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Sekatur Sirek

Assalamualaikum Warahmatullahi Wabarakatuh.

Alhamdulillah, syukur ke hadrat Allah SWT kerana dengan izin dan limpah kurnia-
Nya Program PERMATA Insan telah berjaya menerbitkan buku Menjana Cendekiawan
Islam bersempena dengan Majlis Pelancaran Program PERMATA Insan.

Saya merasa amat terharu melihat perkembangan program PERMATA. Bermula
dengan program PERMATA Negara yang memberikan fokus kepada kanak-kanak di
bawah umur 4 tahun, program PERMATA telah mengorak langkah dengan melancarkan
program PERMATA Pintar khusus untuk membangunkan potensi kanak-kanak yang
pintar, cerdas dan berbakat dalam bidang akademik. Hasil kejayaan melaksanakan
program PERMATA Pintar, program PERMATA Seni telah diperkenalkan untuk
membantu kanak-kanak yang berbakat dalam bidang seni membangunkan potensi
mereka. Ini telah memberikan inspirasi kepada saya untuk melahirkan program
PERMATA Insan ini. Program ini merupakan sebahagian daripada program PERMATA
dengan penumpuan kepada para pelajar pintar, cerdas dan berbakat yang mempunyai
kecenderungan dan kebolehan yang tinggi dalam bidang pengajian Islam.

Program PERMATA Insan ini adalah satu program yang begitu istimewa di hati
saya kerana ianya dirangka khusus untuk memberikan peluang kepada kanak-kanak di
negara kita untuk dibangunkan potensi mereka secara optimum bagi mencapai hasrat
untuk melahirkan Cendekiawan Islam yang ulung. Insya-Allah akan lahirlah seorang
Ibn Sina, Ibn Khaldun, Al-Ghazali dan Al-Khawarizmi dari Malaysia suatu hari nanti.

Saya amat berbangga kerana buku Menjana Cendekiawan Islam ini merupakan
hasil idea dan pencernaan kreativiti para penulis yang terdiri daripada para akademik
di Universiti Sains Islam Malaysia. Kandungan buku ini digarap dengan begitu baik
bagi mencerminkan konsep keseluruhan program PERMATA Insan yang menekankan
penguasaan dalam bidang Al-Quran dan Al-Sunnah, Pembangunan Insan, Bahasa
Arab dan Bahasa Inggeris. Besarlah harapan saya untuk melihat bakal sarjana dan
teknokrat Islam pada masa akan datang merupakan mereka yang terdidik daripada
program PERMATA ini, Insya-Allah.
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Indah sulaman selendang sutera
Dipakai oleh gadis jelita

Anak-anak modal insan negara
Digilap awal tinggi nilainya

Buaian digantung di tepi titi

Anak bermain berhati-hati
PERMATA Insan program murni

Menjana Cendekiawan Islam sejati

Setinggi penghargaan dan sekalung tahniah saya rakamkan kepada Universiti Sains
[slam Malaysia, kepada semua penulis dan merekayang telah memberikan sumbangan
secara langsung atau tidak langsung dalam penulisan buku Menjana Cendekiawan
Islam ini.

Sekian, terima kasih, Wassalamualaikum Warahmatullahi Wabarakatuh.

DATIN PADUKA SERI ROSMAH MANSOR
Isteri Y.A.B Perdana Menteri,
Merangkap Pengerusi Jawatankuasa Kerja Dasar Permata Negara.
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Cuba tanyakan pada kanak-kanak, kenapa memilih sesuatu jenis makanan? Jawapan
kebiasaannya ialah kerana makanan tertentu itu sedap, kelihatan menarik, pengaruh
kawan, perasaan ingin tahu ataupun murah dan mudah didapati. Tujuan makan pula
mungkin banyak, seperti ingin mengatasi perasaan lapar, sebab makanan itu sedap,
keranabosan, mengatasi tekanan perasaan atau memenuhi keinginan sepertimengidam
dan menurut nafsu. Jarang manusia berfikir panjang, bagaimana memilih makanan
yang menyediakan nutrien sesuai dan mencukupi untuk keperluan otak. Seandainya
pemilihan makanan dibuat dengan objektif utama iaitu untuk membekalkan otak dan
tubuh badan dengan kepelbagaian nutrien pada kuantiti yang betul, tanpa mengambil
kira emosi dan tabiat, masalah pemakanan dan penyakit yang berpunca dari perut
akibat makan berlebihan, tidak akan menjadi isu utama dalam masyarakat.

