
 

  

 

 

 

 

Copyright © 2025 The Author(s) This article is distributed under a  

Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International License. 

    2014 

Available online at https://indojurnal.com/index.php/jejakdigital 

eISSN: 3089-7734; pISSN: 3089-7742 

 

Sejarah Artikel: 
 

ABSTRACT 
Fasting is one of the main practices in Islam that holds an important position. It is not only a 

ritual that must be performed, but also a means of spiritual, moral, and physical development. 

Unfortunately, in practice, it is often seen only as an act of enduring hunger and thirst, 

without an understanding of its deeper meaning and purpose. Therefore, this article aims to 

explain the concept and purpose of fasting in Islam based on the Qur'an, Hadith, and 

interpretations from scholars, while analyzing the educational values and health benefits 

contained therein. This study adopts a qualitative approach using a literature review method, 

which involves studying primary sources such as the Qur'an and Hadith, as well as 

supporting sources in the form of tafsir (exegesis), scientific works, and books by relevant 

scholars. The findings of this study show that fasting plays a major role in character building 

and self-control. This is manifested in values such as patience, honesty, discipline, and caring 

for others. In addition, fasting also brings benefits to physical health, for example in 

regulating metabolism, improving digestive function, and supporting physical and mental 

balance.  In this modern era, accompanied by excessive lifestyles, mental stress, and ethical 

crises, the values of fasting remain important and can be applied in everyday life. Therefore, 

fasting should be understood and practiced comprehensively in order to provide sustainable 

positive effects for individuals and society. 
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ABSTRAK 
Puasa adalah salah satu praktik utama dalam agama Islam yang memiliki posisi penting. Tidak 

hanya sebagai ritual yang harus dilaksanakan, namun juga sebagai cara untuk pengembangan 

spiritual, moral, dan kesehatan seseorang. Sayangnya, dalam pelaksanaannya sering kali 

dilihat hanya sebagai tindakan menahan lapar dan haus, tanpa pemahaman tentang makna dan 

tujuan yang lebih dalam. Oleh karena itu, artikel ini bertujuan untuk menjelaskan konsep dan 

tujuan puasa dalam Islam berdasarkan Al-Qur'an, Hadis, serta interpretasi dari para ulama, 

seraya menganalisis nilai-nilai pendidikan dan manfaat kesehatan yang terdapat di dalamnya. 

Penelitian ini mengadopsi pendekatan kualitatif dengan menggunakan metode kajian 

kepustakaan, yakni dengan mempelajari sumber-sumber utama seperti Al-Qur'an dan Hadis, 

serta sumber pendukung berupa kitab tafsir, karya ilmiah, dan buku dari para ulama yang 

berkaitan. Temuan dari penelitian ini menunjukkan bahwa peran berperan besar dalam 

pembentukan karakter dan pengendalian diri. Hal ini diwujudkan dalam nilai-nilai seperti 

kesabaran, kejujuran, disiplin, dan rasa kepedulian terhadap sesama. Selain itu, puasa juga 

membawa keuntungan untuk kesehatan tubuh, misalnya dalam mengatur metabolisme, 

meningkatkan fungsi pencernaan, dan mendukung keseimbangan baik fisik maupun mental. 

Di era modern ini, yang dibarengi dengan gaya hidup yang berlebihan, tekanan mental, dan 

Diterima  04-01-2026 

Disetujui 14-01-2026 

Diterbitkan  16-01-2026 

 

  

Vol. 1, No. 4, Tahun 2025 
doi.org/10.63822/b4tkcj25 

 Hal. 2014-2027 

  

  

Makna Edukatif dan Manfaat Medis di Balik Ibadah Puasa 

 

Anisa Fitriyani1, Raudatul Ilmi2, Edi Hermanto3 

Ilmu Al-Qur’an dan Tafsir, Ushuluddin, UIN Suska Riau, Pekanbaru, Indonesia1,2,3 

 

Email: fitriyanianisa83@gmail.com, raudatulilmi475@gmail.com, edihermanto@uin-suska.ac.id  
 

 

http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
mailto:fitriyanianisa83@gmail.com
mailto:raudatulilmi475@gmail.com
mailto:edihermanto@uin-suska.ac.id


 
 

Makna Edukatif dan Manfaat Medis di Balik Ibadah Puasa 

 (Fitriyani, et al) 

 

 
 

 

 

   2015 

krisis etika, nilai-nilai ibadah puasa tetap penting dan bisa diterapkan dalam kehidupan sehari-

hari. Oleh karena itu, puasa seharusnya dipahami dan dijalankan secara menyeluruh agar 

dapat memberikan efek positif yang berkelanjutan bagi individu serta masyarakat.  

 

Kata kunci: Puasa, Nilai Pendidikan, Manfaat Kesehatan. 
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PENDAHULUAN 

Puasa adalah salah satu praktik penting dalam Islam yang memainkan peran besar dalam kehidupan 

seorang Muslim. Aktivitas ini melampaui sekedar ritual formal ia juga membawa nilai spiritual, sosial, 

moral, dan kesehatan yang saling terhubung. Dalam pandangan Islam, puasa tidak hanya dipandang 

sebagai sekadar menahan lapar dan dahaga, tetapi juga sebagai alat untuk membangun jiwa demi 

menciptakan individu yang taqwa, berkarakter baik, serta memiliki rasa peduli terhadap sesama. 

Puasa menggambarkan sebagai bentuk ibadah yang membantu orang beriman dalam mengembangkan 

kesalehan. sebagaimana dituangkan dalam Surat Al-Baqarah 2:183: 

يَامُ كَمَا كُتِبَ عَلىَ الَّذِينَ مِنْ قَبْلِكُمْ لعَلََّكُمْ  تتََّقوُن يَا أيَُّهَا الَّذِينَ آمَنوُا كُتِبَ عَلَيْكُمُ الص ِ  
Artinya: 

“Wahai orang-orang yang beriman! Diwajibkan atas kamu berpuasa sebagaimana diwajibkan atas 

orang-orang sebelum kamu agar kamu bertakwa.” 

Ayat tersebut menjelaskan bahwa tujuan utama dari ibadah puasa adalah untuk menumbuhkan sifat 

takwa, yaitu ketaatan dan kesadaran diri kepada Allah dalam setiap perbuatan. Namun di balik tujuan 

spiritual tersebut, puasa juga membawa banyak manfaat bagi kehidupan manusia secara lahiriah. Dengan 

berpuasa, seseorang belajar menahan diri dari hawa nafsu dan keinginan duniawi, sehingga mampu 

melatih pengendalian diri dan kedisiplinan. 

Selain itu, dari sisi kesehatan puasa memberi kesempatan bagi tubuh untuk beristirahat dan 

melakukan proses pembersihan alami dari racun-racun yang menumpuk akibat pola makan berlebihan. 

Saat seseorang menahan makan dan minum dalam waktu tertentu, sistem pencernaan diberi waktu untuk 

memperbaiki fungsinya, kadar gula darah menjadi lebih seimbang, dan metabolisme tubuh menjadi lebih 

efisien. Dengan demikian, puasa bukan hanya perintah ibadah, tetapi juga terapi alami yang mampu 

menjaga keseimbangan antara jasmani dan rohani manusia. 

