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«Ademoglu, midesinden daha serli bir kap
doldurmamistir. Ademogluna belini dogrultacag:
kadar birkac lokma yeterlidir. Eger daha fazla yemek
istiyorsa, (midesini uce ayirsin), ucte biri yemegi,
ucte biri suyu, ucte biri de nefesi icin (olsun).»

Mikdam b. Ma'dikerib -radiyallahu anh-'dan merf( olarak rivayet edildigine gore;
«Ademoglu midesinden daha serli bir kap doldurmamistir. Ademogluna belini
dogrultacagi kadar birkac¢ lokma yeterlidir. EGer daha fazla yemek istiyorsa, (midesini
tce ayirsin), Ggte biri yemegi, Ucte biri suyu, Ucte biri de nefesi icin (olsun).»
[Sahih Hadis] [Ibn Mace rivayet etmistir - Tirmizi rivayet etmistir - Ahmed rivayet etmistir]

Kerim olan Nebi-sallallahu aleyhi ve sellem- bizi tibbin asillarindan birine yonlendiriyor. O da,
insanin sihhatini koruyan az yemek yeme konusudur. insan hayatini devam ettirecek ve
gerekli isleri yapacak kadar yemelidir. Doldurulan en serli kap midedir. Cok yemek yeyip,
doymak bir cok gizli ve acik derhal ya da daha sonra gorulen dldurtcUu hastaliklara sebep
olabilir. Ardindan Ras(lullah -sallallahu aleyhi ve sellem- sdyle buyurmustur: insan icin
doymak kacinilmaz ise, kendisine bir zarar ve darlik gelmemesi icin, midesinde yemegi icin
tcte bir, iceceqi icin Ucte bir ve nefes icin de Ucte bir yer ayirmalidir. Aksi halde Allah’in, onun
uzerine farz kildigi din ve dlnya islerini yerine getirmesi esnasinda tembellik meydana gelir.
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