Umat Islam zaman sekarang dilanda krisis penyakit zaman moden seperti
diabetes, obesiti, tekanan darah tinggi dan pelbagai jenis penyakit kardiovaskular.
Mereka mungkin juga dengan tidak sengaja termakan produk haram akibat kedaifan
ilmu pengetahuan. Situasi sebegini biasa menjadi keluhan di kalangan golongan ibu-
bapa dan anak-anak. Apayang masuk ke mulut sebagai makan minum, adalah penentu
kepada gelap atau cerahnya hati seseorang, kerana makanan yang halal dan baik, atau
pun makanan haram, lambat laun akan menjadi darah daging seseorang.

Pemakanan yang salah, dengan sendirinya akan mengurangkan tenaga dan
melemahkan fizikal dan minda kanak-kanak. Lebih kritikal lagi, kanak-kanak sedang
dalam proses membesar. Begitu juga terlebih atau terkurang makan, atau makan di
waktu yang kurang sesuai. Apa yang tidak dimakan juga sama penting dengan apa
yang mesti dimakan. Perubahan gaya hidup dengan tabiat pemakanan yang betul,
cukup tidur dan rehat, serta riadah yang mencukupi akan dapat membantu anak-anak
untuk sihat dan cergas.

Pendekatan buku ini menggabungkan ilmu dan amalan pemakanan yang saintifik,
dan mengambil kira dari perspektif Islam, agar dapat memenubhi tuntutan umat Islam
hari ini. Tujuannya ialah agar aktiviti makan-minum seharian yang betul, berserta niat
kerana Allah SWT, diterapkan sejak dari kecil lagi sebagai salah satu ibadah.
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Diharapkan maklumat yang diperoleh daripada buku ini dapat dijadikan sebagai
panduan untuk diamalkan, agar mampu menjana kanak-kanak pintar, kuat jasmani
dan rohaninya. Secara fizikal, ilmu pemakanan perlu diketahui, kerana untuk
mendapatkan tenaga yang mencukupi, memakan makanan yang betul merupakan
perkara asas yang sama pentingnya dengan mendapatkan tidur yang cukup. Apabila
anak-anak dididik dengan amalan pemakanan secara Islam, mematuhi yang makruf
dan mencegah yang mungkar dan menjauhi makanan haram dan was-was, Insya-Allah
akan menghasilkan anak yang tajam minda dan bersih mata hatinya.



Bab 4: Sitat fﬁz{z}/‘dﬂ/ Havat

SENARAI YANG BOLEH DINILAI DENGAN MENJAWAB SOALAN DI BAWAH:

> Prestasi kesihatan anak-anak disukat berdasarkan berat, ketinggian dan nisbah
BMI Basal Metabolic Index.

»  Kaedah nyahtoksin, hormon, penghadaman, stres dan tenaga.

Nutrien dan sumber makanan utama yang membekalkannya seperti vitamin,

mineral dan asid lemak perlu.

Kumpulan makanan yang patut ditambah atau dikurangkan dalam diet harian.

Mengamalkan makanan sarapan pagi.

Gemarkan makanan terproses seperti roti, pasta.

Biasa memakan ikan berisi putih. Biasa memakan ikan berminyak seperti salmon,

tuna, makerel atau sardin.

