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C HA P T E R  P R E V IE W

In this chapter, the Rambam teaches us a fundamental principle of avodas Hashem: keeping the body healthy and strong is

not a secular pursuit, but a holy path to knowing the Creator. Since a person cannot properly understand or serve Hashem

when he is ill,  maintaining one's physical well-being is a direct fulfillment of Hashem's will.

To guide us in this essential avodah, the Rambam lays out practical, daily guidelines for eating, drinking, sleeping, and

physical exertion. He teaches us how to master our physical desires, showing that true strength lies in eating only when

hungry, stopping before we are full, and engaging in healthy habits that keep the body pure and ready for Torah study.

All introductions, summaries, and contextual notes are the editor's commentary and are not part of the original text.

הל׳ א

ם שֵּׁ   ת הַ דַ בוֹ עֲ לֶק מֵ חֵ וּף כְּ גּ יאוּת הַ רִ ת בְּ ירַ מִ שְׁ  Halacha 1 · Maintaining a Healthy Body as Part of Serving Hashem

יל הוֹאִ
Since

יוֹת וֶהֱ
and being

וּף גּ הַ
the body

יא רִ בָּ
healthy

לֵם שָׁ  וְ
and whole

י כֵ רְ דַּ מִ
from the ways of

ם שֵּׁ   הַ
Hashem

הוּא.
it is

י רֵ הֲ שֶׁ
for behold

י אִ
impossible

ר שָׁ  פְ אֶ
it is

ין יָּבִ  שֶׁ
that he understand

אוֹ
or

ע יֵדַ
know

ר בָ דָּ
anything

ת יעַ ידִ מִ
of the knowledge of

א וֹרֵ בּ הַ
the Creator

הוּא וְ
and he

לֶה. חוֹ
is ill

ךְ יכָ פִ לְ
therefore

יךְ רִ צָ
must

יק חִ רְ הַ לְ
distance

ם דָ אָ
a person

מוֹ צְ עַ
himself

ים רִ בָ דְּ מִ
from things

ין דִ בְּ אַ מְ הַ
that destroy

ת אֶ
—

וּף. גּ הַ
the body

יג נְהִ הַ וּלְ
and to accustom

מוֹ צְ עַ
himself

ים רִ בָ דְ בִּ
to things

ין רִ בְ מַּ  הַ
that make healthy

ים. ימִ לִ חֲ מַּ  הַ וְ
and that strengthen

וּ לּ אֵ וְ
and these

ן: הֵ
they are

לָם עוֹ לְ
forever

לֹא
not

ל יֹאכַ
shall eat

ם דָ אָ
a person

לָּא  אֶ
unless

הוּא שֶׁ  כְּ
when he is

ב. עֵ רָ
hungry

לֹא  וְ
and not

ה תֶּ  שְׁ  יִ
shall drink

לָּא  אֶ
unless

הוּא שֶׁ  כְּ
when he is

א. מֵ צָ
thirsty

ל אַ וְ
and do not

א הֵ שְׁ יַ
let him delay

יו בָ נְקָ
his excretions

וּ לּ פִ אֲ
even

ע גַ רֶ
moment

ד. חָ אֶ
one

לָּא  אֶ
rather

ל כָּ
all

ן מַ זְ
time

יךְ רִ צָּ שֶׁ
that he needs

ין תִּ שְׁ  הַ לְ
to urinate

אוֹ
or

ךְ סֵ הָ לְ
to cover

ת אֶ
—

יו לָ גְ רַ
his feet

יַעֲמֹד
he should stand

יָּד:  מִ
immediately

The Rambam explains that keeping the body healthy is a religious duty because one cannot comprehend the Creator while ill.

הל׳ ב

ה יעָ גִ י יְ דֵ ל יְ לָהּ עַ נָה  כָ הֲ הַ נָה וְ כוֹ נְּ ילָה הַ כִ אֲ גַת הָ נְהָ הַ
Halacha 2 · Proper Eating Habits and Preparing the Body Through Physical Exertion

