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ดวยพระนามของอัลลอฮฺ ผูทรงเมตตา ปรานีย่ิงเสมอ 

 
การบริโภคแตพอด ี

มวลการสรรเสริญเปนสิทธิ์ของอัลลอฮฺ  ขอความสุขความจําเริญ

และศานติจงประสบแดทานเราะสูลุลลอฮฺ  ฉันขอปฏิญาณวาไม

มีพระเจาอ่ืนใดนอกจากอัลลอฮฺเพียงองคเดียว  ไมมีภาคีใดๆ 

สําหรับพระองค   และฉันขอปฏิญาณวามุหัมมัดเปนบาว

ของอัลลอฮฺและเปนศาสนทูตของพระองค 

มีรายงานหะดีษจากทานอัล-มิกดาม บิน มะอฺดีย กะริบ 

เราะฎิยัลลอฮุอันฮฺ เลาวา ฉันไดยินทานเราะสูล  ศ็อลลัลลอฮุอะ

ลัยฮิวะสัลลัม กลาววา:  

 مَ  امَ  «
َ
ّ آدَ  لأَ ا ءً عَ وٌ  ٌِ   مَ آدَ  نٌ ابْ بٌ سْ بٌَ  نٍ،طْ �َ  نْ مٌ  شَّ

ُ
  نَ مْ يقٌُ  تٌ لاَ �ُ أ

ْ
 نْ إٌ بَهُ، فَ صُغ

ٌ ، وَ امٌهٌ عَ طَ لٌ  غثٌُ ثُ �َ : الَ  َ�َ لا  نَ كَ  المميي ف [ » فَسٌهٌ وثغُثٌُ لٌَ  ابهٌٌ شََ ثغُثٌُ ل

 ]٢٣٨٠سننه بمقم 

ความวา: "ไมมีภาชนะใดที่มนุษยจะเติมเต็มสิ่งไมดีลงไปไดมาก

ไปกวาทองของเขา  เปนการเพียงพอสําหรับลูกหลานอาดัมแลว

ที่เขาจะบริโภคอาหารแตนอยใหพอพยุงรางกายได  แตถาหาก
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วาจําเปนตองบริโภคมากกวานั้น  ก็ใหแบงหน่ึงสวนสามสําหรับ

อาหาร  หนึ่งสวนสามสําหรับเครื่องด่ืม  และอีกหนึ่งสวนสาม

สําหรับลมหายใจ"  (บันทึกโดย  อัต-ติรมิซีย ในหนังสือสุนันของ

ทาน หมายเลขหะดีษ 2380) 

ทานอิบนุเราะญับ กลาววา:  “หะดีษบทนี้ถือเปนแมบท

ของหลักวิชาการแพทยทั้งหมด และมีบันทึกไววา เมื่ออิบนุ มา

สะวัยฮฺผูเปนแพทยไดอานหะดีษบทนี้ในหนังสือของอบู ค็อยษะ

มะฮฺ เขากลาววา:  หากวาผูคนปฏิบัติตามคําพูดประโยคนี้  พวก

เขาจะปลอดภัยจากโรครายและความเจ็บปวยตางๆ  และราน

ขายยาจะเงียบเหงาอยางแนนอน ” (ญามิอุลอุลูม วัลหิกัม หนา 

503) 

เหตุเพราะพื้นฐานสําคัญของทุกโรคคือการบริโภค

อาหารที่มากเกินจําเปน  อัล-หาริษ  บิน  กัลดะฮฺ  แพทยชาว

อาหรับกลาววา: "การควบคุมอาหารถือเปนหัวใจหลักของการ

รักษา  สวนการบริโภคอยางเกินพอดีนั้นก็เปนสาเหตุหลักของ

โรคภัยไขเจ็บ ” อัล-เฆาะซาลีย กลาววา:  "มีผูเลาหะดีษบทนี้ให

นักปรัชญาบางคนฟง แลวเขากลาววา: ฉันไมเคยไดยินคําพูดใด
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ในเรื่องการสงเสริมใหบริโภคแตนอย ท่ีรวบรัดครอบคลุมไดมาก

