Tips & Strategi Persiapan Haji &
Umrah Modern (Bagian 14): Mengatur
Makanan & Gizi Seimbang di Tanah
Suci

Haji dan Umrah adalah ibadah yang menguras tenaga, emosi, dan konsentrasi. Di
tengah padatnya aktivitas dan perubahan cuaca ekstrem di Arab Saudi, menjaga pola
makan dan keseimbangan gizi menjadi aspek penting yang sering diabaikan oleh
jamaah. Banyak yang mengandalkan makanan instan atau terlalu banyak menyantap
makanan berat tanpa memperhatikan kebutuhan tubuh. Artikel ini menyajikan
panduan lengkap tentang bagaimana mengatur pola makan sehat selama di Tanah
Suci agar tubuh tetap bugar dan siap menjalani seluruh rangkaian ibadah dengan
optimal.

Pentingnya Menjaga Pola Makan Sehat Selama Haji & Umrah

Pola makan sehat selama di Tanah Suci bukan hanya tentang memilih makanan yang
bergizi, tetapi juga menyesuaikan dengan kondisi tubuh yang lebih aktif dari biasanya.
Aktivitas ibadah seperti thawaf, sa’i, dan wukuf membutuhkan stamina dan energi
yang besar. Jika asupan makanan tidak seimbang, jamaah berisiko mengalami
kelelahan, gangguan pencernaan, atau bahkan dehidrasi.

Makanan yang dikonsumsi sebaiknya memberikan energi tahan lama, bukan sekadar
mengenyangkan sesaat. Fokus pada makanan yang tinggi protein, serat, dan cairan
adalah langkah bijak. Hindari kebiasaan makan sembarangan, terutama saat tergoda
dengan makanan cepat saji atau jajanan berat yang tinggi lemak dan gula.

Menjaga pola makan sehat juga berarti mengatur waktu makan. Jangan menunda
makan hingga tubuh lemas atau makan berlebihan dalam satu waktu. Atur jadwal
makan utama (pagi, siang, malam) dengan porsi seimbang, serta camilan ringan yang
menyehatkan seperti buah atau kacang-kacangan.

Dengan pola makan yang benar, jamaah bisa mempertahankan energi dan fokus
dalam ibadah. Tubuh yang bugar akan membuat ibadah lebih khusyuk dan
menghindarkan dari risiko gangguan kesehatan yang bisa menghambat pelaksanaan
manasik.

Rekomendasi Makanan Bergizi yang Mudah Ditemui di Tanah Suci

Di Makkah dan Madinah, banyak pilihan makanan sehat yang mudah ditemukan jika
kita tahu cara memilihnya. Misalnya, nasi mandi atau kabsa bisa menjadi alternatif
karbohidrat kompleks yang dikombinasikan dengan protein dari ayam atau daging



kambing. Namun, pastikan memilih porsi secukupnya dan hindari bagian daging
berlemak.

Untuk asupan sayur, restoran buffet di hotel biasanya menyediakan salad atau menu
sayuran rebus. Jangan ragu untuk menambahkan kurma sebagai camilan bergizi tinggi
serat, potasium, dan antioksidan. Kurma juga membantu mengontrol kadar gula darah
secara alami.

Air zamzam tentu menjadi sumber hidrasi utama, namun jamaah tetap disarankan
untuk membawa air mineral dalam botol selama aktivitas luar. Susu UHT, yoghurt, dan
buah segar juga banyak tersedia di toko swalayan lokal seperti Bin Dawood atau Al-
Raya.

Selain itu, sediakan cemilan sehat seperti biskuit gandum, granola, atau kacang-
kacangan untuk menjaga energi di sela ibadah. Hindari kebiasaan konsumsi makanan
manis atau gorengan berlebihan yang dapat membuat tubuh cepat lemas atau
menimbulkan masalah lambung.

Tips Menghindari Makanan Berlemak Berlebih Saat Ibadah

Makanan berlemak memang menggoda, terutama menu khas Arab yang cenderung
berminyak dan tinggi kolesterol. Namun, konsumsi berlebihan bisa menyebabkan
masalah seperti mual, gangguan pencernaan, atau bahkan kolesterol naik
mendadak—semua ini tentu dapat mengganggu ibadah.

Langkah pertama adalah memilih dengan bijak saat makan di restoran. Jika ada pilihan
lauk, pilih bagian daging tanpa lemak, hindari kulit ayam, dan minta porsi nasi yang
lebih sedikit. Usahakan selalu menambahkan sayuran segar atau rebusan dalam setiap
kali makan.

Hindari juga kebiasaan menambah sambal atau saus secara berlebihan yang bisa
memicu masalah lambung. Untuk jamaah yang punya riwayat maag atau asam
lambung, penting untuk menyiapkan obat pribadi dan tetap makan dalam porsi kecil
tapi sering.

