
 11 من 1  

 السمنة ومخاطرها وعلاجها في السنة النبوية عنوان الخطبة
/إحصاءات 2/كثرة حدوث السمنة في آخر الزمان 1 عناصر الخطبة

/ علاج السمنة 4/أضرار السمنة 3السمنة في العالم 
/من أسباب البركة في الأكل والشرب 5في السنة النبوية 

في الأكل  -صلى الله عليه وسلم-/ من هديه 6
 / الحث على الرياضة الروحية والحركية.7والشرب 

 عبد الرحمن بن سعد الشثري الشيخ
 11 عدد الصفحات

 :الُأولَ  الخطُْبَة
 

لَّ له، ومن يُضلل فلا  ؛إنَّ الحمدَ للهه  نََمَدُه ونستعينُه، مَن يَهدهه الُله فلا مُضه
صلى -هاديَ له، وأشهدُ أن لا إلهَ إلا الُله وحدَه لا شريكَ له، وأنَّ محمدًا 

 عبدُه ورسولهُ. -الله عليه وسلم
  



 11 من 2  

وَلََ تَ قْتُ لُوا أنَْ فُسَكُمْ إِنَّ اللَّهَ  )، -تعال-أمَّا بعد: فيا أيها الناسُ اتقوا الله 
 .[29]النساء: (كَانَ بِكُمْ رحَِيمًا

 
صلى الله -واعلموا أنه قد تواترت الأحاديث عن نبيِّنا الصادقه المصدوقه 

ُدوثه  -عليه وسلم صلى الله -قالَ رسولُ اللهه  ؛في آخره الزَّمَانه  السمنةبِه
رُ أمَُّتِي الْ ": -عليه وسلم قَرْنُ الَّذِينَ بعُِثْتُ فِيهِمْ، ثمَُّ الَّذِينَ خَي ْ

مَانةََ، يَشْهَدُونَ قَ بْلَ أَنْ  يُحِبُّونَ  ثمَُّ يَخْلُفُ قَ وْمٌ "قالَ: «... يَ لُونَ هُمْ  السَّ
 (.رواه مسلم)"يُسْتَشْهَدُوا

 
السَّمَانةَُ بفَتْحه السِّينه ههيَ السِّمَن، قال جمهور العلماء في "قال النووي:  

، ومعناهُ أنه يَكْثُ رُ ذلكَ  : الْمُراَدُ بالسِّمَنه هُنَا كَثْ رَةُ اللَّحْمه مَعنى هذا الحديثه
بُهُ،  نْهُ مَنْ يَسْتَكْسه اَناً، قالُوا والْمَذْمُومُ مه فيهم، وليسَ مَعناهُ أنْ يَ تَمَحَّضُوا سِه

لْقَةً فلا يَدْخُلُ في هذا، والْمُتَكَسِّبُ  لهُ هو الْمُتَ وَسِّعُ في وأمَّا مَنْ هو فيهه خه
 انتهى.". الْمَأْكُوله والْمَشْرُوبه زائهدًا على الْمُعْتَاده 

 



 11 من 3  

زادت في العالَم بأكثر مهن  السمنةوقد نقلت مُنظمةُ الصحة العالمية أنَّ 
ميلادي كان أكثر من  2014ميلادي، وفي عام  1980الضعفه منذ عام 

نّ  1.9 زائدي الوزن، وكان أكثر من عامًا فأكثر  18مليار بالغ مهن سه
 .السمنة( مليون منهم مُصابون ب600)
 

وأعُْلهنَ خلال منتدى الرياض للسُّمْنةه والذي أقُيمَ قبلَ ثلاثةه أعوامٍ ملامسة 
بجامعة  السمنة%، وأشارَ المشرفُ على كرسيِّ 40في المملكة  السمنةنسبة 

