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»Zmogus niekada nejpildé blogesnio indo uz savo
skrandij. Zmogui uztenka keliy kasniu, kad ilaikytu
tiesia nugara. Jei vis delto reikia valgyti daugiau,
tegul buna vienas trecdalis skrandzio skiriamas
maistui, vienas trecdalis gérimui, o vienas trecdalis -
kvépavimui (tuscias).“

Al-Mikdam lbn Madi Karib (tebunie Allahas juo patenkintas) pranese, kad girdéjo
Pasiuntinj (ramybé ir Allaho palaima jam) sakant: ,Zmogus niekada nejpildé blogesnio
indo uz savo skrandj. Zmogui uztenka keliy kasniy, kad i$laikyty tiesig nugara. Jei vis
délto reikia valgyti daugiau, tegul buna vienas trecdalis skrandZzio skiriamas maistui,

vienas trecdalis gérimui, o vienas trecdalis - kvépavimui (tuscias).”
[Sachych] [azlo ¢ply lwidlg 30 ,ilg 2azl plo)l olg)]

PranasSas nurodo vieng svarbiausiy medicinos principy - prevencija, per kurig zmogus saugo
savo sveikatg. Reikia valgyti saikingai: pakanka valgyti tiek, kiek numalsina alkj ir suteikia
jégy atlikti privalomus darbus. Blogiausias indas, kurj Zzmogus gali uzpildyti, yra jo skrandis,
nes persivalgymas sukelia daug prazutingy ligy. Jei zmogui batina pasisotinti, Pranasas
nurodé: trecdalis skrandzio turi bati maistui, trecdalis gérimui ir trecdalis turi likti tuscias, kad
jis nesusivalgyty, nesukelty sau zalos ir neblty tingus vykdyti to, ka Allahas jam nustaté dél
religijos ir zemiskojo gyvenimo.
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