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        Amaran!    
         Pihak Jabatan Agama Islam Perak tidak bertanggungjawab ke atas sebarang penambahan ayat selain daripada kandungan khutbah yang dikeluarkan. 

  “  ”  صيحت  ڤ اوبيسيتي: مولاكن چارا هيدو   ن ڠ ت   
8 Julai 2022 / 8 Zulhijjah 1443 

 

 ّ بَاتّ.  1الحَْمْدُ لِّلَ سْلامّ، وَرَزَقنَاَ مّنَ الطَي ّ
ِ
يمَانّ وَالْا

ِ
ي أَنعَْمَ علَيَْناَ بّنّعْمَةّ الْا  ل   أَنْ  أَشْهدَُ   الََّّ

لََ 
ِ
لاَ  ا

ِ
، شََيّكَْ  لَا  وَحْدَهُ  اللُ  ا . عَبْدُهُ  مُحَمَدًا أَنَ  وَأَشْهدَُ  لَُ ْ  صَل ّ  اللهَمَُ  وَرَسُوْلُُ  وَسَل ّ

دّنَ  علََ  ي ّ ابّهّ  أ لّّ  وَعلََ  2مُحَمَد   س َ حْسَان   والتاَبّعّيَْ  وَأَصَْْ
ِ
بِّ لَ  لهَمُ 

ِ
أَمَا  يوَْمّ  ا ين.   الد 

يََّيَ بّتَقْوَى اّلل فقََدْ فاَزَ المُْتقَُوْنَ.  3اللَ  اتقَُوْا الل! عّبَادَ  فيََا بعَْدُ،  أُوْصّيْكُُْ وَا 

 ، رحمتي الل د  ڠ ي   جمعة   ڠ د يس  

  رينته ڤ  الاڬملقسانكن س  ن ڠدlن كحضرة الل اءكتقو   كتكنڠ ماريله كيت تي      

كيت س نتياس    ڬعمل، سمو  ڤستيا  كنصيخلاڠ م   ،نڽڠسموا لار   لكنڠڬدان مني

مات  -ديري سمات  عبديكنڠ يمان م ا    ركوكوهكنڤتوفيق دان هدايه سرت د  تڤمندا

 خطبة برتجوق: چاراكنهاري اين اكن ممبي دڤبر نسا. م ا  مها  ڠالل ي دڤك

 “   صيحت   ڤ سيتي: مولاكن چارا هيدو ي اوب   نڠ ت ”  

 : lالل  فرمان

 ني نى نم نخنح نج  مي مى مم مخ مح مج لي لى لم ُّٱ

   َّ هم هج

انق واهاي  ستيا  ڠي  اكاينڤ  اكايلهڤأ دم!    ٢برمقصود:  كامو كمسجد   ڤايلوق  كالي 

; اوڤكامو ملم  ولاڤ  نڠ، دان ماكنله سرت مينومله، دان جا(ڠسمبهي  كنارجڠاتو م)

 بِتس. اوءيڤملم  ڠي ٢ڠ الل تيدق سوك اكن اور ڽوهڠڬسسو 
  4(31ايَّت    عراف ال  )سورة  

 
1 Memuji Allah 
2 Selawat ke atas Nabi Muhammad SAW 
3 Pesan Taqwa 
4 Ayat Al-Quran 
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سسي اوب       برمقصود  بِدن  كيمميلي  ڠي  ڠورا  سيتي  برت  س  دري   ڽ اتوتڤبرلبيهن 

ترلالو    ڠڬهي د  ڠسري  موق،ڬمنجادي  ملايو  مشاركت  دالم  دكنلي   نڠكالي 

سيتي اتو  ي  لمق برلبيهن دالم توبوه. اوب كي، دسببكن مميلي‘ولڤديمڬ   موقڬ ’اصطلاح

منجادي    ڠي  موقنڬك ممباوا   ڠي  يككرون   اكيت ڤڽ  ايڬلباڤ   د ڤك  بب ڤڽ برلبيهن  بوليه 

دان مس ئله   كسترو  ، ڠجنتو  اكيت ڤڽ  ي،ڠڬ مانيس، داره تي  ڠكنچي  رتيڤموت، س

يمب  دڤدر   ونچاڤسيتي بر ي . اوب ڠڬڠيڤ بواه    ڠ انتارا كالوري اتو بِهن ماكنن ي   نڠكتيدقسا 

