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Halal dan Toyyib



Suatu Ketika Dahulu….





Punca Utama Kematian



Penyakit Dari Gaya Hidup Zaman 
Moden

Pemakanan yang tidak sihat dan seimbang.

Gaya hidup merosakkan seperti penyalahgunaan dadah, alkohol dan rokok.

Kurang aktiviti dan bersenang lenang. (Duduk yang lama di pejabat)

Pendedahan berterusan bahan toksin persekitaran seperti bahan kimia plastik dan logam

berat.



STRATEGI PEMAKANAN
1. PULIHKAN KESIHATAN USUS.

2. ELAKKAN MAKANAN TINGGI 
KERADANGAN.

3. PANTANG DAHULU MAKANAN 
MENINGKATKAN STRESS 
DALAMAN.

4. MAKAN MAKANAN PADAT NUTRISI 
SECARA SEDERHANA.

5. PUASA.



Mengapa perlu minimakan dan pulihkan kerosakan
usus?

 Kerosakan lapisan usus menyebabkan kebocoran atau "leaky gut“

 “Leaky gut” menjurus kepada “leaky brain”.

 Kerosakan lapisan usus mengurangkan tempat simpanan utama enzim DAO yang berfungsi

menguraikan histamin di dalam badan.

Mengurangkan sensitif badan.



PULIHKAN KEROSAKAN USUS



Pantang Sementara Makanan
Berpontensi Membebankan Usus

1. Makanan Tinggi Gluten.

2. Makanan Tinggi Lectin.

3. Makanan Hasil Tenusu.

4. Makanan Proses. 

5. Makanan Penyebab kembung (SIBO).

6. Makanan Tinggi Histamin.



Makanan Tinggi Gluten 
Gluten merupakan protein sukar hadam yang boleh merosakkan lapisan sistem pencernaan

terutamanya bagi yang sensitif.

 Di samping itu, gluten juga merupakan penyumbang utama kepada masalah leaky gut dan

leaky brain

 Gluten menyebabkan dinding pertahanan usus menjadi longgar maka membenarkan bahan

asing daripada salur pencernaan masuk ke dalam darah dan mencetuskan keradangan.



Makanan Tinggi Gluten



Makanan Tinggi Gluten

Roti, roti canai, biskut, kek, kuih, mee, 
oat, bijian (grain), barli, malt.



Makanan Tinggi Gluten

Merupakan protein dalam makanan berkanji yang susah dicerna.

Protein ini menyebabkan masalah “kebocoran” @ ketelapan usus (LEAKY GUT)



Makanan Tinggi Lectin
Lectin merupakan protein yang banyak terdapat di dalam legum dan bijirin.

Ia merupakan bahan pelindung tumbuhan terhadap serangga dan haiwan perosak.

Sesetengah lectin seperti nightshades merosakkan lapisan usus sangat teruk berbanding makanan

biasa.

Malah, lectin mencegah pemulihan lapisan usus ini. Ini menyebabkan kebocoran usus atau "leaky 

gut".

Lectin juga dikaitkan dengan imuniti badan, perkembangan sel dan pengawalan lemak badan.



Makanan tinggi dan rendah 
lectin

Dipetik daripada Dr Jockers.com



FAKTA BIJIRIN 

Bijirin (grains) tergolong dalam kategori biji benih (seeds)

 Hakikatnya ia merupakan makanan yang paling keras susah untuk dicerna. 

 Bijirin mempunyai anti-enzim untuk melawan pencernaannya:

1. Antitripsin : Rye

2. Anti amylase: Gandum

 Asid Phytic pula menempel pada mineral dan mencegah penyerapannya.

 Protein kompleks (prolamin) yang terkandung dalam bijirin sangat susah untuk dicerna.

Maka ia sepatutnya melalui proses rendaman, percambahan atau peraman supaya mudah dicerna.  



Makanan Hasil Tenusu
Makanan hasil tenusu membebankan sistem pencernaan terutamanya kerana 

ia mengandungi protein sukar hadam (casein).

 Casein daripada baka lembu A1 di dalam kajian saintifik lebih berisiko

menyebabkan keradangan.

 Di samping itu, mereka yang mempunyai lapisan pencernaan yang rosak juga 

majoritinya mempunyai masalah alahan laktosa (lactose intolerance).

 Kebanyakan susu komersial adalah tidak segar – pepejal.



Makanan Proses

 Banyak bahan aditif makanan yang boleh mencetus 
keradangan atau menyebabkan sel perut rosak.

1. “Glue daging” – transglutaminase

2. Gula tiruan

3. Garam tinggi – Menganggu imuniti.

4. Glutamate – Menyebabkan sensitif

5. Emulsifier – Berisiko menyebabkan leaky gut.

6. Pewarna dan pengawet.



Makanan Penyebab Kembung

Makanan seperti kanji sukar hadam (resistant starch) menyebabkannya sukar

diserap melalui usus.

 Ini menyebabkannya ditapai oleh kuman menghasilkan gas.

 Kembung perut meningkatkan stress badan dan tekanan pada usus dan perut.

 Berlebihan kuman usus kecil (SIBO) juga dikaitkan dengan pelbagai masalah

sistem pencernaan.



Makanan Tinggi Histamin
 Jika lapisan usus rosak, enzim DAO yang banyak berpusat di sini mengalami pengurangan.

