٧٨٦ ว่าด้วยเรื่อง “ความหิว”
อันความหิวนั้น จริงๆแล้ว มีที่มาจากสมองสองส่วนด้วยกัน นั่นคือ ไฮโปธาลามัส และ เซรีบรัม
บางคนอาจสงสัยว่า มาจากเซรีบรัมได้อย่างไร เพราะเคยเรียนวิชาชีวะมาตอนม.ปลาย อาจารย์สอนว่าสมองที่ควบคุมความหิวนั้นคือไฮโปธาลามัส... เดี๋ยวจะอธิบายให้ฟัง
ความหิวที่มาจากการสั่งการของสมองส่วนเซรีบรัมนั้น มาจากส่วน Frontal Lobe เรียกอีกอย่างว่า “ความอยาก” มันไม่ใช่ความหิวที่แท้จริงที่ร่างกายเรียกร้อง แต่เป็นสิ่งที่นัฟซูต้องการ กล่าวคือ หากเราไม่กินตามที่อยากนั้น มันก็ไม่ได้มีอะไรเสียหาย เพียงแต่รู้สึกขัดใจเล็กน้อยที่ไม่สามารถตอบสนองความต้องการได้ 
ความหิวที่มาจากเซรีบรัมนั้น แบ่งออกเป็นสองแบบ แบบแรกคือ แบบที่มนุษย์ทั่วๆไปปกติเป็นกันทุกคน คือความอยากกินโดยไม่รู้สึกหิว เห็นขนมนั่นอาหารนี่หน้าตาดีนิดๆหน่อยๆก็อยากซื้ออยากกิน เช่น คิทแคทในเซเว่น โรตีร้านน้ำชากิ่งเพชรซอยเจ็ด ฯลฯ โดยบอกกับเพื่อนๆเป็นข้ออ้างในการซื้อว่า ฉันหิว ทั้งๆที่เพิ่งกินข้าวเสร็จหมาดๆ แบบที่สองคือ การหิวแบบละโมบโลภมาก อยากจะกินทั้งๆที่มีอาหารเต็มท้อง ไม่มีที่จะยัดใส่เข้าไปอีกแล้ว หายใจทางปากก็ไม่สะดวก แต่ก็ยังอยากจะกินให้จงได้ อาจจะให้เหตุผลว่า ฉันยังกินไม่ครบทุกอย่างเลย ฉันกลัวมันจะเสีย เช่น ตอนแจกข้าวกล่องชมรมในงานต่างๆ แล้วมีข้าวเหลืออยู่ จึงได้เอามาเป็นของตัวเองโดยที่กล่องแรกยังไม่ได้กิน กินกล่องแรกอิ่มแล้วต้องกัดฟันกินกล่องที่สองต่ออีก หากไม่กินกล่องที่สองที่เอามา ก็จะถูกมองว่าโลภเอาหลายกล่อง หากกินไม่หมด ก็จะเป็นการบาเซรสิ้นเปลือง ที่จริงมันผิดตั้งแต่เอากล่องที่สองนั้นมาแล้ว เพราะไม่ประเมินความต้องการของตัวเอง มีชีวิตอยู่เป็นสิบๆปีแล้วยังดูไม่ออกหรือว่าท้องตัวเองจุแค่ไหน หากกินกล่องแรกหมดแล้วรู้สึกยังไม่พอก็สามารถเอากล่องที่สองต่อไปได้ แต่บางคนที่เอานั้นมันมาจากนัฟซูที่มีความต้องการไม่สิ้นสุด จึงเกิดเหตุการณ์เช่นนั้น
ความหิวที่มาจากเซรีบรัมนั้น มีฮูกมเป็นฮาโรส(ทำก็ได้ ไม่ได้ทำก็ได้) มักโรฮ(ไม่ทำจะดีกว่า) และฮารอม(ห้ามทำ) แปรผันตามจำนวนความอิ่มที่มีอยู่ในร่างกาย และปัจจัยแวดล้อมอื่นๆ เช่น กินเพื่อรักษาน้ำใจ หากไม่มีเหตุผลจำเป็นอันใดแล้ว อันนี้ซูนัตควรจะกิน แต่บางคนก็ชอบแพ้ใจตัวเอง ชอบกินสิ่งที่ไม่แน่ใจว่าฮาลาล(อนุญาต)หรือฮารอม(ไม่อนุญาต) เช่น เคเอฟซี แมคโดนัล ข้าวกล่องที่มหาลัยแจกในงานปฐมนิเทศ ฯลฯ อันนี้ก็ไม่รู้จะว่ายังไงเหมือนกันนะ จะไปปรักปรำว่าสิ่งนั้นกินไม่ได้ก็ยังไงอยู่ เพราะคนที่กินเขาอาจจะรู้ส่วนผสมและวิธีการทำสิ่งนั้นอย่างลึกซึ้งก็เป็นได้ 
