
‎“‎िकसी आदमी ने अपने पेट से बुरा बर्तन कोई नहीं भरा। आदम
की संतान के िलए खाने के कुछेक लुक़मे काफ़ी हैं, जो उसकी

पीठ खड़ी रखें। अगर अिधक खाना ज़रूरी हो तो पेट का एक
ितहाई भाग खाने के िलए, एक ितहाई भाग पीने के िलए और एक

ितहाई भाग सांस लेने के िलए हो।‎”‎

िमक़दाम िबन मादीकिरब -रिज़यल्लाहु अनहु- कहते हैं िक मैंने अल्लाह के रसूल -
सल्लल्लाहु अलैिह व सल्लम- को कहते हुए सुना है : ‎“‎िकसी आदमी ने अपने पेट से बुरा

बर्तन कोई नहीं भरा। आदम की संतान के िलए खाने के कुछेक लुक़मे काफ़ी हैं, जो उसकी पीठ
खड़ी रखें। अगर अिधक खाना ज़रूरी हो तो पेट का एक ितहाई भाग खाने के िलए, एक ितहाई भाग

पीने के िलए और एक ितहाई भाग सांस लेने के िलए हो।‎”‎
[सह़ीह़] [رواه الإمام أحمد والترمذي والنسائي وابن ماجه]

अल्लाह  के  नबी  -सल्लल्लाहु  अलैिह  व  सल्लम-  हमारा  मार्गदर्शन  िचिकत्सा  से  संबंिधत  एक
महत्वपूर्ण िसद्धांत यानी परहेज़ की ओर कर रहे हैं, िजसके द्वारा इन्सान अपने स्वास्थ्य
की रक्षा कर सकता है। इससे मुराद अिधक भोजन करने से बचने बल्िक केवल उतना ही खाने की सलाह
है,  जो हमारी भूख को िमटा सके और आवश्यक कार्यों के िलए हमें ताकत दे सके। और सबसे खराब
बरतन िजसे भरा गया हो पेट है, क्योंिक तृप्ित के कारण, देर-सवेर, आंतिरक या बाह्य रूप से,
अनिगनत घातक बीमािरयाँ उत्पन्न हो जाती हैं। िफर रसूलुल्लाह -सल्लल्लाहु अलैिह व सल्लम-
ने फ़रमाया है :  यिद िकसी व्यक्ित को भरपेट खाना ही है, तो उसे चािहए िक पेट का एक ितहाई
िहस्सा खाने के िलए, एक ितहाई पीने के िलए और एक ितहाई सांस लेने के िलए छोड़ दे, तािक उसे
िकसी भी तरह की तकलीफ़ एवं हािन न हो, या धर्म और दुिनया के अिनवार्य कार्यों की अदायगी
में सुस्ती न हो।
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