Rahasia Kesehatan dan Akhlak Mulia dalam Makanan Halal: Perspektif limu

Kimia

Amalyah Febryanti
Makanan halal tidak hanya menjadi bagian dari ajaran agama Islam, tetapi juga
memiliki pengaruh signifikan terhadap kesehatan dan perilaku manusia. Dalam
perspektif ilmu kimia, komposisi zat dalam makanan yang halal memainkan peran
penting dalam metabolisme tubuh, keseimbangan hormon, dan kesehatan otak.
Artikel ini mengkaji bagaimana makanan halal yang dikonsumsi berdampak pada
kesehatan fisik serta mempengaruhi keseimbangan neurokimia yang berkontribusi
terhadap akhlak yang baik. Beberapa aspek yang dianalisis meliputi peran zat gizi
dalam stabilitas emosi, dampak makanan haram terhadap sistem saraf, serta

hubungan antara pola makan sehat dengan pengendalian diri.

1. Pendahuluan

Dalam Islam, makanan halal didefinisikan sebagai makanan yang diizinkan untuk
dikonsumsi menurut syariat (Armanios and Ergene, 2018). Selain dari aspek
kehalalannya, makanan juga harus baik (tayyib), yaitu sehat dan bermanfaat bagi
tubuh (Riaz and Chaudry, 2018). Prinsip ini sejalan dengan kajian ilmiah yang
menunjukkan bahwa makanan yang sehat berperan besar dalam menjaga

keseimbangan tubuh dan emosi seseorang (Gagné, 2008).
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Gambar 1. Bagan Pengaruh Jenis Makanan terhadap Respon Psikologis-Perilaku
Manusia dan Pengurangan Kejahatan (Heidari et al., 2023)

Dari perspektif ilmu kimia, setiap makanan mengandung zat-zat tertentu yang
memengaruhi metabolisme tubuh, produksi hormon, dan fungsi sistem saraf pusat
(Gomez-Pinilla, 2008). Zat-zat yang masuk ke dalam tubuh dapat memengaruhi
suasana hati, kemampuan berpikir, serta pengendalian emosi, yang semuanya
berkontribusi terhadap pembentukan akhlak seseorang (Tangney, Stuewig and
Mashek, 2007; Narvaez, 2014). Artikel ini membahas bagaimana makanan halal
yang dikonsumsi dapat mendukung kesehatan fisik dan mental, serta membantu
membentuk akhlak yang lebih baik melalui proses biokimia dalam tubuh.
2. Pengaruh Makanan Halal terhadap Kesehatan Fisik dalam Perspektif Kimia
2.1. Makanan Halal dan Keseimbangan Metabolisme
Makanan halal yang bersih dan sehat mengandung zat gizi yang esensial bagi
metabolisme tubuh. Zat gizi tersebut berperan dalam regenerasi sel, produksi
energi, dan perlindungan tubuh (Elgharbawy and Azmi, 2022). Berikut ini adalah

uraian peran masing-masing zat gizi, protein, karbohidrat, lemak, vitamin, dan



mineral dalam menunjang kesehatan tubuh dan kestabilan emosi, serta bagaimana
semuanya saling melengkapi dalam menjaga fungsi tubuh secara optimal:

e Protein: Protein dalam makanan halal, seperti daging halal, ikan, telur, dan
kacang-kacangan, memainkan peran yang sangat penting dalam
pembentukan dan perbaikan berbagai jaringan tubuh, termasuk otak dan
sistem saraf yang sangat vital untuk fungsi tubuh secara keseluruhan. Protein
terdiri dari asam amino, yang merupakan komponen dasar bagi pembentukan
sel dan jaringan tubuh. Asam amino ini tidak hanya berfungsi dalam
pembentukan otot, kulit, dan organ lainnya, tetapi juga memiliki peran krusial
dalam menjaga dan memperbaiki jaringan otak dan saraf. Sistem saraf, yang
melibatkan otak dan sumsum tulang belakang, sangat bergantung pada
protein untuk dapat berfungsi dengan baik, karena beberapa neurotransmitter
yang bertanggung jawab atas komunikasi antar sel saraf, seperti serotonin
dan dopamin, terbentuk dari asam amino yang diperoleh melalui konsumsi
protein. Serotonin, yang dikenal sebagai neurotransmitter yang mengatur
suasana hati, kualitas tidur, dan kesejahteraan emosional, disintesis dari
triptofan, asam amino yang dapat ditemukan dalam makanan halal seperti
daging, ikan, dan kacang-kacangan. Jika tubuh kekurangan protein atau
triptofan, sintesis serotonin bisa terganggu, yang pada gilirannya akan
mempengaruhi kestabilan emosional, suasana hati, dan kesehatan mental
secara keseluruhan. Dopamin adalah neurotransmitter lain yang berperan
dalam mengatur motivasi, perhatian, kebahagiaan, serta pengendalian
impuls. Produksi dopamin juga bergantung pada asam amino yang diperoleh
dari protein dalam makanan. Kekurangan protein dapat menghambat
produksi dopamin, yang bisa menyebabkan gangguan dalam pengendalian
emosi dan motivasi. Selain itu, protein juga sangat berperan dalam
memperbaiki dan memperkuat sel-sel saraf serta memperkuat koneksi antar
neuron, yang penting untuk meningkatkan fungsi kognitif dan memori otak.
Oleh karena itu, mengonsumsi makanan halal yang kaya akan protein, seperti
daging yang disembelih sesuai syariat Islam, ikan yang kaya omega-3, telur,
dan kacang-kacangan, tidak hanya bermanfaat bagi pembentukan dan

