardi, n.d; Ibn 
Kathir, 1999; Rasyid Rida, 1990; Nukhbah Ulama al-Tafsir, 2010; al-Maraghi, 1946, al-Asfahani, 
2017; Ibn Asyur, 1984), antaranya: 

(i) Setiap sesuatu yang dibelanjakan bagi tujuan yang terkeluar daripada ketaatan kepada 
Allah maka ia dikira sebagai perbuatan berlebih-lebihan meskipun nilainya sedikit.  

(ii) Keengganan seseorang daripada mengeluarkan zakat wajib atau sedekah daripada hasil 
tanaman, perniagaan dan seumpamanya. 

(iii) Berlebihan dalam pemberian sedekah sehingga tiada apa yang tertinggal daripada 
hartanya untuk diri dan keluarganya turut dilabelkan sebagai musrifin. 

(iv) Seseorang yang berbelanja dengan boros dan berlebih-lebihan pada perkara harus. 

(v) Seseorang yang bersikap bakhil dan kikir lalu menyimpan hartanya sehingga tidak 
dibelanjakan walaupun kepada perkara yang bermanfaat seperti pembelian makanan 
baik, dan berkhasiat. Mereka ini juga tergolong dalam kategori musrifin. 

(vi) Sikap boros dengan menghabiskan harta semata-mata bagi tujuan pembelian makanan 
secara berlebihan seolah-olah tujuan hidup hanyalah untuk makan semata-mata. 

(vii) Zuhud secara keterlaluan dengan meninggalkan kelazatan makanan sehingga tubuh 
menjadi lemah dan tidak bertenaga untuk mengerjakan ibadah.  

Justeru, golongan yang meninggalkan perbuatan isrāf dalam pengurusan harta dikategorikan sebagai 
golongan yang adil, iaitu meletakkan sesuatu sesuai pada tempatnya. Sebaik-baiknya ialah bersikap 
sederhana dan seimbang antara keperluan dunia dan akhirat. Rasulullah saw menjelaskan dalam 
hadisnya daripada Abu Hurairah dari Nabi saw beliau bersabda yang bermaksud: Orang yang 
makan dan pandai bersyukur seperti derajat orang yang berpuasa dan penyabar. Abu Isa berkata: 
Hadits ini hasan gharib. (Sunan Tirmizi, No: 2410, Kitab: Sifat qiamat, penggugah hati dan wara', 
Bab: lain-lain).  

Tema 6: Hukuman Allah swt terhadap golongan musrifin 

Hukuman bagi golongan isrāf  dalam pengambilan makanan adalah mengikut kadar kemudaratan 
dan kerosakan yang dilakukannya kerana ia telah menyalahi fitrah pemakanan sebenar serta 
menzalimi diri sendiri, harta dan masyarakat. Para mufassirin (Rasyid Rida, 1990; al-Maraghi, 1946; 
al-Qurtubi, 1964) menjelaskan tafsiran ini dalam tafsir mereka dengan menggariskan kesan buruk 
yang berlaku akibat berlebihan dalam pengambilan makanan, iaitu: 

(i) Kesan fizikal: kesan buruk pada fizikal yang dinyatakan oleh para mufassirin antaranya 
ialah merosakkan sistem penghadaman tubuh, obesiti, timbul pelbagai penyakit fizikal, 
badan bertoksik, gangguan sirkulasi darah dalam tubuh, penuaan di awal usia, 
melemahkan fungsi organ dalam badan, makanan tidak dikunyah dengan sempurna, 
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memudaratkan jantung, anggota badan menjadi lemah dan malas untuk bergerak serta 
menyebabkan tidur berlebihan (al-Qurtubi, 1964). 

(ii) Kesan rohani: kesan buruk pada rohani adalah seperti menggelapkan hati, membuka 
pintu syahwat, menurunkan keinginan untuk melakukan ibadah, tamak, boros dan 
ketika seseorang makan secara berlebihan maka ia diumpamakan seperti binatang 
makan (al-Qurtubi, 1964). 

(iii) Menurut Rasyid Rida (1990) musrifin merupakan golongan yang menyalahi sunnatullah 
atau  fitrah kejadian manusia sebagai khalifah Allah swt. Menyalahi fitrah kejadian 
manusia bererti ia telah menyalahi dan melanggar tuntutan syariat Islam. Pengambilan 
makanan dan minuman secara isrāf  seperti yang telah dihuraikan sebelum ini ternyata 
merupakan jenayah terhadap diri sendiri dan orang lain kerana ia akan mendatangkan 
kemudaratan pada kesihatan tubuh badan sehingga terpaksa membelanjakan harta bagi 
tujuan rawatan penyakitnya. Sekiranya garis panduan ayat 31 Surah al-A’raf dalam 
penjagaan makanan dan gaya hidup sihat diamalkan sudah pasti ia membawa kepada 
kesihatan sebagaimana yang dapat dilihat daripada susuk tubuh Rasulullah SAW yang 
kekal sihat sehingga akhir hayatnya 

