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الملخص

له  ال� »النبي صلى  �أن  الحقيقة  ولكن  �أنــه مصطلح حديث؛  الأأولــى  للوهلة  يبدو  قد  السمنة.. 

عليه وسلم« قد �أخبر عنه قبل �أكثر من �أربع عشر قرنًًا، وذكر �أن هناك �أقوامًًا سيظهرون بعد رحيله 

له عليه وسلم«  بقرون عديدة يتصفون بصفات متعددة ومنها: صفة »السمن« وقد �أرشدنا »صلى ال�

لاجتناب هذه الصفة بتقليل الطعام وتقسيم المعدة �إلى ثلاثة �أقسام: ثلث للطعام وثلث للشراب 

له عليه  ال� وثلث للنفس، ووصف المعدة الممتلئة ب�أنها شر وعاء؛ فمن �أخبر »نبينا الكريم صلى 

وسلم« بظهور هؤلاء الأأقوام بعد هذه السنوات الطوال؟! ومن �أخبره بتقسيم المعدة بهذه الطريقة 

العجيبة والتي �أثبتت صحتها في العصر الحديث؟! »وما ينطق عن الهوى ان هو �إلا وحي يوحى«.. 

له عليه وسلم« وهل لا يزال هناك  عجاز ي�أتي من يشكك في رسالته ونبوته »صلى ال� فهل بعد هذا الإإ

من يعتقد �أن الكون لا خالق له.

الكلمات المفتاحية:

السمنة، العصر الحديث، الفوائد المستنبطة.
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Abstract:

Fatness is a term that may seem at first time recently, but the truth is that the Prophet 

Mohammed may God’s blessing and peace be upon him, was told us about more than 

fourteen centuries ago and mentioned that there are people who will appear after his 

death with centuries with many descriptive, including the fatness. The prophet Moham-

med peace be upon him leads us to avoid the fatness by reducing food, and to divide the 

stomach into three parts; part to food, drink, and other to breath. Who tells our prophet 

peace be upon him the appearance of these people After these long years, and whoever 

tells him to divide the stomach in this strange way, which has proven health in the mod-

ern era and what is pronounced about passion is that it is only a revelation, so does it 

come after this who doubts his message and his prophetic method, may God bless him 

and grant him peace, and is there someone who believes that the universe has no creator.

Keywords:
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المقدمة

�آله  الأأمين، وعلى  المرسلين محمد  والــسلام على سيد  والــصلاة  العالمين،  لله رب  »الحمد 

و�أصحابه الطيبين الطاهرين، ومن تبعهم ب�إحسان �إلى يوم الدين«، وبعد:

السـمنـة.. من المشـاكل الصحيـة الشائعة في العصـر الحديـث، تؤثر على صحة الفرد وسلامته، 

�أو تقليل  �إما عن طريق الصيام،  �أسبابها وطرق علاجها  الباحثون والأأطباء في البحث عن  اهتم 

الطعام، �أو زيادة الحركة والنشاط كي يتناسب حرق السعرات الحرارية مع المدخول اليومي من 

نسان، وقد ورد في »الأأحاديث النبوية الشريفة« �أخبار عن ظهور السمنة في  الطعام �إلى جسم الإإ

الأأزمنة المت�أخرة، ونصائح لتجنبها والتحذير منها.

الأأول  المبحـث  فخصّّصتُُ  بالسمنة،  تتعلق  التي  الشريفة  النبوية  الأأحاديث  بعض  انتقيتُُ 

ليشمل الحديث عن ظهور السمنة في العصر الحديث، واختصََّ المبحث الثاني بالحديث عن 

علاج السمنة في الأأحاديث النبوية الشريفة؛ وقد اخترتُُ حديثًًا واحدًًا يتكلم عن تجنب السمنة 

عن طريق تقليل الطعام، واكتفيتُُ بهذا القدر لعدم اتساع المجال لذكر باقي الدرر الثمينة من 

الأأحاديث النبوية الشريف المتعلقة بالموضوع، وهو كفيلٌٌ ببيان المنهج النبوي في الابتعاد عن 

الفوائد، والأأحكام  العام للحديث باختصار غير مخلّّ، ثم ذكرتُُ  السمنة، ثم شرحتُُ المعنى 

التكليفية المستنبطة �إن وجدت، ثم ختمتُُ رحلتي بخاتمة �أذكرُُ فيها �أهم النتائج التي توصلتُُ 

الصحيِِّ  الجسم  �إلى  للوصول  �أسلوب حياتنا  لتحسين  نتبعها  �أن  التي يمكن  والتوصيات  �إليها، 

الأأمثل وفق المنهج النبوي الشريف.

والقادر  ذلك  ولي  �إنــه  نافعًًا،  ولعباده  لوجهه خالصًًا،  العمل  يكون هذا  �أن  تعالى  لــه  »ال� �أس�أل 

لله والحمد  �أجمعين،  و�آـلـه  ال�لــه على سيدنا محمد  النصير«، و«صلى  ونعم  المولى  فنعم   عليه، 

رب العالمين«.
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المبحث الأأول
ظهور السمنة في العصر الحديث

له عليه وسلم«: »خََيْْرُُكُُمْْ قََرْْنِيِ، ثُمََُّ الَّذَِِينََ يََلُُونََهُُمْْ، ثُمََُّ الَّذَِِينََ يََلُُونََهُُمْْ-  : قال »النبي صلى ال� �أوالًا

لهُُ  ةًً- قََالََ النَّبَِِيُُّ صََلَّىَ ال� �َثَ لهُُ عََلََيْْهِِ وََسََلَّمَََ بََعْْدُُ قََرْْنََيْْنِِ أََوْْ ثََلاََ أََدْْرِيِ أََذََكََرََ النَّبَِِيُُّ صََلَّىَ ال� قََالََ عِِمْْرََانُُ: لاََ 

َنْْذِِرُُونََ وََلاََ يََفُُونََ،  عََلََيْْهِِ وََسََلَّمَََ: �إِنََِّ بََعْْدََكُُمْْ قََوْْمًًا يََخُُونُوُنََ وََلاََ يُُؤْْتََمََنُُونََ، وََيََشْْهََدُُونََ وََلاََ يُُسْْتََشْْهََدُُونََ، وََ�يَ

وََيََظْْهََرُُ فِيِهِِمُُ السِِّمََنُُ«))))(.

بُُعِِثْْتُُ  أُُمََّتِِي الْْقََرْنُُْ الَّذَِِينََ  لهُُ عََلََيْْهِِ وََسََلَّمَََ«: »خََيْْرُُ  ال� لهِِ صََلَّىَ  ال� أََبِيِ هُُرََيْْرََةََ، قََالََ رَسَُُولُُ  ثانيًًا: »عََنْْ 

ةََ،  السََّمََا�َنَ يُُحِِبُُّونََ  قََوْْمٌٌ  يََخْْلُُفُُ  ثُمََُّ  قََالََ:   ،- أََمْْ الَا الثَّاَلِثََِ  أََذََكََــرََ  أََعْْلََمُُ  لــهُُ  وََال� يََلُُونََهُُمْْ-  الَّذَِِينََ  ثُمََُّ  فِيِهِِمْْ، 

يََشْْهََدُُونََ قََبْْلََ أََنْْ يُُسْْتََشْْهََدُُوا«))))(.

المعنى العام للأأحاديث:

�أقــوامًًــا  هناك  �أن  الشريفة  الأأحــاديــث  هــذه  في  عليه وسلم«  لــه  ال� »محمد صلى  نبينا  لنا  يذكر 

سيظهرون بعد وفاته بعدة قرون، فيهم صـفات مختلفة منها �أنهم »يخونون ولا يؤتمنون، وينذرون 

ويعدون ولا يوفون، ويصابون بالنهم والجري وراء الدنيا وشهواتها، حتى يسمنوا ثم لا يشبعون، 

ويتسابقون لشهادة الزور والباطل ويحلفون، ي�أكلون �أموالهم بينهم بالباطل ويظلمون، لا يتناهون عن 

منكر فعلوه، بل ي�أمرون بالمنكر وينهون عن المعروف، ويصبح المنكر عندهم معروفا، والمعروف 

هذه  ومن  العالمين«))))(،  رب  بالله  والعياذ  الساعة،  تقوم  وعليهم  الخلق،  شرار  و�أولئك  منكرًًا، 

الصفات العديدة �أنهم »يظهر فيهم السمن يعنى �أنه ليس لهم في الدنيا �إلا كثرة الأأكل، واتباع 

اللذات، ولا رغبة لهم في �أسباب الآآخرة؛ لغلبة شهوات الدنيا عليهم«))))(، وهذا هو مدار بحثنا.

