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KHUTBAH JUM'AT 

Antara Meja Makan Kita dan Derita 
Rakyat Gaza 

Oleh: Abid Ihsanudin 

(Da’I Al-Furqon, Pengajar Ponpes Weekend Al-Furqon) 

KHUTBAH PERTAMA 

ُ عَلى  تَعّيْح َ وَبهّّ نَسح دُ لِّلهّٰ رَبّٰ الحعَالَمّيْح مَح رَفّ احلأنَحبّيَاءّ  الْح لََمُ عَلى أَشح لََةُ وَالسَّ ن حيَا وَالدّٰيحنّ وَالصَّ أمُُوحرّ الدُّ
َ وَمَنح تَ  حَابهّّ وَالتَّابّعّيْح دٍ صَلَّى اللهُ عَلَيحهّ وَسَلَّمَ وَعَلى اهلهّّ وَأَصح َ نبَّيّٰنَا مَُُمَّ سَانٍ إّلَى  وَالحمُرحسَلّيْح بّعَهُمح بِّّحح

مّ الدّٰيحنّ   يَ وح

هَدُ أَنَّ سَيّٰدَنََ مَُُ  . وَأَشح بّيْح
ُ

قُّ احلم دَه لََشَريّحكَ لهَُ الحمَلّكُ الْحَ هَدُ أَنح لََ إلّههَ إّلََّ الله وَحح لهُُ  أَشح دًا عَبحدُهُ وَرَسُوح  مَّ
.  صادّقُ الحوَعحدّ احلَأمّيْح

ا بَ عحدُ  نَ. اتّ َّقُوا اَلله حَقَّ تُ قَا  أمََّ اَضّرُوح نَ فَ يَا أيَ ُّهَا الْح لّمُوح تُنَّ إّلََّ وَأنَ حتُمح مُسح   تهّّ وَلََ تََوُح
Jamaah Jum'ah rahimakumullah 

Di antara nikmat terbesar yang Allah berikan kepada manusia adalah nikmat makan dan 

minum. Namun sebagaimana setiap nikmat, ia datang bersama amanah dan tanggung jawab. 

Islam bukan hanya mengajarkan agar kita makan dan minum, tetapi juga mengajarkan 

bagaimana seharusnya adab makan dan minum: tidak berlebih-lebihan, tidak mubazir, dan 

tidak menjadikan perut sebagai tujuan hidup. 

Allah Ta’ala berfirman dalam surat Al-A’raf ayat 31: 

ي مَسۡجي 
ٓ ءَادَمَ خُذُواْ زيينتََكُمۡ عيندَ كُل ْ   د  يََٰبَنِي ْ ٱوَ  وَكُُوُا بوُا ْْۚ إينَّهُ  شَۡۡ  ٣١  لمُۡسۡۡيفييَ ٱ لََ يُُيبُّ  ۥوَلََ تسُۡۡيفوُآ

Artinya: “Hai anak Adam, pakailah pakaianmu yang indah di setiap (memasuki) mesjid, 

makan dan minumlah, dan janganlah berlebih-lebihan. Sesungguhnya Allah tidak menyukai 

orang-orang yang berlebih-lebihan.” (QS. Al-A’raf : 31) 
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Asy-Syaikh Assa’di dalam tafsirnya Taisir Al-Karim Ar-Rahman menjelaskan bahwa 

larangan berlebih-lebihan dalam ayat tersebut mencakup tiga hal: 

Pertama, melampaui batas kebutuhan yang cukup, atau bersikap rakus dalam makanan 

sehingga membahayakan tubuh. 

Kedua, terlalu memanjakan diri dengan kemewahan dan berlebihan dalam memilih 

makanan, minuman, dan pakaian. 

Ketiga, melewati batas halal sehingga masuk ke dalam perkara yang haram. 

Beliau juga menjelaskan bahwa ayat ini memerintahkan makan dan minum sebagai 

kebutuhan dasar manusia, namun disertai larangan berlebih-lebihan. 

Karena justru berlebih-lebihan dalam makan dan minum adalah pintu keburukan. 

Di dalam kitab Tazkiyatunnufus wa tarbiyyatuha disebutkan, “berapa banyak 

kemaksiatan yang bermula dari keadaan kenyang dan berlebihan dalam makan.” 