Biasa memakan kekacang dan biji-bijian mentah / yang tidak digoreng.

> Minyak bijian yang tidak digoreng (minyak biji labu, bunga matahari, atau cold
pressed salad dressing).

» Memakan makanan bergoreng, nasi goreng, mi goreng atau pun makanan yang
dimasak dalam minyak panas.

»  Memakan makanan terproses seperti makanan segera, kerepek dan keropok.

Memakan bijirin kurang terproses seperti beras perang, roti wholemeal, barli, oat

v
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dan sebagainya.

» Membiasakan memakan sehidangan sayur-sayuran yang masak.

»  Memakan ulam-ulaman atau salad.

»  Memakan sayuran hijau gelap seperti brokoli, bayam, kacang pis.

» Memakan sehidangan buah-buahan segar.

»  Selalu meminum air.

» Memakan hidangan daging.

» Memakan telur.

»  Makan produk tenusu seperti susu, keju dan yogurt.

» Produk berasaskan gandum seperti roti, pasta, biskut, kek, pastri,dan bijian
gandum.

»  Makan makanan yang dimasak di rumah.

»  Tabiat makan bersama ahli keluarga atau ibu-bapa.

»  Mengambil spektrum multivitamin dan suplemen mineral.

»  Mengambil suplemen asid lemak perlu seperti omega 3 dan 6.

» Gemar menambahkan garam di dalam makanan.

»  Gemarkan memakan makanan manis seperti gula-gula, coklat, biskut, jam dan
bijirin manis.

»  Selalu minum minuman manis seperti kola, isotonik, jus -buah-buahan manis,

teh, kopi, minuman coklat sukakan makanan masin berlebihan, ikan kering, telur

asin, dan sebagainya.
»  Selalu menambahkan gula di dalam minuman dan bijian sarapan pagi.
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Soalan regeneratif dan degeneratif di atas, boleh ditambah mengikut kerelevenan
keperluan masing-masing, untuk membantu diri dan ahli keluarga berterusan
bermuhasabah diri dan kritis mengawal makanan yang akan dimakan sepanjang hayat.

KESIMPULAN

Hadis Nabi SAW menyebut bahawa setiap penyakit itu berpunca daripada perut,
manakala berpantang itu penawarnya. Makanan boleh mendatangkan kebaikan atau
keburukan kepada manusia. Terpulanglah kepada diri sendiri untuk menggunakan
segala anugerah  Allah SWT, dalam bentuk rezeki makan minum yang halal, serta
ilmu yang ada, untuk menjadi amalan sepanjang hayat.

Dengan memahami prinsip pemakanan, menggabungkan pengetahuan sains
dan tidak melupakan nilai-nilai murni ajaran Islam, hadis Nabi SAW ini boleh
dipraktikkan untuk menjalani kehidupan sebagai seorang Muslim yang lebih sihat.
Adalah diharapkan pembaca akan dapat panduan mudah, bagaimana untuk lebih
kritis terhadap pemilihan makanan halal dan mengelakkan makanan haram, subahat
dan yang memudaratkan, serta faham aspek Thoyyibah, iaitu sifat-sifat baik dalam
makanan dari segi kandungan nutrisinya.

Sihat di sisi Islam termasuklah sihat jasmani, rohani dan akal. Ini hanya akan
tercapai melalui usaha gigih ibu-bapa dalam mendidik anak-anak bagi memenuhi
tuntutan Magasid Shariah, iaitu pemeliharaan lima asas penting dalam Islam yang
terdiri daripada agama, jiwa, akal, kehormatan dan harta (Rahimin Affandi et al. 2006).

Firman Allah SWT yang bermaksud:

"Sesungguhnya Allah SWT tidak mengubah apa yang ada pada sesuatu kaum
melainkan mereka yang mengubah apa yang ada pada diri mereka sendiri."
(al-Quran. ar-Rad, 13: 1)
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