ซัยตอน เมื่อเข้ามาในร่างกายมนุษย์แล้ว ที่แรกที่มันจะไปคือ สมอง เพื่อสามารถแทรกแซงควบคุมความคิดอ่านและการกระทำของมนุษย์ได้ และสมองส่วนที่มันสามารถอยู่ได้และชอบอยู่คือ เซรีบรัม
ส่วนความหิวที่มาจากไฮโปธาลามัสนั้น คือความหิวที่แท้จริงที่ร่างกายเรียกร้องต้องการ ก็แบ่งออกเป็นสองแบบเหมือนกัน แบบแรกคือ ความหิวที่ไฮโปธาลามัสสั่งเตือนให้ร่างกายกินอาหารได้แล้ว มีเครื่องหมายบ่งบอกหลายอย่าง เช่น ท้องร้อง หน้ามืดตาลายเล็กน้อย ฯลฯ อาจเป็นเพราะไม่ได้กินอาหารมาเป็นเวลานาน หรือเพราะเรากินเวลานี้ประจำทุกวันแต่วันนี้เราไม่ได้กิน ร่างกายเลยสงสัยถามว่าไม่กินข้าวหรือไง ด้วยเหตุนี้ หากสมมติวันใดวันหนึ่งในตอนเที่ยง ทั้งหมู่บ้านนาฬิกาและมือถือเสียหรือไม่มีสักสิ่งอย่าง ท้องฟ้ามืดครึ้ม คือไม่สามารถรู้เวลาได้เลย หากในวันปกติเราจะรู้สึกหิวเวลาเข้าซุฮรีพอดี หรือก่อนหรือหลังเวลานั้นเล็กน้อย ศาสนาให้ถือว่า การหิวข้าวของเราในวันที่ไม่สามารถรู้เวลาได้นั้น คือการเข้าเวลาละหมาด ให้บีลาลอาซานเข้าเวลาละหมาดได้เลย การที่ได้รับการเตือนจากไฮโปธาลามัสครั้งนี้แล้วเราไม่ตอบสนอง เมื่อน้ำตาลที่ร่างกายสะสมไว้ถูกเผาผลาญหมด ไขมันและโปรตีนในร่างกายก็จะถูกนำมาเผาผลาญให้เป็นพลังงานต่อ เรียกการเผาผลาญไขมันนี้ว่า เบต้าออกซีเดชั่น กระบวนการนี้มีสารผลิตภัณฑ์เป็นคาร์บอนไดออกไซด์จำนวนมาก มีผลทำให้เลือดเป็นกรด ดังนั้น จึงต้องหายใจถี่ๆหน่อยเพื่อรับออกซิเจนเยอะๆมาฟอกเลือดที่ปอดให้เป็นกลาง ผู้ที่ถือศีลอดจะอยู่ในความหิวระดับนี้ คือก้าวข้ามส่วนต้นของการสั่งการของไฮโปธาลามัส หากถือศีลอดเป็นประจำ จะเป็นการฝืนการเรียกร้องของไฮโปธาลามัสบ่อยๆ ทำให้มันงอน นานๆเข้าพอถึงเวลากินมันก็จะไม่เตือนอีกต่อไปแล้ว เพราะเตือนทีไรก็ไม่เคยจะกินทุกที จึงทำให้การถือศีลอดผ่านไปอย่างสบายไม่มีอุปสรรคใดๆ และผลที่ตามมาคือรูปร่างผอมเพรียวเนื่องจากไขมันสะสมในร่ากายถูกเผาผลาญทิ้งไปทุกวัน แต่ถ้าหากว่าไม่ได้กินนานมากๆ ไขมันและโปรตีนในร่างกายถูกเผาผลาญจนหมด เลือดเป็นกรดสูงมาก ไฮโปธาลามัสจะกดดันร่างกายอย่างหนักให้กินให้จงได้ ถึงตอนนี้ก็จะมาอยู่ในความหิวแบบที่สอง คือ วาญิบ(จำเป็น)อย่างยิ่งที่จะต้องกิน เพื่อรักษาชีวิตให้คงอยู่ต่อไป สถานการณ์ดังกล่าวที่เป็นไปได้ก็ เช่น ถูกขังอยู่ในห้องปิดตาย หลงป่าเป็นเวลาหลายวัน แม้ว่าสิ่งที่มีอยู่เป็นต้นไม้ใบหญ้า หรือเหล้าหรือหมูก็ตาม ก็จำเป็นต้องกิน แต่การกินนั้น กินเพื่อให้รอดพ้นช่วงนั้น ให้ไปอยู่ในช่วงก่อนหน้านั้น คือช่วงแรกของไฮโปธาลามัสที่บอกไว้เมื่อกี้ ไม่ใช่ว่าลองกินเนื้อหมูแล้วอร่อย เลยฉวยโอกาสที่วาญิบต้องกินนี้กินหมูจนอิ่มแปร้พุงกาง กินเหล้าจนเมา อันนี้ก็ผิด เพราะมันก้าวข้ามพ้นไปจนถึงระดับความหิวของเซรีบรัมแล้ว 
