Adam ovladi garnindan daha sarli bir qab
doldurmamisdir. insana, belini dik tutacaq bir neca
loxma kifayat edar. 9gor bu kifayat etmazss, o
zaman garninin ucda birini yemayina, ucda birini
ickisina, ucda birini ise nafasina ayirmalidir

Migdam bin Ma'di Karib (Allah ondan razi olsun) bels demisdir: Man Allah Rasulunun
(sallallahu aleyhi va salloam) bela dediyini esitdim: "Adam oOvladi garnindan daha sarli bir
gab doldurmamisdir. insana, belini dik tutacaq bir nece loxma kifayst edar. 9gar bu
kifayat etmazsa, 0 zaman garninin Ug¢da birini yemayina, ucds birini igkising, U¢da birini

is® nafesina ayirmalidir".
[Sohih] [azlo ¢uls wilwilly s3eilly aaxl plodl olg,]

Sevimli Peygombarimiz (sallallahu aleyhi va sallom) bu hadisda bizi tibb elminin ssas

prinsiplarindan birina yénaldir. Bu, insanin saglamhgini gorumaqdir. Bu isa yemayin
azaldilmasi ilo baghdir. 9slinda insan yalniz glicstzliyund aradan qaldiracag va ona lazim
olan islari yerina yetirmak Ucun guc veracak gadar yemalidir. Doldurulmus an sarli gab insan
garnidir. Clinki garinin toxlugu daxili vo ya xarici, tez va ya gec ortaya ¢ixan saysiz-hesabsiz

halakedici xastaliklarin sababidir. Sonra Peygombar (sallallahu aleyhi va sallom) bels

buyurub: 9gar insanin mutlag doymaga ehtiyaci varsa, qarninda sixliq va zarar yaranmamasi

vd hamcinin Uca Allahin ona din va dunya islarinds vacib etdiyi amalari yerina yetirmakda

tanbal olmasin deya, garninin u¢da bir hissasini yemak Ucun, U¢da bir hissasini icmak dgun
va Uc¢da bir hissasini isa nafas Ucun ayirmalidir.
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