 Hasilnya histamin tidak dapat diuraikan dan berkumpul di dalam badan menyebabkan badan

menjadi SENSITIF.

 Elakkan pantang histamin terlalu lama melebihi 2 bulan. Perkenalkan semula makanan

histamin yang berkhasiat secara perlahan-lahan.



ELAKKAN 
MAKANAN 

TINGGI 
KERADANGAN



MAKANAN TINGGI KERADANGAN

 GULA BERLEBIHAN TERUTAMANYA GULA FRUKTOSA

 LEMAK TRANS

 LEMAK TINGGI OMEGA 6 (PRO-KERADANGAN)



Gula Musuh Nombor 1
 Makanan komersial terutama makanan proses   dihasilkan kebanyakannya mengandungi 

bahan menyebabkan ketagihan.

 Antara bahan ketagih no1 paling murah dan berkesan ialah GULA terutama 

“Gula Jagung Tinggi Fruktosa (HFCS).”

 Kebanyakan label gula pada makanan pek,tin, botol sebenarnya ialah HFCS melainkan 

dinyatakan sumber gula.



Gula Menyebabkan Ketagihan

 Gula sangat beracun(toksik) pada sel badan dan otak serta

meningkatkan stress (oksidatif).

 Pengambilan gula HFCS membina imej seronok dan mengaktifkan

system ganjaran di mesolimbik otak.

 Penggunaan berpanjangan menyebabkan keperluan bertambah

untuk mencapai “keseronokan” yang semakin “demanding”.





Kesan Gula Berlebihan

 SIMTOM “withdrawal” juga dapat dilihat sekiranya kemahuan gula tidak 

dipenuhi. antaranya:

◦ Amuk dan senang marah.

◦ Kemurungan dan tekanan perasaan.

◦ Mood yang tidak stabil.

◦ Hiperaktif

◦ Fokus, memori dan kognitif menjadi tumpul.



Bahaya Lemak Trans

Lemak trans merupakan lemak yang paling bahaya kepada badan selain daripada minyak

teroksida yang rosak.

Kesan pengambilan lemak trans kepada badan ialah:

1) Meningkatkan kolesterol “jahat” (LDL) daripada jenis kecil dan padat ( betul-betul jahat)

2) Merendahkan kolesterol baik (HDL) melindungi jantung dan organ.

3) Meningkatkan trigliserida (TG) 

4) Menyesarkan dan mengurangkan kebaikan minyak omega-3 dan omega-6 badan. 



Kajian juga menunjukkan ibu yang menyusukan anak mencemarkan susu badan mereka dengan
makanan minyak trans ini.

Minyak trans meningkatkan risiko masalah jantung, strok dan kerosakan organ badan serta
meningkatkan keradangan yang menjadi punca kepada banyak penyakit kronik.





LIAR VS SANGKAR

Keseimbangan Omega 3:6

 Pengambilan Omega-3 (anti-radang) yang rendah serta peningkatan kandungan Omega-6 

(pro-radang) boleh menyebabkan masalah radang dan mengganggu fungsi badan . Ia

mengakibatkan penyakit Obesiti, masalah jantung, kencing manis dan sebagainya.

 Lebihkan minyak ikan, krill, walnut, flaxseed untuk meningkatkan Omega-3.

Kurangkan Omega-6 dari minyak jagung, soya, cottonseed, evening primerose (EPO).



Penternakan dan perladangan komersial juga meningkatkan kandungan
omega-6 dalam makanan. 

Sebagai contoh ikan yang diberi makan bijirin (grains) mengandungi omega-
6 dan lemak yang lebih tinggi berbanding ikan yang sumber makanannya
dari plankton atau tumbuhan (ALA). :)



Keseimbangan antara Omega-3 

dan Omega-6 amat penting.

Kenapa perlu lebih Omega3 

berbanding Omega-6? Ia adalah

kerana sumber makanan dari

omega-3 adalah kurang dan

susah didapati berbanding

omega-6.



PANTANG DAHULU MAKANAN BERPOTENSI 
MENINGKATKAN STRESS DALAMAN

“MAKANAN SUNNAH”



MAKAN MAKANAN PADAT NUTRISI 
SECARA SEDERHANA.

1. PULIHKAN ASID PERUT –
ELAKKAN AIR TERLAMPAU 
ALKALI

2. MAKAN MAKANAN PADAT 
NUTRISI



PUASA

MENCEGAH DAN MEMULIHKAN 
KETAGIHAN MAKANAN.

 RINTANGAN DAN CABARAN 
PUASA.

 KAEDAH PUASA.



PULIH DARI KETAGIHAN

1) GANDUM - Gluten exorphin.
2) TENUSU - Beta casamorphin.
3) GULA - terutamanya gula 
fruktosa.

4) KAFEIN – Kopi, coklat.

5) Penambah perisa - Glutamate



KURANGKAN GULA! TAUBAT 
DAHULU JIKA ANDA KETAGIH



Mesej Bawa Pulang :
Makan Makanan Nenek Moyang Kita

1. Makan nasi, bukan roti.

2. Makan makanan organik, semulajadi

fitrah (grass fed, free range).

3. Makan makanan segar.

4. Elakkan makan berlebihan.

5. Minimakan gula dan karbohidrat

diperhalusi.

6. Elakkan makanan proses.

7. Bersenam jika makan tinggi karbohidrat.

8. Jangan duduk waktu yang lama.



HAFIZ SULAIMAN