Inilah salah satu sebab mengapa Rasulullah shallallahu ‘alaihi wasallam sangat 

menganjurkan berpuasa dan menahan diri dari kerakusan. Beliau bersabda, 

يالُجوْعي  إينَّ  يقُواْ مَََارييهَُ ب مي فضََيل يطَْانَ لَََجْريي ميني ابنْي آدَمَ مََرَْى الدَّ  الشَّ

“Sungguh, setan itu berjalan pada anak Adam melalui aliran darah. Maka persempitlah 

aliran itu dengan rasa lapar”. (HR Muttafaq alaihi) 

Jamaah Jum'ah rahimakumullah 

Lantas, berapa kadar makan dan minum yang ideal dalam Islam? 

Rasulullah shallallahu ‘alaihi wasallam bersabda, 
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ِل   مَا   آدَمي
َ
كُلََتِ يقُيمْنَ صُلبْهَُ فَإينْ كََنَ لََ مَََالةََ فَثُلثُِ  مَلََ

ُ
سَْبي ابنْي آدَمَ أ ا مينْ بَطْن  بِي  ويعََءً شًَۡل

هي  َفَسي يهي وَثلُثُِ لِي اب يشَََ  ليطَعَاميهي وَثلُثُِ ل

"Tidaklah anak Adam memenuhi wadah yang lebih buruk daripada perutnya. Cukuplah 

bagi anak Adam beberapa suapan saja untuk menegakkan tulang punggungnya. Jika ia harus 

(makan lebih dari itu), maka sepertiga untuk makanannya, sepertiga untuk minumannya, dan 

sepertiga untuk napasnya." (HR. Ahmad, Tirmidzi, Ibnu Majah) 

Ma’asyiral Muslimin, 

Apa yang kita lihat hari ini sungguh memprihatinkan. Banyak orang berlebihan dalam 

makanan: memasak berlimpah tapi hanya dimakan sedikit, mengambil porsi besar tapi tidak 

dihabiskan, lalu sisanya dibuang ke tempat sampah. Bahkan ada yang menjadikan makan 

sebagai hobi utama: wisata kuliner ke sana kemari, mencoba semua rasa, memburu semua 

tren. 

Tidakkah kita khawatir, jika perilaku seperti ini tergolong dalam pemborosan yang 

dilarang oleh agama?. Allah Ta'ala berfirman: 

يرًا  وَلََ  رْ تَبْذي ي ي  ۝تُبَذل ياَطييي إينَّ المُْبَذل  ريينَ كََنوُا إيخْوَانَ الشَّ

"Dan janganlah kamu menghambur-hamburkan (hartamu) secara boros. Sesungguhnya 

pemboros-pemboros itu adalah saudara-saudara setan." (QS. Al-Isra’: 26–27) 

Kini, mari kita arahkan pandangan ke Gaza, Palestina. 

Di saat kita di sini berlimpah makanan bahkan sering membuang-buangnya, saudara-

saudara kita di Gaza mati karena kelaparan. Anak-anak menangis tidak karena mainan yang 

rusak, tapi karena perut yang kosong. Para ibu memeluk anak mereka yang pucat dan lemah 

karena tidak makan berhari-hari. Tidak ada obat, tidak ada alat medis. Tidak ada makanan. 

Tidak ada pertolongan. 
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Di sinilah hati kita diuji. 

Apakah kita bisa tetap berpesta pora saat mereka sekarat? Apakah kita mampu 

menyantap makanan berlebih, sambil menutup mata dari penderitaan umat yang satu aqidah 

dan satu qiblat dengan kita? 

Jangan sampai hiruk-pikuk kenikmatan dunia melalaikan kita dari kewajiban sebagai 

saudara seiman: mendoakan mereka, membantu mereka, dan menahan diri dari keborosan 

sebagai wujud empati dan kepedulian. 

Terakhir: 

Marilah kita jaga adab makan kita. Kurangi pemborosan. Makan secukupnya. Syukuri 

nikmat yang ada. Dan jangan lupa, sisihkan doa dan bantuan terbaik untuk saudara kita di 

Gaza, yang hari-harinya diisi dengan sabar, lapar, dan derita, sementara kita di sini masih 

punya kesempatan untuk bersyukur dan berbuat lebih baik. 

