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ดวยพระนามของอัลลอฮฺ ผูทรงเมตตา ปรานีย่ิงเสมอ 

 
การบริโภคแตพอด ี

มวลการสรรเสริญเปนสิทธิ์ของอัลลอฮฺ  ขอความสุขความจําเริญ

และศานติจงประสบแดทานเราะสูลุลลอฮฺ  ฉันขอปฏิญาณวาไม

มีพระเจาอ่ืนใดนอกจากอัลลอฮฺเพียงองคเดียว  ไมมีภาคีใดๆ 

สําหรับพระองค   และฉันขอปฏิญาณวามุหัมมัดเปนบาว

ของอัลลอฮฺและเปนศาสนทูตของพระองค 

มีรายงานหะดีษจากทานอัล-มิกดาม บิน มะอฺดีย กะริบ 

เราะฎิยัลลอฮุอันฮฺ เลาวา ฉันไดยินทานเราะสูล  ศ็อลลัลลอฮุอะ

ลัยฮิวะสัลลัม กลาววา:  

 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 

ความวา: "ไมมีภาชนะใดที่มนุษยจะเติมเต็มสิ่งไมดีลงไปไดมาก

ไปกวาทองของเขา  เปนการเพียงพอสําหรับลูกหลานอาดัมแลว

ที่เขาจะบริโภคอาหารแตนอยใหพอพยุงรางกายได  แตถาหาก
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วาจําเปนตองบริโภคมากกวานั้น  ก็ใหแบงหน่ึงสวนสามสําหรับ

อาหาร  หนึ่งสวนสามสําหรับเครื่องด่ืม  และอีกหนึ่งสวนสาม

สําหรับลมหายใจ"  (บันทึกโดย  อัต-ติรมิซีย ในหนังสือสุนันของ

ทาน หมายเลขหะดีษ 2380) 

ทานอิบนุเราะญับ กลาววา:  “หะดีษบทนี้ถือเปนแมบท

ของหลักวิชาการแพทยทั้งหมด และมีบันทึกไววา เมื่ออิบนุ มา

สะวัยฮฺผูเปนแพทยไดอานหะดีษบทนี้ในหนังสือของอบู ค็อยษะ

มะฮฺ เขากลาววา:  หากวาผูคนปฏิบัติตามคําพูดประโยคนี้  พวก

เขาจะปลอดภัยจากโรครายและความเจ็บปวยตางๆ  และราน

ขายยาจะเงียบเหงาอยางแนนอน ” (ญามิอุลอุลูม วัลหิกัม หนา 

503) 

เหตุเพราะพื้นฐานสําคัญของทุกโรคคือการบริโภค

อาหารที่มากเกินจําเปน  อัล-หาริษ  บิน  กัลดะฮฺ  แพทยชาว

อาหรับกลาววา: "การควบคุมอาหารถือเปนหัวใจหลักของการ

รักษา  สวนการบริโภคอยางเกินพอดีนั้นก็เปนสาเหตุหลักของ

โรคภัยไขเจ็บ ” อัล-เฆาะซาลีย กลาววา:  "มีผูเลาหะดีษบทนี้ให

นักปรัชญาบางคนฟง แลวเขากลาววา: ฉันไมเคยไดยินคําพูดใด
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ในเรื่องการสงเสริมใหบริโภคแตนอย ท่ีรวบรัดครอบคลุมไดมาก

เทานี้เลย" (ญามิอุลอุลูม วัลหิกัม หนา 503 และฟตหุลบารีย 

เลม 9 หนา 528) 

หะดีษบทน้ีครอบคลุมประโยชนมากมาย: 

