
Menjaga Pola Makan Selama
Menjalankan Ibadah Umrah

 Ibadah umrah merupakan perjalanan spiritual yang menggabungkan kekhusyukan
ibadah dengan tantangan fisik. Aktivitas seperti tawaf, sa’i, dan berjalan jauh
menuntut tubuh tetap bugar dan sehat. Sayangnya, banyak jamaah yang kurang
memperhatikan pola makan saat berada di Tanah Suci, entah karena euforia ibadah,
jadwal padat, atau tergoda mencicipi kuliner khas setempat. Padahal, menjaga pola
makan yang sehat dan seimbang sangat penting agar energi tetap stabil dan ibadah
berjalan lancar tanpa gangguan kesehatan. Artikel ini akan membahas secara
mendalam bagaimana cara menjaga pola makan selama menjalankan ibadah umrah
secara tepat dan bijak.

 

1. Makan sebagai Energi untuk Beribadah

Makanan bukan hanya sekadar pengisi perut, tetapi sumber utama energi yang
diperlukan untuk menjalani berbagai aktivitas ibadah di Tanah Suci. Selama umrah,
jamaah harus menempuh banyak perjalanan kaki, baik saat thawaf di Masjidil Haram



maupun ketika sa’i antara Bukit Shafa dan Marwah. Tanpa asupan gizi yang
mencukupi, tubuh akan mudah lelah, daya tahan menurun, dan akhirnya kualitas
ibadah bisa terganggu.

Mengonsumsi makanan bergizi akan membantu menjaga konsentrasi, memperkuat
imunitas, dan mencegah dehidrasi yang kerap terjadi akibat cuaca panas ekstrem di
Arab Saudi. Oleh karena itu, penting untuk memastikan tubuh menerima karbohidrat
kompleks, protein berkualitas, lemak sehat, serta vitamin dan mineral dari buah dan
sayur dalam porsi seimbang setiap harinya.

Selain kualitas, kuantitas makanan juga harus diperhatikan. Jangan makan terlalu
sedikit hingga tubuh lemas, dan jangan pula berlebihan hingga merasa kembung atau
mengantuk saat ibadah. Ciptakan keseimbangan agar tubuh bisa terus mendukung
setiap rangkaian ibadah yang dilaksanakan dengan khusyuk.

Makan juga menjadi bagian dari ikhtiar dalam menjaga amanah tubuh yang diberikan
Allah. Menjadikan makan sebagai ibadah adalah cara pandang yang membantu kita
lebih berhati-hati dan bersyukur atas nikmat yang diberikan.

 

2. Hindari Makanan Berat Sebelum Aktivitas Ibadah

Makanan berat sebelum ibadah dapat menyebabkan rasa begah, kantuk, atau bahkan
gangguan pencernaan saat beraktivitas di tengah kerumunan jamaah. Oleh karena itu,
sangat disarankan untuk menghindari konsumsi makanan tinggi lemak atau terlalu
pedas menjelang thawaf atau sa’i, agar tubuh tetap ringan dan nyaman.

Sebaiknya pilih makanan ringan dan mudah dicerna seperti buah, roti gandum,
yoghurt, atau sup ayam hangat sebelum berangkat ke masjid. Makanan jenis ini tidak
hanya cepat diserap tubuh, tapi juga memberikan energi yang cukup tanpa membuat
perut terasa penuh.

Jika memang harus makan berat, lakukan setidaknya 1,5–2 jam sebelum aktivitas
utama. Hal ini memberi waktu bagi tubuh untuk mencerna makanan secara optimal
dan menghindari gangguan saat bergerak atau berdiri lama selama shalat berjamaah.

Mengatur jadwal makan menjadi penting agar tidak tumpang tindih dengan jadwal
ibadah. Buat rutinitas harian yang menyesuaikan waktu makan dengan shalat, serta
istirahat, sehingga seluruh aktivitas tetap berjalan selaras dan tubuh tetap dalam
kondisi prima.

 



3. Contoh Menu Sederhana dan Bergizi di Tanah Suci

Meski berada di negeri orang, bukan berarti kita tidak bisa memilih makanan bergizi.
Banyak pilihan makanan sehat yang bisa ditemukan di sekitar Mekkah dan Madinah.
Misalnya, nasi mandi dengan lauk ayam panggang, salad segar, dan buah kurma bisa
menjadi pilihan makan siang yang bergizi seimbang.