))) »صحيح البخاري، كِِتََابُُ الشََّهََادََاتِِ، بََابٌٌ: لاََ يََشْْهََدُُ عََلََى شََهََادََةِِ جََوْْرٍٍ �إِذََِا أُُشْْهِِدََ، رقم الحديث )2651(، 171/3؛ 

لهُُ عََلََيْْهِِ وََسََلَّمَََ، رقم الحديث  له عليه وسلم، بََابُُ فََضََائِلِِِ أََصْْحََابِِ النَّبَِِيِِّ صََلَّىَ ال� و�أخرجه في كتاب �أصحاب النبي صلى ال�

نََافُسُِِ فِيِهََا، رقم الحديث )6428(، 91/8؛ وكِِتََابُُ  )3650(، 2/5؛ وكِِتََابُُ الرِِّقََاقِِ، بََابُُ مََا يُُحْْذََرُُ مِِنْْ زََهََرََةِِ الدُُّنْْيََا وََال�َتَّ

الأَيَْْمََانِِ وََالنُّذُُُورِِ، بََابُُ �إِثِْْمِِ مََنْْ لاََ يََفِِي بِاِلنَّذَْْرِِ، رقم الحديث )6695(، 141/8، بتقديم وت�أخير و�ألفاظ �أخرى«.

لهُُ تََعََالََى عََنْْهُُمْْ، بََابُُ فََضْْلِِ الصََّحََا�بََةِِ ثُمََُّ الَّذَِِينََ يََلُُونََهُُمْْ ثُمََُّ الَّذَِِينََ يََلُُونََهُُمْْ،  ))) »صحيح مسلم، كتاب فََضََائِلِِِ الصََّحََا�بََةِِ رَضَِِيََ ال�

رقم الحديث )2534(، 1963/4«.

))) »فتح المنعم شرح صحيح مسلم، موسى لاشين، 579/9«.

))) »شرح صحيح البخاري، ابن بطال، 28/8«.
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وسمانة«))))(،  سمنا  يسمن  سمن  المهزول،  خلاف  والسمين:  الهزال،  نقيض  و«السمن: 

هو  له  والمتكسب  هــذا،  في  يدخل  فلا  فيه خلقة  هو  من  و�أمــا  يستكسبه،  من  منه  »والمذموم 

المتوسع في الم�أكول والمشروب، زائدا على المعتاد«))))(، »وقوله: ويظهر فيهم السمن هو كناية 

له فيها لأأوليائه من الشهوات التي  �إيثارهم شهواتها على الآآخرة وما �أعد ال� عن رغبتهم في الدنيا، و

لا تنفد، والنعيم الذي لا يبيد، فهم ي�أكلون في الدنيا كما ت�أكل الأأنعام، ولا يقتدون بمن كان 

قبلهم من السلف الذين كانت همتهم من الدنيا في �أخذ القوت والبلغة، وتوفير الشهوات �إلى 

الآآخرة«))))(، »وقيل يحبون التوسع في الم�آكل والمشارب، وهي �أسباب السمن«))))(، »والمراد ذم 

من قصد �إلى حصوله لا من خلق كذلك«))))(، »وقوله: يظهر فيهم؛ لأأنه لا يلزم �أن يكون كل 

واحد من هؤلاء المترفين سمينا«))))(.

»تعرف السمنة بشكل عام ب�أنها زيادة وزن الجسم عن المعدل الطبيعي نتيجة تراكم الدهون 

ويحدث ذلك نتيجة تناول غذاء يحتوي على سعرات حرارية عالية �أكبر من معدل قدرة الجسم 

على حرق هذه السعرات لتوليد الطاقة اللازمة لقيام الجسم ب�أنشطته، فيتم تخزين الطاقة الزائدة 

�إن »ظهور السمن �أو نش�أته، �أو فشوه وانتشاره، وكل هذه الأألفاظ ترجع  على هيئة دهون«))))(، و

نساني ظاهرة تلفت النظر بعد �أن لم يكن، ولا شك �أن  �إلى �أن السمن سيصبح في المجتمع الإإ

نسان التغلب عليها �إلا بتعب شديد جدًًا،  السمن �أنواع فمنها وراثي وقابلية جسمية لا يستطيع الإإ

نسان في �أسلوب  و�أما الأأنواع العادية الأأخرى ف�إنها ترجع في كثير منها �إلى التغير الذي يطر�أ على الإإ

حياته التي يعيش، وفي نوعية طعامه الذي ي�أكل وفي حركته وتنقلاته، فظهور السمن ينطوي على 

نسانية في تلك الأأمور التي ذُُكِِرَتَ وقد حدث هذا فعالًا في  �إخبار بتطور كبير يطر�أ على الحياة الإإ

نسان في العصر الحديث وفي المدن على الأأخص  وقتنا الحاضر �أكثر من �أي وقت«))))(، »لأأن الإإ

�إنما ي�أكل باستمرار.. فبعد وجبة  لا يترك لجسمه فرصة كي يستخدم المخزون لديه من الطعام، و

فطار تراه في مكتبه يحتسي الشاي �أو القهوة �أو المشروبات وجميعها محلاة بالسكر.. وهذه  الإإ

))) »لسان العرب، ابن منظور، 218/13«.

))) »فتح المنعم شرح صحيح مسلم، موسى لاشين، 583/9«.

))) »شرح صحيح البخاري، ابن بطال، 156/6«؛ وينظر: »مصابيح الجامع، بدر الدين الدََّمََامِِيني، 65/6«.

))) »النهاية في غريب الحديث والأأثر، ابن الأأثير، 405/2«؛ وينظر: »فيض القدير، المناوي، 497/3«.

))) »البدر التمام شرح بلوغ المرام، المََغرِِبي، 46/10«.

))) »الكوثر الجاري، الكََوْْرََاني، 131/10«.

))) »الطب النبوي الوقائي، د. محمد علي البار، د. حسان شمسي باشا، ص214«.

عجاز العلمي في السنة النبوية، د. صالح بن �أحمد رضا، 312/1«. ))) »الإإ
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تعطيه طاقة.. ف�إذا عاد �إلى منزله �أو في عمله تناول طعام الغداء.. وبين الغداء والعشاء لا يكفّّ 

�أيضا عن الم�أكولات الخفيفة �أو المشروبات المحلاة بالسكر عادة؛ فلا يجد الجسم راحة من 

الطعام كما �أن المخازن تمتلأأ باستمرار دون �أن نفرغ من محتوياتها«))))(.

السمنة  كانت  السنين  لآآلاف  وتفاقم..  مستمر  تزايد  في  مشكلة  السمنة  �أصبحت  »وحاليا 

شيئًًا من النادر رؤيته، وفى القرن العشرين انتشرت السمنة �إلى الحد الذي جعل منظمة الصحة 

العالمية في عام )1997( تعتبر السمنة وباءًً عالميًًا، وفي عام )2005( �أظهرت تقديرات منظمة 

من  يعانون  الطفولة  مرحلة  تخطّوّا  �إنسان  مليون   )400( الأأقــل  على  هناك  �أن  العالمية  الصحة 

السمنة، ومعدلات السمنة �أكثر في النساء من الرجال، وفى عام )2008( قالت منظمة الصحة 

العالمية �إن هناك )1.5( بليون �إنسان فوق سن العشرين يعاني من زيادة الوزن«))))(، و »للأأسف 

الناس  �أن حوالي )40 %( من  الباحثون  يقدِِّر  �إذ  بالبدانة،  الناس في بلادنــا مصابون  فكثيرٌٌ من 

مصابون بالبدانة �أو فرط الوزن«))))(.