pemeliharaan jaringan tubuh, tetapi juga untuk mendukung kesehatan otak,



sistem saraf, serta kestabilan emosional dan mental. Protein dalam makanan
halal membantu menjaga keseimbangan neurotransmitter yang mengatur
mood, meningkatkan fokus dan perhatian, serta meningkatkan kualitas tidur,
yang semuanya berkontribusi pada peningkatan kualitas hidup secara
keseluruhan. Sebagai hasilnya, mengonsumsi makanan halal yang kaya
protein secara teratur dapat memperkuat fungsi otak, mendukung kestabilan
emosi, dan memastikan bahwa tubuh dan pikiran kita tetap sehat dan optimal
dalam berfungsi (Heidari et al., 2023). Pemilihan makanan halal ini bukan
hanya soal hukum syariat, tetapi juga erat kaitannya dengan kualitas hidup
manusia. Allah Azza Wa Jalla berfirman dalam Surah Al-Bagarah ayat 168,
"Wahai manusia! Makanlah dari (makanan) yang halal dan baik yang terdapat
di bumi...", menandakan bahwa konsumsi makanan yang halal dan bergizi
adalah perintah langsung dari Allah, demi kebaikan jasmani dan rohani
manusia. Hal ini ditegaskan pula dalam Surah Al-Mu’minun ayat 51, “Wahai
para rasull Makanlah dari makanan yang baik-baik dan kerjakanlah
kebajikan...", yang menunjukkan bahwa makanan yang halal dan thayyib
(baik) berperan sebagai landasan bagi munculnya amal saleh. Hadits dari
HR. Muslim juga menegaskan bahwa "Sesungguhnya Allah itu baik, dan tidak
menerima kecuali yang baik", mengindikasikan bahwa kebaikan makanan
menjadi syarat diterimanya amal ibadah dan terjaganya jiwa. Oleh karena itu,
mengonsumsi protein dari sumber yang halal dan bergizi tidak hanya
menunjang aspek biologis dan kimiawi tubuh, tetapi juga menjaga kejernihan
batin dan akhlak yang mulia.

Karbohidrat: Karbohidrat berperan sebagai sumber energi utama bagi
tubuh, terutama bagi otak dan sistem saraf pusat yang sangat bergantung
pada glukosa untuk menjalankan fungsi-fungsinya. Setelah dikonsumsi,
karbohidrat dipecah menjadi glukosa melalui proses pencernaan, kemudian
diserap ke dalam aliran darah dan didistribusikan ke sel-sel tubuh. Glukosa ini
kemudian dimetabolisme melalui proses glikolisis, siklus asam sitrat (siklus
Krebs), dan rantai transpor elektron di mitokondria, menghasilkan adenosin
trifosfat (ATP), molekul energi yang digunakan oleh tubuh untuk melakukan