سيتي ايَّل ي . اوب ڬتنا  اي ڬس با  ونكنڬد  ڠكالوري اتو بِهن ماكنن ي  نڠدأ مبيل، د

بهاس  (metabolik)ك  ميتابولي  روبهنڤ  ببكنڽ م   ڠي  ڽڤس    مبونوهڤ  دالم  اتو   ،

 حاصيلكنڠماكنن اونتوق م  روسيسڤمم  ٢س ڬتو  ڤترهاد  وانڬڠڬبرلاكو    ،ڽموده

 نسي.اءدالم توبوه م ڬتنا

اوب       قدر  منچاتت  ترتيي مليس يا  تأ  د  يڠڬسيتي  در اراڠڬس يا   راتوسڤ  50  دڤ. 

مس ئله برت بِدن   نڤبرهاد   وركنڤدلا  راتوسڤ  30.4اين،    اراڬديواس دن   ندودوقڤ 

مان دالم  (obes)  اوبيس  وريكنڬدكات  راتوسڤ  19.7كالا  برلبيهن،  ساتو  برمعنى   ;

اور  ڤستيا م  ڠدوا  دمليس يا  جوموقنڬك  الميڠ ديواس  مليس يا   قيندودوم   ڬ . 

وس يا انتارا اوس يا أ  بر   ڠي  (ASEAN)  اوبيس دأ س يان  ٢كدوا، س ناراي كانق  ڠڬت

لا  19  ڠڬهي  5 برداسركن  برساتو   ٢ساڠ ب   رتوبوهنڤ  ٢كانق  ڠتبو  ورنڤتهون. 

(UNICEF)  2019  توجوه توروت    ٢كانق  راتوسڤ،  تهون  ليما  اوس يا  دبِوه 

 ڬرتي ڤساتو    يرڤهم  كنك ڠلوبل، دجڬ  كت ڠريڤمس ئله برت بِدن برلبيهن. د  الميڠم

م   ڠاور  دڤدر  اكن  دنيا  دسلوروه  ساتو   الميڠديواس  لبيه  دان  برلبيهن  بِدن  برت 

 .2025تهون  ڠمنجادي اوبيس منجل (bilion) بيليون

 كيرعيت مليس يا مميلي  ڠاور  جوت  نڤ، منچاتتكن لا2019تهون    دڤكاجي       

 جوت  6.4  مانيس،  ڠكنچي  اكيتڤڽ  ڤهيدڠ م   جوت  3.9  ي،ڠڬ تي  ڠي  كوليسترول

 اوبيس.  وريڬبراد دالم كات  ڠاور جوت  3.7سمنتارا   ي،ڠڬداره تي يڤهادڠ م  ڠاور



                               Khutbah Jumaat 8 Julai 2022: “TANGANI OBESITI: MULAKAN CARA HIDUP SIHAT” 

    [Jabatan Agama Islam Perak] 
 

 

 

3 
 
  

 
اوليه   ڠوڠڬدت  رلوڤ  ڠمنجادي ببن برت ي  اكيت ڤڽبر   ندودوقڤ   ي ڠڬتي  راتوسڤ     

 ق ڽاتو لبيه بِ  ربسركنڤد   رلوڤ  يتلڤ برمعنى هوس   ي،ڠڬتي  ڠ ي  ساكيت ڤ   نڠ. بيل اراڬن

كاكيتا  رلوڤ  يتلڤ هوس  راماي  لبيه  دان   ڠ يڤ دسم   رلوكن،ڤد  يتلڤ هوس   نڠدبينا، 

  (subsidi)ز-سوبس يدي ي ن ممبر اء. اوليه سبب كراجكت ڠاوبت توروت مني رلوانڤك

دان  ء ممبيايَّ  يڠڬتي  ڠي راوتن  بلنجا  بِ  اراڬدن  روبتنڤي  لبيه  برمعنى  دان   قڽاين، 