و«زاد معدل انتشار السمنة في العالم ب�أكثر من الضعف بين عامي )1980( و )2014(، وفي 

عام )2014( كان )41( مليون طفل دون سن )5( سنوات زائدي الوزن �أو مصابين بالسمنة، كما 

�أن مشكلة زيادة الوزن والسمنة، التي كانت يومًًا ما تُعُتبر من مشكلات البلدان المرتفعة الدخل، 

تتصاعد الآآن في البلدان المنخفضة والمتوسطة الدخل، وخصوصًًا في البيئات الحضرية، وفي 

�أفريقيا تضاعف تقريبًًا عدد الأأطفال الزائدي الوزن �أو المصابين بالسمنة من )5.4( مليون طفل 

في عام )1990( �إلى )10.6( مليون طفل في عام )2014(، وفي عام )2014( كان يعيش في 

�آسيا نحو نصف الأأطفال الزائدي الوزن �أو المصابين بالسمنة دون سن )5( سنوات«))))(، ولقد 

حذرت دراسة أُجُريت في �أمريكا »من �أن المزيد من البالغين والأأطفال �أكثر وزنًًا من �أي وقت 

مضى، و�أن �أكثر من )55( في المائة من الأأمريكيين يزنون �أكثر مما ينبغي«))))(.

فيهم ــبعـده سيظهر  ـمـن  اــلنـاس  �أن  ـسلـم  وـ عليه  ـــله  ال� النبي صلى  ـهـو: كيف علم   »واـــلـسـؤال 

السمن«))))(.

))) »الطب النبوي الوقائي، د. محمد علي البار، د. حسان شمسي باشا، ص215«.

))) »الموسوعة الميسرة، شحاتة صقر، ص684-683«.

عجاز، د. حسان شمسي باشا، ص74«. ))) »الطب النبوي بين العلم والإإ

))) »الطب النبوي الوقائي، د. محمد علي البار، د. حسان شمسي باشا، ص222«.

�أدويــة، د. محمد المخزنجي، ص135«؛ وينظر: »التنبؤ الوراثي، د. زولت هارسنياي، ريتشارد هتون،  ))) »مــداواة بلا 

ص151«.

))) »الموسوعة الميسرة، شحاتة صقر، ص684«.
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الفوائد المستنبطة من الأأحاديث:

كثار من الطعام والشراب«))))(، و«المراد ذم محبته وتعاطيه، لا  1. »ذم السمن الناتج عن الإإ

من تخلق بذلك«))))(، وفي هذا الحكم ترفق مع من كان بدينًًا بسبب مرض من الأأمــراض، �أو 

بسبب خلقته التي جُُبلََ عليها.

التي يجب تجنبها  �إلى السمنة كمظهر من المظاهر  لــه عليه وسلم  ال� النبي صلى  2. »�إشــارة 

والابتعاد عن مسبباتها ما هو �إلا علم رفيع، ومعرفة دقيقة، وسبق علمي«))))(، فقد ذكر السمنة 

ضمن صفات سيئة يتصف بها شرار القوم.

))) »فتح المنعم شرح صحيح مسلم، موسى لاشين، 585/9«.

))) »فتح الباري، ابن حجر، 260/5«؛ وينظر: »عمدة القاري شرح صحيح البخاري، بدر الدين العيني، 214/13«.

عجاز العلمي في السنة النبوية، د. صالح بن �أحمد رضا، 319/1«. ))) »الإإ
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المبحث الثاني
علاج السمنة في الأأحاديث النبوية الشريفة

�أو  النبوية الشريفة« لعلاج السمنة كالحث على الصيام،  وردت طرقٌٌ كثيرة في »الأأحاديث 

�أنــواع  �أو غير ذلك من  المساجد  �إلــى  بالذهاب  الحركة  زيــادة  والبركة في  اليومي  النشاط  زيــادة 

النشاطات، وكذلك الحث على تقليل الطعام والتحذير من امتلاء المعدة بطعام كثير، واختصََّ 

البحث بطريقة تقليل الطعام لما فيها من �إعجاز ولطائف وردت على لسان »نبينا الكريم محمد 

له عليه وسلم«. صلى ال�

�أخبرنا  قــال:  المبارك  بن  لــه  ال� �أخبرنا عبد  قــال:  بن نصر  الترمذي: »حدثنا سويد  مــام  الإإ قــال 

�إسماعيل بن عياش قال: حدثني �أبو سلمة الحمصي، وحبيب بن صالح، عن يحيى بن جابر 

 َ له عليه وسلم« يقول: »مََا مََ�لَأَ له صلى ال� الطائي، عن مقدام بن معدي كرب، قال: سمعت رسول ال�

تٌٌالَا يُُقِِمْْنََ صُُلْْبََهُُ، فََ�إِِنْْ كََانََ الَا مََحََالََةََ فََثُلُُُثٌٌ لِطََِعََامِِهِِ  �آدََمِِيٌٌّ وِعََِاءًً شََرًًّا مِِنْْ بََطْْنٍٍ. بِحََِسْْبِِ ابْْنِِ �آدََمََ أُُكُُ

وََثُلُُُثٌٌ لِشََِرََابِهِِِ وََثُلُُُثٌٌ لِنََِفََسِِهِِ«))))(.

الحكم على سند الحديث:

في هذا الحديث »�إسماعيل بن عياش« وهو صدوق، ولكن »قال البخاري �إذا حدث عن �أهل 

حمص فصحيح«))))(، وروايته في هذا الحديث عن �أهل حمص.

مام �أحمد))))(، وقال الشيخ شعيب: »رجاله ثقات، غير �أن يحيى بن  و�أخرج هذا الحديث الإإ

الــمــقــدام مرسل،  عــن  يحيى  حــاتــم:  �أبــو  فقال  الــمــقــدام،  مــن  فــي سماعه  تكلموا  الطائي  جابر 

ــتـــرمـــذي: »هــــذا حــديــث  ــه«))))(، وقــــال الـ ــاعــ ــمــ ــم يــثــبــت ســ ــ  وتــابــعــه عــلــيــه الـــمـــزي والـــحـــافـــظ، ول

حسن صحيح«))))(.

))) »جامع الترمذي، �أبواب الزهد، باب ما جاء في كراهية كثرة الأأكل، رقم الحديث )2380(، 590/4«.

))) ورد هذا القول للذهبي في »الكاشف، 249/1«.

�أبي كريمة، رقم الحديث )17186(،  ))) »مسند �أحمد، مسند الشاميين، حديث المقدام بن معدي كرب الكندي 

.»422/28

))) »مسند �أحمد، 423/28«.

))) »جامع الترمذي، 590/4«.



ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ م. د. رقية برهان مصطفى

855

وهذا الحديث �أخرجه ابن حبان في صحيحه))))(، والحاكم في المستدرك وقال : صحيح 

سناد ولم يخرجاه ووافقه الذهبي))))(، وقال الحافظ ابن حجر: »حديث حسن«))))(. الإإ

سناد حسن، ويرتقي بجمع الطرق �إلى درجة الحديث الصـحيح  لذا ف�إن هذا الحـديث بهذا الإإ

له تعالى �أعلم. لغيره، وال�

المعنى العام للحديث:

�إن هذا العقل الذي يفكر  �إن هذه الحواس التي تطل على الدنيا و »�إن هذا البدن الذي يتحرك و

نسان ويتمثله  نسان �أن يمده بطاقة تتمثل في الغذاء الذي يتناوله الإإ ويدبر كل ذلك يحتاج من الإإ

الجسم فيحوله �إلى مواد نافعة مفيدة تمد كل جهاز وكل عضو من �أعضاء الجسم بحاجته التي 

له تعالى من لذة في الطعام  نسان لما جعل ال� يستطيع بها �أن يقوم بعمله المكلف به، ولكن الإإ

يقبل عليه بنهم ورغبة شديدة ربما يؤذي بذلك نفسه ويضر بصحته وي�أتي هذا الحديث من رسول 

�إنما هو وسيلة للحياة  نسان �إن الطعام ليس غاية في حد ذاته، و له عليه وسلم ليقول للإإ له صلى ال� ال�

نسان في هذه الحياة لتستمر وتقوم،  له تعالى سببًًا من الأأسباب العادية التي يتعاطاها الإإ جعله ال�

منه  المطلوبة  الحياة  ب�أعباء  وينهض  منتصبًًا  فيوقفه  نسان  الإإ يقيم صلب  �أن  الطعام  في  فالمهم 

بحسب عمله واختصاصه«))))(، ومعنى يقمن صلبه »�أي تحفظه عن السقوط«))))(، وهذا دليل 

على �أن هذه الكمية من الطعام لتحفظه عن السقوط فقط لا لتملأأ بطنه.