(iv) Frasa ayat ( ٱلۡمُسۡرِفیِنَ   یحُِبُّ   لاَ    ۥ وإنَِّھُ  )  jelas menunjukkan sikap Allah swt tidak mencintai 
golongan yang berlebihan dalam pengambilan makanan. Menurut para mufassir ayat 
ini berbentuk ancaman dan celaan Allah terhadap golongan yang berlebih-lebihan 
dalam menyikapi makanan dan pengurusan harta. Allah sebagai Pemberi pelbagai 
nikmat membenci orang yang berlebih-lebihan dalam memanfaatkan nikmat Allah swt, 
bahkan mereka akan dihukum atas sikap tersebut berdasarkan kadar kemudaratan dan 
kerosakan dilakukannya sama ada pada tubuh badan sendiri, atau pada hartanya, 
masyarakat dan negara. Ini kerana umat Islam diumpamakan sebagai satu jasad dalam 
kesatuan tindakan. Maka, sudah tentu orang yang tidak dicintai Allah tempatnya adalah 
dalam neraka (al-Qinnuji, 1992; al-Maraghi, t.t; al-Qurtubi, 1964). 

Huraian ini jelas menunjukkan bahawa setiap perbuatan isrāf pasti mengundang kemurkaan dan 
hukuman setimpal daripada Allah swt sebagaimana firmannya yang bermaksud:  

Dan apa jua yang menimpa kamu dari sesuatu kesusahan (atau bala bencana), maka ia adalah 
disebabkan apa yang kamu lakukan (dari perbuatan-perbuatan yang salah dan berdosa) dan (dalam 
pada itu) Allah memaafkan sebahagian besar dari dosa-dosa kamu. (QS al-Syura: 30) 

Tema 7: Kebanyakan penyakit berpunca daripada perut 

Para mufassirin menegaskan bahawa perintah dan larangan yang terdapat dalam ayat 31 Surah al-
A’raf ini mengandungi keluasan ilmu perubatan (tibb) dan panduan utama dalam penjagaan 
kesihatan berasaskan nutrisi. Allah telah menghimpunkan seluruh ilmu perubatan hanya dalam 
beberapa kalimah yang padat dan ringkas daripada ayat 31 Surah al-A’raf iaitu (  ولا   واشربوا  وكلوا

-ia juga dikenali sebagai golden rules dalam ilmu perubatan - al-Qa’idah al-Zahabiyyah al ,(تسرفوا
Tibbiyyah fi al-Quran (Ibn Kathir, 1999;Tantawi, 1997; Rashid Rida, 1990; al-Zuhaili, 1418H, al-
Jaza’iri; 2003; al-Qinnuji, 1992; Syarif Kitani, 2009). 

Ayat ini menjelaskan bahawa kaedah mengubati pelbagai penyakit fizikal adalah dengan cara 
pengambilan makanan yang seimbang, baik, berkhasiat dan tidak berlebihan. Justeru, pengambilan 
makanan secara berlebihan sehingga mendatangkan mudarat adalah haram (al-Zuhaili, al-Jaza’iri; 
2003; Ibn Qayyim, t.t; Rasyid Rida, 1990). Imam al-Qurtubi menyatakan dalam tafsirnya bahawa 
ubat paling mujarab bagi mengubati penyakit ialah dengan cara mengetahui kadar makanan yang 
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diperlukan tubuh. Beliau juga menegaskan bahawa orang yang sakit boleh dirawati dengan menjaga 
kesihatan dan pemakanan yang betul. Malah rawatlah dengan menghentikan sementara 
pengambilan makanan, minuman dan tidak berbicara sehingga ia sihat (al-Qurtubi, 1964). 

4.0 KESIMPULAN  

Isrāf dalam pengambilan makanan adalah bertentangan dengan ajaran Islam. Pelbagai kesan buruk 
akan berlaku akibat daripada sikap isrāf pada jasmani dan rohani. Malah ia memberi impak buruk 
terhadap individu, keluarga, masyarakat, harta dan negara. Justeru, dengan memahami konsep isrāf 
dalam pemakanan menurut perspektif al-Quran mampu memberi kesedaran kepada masyarakat 
bahawa penjagaan kesihatan adalah satu kewajipan dan tuntutan ke atas seorang muslim. Amalan 
hidup sihat hasil daripada kefahaman ini akan meningkatkan kualiti kesihatan masyarakat, 
mengurangkan pembiayaan rawatan perkhidmatan kesihatan dan meningkatkan produktiviti 
negara. Pihak KKM seharusnya menggemblengkan aspek kerohanian dan nilai-nilai Islam yang 
menekankan asas kesihatan holistik dalam mempromosi pemakanan sihat kepada masyarakat 
kerana pendekatan ini menyumbang ke arah pengintegrasian ilmu naqli dan aqli bersumberkan 
wahyu ilahi. Secara tidak langsung penyakit genetik seperti diebetes, obesiti, penyakit 
kardiovaskular yang disebabkan sikap isrāf dalam pengambilan makanan dapat dikurangkan. 
Konsep “personalized nutrition” atau nutrigenomik berasaskan nilai-nilai Islam perlu didedahkan 
kepada masyarakat umum dan diamalkan sebagai satu gaya hidup sihat.  
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