לֹא
Not

ל יֹאכַ
shall eat

ם דָ אָ
a person

ד עַ
until

לֵּא  מַ תְ תִּ שֶׁ
that is filled

סוֹ רֵ כְּ
his stomach

לָּא  אֶ
rather

חֹת יִפְ
he should diminish

מוֹ כְּ
like

יעַ בִ רְ
a quarter

. תוֹ עָ בְ שָּׂ  מִ
from his satiety

לֹא  וְ
and not

ה תֶּ  שְׁ  יִ
shall he drink

יִם מַ
water

ךְ תוֹ בְּ
during

ן זוֹ מָּ  הַ
the meal

לָּא  אֶ
except

ט עַ מְ
a little

זוּג וּמָ
and mixed

ן. יַיִ בְּ
with wine

יל חִ יַּתְ  שֶׁ  וּכְ
and when begins

ן זוֹ מָּ  הַ
the food



ל כֵּ  עַ תְ הִ לְ
to digest

יו עָ מֵ בְּ
in his intestines

ה וֹתֶ שׁ
he drinks

ה מַ
what

הוּא שֶּׁ 
that he

יךְ רִ צָ
needs

וֹת. תּ שְׁ  לִ
to drink

לֹא  וְ
and not

בֶּה  יַרְ
shall he increase

וֹת תּ שְׁ  לִ
to drink

יִם מַ
water

וּ לּ פִ אֲ וַ
and even

ל כֵּ  עַ תְ יִּ שֶׁ  כְּ
when is digested

ן. זוֹ מָּ  הַ
the food

לֹא  וְ
and not

ל יֹאכַ
shall he eat

ד עַ
until

דֹּק  בְ יִּ שֶׁ
that he checks

מוֹ צְ עַ
himself

יָפֶה
well

יָפֶה
well

א מָּ  שֶׁ
lest

יֶה יִהְ
he will be

יךְ רִ צָ
needing

יו. בָ נְקָ לִ
his excretory organs

לֹא
not

ל יֹאכַ
shall eat

ם דָ אָ
a person

ד עַ
until

ךְ יֵּלֵ  שֶׁ
that he walks

ם קדֶ
before

ילָה כִ אֲ
eating

ד עַ
until

יל חִ יַּתְ  שֶׁ
that begins

וּפוֹ גּ
his body

חֹם. לָ
to warm up

אוֹ
or

ה יַעֲשֶׂ
he does

וֹ תּ אכְ לַ מְ
his work

אוֹ
or

עַ יַגֵּ תְ יִ
he exerts himself

ע יֶגַ בְּ
with exertion

ר. חֵ אַ
other

לוֹ לָ כְּ
the general rule

ל שֶׁ
of

ר בָ דָּ
the matter

נֶּה  עַ יְ
he should afflict

וּפוֹ גּ
his body

ע יגַ יִ וְ
and exert himself

ל כָּ
every

יוֹם
day

ר בֹּקֶ  בַּ
in the morning

ד עַ
until

יל חִ יַּתְ  שֶׁ
that begins

וּפוֹ גּ
his body

חֹם לָ
to warm up

קֹט שְׁ  יִ וְ
and he should rest

ט עַ מְ
a little

ד עַ
until

ב שֵּׁ  יַ תְ תִּ שֶׁ
that settles

וֹ שׁ נַפְ
his mind

ל. כֵ אוֹ וְ
and then eats

ם אִ וְ
and if

ץ חַ רָ
he bathed

ין מִּ חַ בְּ
in hot water

ר חַ אַ
after

ע יָּגַ  שֶׁ
that he exerted himself

י רֵ הֲ
behold

זֶה
this

טוֹב
is good

ר חַ אַ וְ
and after

ךְ כָּ
so

ה וֹהֶ שׁ
he waits

ט עַ מְ
a little

ל: כֵ אוֹ וְ
and then eats

The Rambam outlines healthy eating practices, advising against overeating, regulating fluid intake during meals, and emphasizing physical exertion

before eating.

הל׳ ג

יהָ רֶ חֲ אַ ילָה וְ כִ אֲ ת הָ עֵ וּף בְּ גּ גַת הַ נְהָ הַ Halacha 3 · Proper Physical Conduct During and Immediately After Eating

לָם עוֹ לְ
Always

ל יֹּאכַ  שֶׁ  כְּ
when eats

ם דָ אָ
a person

ב שֵׁ יֵ
he should sit

קוֹמוֹ מְ בִּ
in his place

אוֹ
or

ה טֶּ יִ
recline

ל עַ
on

מֹאל. שְׂ
left

לֹא  וְ
and not

ךְ לֵּ  יְהַ
walk

לֹא  וְ
and not

כַּב  רְ יִ
ride

לֹא  וְ
and not

ע יגַ יִ
exert himself

לֹא  וְ
and not

זֵעַ זַעֲ יְ
shake

וּפוֹ גּ
his body

לֹא  וְ
and not

יֵּל  יְטַ
stroll

ד עַ
until

ל כֵּ  עַ תְ יִּ שֶׁ
that digests

ן זוֹ מָּ  הַ
the food

יו. עָ מֵ בְּ שֶׁ
that is in his intestines

ל כָ וְ
and anyone

יֵּל  טַ מְ הַ
who strolls

ר חַ אַ
after

תוֹ ילָ כִ אֲ
his eating

אוֹ
or

עַ יָּגֵ  שֶׁ
who exerts himself

י רֵ הֲ
behold

זֶה
this

יא בִ מֵ
brings

ל עַ
upon

מוֹ צְ עַ
himself

ים אִ לָ חֳ
illnesses

ים עִ רָ
bad

ים: שִׁ  קָ וְ
and harsh

The Rambam outlines the healthy physical posture for eating and warns against physical exertion before digestion is complete.

הל׳ ד

יהָ תֶ עוֹ שְׁ נָה וּ כוֹ נְּ נָה הַ שֵּׁ   גַת הַ נְהָ הַ Halacha 4 · The Proper Conduct of Sleep and Its Required Hours

יּוֹם הַ
The day

לָה יְ לַּ  הַ וְ
and the night

כ"ד
are twenty-four

עוֹת. שָׁ
hours

י דַּ
sufficient

לוֹ
is it

ם דָ אָ לָ
for a person

שֹׁן י לִ
to sleep

ן שָׁ י לִ שְׁ
a third of them

הוּא שֶׁ
which is

נֶה מוֹ שְׁ
eight

עוֹת. שָׁ
hours

יוּ יִהְ וְ
and they should be

סוֹף בְּ
at the end of

לָה יְ לַּ  הַ
the night

י דֵ כְּ
so

יֶה הְ תִּ שֶׁ
that there will be

לַּת  חִ תְּ מִ
from the beginning of



נָתוֹ שְׁ
his sleep

ד עַ
until

לֶה עֲ תַּ  שֶׁ
rises

שׁ מֶ שֶּׁ   הַ
the sun

נֶה מוֹ שְׁ
eight

עוֹת. שָׁ
hours

צָא מְ נִ וְ
and it turns out

ד עוֹמֵ
he rises

תוֹ טָּ  מִּ מִ
from his bed

ם קֹדֶ
before

לֶה עֲ תַּ  שֶׁ
rises

: שׁ מֶ שֶּׁ   הַ
the sun

The Rambam explains the ideal duration and timing of sleep for maintaining physical health.