دان  ڽ. سكيراساكيت ڤ  روبتنڤي راوتن دان ء دبلنجاكن اونتوق ممبيايَّ رلوڤن اءكراج

بِاءكراج ترلالو  تيدق  بلنجا    ونكنڬد  قڽن  تنتو  روبتن،ڤاونتوق  ترس بوت   ڽدان 

اونتوق    ت ڤدا س  ڠي  ٢ناءربلنجڤدسالوركن  برمنفعة  سكول،   رتيڤلبيه  ممبينا 

  اي ڬلباڤ دان    ناراسار ڤ  ناءمبينڤ منمبهكن    نديديقن،ڤ دان    ديَّكنڽم   اجي،ڤڠ  وست ڤ

 .يڬلا

 لياكن، و دم   يڠ   جمعة   ڠ د يس  

ترهاد  ڠ كور      مشاركت  مرو  نءاڬنجاڤ   ڤكسدرن  اوتم   بب ڤڽ   اكنڤكصيحتن 

منعمتي ماكنن سچارا كترلالوان دان ماكنن   يرهنغاين. ك  اراڬ دن  موقنڬمس ئله ك

منجادي   ،ڤكاولن اوليه ايبو بِ  اڤتن  ٢، برمولا دري اوس يا كانقت صياتيدق برخ

بود ممبينا  مولا  ياتيتيق  ماكن  ي  ولاڬ  مبيلنڤڠ بِتسن.    نلڠ م   تيدق  ڠيَّ  لمق   ڠ دان 

انتارا   كال  موقڬ   ڠاور  ن ڠ بيل  كتكنڠ مني   ڠي  بب ڤڽ برلبيهن  مليس يا.   نڠدالم  رعيت 

مني  ولاڬ  ناءرمينتڤ دان    كت ڠدمليس يا  تهون   يڠڬتي  ڠي  ولاڬ  نءونڤڠڬسابن 

ي  قڽدالم بِ  ڠندوتركا مينومن  دان  مينومن   مريڬد  ڠجواده  مليس يا.  اوليه رعيت 

  تڠ تريق، سا  يڤسمنتارا تيه اتو كو   ٢كانق  مرنڬانتارا مينومن ك  اكنڤمرو  ابرسود

اور  مريڬد مينومن  ڠ اوليه  مم  ٢ديواس;   ڠ ي  ولاڬ  نڠندو كا  اءيڽوڤترس بوت 

 .يڠڬتي

كال  موقنڬك      دالم  برلاكو  تتا  قڽبِ  ڠي  ڠاور  نڠموده  ملاكوكن   ڠكور  يڤماكن 

 برلبيهن تله تيدق  ڠماكنن ي دڤترحاصيل در  ڠكالوري ي قبتڽافيزيكل; ع رقنڬر ڤ
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لمق دالم توبوه   ايڬس با  نڤترس يم  ڽدس باليق  ،ڬتنا  ايڬس با  ونكنڬكر اونتوق ددبِ

 . موقنڬنسي، سديكيت دمي سديكيت ممبينا كاءم

 لياكن، و دم   يڠ   جمعة   ڠ د يس  

م       كفهمن  دان  مال   موقنڬك  ناءيڠ ديديقن  رومه،  دري  دمولاكن  واجر  اين 

يمب  ڠماكنن ي  ديَّكنڽ هندقله م   ڤ. ايبو ب٢ِواجب ديديديق سجق اوس يا كانق  ڠسا 

 ولا ڬلمق،    يڠاندو ڠم  ڠماكنن ي  مبيلڠ اونتوق تيدق م   ٢انق  اولڠ، مت صيادان برخ

. ديديق راڬماكنن س  مبيلڠ م   يَّابود  دڤدر   ٢وهكن انقءمنجا  ي،ڠڬ تي  ڠي  ارمڬدان  

ي  ٢انق ماكنن  ممينتي  لبيه  توروت    ڠاونتوق  جك  بِءيق  لبيه  درومه،  دسديَّكن 

برصفة  رڬا ڬكسكول. ديديق اهلي كلوار يڬر ڤدبكلكن ماكنن دري رومه سماس 

ل الل نجوركن اوليه رسو أ  د  ڠي  رتيڤماكنن دان مينومن س  مبيلڠ سدرهان سماس م 

 :ينداڬ س بدا ب  ندوكنڤ بر  صلى الله عليه وسلم

بَطْن   مِنْ  وِعَاءً شَرًّا  مَلَََ آدَمِيٌّ  أُكُلََت    ،مَا  ابْنِ آدَمَ   ، يقُِمْنَ صُلْبَهُ   بَِسْبِ 
 .سِهِ وَثُ لُث  لنَِ فَ ، وَثُ لُث  لِشَرَابِهِ  ،فَ ثُ لُث  لِطَعَامِهِ   ،فإَِنْ كَانَ لََ مَََالَةَ 