เทานี้เลย" (ญามิอุลอุลูม วัลหิกัม หนา 503 และฟตหุลบารีย 

เลม 9 หนา 528) 

หะดีษบทน้ีครอบคลุมประโยชนมากมาย: 

ประการแรกคือ  การบริโภคอาหารแตนอยมีประโยชน

มากมาย เชน  ทําใหหัวใจออนโยน  เขาใจอะไรงาย  ลดความ

ตองการที่ไมดีของจิตใจ  และลดความโกรธ  สวนการบริโภคมาก

แนนอนวาจะทําใหเกิดผลท่ีตรงกันขามกับสิ่งที่กลาวมา 

อัล-มะรูซีย เลาวา  อบูอับดิลลาฮฺ (หมายถึง อิมามอะหฺ

มัด บิน หัมบัล) ไดใหความสําคัญกับความหิวและความยากจน 

ฉันจึงถามทานวา:  "คนเราจะไดรับผลบุญจากการละทิ้งอารมณ

ใครของเขาดวยหรือ?"  ทานตอบวา:  "จะไมไดรับผลบุญได

อยางไรเลา  ในเมื่อทานอิบนุอุมัร กลาววา:  ฉันไมเคยกินอ่ิมเลย

ต้ังแตสี่เดือนที่แลว ” ฉันถามอบูอับดิลลาฮฺอีกวา:  "แลวคนเราจะ

สัมผัสกับความออนโยนของหัวใจขณะที่ทองอ่ิมไดไหม"  ทาน

ตอบวา:  "ฉันไมคิดเชนนั้น  ทานอัช-ชาฟอีย กลาววา:  ความอ่ิม

ทําใหรางกายหนัก  ความฉลาดจะหมดไป  ความงวงจะเขามา 
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และทําใหผูนั้นหมดแรงทําการเคารพภัคดีตออัลลอฮฺ ” (ญามิอุล

อุลูม วัลหิกัม หนา 504-506) 

ประการท่ีสองคือ   การบริโภคอาหารมากเปนการ

นํามาซึ่งโรคตางๆ  สูรางกาย  อิบนุลก็อยยิม  เราะหิมะฮุลลอฮฺ 

กลาววา:  "โรคภัยไขเจ็บมีสองประเภท  ประเภทแรกคือการ

เจ็บปวยทางรางกาย  ซึ่งเกิดจากการที่รางกายสะสมสิ่งตางๆ

มากจนเกินไป จนสงผลเสียตอระบบกลไกตามธรรมชาติของมัน 

การเจ็บปวยสวนใหญจัดอยูในกลุมน้ี  สาเหตุหลักคือการนํา

อาหารเขาสูรางกายกอนที่อาหารซึ่งบริโภคกอนหนานั้นจะยอย 

และการทานอาหารเกินกวาความตองการของรางกาย หรือทาน

อาหารที่มีคุณประโยชนนอยทั้งยังยอยยาก หรืออาหารที่ผาน

การปรุงแตงดวยสวนประกอบอันหลากหลาย  เมื่อมนุษยบริโภค

และเคยชินกับอาหารเหลาน้ี จะเปนผลใหเกิดโรคตางๆมากมาย 

เชน ทองผูกทองอืด หรือทองเสีย แตถาบริโภคอาหารอยางพอดี

พออ่ิม ทั้งเรื่องปริมาณและวิธีการ  ก็จะเกิดประโยชนกับรางกาย

มากกวาการบริโภคในปริมาณที่มากเกินไป 
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อิบนุ อัร-รูมีย กลาววา: 

و           فإَنٌا ا اءَ أ�ثَُ ما تمَاهُ   
َ
 الشَالٌ يَُ�وْنُ مٌنَ الطَعَامٌ أ

"โรคภัยสวนใหญที่ทานเห็น  เปลี่ยนแปรเปนจากอาหารหรือ

เครื่องด่ืม" 

อัช-ชาฟอีย กลาววา: 