ความหิวที่มาจากไฮโปธาลามัสนั้น มีฮูกมเป็นฮาโรส(ทำหรือไม่ทำก็ได้) ซูนัต(ควรจะทำ) และวาญิบ(จำเป็นต้องทำอย่างยิ่ง) แปรผันตามจำนวนความหิวที่มีอยู่ในร่างกาย ช่วงฮาโรสคือช่วงปกติตอนหิวเล็กน้อยธรรมดาๆ จะกินก็ได้ไม่กินก็ได้ ช่วงซูนัตคือ ช่วงละศีลอด แน่นอนว่าร่างกายต้องหิว และควรจะกินยิ่งเร็วยิ่งดี ช่วงวาญิบก็คือดังที่ยกตัวอย่างไว้แล้ว
การที่เราไปร้านอาหารตามสั่งหลังมัสยิดหรือร้านข้าวราดแกงหน้าปากซอยทุกๆวัน เดินเลือกซื้อข้าวและกับที่เราชอบหรือต้องการนั้น เป็นการผสมผสานระหว่างความหิวของไฮโปธาลามัสและความอยากของเซรีบรัม ฮูกมของมันคือฮาโรส ตัวอย่างที่ชัดเจนมากของการผสมระหว่างความหิวของไฮโปธาลามัสและความอยากของเซรีบรัมคือ เมื่อตอนเราถือศีลอด เรารู้สึกอยากจะกินๆๆๆ อยากกินทุกอย่างที่ขวางหน้า บางคนก็ได้วางแผนในหัวแล้วว่า พอถึงเวลาละศีลอดแล้วจะกินอินทผลัมเจ็ดเม็ด ตามด้วยน้ำหวานสักแก้ว ข้าวสามจาน ขนมหวานสองถ้วย โรตีสามลูก ปิดด้วยน้ำหวานอีกสองแก้ว พอเอาเข้าจริงแค่ข้าวจานเดียวก็จอดแล้ว นั่นเป็นเพราะหลายสาเหตุ อย่างแรก ร่างกายยังปรับสภาพไม่ทัน จากท้องว่างๆจะให้อัดอาหารหนักลงไปเลยก็กระไรอยู่ กระเพาะก็ขนาดเท่าเดิม การถือศีลอดไม่ได้ทำให้กระเพาะเพิ่มขนาดสักหน่อย อย่างที่สอง ก่อนละศีลอด ร่างกายถูกกดดันอย่างมากจากความหิวของไฮโปธาลามัสที่มีความอยากจากเซรีบรัมมาเป็นตัวหนุน แต่พอละศีลอดแล้ว ความหิวจากไฮโปธาลามัสได้หายไป เซรีบรัมไม่สามารถหนุนใครได้อีก ความรู้สึกอยากนั้นมันเลยถูกกำจัดหมดสิ้นด้วยผลพวงของการถือศีลอด กล่าวคือ การถือศีลอดที่ผ่านมาทั้งวัน ช่วยขัดเกลาจิตใจ ช่วยตัดทอนนัฟซูเฉกเช่นความอยากที่ได้ประสบพบเจอดังกล่าว
นบีไม่เคยปล่อยให้ความหิวของตัวเองตกอยู่ใต้คำสั่งของเซรีบรัมเป็นอาจิณ นบีเคยถูกปิดล้อมกระชับพื้นที่เป็นเวลาสามวันทำให้ขาดแคลนเสบียงอาหารจนต้องเด็ดใบไม้ใบหญ้ามากิน นบีเคยเอาก้อนหินมาผูกท้องเพื่อหลอกไฮโปธาลามัสไม่ให้สั่งการว่าหิว นบีเคยทำสงครามจนชนะขณะถือศีลอด นบีเคยถือศีลอดติดต่อกันสองสามวันโดยระหว่างนั้นไม่กินอะไรเลย(แต่เป็นที่ห้ามสำหรับคนทั่วไปในการทำแบบนั้น เนื่องจากเป็นการทรมานตัวเอง)
นบีดาวูดถือศีลอดวันเว้นวัน