 د ڤلبيه بوروق در   ڠيسي اوليه انق كتورونن أ دم يا  د  ڠ ي  ت ڤ تيدق اد تمبرمقصود:  

 (ڠبلاك  ڠتول)  بيڽ لْ صُ   ڠتول  قكن ڬماكن سقدر اونتوق من  رڬا  يڽڬ بِ  لهڤچوكو   ،ڽروتڤ

 1/3  ،اونتوق ماكننڽ  1/3يس يله  ا  . مك  لقيڠ م   تڤملاءينكن جك دي تيدق دا

َ  1/3دان   اونتوق مينومنڽ  )رواية الترمذي(                     .ڽسْ فَ اونتوق ن

 بريكوت: ٢تنڠ ريڤ دڤمسلمي ك روڽ بر م نم      

بر   :رتم ڤ  صيحت  بِدن  برت  ج -ايندك  ندوكنڤ ممستيكن  بِدن  يمس ي س   (BMI) .

منيمب اونتوق  عملن  مي  ڠجاديكن  سچارا  بِدن  م   وان،ڠڬبرت   ٢كهڠل  مبيلڠ دان 

 ڤ  توبوه. ستيايمس ي س ج -اونتوق منورونكن برت بِدن جك برلبيهن ايندك  راڬس

 دان ،ڽاڬور ڤ بِدن ستيايمس ي س ج -ايندك كنڤدان سكول، منت جابت ڤجابتن، 
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 ڬتي ڤستيا نامنتاو ڤ دلاكوكن  ڠي وتڠڬا  ڤستيا د ڤك  اينڤانچڤ س -ايندك كنڤمنت

 بولن سكلي.

د  كدوا: دان سدرهان  دان   مبيلنڤڠ   قكنڽربِڤمم  نڠماكن سچارا صيحت  سايور 

 دان لمق.  ولاڬ يڠاندو ڠم ڠماكنن ي مبيلنڤڠ  كنڠورڠبواهن سرت م -بواه

بِ  :ڬ كتي  س  رقنڬر ڤ  قڽملاكوكن  كالوري،  ممباكر  اونتوق  بِ  رتيڤفيزيكل   ق ڽلبيه 

 نڠ د  ڤه سچارا كرضليف، بريَّ   دڤدر   ڠڬت  ونكن ڠڬ برجالن كاكي، بربِس يكل، م

 هاري.  ڤمينيت ستيا  30نس يف سدرهان سلاما ي اينت 

 هاري.  ڤستيا  لسڬ  8 ڠڬهي 6انتارا    ڠير كوسوءمينوم ا قكنڽبِ :ت ڤ مك  

 هاري اثني دان خميس.  دڤس نة  واساڤ ملكنعڠم كليم:

 اكر ڤكصيحتن اوليه    نديديقنڤ سيري چرامه    نجوركنڠ جاوتنكواس مسجد م   نم:ك  

. تڤمشاركت س تم  دڤاختيار ممبريكن كسدرن ك   ايڬس با  ماكاننڤ  اكرڤدان    روبتنڤ

 ڠي  ڠسساور  يڬس جسم بِدن بِ-ايندك  ن اءير ڤڠقاعده    ناءيڠ م   نديديقنڤ   ،ڽميثل

 . ڽصيحت اونتوق توبوه ڠبرت بِدن ي يء تاهو ڠ م   يڠاي

كْرّ الحَْ  ّ يََّكُُْ بّمَا فّيْهّ مّنَ الْ يََّتّ وَالَّ 
ِ
كّيْمّ  بَِرَكَ اُلل لّيْ وَلكَُُْ بِّلقُْرْءَانّ العَْظّيْمّ وَنفَعَنّْ وَا