Untuk sarapan, roti pita gandum, telur rebus, dan secangkir teh hangat tanpa gula
bisa memberikan energi yang cukup untuk memulai hari. Saat malam hari, sup lentil
atau bubur gandum bisa menjadi menu yang ringan dan menenangkan pencernaan
sebelum tidur.

Jika ingin menyiapkan sendiri, bisa membawa stok makanan ringan bergizi dari tanah
air seperti oat instan, abon ayam tanpa MSG, kacang almond, dan madu sachet. Ini
bisa jadi penyelamat saat sulit menemukan makanan yang cocok atau saat waktu
sempit.

Selalu pastikan untuk menghindari makanan olahan berlebihan, gorengan, atau
makanan cepat saji yang tinggi sodium dan rendah nilai gizi. Makanan sederhana
namun bergizi jauh lebih bermanfaat bagi tubuh yang membutuhkan stamina
maksimal untuk beribadah.

 

4. Waspadai Makanan Asing yang Tidak Cocok dengan Perut

Berada di luar negeri seringkali membuat kita tergoda mencoba berbagai makanan
lokal. Namun, perlu diingat bahwa tidak semua jenis makanan cocok dengan sistem
pencernaan kita. Beberapa jamaah mengalami diare, mual, atau perut kembung akibat
mengonsumsi makanan yang tidak biasa dikonsumsi sebelumnya.

Makanan yang terlalu pedas, bersantan, atau mengandung banyak minyak bisa
menyebabkan gangguan lambung. Apalagi jika dikonsumsi secara berlebihan atau
tanpa memperhatikan higienitas tempat makan. Hindari juga es batu dan sayur
mentah yang belum jelas kebersihannya.

Sebaiknya bertanya kepada petugas atau sesama jamaah mengenai rekomendasi
tempat makan yang aman dan halal. Pastikan juga memilih restoran yang bersih,
ramai dikunjungi, dan tidak asal mencoba makanan dari pedagang kaki lima yang
tidak terjamin.

Jika Anda memiliki riwayat alergi makanan, sebaiknya siapkan kartu identitas atau
catatan kecil dalam bahasa Arab dan Inggris yang berisi daftar makanan yang harus
dihindari. Ini akan sangat membantu dalam menghindari risiko kesehatan yang tidak



diinginkan.

 

5. Pentingnya Air Putih dan Cukup Nutrisi

Cuaca di Tanah Suci yang panas dan kering membuat tubuh lebih cepat kehilangan
cairan. Oleh karena itu, menjaga asupan air putih sangat penting. Dehidrasi ringan
saja bisa menyebabkan sakit kepala, lemas, hingga sulit konsentrasi saat beribadah.
Minumlah minimal 8 gelas air setiap hari, dan lebih banyak jika beraktivitas luar
ruangan.

Air zamzam yang tersedia di Masjidil Haram dan Masjid Nabawi bisa menjadi pilihan
utama. Selain barakahnya yang diyakini dalam Islam, air ini juga bersih dan memiliki
kandungan mineral yang baik untuk tubuh. Namun, tetap imbangi dengan air mineral
biasa saat di hotel atau dalam perjalanan.

Selain air, pastikan tubuh juga mendapatkan asupan nutrisi seimbang. Buah seperti
pisang, apel, kurma, dan jeruk sangat bagus untuk menjaga stamina. Sayuran rebus
dan sumber protein seperti telur atau ikan sangat baik untuk mempercepat pemulihan
otot setelah aktivitas fisik.

Suplementasi vitamin C dan multivitamin harian juga bisa menjadi solusi tambahan,
terutama bagi lansia atau jamaah dengan daya tahan tubuh rendah. Konsultasikan
dahulu dengan dokter sebelum membawa suplemen agar sesuai dengan kebutuhan
masing-masing.

 

Kesimpulan dan Penutup
Menjalankan ibadah umrah adalah sebuah pengalaman yang sangat berharga, dan
menjaga kesehatan melalui pola makan yang baik merupakan bentuk tanggung jawab
dan bagian dari ibadah itu sendiri. Makanan sehat, cukup air, dan menghindari
makanan berat atau asing bisa membuat perjalanan spiritual Anda berjalan lancar
tanpa kendala kesehatan.

Dengan memerhatikan asupan nutrisi, bukan hanya fisik yang kuat, tetapi juga hati
dan pikiran menjadi lebih tenang dan fokus dalam menjalani setiap momen ibadah.
Jangan anggap remeh pola makan, karena dari situlah energi ibadah Anda bersumber.

Terima kasih telah membaca
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