ה הל׳ 

נֶּיהָ  מַ זְ ה וּ יאָ רִ בְּ נָה הַ שֵּׁ   גַת הַ נְהָ הַ Halacha 5 · Healthy Sleeping Positions and Proper Timing After Eating

לֹא
not

ן שַׁ י יִ
shall sleep

ם דָ אָ
a person

לֹא
not

ל עַ
on

נָיו פָּ
his face

לֹא  וְ
and not

ל עַ
on

וֹ פּ רְ עָ
his back

לָּא  אֶ
but

ל עַ
on

. וֹ דּ צִ
his side

לַּת  חִ תְ בִּ
at the beginning of

לָה יְ לַּ  הַ
the night

ל עַ
on

ד צַ
the side of

מֹאל. שְׂ
left

סוֹף וּבְ
and at the end of

לָה יְ לַּ  הַ
the night

ל עַ
on

ד צַ
the side of

ין. יָמִ
right

לֹא  וְ
and not

ן שַׁ י יִ
shall he sleep

מוּךְ סָ
close

ילָה כִ אֲ לַ
to eating

לָּא  אֶ
but

ין תִּ יַמְ
he should wait

ר חַ אַ
after

ילָה כִ אֲ
eating

מוֹ כְּ
about

לֹשׁ  שָׁ
three

אוֹ
or

ע בַּ  רְ אַ
four

עוֹת. שָׁ
hours

לֹא  וְ
and not

ן שַׁ י יִ
shall he sleep

יּוֹם: בַּ
during the day

The Rambam outlines the proper physical positions for sleep and the necessary interval of time one must wait after eating before going to bed.

הל׳ ו

יִם עַ מֵּ  ת הַ ין אֶ צִ מְּ  אַ מְּ  הַ ין וְ לִ שְׁ  לְ שַׁ  מְ ים הַ לִ כָ אֲ ילַת מַ כִ ר אֲ דֶ סֵ
Halacha 6 · The Proper Order of Eating Laxative and Constipating Foods

ים רִ בָ דְּ
Things

ין לִ שְׁ  לְ שַׁ  מְ הַ
that loosen

ת אֶ
—

נֵי בְּ
the

יִם עַ מֵ
bowels

ן גוֹ כְּ
such as

ים נָבִ עֲ
grapes

ים נִ אֵ וּתְ
and figs

ים תוּתִ וְ
and mulberries

ים גַסִּ אֲ וַ
and pears

ים יחִ טִּ  בַ אֲ וַ
and watermelons

ינֵי וּמִ
and types of

ים וּאִ שּׁ  קִּ הַ
cucumbers

ינֵי וּמִ
and types of

נוֹת פוֹ פְ לָ מְ
melons

ל כֵ אוֹ
eats

ם אוֹתָ
them

ם דָ אָ הָ
a person

לָּה  חִ תְּ בַּ
at the beginning

ם קֹדֶ
before

ילָה. כִ אֲ
the meal

לֹא  וְ
and not

בֵם רְ עָ יְ
should he mix them

ם עִ
with

ן. זוֹ מָּ  הַ
the food

לָּא  אֶ
but

ה וֹהֶ שׁ
waits

ט עַ מְ
a little

ד עַ
until

אוּ יֵּצְ  שֶׁ
they exit

ן טֶ בֶּ  מִ
from the stomach

ן יוֹ לְ עֶ הָ
upper

ל כֵ אוֹ וְ
and eats

. נוֹ זוֹ מְ
his food

ים רִ בָ וּדְ
and things

ין צִ מְּ אַ מְּ שֶׁ
that constipate

ת אֶ
—

נֵי בְּ
the

יִם עַ מֵ
bowels

ן גוֹ כְּ
such as

ים נִ וֹ מּ רִ
pomegranates

ים שִׁ י רִ וּפְ
and quinces

ים וּחִ פּ תַ וְ
and apples

ין לִ טוֹמוֹ רוֹסְ וּקְ
and crustumenian

pears

ל כֵ אוֹ
he eats

ן תָ אוֹ
them

כֶף תֵּ
immediately

. נוֹ זוֹ מְ לִ
after his food

לֹא  וְ
and not

בֶּה  יַרְ
should he increase

כל אֱ לֶ
to eat

ן: הֶ מֵ
of them

The Rambam outlines the healthy sequence of eating, advising that laxative foods be eaten before the meal and constipating foods in small amounts

after the meal.

