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ELAMAT menyambut

tahun 2013. Sempena

dengan itu, penulis bu-

kan hendak membica-
rakan mengenai azam yang
biasa kita lakukan.

Perkara yang mahu dibin-
cangkan ialah mengenai air
sebagai sumber kehidupan
manusia dan seluruh hidu-
pan di muka bumi Allah ini.
Hampir semua tamadun ma-
nusia berdekatan sumber air.
Tanpa air tiadalah kehidupan
di dunia ini.

Sebagaimana firman Allah
SWT dalam surah Al An’am

rayat 99: “Dan Dialah yang
menurunkan hujan dari la-
ngit lalu Kami tumbuhkan
dengan air hujan itu segala
jenis tumbuh-tumbuhan, ke-
mudian Kami keluarkan da-
ripadanya tanaman yang
menghijau, Kami keluarkan
pula dari tanaman itu bu-
tir-butir (buah) yang bergu-
gus-gugus dan dari po-

' hon*pohon tamar (kurma),

dari mayang-mayangnya
(Kami  keluarkan) tan-
dan-tandan buah yang mu-
dah dicapai dan dipetik dan
(Kami jadikan) kebun-kebun
dari anggur dan zaiton serta
buah delima, yang bersama-
an (bentuk, rupa dan rasa-
nya) dan yang tidak bersa-
maan. Perhatikanlah kamu
kepada buahnya apabila ia
berbuah dan ketika masak-
nya. Sesungguhnya yang de-
mikian itu mengandungi
tanda-tanda (yang menun-
jukkan kekuasaan Kami) ba-
gi orang-orang yang ber-
iman.

Manusia berasal daripada
air, sebagaimana firman Al-
lah SWT dalam al-Quran su-
rah Al-Insaan , ayat 2: “Se-
sungguhnya Kami mencip-
takan manusia daripada se-
titis ‘air’ mani yang bercam-
pur yang Kami hendak me-
ngujinya (dengan perintah
dan larangan), kerana itu
Kami jadikan dia mendengar
dan melihat.”

Semakin manusia tua, ma-
ka kandungan air dalam tu-
buh semakin berkurangan.

Kandungan air
dalam tubuh

75%.

Ketika bayi

57% |

Semakin dewasa

45%

Individu alami
masalah kegemukan

Ketika bayi, kandungan air
sehingga 75% dan semakin
dewasa kandungan air me-
nurun kepada 57% daripada
berat tubuh manusia. Bagi

'Y

KESIHATAN ™
m air kosong T
> g-kurangnya
1apan gelas sehari.

P

seorang yang mengalami ma-

! salah kegemukan, kandu-

ngan air berkurang sehingga
45%. Air adalah ‘kunci’ ke-
pada kesihatan yang baik dan
untuk awet muda.

Persoalan yang selalu di-
tanya, apakah air yang baik
untuk kesihatan? Dalam sa-
tu hadis Nabi Muhammad

SAW  sabdanya: = “Seba-
ik-baik air di muka bumi ini
adalah air zam-zam, terda-
pat di dalamnya zat maka-
nan dan penyembuh bagi
segala penyakit.”
Berdasarkan hadis di atas,
jelaslah air terbaik untuk ke-
sihatan adalah air zam-zam.
Dari segi sains air zam-zam

Fakta

Air berkarbonat
Kandungan gula sangat
tinggi, berasid dan boleh
menyebabkan seperti
kencing manis, kegemukan

Minuman ‘bertenaga’
Kandungan glukosa dan
‘kafein’ tinggi.

Jus buah-buahan
Kandungan gula tinggi
tanpa kebaikan serat yang
terdapat dalam buah

Air osmosis berbalik
Tidak mengandungi
sebarang garam mineral.

M Minum air paip yang
ditapis kerana air paip
mungkin tercemar dengan
pelbagai ampaian, logam
berat dan klorin berlebihan.

dungan glukosa dan ‘kafein’
tinggi.

Lebih malang lagi jika mi-
numan ini diambil tanpa ber-
senam  atau  melakukan
apa-apa aktiviti sukan. Ia
akan menyebabkan masalah
kesihatan kemudian hari.

Minum terlalu banyak jus
buah-buahan juga tidak sihat
kerana kandungan gula yang
tinggi tanpa kebaikan serat
yang terdapat dalam
buah-buahan. Minumlah air
paip yang ditapis kerana air
paip mungkin tercemar de-
ngan pelbagai ampaian, lo-
gam berat dan klorin yang
berlebihan.

Ada ahli perubatan berpen-
dapat bahawa lebihan klorin
yang bercampur dengan ba-



mengandungi  kandungan
mineral dengan nisbah tepat
dan sangat baik untuk ke-
sihatan. Dengan mengambil
kira faktor ini, maka air yang
baik untuk kesihatan adalah
air mineral asli.

Untuk sumber mineral ter-
baik kepada tubuh manusia,
maka mineral daripada sum-
ber air adalah sumber ter-
baik. Garam mineral seperti
kalsium, magnesium, ka-
lium, natrium, zink dan se-
bagainya amat penting untuk
fungsi metabolisma tubuh
manusia yang normal.

Manusia zaman sekarang
amat kurang minum air yang
sihat dengan pengambilan
air berperisa dan bergula se-
tiap kali minum. Air ber-
karbonat mengandungi kan-
dungan gula sangat tinggi
menjadi minuman harian ke-
banyakan kita hari ini.

Air ini tidak sihat untuk
kesihatan kerana berasid dan
boleh menyebabkan pelbagai
jenis penyakit seperti ken-
cing manis, kegemukan dan
sebagainya. ;

Minuman ‘bertenaga’ yang
banyak terdapat di pasaran
juga adalah tidak sihat jika
diambil selalu kerana kan-

han organik di dalam air paip
yang dipanaskan akan me-
nyebabkan penghasilan ba-
han karsinogen. Oleh itu
amat baik diminum air paip
yang ditapis dengan pelbagai
alat penapisan air di pasa-
ran.

Minum air penapis dengan
kaedah osmosis berbalik juga
adalah tidak digalakkan un-
tuk jangkamasa panjang ke-
rana tidak mengandungi se-
barang garam mineral di da-
lamnya.

Air minuman harian seper-
ti teh dan kopi adalah baik
jika diambil secara sederhana
dan tidak berlebihan. Ma-
salah utama adalah kandu-.
ngan gula yang berlebihan
dalam minuman ‘ini apabila
dijadikan teh tarik atau kopi
susu yang akan menyebab-
kan masalah kegemukan dan
kencing manis.

Minumlah air kosong se-
kurang-kurangnya lapan ge-
las sehari dan pilihlah air
bermineral untuk kesihatan
yang baik dan untuk awet
muda, insya-Allah.
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