berbagai aktivitas seluler seperti kontraksi otot, kerja enzim, pembentukan



hormon, hingga fungsi otak. Otak manusia, meskipun hanya sekitar 2% dari
berat badan, mengonsumsi sekitar 20% dari total energi tubuh dalam bentuk
glukosa, menunjukkan betapa pentingnya karbohidrat dalam mendukung
fungsi kognitif, daya konsentrasi, daya ingat, dan kestabilan emosi. Ketika
tubuh kekurangan karbohidrat, ia akan mulai menggunakan cadangan energi
lain seperti lemak atau protein melalui proses glukoneogenesis. Namun,
penggunaan energi dari sumber non-karbohidrat ini kurang efisien dan dapat
menghasilkan produk samping seperti keton, yang jika berlebihan dapat
menyebabkan gangguan metabolisme, kelelahan, dan ketidakseimbangan
emosi. Selain itu, glukosa juga berperan penting dalam homeostasis
hormonal. Misalnya, kadar glukosa darah yang stabil membantu mengatur
keseimbangan hormon insulin dan kortisol (hormon stres). Kestabilan energi
ini menjaga tubuh tetap bertenaga sepanjang hari, tidak mudah lemas, serta
dapat merespon stres dan tekanan emosional dengan lebih baik. Maka dari
itu, konsumsi karbohidrat dalam jumlah cukup dan dari sumber yang tepat
sangat penting untuk menjaga daya tahan tubuh, kesehatan mental, dan
performa fisik maupun intelektual seseorang secara optimal. Karbohidrat yang
berasal dari sumber halal memberikan energi yang stabil dan tidak
menyebabkan lonjakan gula darah yang ekstrem, sehingga menjaga
kestabilan emosi (Ludwig, 2002; Gangwisch et al., 2015; Salari-Moghaddam
et al., 2019; Heidari et al., 2023).

Vitamin dan mineral: Makanan halal bukan sekadar persoalan hukum
syariat, tetapi juga mengandung nilai-nilai ilmiah yang mendalam, terutama
dalam menjaga kesehatan tubuh dan kestabilan emosi. Salah satu
keutamaan makanan halal seperti buah-buahan, sayuran, dan daging yang
disembelih sesuai syariat adalah kandungan vitamin dan mineralnya yang
tinggi, yang berperan sebagai antioksidan alami untuk melindungi tubuh dari
kerusakan sel akibat radikal bebas. Radikal bebas adalah molekul tidak stabil
yang dihasilkan oleh metabolisme tubuh maupun paparan eksternal seperti
polusi, stres, makanan olahan, dan sinar UV. Jika tidak dinetralisir, radikal
bebas dapat merusak DNA, membran sel, dan protein tubuh, yang pada

akhirnya memicu penuaan dini, peradangan kronis, bahkan penyakit



degeneratif seperti kanker dan penyakit jantung. Di sinilah peran penting
vitamin dan mineral sebagai benteng pertahanan tubuh. Vitamin C dan E,
misalnya, yang banyak terdapat dalam buah-buahan halal seperti jeruk,
jambu, dan alpukat, mampu melindungi sel tubuh dari stres oksidatif. Vitamin
C bekerja di area berair dalam tubuh, sedangkan vitamin E melindungi
membran sel yang larut dalam lemak. Beta-karoten, yang ditemukan pada
sayuran berwarna cerah seperti wortel dan labu, merupakan prekursor
vitamin A yang turut berperan sebagai antioksidan kuat serta mendukung
sistem imun dan kesehatan mata. Daging halal yang disembelih sesuai
syariat Islam memiliki manfaat ilmiah tersendiri. Proses penyembelihan yang
baik dan penuh ketenangan meminimalkan stres pada hewan, sehingga
kadar hormon stres dan asam laktat dalam daging cenderung lebih rendah.
Ini berpengaruh pada mutu biokimia daging, menjadikannya lebih sehat dan
tidak mudah teroksidasi. Daging halal kaya akan selenium dan zinc, mineral
penting dalam sistem imun dan proses antioksidatif tubuh. Selenium,
misalnya, menjadi kofaktor bagi enzim glutation peroksidase, yang sangat
efektif dalam menetralisir radikal bebas. Mineral lainnya seperti magnesium,
kalsium, dan mangan juga berperan besar dalam menjaga keseimbangan
sistem saraf, mendukung metabolisme energi, dan mengelola stres oksidatif.
Semuanya bisa ditemukan dalam bahan makanan halal seperti
kacang-kacangan, sayuran hijau, dan biji-bijian. Konsumsi makanan ini tidak
hanya mendukung kesehatan jasmani, tetapi juga kestabilan mood,
ketenangan pikiran, dan kekuatan mental. Dalam perspektif Islam, konsumsi
makanan halal dan thayyib (baik secara gizi dan kebersihannya) adalah
bentuk ketaatan sekaligus ikhtiar untuk meraih keberkahan hidup. Dengan
asupan vitamin dan mineral dari makanan halal, tubuh tidak hanya terlindungi
dari penyakit, tetapi juga memperoleh kekuatan untuk berakhlak baik, berpikir
jernih, dan menjaga hubungan spiritual yang kuat dengan Allah Subhanah Wa
Ta'ala (Aalipour and Mahdavi, 2014; Liu et al., 2016; Riaz and Chaudry, 2018;
Heidari ef al., 2023)
2.2. Zat Berbahaya dalam Makanan Haram dan Dampaknya pada Tubuh



Beberapa makanan yang diharamkan dalam Islam diketahui secara ilmiah memiliki

efek negatif pada kesehatan tubuh (Niri, 2021). Misalnya:

Daging babi mengandung lemak jenuh tinggi dan sering dikaitkan dengan
peningkatan risiko penyakit jantung serta gangguan metabolisme
(DiNicolantonio, Lucan and O’Keefe, 2016; Koopmans et al., 2011).