، وأنَّ حجمَ السمنةس: سَبَبُها الرئي امَرَضً  47لك سعود إل أنَّ نَو الم
لُ سنوياً إل  السمنةالإنفاقه على عمليات   19ومُضاعفاتها في المملكة يَصه
 ا نَو عشرين ألف مواطن.مليار ريال، ويََوُتُ سنوي  

 
عاملٌ رئيسٌ لبعض أنواع  السمنةوأشارت منظمة الصحة العالمية إل أنَّ 

مَرَضه السرطان: سرطان الغشاء المبطن للرحم، وسرطان الثدي، وسرطان 
المبيض، وسرطان البروستاتا، وسرطان المرارة، وسرطان الكلى، وسرطان 

 القولون، نسأل الله السلامة والعافية.
 



 11 من 4  

 في السُّنةه النبويَّةه؟ السمنةفَمَا هُوَ عهلاجُ 
-، رأََى السمنةمَن تَطلََّبَ  -صلى الله عليه وسلم-ذَمَّ نبيُّنا عبادَ اللهه: لقد 

ينًا،  رَجُلًا  -صلى الله عليه وسلم  -صلى الله عليه وسلم-فجَعَلَ النبيُّ  سِهَ
لَوْ كانَ هذا في غَيْرِ هذا الْمَكَانِ لَكَانَ "يوُمهئُ إل بَطْنههه بهيَدههه، ويَ قُولُ: 

رًا لَكَ   .(أحمد وجوَّد إسناده العراقي والبوصيريرواه الإمام ")خَي ْ
 

الشِّبَعَ والإسرافَ في الأكله  -صلى الله عليه وسلم-ولقد ذَمَّ نبيُّنا 
، فقال:  بَطْنٍ، حَسْبُ الآدَمِيِّ  مِنْ  شَرًّا  وِعَاءً  مَا مَلَأ آدَمِيٌّ "والشُّربه

نَ فْسُهُ، فَ ثُ لُثٌ للِطَّعَامِ، وثُ لُثٌ لقَُيْمَاتٌ يقُِمْنَ صُلْبَهُ، فإِنْ غَلَبَتِ الآدَمِيَّ 
فَسِ  رَابِ، وثُ لُثٌ للِن َّ  (.رواه ابنُ ماجه وحسَّنه ابن حجر")للِشَّ

 
الطِّبِّ كُلِّهَا، وقدْ  لُأصُوله  جامهعٌ  أَصْلٌ  هذا الحديثُ "قال ابنُ رجبٍ مُعلِّقًا: 

الحديثَ في كهتَابه أَبي خَيْثَمَةَ رُوهيَ أنَّ ابنَ مَاسَوَيْهه الطَّبهيبَ لَمَّا قَ رأََ هذا 
 ، نَ الَأمْراَضه والَأسْقَامه قالَ: لَوه اسْتَ عْمَلَ النَّاسُ هذهه الْكَلهمَاته سَلهمُوا مه

 انتهى. "ودكََاكهيُن الصَّيَادهلَةه  -المستشفيات-ولتََ عَطَّلَته الْمَارهسْتَاناَتُ 
 



 11 من 5  

فقالَ:  -صلى الله عليه وسلم-بيِّ ابنه عُمَرَ قالَ: تَََشَّأَ رَجُلٌ عهندَ النَّ  وعن
نيا أَطْوَلُهُمْ جُوعًا يَ وْمَ  ؛جُشَاءَكَ  عَنَّا  كُفَّ  " فإِنَّ أَكْثَ رَهُمْ شِبَ عًا في الدُّ

الُْْشَاءه  عَنه  والنَّهيُ "، قال الْمُنَاوي: (رواه الترمذيُّ وحَسَّنه الألباني")القِيَامَةِ 
 انتهى." وَ مَذْمُومٌ شَرْعًا وطهب انهيٌ عن سَببهه وهوَ الشِّبَع، وهُ 