ประการแรกคือ  การบริโภคอาหารแตนอยมีประโยชน

มากมาย เชน  ทําใหหัวใจออนโยน  เขาใจอะไรงาย  ลดความ

ตองการที่ไมดีของจิตใจ  และลดความโกรธ  สวนการบริโภคมาก

แนนอนวาจะทําใหเกิดผลท่ีตรงกันขามกับสิ่งที่กลาวมา 

อัล-มะรูซีย เลาวา  อบูอับดิลลาฮฺ (หมายถึง อิมามอะหฺ

มัด บิน หัมบัล) ไดใหความสําคัญกับความหิวและความยากจน 

ฉันจึงถามทานวา:  "คนเราจะไดรับผลบุญจากการละทิ้งอารมณ

ใครของเขาดวยหรือ?"  ทานตอบวา:  "จะไมไดรับผลบุญได

อยางไรเลา  ในเมื่อทานอิบนุอุมัร กลาววา:  ฉันไมเคยกินอ่ิมเลย

ต้ังแตสี่เดือนที่แลว ” ฉันถามอบูอับดิลลาฮฺอีกวา:  "แลวคนเราจะ

สัมผัสกับความออนโยนของหัวใจขณะที่ทองอ่ิมไดไหม"  ทาน

ตอบวา:  "ฉันไมคิดเชนนั้น  ทานอัช-ชาฟอีย กลาววา:  ความอ่ิม

ทําใหรางกายหนัก  ความฉลาดจะหมดไป  ความงวงจะเขามา 
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และทําใหผูนั้นหมดแรงทําการเคารพภัคดีตออัลลอฮฺ ” (ญามิอุล

อุลูม วัลหิกัม หนา 504-506) 

ประการท่ีสองคือ   การบริโภคอาหารมากเปนการ

นํามาซึ่งโรคตางๆ  สูรางกาย  อิบนุลก็อยยิม  เราะหิมะฮุลลอฮฺ 

กลาววา:  "โรคภัยไขเจ็บมีสองประเภท  ประเภทแรกคือการ

เจ็บปวยทางรางกาย  ซึ่งเกิดจากการที่รางกายสะสมสิ่งตางๆ

มากจนเกินไป จนสงผลเสียตอระบบกลไกตามธรรมชาติของมัน 

การเจ็บปวยสวนใหญจัดอยูในกลุมน้ี  สาเหตุหลักคือการนํา

อาหารเขาสูรางกายกอนที่อาหารซึ่งบริโภคกอนหนานั้นจะยอย 

และการทานอาหารเกินกวาความตองการของรางกาย หรือทาน

อาหารที่มีคุณประโยชนนอยทั้งยังยอยยาก หรืออาหารที่ผาน

การปรุงแตงดวยสวนประกอบอันหลากหลาย  เมื่อมนุษยบริโภค

และเคยชินกับอาหารเหลาน้ี จะเปนผลใหเกิดโรคตางๆมากมาย 

เชน ทองผูกทองอืด หรือทองเสีย แตถาบริโภคอาหารอยางพอดี

พออ่ิม ทั้งเรื่องปริมาณและวิธีการ  ก็จะเกิดประโยชนกับรางกาย

มากกวาการบริโภคในปริมาณที่มากเกินไป 
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อิบนุ อัร-รูมีย กลาววา: 

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

"โรคภัยสวนใหญที่ทานเห็น  เปลี่ยนแปรเปนจากอาหารหรือ

เครื่องด่ืม" 

อัช-ชาฟอีย กลาววา: 

   ُ 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 และนําพาผูมีรางกายแข็งแรงสูโรคภัย 
คือ การด่ืมสุราเมรัย การหมกมุนในกามารมณ  และการบริโภค

อาหารมากเกินจําเปน" 

ประการท่ีสามคือ   ทานนบี  ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิ

วะสัลลัม กลาววาอาหารไมก่ีคําก็เพียงพอตอความตองการของ

รางกาย  ทําใหรางกายไมออนแรงขาดสารอาหาร  ถาหาก

ประสงคจะบริโภคมากกวานั้น  ก็ใหบริโภคในปริมาณหนึ่งสวน

สามของทอง  อีกหนึ่งสวนเก็บไวสําหรับน้ํา  และสวนสุดทาย
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สําหรับลมหายใจ  ดังกลาวนี้จะเกิดประโยชนสูงสุดกับรางกาย 

และหัวใจ  

ทั้งนี้  เพราะถาหากทองเต็มไปดวยอาหาร  ก็จะไป

เบียดเบียนพื้นที่ของเครื่องด่ืม  เมื่อด่ืมน้ําตามไปก็จะไปเบียด

พื้นที่ของลมหายใจ  ทําใหรูสึกอึดอัดและเหนื่อย  ราวกับวากําลัง

แบกรับสิ่งที่หนักหนวงเอาไว  ดังกลาวนี้จะทําใหเกิดผลเสียกับ

หัวใจ  รางกายจะเกียจครานตอการประกอบคุณความดี  และ

หมกมุนในอารมณใฝตํ่าที่มักจะมาพรอมกับความอ่ิม" (อัฏฏิบ 

อันนะบะวีย หนา 105) 

จะสังเกตเห็นวา ในเดือนรอมฎอนหากผูใดบริโภค

อาหารมากในชวงละศีลอด  การละหมาดอีชาอและตะรอวีหฺจะ

เปนเรื่องหนักมากสําหรับเขา 

ประการท่ีสี่คือ  สงเสริมใหบริโภคแตนอย  มีรายงาน

จากทานอบีมูซา  เราะฎิยัลลอฮุอันฮฺ เลาวา  ทานนบีศ็อลลัลลอ

ฮุอะลัยฮิวะสัลลัม กลาววา: 

