
ما ملأ آدمي وعاء شرا من بطن، بحسب ابن آدم أكلات يقمن صلبه، فإن كان لا محالة، فثلث لطعامه،
وثلث لشرابه، وثلث لنفسه

عَنْ المِقْدَامِ بْنِ مَعْدِي كَرِبَ رَضِيَ االلهَُّ عَنْهُ قَالَ: سَمِعْتُ رَسُولَ االلهِ صَلّىَ االلهَُّ عَلَيْهِ وَسَلّمََ يَقُولُ: «مَا مَلأَ آدَمِيٌّ وعَِاءً
ا مِنْ بَطْنٍ، بِحَسْبِ ابْنِ آدَمَ أكََلاَتٌ يُقِمْنَ صُلْبَهُ، فَإِنْ كَانَ لاَ مَحَالَةَ، فَثُلُثٌ لطَِعَامِهِ، وَثُلُثٌ لشَِرَابِهِ، وَثُلُثٌ شَرًّ

لنَِفَسِهِ».
[صحيح] [رواه الإمام أحمد والترمذي والنسائي وابن ماجه]

يرشدنا النبي الكريم صلى االله عليه وسلم إلى أصل من أصول الطب، وهي الوقاية التي يقي بها الإنسان صحته، وهي
التقليل من الأكل، بل يأكل بقدر ما يسد رمقه ويقويه على أعماله اللازمة، وإن شر وعاء مُلئ هو البطن لما ينتج عن
الشبع من الأمراض الفتاكة التي لا تحصى عاجلاً أو آجلاً باطنًا أو ظاهرًا. ثم إن الرسول صلى االله عليه وسلم قال: إذا
كان الإنسان لابد له من الشبع، فليجعل الأكل بمقدار الثلث، والثلث الآخر للشرب، والثلث للنفس حتى لا يحصل

عليه ضيق وضرر، وكسل عن تأدية ما أوجب االله عليه في أمر دينه أو دنياه.
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