 
دٍ "عنْ عائشةَ أنها قالتْ: و   -صلى الله عليه وسلم-ما شَبِعَ آلُ مُحَمَّ

صلى الله عليه -شَعِيرٍ يَ وْمَيْنِ مُتَتَابِعَيْنِ، حَتَّى قبُِضَ رسولُ الِله  خُبْزِ  مِنْ 
 .(رواه مسلم)"-وسلم

 
: الأخذ بأسباب بركة السمنةعلاج  في -صلى الله عليه وسلم-ومهن هديه 

ياَ غُلامُ، سَمِّ ": -صلى الله عليه وسلم-الطعام والشراب، ومنها: قولهُ 
ا يلَِيكَ  وكُلْ  الَله،  صلى الله عليه -، وقال (متفق عليه")بيَِمِينِكَ، وكُلْ مِمَّ
يْطاَنَ أَحَدٌ مِنْكُمْ بِشِمَالِهِ ولَ يَشْرَبَنَّ بِ  يأَْكُلَنَّ  لَ  ": -وسلم هَا، فإَِنَّ الشَّ

 (.رواه مسلم")يأَْكُلُ بِشِمَالِهِ وَيَشْرَبُ بِهَا
 



 11 من 6  

يأَْكُلُ طعََامًا  -صلى الله عليه وسلم-عَنْ عَائهشَةَ قاَلَتْ: كَانَ رَسُولُ اللَّهه و 
ٌّ فَأَكَلَهُ بهلُقْمَتَ يْنه، فَ قَالَ رَسُولُ اللَّهه  تَّةه نَ فَرٍ، فَجَاءَ أعَْراَبيه صلى الله -في سه

ى  كَانَ  لَوْ  إِنَّهُ  أَمَا ": -عليه وسلم بالِله لَكَفَاكُمْ، فإَِذَا أَكَلَ أَحَدكُُمْ  سَمَّ
طعََامًا فَ لْيَذْكُرِ اسْمَ الِله عَلَيْهِ، فإَِنْ نَسِيَ فَي أَوَّلهِِ فَ لْيَ قُلْ: بِسْمِ الِله أَوَّلَهُ 

 يح لغيره(.وقال الألباني: صح ،رواه ابن حبان")وَآخِرَهُ 
 

-قاَلَ رَسُولُ اللَّهه ؛ ومهن أسباب البركة في الأكل والشرب: عدم الاتكاء
 .(رواه البخاري)"لَ آكُلُ مُتَّكِئًا": -صلى الله عليه وسلم

 
، وَفُسِّرَ بالاتِّكَاءه عَلَى الشَّيْءه وهُوَ  الاتِّكَاءُ  فُسِّرَ  وَقَدْ "قال ابن القيم:  بهالت َّرَبُّعه

 انتهى." الاعْتهمَادُ عَلَيْهه، وفُسِّرَ بهالاتِّكَاءه عَلَى الْْنَْبه 
 
ِّ و  صلى الله -شَاةً، فَجَثاَ رَسُولُ اللَّهه  -صلى الله عليه وسلم-أهَْدَيْتُ لهلنَّبيه

ٌّ: مَا هَذههه الْهْلْسَةُ؟ فَ قَالَ:  -عليه وسلم إِنَّ "عَلَى ركُْبَتَ يْهه يأَْكُلُ، فَ قَالَ أعَْراَبيه
رواه ابن ماجه )"كَريِمًا، وَلَمْ يَجْعَلْنِي جَبَّاراً عَنِيدًا عَبْدًا  جَعَلَنِي  اللَّهَ 

 .(وحسَّنه ابن حجر



 11 من 7  

 
يأَْكُلُ  مُقْعِيًا   -صلى الله عليه وسلم-رأَيَْتُ النَّبِيَّ "وقال أنََسُ بْنُ مَالهكٍ: 

يتيه بالأرض وينصب والإقعاء: أن يلُصق الرجلُ إل .(رواه مسلم")تَمْرًا 
 ساقيه.