Allah menyatakan bahwa puasa diwajibkan kepada orang-orang beriman seperti yang juga 

diwajibkan kepada umat-umat sebelumnya, agar manusia mencapai tingkat taqwa. Ayat ini menekankan 

bahwa puasa bukanlah ibadah yang hanya berlaku untuk waktu sementara atau eksklusif bagi umat Islam, 

melainkan merupakan bagian dari tradisi ibadah yang sudah ada sejak zaman para nabi sebelumnya. Hal 

ini menunjukkan bahwa puasa bersifat universal sebagai alat untuk membersihkan jiwa dan 

mengendalikan diri.  

Taqwa yang menjadi tujuan utama puasa  tidak hanya dipahami sebagai kepatuhan formal terhadap 

hukum agama, tetapi juga sebagai kesadaran internal yang mengajak manusia untuk selalu menjaga 

hubungan dengan Allah dan sesama manusia. Dalam hal ini, puasa berfungsi sebagai sarana pendidikan 

spiritual yang efektif karena mengajarkan individu untuk menahan diri dari keinginan, baik fisik maupun 

emosional. Dengan menahan diri dari hal-hal yang diperbolehkan dalam jangka waktu tertentu, seseorang 

diharapkan lebih mudah menahan diri dari hal-hal yang dilarang dalam kehidupan sehari-hari.  

Puasa dalam agama Islam lebih dari sekedar kewajiban tahunan, ini adalah bentuk ibadah yang 

kaya akan makna spiritual, moral, sosial, dan kesehatan. Para ahli tafsir mengungkapkan bahwa puasa 

memiliki kekuatan dalam mendidik manusia agar menyadari posisi mereka sebagai makhluk Tuhan yang 

harus bertanggung jawab secara moral dan sosial. 

Quraish Shihab menekankan bahwa berpuasa adalah sebuah latihan spiritual yang mengingatkan 

manusia tentang ketergantungan mereka kepada Tuhan. Kesadaran ini mendorong sikap rendah hati, 

jujur, dan ikhlas baik dalam beribadah maupun dalam interaksi sosial. Ketika menjalankan puasa, 

individu dilatih untuk menjadi disiplin dalam mengatur waktu, mengendalikan diri, bersabar, dan bersikap 
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jujur. Karena puasa adalah ibadah yang bersifat pribadi, seseorang belajar untuk bersikap jujur bukan 

hanya karena melindungi orang lain, tetapi karena mereka sadar bahwa Tuhan selalu mengawasi. Nilai-

nilai ini menjadikan puasa sebagai cara pendidikan moral yang praktis dan berkelanjutan.  

Yusuf al-Qaradawi menyebutkan bahwa puasa berfungsi sebagai pengontrol hasrat serta sebagai 

sarana penyucian diri dari sifat-sifat buruk yang dapat merusak karakter seseorang. Dengan mendorong 

dorongan-dorongan negatif, seseorang dapat mengembangkan karakter yang lebih seimbang dan dewasa. 

Selain bentuk pengembangan diri, puasa juga memiliki dimensi sosial yang signifikan. Dengan merasakan 

lapar dan dahaga, seseorang dapat lebih memahami kesulitan yang dialami oleh mereka yang hidup dalam 

kemiskinan. Pengalaman ini menumbuhkan rasa empati dan kepedulian terhadap orang lain, yang 

selanjutnya mendorong semangat untuk berbagi dan solidaritas sosial.  

Islam menjelang puasa dengan tanggung jawab sosial, salah satunya melalui penerapan zakat fitrah 

di akhir bulan Ramadhan. Zakat ini tidak hanya melengkapi puasa, tetapi juga membantu 

mendistribusikan kesejahteraan dan memperkuat hubungan sosial dalam masyarakat. Nilai sosial dari 

puasa juga terlihat dalam berbagai tradisi selama Ramadhan seperti berbuka puasa bersama, memberikan 

makanan kepada yang berbuka, dan meningkatkan aktivitas bersedekah. Semua kegiatan ini memperkuat 

rasa kebersamaan, mengurangi hambatan sosial, dan membangun keharmonisan dalam masyarakat. 

Menarik untuk dicatat, puasa tidak hanya dilihat dari sudut pandang agama dan moral, tetapi juga menarik 

perhatian pada bidang kesehatan modern. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa puasa memungkinkan 

tubuh untuk beristirahat dari proses pencernaan yang terus menerus, serta membantu menjaga 

keseimbangan metabolisme.  

Ahmad Syauqi Ibrahim menjelaskan bahwa puasa mendukung proses detoksifikasi alami tubuh, 

mengurangi lemak, memperbaiki fungsi organ vital, serta meningkatkan kesehatan fisik dan mental secara 

keseluruhan. Dari perspektif medis, diketahui dapat memperkuat sistem imun, menyeimbangkan hormon, 

dan membantu mengurangi stres. Puasa yang dilakukan dengan niat dan pemahaman yang benar-benar 

terbukti mampu meningkatkan ketenangan batin dan kestabilan emosi.  

Namun, dalam kenyataan sosial, puasa sering disalahartikan sebagai ritual kewajiban saja. Sering 

ditemui perilaku kasar, konsumsi berlebihan, dan kurangnya kepedulian sosial justru meningkat di bulan 

Ramadhan. Hal ini menunjukkan adanya perbedaan antara praktik formal dan pemahaman mendalam 

tentang puasa. Dari sudut pandang pendidikan Islam, isu ini muncul karena puasa belum sepenuhnya 

dianggap sebagai proses pendidikan jiwa yang berkelanjutan. Akibatnya, nilai-nilai puasa seringkali tidak 

tercermin secara konsisten dalam perilaku sehari-hari. Di tengah tantangan kehidupan modern yang 

bersifat konsumtif, individualistis, dan cepat, nilai-nilai puasa menjadi semakin penting. Puasa 

mengajarkan pengendalian diri, kesederhanaan, kesabaran, dan kepedulian sosial sebagai penyeimbang 

terhadap kecenderungan materialisme dan egoisme.  

Oleh karena itu, artikel ini bertujuan untuk menganalisis puasa dari berbagai aspek, termasuk 

normatif, filosofis, edukatif, sosial, dan kesehatan. Selain itu, tulisan ini ingin menunjukkan bahwa puasa 

dapat menjadi alat yang efektif dalam pengembangan karakter dan pembentukan kepribadian yang tetap 

relevan di setiap zaman. Dengan pemahaman yang lebih menyeluruh, puasa yang diharapkan tidak hanya 

dipandang sebagai kegiatan tahunan, tetapi juga sebagai proses perubahan diri yang berkesinambungan. 

Proses ini memiliki pengaruh yang nyata terhadap sisi spiritual, moral, dan sosial individu. 
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METODE PELAKSANAAN 

Metode yang digunakan dalam karya ini dirancang untuk menyajikan gambaran yang jelas tentang 

pendekatan, sumber data, dan langkah-langkah yang diambil dalam menganalisis puasa dari sudut 

pandang Islam. Pendekatan yang diterapkan bersifat kualitatif dan menggunakan studi pustaka, karena 

penekanan utama adalah pada kajian normatif dan konseptual yang bersumber dari teks-teks keagamaan 

serta literatur ilmiah yang relevan.  

