
ਿਕਸੇ ਆਦਮੀ ਦੇ ਪੇਟ ਨੂੰ ਕੋਈ ਬਰਤਨ ਬੁਰਾ ਨਹੀਂ ਭਰ ਸਕਦਾ, ਿਸਵਾਏ
ਇਹਦੇ ਿਕ ਆਦਮੀ ਆਪਣੇ ਪੇਟ ਲਈ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਕਾਫ਼ੀ ਰੱਖੇ ਜੋ

ਉਸਦੀ ਹੱਡੀ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰੇ। ਜੇ ਇਸ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਵੇ,
ਤਾਂ ਿਤੰਨ ਿਹੱਸੇ ਹੋਣ: ਇੱਕ ਿਹੱਸਾ ਖਾਣ ਲਈ, ਇੱਕ ਿਹੱਸਾ ਪੀਣ ਲਈ,

ਅਤੇ ਇੱਕ ਿਹੱਸਾ ਸਾਹ ਲਈ।

ਅਲ-ਿਮਕਦਾਮ ਿਬਨ ਮਅਦੀ ਕਿਰਬ ਰਜ਼ੀਅੱਲਾਹੁ ਅਨਹੁ ਤੋਂ ਿਰਵਾਇਤ ਹੈ ਿਕ ਮੈਂ ਨਬੀ صلى الله عليه وسلم ਨੂੰ ਇਹ ਕਿਹੰਦੇ
ਸੁਿਣਆ: "ਿਕਸੇ ਆਦਮੀ ਦੇ ਪੇਟ ਨੂੰ ਕੋਈ ਬਰਤਨ ਬੁਰਾ ਨਹੀਂ ਭਰ ਸਕਦਾ, ਿਸਵਾਏ ਇਹਦੇ ਿਕ ਆਦਮੀ ਆਪਣੇ
ਪੇਟ ਲਈ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਕਾਫ਼ੀ ਰੱਖੇ ਜੋ ਉਸਦੀ ਹੱਡੀ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰੇ। ਜੇ ਇਸ ਤੋਂ ਬਚਣਾ

ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਿਤੰਨ ਿਹੱਸੇ ਹੋਣ: ਇੱਕ ਿਹੱਸਾ ਖਾਣ ਲਈ, ਇੱਕ ਿਹੱਸਾ ਪੀਣ ਲਈ, ਅਤੇ ਇੱਕ ਿਹੱਸਾ
ਸਾਹ ਲਈ।"

[صحيح] [رواه الإمام أحمد والترمذي والنسائي وابن ماجه]

ਨਬੀ ਕਰੀਮ صلى الله عليه وسلم ਸਾਨੂੰ ਤਬੀਅਤ ਦੇ ਇੱਕ ਅਹੰਕਾਰ ਮੁੱਲ ਦੀ ਰਾਹਦਾਰੀ ਦੱਸਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਹੈ ਿਸਹਤ ਦੀ ਪਹੁੰਚ ਤੋਂ
ਬਚਾਅ। ਇਹ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਹੈ, ਅਤੇ ਆਦਮੀ ਨੂੰ ਿਸਰਫ਼ ਉਹੀ ਖਾਣਾ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਉਸਦੇ ਜੀਵਨ
ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਲਾਜ਼ਮੀ ਕੰਮਾਂ ਲਈ ਤਾਕਤ ਦੇਵੇ। ਿਕਉਂਿਕ ਪੇਟ ਭਰ ਜਾਣ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ
ਮਾਰਕਾਰੀ  ਿਬਮਾਰੀਆਂ  ਹੁੰਦੀਆਂ  ਹਨ,  ਜੋ  ਤੁਰੰਤ  ਹੋ  ਸਕਦੀਆਂ  ਹਨ  ਜਾਂ  ਬਾਅਦ  ਿਵੱਚ,  ਅੰਦਰੂਨੀ  ਹੋਣ  ਜਾਂ
ਬਾਹਰੀ। ਿਫਰ ਨਬੀ صلى الله عليه وسلم ਨੇ ਫਰਮਾਇਆ: ਜੇ ਆਦਮੀ ਲਈ ਭੁੱਖ ਿਮਟਾਉਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਖਾਣਾ ਿਤੰਨ ਿਹੱਿਸਆਂ
ਿਵੱਚ ਵੰਡੇ: ਇੱਕ ਿਤਹਾਈ ਖਾਣ ਲਈ, ਇੱਕ ਿਤਹਾਈ ਪੀਣ ਲਈ, ਅਤੇ ਇੱਕ ਿਤਹਾਈ ਸਾਹ ਲਈ, ਤਾਂ ਜੋ ਉਸਨੂੰ ਤੰਗੀ
ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨ ਨਾ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਉਹ ਆਲਸ ਨਾ ਕਰੇ ਜੋ ਅੱਲਾਹ ਨੇ ਉਸ ਉੱਤੇ ਧਰਮ ਜਾਂ ਦੁਨੀਆ ਦੇ ਕੰਮਾਂ ਿਵੱਚ
ਲਾਜ਼ਮੀ ਕੀਤਾ ਹੈ।
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