  
 



 11 من 8  

 :الخطبة الثانية
 

 الحمدُ لله وحده، والصلاة والسلام على من لا نبيَّ بعده.
 

في  يَ تَ نَ فَّسُ  في الأكل والشرب:  -صلى الله عليه وسلم-أما بعد: مهن هديه 
 .(رواه مسلم)"إِنَّهُ أَرْوَى وَأبَْ رَأُ وَأَمْرَأُ "ثَلاثاً، ويَ قُولُ:  الشَّراَبه  

 
وعَنْ أَسِْاَءَ بهنْته أَبي بَكْرٍ: أنَ َّهَا كَانَتْ إهذَا أتُهيَتْ بهثَرهيدٍ أمََرَتْ بههه فَ غُطِّيَ حَتََّّ 

 -صلى الله عليه وسلم-يَذْهَبَ فَ وْرَةُ دُخَانههه، وَتَ قُولُ: إهنيِّ سِهَعْتُ رَسُولَ اللَّهه 
 .(مي وصحَّحه الألبانيرواه الدار )"للِْبَ ركََةِ  أَعْظَمُ  هُوَ  "يَ قُولُ: 

 
أَصَابهعَ، وَيَ لْعَقُ يَدَهُ  بهثَلَاثه  يأَْكُلُ   -صلى الله عليه وسلم-وكَانَ رَسُولُ اللهه 
 .(رواه مسلم.)قَ بْلَ أَنْ يََْسَحَهَا

 



 11 من 9  

التَّمْرَتَ يْنِ  بَ يْنَ  الرَّجُلُ  يَ قْرُنَ   أَنْ  -صلى الله عليه وسلم-نَ هَى النَّبِيُّ "و
عَنِ  زجََرَ "، و(رواه البخاري ومسلم")جَمِيعًا حَتَّى يَسْتَأْذِنَ أَصْحَابهَُ 

رْبِ    .(رواه مسلم")قاَئِمًا الشُّ
 

في السُّنة النبوية: الحث على الرياضة الرُّوحية والحركية:  السمنةومن علاج 
في ذلكَ  -صلى الله عليه وسلم-تَ إهذَا تأََمَّلْتَ هَدْيهَُ وَأنَْ "قال ابنُ القيم: 

وَالْقُوَى، وَناَفهعٍ في  لهلصِّحَّةه  حَافهظٍ  وَجَدْتهَُ أَكْمَلَ هَدْيٍ  -أي في الرياضة -
 انتهى." الْمَعَاشه وَالْمَعَاده 

 
نْ  قهيَامُ اللَّيْله "ومنها: قيام الليل، والإكثار من الصيام: قال ابن القيم:  مه

نَةه،  فْظه الصِّحَّةه، وَمهنْ أمَْنَعه الأمُُوره لهكَثهيٍر مهنَ الَأمْرَاضه الْمُزْمه أنَْ فَعه أَسْبَابه حه
 ِّ يحَيْنه عَنه النَّبيه ، كَمَا في الصَّحه -وَمهنْ أنَْشَطه شَيْءٍ لهلْبَدَنه وَالرُّوحه وَالْقَلْبه

يْطاَنُ عَلَى قاَفِيَةِ رأَْسِ أَحَدكُِمْ يَ عْقِدُ "أنََّهُ قاَلَ:  -صلى الله عليه وسلم الشَّ
إِذَا هُوَ ناَمَ ثَلاثَ عُقَدٍ، يَضْرِبُ عَلَى كُلِّ عُقْدَةٍ: عَلَيْكَ ليَْلٌ طَويِلٌ 
قَظَ فَذكََرَ الَله انْحَلَّتْ عُقْدَةٌ، فإَِنْ تَ وَضَّأَ انْحَلَّتْ  فاَرْقُدْ، فإَِنْ هُوَ اسْتَ ي ْ