Pilihannya pada pendekatan kualitatif dibuat karena tujuan penulisan ini adalah untuk menggali 

makna, nilai, dan tujuan ibadah puasa secara mendalam, bukan untuk melakukan pengukuran statistik. 

Melalui cara ini, penulis berusaha untuk menafsirkan menganalisis konsep-konsep seperti yang tercermin 

dalam Al-Qur'an, Hadis, dan pandangan para ulama serta cendekiawan Muslim, serta menghubungkannya 

dengan realitas sosial dan tantangan zaman kini. Untuk sumber data, penulisan ini menggunakan sumber 

primer dan sekunder. Sumber primer meliputi Al-Qur'an dan Hadis Nabi Muhammad SAW yang terkait 

dengan ibadah puasa, baik secara langsung maupun tidak. Ayat-ayat dan Hadis ini memberikan landasan 

normatif utama untuk menjelaskan pengertian, tujuan, dan hikmah puasa dalam Islam. Untuk 

memperdalam pemahaman akan sumber primer, penulisan ini juga mengacu pada tafsir dan syarah Hadis 

yang ditulis oleh para ahli.  

Sumber sekunder terdiri dari buku-buku, artikel ilmiah, jurnal, dan tulisan para pemikir muslim 

yang membahas tentangpuasa, ibadah, pendidikan moral, serta isu sosial dan etika dalam Islam. Sumber-

sumber ini berfungsi untuk memperkaya analisis dan memberikan sudut pandang yang lebih luas, serta 

menyajikan konsep-konsep puasa dengan konteks kehidupan saat ini. Dengan memadukan kedua jenis 

sumber ini, penulisan ini diharapkan memiliki dasar ilmiah yang kokoh dan dapat dipertanggungjawabkan 

secara akademis. Untuk mengumpulkan data, penulis melakukan penelusuran dan kajian terhadap literatur 

yang relevan dengan tema yang dibaha. Penulis mengumpulkan informasi dengan membaca, mencatat, 

dan mengklasifikasikan data yang berhubungan dengan konsep puasa, nilai-nilai yang ada di dalamnya, 

serta relevansinya bagi individu dan masyarakat. Data yang dikumpulkan kemudian diseleksi dan 

disesuaikan dengan fokus bahasan agar tetap tepat dan terarah.  

Saat menganalisis data, penulis menerapkan metode deskriptif analitis. Dengan metode ini, penulis 

menggambarkan pemikiran para ulama tentang puasa, lalu melakukan analisis kritis untuk 

mengidentifikasi makna, nilai, dan pemaknaan dari ibadah puasa. Analisis tidak hanya pada tataran 

normatif tetapi juga berusaha menyatukan konsep-konsep dengan realitas sosial dan tantangan zaman 

sekarang, sehingga pembahasan menjadi lebih kontekstual dan dapat diterapkan. Proses penulisan secara 

umum dimulai dengan penentuan tema dan fokus yang ingin dikaji, diikuti dengan pengumpulan sumber 

pustaka yang relevan. Selanjutnya, penulis melakukan kajian dan analisis sumber-sumber tersebut untuk 

mendapatkan pemahaman menyeluruh tentang puasa dalam Islam. Langkah berikutnya 

adalahmengorganisir hasil analisis dengan sistematis sesuai struktur yang telah ditetapkan, hingga 

dihasilkan kesimpulan yang menjawab pertanyaan yang telah dirumuskan. Dengan cara pelaksanaan ini, 

penulisan ini diharapkan dapat menyajikan kajian yang terstruktur, mendalam, dan relevan mengenai 

ibadah puasa dalam Islam. Selain itu, metode ini diharapkan mampu membantu pembaca untuk 

memahami puasa sebagai lebih dari sekedar ritual ibadah, melainkan juga sebagai sarana untuk 

membangun akhlak, mengendalikan diri, dan meningkatkan kepedulian sosial yang sangat relevan dalam 

kehidupan sehari-hari. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Makna Edukatif Ibadah Puasa Dalam Pembentukan Akhlak dan Kepribadian 

A. Konsep Puasa Dalam Islam 

Puasa dalam bahasa Arab disebut صوم (shaum) atau صيام (shiyām) yang secara etimologis berarti 

menahan diri atau berhenti dari sesuatu. Akar katanya   يصوم  -صام , bermakna pengendalian diri dari segala 

bentuk keinginan atau tindakan tertentu, baik secara fisik maupun emosional. Dalam pengertian umum, 

puasa tidak hanya berkaitan dengan menahan lapar dan haus, tetapi juga meliputi kemampuan untuk 

mengendalikan diri dari perilaku buruk dan hawa nafsu yang dapat merusak moral maupun spiritual 

seseorang. 

Secara istilah dalam ajaran Islam, puasa (shaum) adalah menahan diri dari hal-hal yang 

membatalkan puasa, seperti makan, minum, dan hubungan suami istri, mulai dari terbit fajar hingga 

terbenam matahari, dengan niat beribadah kepada Allah SWT. Jadi, puasa memiliki unsur niat yang tulus, 

waktu tertentu yang sudah ditetapkan, serta tujuan spiritual yang jelas, yaitu mendekatkan diri kepada 

Allah dan melatih diri untuk mencapai ketakwaan. Kewajiban berpuasa ditetapkan langsung oleh Allah 

SWT dalam firman-Nya: 

ياَمُ كَمَا كُتِبَ عَلىَ الَّذِينَ مِنْ قَبْلِكُمْ لعَلََّكُمْ تتََّقوُنَ ياَ أيَُّهَا الَّذِينَ آمَنوُا كُتِبَ عَلَيْكُمُ   الص ِ  

“Wahai orang-orang yang beriman, diwajibkan atas kamu berpuasa sebagaimana diwajibkan atas 

orang-orang sebelum kamu agar kamu bertakwa.”(QS. Al-Baqarah: 183). 

Ayat ini menunjukkan bahwa puasa bukanlah ibadah baru, melainkan telah disyariatkan juga bagi umat 

terdahulu. Tujuan utamanya adalah untuk melatih manusia mencapai derajat takwa, yaitu kesadaran 

penuh untuk selalu berada di jalan yang diridhai Allah, menahan diri dari dosa, dan menjalani hidup 

dengan penuh ketaatan. 

Sementara itu Selain itu, dari sisi kesehatan, puasa memberi kesempatan bagi tubuh untuk beristirahat 

dan melakukan proses pembersihan alami dari racun-racun yang menumpuk akibat pola makan 

berlebihan. Saat seseorang menahan makan dan minum dalam waktu tertentu, sistem pencernaan diberi 

waktu untuk memperbaiki fungsinya, kadar gula darah menjadi lebih seimbang, dan metabolisme tubuh 

menjadi lebih efisien. Dengan demikian, puasa bukan hanya perintah ibadah, tetapi juga terapi alami yang 

mampu menjaga keseimbangan antara jasmani dan rohani manusia. 

