Az ember nem toltott meg semmilyen edényt
rosszabbal, mint a gyomrat. Elég Adam fianak
néhany falat, hogy egyenesen tartsa a testét. De ha
elkerulhetetlen hogy tobbet egyen, akkor:
egyharmad az ételnek, egyharmad az italnak, és
egyharmad a levegonek

Al-Migdam bin Ma'di Karib-tél (Allah legyen elégedett vele), aki mondta: Hallottam Allah
Kildottét (Allah aldja meg és adjon neki 6rok tddvosséget), amint azt mondja: "Az ember
nem toltétt meg semmilyen edényt rosszabbal, mint a gyomrat. Elég Adam fianak
néhany falat, hogy egyenesen tartsa a testét. De ha elkerulhetetlen hogy tébbet egyen,

akkor: egyharmad az ételnek, egyharmad az italnak, és egyharmad a levegének."
[Sahih (hiteles)] [azlo ¢l wlwilly s30illy 30>l eloYl olg)]

A Proféta (Allah aldja meg és adjon neki 6rok Gdvosséget) megmutatta és iranyitast ad
neklink az orvoslas egyik legfontosabb alapelvét illetéen; ez pedig a védekezés, amivel az
ember megdvhatja az egészségét. Kevesebb mennyiségl étel fogyasztasa, csupan annyit,
amennyi kielégiti éhségét és megerdsiti 6t arra, hogy a szikséges cselekedeteket
elvégezhesse. A legrosszabb tartéedény, ami megtoltetett az a gyomor, mert a teltségbdl
eredd, szamtalan végzetes betegség keletkezik, akar rovid, akar hosszu tavon, akar belséleg,
akar kils6leg. Majd ezt kovetben a Kildott (Allah aldja meg és adjon neki 6rok Udvosséget)
azt mondta: ha az ember nem tehet mast csupan a teljes jollakottsagot, Ugy az étkezést
0ssza harom részre; az elsd rész az étkezés, a masodik rész az ivasé és a harmadik a
|élegzésé, igy nem okoz az neki kart, nehézséget, nem fog szenvedni és nem fogja el
lustasag annak elvégzésével kapcsolatban, amit Allah kotelezéen el6irt a szamara a Vallasa
és a foldi élete dolgaival kapcsolatban.
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