له تعالى«: »}يََابََنِِي �آدََمََ خُُذُُوا  وقد ورد شاهد من القر�آن الكريم يدل على هذا المعنى فقد »قال ال�

َتََكُُمْْ عِِنْْدََ كُُلِِّ مََسْْجِِدٍٍ وََكُُلُُوا وََاشْْرََبُُوا وََالَا تُسُْْرِفُِوُا �إِنَِّهَُُ الَا يُُحِِبُُّ الْْمُُسْْرِِفِيِنََ{«))))(، �أي »لا تسرفوا في  زِِي�نَ

�أكل ما زاد على الشبع ف�إنه مضر«))))(.

قُسُِِّـمت »مراتب الغذاء ثلاثة: �أحدها: مرتبة الحاجة، والثانية: مرتبة الكفاية، والثالثة: مرتبة 

له عليه وسلم �أنه يكفيه لقيمات يقمن صلبه، فلا تسقط قوته ولا  الفضلة، ف�أخبر النبي صلى ال�

يضعف معها، ف�إن تجاوزها فلي�أكل في ثلث بطنه، ويدع الثلث الآآخر للماء، والثلث للنفس؛ 

))) »صحيح ابن حبان، 41/12«.

التصريح  فيه  ورد  ما  فصحح  فيه،  الحاكم  قــول  »واختلف  شعيب:  الشيخ  وقــال   ،»135/4 الحاكم،  »المستدرك،   (((

بالسماع، وسكت عما رواه عنه بالعنعنة«، »مسند �أحمد، 423/28«.

))) »فتح الباري، ابن حجر، 528/9«.

عجاز العلمي في السنة النبوية، د. صالح بن �أحمد رضا، 269/1«. ))) »الإإ

))) »مجمع بحار الأأنوار، الفتَّنَي، 73/1«.

))) ]سورة الأأعراف: الآآية 31[

))) »النكت والعيون، الماوردي، 218/2«.
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ف�إذا ورد  امــتلأأ من الطعام ضاق عن الشراب،  �إذا  �أنفع ما للبدن والقلب، ف�إن البطن  وهذا من 

عليه الشراب ضاق عن النفس وعرض له الكرب والتعب بحمله، بمنزلة حامل الحمل الثقيل؛ 

�إنما يقوى البدن بحسب ما يقبل من الغذاء لا بحسب  والشبع المفرط يضعف القوى والبدن، و

كثرته«))))(، فهناك �أنواع من الأأمراض منها ما يسمى »�أمراض حادثة تكون عن زيادة مادة �أفرطت 

في البدن حتى �أضرت ب�أفعاله الطبيعية وهي الأأمراض الأأكثرية؛ وسببها �إدخال الطعام على البدن 

قبل هضم الأأول، والزيادة في القدر الذي يحتاج �إليه البدن، وتناول الأأغذية القليلة النفع البطيئة 

�إذا ملأأ الآآدمي بطنه من هذه الأأغذية  كثار من الأأغذية المختلفة التراكيب المتنوعة، و الهضم، والإإ

واعتاد ذلك، �أورثته �أمراضا متنوعة، ف�إذا توسط في الغذاء وتناول منه قدر الحاجة وكان معتدلا في 

كميته وكيفيته كان انتفاع البدن به �أكثر من انتفاعه بالغذاء الكثير«))))(.

ولا يكمن الحل في التخلص من السمنة في اتباع نظام الجوع القاسي، فقد �أظهرت الدراسات 

�إجــراء  فــي  الأأفــضــل  الحل  نــســان سلبًًا، وكــذلــك لا يكون  الإإ يؤثر على صحة  �أن ذلــك  الحديثة 

العمليات الجراحـيـة مثل قـص المعدة وذلك لتجـنب الآآثـار الجانبية لهذه العمليـات مع احتمـاليـة 

قلال من الطعام وخاصـة الأأغذية  رجـوع الوزن الزائـد بعد فـتـرة من الزمن، ولكن الحل الأأمثل هو الإإ

التي تسـبب السمنة مثل الدقـيـق الأأبيـض المـنـزوع النخـالة، والدهـون، والسـكريـات، وغير ذلك، 

وكذلك تناول ما يعطي القوة الكافية للقيام بنشاطات ومجهودات الجسم))))(، فقد ثبت �أن »فائدة 

تخفيف الطعام بشرط الاحتفاظ بمقادير الفيتامينات والمعادن والبروتينات الضرورية قد ظهرت 

في التجارب التي �أجراها الدكتور ماك كاي ومعاونوه في جامعة كورنيل«))))(.

�إن الحكمـة بالغة في تقسـيم حجم المـعدة �إلى ثلاثـة �أثـلاث: ثلث للطعام وثلث للشراب، 

له عليه وسلم شيئًًا عما يجري في المعدة �إلا �أنه  وثلث للنفس، »ولم يذكر الرسول الكريم صلى ال�

اكتفى بذكر الثلث الثالث للنفس حيث �إن الطعام بحاجة للهضم والهضم لا يتم بدون مفرزات 

))) »قوت المغتذي على جامع الترمذي، السيوطي، 579/2- 580«؛ وينظر: »الأأحكام النبوية في الصناعة الطبية، ابن 

طرخان الكحال، 11/2- 12«.

))) »قوت المغتذي على جامع الترمذي، السيوطي، 579/2«.

سلامــي، د. محمد نزار الدقر، 17/4- 21«؛ »الغذاء يصنع المعجزات، د. جايلورد هوزر،  ))) ينظر: »روائــع الطب الإإ

له الوسية،  ص127«؛ »وصايا طبيب، د. حسان شمسي باشا، ص70«؛ »كيف تتحرك الدهون في الجسم، د. عبد الإإ

عجاز العلمي في السنة النبوية، د. صالح بن �أحمد رضا، 316/1«؛ »كل شيء عن السمنة، د. حسن  ص60«؛ »الإإ

فكري منصور، ص23«؛ »)500( وصية لحياتك الصحية، د. �أيمن الحسيني، ص83«؛ »اكبسها واستمتع بوجبتك، 

دعاء �إبراهيم علوي، ص63«.

الوقائي، د. عبد  القر�آن والسنة في الطب  ))) »الغذاء يصنع المعجزات، د. جايلورد هوزر، ص107«؛ وينظر: »�إعجاز 

الجواد الصاوي، ص107«.
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المعدة ف�إذا امتلأأت المعدة بالطعام ف�أين تجد العصارات الهاضمة مكانًًا لها؟ فمن ملأأ معدته 

بالطعام والشراب ولم يدع فيها متنفسًًا شعر بعد ذلك بالتخمة وعسر الهضم«))))(، وقد توضحت 

المريء  بين  الهضـميـة وتقع  القناة  فالمعدة جزء واسـع من  الحديث،  العصر  الحكمة في  هذه 

والأأمـعاء الدقـيـقة، ومعظـمها يقع تحت الغشـاء المبطن للضـلوع، وحجم المعدة يختلف حسب 

كمية الطعام الداخلة �إليها؛ حيث تنتـفـخ تدريـجيًًا لاسـتيعاب الطعام الداخل �إليها حتى تصـل �إلى 

الحد الأأقصى لتمـدد المعدة والذي يقدر ب )1.5( لتر، فعند تقسـيمها ثلاثـة �أقسام يكـون لكل 

قســم )0.5( لتر، وهي الكمية التي يحتـاجـها الجسـم من الهـواء في التنفـس الطبيـعي، ف�إذا زاد 

حجم المـعدة �أثَّرَ على الرئتـيـن وقلّتّ نتيجة لذلك نســبة الهواء الداخل للجــسم، وقد حدد »النبي 

له عليه وسلم« هذه الكمـية في زمن لم توجد فيه الأأجهزة التي تقيـس حجم الهواء  الكريم صلى ال�

الداخـل �إلى الرئتين، والحـد الأأقصى لتمدد المعدة، وكذلك كمـيـة الضغط بداخلها، فهل من 

�إعجاز �أروع من هذا))))(.