Dalam Islam puasa yang kita lakukan dalam bulan ramadhan maupun puasa sunah diluar Ramadhan 

membuat kita bisa menjadi lebih taqwa dan lebih sabar, bila yang halal saja dapat kita tahan dengan 

puasa, apalagi yang haram. Dalam hadist yang diriwayatkan oleh Muslim, dari Abu Hurairah ra, katanya 

Rasullullah. bersabda "Allah Azza wa Jalla berfirman: "Setiap amal anak Adam teruntuk baginya kecuali 

puasa, puasa itu adalah untuk Ku dan Aku akan memberinya pahala. Puasa itu perisai. Apabila kamu 

puasa janganlah kamu rusak puasamu itu dengan sanggama dan jangan menghina orang. Apabila kamu 

yang dihina atau dipukul orang, maka katakanlah:"Aku puasa," Demi Allah yang jiwa Muhammad 

berada ditangan-Nya, sesungguhnya bau mulut orang puasa lebih harum disisi Allah pada hari kiamat 

kelak dari pada bau kesturi. Dan bagi orang puasa ada dua kegembiraan. Apabila dia berbuka dia 

gembira dengan bukaannya dan apabila dia menemui Tuhannya (meninggal) dia gembira 

denganpuasanya (Muslim:hadist 1117)  

Mulut yang orang yang berpuasa yang tercium memang akibat adanya proses metabolisme yang 

terjadi dalam tubuh kita, yang sedang membersihkan dari zat-zat yang menumpuk yang dapat 

mengganggu kesehatan kita, seperti lemak dan sebagainya. 
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Puasa yang kita lakukan setelah terbit fajar dan terbenamnya matahari, Pada saat itu kita tidak boleh 

melakukan hal-hal yang membatalkan puasa seperti makan, minum, berhubungan dengan istri, dan 

menahan diri dari segala hal yang mengurangi puasa. Allah swt berfirman: (QS. AI-Baqarah 187) 

ياَمِ  لَيْلَةَ  لكَُمْ  أحُِلَّ  فثَُ  الص ِ ۚ   نِسَائكُِمْ  إلِىَ   الرَّ ۚ   لهَُنَّ  لِباَس   وَأنَْتمُْ  لكَُمْ  لِباَس   هنَُّ   ُ  عَلِمَ   فسَُكُمْ أنَْ  تخَْتاَنوُنَ  كُنْتمُْ  أنََّكُمْ  اللَّّ ۚ   عَنْكُمْ  وَعَفاَ عَلَيْكُمْ  فَتاَبَ    

ُ  كَتبََ  مَا وَابْتغَوُا باَشِرُوهنَُّ  فاَلْْنَ  ۚ   لكَُمْ  اللَّّ ۚ   الْفَجْرِ  مِنَ  الْْسَْوَدِ  الْخَيْطِ  مِنَ  الْْبَْيضَُ  الْخَيْطُ  لكَُمُ  يَتبََيَّنَ  حَتَّى   وَاشْرَبوُا وَكُلوُا  وا ثمَُّ   ياَمَ  أتَمُِّ  الص ِ

ۚ   اللَّيْلِ  إلِىَ ۚ   الْمَسَاجِدِ  فيِ عَاكِفوُنَ  وَأنَْتمُْ  تبُاَشِرُوهنَُّ  وَلَ   ِ  حُدوُدُ  تلِْكَ   ۚ   تقَْرَبوُهَا فلََ  اللَّّ لِكَ   ُ  يبَُي نُِ  كَذَ   يَتَّقوُنَ  لعَلََّهُمْ  لِلنَّاسِ  آيَاتِهِ  اللَّّ

“Dihalalkan bagi kamu pada malam hari bulan puasa bercampur dengan istrimu; mereka adalah 

pakaian bagimu, dan kamu pun adalah pakaian bagi mereka. Allah mengetahui bahwa kamu tidak dapat 

menahan dirimu, karena itu Dia menerima tobatmu dan memaafkan kamu. Maka sekarang campurilah 

mereka dan carilah apa yang telah ditetapkan Allah untukmu, serta makan dan minumlah hingga jelas 

bagimu benang putih dari benang hitam, yaitu fajar. Kemudian sempurnakanlah puasa itu sampai 

malam. Tetapi janganlah kamu campuri mereka ketika kamu sedang beri‘tikaf di masjid. Itulah batas-

batas (larangan) Allah, maka janganlah kamu mendekatinya. Demikianlah Allah menerangkan ayat-ayat-

Nya kepada manusia agar mereka bertakwa.” 

Ayat ini menjelaskan aturan dan batasan dalam berpuasa. Allah memperjelas waktu-waktu yang 

diperbolehkan untuk makan, minum, dan berhubungan suami istri, yaitu pada malam hari hingga terbit 

fajar. Setelah itu, seorang muslim wajib menahan diri dari hal-hal tersebut sampai datang waktu malam 

kembali. Ketentuan ini menunjukkan bahwa Islam adalah agama yang penuh keseimbangan. Puasa tidak 

dimaksudkan untuk menyiksa tubuh, melainkan untuk mendidik jiwa dan mengatur pola hidup agar lebih 

sehat dan tertib. 

Dalam pelaksanaannya, puasa terbagi menjadi beberapa jenis berdasarkan hukum dan tujuannya. 

Puasa dalam Islam terbagi menjadi beberapa jenis berdasarkan hukum dan tujuannya. Pembagian ini 

menunjukkan bahwa ibadah puasa tidak hanya satu bentuk, melainkan memiliki variasi sesuai dengan 

tingkat kewajiban, tujuan spiritual, dan kondisi seseorang. Dengan adanya perbedaan ini, Islam 

memberikan fleksibilitas dalam pelaksanaan ibadah agar sesuai dengan kemampuan dan keadaan setiap 

individu. 

Jenis yang pertama adalah puasa wajib, yaitu puasa yang harus dilaksanakan oleh setiap Muslim 

yang telah memenuhi syarat. Contoh utamanya adalah puasa Ramadan, yang dilakukan selama sebulan 

penuh dan merupakan salah satu dari rukun Islam. Selain itu, terdapat juga puasa nazar, yaitu puasa yang 

dilakukan karena adanya janji kepada Allah, serta puasa kafarat, yang dilakukan sebagai bentuk tebusan 

atas pelanggaran tertentu, seperti melanggar sumpah atau hubungan suami istri di siang hari Ramadan. 

Selanjutnya ada puasa sunnah, yaitu puasa yang tidak wajib, tetapi sangat dianjurkan karena 

memiliki nilai pahala yang besar. Contohnya adalah puasa Senin-Kamis, puasa Arafah bagi yang tidak 

berhaji, puasa Asyura, serta puasa enam hari di bulan Syawal. Melalui puasa-puasa sunnah ini, seseorang 

dapat memperkuat hubungan spiritualnya dengan Allah, melatih kesabaran, dan mendapatkan keberkahan 

tambahan di luar bulan Ramadan. 

