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L  َابعُ والَأرْبَعُون J  الَحدِيثُ السَّ
 ع��ن المِقْدَامِ ب��نِ مَعْدِيْكَربَِ، قَالَ: سَ��مِعْتُ رَسُ��ولَ 
ا مِن بطنٍ!  اللهِ  يَقُ��ولُ: »مَا مَلََ آدَمِيٌّ وِعَاءً شَ��رًّ
بحَسْ��بِ ابْ��نِ آدَمَ أُكُلَتٌ يُقِمْ��نَ صُلْبَه، ف��إنْ كانَ لَ مَحَالَةَ؛ 

فثُلُثٌ لطَِعامِهِ، وثُلُثٌ لشَِرابهِِ، وثُلُثٌ لنَِفَسِهِ«.

، وابْنُ مَاجَه،  ، والنَّسَ��ائيُِّ رَوَاهُ الإمَامُ أَحَمْ��دُ، والتِّرمِذِيُّ
: »حَدِيثٌ حَسَنٌ«. وقَالَ التِّرْمِذِيُّ

L  ُرح J  الشَّ
هذَا الحديثُ أصلٌ جامعٌ لأصُُولِ الطِّبِّ كلِّها.

��ا ق��رأَ ه��ذَا  بي��بَ- لمَّ وق��دْ رُوِيَ أنَّ اب��نَ ماس��ويهِ -الطَّ
الحدي��ثَ في »كتابِ« أَبي خيثمةَ؛ قالَ: »لَوِ اس��تعملَ النَّاسُ 
هذِهِ الكلماتِ؛ سَ��لِمُوا مِن الأمراضِ والأس��قامِ، ولتعطَّلتِ 
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يادِلَةِ«! وإنَّما قالَ هذَا؛ لأنَّ  المارِسْ��تانات)1(، ودكاكينُ الصَّ
أص��لَ كلِّ داءٍ التُّخَ��مُ؛ كمَ��ا ق��الَ بعضُهم: »أص��لُ كلِّ داءٍ 
البَرَدَةُ«)2(، ورُوِيَ مَرْفُوعً��ا، ولَ يَصِحُّ رَفعُهُ. وقالَ الحارثُ 
واءِ، والبطِْنةُ  ب��نُ كَلَدةَ -طبيبُ العَرَب-: »الحِمْي��ةُ رأسُ الدَّ

اءِ«؛ ورَفَعَهُ بعضُهم، ولَ يَصِحُّ أيضًا. رأسُ الدَّ

فهذا بعضُ منافعِ تقليلِ الغِذاء، وتركِ التَّملِّي مِن الطَّعامِ 
تهِِ. بالنسبةِ إلَى صلحِ البَدَنِ وصِحَّ

وأمَّا منافعُهُ بالنِّسبَةِ إلَ القلبِ وصلاحِهِ:  �

ةَ القلبِ، وقوةَ الفَهْمِ، وانكسارَ  ةَ الغذاءِ توجبُ رقَّ فإنَّ قلَّ
النَّف��سِ، وضَعْفَ الهَ��وى والغَضَبِ. وكث��رةُ الغذاءِ توجبُ 

ضدَّ ذلكَ!

ب. )1(  جمع مارستان وهو المستشفى، وهو فارسي معرَّ
حاح«، مادة: )بَرَدَ(. )2(  )البَرَدَة( -بفَتْحَتَينِ-: التُّخمة. انظر: »مختار الصِّ
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دِ  نيا في كتابهِِ »الجُوع« بإسنادِهِ عَن محمَّ رَوَى ابنُ أَبي الدُّ
 ، بنِ واس��عٍ، قالَ: »من قَلَّ طُعْمُه فَهِ��مَ، وأفهمَ، وصفَا، ورَقَّ

ا يريد«! وإنَّ كثرةَ الطَّعامِ ليُثْقِلُ صاحبَهُ عَن كثيرٍ ممَّ

: »إنْ  وعَن عُثمانَ بنِ زائدةَ، قالَ: كتبَ إليَّ سُفيانُ الثَّوريُّ
أردتَ أَن يصحَّ جسمُكَ، ويقِلَّ نومُك؛ فأقِلَّ مِن الأكلِ«.

وعَ��ن مالكِ بنِ دينارٍ، قالَ: »مَ��ا ينبَغِي للمؤمِنِ أَن يكونَ 
ه، وأَن تكونَ شهوتُهُ هِيَ الغالبةَ عليهِ«. بطنُه أكبرَ همِّ

��ل مِن الأكلِ في  وق��دْ ن��دبَ النَّبيُّ  إلَى التَّقلُّ
حدي��ثِ المق��دامِ؛ وقالَ: »حَسْ��بُ ابْ��نِ آدَمَ لُقَيم��اتٌ يُقِمْنَ 
صُلْبَهُ«؛ فأحس��نُ مَ��ا أَكَلَ المؤمنُ في ثُلثِ بطنهِِ، وشَ��ربَِ في 
��ربِ تجلِ��بُ النَّومَ،  ثُل��ثٍ، وت��ركَ للنَّفَسِ ثُلثًا؛ فإنَّ كثرةَ الشُّ

وتُفسِدُ الطَّعامَ.

ب��يُّ  وأصحابُهُ يجوع��ونَ كثيرًا،  وق��دْ كانَ النَّ
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هَواتِ؛ وإنْ كانَ ذلكَ لعدمِ وجودِ الطَّعامِ؛  ويتقلَّلونَ مِن أكلِ الشَّ
إلَّ أنَّ اللهَ لَ يختارُ لرَسُولهِِ إلَّ أكملَ الأحوالِ وأفضلَهَا!

فف��ي »صَحيح مُس��لِمٍ«، عَ��ن عائش��ةَ، قالَتْ: »مَا شَ��بعَ 
رَسُ��ولُ اللهِ  مِ��ن خبزِ ش��عيرٍ يومَيْ��نِ مُتتابعَِيْنِ؛ 

حتَّى قُبضَِ«)1(!

وفي »صَحيح مُس��لِمٍ« أيضًا، عَن عُمَرَ، أنَّه خطبَ؛ فذكرَ 
ني��ا؛ فقالَ: »لقدْ رأيتُ رَسُ��ولَ اللهِ  مَ��ا أصابَ النَّ��اسُ مِن الدُّ
 يَظلُّ اليومَ يلتوِي؛ مَا يجدُ دَقْلً يملُ بَطْنَهُ«)2(!

)1(أخرجَهُ مُسلِمٌ )2970(.
قلِ(: رَدِيءُ التَّمرِ. )2(أخرجَهُ مُسلِمٌ )2978(، و)الدِّ