   ُ كَ غٌ هْ مُ  نا هُ  لاثٌ ثَ 
َ
 امٌ قَ   السّ إ حٌ يْ حٌ الصَ   ُ يَ ا�ٌ دَ وَ         امٌ نَ الأ

 امٌ ع الطعَ  امٌ الطعَ  الُ خَ دْ �ٌ وَ         ءٍ طْ وَ  امُ وَ دَ وَ  ـ ٍ مَ دامَ  امُ وَ دَ 
"สามสิ่งที่ทําลายสรรพสิ่ง และนําพาผูมีรางกายแข็งแรงสูโรคภัย 
คือ การด่ืมสุราเมรัย การหมกมุนในกามารมณ  และการบริโภค

อาหารมากเกินจําเปน" 

ประการท่ีสามคือ   ทานนบี  ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิ

วะสัลลัม กลาววาอาหารไมก่ีคําก็เพียงพอตอความตองการของ

รางกาย  ทําใหรางกายไมออนแรงขาดสารอาหาร  ถาหาก

ประสงคจะบริโภคมากกวานั้น  ก็ใหบริโภคในปริมาณหนึ่งสวน

สามของทอง  อีกหนึ่งสวนเก็บไวสําหรับน้ํา  และสวนสุดทาย
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สําหรับลมหายใจ  ดังกลาวนี้จะเกิดประโยชนสูงสุดกับรางกาย 

และหัวใจ  

ทั้งนี้  เพราะถาหากทองเต็มไปดวยอาหาร  ก็จะไป

เบียดเบียนพื้นที่ของเครื่องด่ืม  เมื่อด่ืมน้ําตามไปก็จะไปเบียด

พื้นที่ของลมหายใจ  ทําใหรูสึกอึดอัดและเหนื่อย  ราวกับวากําลัง

แบกรับสิ่งที่หนักหนวงเอาไว  ดังกลาวนี้จะทําใหเกิดผลเสียกับ

หัวใจ  รางกายจะเกียจครานตอการประกอบคุณความดี  และ

หมกมุนในอารมณใฝตํ่าที่มักจะมาพรอมกับความอ่ิม" (อัฏฏิบ 

อันนะบะวีย หนา 105) 

จะสังเกตเห็นวา ในเดือนรอมฎอนหากผูใดบริโภค

อาหารมากในชวงละศีลอด  การละหมาดอีชาอและตะรอวีหฺจะ

เปนเรื่องหนักมากสําหรับเขา 

ประการท่ีสี่คือ  สงเสริมใหบริโภคแตนอย  มีรายงาน

จากทานอบีมูซา  เราะฎิยัลลอฮุอันฮฺ เลาวา  ทานนบีศ็อลลัลลอ

ฮุอะลัยฮิวะสัลลัม กลาววา: 

مُؤْمٌنُ  «
ْ
  ال

ْ
كَفمٌُ يأَ

ْ
ًً وَاحٌدٍ، وَال مْعَاءٍ ُ�يُ فٌ مٌ

َ
ُ�يُ فٌ سَبعٌٌْ  أ

ْ
الخاري بمقم [ » يأَ

 ]٢٠٦٢ومسغم بمقم  ٥٣٩٣
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ความวา:  "ผูศรัทธาบริโภคอาหารหน่ึงกระเพาะ  สวนผูปฏิเสธ

ศรัทธานั้นบริโภคอาหารเจ็ดกระเพาะ" (บันทึกโดยอัล-บุคอรียฺ 

หมายเลขหะดีษ 5393 และมุสลิม หมายเลขหะดีษ 2062) 

ความหมายคือ  ผูศรัทธาจะบริโภคตามแนวทางที่

ศาสนาบัญญัติ  เขาจึงบริโภคปริมาณเพียงหน่ึงกระเพาะ  สวนผู

ปฏิเสธศรัทธาบริโภคตามอารมณ  ตามความตองการของเขา

เขาจึงบริโภคในปริมาณถึงเจ็ดกระเพาะ  

 สิ่งที่ทานนบี ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม ชอบให

กระทําคือการบริโภคแตนอย  และลดละจากอาหารบางประเภท

รวมไปถึงการบริจาคบางสวนดวย 

ทานญาบิรฺ  บิน  อับดิลลาฮฺ  เราะฎิยัลลอฮุอันฮฺ เลาวา 

ทานนบี ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม กลาววา: 

