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  Abstrak 

Kata kunci: 
Karbohidrat,Al-
Quran,Kolestrol 

 Dalam tubuh manusia memerlukan karbohidrat sebagai sumber energi. 

Makanan yang mengandung karbohidrat contoh nya nasi yang menjadi 

makanan pokok di Indonesia. Selain  nasi makanan lain yang 

mngandung karbohidrat contohnya kentang, jagung, gandum, ubi. Di 

dalam proses karbohidrat yang dibutuhkan dalam proses tersebut 

adalah sumber energi yang mana di dalamnya terdapat mono sakarida 

yaitu glukosa,lemak di dalamnya terbentuk asam lemak dan gliserol dan 

protein di dalam terbentuk asam amino dan juga diperlukan oksigen 

yang cukup. Proses metabolisme karbohidrat terjadi di mulut dan 

lambung yang mana karbohidrat dipecah menjadi enzim 

amilase.Karbohidrat setelah dicerna di usus akan diserap oleh dinding 

usus halus dalam bentuk monosakarida yaitu glukosa. Ada pun dampak 

berlebihan mengkonsumsi karbohidrat yakni lesu dan lelah, pemicu 

obesitas, kolestrol, obesitas, otak yang lamban,  menambah berat badan 

Seperti diketahui setelah mengkonsumsi karbohidrat olahan, dalam 

waktu cepat tubuh akan mengolah nya sehingga berubah menjadi gula 

di dalam darah yang di butuh kan tubuh sebagai bahan bakar untuk 

beraktivitas. anjuran yang jelas dari Alqur’an hendaklah manusia 
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memperhatikan makanan dan minumannya dalam jumlah secukupnya, 

tidak kekurangan dan tidak berlebihan, serta makanannya itu dipilah 

dari bahan makanan yang halal dan toyyib. Dalam agama Islam sangat 

dianjurkan kepada umat muslim untuk mengkonsumsi yang halal dan 

toyyib,tubuh manusia sangat rentan terkontaminasi dari  hal-hal yang 

tidak baik untuk dikonsumsi dikarenakan tubuh manusia 

membutuhkan nutrisi esensial yang dibutuhkan untuk dalam proses 

metabolisme terutama metabolisme karbohidrat. 

 
 

 

PENDAHULUAN 

Karbohidrat merupakan salah satu zat gizi yang diperlukan pleh manusia yang 

berfungsi untuk menghasilkan energi tubuh manusia.Karbohidrat sebagai zat yang merupakan 

nama kelompok zat-zat organik yang mempunyai struktur molekul yang berbeda-beda,Semu 

karbohidrat terdiri atas unsur Carbon (C), Hidrogen (H), Oksigen (O). Karbohidrat yang 

penting dalam ilmu gizi dibagi menjadi 2 golonan yaitu karbohidrat sederhana dan karbohidrat 

kompleks (Anggraini & Apep, 2022). 

Karbohidrat sederhana terdiri dari atas monosakarida yang merupakan molekul dari 

karbohidrat, Disakarida yang terbentuk dari dua monosa yang dapat saling terikat,dan 

oligosakarida yaitu gula rantai pendek yang dibentuk oleh galaktosa,glukosa dan fruktosa. 

Karbohidrat kompleks terdiri atas polisakarida yang terdiri atas lebih dari dua ikatan 

monosakarida dan serat yang dinamakan juga polisakaridanompati (Kusumadewi, 2009). 

Karbohidrat berfungsi sebagai pemberi  rasa manis pada makanan, penghemat protein, 

pengatur metabolisme lemak dan membantu pengeluaran foses. Kutipan dari (Jauhar,2009) 

anjuran yang jelas dari Alqur’an hendaklah manusia memperhatikan makanan dan 

minumannya dalam jumlah secukupnya, tidak kekurangan dan tidak berlebihan, serta 

makanannya itu dipilah dari bahan makanan yang halal dan toyyib. Dalam agama Islam sangat 

dianjurkan kepada umat muslim untuk mengkonsumsi yang halal dan toyyib, tubuh manusia 

sangat rentan terkontaminasi dari  hal-hal yang tidak baik untuk dikonsumsi dikarenakan 
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tubuh manusia membutuhkan nutrisi esensial yang dibutuhkan untuk dalam proses 

metabolisme terutama metabolisme karbohidrat (Sutera & Azizah, 2022). 

