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Sanksi Pelanggaran Pasal 72

Undang-Undang Nomor 19 Tahun 2002 tentang Hak Cipta.

(1) Barangsiapa dengan sengaja dan tanpa hak melakukan
perbuatan sebagaimana dimaksud dalam Pasal 2 ayat (1)
atau Pasal 49 ayat (1) dan ayat(2) dipidana dengan pidana
penjara masing-masing paling singkat 1 (satu) bulan
dan/atau denda paling sedikit Rp1.000.000,00 (satu juta
rupiah), atau pidana penjara paling lama 7 (tujuh) tahun
dan/atau denda paling banyak Rp5.000.000.000,00 (lima
miliar rupiah).

(2) Barangsiapa dengan sengaja menyiarkan, memamerkan,
mengedarkan, atau menjual kepada umum suatu ciptaan
atau barang hasil pelanggaran Hak Cipta atau Hak Terkait
sebagaimana dimaksud pada ayat (1) dipidana dengan
pidana penjara paling lama 5 (lima) tahun dan/atau
denda paling banyak Rp500.000.000,00 (lima ratus juta
rupiah).
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spek kesehatan sangat luas, bukan semata dari segi fisik dan sosial

tetapi juga mental dan spiritual. Oleh karena itu, untuk hidup

sehat tidak hanya mengandalkan kesehatan fisik semata, tetapi
juga kesehatan sosial, mental, dan spiritual. Puasa Ramadan merupakan
salah satu bentuk ibadah yang diwajibkan-Nya kepada umat yang
memenuhi persyaratan yang ditetapkan-Nya. Dibalik esensi spiritual
tersebut terkandung hikmah luar biasa yang bisa berpengaruh, baik bagi
aspek kesehatan, sosial, mental, dan fisik umat yang melaksanakannya
dengan baik dan benar.

Dalam hal puasa, tubuh sehat dapat dipandang dari dua sisi. Sisi
pertama kita memerlukan tubuh yang sehat untuk dapat melaksanakan
ibadah puasa dengan baik dan benar; akan sulit meraih aneka hikmah
puasa bila tubuh kita tidak sehat ketika melakukan puasa. Sisi kedua,
kita berharap akan lebih sehat (kesehatan yang prima) bila kita bisa
melaksanakan ibadah puasa dengan baik dan benar.

Salah satu hikmah kesehatan fisik yang bisa diraih dibalik ibadah
puasa Ramadan adalah manfaat detoksifikasi—pembuangan racun dari
tubuh (detoks). Manfaat detoks dalam melaksanakan ibadah puasa
hanya dapat diraih bila kita memahami pelaksanaan ibadah puasa yang
baik dan benar; memahami sedikit pengetahuan tentang prinsip tubuh
melakukan detoks, berbagai makanan yang pro dan kontra detoks,
serta menerapkannya dengan benar. Dalam kaitannya dengan berbagi
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pengetahuan dan pengalaman tentang prinsip, makanan dan minuman
serta penerapan detoks inilah buku ini ditulis. Oleh karena itu buku ini
bukanlah sebagai panduan medis.

Sudah sering kira dengar, mencegah lebih baik dari mengobati,
mencegah lebih murah dari mengobati, mencegah tidak merepotkan
orang banyak, tetapi sering kali kita terlena atau tidak disiplin melakukan
pencegahan sedini mungkin. Dengan inspirasi dari buku ini dan nilai
spiritual yang kita miliki diharapkan kita tidak terlena lagi, dan kita lebih
disiplin lagi dalam menata makan dan minum serta gaya hidup kita baik
selama puasa maupun selama tidak puasa sehingga kesehatan yang
prima dapat kita miliki. Semoga bermanfaat.
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Tak perlu repot-repot mengikuti program detoksifikasi yang menguras
kocek untuk membersihkan toksin darf dalam fubuh. Cukup dengan menjalani
puasa, kita bisa menjernthkan kembalf pikiran, fubuh, dan jiwa.

Setiap hari tubuh kita terpapar pada toksin (racun), baik dari sisa metabolisme
tubuh, kensumsi makanan dan minuman, serta polusi udara. Toksin yang
menumpuk di dalam tubuh, bila tidak dikeluarkan dapat menimbulkan berbagai
penyakit, seperti penyakit jantung, stroke, diabetes, dan kanker.

Detoks alias detoksifikasi adalah proses membersihkan foksin dari dalam
tubuh. Puasa merupakan metode detoksifikasi paling tua dalam sejarah, paling
aman, dan paling efektif. Jika puasa dilakukan dengan niat dan metode yang
benar, secara alami kita menjalani proses detoksifikasi dengan membuang
semua "sampah” dari tubuh kita.

Sayangnya, banyak orang yang masih salah kaprah menjalani puasa—terutama
puasa Ramadan. Mereka berpuasa hanya sekadar menukar jam makan. Tapi
setelah itu, mereka "balas dendam” dengan makan dan minum sebanyak-
banyaknya. Menjalani puasa seperti ini, hanya menambah berat badan dan
mengundang munculnya penyakit. Jadi, bagaimana agar saat berpuasa kita bisa
dapat sehat jasmani dan rohani?

Buku ini memaparkan dengan lengkap seluk beluk puasa sebagai salah satu cara
detoksifikasi yang murah dan efektif, kiat-kiat mengatasi reaksi tubuh yang
kurang nyaman saat memulai detoks, kiat detoks sambil melaksanakan ibadah
puasa, serta resep-resep makanan dan minuman untuk detoks.
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