Selain dua kategori tersebut, Islam juga mengenal puasa yang makruh dan haram. Puasa 

dikategorikan makruh apabila dilakukan pada waktu yang tidak disarankan, seperti puasa khusus pada 

hari Jumat tanpa disertai hari sebelumnya atau sesudahnya. Sedangkan puasa haram adalah puasa yang 

dilarang keras, seperti puasa pada hari raya Idulfitri dan Iduladha, atau pada hari-hari tasyrik (11–13 

Zulhijjah), karena hari-hari tersebut merupakan waktu untuk makan, minum, dan bersyukur kepada Allah. 

Dengan pembagian ini, Islam menunjukkan keseimbangan antara kewajiban, keringanan, dan 

kebebasan beribadah. Setiap jenis puasa memiliki nilai dan hikmah tersendiri, baik dalam memperkuat 



 
 

Makna Edukatif dan Manfaat Medis di Balik Ibadah Puasa 

 (Fitriyani, et al) 

 

 
 

 

 

   2021 

keimanan, melatih disiplin, maupun menumbuhkan kesadaran sosial. Melalui beragam bentuk puasa ini, 

umat Islam diajarkan untuk selalu menyesuaikan ibadah dengan niat yang benar, kondisi diri, dan tujuan 

spiritual yang ingin dicapai. Puasa juga diiringi oleh berbagai amalan pendukung yang memperkaya 

makna ibadah tersebut. Sahur, misalnya, merupakan makan menjelang fajar yang tidak hanya 

memberikan kekuatan fisik, tetapi juga menjadi sumber keberkahan. Iftar, atau berbuka puasa, adalah 

momen kebahagiaan yang disyariatkan untuk disegerakan saat matahari terbenam. Di bulan Ramadan, 

umat Islam juga dianjurkan melaksanakan shalat tarawih dan memperbanyak dzikir serta tilawah Al-

Qur’an sebagai bentuk penyempurnaan ibadah. 

Dalam pelaksanaan ibadah puasa, terdapat beberapa rukun dan syarat yang harus dipenuhi agar 

puasa seseorang dianggap sah dan diterima oleh Allah SWT. Rukun puasa adalah hal-hal yang menjadi 

inti dari ibadah puasa itu sendiri, sedangkan syarat puasa adalah ketentuan yang harus dipenuhi sebelum 

dan selama pelaksanaan puasa. Keduanya saling berkaitan dan menjadi dasar penting dalam menjaga 

kesempurnaan ibadah ini. Rukun puasa dalam Islam ada dua, yaitu niat dan menahan diri dari hal-hal 

yang membatalkan puasa. 

Pertama, niat merupakan penentu utama sahnya ibadah puasa. Niat dilakukan di malam hari 

sebelum terbit fajar, sebagai bentuk kesadaran bahwa puasa yang dilakukan semata-mata karena Allah 

SWT. Rasulullah SAW bersabda, “Barang siapa yang tidak berniat puasa di malam hari sebelum fajar, 

maka tidak sah puasanya.” (HR. Abu Dawud). Niat ini tidak harus diucapkan secara lisan, karena yang 

terpenting adalah tekad dalam hati untuk berpuasa karena Allah. 

Kedua, menahan diri dari hal-hal yang membatalkan puasa, yaitu menahan diri dari makan, 

minum, hubungan suami istri, dan segala perbuatan yang dapat membatalkan pahala puasa seperti 

berbohong, mengumpat, dan berbuat dosa. Penahanan diri ini dimulai sejak terbit fajar hingga terbenam 

matahari, sesuai dengan ketentuan waktu yang telah ditetapkan dalam syariat Islam. 

Adapun syarat sah puasa terdiri atas beberapa hal, di antaranya adalah beragama Islam, berakal 

sehat, suci dari haid dan nifas bagi perempuan, serta mengetahui waktu masuk dan keluarnya puasa. 

Selain itu, seseorang harus mampu secara fisik dan mental, karena orang yang sakit atau dalam perjalanan 

jauh diperbolehkan untuk tidak berpuasa dan menggantinya di hari lain (qadha) atau dengan fidyah jika 

tidak mampu melakukannya. Selain syarat sah, ada juga syarat wajib puasa, yaitu ketentuan yang 

membuat seseorang dikenai kewajiban berpuasa. Syarat ini meliputi Islam, baligh (dewasa), berakal, 

mampu berpuasa, dan tidak sedang dalam keadaan safar yang berat. Jika salah satu syarat wajib ini tidak 

terpenuhi, maka seseorang tidak dikenakan kewajiban puasa, meskipun bisa tetap melakukannya jika 

mampu. 

Dengan memahami rukun dan syarat ini, seorang Muslim dapat menjalankan ibadah puasa 

dengan benar dan penuh kesadaran. Hal ini juga menegaskan bahwa puasa bukan hanya menahan lapar 

dan haus, tetapi juga bentuk ketaatan yang disertai pemahaman terhadap aturan dan batasan yang telah 

ditetapkan oleh Allah SWT. Dengan melaksanakan puasa sesuai rukun dan syaratnya, seseorang akan 

memperoleh nilai ibadah yang sempurna dan mendekatkan diri kepada derajat takwa. 

Puasa dalam Islam bukan sekadar kewajiban ritual, tetapi memiliki tujuan spiritual, moral, dan 

sosial yang sangat mendalam. Tujuan utama dari ibadah puasa adalah untuk mencapai derajat takwa, 

sebagaimana disebutkan dalam Al-Qur’an surat Al-Baqarah ayat 183: “Wahai orang-orang yang 

beriman, diwajibkan atas kamu berpuasa sebagaimana diwajibkan atas orang-orang sebelum kamu agar 

kamu bertakwa.” 
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Ayat ini menjelaskan bahwa puasa adalah sarana pendidikan ruhani agar manusia mampu 

mengendalikan hawa nafsu, meningkatkan kesadaran spiritual, dan memperkuat hubungan dengan Allah 

SWT. Dengan demikian, puasa menjadi sarana penyucian jiwa dan pembentukan karakter menuju insan 

yang bertakwa, seimbang antara hubungan dengan Allah (hablun minallah) dan hubungan dengan sesama 

manusia (hablun minannas). 

 

B. Nilai Edukatif dari Aspek Kesabaran 

Berdasarkan penjelasan bahasa dan istilah di atas, puasa sebagai "shaum" yang berarti menahan 

diri menjadi landasan kuat untuk mengasah kesabaran, salah satu nilai edukatif utamanya. Puasa 

Ramadan secara intensif mengasah kesabaran melalui ujian fisik dan mental yang berkepanjangan. Setiap 

hari, umat Muslim harus menahan lapar, haus, dan kelelahan selama lebih dari 12 jam, mulai dari sahur 

hingga berbuka, tanpa boleh mengeluh atau mencari jalan pintas. Pengalaman ini melatih kemampuan 

untuk bertahan dalam situasi sulit, seperti saat tubuh lelah karena aktivitas sehari-hari atau saat godaan 

makanan terlihat di sekitar. Kesabaran ini tidak hanya tentang menunggu waktu berbuka, tetapi juga 

tentang menerima cobaan dengan tenang, yang tercermin dalam doa-doa seperti "Allahumma inni as'aluka 

bi rahmatika allati wasi'at kulla syai'in" yang dipanjatkan saat berbuka. Dalam kehidupan sehari-hari, nilai 

ini membantu individu menghadapi tantangan seperti penyakit, kegagalan, atau stres kerja tanpa mudah 

putus asa, sehingga membangun ketahanan emosional yang kuat. 