اللَ  تَغْفّرُ  وَأَس ْ هَذَا  قوَْلّيْ  أَقوُْلُ   . العَْلّيْمُ السَمّيْعُ  هُوَ  نهَُ 
ِ
ا تّلَاوَتهَُ  وَمّنْكُُْ   ْ مّن ّ  وَتقََبلََ 

 مّنْْمُْ   الَْحْيَاءّ   وَالمُْؤْمّناَتّ   وَالمُْؤْمّنّيَْ   وَالمُْسْلّمَاتّ   المُْسْلّمّيَْ   وَلّسَائّرّ   وَلكَُُْ   لّيْ   العَْظّيْمَ 

تَغْفّرُوْهُ   وَالَْمْوَاتّ  نهَُ هُوَ الغَْفُوْرُ الرَحّيْمُ  فاَس ْ
ِ
 . ا
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Khutbah Kedua 
 

 ّ لِّلَ مَزيّدَه  5الحَْمْدُ  وَيُكَفُِّ  نّعَمَهُ  يوَُافِّْ  دًا  ، .  حَمْ لَُ شََّيكَْ  لَا  وَحْدَهُ  لَا اُلل 
ِ
ا لََ 
ِ
ا ل   أَن  أَشْهَدُ 

دّ  ي ّ ْ وَبَِرّكْ علََ س َ . اللهَُمَ صَل ّ وَسَل ّ دَنَ وَنبَّينَاَ مُحَمَدًا عَبْدُهُ وَرَسُوْلُُ ي ّ   6نَ مُحَمَد  وَأَشْهَدُ أَنَ س َ

. أَمَا بعَْدُ، فيَاَ عّبَادَ اّلل! اّتقَُوْا اللَ وَ  عّيَْ ابّهّ أَجْمَ .   7علََ أ لّّ وَأَصَْْ  وَكُوْنوُْا مَعَ الصَادّقّيَْ

 ، رحمتي اللد   ڠ ي ي مسلم 

م نم       ا  اراڤ  روڽبر  س نه  ا  عقيدة    دڤك  ڤڬڠبر   ڤتت   رڬجماعه  اهلي  برترسكن  سلاميه 

ياو  رسول الل    ڠ لجماعه،  واريثن  دان    ،صلى الله عليه وسلممنجادي  جاتصْابة    ن ڠد   ن ڠهوبو   ل ڬابعي. 

مlالل سسام  رومه  نسي.اءدان  د   ٢معموركن  م  ن ڠالل  عباده،   كنارجڠاس تقامه 

  بسر نبي محمد  ن ڠتس جونجو ك    دان سلام   صلوات  قن ڽبِ رڤ.  ماعهصلاة فرض برج  موتأ  تر 

 .صلى الله عليه وسلم
 

 ٱ8بي  بى  بن بم بز  بر ئي  ئنئى ئم  ئز  ئر  ّٰ ِّ 
 

 

بْرَاهّيْمَ   علََ   صَليَْتَ   كَََ   مُحَمَد    أ لّ   وَعلََ   مُحَمَد    علََ   صَل ّ   اللهَُمَ 
ِ
بْرَاهّيْمَ   أ لّ   وَعلََ   ا

ِ
 علََ   وَبَِرّكْ   ا

بْرَاهّيْمَ   علََ   بَِرَكْتَ   كَََ   مُحَمَد    أ لّ   وَعلََ   مُحَمَد  
ِ
بْرَاهّيْمَ   أ لّ   وَعلََ   ا

ِ
نكََ   العَْالمَّيَْ   فِّْ   ا

ِ
يْد    ا  حَمّ

 . مَجّيْد  
 

وَالمُْسْلّمَاتّ   اَللهَُمَ  لّلمُْسْلّمّيَ  وَأَل ّفْ   9اغْفّرْ  مْ  بيَنّّْْ ذَاتَ  وَأَصْلّحْ  وَالمُْؤْمّناَتّ  بيََْ    وَالمُْؤْمّنّيَ 

يماَنَ وَالحّْكْْةََ  مْ وَاجْعَلْ فِّ قلُوُّبّهمُ الْا  تْْمُْ علََ مّلََّّ رَسُولّ اللّ قُلوُبّهّ  .صلى الله عليه وسلم  وَثبَ ّ