ז הל׳ 



יאוּת רִ בְּ ת הַ ירַ מִ שְׁ  לִ ים  דִ בֵ ים וּכְ לִּ ים קַ לִ כָ אֲ ילַת מַ כִ ר אֲ דֶ סֵ Halacha 7 · The Proper Order of Eating Light and Heavy Foods for Health

צֶה רְ יִּ שֶׁ  כְּ
When he desires

ם דָ אָ
a person

כל אֱ לֶ
to eat

ר שַׂ בְּ
meat of

עוֹף
poultry

ר שַׂ וּבְ
and meat of

ה מָ הֵ בְּ
animal

ד. חָ אֶ כְּ
as one

ל כֵ אוֹ
he should eat

לָּה  חִ תְּ בַּ
at the beginning

ר שַׂ בְּ
meat of

עוֹף. הָ
the poultry

ן כֵ וְ
and so

ים יצִ בֵּ
eggs

ר שַׂ וּבְ
and meat of

עוֹף
poultry

ל כֵ אוֹ
he should eat

לָּה  חִ תְּ בַּ
at the beginning

ים. יצִ בֵּ
eggs

ר שַׂ בְּ
meat of

ה מָ הֵ בְּ
animal

ה קָּ  דַּ
small

ר שַׂ וּבְ
and meat of

ה מָ הֵ בְּ
animal

סָּה גַּ
large

ל כֵ אוֹ
he should eat

לָּה  חִ תְּ בַּ
at the beginning

ר שַׂ בְּ
meat of

ה. קָּ  דַּ
small

לָם עוֹ לְ
always

ים דִּ יַקְ
should advance

ם דָ אָ
a person

ר בָ דָּ
the thing

ל קַּ  הַ
the light

ר חֵ אַ וּמְ
and delay

ד: בֵ כָּ  הַ
the heavy

The Rambam outlines the healthy dietary practice of eating lighter, more easily digestible foods before heavier ones.

ח הל׳ 

מוֹת קוֹ מְּ  הַ נָה וְ שָּׁ   נוֹת הַ וֹ י עֲ פִ לְ ים  לִ כָ אֲ מַּ  גַת הַ נְהָ הַ Halacha 8 · Adjusting Diet According to the Seasons and Climates

ימוֹת בִּ
In the days of

ה מָּ  חַ הַ
the sun

ל כֵ אוֹ
one should eat

ים לִ כָ אֲ מַ
foods

ים רִ קָּ  הַ
that are cold

לֹא  וְ
and not

בֶּה  יַרְ
increase

ים לִ בָ תְ בִּ
spices

ל כֵ אוֹ וְ
and one should eat

ת אֶ
—

ץ. חֹמֶ הַ
vinegar

ימוֹת וּבִ
and in the days of

ים מִ שָׁ  גְּ הַ
the rains

ל כֵ אוֹ
one should eat

ים לִ כָ אֲ מַ
foods

ים מִּ חַ הַ
that are warm

בֶּה  רְ וּמַ
and increase

ים לִ בָ תְ בִּ
spices

ל כֵ אוֹ וְ
and eat

ט עַ מְ
a little

ן מִ
of

ל דָּ רְ חַ הַ
mustard

ן וּמִ
and of

ית. תִּ לְ חִ הַ
chiltit

ל עַ וְ
and according to

ךְ רֶ דֶּ
way

זוֹ
this

ךְ לֵ הוֹ
one should go

ה עוֹשֶׂ וְ
and act

קוֹמוֹת מְּ בַּ
in places

ים רִ קָּ  הַ
that are cold

קוֹמוֹת מְּ וּבַ
and in places

ים מִּ חַ הַ
that are hot

ל כָ בְּ
in every

קוֹם מָ
place

קוֹם וּמָ
and place

אוּי רָ הָ
what is appropriate

: לוֹ
for it

The Rambam outlines how one should adjust their diet between summer and winter, as well as between hot and cold climates, to maintain physical

health.

הל׳ ט

נָה כוֹ נְּ ילָה הַ כִ אֲ גַת הָ נְהָ הַ וּף וְ גּ לַ ים  זִּיקִ  מַּ  ים הַ לִ כָ אֲ מַ
Halacha 9 · Harmful Foods and Proper Dietary Guidelines for Maintaining Health

