
ไม่มี​ภาชนะ​ใด​ที่​มนุษย์​บรรจุ​ใส่​อาหาร​จน​เต็ม​จะ​เลว​ร้าย
ไป​กว่า​ท้อง​ของ​เขา​เอง​ เพียง​พอแล้ว​สําหรับ​ลูก​หลาน​อาด

ัมด​้วยอ​าหาร​เพียง​ไม่​กี่​คําที่​สา​มา​รถ​ทําให้​กระดูก​สัน
หลัง​ของ​เขา​เเข็ง​เเรง​(หมาย​ถึง​สามารถ​ประทัง​ชีวิต​และ
สร้าง​ความ​แข็ง​แรง​แก่​ร่าง​กาย​) และ​หาก​จําเป็น​ต้อง​กิน

จริง​ ๆ แล้ว​ ก็​ (จง​เตรียม​ท้อง​ไว้​เป็น​สาม​ส่วน​) ส่วน​หนึ่ง
สําหรับ​อา​หาร​ ส่วน​หนึ่ง​สําหรับ​เครื่อง​ดื่ม​ และ​อีก​ส่วน

หนึ่ง​สําหรับ​ลม​หาย​ใจ

จา​กอ​ัล-ม​ิกด​าม บิ​น ​มะ​อ์ดี​ กา​ริบ​ เราะ​ฎิยัลลอฮุอัน​ฮุ กล่าว​ว่า​: ฉัน​ได้ยิน​ท่าน​เราะ
ซู​ลุ​ลลอฮ์ ศ็อลลัลลอฮุอะลัย​ฮิ​วะ​สัลลัม กล่าว​ว่า​: "ไม่มี​ภาชนะ​ใด​ที่​มนุษย์​บรรจุ

ใส่​อาหาร​จน​เต็ม​จะ​เลว​ร้าย​ไป​กว่า​ท้อง​ของ​เขา​เอง​ เพียง​พอแล้ว​สําหรับ​ลูก​หลาน​อาด​ัมด
้วยอ​าหาร​เพียง​ไม่​กี่​คําที่​สา​มา​รถ​ทําให้​กระดูก​สัน​หลัง​ของ​เขา​เเข็ง​เเรง​(หมาย​ถึง
สามารถ​ประทัง​ชีวิต​และ​สร้าง​ความ​แข็ง​แรง​แก่​ร่าง​กาย​) และ​หาก​จําเป็น​ต้อง​กิน​จริง​ ๆ
แล้ว​ ก็​ (จง​เตรียม​ท้อง​ไว้​เป็น​สาม​ส่วน​) ส่วน​หนึ่ง​สําหรับ​อา​หาร​ ส่วน​หนึ่ง​สําหรับ

เครื่อง​ดื่ม​ และ​อีก​ส่วน​หนึ่ง​สําหรับ​ลม​หาย​ใจ"
[เศาะฮีห์] [رواه الإمام أحمد والترمذي والنسائي وابن ماجه]

ท่าน​นบ​ี  ศ็อลลัลลอฮุอะลัย​ฮิ​วะ​สัลลัม  ชี้แนะ​เรา​ให้​รู้จัก​หลัก​การ​แพทย์​ประการ​หนึ่ง​
ซึ่ง​ก็​คือ​การ​ป้อง​กัน​  ซึ่ง​เป็น​หลัก​ที่​ช่วย​ปกป้อง​สุขภาพ​ของ​ตน​เอง​  คือ​การ​ลด​ปริมาณ​การ
กิน​อาหาร​ลง​  มิ​หนําซํ้าให้​กิน​เท่า​ที่​พอ​อิ่ม​  และ​แข็ง​แรง​เพื่อ​ทํางาน​ที่​จําเป็น​  ภาชนะ
ที่​แย่​ที่สุด​ใน​การ​เติม​เต็ม​คือ​กระเพาะ​อา​หาร​  เนื่องจาก​ว่า​มัน​จะ​นําโรค​ร้าย​แรง​นับ​ไม่
ถ้วน​ที่​เป็น​ผล​มา​จาก​ความ​อิ่ม​  ไม่​ช้า​ก็​เร็ว​  ไม่​ว่า​จะ​มา​จาก​ภายใน​หรือ​ภายนอก​ก็​ตาม​  จาก
นั้น​  ท่าน​เราะ​ซู​ลุ​ลลอฮ์ ศ็อลลัลลอฮุอะลัย​ฮิ​วะ​สัลลัม ได้​กล่าว​ว่า​:  หาก​มนุษย์​จําเป็น
ต้อง​กิน​จน​อิ่ม​  ก็​ให้​จัดสรร​อาหาร​ใน​ปริมาณ​หนึ่ง​ใน​สาม​ของ​กระ​เพาะ​  หนึ่ง​ใน​สาม​สําหรับ
เครื่อง​ดื่ม​  และ​อีก​หนึ่ง​ใน​สาม​สําหรับ​อา​กา​ศ  (เพื่อ​การ​หาย​ใจ​)  เพื่อ​จะ​ได้​ไม่​เกิด​ความ
อึดอัด​  ควา​มเสีย​หาย​  หรือ​ความเฉื่อย​ชา​ใน​การ​ปฏิบัติ​สิ่ง​ที่​อัลลอฮ์ทรง​บัญชา​แก่​เขา​
ทั้ง​ใน​เรื่อง​ศาสนา​และ​เรื่อง​ดุน​ยา
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