لَا أَنْ  اللهَُمَ  لََ ا 
ِ
اعّناَ، اللهَُمَ عاَفّناَ فِّْ أَبصَْارّنَ، لَا ا  تَ. عاَفّناَ فِّْ أَبدَْانّناَ، اللهَُمَ عاَفّناَ فِّْ أَسْمَ

 
 

 

َ عَ لْ ا   بَ رَ   يَّ !  الل   يَّ  دان   رن ڠندڤ صيحتكنله توبوه بِدن كامي، صيحتكنله فيكيرن،    ، !ي مّ ال

ا  ليهتن ڤڠ م   رڬ كامي،  كف  ورنكنڤمڽممبوليهكن كامي  د اعباده فرض عي دان فرض   ن ڠيه 

 .ڽبِءيق-يقءس با

 
5 Memuji Allah 
6 Selawat ke atas Nabi Muhammad SAW 
7 Pesan Taqwa 
8 Ayat Al-Quran 
9 Doa untuk kaum muslimin 
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رزقي   ءي زكاة، وقف دان صدقه. كورنيا  تونتوتن  ملقسانكن  ڠبركتيله همبامو ي  ق، ا زَ رَ   يَّ 

 نڠ ولو ڬوهي  ءسرت سوچيكنله هرت دان جيوا مريك; جا  ،د مريكڤك  نداڬ   تڤ برلي  ڠي

 . نڠ نج ڤ بر   ڠيرن يقككفورن دان كف دڤ ي در اك سَ دان مَ  ءارَ قَ فُ 
 
 

الْ ذَ   يَّ   كامي   يمانا    واتكن ق.  أ مانه  ممليهارا  يڠ  همبامو  انتارا  كامي  جاديكنله،  امّ رَ كْ الا  وَ   لَالّ جَ ا 

  اتو  ممبري   كامي،  كميلي بوكن  بندا   هرت   ڬون سال   سڤرتي   خيانت   ڤربواتن  وهيءمنجا اڬر

 ترماسوق   كامي  وهكنءجا  سرت  ديري،  كڤنتيڠن  اونتوق  كواس  مڽالهڬونكن  رسواه،  منريما

 .دأ مانهكن يڠ تڠڬوڠجواب  مڠابِيكن  يڠ ڬولوڠن  دالم
 

  سرهكن ;  رسواه  ڤربواتن   دسببكن  كهنچورن   درڤد   كامي   نڬارا  وهيء جا  ، ! لْ مُ الْ   الَّ مَ   يََّ 

  ا خلاص،  دان  أ مانه  يڠ  همبامو  كالڠن  كڤد  كامي  نڬارا  ڤڠوروسن  دان  ڤيمڤينن  تڠڬوڠجواب

 . حكوم برلندسكن كعاديلن ملقسانكن  دان كبنرن منڬقكن  براني لاڬي  تڬس سرت
 

هَادّي الّ مَ   يَّ  دان هدايه،  ، يَّ  توفيق  ترهاد   كورنياكنله  ي  ڤمو  مها   ڠراج كامي، دولي 

سلطان    دوك ڤليا  و م معالرض  دار  اقير ڤسري  نزرين  سلطان  ابن  ز  وان،  شاه  الدين 

سلطان   محأ  المرحوم  المغفورالد  بزلن  شاه  راج  -ين  دان   دار  اقير ڤ  رماءيسوري ڤل 

 ت.سلوروه رعيت جلا داندراج  ةرابقليم سرت اس  اوان توانكو زار الرض
 

ضح  ضج  صم صخ صح  سم سخ  سح  سج خم  خج   

  تي تى تن تم تز تر بي  بى بن بم بز ُّٱٱ عّبَادَ اّلل، فيََا

وَاشْكُرُوْهُ علََ  ،ا اَلل العَْظّيْمَ يذَْكُرْكُُْ فاَذْكُرُوْ   َّ    ثي ثى ثن ثزثم ثر

، وَاُلل يعَْلَُ مَا تصَْنعَُوْنَ.  ،وَاسْالَوُْهُ مّنْ فضَْلّهّ يعُْطّكُُْ  ،نّعَمّهّ يزَّدْكُُْ  كْرُاّلل أَكْبَرُ وَلََّّ  


