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DISCLAIMER 

 

“Ilmu adalah cahaya. Ia bermanfaat jika disertai adab dan 

amanah.” 

Buku ini ditulis sebagai sarana edukasi, refleksi, dan 

inspirasi tentang puasa, metabolisme, dan kesehatan tubuh 

berdasarkan pemahaman ilmiah yang berkembang serta nilai-

nilai spiritual Islam. Seluruh isi buku ini bertujuan membantu 

pembaca memahami tubuhnya dengan lebih bijak, membangun 

hubungan yang lebih sehat dengan makanan, dan menjalani 

hidup yang lebih seimbang. 

Buku ini bukan pengganti nasihat medis profesional, 

bukan alat diagnosis, dan bukan panduan terapi individual. 

Setiap tubuh memiliki kondisi, riwayat kesehatan, dan 

kebutuhan yang berbeda. Apa yang bermanfaat bagi satu orang 

belum tentu sesuai bagi orang lain. 

Pembaca yang memiliki kondisi medis tertentu yang 

termasuk tetapi tidak terbatas pada diabetes yang menggunakan 

obat tertentu, gangguan makan, penyakit ginjal, penyakit jantung 

berat, gangguan hormon, kehamilan, menyusui, atau kondisi 

medis lain yang sangat dianjurkan untuk berkonsultasi dengan 

tenaga kesehatan yang kompeten sebelum menerapkan puasa 

atau perubahan pola makan apa pun. 



ii 

Segala bentuk puasa yang dibahas dalam buku ini yang 

baik puasa ibadah maupun puasa intermiten untuk kesehatan 

yang harus dilakukan dengan ilmu, kesadaran, dan kebijaksanaan. 

Puasa tidak dimaksudkan untuk menyiksa tubuh, melainkan 

untuk menata ritme hidup agar kembali selaras dengan fitrah. 

Penulis dan penerbit tidak bertanggung jawab atas risiko, 

cedera, atau dampak negatif yang mungkin timbul akibat 

penerapan informasi dalam buku ini tanpa pertimbangan kondisi 

pribadi atau tanpa pendampingan profesional yang sesuai. 

Dari sisi spiritual, penting ditegaskan bahwa puasa 

ibadah adalah amal yang diniatkan semata-mata untuk 

mengharap ridha Allah جل جلاله dan pahala di akhirat. Manfaat 

kesehatan yang mungkin menyertai puasa adalah rahmat dan 

hikmah, bukan tujuan utama ibadah. Adapun puasa intermiten 

yang diniatkan untuk kesehatan diposisikan sebagai ikhtiar dan 

wasilah agar tubuh sehat, kuat, dan mampu beribadah dengan 

lebih baik, bukan sebagai pengganti ibadah. 

Dengan membaca buku ini, pembaca dianggap telah 

memahami dan menyetujui bahwa seluruh keputusan terkait 

kesehatan pribadi berada di tangan masing-masing, dengan 

tanggung jawab penuh atas pilihan yang diambil. 

Semoga buku ini menjadi sarana ilmu yang bermanfaat, 

menambah kesadaran, menumbuhkan ketenangan, dan 

mengantarkan pembaca pada hidup yang lebih sehat, lebih 

seimbang, dan lebih dekat kepada Allah جل جلاله.   
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