Bawa bekal dari Indonesia berupa oatmeal instan, sereal rendah gula, atau biskuit
gandum jika ingin mengontrol asupan dengan lebih baik. Hindari ngemil gorengan
atau makanan berat menjelang tidur agar tubuh bisa beristirahat maksimal dan tidak
terbebani pencernaan.

Doa Memohon Kesehatan dalam Setiap Makanan yang Dikonsumsi

Makanan yang halal dan bergizi akan memberikan keberkahan dalam tubuh. Oleh
karena itu, penting untuk selalu membaca doa sebelum dan sesudah makan, agar apa
yang kita konsumsi benar-benar menjadi sumber kekuatan ibadah, bukan penyebab
sakit.

Doa sebelum makan:
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“Ya Allah, berkahilah makanan yang Engkau rezekikan kepada kami dan lindungilah
kami dari siksa neraka.”



Doa ini tidak hanya memohon keberkahan, tetapi juga perlindungan dari makanan
yang mungkin membahayakan. Selain itu, mohonlah kepada Allah agar makanan
tersebut menjadi sumber energi untuk ibadah dan bukan penghalang ketaatan.
Biasakan untuk makan dengan tenang, tidak terburu-buru, dan tidak berbicara kotor.
Adab makan yang baik akan mendatangkan keberkahan dan membuat tubuh lebih
siap untuk melanjutkan rangkaian ibadah setelah makan.

Hikmah Menjaga Kesehatan Tubuh untuk Kekuatan Ibadah

Tubuh yang sehat adalah kendaraan utama untuk menyelesaikan rangkaian ibadah
Haji dan Umrah. Menjaga kesehatan bukan hanya kebutuhan duniawi, tetapi juga
bagian dari bentuk syukur atas nikmat Allah. Rasulullah SAW sendiri mengajarkan agar
umat Islam menjaga kesehatan dengan baik agar kuat beribadah.

Dengan kondisi tubuh prima, kita bisa lebih mudah khusyuk dalam setiap rukun
ibadah. Kita bisa melaksanakan thawaf dan sa’i dengan tenang, tidak mudah pusing
atau pingsan karena kelelahan atau dehidrasi. Bahkan tidur pun menjadi lebih
berkualitas jika tubuh mendapatkan nutrisi yang tepat.

Hikmah lainnya adalah kita bisa menjadi pribadi yang mandiri, tidak merepotkan
jamaah lain karena sakit atau lemas. Ini adalah bagian dari adab sosial dalam ibadah
berjamaah—yaitu menjaga diri agar tidak menjadi beban orang lain.

Menjaga kesehatan juga membantu kita lebih cepat pulih ketika merasa kelelahan.
Tubuh yang sehat akan merespons lebih baik terhadap pengobatan dan istirahat,
sehingga Anda bisa melanjutkan ibadah tanpa jeda panjang akibat sakit.

Tips Mengatur Porsi Makan agar Tubuh Tetap Bugar dan Ringan

Mengatur porsi makan adalah kunci agar tubuh tidak cepat lelah. Jangan terlalu
kenyang saat sarapan atau makan malam karena bisa menyebabkan rasa kantuk,
lemas, dan sulit bergerak. Idealnya, makanlah dalam porsi kecil tapi sering (small but
frequent meals), khususnya di tengah ibadah padat.

Gunakan metode “isi piring sehat”—setengah piring sayuran dan buah, seperempat
karbohidrat kompleks, dan seperempat protein. Hindari mengisi penuh piring Anda
hanya dengan nasi dan lauk, apalagi saat makan prasmanan di hotel.

Minumlah air putih setidaknya 2 liter per hari dan hindari konsumsi teh atau kopi
berlebihan yang bersifat diuretik. Jika merasa lapar antara waktu makan, pilih camilan
sehat seperti buah, yoghurt, atau biskuit gandum.

Selalu dengarkan sinyal tubuh. Jika perut sudah terasa cukup, jangan lanjut makan
hanya karena “sayang makanan”. Ingat, ibadah di Tanah Suci bukan kompetisi makan,
tapi pengendalian diri dalam segala aspek, termasuk soal makanan.

Penutup

Menjaga pola makan sehat dan bergizi seimbang selama di Tanah Suci adalah bagian
penting dari kesuksesan ibadah Haji dan Umrah. Dengan memperhatikan apa yang
masuk ke dalam tubuh, kita tidak hanya menjaga kesehatan tetapi juga menunjukkan



rasa syukur atas nikmat Allah. Tubuh yang sehat akan menjadikan setiap amal ibadah
terasa lebih ringan, fokus, dan bermakna.
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