
মানুষ েপট েথেক অিধক িনকৃষ্ট েকােনা পাত্র পূর্ণ কের না।
েমরুদণ্ড েসাজা রাখেত পাের এমন কেয়ক গ্রাস খাবারই আদম
সন্তােনর জন্য যেথষ্ট। তার েচেয়ও েবিশ প্রেয়াজন হেল
পাকস্থলীর এক-তৃতীয়াংশ খাদ্েযর জন্য, এক-তৃতীয়াংশ

পানীেয়র জন্য এবং এক-তৃতীয়াংশ শ্বাস-প্রশ্বােসর জন্য
রাখেব।

িমকদাম ইবন মাদীকািরব রািদয়াল্লাহু আনহু েথেক মরফূ‘ িহেসেব বর্িণত, “মানুষ েপট েথেক
অিধক িনকৃষ্ট েকােনা পাত্র পূর্ণ কের না। েমরুদণ্ড েসাজা রাখেত পাের এমন কেয়ক গ্রাস

খাবারই আদম সন্তােনর জন্য যেথষ্ট। তার েচেয়ও েবিশ প্রেয়াজন হেল পাকস্থলীর এক-
তৃতীয়াংশ খাদ্েযর জন্য, এক-তৃতীয়াংশ পানীেয়র জন্য এবং এক-তৃতীয়াংশ শ্বাস-প্রশ্বােসর

জন্য রাখেব।”
[সহীহ] [এিট ইবন মাজাহ বর্ণনা কেরেছন। - এিট িতরিমযী বর্ণনা কেরেছন। - এিট আহমাদ বর্ণনা কেরেছন।]

নবী  সাল্লাল্লাহু  আলাইিহ  ওয়াসাল্লাম  আমােদরেক  িচিকৎসা  শাস্ত্েরর  একিট  মূলনীিত
জানাচ্েছন,  আর  তা  হেলা,  একিট  সংরক্ষণ  পদ্ধিত,  যার  দ্বারা  মানুষ  তার  স্বাস্থ্য  সংরক্ষণ
কের, তা হচ্েছ অল্প খাওয়া; বরং এ পিরমাণ ভক্ষণ করেব যা তার ক্ষুধা দূরীভূত কের এবং তােক
যাবতীয় কাজ করেত সহায়তা কের। েযসব পাত্র পূর্ণ করা হয় তার মধ্েয সবেচেয় িনকৃষ্ট হেলা েপট;
েযেহতু পূর্ণ েপট েথেক মৃত্যু ঘটােনার মত অেনক েরাগ নগেদ-িবলম্েব-প্রকাশ্য ও অপ্রকাশ্য
সৃষ্িট  হয়  যা  গণনা  কের  েশষ  করা  যােব  না।  এরপর  রাসূল  সাল্লাল্লাহু  আলাইিহ  ওয়াসাল্লাম
বেলন,  যিদ  মানুষেক  তৃপ্িতর  সােথ  েখেতই  হয়  তাহেল  েস  েযন  পাকস্থলীর  এক-তৃতীয়াংশ  খাদ্েযর
জন্য,  এক-তৃতীয়াংশ  পানীেয়র  জন্য  এবং  এক-তৃতীয়াংশ  শ্বাস-প্রশ্বােসর  জন্য  রােখ  যােত.  তার
েকােনা অসুিবধা না হয় বা দ্বীন ও দুিনয়ার েকােনা ওয়ািজব পালেন অলসতা না আেস।
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