יֵשׁ
There are

לוֹת כָ אֲ מַ
foods

ם הֵ שֶׁ
that they are

ים עִ רָ
bad

ר יוֹתֵ בְּ
exceedingly

ד עַ
until

אֹד מְ
very

אוּי רָ וְ
and it is proper

ם דָ אָ לָ
for a person

לֹּא  שֶׁ
that not

ן לָ כְ אָ לְ
to eat them

לָם. עוֹ לְ
ever

ן גוֹ כְּ
such as

ים גִ דָּ הַ
the fish

ים לִ דוֹ גְּ הַ
the large

ים לוּחִ מְּ הַ
the salted

ים. נִ שָׁ  יְ הַ
the aged

ינָה בִ גְּ הַ וְ
and the cheese

ה לוּחָ מְּ הַ
the salted

נָה. שָׁ  יְ הַ
the aged

ין הִ מֵ כְּ הַ וְ
and the truffles

יּוֹת רִ טְ וּפִ
and mushrooms

ר שָׂ בָּ  הַ וְ
and the meat

יחַ לִ מָּ  הַ
the salted

ן. שָׁ יָּ  הַ
the aged

ן יַיִ וְ
and wine

. וֹ תּ גִּ מִ
from its press

יל שִׁ  בְ תַ וְ
and cooked food

א הָ שָּׁ   שֶׁ
that remained

ד עַ
until

ף נָּדַ  שֶׁ
that spoiled

. יחוֹ רֵ
its odor

ן כֵ וְ
and so

ל כָּ
any

ל כָ אֲ מַ
food

יחוֹ רֵ שֶׁ
that its odor

ע רַ
is bad

אוֹ
or

ר מַ
bitter

ר. יוֹתֵ בְּ
exceedingly

י רֵ הֲ
behold



וּ לּ אֵ
these

וּף לַגּ
to the body

מוֹ כְּ
are like

סַם
poison of

וֶת. מָּ  הַ
death

יֵשׁ וְ
and there are

לוֹת כָ אֲ מַ
foods

ן הֵ שֶׁ
that they are

ים עִ רָ
bad

ל בָ אֲ
but

ינָן אֵ
they are not

מוֹ כְּ
like

ים נִ וֹ אשׁ רִ הָ
the first ones

. רֹעַ לְ
for badness

ךְ יכָ פִ לְ
therefore

אוּי רָ
it is proper

ם דָ אָ לָ
for a person

לֹּא  שֶׁ
that not

כל אֱ לֶ
to eat

ן הֶ מֵ
from them

לָּא  אֶ
except

ט עַ מְ
a little

ר חַ אַ וְ
and after

ים יָמִ
days

בֵּה.  רְ הַ
many

לֹא  וְ
and not

יל גִּ יַרְ
shall he accustom

מוֹ צְ עַ
himself

יוֹת הְ לִ
to be

נוֹ זוֹ מְ
his food

ם הֶ מֵ
from them

אוֹ
or

ן לָ כְ אָ לְ
to eat them

ם עִ
with

נוֹ זוֹ מְ
his food

יד. מִ תָּ
constantly

ן גוֹ כְּ
such as

ים גִ דָּ
fish

ים לִ דוֹ גְּ
large

ינָה בִ וּגְ
and cheese

ב לָ חָ וְ
and milk

א הָ שָּׁ   שֶׁ
that remained

ר חַ אַ
after

לַב נֶּחְ  שֶׁ
that it was milked

כ"ד
twenty-four

עוֹת. שָׁ
hours

ר שַׂ וּבְ
and meat of

ים רִ וָ שְׁ
oxen

ים לִ דוֹ גְּ
large

ים שִׁ יָ וּתְ
and he-goats

ים לִ דוֹ גְּ
large

ל וֹ פּ הַ וְ
and the horse-bean

ים שִׁ  דָ עֲ הָ וְ
and the lentils

יר פִּ  סַּ  הַ וְ
and the chickpea

ם חֶ לֶ וְ
and bread of

ים רִ עוֹ שְׂ
barley

ם חֶ לֶ וְ
and bread of

וֹת צּ מַ
matzot

רוּב כְּ הַ וְ
and the cabbage

יר צִ חָ הֶ וְ
and the leek

ים לִ צָ בְּ הַ וְ
and the onions

ים וּמִ שּׁ  הַ וְ
and the garlic

ל דָּ רְ חַ הַ וְ
and the mustard

ן. נוֹ צְּ הַ וְ
and the radish

ל כָּ
all of

וּ לּ אֵ
these

ים לִ כָ אֲ מַ
foods

ים עִ רָ
bad

ם הֵ
they are

ין אֵ
it is not

אוּי רָ
proper

ם דָ אָ לָ
for a person

כל אֱ לֶ
to eat

וּ לּ אֵ מֵ
from these

לָּא  אֶ
except

ט עַ מְ
a little

ד עַ
until

אֹד מְ
very

ימוֹת וּבִ
and in the days of

ים. מִ שָׁ  גְּ הַ
the rains

ל בָ אֲ
but

ימוֹת בִּ
in the days of

ה מָּ  חַ הַ
the sun

לֹא
not

ל יֹאכַ
shall he eat

ן הֶ מֵ
from them

ל. לָ כְּ
at all

ל וֹ פּ הַ וְ
and the horse-bean

ים שִׁ  דָ עֲ הָ וְ
and the lentils

ד בַ לְ בִּ
alone

ין אֵ
it is not

אוּי רָ
proper

ן לָ כְ אָ לְ
to eat them

לֹא
not

ימוֹת בִּ
in the days of

ה מָּ  חַ הַ
the sun

לֹא  וְ
and not

ימוֹת בִּ
in the days of

ים. מִ שָׁ  גְּ הַ
the rains

ין לוּעִ דְּ הַ וְ
and the squashes

ין לִ כְ אוֹ
one may eat

ן הֶ מֵ
from them

ימוֹת בִּ
in the days of

ה: מָּ  חַ הַ
the sun

The Rambam lists foods that are extremely harmful to the body and should be avoided entirely, as well as moderately harmful foods that should only be

eaten sparingly and in specific seasons.

הל׳ י

ם בָּהֶ כָם  חָ גַת הֶ נְהָ הַ ט וְ עַ ים מְ זִּיקִ  מַּ  לוֹת הַ כָ אֲ מַ
Halacha 10 · Foods that are Slightly Harmful and the Wise Person's Conduct Regarding Them

