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PERANCANGAN KAMPANYE MENGENAI POLA MAKAN 

YANG SEHAT KETIKA PUASA RAMADHAN 

 (Intan Jati Farika Ambami) 

ABSTRAK 

Umat Muslim wajib menjalani ibadah puasa Ramadhan karena memiliki 

banyak keutamaan, dan manfaat baik dalam urusan akhirat dan dunia serta 

tidak terkecuali manfaatnya bagi kesehatan.  Durasi dari puasa Ramadhan 

sendiri berbeda-beda khususnya di daerah Jakarta dan sekitarnya dilakukan 

selama sekitar 13 jam / hari yang dijalani selama 1 bulan. Sehingga bagi umat 

muslim sendiri menurut beberapa penelitian terjadi perubahan metabolisme 

yang signifikan pada bulan Ramadhan dan pada hari-hari biasanya. Sehingga 

perlu diterapkan pola makan yang sehat untuk menjaga metabolisme tubuh. 

Dan menurut data menggunakan metode pengumpulan data kualitatif dan 

kuantitatif, sebagian besar umat muslim masih menghiraukan pola makan 

yang sehat setika berpuasa. Maka dari itu, dibutuhkan solusi untuk mengubah 

pola pikir umat muslim dari usia remaja agar menerapkan pola makan yang 

sehat ketika berpuasa. Harapannya, melalui kampanye ini ibadah puasa dapat 

berjalan dengan baik dan lancar selama satu bulan penuh, dan setiap umat 

muslim dapat merasakan keutamaan dan manfaatnya dari berbagai aspek, 

baik itu untuk akhirat, dunia dan juga kesehatan.   

 

Kata kunci: Puasa, Makanan, Sehat, Kampanye 
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DESIGNING A CAMPAIGN REGARDING HEALTHY EATING 

DURING THE RAMADHAN FASTING  

 (Intan Jati Farika Ambami ) 

ABSTRACT (English) 

Muslims are obliged to fast during Ramadhan because it has many virtues 

and benefits both in matters of the afterlife and the world and the benefits for 

health are no exception. The duration of Ramadhan fasting itself varies, 

especially in the Jakarta area and its surroundings, it is carried out for 

around 13 hours/day which lasts for 1 month. So for Muslims themselves, 

according to several studies, significant metabolic changes occur during the 

month of Ramadhan and on normal days. So it is necessary to adopt a healthy 

diet to maintain the body's metabolism. And according to data using 

qualitative and quantitative data collection methods, the majority of Muslims 

still ignore healthy eating patterns when fasting. Therefore, a solution is 

needed to change the mindset of Muslims from their teenage years to adopt a 

healthy eating pattern when fasting. The hope is that through this campaign 

fasting can run well and smoothly for a whole month, and every Muslim can 

experience its virtues and benefits from various aspects, both for the afterlife, 

the world and also health. 

 

Keywords: Fast, Food, Health, Campaign 
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