ا طيَِّبَ هُ كُلُّهَا، فأََصْبَحَ نَشِيطً نْ صَلَّى انْحَلَّتْ عُقَدُ عُقْدَةٌ ثاَنيَِةٌ، فإَِ 



 11 من 10  

فْسِ كَسْلانَ  فْسِ، وَإِلَ أَصْبَحَ خَبِيثَ الن َّ ، وفي الصَّوْمه الشَّرْعهيِّ مهنْ "الن َّ
يحُ الْفهطْرَةه  فْظه الصِّحَّةه وَرهياَضَةه الْبَدَنه والن َّفْسه مَا لا يدَْفَ عُهُ صَحه " أَسْبَابه حه

 انتهى.
 

على الذهاب للمسجد ماشيًا: ومن  -صلى الله عليه وسلم-ومنها: حثُّه 
مُجْتَمِعًا،  مَشَى  كَانَ إِذَا مَشَى "في مَشْيههه:  -صلى الله عليه وسلم-هديه 

، وقال أبو (رواه الإمام أحمد وصححه محققو المسند")ليَْسَ فِيهِ كَسَلٌ 
صلى الله عليه -مِشْيَتِهِ مِنْ رَسُولِ الِله  في  رَعَ أَسْ  وَمَا رأَيَْتُ أَحَدًا "هريرة: 

رُ -وسلم ، كَأنََّمَا الَأرْضُ تُطْوَى لَهُ، إِنَّا لنَُجْهِدُ أنَْ فُسَنَا، وَإِنَّهُ لَغَي ْ
 .(رواه الإمام أحمد وحسَّنه محققو المسند")مُكْتَرِثٍ 

 
إِلَى الصَّلَاةِ  تَمْشِيهَا  خُطْوَةٍ  وكَُلُّ ": -صلى الله عليه وسلم-وقال 
 .(رواه مسلم")صَدَقَةٌ 

 
رَ وَابْ تَكَرَ، "وقال:  لَ يَ وْمَ الْجُمُعَةِ وَاغْتَسَلَ، وَبَكَّ وَلَمْ  وَمَشَى  مَنْ غَسَّ

مَامِ، فاَسْتَمَعَ وَلَمْ يَ لْغُ، كَانَ لهَُ بِكُلِّ خَطْوَةٍ عَمَلُ   يَ ركَْبْ، وَدَناَ مِنَ الِْْ



 11 من 11  

رواه ابن ماجه وصحَّحه ابن خزيَة وابن حبان )"صِيَامِهَا وَقِيَامِهَا سَنَةٍ، أَجْرُ 
 .(والحاكم وابن السكن والألباني

 
بََله أُحُدٍ )البخاري ومسلم(، وسَابَقَ  -صلى الله عليه وسلم-وصُعُودُهُ  -لْه

 بَ يْنَ الْخيَْله )البخاري ومسلم(. -صلى الله عليه وسلم
 

هَدْيهَُ فَ وْقَ كُلِّ هَدْيٍ في طهبِّ الأبَْدَانه  أَنَّ  فَ عَلهمْتَ "قال ابن القيم: 
فْظه صهحَّتههَا، وَدَفْعه أَسْقَامهههمَا، ولا مَزهيدَ عَلَى ذَلهكَ لهمَنْ قَدْ  ، وحه وَالْقُلُوبه

 انتهى. ".أَحْضَرَ رُشْدَهُ، وباللهه الت َّوْفهيقُ 
 
، فاحذر أخي (متفق عليه")ولٌ عَنْ رعَِيَّتِهِ راَعٍ وكَُلُّكُمْ مَسْئُ  كُلُّكُمْ  أَلَ "

لَ على مَن استرعاك الله أمرهم ما يَضُرُّهم مهن مَأْكَلٍ أو  المسلم مهن أنْ تدُخه
 مَشْرَبٍ.

 
 رَزَقنا الله والمسلمين والمسلمات العفو والعافية.

 