Proses karbohidrat yang dibutuhkan dalam proses tersebut adalah sumber energi yang 

mana di dalamnya terdapat mono sakarida yaitu glukosa, lemak di dalamnya terbentuk asam 

lemak dan gliserol dan protein di dalam terbentuk asam amino dan juga diperlukan oksigen 

yang cukup. Proses metabolisme karbohidrat terjadi di mulut dan lambung yang mana 

karbohidrat dipecah menjadi enzim amilase. Karbohidrat setelah dicerna di usus akan diserap 

oleh dinding usus halus dalam bentuk monosakarida yaitu glukosa (Nurdin et al., 2020). 

Manusia membutuhkan karbohidrat sebanyak 45-60% dari total kalori yang didapatkan 

setiap hari. Oleh karena itu tubuh manusia mempunayi batas maksimum dalam untuk 

menyimpan bahan-bahan untuk melakukan proses metabolisme di dalam tubuh. Proses 

metabolisme akan terganggu apabila ada sesuatu hal yang membuuat proses tersebut 

terganggu terutama akibat kelebihan bahan dalam proses metabolisme di dalam tubuh, oleh 

karena itu artikel ini akan dibahas mengenai “Pengaruh Negatif Akibat Mengkonsumsi 

Karbohidrat Secara Berlebihan Menurut Alqur’an dan Hadist.” 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif melalui konsep-konsep metabolisme 

karbohidrat dan kasus mengenai efek negative kelebihan karbohidrat terhadap manusia 

berdasarkan perspektif AL-Qur`an dan hadits. Sebagai sumber data peneliti adalah dari buku, 

jurnal ,dan artikel. Data-data yang diperoleh baik berupa buku, jurnal, dan artikel akan 

dikumpulkan dan dicatat sesuai dengan pembahasan dan tujuan penelitian ini. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Klasifikasi dan Struktur Karbohidrat 

Sebelum mempelajari proses metabolisme karbohidrat, alangkah baiknya mengenal 

terlebih dahulu kimia karbohidrat. Karbohidrat merupakan salah satu senyawa organik, lemak, 

Protein, Lemak,dan Vitamin. Karbohidrat merupakan senyawa organik yang mengandung 

atom karbon (C), Hidrogen (H), Oksigen (O). Formula umum molekul karbohidrat Cx(H2O)y.. 
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Ada beberapa pembagian senyawa karbohidrat. Karbohidrat diklasifikasikan dalam empat 

golongan yaitu: Monosakarida, Disakarida, Oligosakarida, dan Polisakarida (Idiawati et al., 

2015). 

Monosakarida merupakan jenis karbohidrat yang paling sederhana yang tidak dapat di 

Hidrolisis lagi menjadi karbohidrat yang lebih kecil lagi. Berdasarkan jumlah atom karbonnya, 

Monosakarida diklasifikasikan menjadi Riosa (3 atom C), Tetrosa (4 Atom C), Pentosa (5 atom 

C), Heksosa (6 atom C) dan Heptosa (7 atom C). Penggolangan Monosakarida dituliskan dalam 

tabel seperti berikut : 

Tabel 1 :Klasifikasi Monosakarida 

 

Berdasarkan gugus karbonilnya, Karbohidrat dibedakan menjadi 2 golongan, golongan 

aldosan dan ketosa. Aldosa memiliki gugus karbonil O=CH, yang disebut juga gugus aldehit 

sedangkan ketosa mempunyai gugus karbonil C=O ditengah-tengah yang berikatan dengan 

atom karbon lainnya yang disebut juga gugus keton. 

 

Gambar 1: Gugus Aldosan dan Katosa 
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Glukosa dan Galaktosan merupakan jenis karbohidrat yang mempunyai 6 atom C 

(heksosa) yang termasuk golongan aldosa. Sedangkan fruktosa merupakan kelompok heksosa 

yang termasuk dalam golongan ketosa. 

Tabel 1 : Stuktur kimia D-glukosa,D-galaktosa,D-fruktosa 

 

Disakarida merupakan golongan dari 2 monosakarida yang dihubungkan dengan ikatan 

glukosidik contohnya yaitu: laktosa gabungan antara glukosa dan galaktosa maltosa gabungan 

antara 2 unit glukosa, dan sukrosa gabungan antara glukosa dan fruktosa. Sedangkan 

polisakarida merupakan gabungan lebih dari 10 unit monosakarida, contohnya: amilum, 

glikogen dan dekstrin. 

 

Proses Pembentukan Metabolisme Karbohidrat dalam Tubuh. 