»ويشكل الجزء العلوي من المعدة جيب ممتلئ بالهواء يقع تحت الحجاب الحاجز وكلما 

كان ممتلئًًا بالهواء كانت حركة الحجاب الحاجز فوقه سهلة؛ كان التنفس ميسورًًا، �أما �إذا امتلأأ 

هذا الجيب بالطعام والشراب تعرقلت حركة الحجاب الحاجز وكان التنفس صعبًًا كما �أن الصلب 

لا يستقيم تمامًًا �إلا �إذا كانت حركة المعدة مستريحة ولا يتم ذلك �إذا �أتخمت بالطعام«))))(.

المتحدة طريقة جديدة  الولايات  في  العلماء  ابتكر  فقد  الحديث  في هذا  �آخــر  »وهناك سر 

نقاص الوزن وذلك ب�إدخال بالون �إلى المعدة وينفخ بشكل يملأأ ثلث المعدة ويبقى ثلثا المعدة  لإإ

الآآخران فارغين للطعام والشراب وقد وجد الباحثون �أنها طريقة فعالة في �إنقاص الوزن«))))(.

ويختلف احتياج الجسم للغذاء من شــخـص لآآخــر وذلك حسب اختلاف الجهد المـبـذول 

عقليًًا �أو جسديًًا، وكذلك حسب �إمـكـانيـة الجســم على حـرق الســعرات الحــراريـة واستخلاص 

الطـاقـة المستخرجة من الطعام، وقد يصـبح الشـخص بـديـنًًا لأأنه ي�أكل �أكـثر مما يحتـاج جـسـمه، 

فتتـجمع تلك الزيـادة على هيئة شـحوم، �أما الادعـاء المتعارف عليه ب�أن سبب تكدس الشحوم هو 

الحـالات المرضـية الناتـجـة عن وجـود خـلـل هـرمـونـي، �أو بسبب اضـطراب الغـدد ف�إنه لا يمـثل �إلا 

عجاز العلمي في السنة النبوية، د. صالح بن �أحمد رضا، 271/1«. ))) »الإإ

عجاز العلمي في حديث الثلث، د. عبد الجواد الصاوي، ص521- 536«؛ »الموسوعة الميسرة، شحاتة  ))) ينظر: »الإإ

صقر، ص213- 226«.

سلام، د. عبد الرزاق  سلامــي، د. محمد نزار الدقر، 17/4، نقالًا عن كتاب الحقائق الطبية في الإإ ))) »روائع الطب الإإ

الكيلاني«.

عجاز العلمي في السنة النبوية، د. صالح بن �أحمد رضا، 272/1«. ))) »الإإ
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)1( % من حـالات الـسـمنة، وكذلك الادعاء ب�أن الاسـتـعداد الوراثي للسمنة من الآآبـاء والأأجـداد 

�أيضًًا لا يمـثـل �إلا نسـبة قليـلة من حـالات السـمنـة))))(.

�إليه الطب الحديث عن مخاطر السمنة، ومضار البطنة مما يجعل  »ونحن نسمع ما توصل 

نسان يفكر �ألف مرة قبل �أن يزيد بضع لقيمات في فيه، ويتردد كثيرًًا قبل �أن يتفنن في تلوين  الإإ

الطعام«))))(، فقد نُشُرت »دراسة حديثة أُجُريت على مليون شخص �أمريكي كشفت �أن بعض 

الأأشخاص قد يواجهون خطر الموت مبكرًًا بسبب زيادة الوزن، وقالت الدراسة التي نُشُرت في 

دورية نيو �إنكلاند جورنال �أوف ميديسين الطبية �أن هناك علاقة خاصة واضحة بين الزيادة المفرطة 

في الوزن؛ وزيادة حالات الموت ب�أمراض القلب والسرطان«))))(، ثم توالى نشر الدراسـات حول 

دراك خطـورتـه، حتى »�إن شركات الت�أمين في العالم تعرف �أن السمنة تقود �إلى  هذا الموضوع لإإ

حياة �أقصر ولذلك تتحاشى هذه الشركات ت�أمين �أصحاب البدانة المفرطة«))))(.

التي  التـخـمة  �إلى  يؤدي  المعدة  تحمـل  طـاقـة  تزيد عن  الطعام  من  كبيــرة  تنـاول كميـات  �إن 

�أمــراض كثيرة ذُُكرت في عدد من الدراسات والمجلات والمؤتمرات والبحوث الحديثة  تسبب 

كالأأمراض التنفسية والقلبية والدماغية وغيرها))))(، »ولا شك في �أن خفض الوزن يقلل من نسبة 

صابة بارتفاع ضغط الدم ومرض السكر ومرض شرايين القلب التاجية«))))(. الإإ

باشا،  د. حسان شمسي  طبيب،  »وصايا  هــوزر، ص125- 127«؛  جايلورد  د.  المعجزات،  يصنع  »الــغــذاء  ينظر:   (((

ص65«؛ »التغذية العلاجية، د. منى خليل عبد القادر، ص131- 133«؛ »)500( وصية لحياتك الصحية، د. �أيمن 

الحسيني، ص54«؛ »كل شيء عن السمنة، د. حسن فكري منصور، ص8- 11«؛ »الطب النبوي الوقائي، د. محمد 

علي البار، د. حسان شمسي باشا، ص214«.

عجاز العلمي في السنة النبوية، د. صالح بن �أحمد رضا، 319/1«. ))) »الإإ

عجاز العلمي،  ))) »مداواة بلا �أدوية، د. محمد المخزنجي، ص135«؛ وينظر: »�أخطاء قاتلة، ص44- 45«؛ »موسوعة الإإ

يوسف الحاج �أحمد، ص704«.

))) »وصايا طبيب، د. حسان شمسي باشا، ص66«.

))) للاطلاع على عدد من الأأمراض التي تسببها السمنة ومدى خطورتها على حياة الأأشخاص ينظر: »الغذاء لا الدواء، 

د. صبري القباني، ص610«؛ »مع الطب في القر�آن الكريم، د. عبد الحميد دياب، د. �أحمد قرقوز، ص129- 131«؛ 

سلامي، د. محمد نزار الدقر، 19/4- 20«؛ »الغذاء يصنع المعجزات، د. جايلورد هوزر، ص267«؛  »روائع الطب الإإ

»الغذاء والتغذية، د. جوان ويبستر غاندي، ص78«؛ »وصايا طبيب، د. حسان شمسي باشا، ص63- 70«؛ »�إعجاز 

القر�آن والسنة في الطب الوقائي، د. عبدالجواد الصاوي، ص108«؛ »هشاشة العظام، د. �أماني حامد محمد، ص21«؛ 

عجاز العلمي في حديث الثلث، د. عبد الجواد الصاوي، ص521- 536«؛ »كل شيء عن السمنة، د. حسن  »الإإ

عجاز العلمي، يوسف الحاج �أحمد، ص704- 707«؛ »الموسوعة الذهبية،  فكري منصور، ص15- 21«؛ »موسوعة الإإ

د. �أحمد مصطفى متولي، ص548«؛ »الطب النبوي الوقائي، د. محمد علي البار، د. حسان شمسي باشا، ص220«؛ 

�إعداد د. عماد محمد زوكار، ص126- 127«. »الوجيز في الأأمراض التنفسية، ترجمة و

عجاز، د. حسان شمسي باشا، ص74«. ))) »الطب النبوي بين العلم والإإ
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الفوائد المستنبطة من الحديث:

في هذا الحديث فواد كثيرة منها:

قلال من الأأكل، والحث على القنـاعة والاكتـفاء، والتزهـد في الدنيا، فقد نـدب  1. مدح الإإ

قلال من الأأكل، وكان هو و�أصحابـه يجوعـون كثيرًًا، ويقللـون  له عليه وسلم« �إلى الإإ »النبي صلى ال�

له عليه  له لا يختار لرسوله »صلى ال� �إن كان ذلك لعدم وجود الطعام، �إلا �أن ال� من �أكل المبـاحات، و

وسلم« �إالّا �أكمـل الأأحـوال و�أفضـلها))))(.