Alkohol mengganggu sistem saraf pusat dan menyebabkan gangguan fungsi
otak serta pengambilan keputusan yang buruk.

Makanan yang mengandung zat adiktif seperti narkotika dan minuman
beralkohol dapat merusak sistem neurotransmitter dan menyebabkan
ketidakseimbangan hormon dopamin dan serotonin, yang memengaruhi

suasana hati dan perilaku.

Dengan menghindari makanan haram, tubuh dapat terhindar dari zat-zat berbahaya

yang merusak kesehatan dan stabilitas mental.

3. Hubungan Makanan Halal dengan Akhlak dalam Perspektif Neurokimia

3.1. Peran Neurotransmitter dalam Pembentukan Akhlak

Neurotransmitter adalah senyawa kimia dalam otak yang mengatur suasana hati,

emosi, dan perilaku seseorang (Casebeer, 2003). Beberapa neurotransmitter utama

yang dipengaruhi oleh makanan meliputi:

Dopamin: Berperan dalam motivasi dan kebahagiaan. Makanan halal kaya
akan protein berkualitas seperti ikan dan daging membantu sintesis dopamin
yang menjaga fokus dan semangat (Sayin, 2019; Heidari et al., 2023).
Serotonin: Dikenal sebagai “hormon kebahagiaan,” serotonin berperan
dalam mengatur emosi dan mengurangi agresi. Makanan halal seperti pisang,
kurma, dan gandum mengandung prekursor serotonin yang mendukung
suasana hati positif (Niri, 2021; Yousef, 2021).
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Gambar 2. Jalur biosintesis serotonin
e GABA (Gamma-Aminobutyric Acid): Berfungsi untuk menenangkan otak
dan mengurangi stres. Makanan halal yang kaya magnesium seperti
kacang-kacangan dan sayuran hijau mendukung produksi GABA yang
membantu seseorang tetap tenang dan berpikir jernih (Heidari et al., 2023;
Zhang et al., 2024).
Konsumsi makanan halal yang kaya nutrisi membantu menyeimbangkan
neurotransmitter, yang berdampak pada kestabilan emosi dan pengendalian diri
dalam bertindak, sehingga berkontribusi pada akhlak yang baik.
3.2. Dampak Makanan Haram terhadap Fungsi Otak dan Emosi
Sebaliknya, makanan haram seperti alkohol, daging yang tidak disembelih secara
syariat, serta makanan yang mengandung zat berbahaya dapat mengganggu
keseimbangan kimia otak (Farid and Basri, 2020; Heidari et al., 2023). Contohnya:
e Alkohol dan narkotika menekan aktivitas korteks prefrontal, bagian otak
yang berperan dalam pengambilan keputusan dan pengendalian diri (Jannah
et al., 2024).



e Zat aditif berlebihan dalam makanan olahan dapat menyebabkan gangguan
pada sistem dopamin, yang berkaitan dengan kecanduan dan perilaku
impulsif (Schulte et al., 2015).

e Daging yang tidak disembelih sesuai syariat dapat mengandung hormon
stres tinggi, yang ketika dikonsumsi dapat memengaruhi keseimbangan
hormon manusia dan meningkatkan kecemasan serta ketidakstabilan emosi
(Bouzraa et al., 2023).

Dengan menghindari makanan haram, seseorang dapat menjaga keseimbangan

biokimia tubuh dan meningkatkan kualitas akhlaknya.

4. Kesimpulan

Makanan halal tidak hanya menjadi kewajiban dalam ajaran Islam, tetapi juga

memiliki dampak signifikan terhadap kesehatan fisik dan akhlak seseorang. Dari

perspektif ilmu kimia, makanan halal yang kaya akan nutrisi membantu menjaga

keseimbangan metabolisme tubuh, meningkatkan produksi neurotransmitter yang

berperan dalam kestabilan emosi, serta mengurangi risiko gangguan mental dan

fisik akibat zat berbahaya dalam makanan haram. Oleh karena itu, mengonsumsi

makanan halal bukan hanya sekadar kepatuhan terhadap syariat, tetapi juga

langkah nyata dalam menjaga kesehatan dan membentuk akhlak yang lebih baik.
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