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 دارالافتاء اہلسنت

 (اسلامی دعوت )

 سوال 

گ )  اسلام میں وزن کم کرنے کے لیے کیا   

ن
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ٹ
ن ٹ

  یقہ(کرنا جائز ہے ؟ اس کا ط intermittent fastingانٹرم

   یہ

ٹ
ن ٹ

گ کرنے والے لوگ ہےکہ انٹرم

ن

ِن

ٹ

سٹ
 8نسبت    16 یااور  ( کے فارمولے پر عمل کرتے ہیں5:2)   2نسبت   5 یا فا

  دہیاسے ز  یزرکیلو 600 یا 500اور پھر دو دن  ہیں  پانچ دن معمول کے مطابق کھاتے  یعنی( کے فارمولے پر، 16:8) 

پانچ چھ  اور پھر اس کے بعد آٹھ گھنٹے میں گھنٹے بھوکے رہتے ہیں 16سے دن تک    8کھاتے۔ جبکہ کچھ رات  خوراک نہیں

 کھاتے۔ نہیں  دہیاسے ز  یزرسو کیلو

 بسِْمِ اللہِ الرَّحْمٰنِ الرَّحيِْمِ 

وَابِ اَلْجَوَابُ بعَِوْنِ الْمَلکِِ الْوَھَّابِ اَللّٰھُمَّ ھدَِایَۃَ   الْحَقِّ وَالصَّ

گ کرنا جائز ہے۔ بلکہ اچھی گئی  کی نبیا وزن کم کرنے کے لیے   

ن

ِن

ٹ

سٹ
 فا

ٹ
ن ٹ

کرنا باعثِ ثواب   یساکے ساتھ ا ںنیت   انٹرم

و   تتعلیما  کرنے کی الامکان کمی حتی  میں اور خواہشات نفسانی کم کھانے پینے ہمی    مطہرہ بھی  یعتشر   نکہہے۔ کی 

کا عمل مبارک عموماً بہت کم کھانا ہے۔ تو   وسلم ہياللہ عل یصل خاتم النبیین ،المرسلی  ہے۔ بلکہ خود سید  یتید تترغیبا

اور  عبادات پر   ی وپیر  اور اس سے سنت کی ،حاصل ہو گی کار کے مطابق کم کھانے سے صحت و تندرستی یقہمعتدل ط

کم کھانے  یارہنے  کابھو ںیوہے کہ    یہبہتر    ی باعثِ ثواب بن جائے گا۔ م  یہسے   نیت ت حاصل کرنے کیمعاونت و  ق 

 سے ثواب و صحت دونوں حاصل ہوں گے۔  ںنیت  جائے، تو اچھی  بجائے روزہ رکھ لیا کی

ان میں    ”عن جعدة الجشمي قال: رأيت النبي صلى الله عليه وسلم، يشير بيده، إلى ہے: شعب الإيم

  اللہ عنہ یرض ترجمہ:حضرت جعدہ جشمی   بطن رجل سمين ويقول: " لو كان هذا في غير هذا لكان خيرا لك “

اشارہ  طف   کی  کے پیٹ موٹے شخص  یککو اپنے ہاتھ سے ا و السلام ۃ الصلا  ہيعل نے نبی  کہ میں کرتے ہیں نبیا



بہتر  دہیالئے ز  ےتیر  یہہوتا تو  دوسرے حصہ میں حصہ کسی  یہ ا،اور فرما رہے تھے کہ اگر تیر یکھاکرتے ہوئے د

 (اضی ، مكتبة الرشد،ر458،ص 7،ج 5278 ثیالحد مان،رقمی)شعب الاتھا۔

أتيت النبي صلى  ” عن أبي جحيفة قال: أكلت ثريدة من خبز بر بلحم سمين فہے:  المعجم الأوسط میں   