فِي خُسۡۡ      ١وَٱلعَۡصۡۡي   
نسََٰنَ لَ ي وَتوََاصَوۡاْ    ٢إينَّ ٱلۡۡي يٱلۡۡقَل ليحََٰتي وَتوََاصَوۡاْ ب َٰ يينَ ءَامَنوُاْ وعََميلوُاْ ٱلصَّ إيلََّ ٱلََّّ

بۡۡي   يٱلصَّ  ٣ب
KHUTBAH KEDUA 

دًا عَبْدُهُ وَرسَُوْلَُُ  الََْۡمْدُ يللهي رَبيل العَْالمَييَْ   نَل مََُمَل
َ
شْهَدُ أ

َ
نْ لََإيلَََ إيلََل الُله وحَْدَهُ لََشَۡييكَْ لََُ وَأ

َ
شْهَدُ أ

َ
 أ

جْْعَييَْ 
َ
يهي أ صْحَاب

َ
ي وَأ د  وَعََلَ آلَي هُمَل صَليل وسََليلمْ عََلَ مََُمَل

 .الَلَل

نْتمُْ مُسْليمُوْنَ 
َ
يتَلقُواْ الَله حَقَل تُقَاتيهي وَلََ تَمُوْتُنَل إيلََل وَأ  فَيَاعيبَادَ اللهي ا

يمْي   يهي الْعَظي ْ كيتَاب ي  اللهَ  إينَل “قَالَ الُله تَعَالَى فِي يل وَمَلََئ هَا ياَ  ,كَتهَُ يصَُلُلوْنَ عََلَ الَِلبي يُل
َ
ييْنَ  أ مَنوُاْ الََّل

َ
  صَلُلواْ أ

 تسَْلييْمًا  وسََليلمُواْ عَلَيهْي

يلمُْسْليمييَ وَالمُْسْليمَاتي اللَّهُمَّ  مْوَاتي  وَالمُْؤْمينييَ وَالمُْؤْمينَاتي   اغْفيرْ ل
َ
حْيَاءي مينْهُمْ وَالْْ

َ
 .الْْ
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عيزَّ الْۡيسْلََمَ وَالمُْسْليمييَ 
َ
ْكَ وَالمُْشَْيكييَ  اللَّهُمَّ أ ي ذيلَّ الشَل

َ
ييني  وَأ عْدَاءَ الدل

َ
يرْ أ    ديينَكَ وَانصُْْۡ مَنْ نصَََۡ  وَدَمل

 .وَاخْذُلْ مَنْ خَذَلَ المُْسْليمييَ 

ةَ  يخْوَانينَا المُْسْتضَْعَفييَ فِي غَزَّ يعَهُمْ  اللَّهُمَّ كُنْ لۡي طْعيمْ جَائ
َ
  وَارحَْمْ ضَعييفَهُمْ  وَاشْفي مَرييضَهُمْ  اللَّهُمَّ أ

اهُمْ  سَْْ
َ
سَْْ أ

َ
يمييَ  وَفُكَّ أ ال  .ا قوَييُّ ياَ عَزييزُ يَ  وَانصُْۡهُْمْ عََلَ الظَّ

يعيبَاديكَ  يفْقَ ب لكَُ الرل
َ
غْيَاني   وَرفَْعَ الَْْلََءي  اللَّهُمَّ إينَّا نسَْأ ي مَكََن    وَالقَْهْري  وَالطُّ

 .عَنْ إيخْوَانينَا فِي كُل

لكَُ هُدًى
َ
افي  وغَينًِ  وعََفَافًا  وَتُقً  اللَّهُمَّ إينَّا نسَْأ سَْْ يري وَالْۡي مْنَا مينَ التَّبْذي وَاجْعَلنَْا مينَ  وَاعْصي

يعَميكَ  اكيريينَ لِي  .الشَّ

د   ينَا مََُمَّ  نبَييل
يمْ عََلَ ي وسََلل هُمَّ صَلل

جْْعَييَ  اللَّ
َ
ي وصََحْبيهي أ  آلَي

 .وَعََلَ

ي العَْالمَييَ وَآخي  ي ربَل َّ ني الـْحَمْدُ للهي
َ
 .رُ دَعْوَاناَ أ

 