นบีมูฮัมมัดถือศีลอดทุกๆวันจันทร์พฤหัส ทุกๆวันที่13-15ของเดือนจันทรคติ ทุกๆวันอาซูรอ(9-10หรือ10-11เดือนมูฮัรรอม) ถือศีลอดในเดือนรอญับและซะบาน หกวันในเดือนเซาวาล ทุกๆวันที่1-8เดือนซุลฮิจญะห์ ทุกๆวันอารอฟัต(9ซุลฮิจญะห์) หากวันดังกล่าวทั้งหมดไม่ซ้อนทับกัน รวมเดือนรอมดอนด้วยแล้วในปีๆนึงอย่างน้อยก็สองร้อยกว่าๆวัน ปาไปสองส่วนสามของปีแล้ว นี้ยังไม่รวมกรณีวันเว้นวันที่นบีมูฮัมมัดทำตามนบีดาวูดในบางครั้ง และวันที่นบีถือศีลอดเนื่องจากไม่มีอาหารที่บ้าน
เชอร์ล็อก โฮล์มส์ ได้กล่าวว่า “สมองจะแหลมคม ถ้าปล่อยให้หิว ระบบย่อยอาหารของร่างกายทำให้สมองต้องสูบฉีดเลือดไปหล่อเลี้ยงเป็นจำนวนมากเกินไป” , “ตอนนี้ผมไม่อยากเสียพลังงานให้หมดไปกับการย่อยอาหาร”
แอร์กูล ปัวโรต์ ได้กล่าวว่า “คนเราเมื่อกินมากไปมันก็คงไม่ค่อยย่อย และเมื่อไม่ค่อยย่อยก็มักจะมีอารมณ์โกรธง่าย” , “อาหารที่ดี ควรจะเป็นอาหารที่ย่อยง่าย ไม่หนักท้อง จนทำให้สมองตื้อ”
บางคนใช้โรคกระเพาะเป็นข้ออ้างในการที่จะไม่ถือศีลอด แต่จากการวิจัยค้นพบแล้วว่า สาเหตุที่แท้จริงของโรคกระเพาะไม่ใช่เพราะว่ากินอาหารไม่ตรงเวลา แล้วน้ำย่อยไฮโดรคลอริคไม่มีอะไรให้ย่อยเลยไปกัดผนังกระเพาะ อันนี้เป็นไปไม่ได้แน่นอนเพราะว่าผนังกระเพาะถูกสร้างมาอย่างแข็งแรงรองรับฤทธิ์ของกรดดังกล่าวได้สบาย แต่สาเหตุเกิดจากเชื้อแบคทีเรียที่มีชื่อว่า “เฮลิโคแบคเตอร์ ไพโลไร” เจริญเติบโตด้วยอาหารที่มนุษย์กินเข้าไป ถึงแม้ว่าจะสามารถบรรเทาทุเลาลงได้ด้วยยาปฏิชีวนะ แต่ก็ไม่สามารถฆ่าเชื้อให้หายขาดด้วยยา วิธีที่จะฆ่ามันมีทางเดียวคือ อดอาหาร เพื่อตัดอาหารที่ไปเลี้ยงมัน พระเจ้าผู้สร้างย่อมรู้สภาพของผู้ที่ตนสร้างได้ดีเหนือผู้ใด แน่นอนว่าจะต้องไม่บัญชาให้ทำอะไรที่เป็นอันตรายและเกินกว่าความสามารถของมนุษย์ผู้หนึ่งจะทำได้
บางคนมีเรียนทั้งวัน ตื่นสายเป็นกิจวัตร ไม่มีเวลากินข้าวเช้า ตอนเที่ยงก็ต้องมานั่งลอกการบ้านเพื่อนเพื่อให้ทันส่งอาจารย์ตอนบ่าย หรือไปเล่นคอมที่ห้องสมุดจนเพลิน เลยไม่มีเวลากินข้าวเที่ยง กว่าจะเรียนเสร็จก็เกือบเข้าเวลามัฆริบ หรืออยู่เวรขึ้นหวอดตลอดวัน วันทั้งวันไม่มีเวลาว่างจะไปกินอะไรเลย หรือบางคนอาจจะได้นั่งทำงานสบายๆในออฟฟิศ ควรที่จะถือศีลอด เพราะไม่ต้องใช้แรงงานหนักแต่อย่างใด ส่วนพวกแรกที่กล่าวข้างต้น เขาไม่มีเวลากินอะไร คงเป็นที่น่าเสียดายหากการไม่กินอะไรของเขาจะต้องสูญเปล่า จะเป็นการดีถ้าเขาถือศีลอด อย่างน้อยเขาก็ได้บุญ ดีกว่าไม่ได้อะไรเลย ทั้งๆที่หิวเหมือนๆกัน 
ซอฮาบัตพยายามจะค้นหาซุนนะห์ เพื่อที่จะได้ปฏิบัติตาม แต่เราพยายามจะค้นหาซุนนะห์ เพื่อที่จะได้รู้ว่า อันนี้ไม่จำเป็นต้องทำก็ได้
แล้วคุณล่ะ ตามนบีหรือเปล่า???