Lebih lanjut, kesabaran yang diajarkan puasa mengajarkan pentingnya ketabahan dalam mencapai 

tujuan jangka panjang. Puasa bukanlah proses instan; ia membutuhkan komitmen penuh selama sebulan 

penuh, di mana setiap hari adalah latihan untuk menunda kepuasan segera demi kebaikan spiritual. Hal ini 

mirip dengan proses belajar atau bekerja keras untuk meraih impian, seperti menyelesaikan pendidikan 

tinggi atau membangun karier. Dalam konteks pendidikan, kesabaran puasa dapat membentuk karakter 

siswa yang tidak mudah menyerah saat menghadapi kesulitan akademik, seperti mempersiapkan ujian 

berjam-jam atau mengulang materi yang sulit. Pada tingkat masyarakat, nilai ini mendorong solidaritas, di 

mana orang belajar sabar dalam antrian, menghormati perbedaan pendapat, atau menunggu giliran dalam 

situasi sosial, sehingga menciptakan lingkungan yang lebih harmonis dan saling pengertian. 

Secara keseluruhan, kesabaran dari puasa membentuk fondasi untuk kehidupan yang lebih 

bermakna, di mana individu belajar bahwa kesuksesan datang dari ketekunan dan bukan dari kepuasan 

instan. Pengalaman ini mengingatkan bahwa dalam dunia yang serba cepat, kesabaran adalah kunci untuk 

mencapai kedamaian batin dan keberhasilan abadi, baik di dunia maupun akhirat. Dengan demikian, 

puasa tidak hanya menguji, tetapi juga mendidik umat untuk menjadi manusia yang lebih sabar dan bijak 

dalam menghadapi segala cobaan. 

 

C. Nilai Edukatif dari Aspek Disiplin 

Puasa memiliki nilai edukatif yang sangat penting, salah satunya adalah dalam aspek disiplin. 

Selama menjalankan ibadah puasa, seseorang dituntut untuk mematuhi aturan waktu yang telah 

ditetapkan, seperti makan sahur sebelum terbit fajar dan berbuka tepat saat matahari terbenam. Ketepatan 

waktu ini bukan sekadar rutinitas, melainkan latihan nyata untuk menumbuhkan rasa tanggung jawab 

terhadap waktu dan aturan yang berlaku. Dengan demikian, puasa melatih umat Islam agar terbiasa hidup 

teratur dan tidak bertindak semaunya. Selain itu, kedisiplinan dalam puasa juga terlihat dari cara 

seseorang menjaga perilaku dan ucapan. Tidak hanya menahan lapar dan haus, tetapi juga menahan diri 

dari amarah, kebohongan, dan perbuatan sia-sia. Disiplin seperti ini mencerminkan kontrol diri yang kuat, 
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yang merupakan bagian penting dari pembentukan karakter seseorang. Orang yang mampu 

mengendalikan diri ketika berpuasa akan lebih mudah bersikap bijak dan tenang dalam menghadapi 

berbagai situasi kehidupan. 

Dalam konteks pendidikan, nilai kedisiplinan yang dipelajari dari puasa sangat relevan dengan 

pembentukan karakter siswa. Siswa yang terbiasa disiplin dalam menjalankan ibadah akan membawa 

kebiasaan baik itu ke dalam kehidupan sehari-hari, seperti datang tepat waktu ke sekolah, menyelesaikan 

tugas dengan tanggung jawab, dan menaati peraturan yang ada. Dengan begitu, nilai-nilai yang diajarkan 

oleh puasa dapat menjadi dasar pembentukan karakter generasi yang berintegritas dan tertib. Lebih luas 

lagi, nilai disiplin dari puasa dapat membentuk masyarakat yang teratur dan harmonis. Jika setiap individu 

terbiasa menghargai waktu dan mematuhi aturan, maka kehidupan sosial akan berjalan lebih tertib. Puasa 

mengajarkan bahwa disiplin bukan hanya urusan pribadi, tetapi juga bagian dari tanggung jawab sosial. 

Dengan mempraktikkan nilai disiplin ini, umat Islam dapat berkontribusi dalam menciptakan lingkungan 

yang produktif, tertib, dan berakhlak mulia. 

 

D. Nilai Edukatif dari Aspek Empati dan Kepedulian Sosial 

Puasa juga memiliki nilai edukatif yang sangat dalam dari aspek empati dan kepedulian sosial. 

Saat seseorang berpuasa, ia merasakan lapar dan dahaga yang biasanya tidak ia alami setiap hari. 

Pengalaman ini membuatnya memahami bagaimana rasanya menjadi orang yang kekurangan, yang 

mungkin setiap hari berjuang untuk mendapatkan makanan. Dari sini, tumbuhlah kesadaran bahwa tidak 

semua orang hidup dalam kenyamanan yang sama. Inilah awal dari lahirnya rasa empati  kemampuan 

untuk merasakan penderitaan orang lain dan memahami keadaan mereka. Empati yang tumbuh dari 

ibadah puasa kemudian mendorong seseorang untuk lebih peduli terhadap sesama. Ia tidak hanya berhenti 

pada perasaan iba, tetapi juga berusaha untuk membantu mereka yang membutuhkan melalui tindakan 

nyata. Salah satu wujudnya adalah semangat berbagi dalam bentuk zakat, infak, dan sedekah, terutama di 

bulan Ramadan. Melalui kegiatan ini, seseorang belajar bahwa kebahagiaan sejati bukan hanya ketika 

dirinya cukup, tetapi ketika bisa membuat orang lain ikut merasakan kebahagiaan. 

Dalam konteks pendidikan, nilai empati dan kepedulian sosial yang dilatih melalui puasa dapat 

membentuk karakter manusia yang berakhlak mulia. Siswa, misalnya, bisa belajar untuk saling menolong, 

menghargai perbedaan, dan tidak bersikap egois. Nilai-nilai sosial seperti ini sangat penting dalam 

membangun suasana belajar yang harmonis dan penuh rasa saling menghormati. Dengan demikian, puasa 

menjadi sarana pendidikan moral yang efektif untuk menumbuhkan generasi yang memiliki hati nurani 

dan rasa kemanusiaan tinggi. 

Secara lebih luas, empati dan kepedulian sosial yang lahir dari puasa berkontribusi pada 

terciptanya masyarakat yang saling membantu dan hidup dalam solidaritas. Ketika setiap individu peka 

terhadap penderitaan orang lain, maka masalah sosial seperti kemiskinan dan ketimpangan bisa dikurangi. 

Puasa mengajarkan bahwa kepedulian bukan hanya tugas sebagian orang, tetapi tanggung jawab bersama 

sebagai bentuk nyata dari nilai kemanusiaan dan ajaran Islam yang penuh kasih. 

