Ademoglu, midesinden daha serli bir kap
doldurmamistir. Ademogluna belini dogrultacag:
kadar birkac lokma yemesi yeterlidir. Sayet
yiyecekse, midesinin ucte birini yemege, ucte birini
icecege, ucte birini de nefesine ayirmahdir

Mikdam b. Ma'di Kerib -radiyallahu anh-'dan rivayet edildigine gére o s6yle demistir:
Rasdlullah -sallallahu aleyhi ve sellem-'i sdyle buyururken isittim: «Ademoglu,
midesinden daha serli bir kap doldurmamistir. Ademogluna belini dogrultacag kadar
birka¢ lokma yemesi yeterlidir. Sayet yiyecekse, midesinin Ucte birini yemege, Ucte birini
icecege, Ucte birini de nefesine ayirmalidir.»

[Sahih Hadis] [Ahmed, Tirmizi, Nesai ve Ibn Mace rivayet etmistir]

Peygamber Efendimiz -sallallahu aleyhi ve sellem- bizi tibbin temel esaslarindan birine
yonlendirmektedir. Bu da insanin sagligini korumasi icin gerekli olan korunmadir. O da
yemegi azaltmaktir. Hatta insan, yalnizca acligini giderecek ve gerekli islerini yapmaya gug¢
verecek kadar yemelidir. CinkU doldurulan en kotu kap, midedir. Zira tokluktan kaynaklanan,
goriinen gorinmeyen sayisiz 6limcul hastaliklar er ya da gec ortaya cikar. Sonra Ras(lullah -
sallallahu aleyhi ve sellem- soyle buyurmustur: «Bir kimse mutlaka doyacaksa, midesinde
yemeye ucte bir, suya Ucte bir ve nefesine de Ucte bir yer ayirsin. Boylece sikinti ¢ekip zorda
kalmaz ve Allah’in ona dini veya dlinyevi islerinden yukledigi gorevleri yerine getirmekte
tembellik etmez.»
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