יֵשׁ וְ
And there are

לוֹת כָ אֲ מַ
foods

ם הֵ שֶׁ
that they are

ים עִ רָ
bad

ינָן אֵ וְ
but they are not

מוֹ כְּ
like

וּ. לּ אֵ
these

ם הֵ וְ
and they are

עוֹף
fowl of

יִם מַּ  הַ
the water

נֵי וּבְ
and young

נָה יוֹ
pigeons

ים נִּ טַ קְּ הַ
the small ones

ים רִ מָ תְּ הַ וְ
and dates

ם חֶ לֶ וְ
and bread

לוּי קָ
roasted

ן מֶ שֶׁ  בְּ
in oil

אוֹ
or

ם חֶ לֶ
bread

שׁ וֹ לּ נִּ שֶׁ
that was kneaded

ן מֶ שֶׁ  בְּ
in oil

לֶת סּ הַ וְ
and fine flour

וּ פּ נִּ שֶׁ
that they sifted

הּ תָ אוֹ
it

ל כָּ
all

כָּהּ  רְ צָ
its need

ד עַ
until

לֹּא  שֶׁ
that not

ה רָ אֲ שְׁ  נִ
remained

הּ בָּ
in it

יחַ רֵ
a trace of

ן. סָ מוּרְ
bran

יר צִּ הַ וְ
and fish brine

יָיס. וּרְ מּ הַ וְ
and pickled fish oil

ין אֵ
it is not

אוּי רָ
proper

וֹת בּ רְ הַ לְ
to increase

לוֹת כָ אֲ מַ
foods of

וּ. לּ אֵ
these

ם דָ אָ וְ
and a person



הוּא שֶׁ
who is

כָם חָ
wise

שׁ בֵ כוֹ וְ
and conquers

ת אֶ
—

רוֹ יִצְ
his inclination

לֹא  וְ
and does not

ךְ שֵׁ  מָּ יִ
draw

ר חַ אַ
after

תוֹ וָ אֲ תַּ
his desire

לֹא  וְ
and does not

ל יֹאכַ
eat

ן מִ
from

ים רִ כָּ  זְ נִּ הַ
the mentioned ones

לוּם כְּ
anything

לָּא  אֶ
unless

ם אִ
·

ךְ רָ צְ נִ
he needs

ם לָהֶ
them

ה פוּאָ רְ לִ
for healing

י רֵ הֲ
behold

זֶה
this one

וֹר: בּ גִּ
is a hero

The Rambam lists foods that are moderately harmful to health and advises that a wise person should avoid them entirely unless needed for medical

reasons.

הל׳ יא

וּף גּ לַ ין  זִּיקִ  מַּ  הַ ן וְ ילָ אִ רוֹת הָ פֵּ ילַת  כִ גַת אֲ נְהָ הַ Halacha 11 · The Proper Consumption of Tree Fruits and Those That Harm the Body

לָם עוֹ לְ
Always

נַע יִמְ
should withhold

ם דָ אָ
a person

מוֹ צְ עַ
himself

רוֹת פֵּ  מִ
from fruits of

נוֹת. ילָ אִ הָ
the trees

לֹא  וְ
and not

בֶּה  יַרְ
should he eat much

ן הֶ מֵ
of them

וּ לּ פִ אֲ וַ
and even

ין שִׁ  בֵ יְ
dried

ין אֵ וְ
and there is no

יךְ רִ צָ
need

ר לוֹמַ
to say

ים. בִּ טֻ רְ
fresh

ל בָ אֲ
but

ם קֹדֶ
before

לוּ שְּׁ   בַּ  תְ יִּ שֶׁ
they ripen

ל כָּ
all

ן כָּ  רְ צָ
their need

י רֵ הֲ
behold

ן הֵ
they

בוֹת רָ כַּחֲ
are like swords

וּף. לַגּ
to the body

ן כֵ וְ
and likewise

ים חֲרוּבִ הַ
carobs

ים עִ רָ
are bad

לָם. עוֹ לְ
always

ל כָ וְ
and all

רוֹת פֵּ  הַ
fruits

ין חֲמוּצִ הַ
that are sour

ים עִ רָ
are bad

ין אֵ וְ
and one does not

ין לִ כְ אוֹ
eat

ן הֶ מֵ
of them

לָּא  אֶ
except

ט עַ מְ
a little

ימוֹת בִּ
in the days of

ה מָּ  חַ הַ
the heat

קוֹמוֹת מְּ וּבַ
and in places

ים. מִּ חַ הַ
that are hot

ים נִ אֵ תְּ הַ וְ
and figs

ים נָבִ עֲ הָ וְ
and grapes

ים דִ קֵ שְּׁ   הַ וְ
and almonds

לָם עוֹ לְ
always

ים בִ טוֹ
are good

ין בֵּ
whether

ין בִּ טֻ רְ
fresh

ין בֵּ
whether

ין שִׁ  בֵ יְ
dried

ל כֵ אוֹ וְ
and may eat

ם דָ אָ
a person

ם הֶ מֵ
of them

ל כָּ
all

. וֹ כּ רְ צָ
his need

לֹא  וְ
but not

יד מִ יַתְ
should he make

constant

ם ילָתָ כִ אֲ
their eating

ף אַ
even

ל עַ
·

י פִּ
though

ן הֵ שֶׁ
they are

ים בִ טוֹ
better

ל כָּ  מִ
than all

י רִ פְּ
fruit of

נוֹת: ילָ אִ הָ
the trees

This halacha outlines which fruits are beneficial or harmful to human health, advising on moderation and seasonal consumption.