 

E. Nilai Edukatif dari Aspek Spiritual dan Keimanan 

Puasa memiliki nilai edukatif yang sangat mendalam dari aspek spiritual dan keimanan. Ibadah 

ini bukan sekadar menahan diri dari makan dan minum, tetapi juga menjadi sarana untuk memperkuat 

hubungan antara manusia dengan Allah SWT. Ketika seseorang berpuasa, ia sedang melatih dirinya untuk 

lebih dekat kepada Sang Pencipta melalui rasa taat dan kesadaran spiritual yang tinggi. Puasa 
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mengingatkan bahwa hidup tidak hanya tentang kebutuhan jasmani, tetapi juga tentang menjaga 

kebersihan hati dan menumbuhkan ketenangan batin dalam ketaatan kepada Allah. Dalam menjalankan 

puasa, seseorang belajar arti keikhlasan yang sesungguhnya. Tidak ada yang benar-benar tahu apakah 

seseorang berpuasa atau tidak, karena puasa adalah ibadah yang tersembunyi antara hamba dan 

Tuhannya. Hal ini melatih manusia untuk beramal bukan demi pujian, melainkan semata-mata karena 

Allah. Dari sini tumbuhlah nilai kejujuran dan tanggung jawab moral yang tinggi. Orang yang mampu 

jujur dalam hal yang tidak terlihat, akan terbiasa jujur pula dalam kehidupan sehari-hari. 

Puasa juga menumbuhkan sikap rendah hati. Saat seseorang berpuasa, ia menyadari bahwa 

dirinya lemah tanpa pertolongan Allah. Rasa lapar dan haus membuatnya lebih menghargai nikmat kecil 

yang selama ini sering diabaikan. Dari pengalaman itu, lahir rasa syukur yang mendalam dan kesadaran 

bahwa segala sesuatu yang dimiliki hanyalah titipan dari Allah. Kesadaran spiritual semacam ini 

menjauhkan manusia dari sifat sombong dan egois, serta mendekatkannya pada sikap tawadhu’ dan penuh 

kasih terhadap sesama. 

Selain itu, puasa mengajarkan manusia bahwa setiap perbuatan selalu diawasi oleh Allah, 

meskipun tidak terlihat oleh manusia. Nilai ini mendidik seseorang untuk selalu menjaga perilakunya, 

baik dalam ucapan maupun tindakan. Kesadaran akan pengawasan Allah menumbuhkan rasa muraqabah 

(merasa diawasi oleh Allah) yang membuat hati senantiasa bersih dan pikiran selalu terarah kepada 

kebaikan. Dengan demikian, puasa menjadi benteng spiritual yang melindungi manusia dari perbuatan 

dosa dan menuntun pada ketaatan sejati. Lebih jauh, nilai-nilai spiritual yang dipelajari dari puasa 

menciptakan pribadi yang beriman kuat dan berakhlak mulia. Puasa menumbuhkan kepekaan batin, 

memperhalus perasaan, dan menenangkan jiwa. Dalam suasana kedekatan dengan Allah, seseorang 

belajar menata niat, memperbaiki diri, serta memahami makna kehidupan secara lebih dalam. Oleh karena 

itu, puasa bukan hanya bentuk ibadah tahunan, tetapi juga proses pendidikan ruhani yang membentuk 

manusia menjadi hamba yang sabar, ikhlas, dan bertakwa. 

 

2. Aspek Medis Ibadah Puasa dalam Perspektif Kesehatan 

A. Puasa menurut kedokteran 

Puasa merupakan salah satu bentuk ibadah yang tidak hanya memiliki nilai spiritual, tetapi juga 

memberikan dampak positif bagi kesehatan fisik dan mental. Dalam dunia medis, banyak penelitian yang 

membuktikan bahwa berpuasa dapat meningkatkan sistem kekebalan tubuh terhadap berbagai penyakit. 

Hal ini terlihat dari meningkatnya fungsi sel limfa yang menghasilkan sel limfosit T, yaitu sel yang 

berperan penting dalam menjaga daya tahan tubuh dari berbagai infeksi. 

Bagi penderita penyakit tertentu seperti diabetes, puasa justru memberikan banyak manfaat jika 

dilakukan dengan cara yang benar. Menurut Jalal Saour, berkurangnya cairan tubuh selama berpuasa 

dapat menurunkan heart rate atau kerja jantung, serta membantu mencegah penggumpalan darah yang 

menjadi salah satu penyebab utama penyakit jantung. Bahkan, bagi penderita gangguan lambung pun 

puasa tetap aman dilakukan. Hal ini dibuktikan oleh penelitian yang dilakukan Muzam M.G., Ali M.N., 

dan Husain, yang mengamati efek puasa Ramadhan terhadap kadar asam lambung dan menemukan 

bahwa puasa tidak memperburuk kondisi penderita, melainkan membantu menstabilkannya. 

Selain itu, puasa juga berperan sebagai metode detoksifikasi alami bagi tubuh. Ketika berpuasa, 

organ-organ pencernaan dapat beristirahat dari aktivitas berat, sehingga tubuh memiliki kesempatan untuk 

membersihkan diri dari sisa racun, residu, dan zat berbahaya yang berasal dari makanan. Proses ini 
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membantu menyeimbangkan metabolisme tubuh, menenangkan emosi, serta meningkatkan kualitas hidup 

seseorang secara menyeluruh. 

Elson M. Haas, M.D., Direktur Medical Centre of Marin sejak tahun 1984, menyatakan bahwa 

puasa merupakan bagian dari trilogy of nutrition yang mencakup cleansing (pembersihan), balancing 

(penyeimbangan), dan building (penguatan). Ia menyebut puasa sebagai the missing link atau “mata rantai 

yang hilang” dalam pola makan masyarakat modern, terutama di dunia Barat yang sering kali 

mengonsumsi makanan berlebihan dengan kadar protein dan lemak tinggi. Haas menekankan bahwa 

puasa dapat membantu purifikasi tubuh, peremajaan sel, memberi waktu istirahat bagi organ pencernaan, 

menghambat penuaan dini, mengurangi alergi, menurunkan berat badan, serta meningkatkan kesehatan 

mental dan emosional. 

Lebih jauh lagi, berbagai penelitian menunjukkan bahwa puasa dapat membantu dalam 

penyembuhan penyakit seperti influenza, bronkitis, diare, konstipasi, asma, hipertensi, obesitas, diabetes, 

bahkan kanker dan gangguan jantung. Di Amerika Serikat, manfaat luar biasa dari puasa diakui dengan 

berdirinya Fasting Center International, Inc., sebuah lembaga yang telah berdiri lebih dari 35 tahun dan 

melayani pasien dari lebih dari 220 negara. Lembaga ini merekomendasikan puasa sebagai program untuk 

menurunkan berat badan, mengeluarkan racun tubuh, memperbaiki energi, meningkatkan kesehatan fisik 

dan mental, serta memperbaiki kualitas hidup seseorang. 