Metabolisme berasal dari Yunani yaitu metabolismo yang artinya perubahan adalah 

seluruh reaksi biokimia yang bertujuan untuk mempertahankan kehidupan yang terjadi di 

dalam suatu organisme. Reaksi kimia terjadi akibat adanya interaksi spesifik secara teratur 

antara molekul-molekul di dalam lingkungan sel beserta perubahannya (Anggraini & Apep, 

2022). 
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Proses metabolisme karbohidrat secara khusus melalui glikolisi, glikogenesis dan 

glukoneogenesis. Selain itu Glukosa dapat disintesis dari prekursor non karbohidrat melalui 

reaksi yang disebut glukoneogenesis. Selanjutnya melalui jalur pentosa fosfat memungkinkan 

sel untuk mengubah glukosa -6-fosfat. Turunan glukosa menjadi riboso 5-fosfat (gula yang 

digunakan mensintesis nukleotida dan asam nukleat). Proses metabolisme dapat dilihat pada 

gambar (Ria Yuniati, Siti Fatimah Pradigdo, 2017). 

 

Gambar 2: Jalur Metabolisme Karbohidrat 

Dampak Negatif Kelebihan Karbohidarat pada Tubuh Menurut Al-qur’an dan Hadist 

Kelebihan berat badan pada manusia bisa disebabkan karena makanan yang berlebihan 

atau tidak sesuai dengan jumlah kebutuhan asupan karbohidrat, lemak dan rendahnya asupan 

serat . Hal ini jika dibiarkan secara terus-menerus dapat menimbulkan penyakit seperti diabetes 

mellitus, hipertensi, bahkan jantung koroner. Manusia cenderung menyukai makanan yang 

mengandung lemak dan gula. Makanan tinggi energi seperti karbohidrat dan lemak serta 

rendahnya konsumsi serta dapat meningkatkan prevalensi gizi lebih (Nusrah, 2008). 

Dalam Islam Allah SWT berfirman dalam surah Al a’raf ayat 31 yang berbunyi  

بوُا اشْْا كُُُوا وا دٍ وا سْجي نْدا كُلي ما اتاكُُْ عي ما خُذُوا زيين يا  يَا بانِي آ دا بُّ المُْسْْيفي َّهُ لَا يُُي ه
ِ
لَا تسُْْيفوُا ۚ ا وا  
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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.” 

Allah SWT juga telah berfirman dalam surah Al-Baqarah ayat 168 yang berbunyi 

َّهُۥ لاكُُْ  ه
ِ
ني ۚ ا يْطا َٰ تي آ لش َّ َٰ عُوا۟ خُطُوا َّبي لَا تات باا وا يلي لًا طا لا َٰ لَْْرْضي حا

 
ا فِي آ مَّ لنَّاسُ كُُُوا۟ مي

 
اا آ ا َٰ أيَُُّّ بييي ٌ   ُادُومّ مُّ   

Artinya: “Hai sekalian manusia, makanlah yang halal lagi baik dari apa yang terdapat di 
bumi, dan janganlah kamu mengikuti langkah-langkah syaitan; karena sesungguhnya syaitan 
itu adalah musuh yang nyata bagimu.” 

ا  نْهُ قاال:يَا آَيُُّّ ا اُلله تاعاالَا عا ضِي ةا را يْرا ْ هُرا نْ آَبِي الي عا لوُْا اا امَْا بااتي وا يلي نا الطَّ لُُ  كُُُوْا مي ا  ا الرُّ  

“ Dari Abu Hurairah RA, dia berkata: Rasulullah SAW bersabda:"Wahai para rasul, makanlah 
dari makanan yang baik-baik dan kerjakanlah amal shalih." 

 

KESIMPULAN 

Dampak berlebihan mengkonsumsi karbohidrat yakni lesu dan lelah, pemicu obesitas, 

kolestrol, obesitas, otak yang lamban,  menambah berat badan Seperti diketahui setelah 

mengkonsumsi karbohidrat olahan, dalam waktu cepat tubuh akan mengolah nya sehingga 

berubah menjadi gula di dalam darah yang di butuh kan tubuh sebagai bahan bakar untuk 

beraktivitas. anjuran yang jelas dari Alqur’an hendaklah manusia memperhatikan makanan 

dan minumannya dalam jumlah secukupnya, tidak kekurangan dan tidak berlebihan, serta 

makanannya itu dipilah dari bahan makanan yang halal dan toyyib. Dalam agama Islam sangat 

dianjurkan kepada umat muslim untuk mengkonsumsi yang halal dan toyyib,tubuh manusia 

sangat rentan terkontaminasi dari  hal-hal yang tidak baik untuk dikonsumsi dikarenakan 

tubuh manusia membutuhkan nutrisi esensial yang dibutuhkan untuk dalam proses 

metabolisme terutama metabolisme karbohidrat. 
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