הל׳ יב

ף חֹרֶ לַ ץ  יִ קַּ  בֵּין הַ שׁ  רֵ פְ הֶ הַ ן וְ יַיִ שׁ וְ בַ ילַת דְּ כִ גַת אֲ נְהָ הַ
Halacha 12 · The Effects of Honey and Wine and Seasonal Adjustments to Food Intake

שׁ בַ דְּ הַ
Honey

ן יַּיִ  הַ וְ
and wine

ע רַ
are bad

ים נִּ טַ קְּ לַ
for the young

יָפֶה וְ
and good

ים נִ קֵ זְּ  לַ
for the old

ל כָ וְ
and all

ן כֵּ  שֶׁ
the more so

ימוֹת בִּ
in the days of

ים. מִ שָׁ  גְּ הַ
the rains

יךְ רִ צָ וְ
and needs

ם דָ אָ
a person

כל אֱ לֶ
to eat

ימוֹת בִּ
in the days of

ה מָּ  חַ הַ
the sun

נֵי שְׁ
two

ים שִׁ י לִ שְׁ
thirds

ה מַ
of what

הוּא שֶּׁ 
that he

ל כֵ אוֹ
eats

ימוֹת בִּ
in the days of

ים: מִ שָׁ  גְּ הַ
the rains

The Rambam explains that honey and wine are beneficial for the elderly but harmful to the young, and that one must reduce their food intake during

the summer months.

הל׳ יג



ירוּת צִ ת עֲ נִיעַ יו וּמְ עָ מְ וּף בִּ גּ גַת הַ נְהָ הַ Halacha 13 · Maintaining Loose Bowels and Preventing Constipation for Good Health

לָם עוֹ לְ
Always

ל דֵּ תַּ  שְׁ  יִ
should strive

ם דָ אָ
a person

יוּ יִּהְ שֶׁ
that should be

יו עָ מֵ
his bowels

ין פִ רָ
loose

ל כָּ
all

יו יָמָ
his days

יֶה יִהְ וְ
and he should be

רוֹב קָ
close

וּל שׁ לְ שִׁ  לְ
to diarrhea

ט. עַ מְ
slightly

זֶה וְ
and this

ל לָ כְּ
is a principle

ל דוֹ גָּ
great

ה פוּאָ רְ בָּ
in medicine

ל כָּ
any

ן מַ זְ
time

י עִ רְ הָ שֶׁ
that the stool

נָע מְ נִ
is withheld

אוֹ
or

יוֹצֵא
comes out

י שִׁ קֹ בְּ
with difficulty

ים אִ לָ חֳ
illnesses

ים עִ רָ
bad

ים. בָּאִ
come

ה מֶּ  וּבַ
and with what

פֶּה  יַרְ
shall loosen

ם דָ אָ
a person

יו עָ מֵ
his bowels

ם אִ
if

צוּ מְּ אַ יִתְ
they become

constipated

ט. עַ מְ
slightly

ם אִ
if

יָה הָ
he is

חוּר בָּ
a young man

ל יֹאכַ
he should eat

ר בֹּקֶ  בַּ
in the morning

ר בֹּקֶ  בַּ
in the morning

ים לוּחִ מְ
salted herbs

ים לוּקִ שְׁ
boiled

ין לִ בָּ  תֻ מְ
seasoned

ן מֶ שֶׁ  בְּ
with oil of

זַיִת
olives

יָיס מוּרְ וּבְ
and with fish brine

ח לַ מֶ וּבְ
and with salt

לֹא  בְּ
without

ת. פַּ
bread

אוֹ
or

ה תֶּ  שְׁ  יִ
he should drink

י מֵ
water of

לֶק שֶׁ
boiled vegetables

ל שֶׁ
of

ין דִ רָ תְּ
spinach

אוֹ
or

רוּב כְּ
cabbage

ן מֶ שֶׁ  בְּ
with oil of

זַיִת
olives

יָיס וּמוּרְ
and fish brine

ח. לַ וּמֶ
and salt

ם אִ וְ
and if

יָה הָ
he is

ן זָקֵ
an old man

ה תֶּ  שְׁ  יִ
he should drink

שׁ בַ דְּ
honey

זוּג מָ
diluted

יִם מַ בְּ
with water

ים מִּ חַ
hot

ר בֹּקֶ  בַּ
in the morning

א הֵ שְׁ  יִ וְ
and he should wait

מוֹ כְּ
about

ע בַּ  רְ אַ
four

עוֹת שָׁ
hours

ר חַ אַ וְ
and after

ךְ כָּ
so

ל יֹאכַ
he should eat

. תוֹ דָּ עֻ סְ
his meal

ה יַעֲשֶׂ וְ
and he should do

ן כֵ
so

יוֹם
day

ד חָ אֶ
one

אוֹ
or

ה שָׁ לֹ  שְׁ
three

אוֹ
or

ה עָ בָּ  רְ אַ
four

ים יָמִ
days

ם אִ
if

יךְ רִ צָ
he needs

ךְ כָ לְ
·

ד עַ
until

וּ פּ רְ יִּ שֶׁ
that loosen

יו: עָ מֵ
his bowels

The Rambam outlines dietary methods for young and old individuals to prevent constipation, which he considers a primary cause of illness.