2. وفي الحديث دليل على ذم التوسع في الأأكل ودليل على النهي عن الشبع والامتلاء، لأأن 

»من ملأأ بطنه كثر شربه وثقل منامه، ومن ثقل منامه محقت بركة عمره، ف�إذا اكتفى بدون الشبع 

حسن اغتذاء بدنه وصلح حال نفسه وقلبه، ومن تملأأ من الطعام ساء غذاء بدنه و�أشرت نفسه 

وقسا قلبه، ف�إياكم وفضول الطعام، ف�إنه يوسم القلب بالقسوة ويبطئ بالجوارح عن الطاعة، ويصم 

الأأذن عن سماع الموعظة«))))(.

3. »بيان الأأدب الشرعي الذي ينبغي �أن يكون عليه الآآكلُُ في مقدار �أكله«))))(؛ فيجوز ملأأ 

الثلث من البطن، ويكره الزيادة على ذلك))))(.

له عليه وسلم وعن السلف فذلك  ال� 4. والحديث يبين سبب »كراهة الشبع عن النبي صلى 

حكم المداومة عليه؛ لأأنه يقسى القلب، وينسى �أمر المحتاجين وحالهم، ويكثر عليه المحاسبة، 

غير �أن المباح منه ما لم يزد على القدر، ويشغل عن �أداء الواجب، ويضر بالنفس، ويضيقه ويورث 

التخمة، ويثقل المعدة وما زاد على هذا فغير مباح«))))(.

تعالى سببًًا من  لــه  ال� للحياة، جعله  �إنما هو وسيلة  و ذاتــه،  الطعام ليس غاية في حد  »�إن   .5

�أن  الطعام  في  فالمهم  وتقوم،  لتستمر  الحياة  هذه  في  نسان  الإإ يتعاطاها  التي  العادية  الأأسباب 

بحسب منه  المطلوبة  الحياة  ـعبـاء  ب�أـ صاحبه  وينهض  منتصبًًا،  فيوقفه  ــنسـان،  الإإ صلب   يقيم 

))) ينظر: »الاستذكار، ابن عبد البر، 347/8«؛ »�إكمال المعلم بفوائد مسلم، القاضي عياض، 558/6«؛ »جامع العلوم 

والحكم، ابن رجب الحنبلي، 474/2- 475«.

))) »الطب من الكتاب والسنة، موفق الدين البغدادي، ص17«؛ وينظر: »مرقاة المفاتيح، ملا علي القاري، 3251/8«؛ 

»سبل السلام، الصنعاني، 651/2- 653«.

))) »فتح القوي المتين، عبد المحسن بن حمد العباد، ص149«.

))) ينظر: »فتح الباري، ابن حجر، 528/9«؛ »فتح المنعم شرح صحيح مسلم، موسى لاشين، 246/8«.

))) »�إكمال المعلم بفوائد مسلم، القاضي عياض، 6/ 512«؛ وينظر: »فتح الباري، ابن حجر، 528/9«؛ »مرقاة المفاتيح، 

ملا علي القاري، 3251/8«.
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عمله واختصاصه«))))(.

كالأأوعية  وعــاء  �أولا  البطن  »جعل  فقد  التشبيه  استعمال  الحديث  هذا  في  اللطائف  من   .6

التي تتخذ ظروفًًا لحوائج البيت توهينًًا لش�أنه، ثم جعله شر الأأوعية لأأنها استعملت فيما هي له، 

والبطن خلق لأأنه يتقوم به الصلب بالطعام وامتلاؤه يفضي �إلى الفساد في الدين والدنيا، فيكون 

شرا منها«))))(.

7. تُرُدُُّ كثيرٌٌ من الأأمراض �إلى التخمـة والبـدانة، لأأن المعـدة بيت الداء، ولو طبََّقََ المسلمـون 

له تعالى �أعلم))))(. له عليه وسلم« لانتهت معظم هذه الأأمراض وال� هدي نبيهم »صلى ال�

عجاز الصحي والوقائي والغذائي فهو من معجزات الرسول  8. »هذا الحديث قمة من قمم الإإ

له  ال� الرسول صلى  التي سنها  القوانين  العالية ومن  لــه عليه وسلم وجوامع كلمه وحكمته  ال� صلى 

نسان �أن يعيش سليمًًا معافى  عليه وسلم للأأكل وهذا النظام يعتبر �أساسًًا للحياة البشرية �إذا �أراد الإإ

من الأأمراض«))))(.

عجاز العلمي في السنة النبوية، د. صالح بن �أحمد رضا، 269/1«. ))) »الإإ

))) »مرقاة المفاتيح، ملا علي القاري، 3251/8«.

عجاز، د. حسان شمسي باشا، ص73«؛ »الموسوعة الذهبية، د. �أحمد مصطفى  ))) ينظر: »الطب النبوي بين العلم والإإ

متولي، ص957«.

عجاز العلمي في السنة النبوية، د. صالح بن �أحمد رضا، 271/1«. ))) »الإإ
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الخاتمة

�آله  الأأمين، وعلى  المرسلين محمد  والــسلام على سيد  والــصلاة  العالمين،  لله رب  »الحمد 

و�أصحابه الطيبين الطاهرين، ومن تبعهم ب�إحسان �إلى يوم الدين«، وبعد؛ فهذه �أهم التوصيات 

له عليه وسلم«: و�أبرز النتائج المستخلصة من هذه الرحلة مع �أحاديث »المصطفى صلى ال�

1. �أظهرت هذه الأأحاديث النبوية الشريفة الدقة البالغة، والتـوافـق التام بين ما ذُُكِِرََ فيها، وبين 

»لسيدنا محمد  والرسـالة  النبوة  والتي تشهد بصدق  �أثبتتها،  التي  الحديثة  العلمية  الاكتشـافات 

له عليه وسلم« لمن يُُنكِِر ذلك، فلم تكن هذه المعلومـات معروفة لأأحد في ذلك الزمن؛  صلى ال�

له سبحانه وتعالى لها  ال� لعـدم توفر الوسائل والأأدوات التي تسـاعـد في الكشـف عنها، ولم يقدِِّر 

الظهور �إلا في العصر الحديث، وهو العليم الحكيم. 

والتنبيه  الحياة  تفاصـيل  ب�أدق  لــه عليه وسلم«  ال� نبينـا »محمد صلى  الرحـمـة  اهتمام رسـول   .2

فــراط في  �إن كانت صغيرة، مثل الطريقة الصحية للأأكــل؛ والحث على الابتعاد عن الإإ عليها و

الطعام والشراب، وغير ذلك مما فيه نفع للبشـريـة.

كثار من الم�أكولات والمشروبات بطريقة تؤدي �إلى السمنة والبدانة. 3. يُُكره الإإ

له عليه وسلم« من السـمـنة والبدانة، و�أرشدنا للابتعاد عن مسـبباتها وفي  4. حذََّر »النبي صلى ال�

هذا �إعجاز علمي لما ظهر من مخاطرها وت�أثيرها على صحة الفرد.

