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ม่ื​รด​กา​และ​กิน​การ
ม่ื​รด​กา​และ​กิน​การ​มารยาท

ไป​เกิน​มาก​กิน​การ
ของ​หัวใจ​ใน​รู้​ความ​แห่ง​แสง​ดับ​จะ​ะ มัน​รา​ เพ​หาร​อา​จาก​อิ่ม​เอง​ตัว​ทําให้​อย่า​ จง​ว่า​ลลอฮ(ศ็อล)กล่าว​ซู​รอ​ท่าน

กับ​อยู่​และ​ตัว​รอบ​ล้อม​ราย​จะ​น ​ลอี​) ฮูรุ​มาก​ กิน​หนัก​กิน​(ไม่​เบา​เขา​ของ​ท้อง​โดยที่​หลับ​นอน​ก็ตาม​ใด​ผู้​ และ​เจ้า
 [1]​เขา

ที่​เหมือน​ เปรียบ​ใจ​หัว​ เพราะ​มาก​ดื่ม​ การ​มาก​กิน​การ​เพราะ​ตาย​เจ้า​ของ​ใจ​ทําให้​อย่า​ จง​ว่า​บุ​ตระั​วาย​รี​อีก
[[2​ไป​เกิน​นํ้ามาก​ริน​ถูก​หาก​หาย​เสีย​ความ​เกิด​จะ​ มัน​ปลูก​เพราะ

ละทิ้ง​จะ​เขา​จนกว่า​น ​โย​อ่อน​ความ​ด้วย​เขา​มอง​ไม่​อัลลอฮ จะ​องค์​ระ​ พ​อยาก​ตามใจ​กิน​ใด​ ผู้​ว่า​บุ​ตระั​วาย​รี​อีก
[3]​น)นั้นิ​(ก​การ​วิธี

ความ​รับ​ได้​วิญญาณ​ทําให้​จะ​ที่​สิ่ง​สอง​ คือ​มาก​นอน​การ​ และ​มาก​กิน​ การ​ว่า​ม)กล่าว​สลา​ฮิ​น(อลัย​นี​อฺมีุ​ลม​รูี​อม
[4]​หาย​เสีย

กิน​ การ​น้อย​พูด​ การ​แก่​ได้​ อัน​สิ่ง​สาม​รัก​อัลลอฮ ทรง​องค์​ระ​ พ​ว่า​(ศ็อล)กล่าว​ศาสดา​ ท่าน​ตหนึ่งั​วาย​รี​อีก
[5]​น้อย​นอน​การ​ และ​น้อย

นอน​อย่า​จง​ และ​นมาซ​การ​อัลลอฮ และ​ถึง​รําลึก​การ​ด้วย​รสชาติ​มี​เจ้า​ของ​อาหาร​ทําให้​ จง​ว่า​ต ระบุั​วาย​รี​อีก​ใน
[6]​ด้าง​กระ​แข็ง​หัวใจ​ทําให้​จะ​มัน​ เพราะ​อิ่ม​ที่​ท้อง​ด้วย

ผู้​มากกว่า​หิวโหย​จะ​ต เขาั​กิยาม​วัน​) ใน​มาก​กิน​ (เพราะ​มาก​เรอ​ หาก​นี้​ยา​ดุน​โลก​ใน​ใด​ ผู้​ว่า​บุ​ตระั​วาย​รี​อีก
[7]​อื่น

บท​ตัว
ةٍ مِنَ الطعَامِ بَاتتَِ الْحُورُ الْعِنُ حَوْلَهُ ى فِى خِف1]] . لا تشَْبَعُوا فَیطْفَأَ نوُرُ الْمَعْرفَِةِ مِنْ قُلُوبكُِمْ وَ مَنْ بَاتَ یصَل

(مكارم الاخلاق، ص150).
راَبِ، فَإِن الْقُلُوبَ تمَُوتُ كَالزروُعِ إذَِا كَثرَُ عَلَیه الْمَاءُ (مكارم الاخلاق، عَامِ وَ الش[2] . لا تمُِیتوُا الْقُلُوبَ بكَِثْرةَِ الط

ص149).
[3] . مَنْ أكََلَ مَا یشْتَِى... لَمْ ینْظُرِ اللهُ إلَِیهِ حَتی ینْزِعَ أوَْ یتْركَُ (تحف العقول، ص38).

[4] . كَثْرةَُ الأكَْلِ وَ النوْمِ تفُْسِدَانِ النفْسَ وَ تجَْلبَِانِ الْمَضَرةَ (غرر الحكم، ص360).
َ . [5]لاَةٌ یحِبهَا اللهُ: قِلةُ الكَلامِ وَ قِلّةُ المَنَامِ وَ قِلةُ الطعَامِ (نبیه الخواطر و نزهة النواظر، ج2، ص121).

لاةِ وَ لا َنَامُوا عَلَهَا فََقْسُوَ قُلُوبُكُم (الدعوات، ص76؛ مستدرك الوسائل، هِ وَ الص[6] . أذَِیبُوا طَعَامَكُمْ بذِِكْرِ الل
ج12، ص94).



[7] . أطَْوَلُكُمْ جُشَاء أطَْوَلُكُمْ جُوعاً وْمَ الْقِیامَة (مكارم الاخلاق، ص147).
​อิง​อ้าง  مفاتح الحیات ص 164 و 165.
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