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~ Makan tenqah
malam hanya akan

menyebabkan obesiti
serta masalahkesihatan

Fazurawati Che Lab fizikal secara berkesan.
'tazurawanehmetro.comroy Katanya, penting untuk

bersahur kerana boleh
.>

Kebanyakan mahasiswa membantu mahasiswa
yang mengambil sahur pada ' mendapat tenaga ketika proses
tengah malam sebelum'tidur pembelajaran ketika siang.
dan bangun keesokannya ' "Tidur awal selepas
sebenarnya mengamalkan ~-Tarawih atau jangan terlalu
konsep yang salah. lewat, tapi bangunlahawal

Pakar Nefrologi dan pagi untuk menelaah pelajaran
Perubatan Dalaman, [abatan dan seterusnya bersahur serta
Perubatan, Fakulti Perubatan, menunaikan solat Subuh.
Kesihatan dan Sains, Universiti "Mereka pasti ke kelas
Putra Malaysia (UPM)Dr N9r dengan lebih bertenaga dan
Fadhlina Zakaria berkaia, , bersemangat," katanya.
tidurselepas makan akan . 'Katanya, mahasiswa
meningkatkan risiko berat digalakkan mengambil sumber
badan bertambah, obesiti, makanan yang sihat, kurangkan
kencing manis dan lain -lain pengambilan makanan segera
masalah kesihatan. 'ketika berpuasa kerana berpuasa

Katanya, amalan itu juga'- adalah untuk merehatkan
mengakibatkan siswa mudah anggota perut kita. _
letih ketika kuliah petang "[adi, sebagai penuntut,
kerana tiada sumber tenaga perkara ini sangat penting dan
disebabkan tidak bersahur akan memberi kesan yang positif
seperti disarankan. ' dalam proses pembelajaran

[elasnya, keadaan itu serba mereka.
sedikit boleh mengganggu "Oleh ttu, dalam
tumpuan mahasiswa. mengerjakan puasa, amalan

"Bersahur dapat sahur sangat digalakkan dan
memberikan tenaga dan dituntut walaupun hukumnya
kekuatan untuk terns ' adalah sunat saja," katanya.
melakukan ibadah puasa Katanya pada Ramadan
serta meneruskan proses ini digalakkan sentiasa
pembelaiaran. bangun sahur selain dapat .

"la juga memberikan menambahkan lagi pahala amal
kekuatan kepada mereka untuk ibadah sunat.
terus menelaah ilmu selain Pada masa sarna mahasiswa
menambahkan amal ibadah, boleh menggunakan waktu yang
yang lain Ramadan inL Berpuasa ada sementara menunggu-Subuh
bukan alasan untuk kita menjadi untuk menelaah pelaJaran'dan
lemah," katanya~ menghafal apa yang mereka .
'Dr Nor Fadhlina yang jugapelajari. '

pensyarah klinikal berkata, ) "Selepas bersahur mereka
ketika berpuasa, pengaliran boleh terus bersepia untuk
darah dalam badan dan tenaga menunaikan solat Subuh pada
banyak tertumpu kepada otak.' awal waktu," katanya,

Se~ali gus membantu "Katanya penekanan
menjadikan seseorang " Rasulullah SAWiaitu.. _
dapat bekerja dengan lancar melewatkan makan sahur ketika
dan melakukan.aktivjti _. _. .. lI!enghampiri waktu Subuh dan
menggunakan men.tals~f. ."~ , ' ·ctakm~~ajk(l.n.nYQiadalah
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Tidur:awal
selepas Tarawih
ataujangan
-terlalu lewat,
tapi bangunlah
awal pagi untuk'
menelaah
pelajaran 'dan
seterusnya
bersahur serta -
Inenunaikan solat
Subuh
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prinsip yang signifikan serta
menepatiwaktu bersarapan
pagi. '
, Ielasnyakaiian BBCNews

, pada 7Mac2003 mendapati
bahawa bersarapan pagi sangat
penting untuk memelihara -.
kesihatan seseorang berbanding
mengambil makanan pada
waktu lain, ini kerana dalam
kehidupan harlan, sarapan pagi
adalah paling utama.

"Sementara kajian
,dilakukan DrMark Pereira dan
rakannya dari PusatPerubatan
Harvard pula mendapati mereka
yang tidak bersarapan berisiko
tinggi menjadi gemuk, sakit
jantung dan menghidap kencing

manis.
"Kajian sarna juga

menunjukkan bahawa mereka
yang sentiasa bersarapan
,menanggung risiko SOperatus
lebih rendah diserang masalah
kesihatan berkaitan lebihan
kaaar gula aalam aran
berbanding mereka yang jarang
bersarapan;" katanya.

Dr Fadhlina berkata,
walaupun bersahur dengan
hanya meminum air, ia akan
memberikan kekuatan kepada
diri kita untuk terus melakukan
ibadah kepada Allah sekali gus
mudah untuk menimba ilmu
,serta pembelajaran sebagai
penuntut.

SUSUbo'eh
~ -mengeka'kan

tenaga.
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