Beberapa ilmuwan juga telah melakukan penelitian yang menunjukkan bahwa puasa memiliki 

pengaruh positif terhadap tubuh manusia. Salah satunya dilakukan oleh Dr. Sabah al-Baqir bersama tim 

dari Fakultas Kedokteran Universitas King Saud. Mereka meneliti kadar hormon prolaktin, insulin, 

dan kortisol pada orang yang berpuasa. Hasilnya menunjukkan bahwa puasa tidak menyebabkan tekanan 

fisik maupun mental, serta tidak mengganggu keseimbangan hormon tubuh. Bahkan, kadar hormon-

hormon tersebut tetap stabil selama berpuasa, menandakan bahwa ibadah puasa Ramadhan aman dan 

menyehatkan. 

Penelitian lain oleh Dr. Ahmad al-Qadhi dan Dr. Riyadh al-Bibabi di Amerika Serikat juga 

mendukung hal ini. Mereka menemukan bahwa puasa Ramadhan berpengaruh positif terhadap sistem 

kekebalan tubuh. Jumlah sel getah bening (limfosit) meningkat hingga sepuluh kali lipat, yang berarti 

tubuh menjadi lebih kuat dalam melawan infeksi dan penyakit. 

Sementara itu, Dr. Riyadh Sulaiman dari RS Universitas King Khalid meneliti pengaruh 

puasa terhadap penderita diabetes. Hasilnya menunjukkan bahwa puasa Ramadhan tidak menimbulkan 

efek negatif, bahkan membantu mengontrol kadar gula darah secara alami selama penderita menjaga pola 

makan dan kesadarannya. 

Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh Dr. Muhammad Munib dan tim dari Turki terhadap 

seratus responden menunjukkan bahwa puasa dapat menurunkan kadar gula darah, kolesterol, dan 

trigliserida. Penurunan ini terjadi tanpa efek samping berbahaya seperti pembentukan zat keton, yang 

biasanya muncul saat tubuh kekurangan energi. Dengan kata lain, puasa membantu memperbaharui 

metabolisme tubuh, memperbaiki proses pembakaran lemak, dan menghasilkan energi yang lebih stabil. 

Dari berbagai hasil penelitian tersebut, dapat disimpulkan bahwa puasa memiliki manfaat besar bagi 

kesehatan tubuh. Selain memperkuat sistem imun, menyeimbangkan hormon, dan membantu 

detoksifikasi alami, puasa juga memberikan ketenangan mental yang berdampak positif bagi 

kesejahteraan jiwa. Oleh karena itu, puasa tidak hanya ibadah yang mendekatkan diri kepada Allah, tetapi 

juga terapi alami untuk mencapai tubuh yang sehat dan jiwa yang tenang. 
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 KESIMPULAN 

Dari seluruh pembahasan yang terdapat dalam tulisan ini, dapat dinyatakan bahwa ibadah puasa di 

dalam Islam memiliki arti yang sangat dalam dan luas, lebih dari sekadar kewajiban ritual yang bersifat 

sementara. Puasa berperan tidak hanya sebagai tanda ketaatan hamba kepada Allah SWT, tetapi juga 

sebagai cara untuk mengembangkan diri yang mencakup aspek spiritual, moral, sosial, dan kesehatan 

secara menyeluruh. Oleh karena itu, penting untuk memahami puasa dalam konteks yang lebih 

menyeluruh agar tujuan ibadah ini dapat tercapai secara maksimal.  

Dalam hal konsep, puasa memiliki landasan yang kuat dalam Al-Qur'an dan Hadis, dan para ulama 

telah menjelaskannya secara mendalam melalui berbagai penafsiran dan penelitian. Tujuan utama puasa, 

yang dinyatakan dalam Al-Qur'an, adalah untuk membentuk ketakwaan. Ketakwaan ini tidak hanya 

dipahami sebagai kepatuhan formal terhadap perintah dan larangan Allah, tetapi juga sebagai kesadaran 

moral dan spiritual yang terlihat dalam perilaku sehari-hari. Dengan demikian, puasa menjadi suatu 

proses pendidikan jiwa yang melatih manusia untuk mengendalikan nafsu, menjaga sikap, serta 

memperbaiki hubungan dengan Allah dan sesama.  

Nilai-nilai pendidikan dalam ibadah puasa menunjukkan bahwa puasa berperan penting dalam 

membentuk akhlak dan kepribadian. Melalui puasa, seseorang belajar untuk sabar, jujur, disiplin, dan 

bertanggung jawab. Pengendalian diri yang diajarkan selama puasa tidak hanya sebatas menahan lapar 

dan haus, tetapi juga mencakup kemampuan menahan emosi, menjaga ucapan, dan menghindari tindakan 

yang merugikan diri sendiri dan orang lain. Nilai-nilai ini menjadikan puasa sebagai alat pendidikan 

karakter yang efektif, karena dilaksanakan secara langsung dan berulang dalam kehidupan sehari-hari.  

Selain memberikan dampak pada pembentukan akhlak individu, puasa juga memiliki aspek sosial 

yang kuat. Mengalami lapar dan haus saat berpuasa meningkatkan empati terhadap orang -orang yang 

kurang beruntung, sehingga menumbuhkan kepedulian sosial dan solidaritas. Hal ini menunjukkan bahwa 

puasa tidak hanya membentuk kesalehan individu, tetapi juga kesalehan sosial. Dalam konteks ini, puasa 

berfungsi untuk memperkuat hubungan antar manusia dan menciptakankehidupan sosial yang lebih adil 

dan harmonis.  

Di samping nilai -nilai pendidikan dan sosial, pelaksanaan puasa juga memberikan keuntungan 

medis yang penting bagi kesehatan tubuh. Menjalankan puasa dengan cara yang benar dapat membantu 

mengatur metabolisme tubuh, memberi waktu istirahat untuk sistem pencernaan, serta mendukung 

keseimbangan fisik dan mental. Manfaat medis ini menunjukkan bahwa ajaran Islam sesuai dengan 

prinsip-prinsip kesehatan yang diakui oleh ilmuwan. Dengan demikian, puasa tidak hanya membawa 

manfaat spiritual, tetapi juga berkontribusi terhadap pemeliharaan kesehatan secara keseluruhan.  

Dalam kehidupan modern yang sering kali dipenuhi dengan gaya hidup konsumtif, tekanan 

psikologis, dan berbagai masalah moral, nilai-nilai puasa menjadi semakin penting. Puasa mengajarkan 

kesederhanaan, pengendalian diri, dan keseimbangan hidup yang sangat dibutuhkan dalam menghadapi 

tantangan zaman ini. Jika nilai-nilai puasa dapat dipahami dan diterapkan secara konsisten, maka ibadah 

ini bisa menjadi solusi untuk aspek spiritual, moral, dan kesehatan bagi setiap individu serta masyarakat.  

Oleh karena itu, puasa sebaiknya tidak hanya dianggap sebagai kegiatan yang efeknya terasa 

terbatas pada bulan Ramadhan saja, melainkan sebagai suatu upaya untuk memperbaiki diri yang 

berlangsung terus-menerus. Memahami dengan baik makna puasa akan mendorong individu untuk 

menerapkan nilai-nilai puasa dalam rutinitas harian mereka. Dengan pengalaman yang mendalam, puasa 

diharapkan dapat membentuk karakter yang beriman, berbudi pekerti baik, peduli terhadap orang lain, dan 
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menyeimbangkan kesehatanfisik serta spiritual.  
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