
“মানুষ েপট হেত অিধক িনকৃষ্ট েকান পাত্র পূর্ণ কের না।
েমরুদণ্ড েসাজা রাখেত পাের এমন কেয়ক গ্রাস খাবারই আদম
সন্তােনর জন্য যেথষ্ট। তার েচেয়ও েবিশ প্রেয়াজন হেল
পাকস্থলীর এক-তৃতীয়াংশ খাদ্েযর জন্য, এক-তৃতীয়াংশ

পানীেয়র জন্য এবং এক-তৃতীয়াংশ শ্বাস-প্রশ্বােসর জন্য
রাখেব”।

িমকদাম ইবনু মাদীকািরব রািদয়াল্লাহু আনহু হেত বর্িণত আেছ, িতিন বেলন, আিম
রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইিহ ওয়াসাল্লামেক বলেত শুেনিছ: “মানুষ েপট হেত অিধক

িনকৃষ্ট েকান পাত্র পূর্ণ কের না। েমরুদণ্ড েসাজা রাখেত পাের এমন কেয়ক গ্রাস খাবারই
আদম সন্তােনর জন্য যেথষ্ট। তার েচেয়ও েবিশ প্রেয়াজন হেল পাকস্থলীর এক-তৃতীয়াংশ
খাদ্েযর জন্য, এক-তৃতীয়াংশ পানীেয়র জন্য এবং এক-তৃতীয়াংশ শ্বাস-প্রশ্বােসর জন্য

রাখেব”।
[সহীহ] [رواه الإمام أحمد والترمذي والنسائي وابن ماجه]

নবী  করীম  সাল্লাল্লাহু  আলাইিহ  ওয়া  সাল্লাম  আমােদর  িচিকৎসাশাস্ত্েরর  একিট  মূল  নীিতর
িদকিনর্েদশনা িদেয়েছন,  আর তা হেলা — "প্রিতেরাধ" যার মাধ্যেম মানুষ তার সুস্থতা রক্ষা
কের।  আর  তা  হেলা—  খাবাের  পিরিমততা  অবলম্বন  করা,  অর্থাৎ,  যতটুকু  েখেল  ক্ষুধা  েমেট  এবং
প্রেয়াজনীয়  কাজকর্েম  শক্িত  পাওয়া  যায়,  ততটুকুই  খাওয়া  উিচত।  কারণ,  সবেচেয়  খারাপ  পাত্র
হেলা—  েপট,  যা  পিরপূর্ণ  হেল  নানা  েরােগর  সৃষ্িট  কের,  েযগুেলা  হেত  পাের  তাৎক্ষিণক  বা
পরবর্তীেত,  অন্তেরর  েভতের  বা  েদেহর  বািহের,  েগাপেন  বা  প্রকাশ্েয।  এরপর  রাসূল
সাল্লাল্লাহু আলাইিহ ওয়া সাল্লাম বেলেছন: যিদ মানুষেক অবশ্যই েপট ভের েখেতই হয়, তাহেল েস
েযন  এক-তৃতীয়াংশ  খাদ্েযর  জন্য,  এক-তৃতীয়াংশ  পান  করার  জন্য  এবং  এক-তৃতীয়াংশ  িনঃশ্বাস
েনওয়ার  (শ্বাসপ্রশ্বােসর)  জন্য  রােখ।  এভােব  করেল  েস  আল্লাহর  ফরয  করা  েকােনা  দ্বীিন  বা
দুিনয়াবী কাজ আদায় করেত েকােনা রকম কষ্ট, ক্ষিত বা চাপ ও অলসতায় পড়েব না।
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