الله عليه وسلم فجعلت أتجشأ، فقال لي النبي صلى الله عليه وسلم: »اكفف من جشائك، فإن أكثر 

 کہ میں کرتے ہیں  نبیا اللہ عنہ یرض ترجمہ:حضرت ابو جحیفہالناس في الدنيا شبعا أكثرهم في الآخرة جوعا«“ 

نے  حاضر ہوااور پھر میں  بارگاہ میں کی والسلام  ۃ الصلا ہي عل کھا کر نبی  ی اور موٹے تازہ گوشت سے بنا ثر  روٹی گندم کی

  پیٹ دہیاجتنا ز  میں کم کرو، جو شخص دنیا یںڈکار : اپنییانے ارشاد فرما  وآلہ وسلم ہي عل یاللہ تعال یصل یمکر  تو نبی ڈکار لی

 ( ۃن،قاھری،دار الحرم113،ص 4،ج 3746 ثیلاوسط،رقم الحد)المعجم ابھوکا ہوگا۔ اتنا ہی کھائے گا تو وہ آخرت میں  بھر کر

:” عن أبي هريرة قال: قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: »اغزوا تغنموا، وصوموا  ہے  میں اسی   

  ہياللہ عل یصلکہ رسول اللہ  کرتے ہیں نبیا  اللہ عنہ  یرض  ہی ترجمہ:حضرت ابو ہر تصحوا، وسافروا تستغنوا«“

جاؤ گے اور سفر کرو تو مالدار ہو جاؤ   حاصل کروگے، روزہ رکھو صحت مند ہو  : جہاد کرو غنیمتیانے ارشاد فرما وسلم

 (ۃن،قاھری ، دار الحرم174،ص 8،ج 8312 ثی)المعجم الاوسط،رقم الحدگے۔

نہ ثواب ہے نہ   یعنیمباح ہے  بھوک بھر کر کھانا کھا لینا ی اور پور ہے:”بھوک سے کم کھانا چاہیے میں یعتبہار شر    

 (نہیالمد ۃ،مکتب374،ص 16،حصہ 3 عت،جی)بہار شرمقصد ہوسکتا ہے۔“  صحیح اس کا بھی نکہگناہ، کی

اہل سنت ، حضرت   باعثِ ثواب ہے۔امیر یہہو تو   نیت  کی یتقو وزن کم کر کے صحت مند رہنے سے عبادت میں   

زن کا خیالکھتے ہیں  ہيدامت برکاتھم العال  ی عطار قادر  سمہ مولانا ابو بلال الیا علا
َ
رکھئے کہ عبادت پر مدد   ل:”اپنے و

 کرنے کی

ِ

د ِل سے صحت اچھی  نیّت  حاصِ َ

 

ن
معُ
زن 
َ
  (Normal) اور و

ث
ِ

رت اور خوفِ خدا کے باع ِ

ن

 آخ
ِ
رکھنا کارِ ثواب

بلا پتلا ہونا باعثِ سعادت ہے۔“     
ُ
 (نہیالمد ۃ،مکتب2ص  قہ،یکرنے کا طر )وزن کم د

رسالہ    یہکا لکھا ہوا  ہيدامت برکاتہم العال ی عطار قادر ساہل سنت ،مولاناالیا   امیرِ : وزن کم کرنے کےلیےنوٹ   

 ؛" اس لنک سے ملاحظہ فرمائیںیقہ "وزن کم کرنے کا ط

https://www.dawateislami.net/bookslibrary/ur/Wazan-kam-karnay-ka-
Tariqa/kam-khane-wala 

َّی اللہُ تَعَالیٰ عَلَيْہِ وَاٰلہِٖ وَسَلَّموَرَسُوْلُہ اَعْلَم  عَزَّوَجَلَّ وَاللہُ اَعْلَمُ   صَل

https://www.dawateislami.net/bookslibrary/ur/Wazan-kam-karnay-ka-Tariqa/kam-khane-wala
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