له عليه وسلم« السمنة ضمن صفات سيئة يتصف بها شرار القوم،  5. ذكر »نبينا محمد صلى ال�

ولكن من كان بدينًًا بسبب مرض من الأأمراض، �أو بسبب خلقته التي جُُبِِلََ عليها فلا حرج عليه، 

له عليه وسلم«. مراعاةًً لهم وترفقًًا بهم، فهل هناك من هو �أرفق ب�أمته من »نبينا محمد صلى ال�

له عليه وسلم« بشيءٍٍ، ولم ينهََ عن شيء �إلا فيه مصلحة للبشرية،  له صلى ال� 6. لم ي�أمر »رسول ال�

وظهر موافقة كثير من الأأمور لحقائـق علمية تم �إثباتها في العصـر الحديـث، فوجب علينا �أن نسـلِّمِ 

له عليه وسلم«، وننتهي عما نهانا عنه، سواء علمنا الحكمة  له صلى ال� بفعـل ما �أمرنا بـه »رسـول ال�

له عليه وسلم«، واستن بسنته. من ذلك، �أم لم نعلم، وهنيئًًا لمن اهتدى بهدي »نبينا صلى ال�

7. �إن الخوض في دراسة الحقـائق العلمـيـة التي اكتُُشِِفََت في العصر الحديث عصـر التقـدم 

العـلـمـي والتـكنلـوجـي، وربطها بما ورد في الأأحـاديث النـبـوية الشـريفة يفتـح بـابًًــا واسـعًًـا من �أبواب 

سـلام، لأأنه يلامس عقول الناس، لا سـيـمـا علمـاء الغرب من المنكرين لنبوة »نبينا  الدعـوة �إلى الإإ

له عليه وسلم« �أو لوجود الخالق، وغيرهم من العلماء والباحثين، فيدعوهم للتـفـكر  محمد صلى ال�
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له، ولا يزال هناك كثير من الأأحاديـث النبويـة الشـريفة التي تحمل بين عباراتها حقائـق  في خـلـق ال�

والبـحث  الدراسـة  ت�أخـذ كفايتـها من  لم  ولكنـها  الحديث،  العصر  في  وأُثُبِِتتْْ  اكتُُشِِ فت  علمية 

لاستخراج ما فيها من دررٍٍ تنفع البشرية، وتساعد على طـرق باب الدعوة لتشجيع الناس للدخول 

المجالات  العلم للبحث في هذه  �أحــث نفسي و�أخوتي من طلاب  سلامـــي، لذا  الدين الإإ في 

لتحقيق هذا الهدف السامي.

له تعالى �أن ينفعنا بما علَّمَََنا، وينفع بنا، و�أن يعلِّمِنا ما لم نعلم، ويزيدنا من لدنه  و�أخيرًًا �أس�أل »ال�

له وسلم وبارك على سيدنا محمد وعلى �آله  له الموفق والهادي �إلى سواء السبيل، وصلى ال� علما، وال�

وصحبه، ومن تبع هداه ودعا بدعوته، �إلى يوم الدين، سبحان ربك رب العزة عما يصفون، وسلام 

على المرسلين، و�آخر دعوانا �أن الحمد لله رب العالمين«.
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المصادر والمراجع

بعد القر�آن الكريم.

�أيمن الحسيني، )مكتبة ابن سينا للنشر والتوزيع،  1. »)500( وصية لحياتك الصحية، د. 

مصر(«.

عجاز العلمي في القر�آن والسنة،  عجاز العلمي، الهيئة العالمية للإإ 2. »�أخطاء قاتلة، )مجلة الإإ

العدد 24، جمادي الأأولى، ‍1427ه‍(«.

3. »�إعجاز القر�آن والسنة في الطب الوقائي والكائنات الدقيقة، د. عبد الجواد الصاوي، ط1، 

)دار جياد، ‍1433ه‍/2012م(«.

عجاز العلمي، الهيئة العالمية  4. »اكبسها واستمتع بوجبتك، دعاء �إبراهيم علوي، )مجلة الإإ

عجاز العلمي في القر�آن والسنة، العدد 38، ربيع الآآخر، ‍1432ه‍(«. للإإ

بن موسى  للقاضي عياض، عياض  بفوائد مسلم= شرح صحيح مسلم  المعلم  »�إكمال   .5

يحيى  الدكتور  تحقيق:  الفضل )ت ‍544ه‍ــــ(،  �أبــو  السبتي،  اليحصبي  عمرون  بن  عياض  بن 

�إسماعيل، ط1، )دار الوفاء للطباعة والنشر والتوزيع، مصر، ‍1419ه‍ـ/1998م(«.

6. »الأأحكام النبوية في الصناعة الطبية، �أبو الحسن علي بن عبد الكريم بن طرخان بن تقيّّ 

الحموي علاء الدين الكحال )ت ‍720ه‍(، تحقيق: عبد السلام هاشم حافظ، ط1، )مكتبة 

مصطفى البابي الحلبي، مصر، ‍1374ه‍/1955م(«.

له بن محمد بن عبد البر بن عاصم النمري القرطبي  7. »الاستذكار، �أبو عمر يوسف بن عبد ال�

العلمية،  الكتب  ـــ(، تحقيق: سالم محمد عطا، محمد علي معوض، ط1، )دار  )ت ‍463ه‍

بيروت، ‍1421ه‍/2000م(«.

العبيكان،  �أحمد رضا، ط1، )مكتبة  النبوية، د. صالح بن  العلمي في السنة  عجاز  8. »الإإ

الرياض، ‍1421ه‍/2001م(«.

عجاز العلمي في حديث الثلث، د. عبد الجواد الصاوي، )المؤتمر العالمي السابع  9. »الإإ

عجاز العلمي في القر�آن والسنة، العلوم الطبية، ‍1425ه‍/2004م(«. للإإ

10. »البدرُُ التمام شرح بلوغ المرام، الحسين بن محمد بن سعيد اللاعيّّ، المعروف بالمََغرِِبي 

له الزبن، ط1، )دار هجر، جـ 1 - 2 )‍1414ه‍ـ/1994م(  )ت‍1119ه‍ـ(، تحقيق: علي بن عبد ال�

جـ 3 - 5 )‍1424ه‍ـ/2003م( جـ 6 - 10 )‍1428ه‍ـ/2007م(«.
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11. »التغذية العلاجية، د. منى خليل عبد القادر، ط2، )مجموعة النيل التجارية، القاهرة، 

2004م(«.

12. »التنبؤ الوراثي، د. زولت هارسنياي، ريتشارد هتون، ترجمة: د. مصطفى ابراهيم فهمي، 

)المجلس الوطني للثقافة والفنون والآآداب، الكويت، 1988م(«.

سََــوْْرة بن موسى بن الضحاك،  الترمذي، محمد بن عيسى بن  13. »الجامع الكبير= سنن 

الترمذي، �أبو عيسى )ت ‍279ه‍ـ(، تحقيق وتعليق: �أحمد محمد شاكر )جـ 1، 2( ومحمد فؤاد 

�إبراهيم عطوة عوض المدرس في الأأزهر الشريف )جـ 4، 5(، ط2، )شركة  عبد الباقي )جـ 3( و

مكتبة ومطبعة مصطفى البابي الحلبي، مصر، ‍1395ه‍ـ/1975م(«.

سلام، د. عبد الرزاق الكيلاني، )دار القلم، دمشق، 1996م(«. 14. »الحقائق الطبية في الإإ

)المركز  باشا، ط1،  البار، د. حسان شمسي  الوقائي، د. محمد علي  النبوي  15. »الطب 

الوطني للطب البديل والتكميلي، المملكة العربية السعودية، ‍١٤٣٩ه‍/٢٠١٨م(«.

عجاز، د. حسان شمسي باشا، ط2، )دار القلم، دمشق،  16. »الطب النبوي بين العلم والإإ

الدار الشامية، بيروت، ‍1429ه‍/2008م(«.

17. »الطب من الكتاب والسنة، موفق الدين عبد اللطيف البغدادي )ت ‍629ه‍(، تحقيق: 

د. عبد المعطي �أمين قلعجي، ط3، )دار المعرفة، بيروت، ‍1414ه‍/1994م(«.

18. »الغذاء لا الدواء، د. صبري القباني، ط1، ط15، )دار العلم للملايين، بيروت، لبنان، 

.»)1982 -1965

19. »الغذاء والتغذية، د. جوان ويبستر غاندي، ترجمة: زينب منعم، ط1، )دار المؤلف، 

الرياض، ‍1434ه‍/2013م(«.

