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,Der Mensch fullte nie ein schlimmeres GefaR als den
Magen. Dem Sohn Adams genugen einige (wenige)
Bisse, die seinen Rucken aufrechterhalten. Doch
wenn es unbedingt sein muss (mehr zu essen), dann
soll ein Drittel (seines Magens) fur sein Essen sein,
ein Drittel fur sein Trinken und ein Drittel fur sein
Atmen (d. h. es soll leer bleiben).‘“

Von Al-Migdad Ibn Ma'dikarib - moage Allah mit ihm zufrieden sein - wird Uberliefert, dass
er sagte: ,Ich horte den Gesandten Allahs - Allahs Segen und Frieden auf ihm - sagen:
,Der Mensch flllte nie ein schlimmeres Gefals als den Magen. Dem Sohn Adams genugen
einige (wenige) Bisse, die seinen Rucken aufrechterhalten. Doch wenn es unbedingt sein
muss (mehr zu essen), dann soll ein Drittel (seines Magens) fur sein Essen sein, ein

Drittel fur sein Trinken und ein Drittel fur sein Atmen (d. h. es soll leer bleiben).*“
[Absolut verlasslich (Sahih)] [azlo ¢uls wilwilly $3eilly aaxl plodl olg,]

Der edle Prophet - Allahs Segen und Frieden auf ihm - wies uns auf eine Grundregel der
Medizin hin, namlich den gesundheitlichen Schutz des Menschen: das wenige Essen. Man
sollte essen, bis der Hunger gestillt ist und man fur die notwendigen Tatigkeiten gestarkt ist.
Das schlimmste GefaR, das gefiillt wird, ist der Bauch, da aufgrund der Ubersattigung frither
oder spater unzahlige lebensgefahrliche Krankheiten im Inneren oder AuReren auftreten.
Daraufhin sagte der Gesandte - Allahs Segen und Frieden auf ihm -: Wenn der Mensch sich
unbedingt satt essen muss, sollte er ein Drittel fur das Essen, ein Drittel fur das Trinken und
ein Drittel fur das Atmen lassen, sodass er sich nicht uberfullt, sich nicht schadet und auch
nicht faul wird, das auszulben, was Allah ihm in Bezug auf seine Religion und sein
diesseitiges Leben zur Pflicht gemacht hat.
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