
Ніколи людина не наповнювала посудину гірше,
ніж її утроба. [Насправді] нащадку Адама

достатньо кількох шматків, що підтримують в
ньому життя, і якщо вже йому необхідно [поїсти],
то нехай [він заповнює] третину [шлунка] їжею,

третину — питтям, а решту третину [залишає
порожньою] для [легкості] дихання

Аль-Мікдам ібн Ма‘дій Каріб (нехай буде задоволений ним Аллаг) передає, що
Посланець Аллага (мир йому і благословення Аллага) сказав: «Ніколи людина не

наповнювала посудину гірше, ніж її утроба. [Насправді] нащадку Адама достатньо
кількох шматків, що підтримують в ньому життя, і якщо вже йому необхідно

[поїсти], то нехай [він заповнює] третину [шлунка] їжею, третину — питтям, а
решту третину [залишає порожньою] для [легкості] дихання».

Благородний Пророк (мир йому і благословення Аллага) вказав на один з головних
принципів  збереження  здоров'я  через  харчування,  а  саме  —  профілактику.  Вона
полягає в помірності, адже людина має споживати лише ту кількість їжі, яка необхідна
для підтримки життя і дає достатньо сил для виконання потрібних справ. Воістину,
найгірша посудина, яку може наповнити людина, — це її шлунок, оскільки переїдання
спричиняє безліч хвороб, як явних, так і прихованих, що негативно впливають як на її
земне життя, так і на її долю у вічному світі. Пророк (мир йому і благословення Аллагa)
пояснив, що основа здорового харчування — це профілактика. Це означає помірність в
їжі,  оскільки  потрібно  споживати  лише  стільки,  скільки  необхідно  для  підтримки
життєдіяльності та сили. Переповнення шлунка є однією з найгірших речей, що може
зробити  людина,  бо  воно  спричиняє  численні  недуги,  які  шкодять  як  тілу,  так  і
духовному благополуччю, впливаючи на життя в цьому та у вічному світі.
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