20. »الغذاء يصنع المعجزات، د. جايلورد هوزر، ترجمة: �أحمد قدامة، ط7، )دار النفائس، 

بيروت، ‍1403ه‍/1983م(«.

لــه محمد  ال� �أبــو عبد  21. »الكاشف في معرفة من له روايــة في الكتب الستة، شمس الدين 

بن �أحمد بن عثمان بن قايماز الذهبي )ت ‍748ه‍ـ(، تحقيق: محمد عوامة �أحمد محمد نمر 

سلامية، مؤسسة علوم القر�آن، جدة، ‍1413ه‍ـ/1992م(«. الخطيب، ط1، )دار القبلة للثقافة الإإ

22. »الكوثر الجاري �إلى رياض �أحاديث البخاري، �أحمد بن �إسماعيل بن عثمان بن محمد 

الكوراني الشافعي ثم الحنفي )ت ‍893ه‍ـ(، تحقيق: الشيخ �أحمد عزو عناية، ط1، )دار �إحياء 

التراث العربي، بيروت، لبنان، ‍1429ه‍ـ/2008م(«.

لــه بن محمد بن  ال� لــه الحاكم محمد بن عبد  ال� �أبو عبد  23. »المستدرك على الصحيحين، 
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حمدويه بن نُعُيم بن الحكم الضبي الطهماني النيسابوري المعروف بابن البيع )ت ‍405ه‍ـ(، 

تحقيق: مصطفى عبد القادر عطا، ط1، )دار الكتب العلمية، بيروت، ‍1411ه‍/1990م(«.

24. »الموسوعة الذهبية في �إعجاز القر�آن الكريم والسنة النبوية، د. �أحمد مصطفى متولي، 

ط1، )دار ابن الجوزي، القاهرة، 2005م(«.

عجاز العلمي في القر�آن الكريم والسنة الصحيحة المطهرة،  25. »الموسوعة الميسرة في الإإ

سكندرية(«. سلامي، الإإ شحاتة صقر، )دار الخلفاء الراشدين، دار الفتح الإإ

�أبو الحسن علي بن محمد بن محمد بن حبيب  26. »النكت والعيون= تفسير الماوردي، 

البصري البغدادي، الشهير بالماوردي )ت‍450ه‍ـ(، تحقيق: السيد ابن عبد المقصود بن عبد 

الرحيم، )دار الكتب العلمية، بيروت- لبنان(«.

المبارك بن محمد بن  السعادات  �أبو  الدين  »النهاية في غريب الحديث والأأثــر، مجد   .27

الأأثير )ت ‍606ه‍ـــ(، تحقيق: طاهر  ابن  الجزري  الشيباني  الكريم  ابن عبد  بن محمد  محمد 

�أحمد الزاوي، محمود محمد الطناحي، )المكتبة العلمية، بيروت، ‍1399ه‍ـ/1979م(«. 

القدس  )دار  زوكـــار،  د. عماد محمد  �إعـــداد  و ترجمة  التنفسية،  الأأمـــراض  في  »الوجيز   .28

للعلوم، دمشق، الطبعة العربية الأأولى 2007م(«.

29. »جامع العلوم والحكم في شرح خمسين حديثا من جوامع الكلم، زين الدين عبد الرحمن 

بن �أحمد بن رجب بن الحسن، السََلامي، البغدادي، ثم الدمشقي، الحنبلي )ت ‍795ه‍ـ(، 

تحقيق: شعيب الأأرناؤوط، �إبراهيم باجس، ط7، )مؤسسة الرسالة، بيروت، ‍1422ه‍ـ/2001م(«.

سلامي، الدكتور محمد نزار الدقر، )دمشق، ‍1419ه‍ـ/1998م(«. 30. »روائع الطب الإإ

ثم  الكحلاني  الحسني،  محمد  بن  صلاح  بن  �إسماعيل  بن  محمد  الـــسلام،  »سبل   .31

�إبراهيم، عز الدين، المعروف ك�أسلافــه بالأأمير )ت ‍1182ه‍ـــ(، )دار الحديث،  �أبو  الصنعاني، 

بدون ط، وبدون ت(«.

32. »شرح صحيح البخاري، ابن بطال �أبو الحسن علي بن خلف بن عبد الملك )ت ‍449ه‍ـ(، 

تحقيق: �أبو تميم ياسر بن �إبراهيم، ط2، )مكتبة الرشد، السعودية، الرياض، ‍1423ه‍ـ/2003م(«.

33. »صحيح ابن حبان بترتيب ابن بلبان، محمد بن حبان بن �أحمد بن حبان بن معاذ بن 

مََعْْبدََ، التميمي، �أبو حاتم، الدارمي، البُُستي )ت ‍354ه‍ـ(، تحقيق: شعيب الأأرنــاؤوط، ط2، 

)مؤسسة الرسالة، بيروت، ‍1414ه‍/1993م(«.

له عليه  له صلى ال� 34. »صحيح البخاري= الجامع المسند الصحيح المختصر من �أمور رسول ال�

له البخاري الجعفي )ت ‍256ه‍(، تحقيق:  ال� �أبو عبد  وسلم وسننه و�أيامه، محمد بن �إسماعيل 
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محمد زهير بن ناصر الناصر، ط1، )دار طوق النجاة، ‍1422ه‍ـ(«.

له صلى  35. »صحيح مسلم= المسند الصحيح المختصر بنقل العدل عن العدل �إلى رسول ال�

ـــ(، تحقيق:  النيسابوري )ت ‍261ه‍ القشيري  �أبــو الحسن  لــه عليه وسلم، مسلم بن الحجاج  ال�

محمد فؤاد عبد الباقي، )دار �إحياء التراث العربي، بيروت(«.

36. »عمدة القاري شرح صحيح البخاري، �أبو محمد محمود بن �أحمد بن موسى بن �أحمد 

بن حسين الغيتابي الحنفي بدر الدين العيني )ت ‍855ه‍ـ(، )دار �إحياء التراث العربي، بيروت(«.

العسقلاني  الفضل  �أبــو  بن علي بن حجر  �أحمد  البخاري،  الباري شرح صحيح  »فتح   .37

الشافعي )ت ‍852ه‍ـ(، رقم كتبه و�أبوابه و�أحاديثه: محمد فؤاد عبد الباقي، قام ب�إخراجه وصححه 

له بن  و�أشرف على طبعه: محب الدين الخطيب، عليه تعليقات العلامة: عبد العزيز بن عبد ال�

باز، )دار المعرفة، بيروت، ‍1379ه‍(«.

له،  38. »فتح القوي المتين في شرح الأأربعين وتتمة الخمسين للنووي وابن رجب رحمهما ال�

له بن حمد العباد البدر، ط1، )دار ابن القيم،  عبد المحسن بن حمد بن عبد المحسن بن عبد ال�

الدمام، المملكة العربية السعودية، ‍1424ه‍ـ/2003م(«.

)دار  شاهين لاشين، ط1  موسى  الدكتور  الأأستاذ  مسلم،  المنعم شرح صحيح  »فتح   .39

الشروق، ‍1423ه‍ـ/2002م(«.

تاج  بن  الــرؤوف  بعبد  المدعو  الدين محمد  زين  الصغير،  الجامع  القدير شرح  »فيض   .40

العارفين بن علي بن زين العابدين الحدادي ثم المناوي القاهري )ت ‍1031ه‍ـ(، ط1، )المكتبة 

التجارية الكبرى، مصر، ‍1356ه‍(«.

41. »قوت المغتذي على جامع الترمذي، عبد الرحمن بن �أبي بكر، جلال الدين السيوطي 

الأأستاذ  فضيلة  �إشـــراف:  الغريبي،  بن حامد  بن محمد  ناصر  الطالب:  �إعــداد  ـــ(،  )ت ‍911ه‍ـ

الدكتور: سعدي الهاشمي، )رسالة دكتوراة، جامعة �أم القرى، كلية الدعوة و�أصول الدين، قسم 

الكتاب والسنة، مكة المكرمة، ‍1424ه‍ـ(«.

42. »كل شيء عن السمنة، د. حسن فكري منصور، ط1، )دار الصفا والمروة للنشر، مصر، 
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