الأر�عٌ   وطَعامُ  الأر�عَ ،الاثنٌَ� ي�ف  عامُ وطَ  الاثنٌَ�، ي�ف دٌ الواحٌ  طَعامُ «

 ]٢٠٥٩ومسغم بمقم  ٥٣٩٣الخاري بمقم [ »ماني َ  الَ �فٌ يَ 

ความวา: "อาหารสําหรับหนึ่งคนเพียงพอสําหรับสองคน  อาหาร

สําหรับสองคนเพียงพอสําหรับสี่คน  และอาหารสําหรับสี่คน
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เพียงพอสําหรับแปดคน" (บันทึกโดย  อัล-บุคอรียฺ  หมายเลขหะ

ดีษ 5393 และมุสลิม หมายเลขหะดีษ 2059) 

ประการท่ีหาคือ  ดังที่ทานนบี ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิ

วะสัลลัม สงเสริมใหบริโภคอาหารแตนอยนั้น  โดยปกติทานและ

บรรดาสหายของทานเองก็ปฏิบัติเชนนั้น  แมจะเปนเพราะขาด

แคลนอาหารก็ตาม  เพราะอัลลอฮฺทรงเลือกแตสภาพที่สมบูรณ

และประเสริฐท่ีสุดสําหรับศาสนทูตของพระองค ทานอิบนุอุมัรฺ 

เราะฎิยัลลอฮุอันฮฺ กลาววา:  ชายคนหน่ึงเรอขณะที่เขาอยูกับ

ทานนบี ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม ทานจึงกลาววา:  

اَ  « بَعًا فٌ  جُشَاءَكَ، عناا ُ  ََ ثَهَُمْ 
ْ
�
َ
نيا أطْوَلهُُمْ جُوعً يومَ القيام ٌ فإنا أ  » ا ن

 ]٢٤٧٨المميي بمقم [

ความวา: "จงเก็บซอนการเรอของทานใหหางจากพวกเรา  ผูที่อ่ิม

ที่สุดในดุนยาน้ัน  คือผูท่ีหิวโหยยาวนานท่ีสุดในวันกิยามะฮฺ" 

(บันทึกโดยอัต-ติรมีซีย หมายเลขหะดีษ 2478) 
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ประการท่ีหกคือ  หะดีษบทนี้สงเสริมใหมีความพอดี 

และไมฟุมเฟอย อัลลอฮฺตรัสวา: 

و
ُ
ننتََُ�مْ عٌندَ كٌُّ مَسْجٌدٍ وَُ� ٌِ ٌِ آدَمَ خُيُوا 

فُوا   ياَ بَ  ُسٌُْ
َ
ُ�وا وَلا  ا وَاشَْ

َ
إٌناهُ لا

 َ��ٌ مُسٌْ
ْ
ٌبن ال  ]٣١ :سورة الأعماف[  ﴾ ُِ

ความวา:  "ลูกหลานอาดัมเอย  จงยึดไวซึ่งเครื่องประดับกายของ

พวกเจา ณ ทุกมัสยิด และจงกินและจงด่ืม และจงอยาฟุมเฟอย 

แทจริงพระองคไมชอบบรรดาผูฟุมเฟอย" (อัล-อะอฺรอฟ: 31) 

ประการท่ีเจ็ดคือ  หะดีษบทนี้กลาวถึงการฝกฝน

ตนเอง ใหมีความเคยชินกับการอดทน  อดกลั้น และตอสูกับ

จิตใจที่มีความปรารถนา  ดวยเหตุน้ีจึงเรียกเดือนเราะมะฎอนวา

เปนเดือนแหงความอดทน 

 

 واممد   رل العال�،

 .وصس ا  وسغم ع ن ينا �مد، وع آ  وصحبه أجع�

 

 

  