مُؤْمٌنُ  «
ْ
  ال

ْ
كَفمٌُ يأَ

ْ
ًً وَاحٌدٍ، وَال مْعَاءٍ ُ�يُ فٌ مٌ

َ
ُ�يُ فٌ سَبعٌٌْ  أ

ْ
الخاري بمقم [ » يأَ

 ]٢٠٦٢ومسغم بمقم  ٥٣٩٣
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ความวา:  "ผูศรัทธาบริโภคอาหารหน่ึงกระเพาะ  สวนผูปฏิเสธ

ศรัทธานั้นบริโภคอาหารเจ็ดกระเพาะ" (บันทึกโดยอัล-บุคอรียฺ 

หมายเลขหะดีษ 5393 และมุสลิม หมายเลขหะดีษ 2062) 

ความหมายคือ  ผูศรัทธาจะบริโภคตามแนวทางที่

ศาสนาบัญญัติ  เขาจึงบริโภคปริมาณเพียงหน่ึงกระเพาะ  สวนผู

ปฏิเสธศรัทธาบริโภคตามอารมณ  ตามความตองการของเขา

เขาจึงบริโภคในปริมาณถึงเจ็ดกระเพาะ  

 สิ่งที่ทานนบี ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม ชอบให

กระทําคือการบริโภคแตนอย  และลดละจากอาหารบางประเภท

รวมไปถึงการบริจาคบางสวนดวย 

ทานญาบิรฺ  บิน  อับดิลลาฮฺ  เราะฎิยัลลอฮุอันฮฺ เลาวา 

ทานนบี ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม กลาววา: 

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

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

ความวา: "อาหารสําหรับหนึ่งคนเพียงพอสําหรับสองคน  อาหาร

สําหรับสองคนเพียงพอสําหรับสี่คน  และอาหารสําหรับสี่คน
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เพียงพอสําหรับแปดคน" (บันทึกโดย  อัล-บุคอรียฺ  หมายเลขหะ

ดีษ 5393 และมุสลิม หมายเลขหะดีษ 2059) 

ประการท่ีหาคือ  ดังที่ทานนบี ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิ

วะสัลลัม สงเสริมใหบริโภคอาหารแตนอยนั้น  โดยปกติทานและ

บรรดาสหายของทานเองก็ปฏิบัติเชนนั้น  แมจะเปนเพราะขาด

แคลนอาหารก็ตาม  เพราะอัลลอฮฺทรงเลือกแตสภาพที่สมบูรณ

และประเสริฐท่ีสุดสําหรับศาสนทูตของพระองค ทานอิบนุอุมัรฺ 

เราะฎิยัลลอฮุอันฮฺ กลาววา:  ชายคนหน่ึงเรอขณะที่เขาอยูกับ

ทานนบี ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม ทานจึงกลาววา:  

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

 ]٢٤٧٨المميي بمقم [

ความวา: "จงเก็บซอนการเรอของทานใหหางจากพวกเรา  ผูที่อ่ิม

ที่สุดในดุนยาน้ัน  คือผูท่ีหิวโหยยาวนานท่ีสุดในวันกิยามะฮฺ" 

(บันทึกโดยอัต-ติรมีซีย หมายเลขหะดีษ 2478) 
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ประการท่ีหกคือ  หะดีษบทนี้สงเสริมใหมีความพอดี 

และไมฟุมเฟอย อัลลอฮฺตรัสวา: 

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[  ﴾ ُِ

ความวา:  "ลูกหลานอาดัมเอย  จงยึดไวซึ่งเครื่องประดับกายของ

พวกเจา ณ ทุกมัสยิด และจงกินและจงด่ืม และจงอยาฟุมเฟอย 

แทจริงพระองคไมชอบบรรดาผูฟุมเฟอย" (อัล-อะอฺรอฟ: 31) 

ประการท่ีเจ็ดคือ  หะดีษบทนี้กลาวถึงการฝกฝน

ตนเอง ใหมีความเคยชินกับการอดทน  อดกลั้น และตอสูกับ

จิตใจที่มีความปรารถนา  ดวยเหตุน้ีจึงเรียกเดือนเราะมะฎอนวา

เปนเดือนแหงความอดทน 

 

 واممد   رل العال�،

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

 

 

  