הל׳ יד

ה עוּטָ ילָה מְ כִ לוּת וַאֲ מְּ  עַ תְ י הִ דֵ ל יְ יאוּת עַ רִ בְּ גַת הַ נְהָ הַ

Halacha 14 · Maintaining Physical Health through Exercise and Moderate Eating

ד עוֹ וְ
And another

ל לָ כְּ
principle

ר חֵ אַ
other

רוּ מְ אָ
they said

יאוּת רִ בְ בִּ
concerning the health

of

וּף. גּ הַ
the body

ל כָּ
all

ן מַ זְ
the time

ם דָ אָ שֶׁ
that a person

ל מֵּ  עַ תְ מִ
exercises

עַ יָגֵ וְ
and exerts himself

בֵּה  רְ הַ
much

ינוֹ אֵ וְ
and is not

עַ בֵ שָׂ
satiated

יו עָ וּמֵ
and his bowels

ין פִ רָ
are loose

ין אֵ
no

י חלִ
sickness

בָּא
comes

יו לָ עָ
upon him

כֹחוֹ וְ
and his strength

זֵּק.  חַ תְ מִ
grows stronger

וּ לּ פִ אֲ וַ
and even if

ל כֵ אוֹ
he eats

לוֹת כָ אֲ מַ
foods

ים: עִ רָ הָ
that are bad

The Rambam explains that physical exercise and avoiding overeating are the primary safeguards against illness, even when consuming unhealthy foods.

הל׳ טו

לוּת מְּ  עַ תְ ר הִ חֹסֶ ה וְ סָּ  ילָה גַּ כִ ל אֲ שֶׁ זֶק  נֶּ  הַ Halacha 15 · The Danger of Overeating and the Importance of Physical Exercise

ל כָ וְ
And anyone

י מִ
who

הוּא שֶׁ
he is

ב שֵׁ יוֹ
sitting

ח טַ בֶ לָ
idle

ינוֹ אֵ וְ
and does not

ל. מֵּ  עַ תְ מִ
exercise

אוֹ
or

י מִ
one

א הֵ שְׁ  מַּ  שֶׁ
who delays

יו. בָ נְקָ
his excretions

אוֹ
or



י מִ
one

יו עָ מֵּ  שֶׁ
whose bowels

ין. שִׁ  קָ
are hard

וּ לּ פִ אֲ
even if

ל כַ אָ
he ate

לוֹת כָ אֲ מַ
foods

ים בִ טוֹ
good

ר מַ שָׁ  וְ
and guarded

מוֹ צְ עַ
himself

ל עַ
according to

י פִּ
the rule of

ה. פוּאָ רְ הָ
medicine

ל כָּ
all

יו יָמָ
his days

יוּ יִהְ
will be

ים בִ אוֹ כְ מַ
pains

כֹחוֹ וְ
and his strength

. שׁ שֵׁ  תָּ
will weaken

ילָה כִ אֲ וַ
And eating

סָּה גַּ
excessive

גוּף לְ
to the body of

ל כָּ
every

ם דָ אָ
man

מוֹ כְּ
is like

סַם
poison of

וֶת. מָּ  הַ
death

הוּא וְ
and it

ר קָּ  עִ
is the root

ל כָ לְ
of all

ים. אִ לָ חֳ הֶ
illnesses

רֹב וְ
And most of

ים אִ לָ חֳ הֶ
the illnesses

ים בָּאִ  שֶׁ
that come

ל עַ
upon

ם דָ אָ הָ
man

ינָם אֵ
are not

לָּא  אֶ
but

אוֹ
either

נֵי פְּ  מִ
because of

ים לִ כָ אֲ מַ
foods

ים. עִ רָ
bad

אוֹ
or

נֵי פְּ  מִ
because

הוּא שֶׁ
that he

לֵּא  מַ מְ
fills

נוֹ טְ בִּ
his belly

ל כֵ אוֹ וְ
and eats

ילָה כִ אֲ
eating

סָּה גַּ
excessive

וּ לּ פִ אֲ
even

ים לִ כָ אֲ מַּ  מִ
of foods

ים. בִ טוֹ
good

הוּא
This is

לֹמֹה  שְּׁ   שֶׁ
what Shlomo

ר מַ אָ
said

תוֹ מָ כְ חָ בְּ
in his wisdom

משלי
Mishlei

כא
21

כג
23

ר שֹׁמֵ "
He who guards

יו פִּ
his mouth

נוֹ וֹ שׁ וּלְ
and his tongue

ר שֹׁמֵ
guards

רוֹת צָּ מִ
from troubles

." וֹ שׁ נַפְ
his soul

ר לוֹמַ כְּ
meaning to say

ר וֹמֵ שׁ
guards

יו פִּ
his mouth

כל אֱ לֶּ  מִ
from eating

ל כָ אֲ מַ
food

ע רַ
bad

אוֹ
or

בֹּעַ  שְׂ לִּ מִ
from overeating

נוֹ וֹ שׁ וּלְ
and his tongue

ר בֵּ  דַ לְּ מִ
from speaking

לָּא  אֶ
except

יו: כָ רָ צְ בִּ
for his needs

The Rambam explains that overeating and physical inactivity are the primary causes of illness, referencing King Shlomo's wisdom.

ז הל׳ ט

ים בִ קָ נְּ ת הַ יקַ דִ ץ וּבְ חָ רְ מֶּ  גַת הַ נְהָ הַ Halacha 16 · The Proper Manner of Bathing and Examining One's Bodily Needs

ךְ רֶ דֶּ
The way of

יצָה. חִ רְ הָ
bathing

נֵס כָּ  יִּ שֶׁ
is that should enter

ם דָ אָ
a person

ץ חָ רְ מֶּ לַ
the bathhouse

ה עָ בְ שִּׁ   מִ
from seven

ים יָמִ
days

ה עָ בְ שִׁ  לְ
to seven

ים. יָמִ
days

לֹא  וְ
and not

נֵס כָּ  יִ
should he enter

מוּךְ סָ
close

ילָה. כִ אֲ לַ
to eating

לֹא  וְ
and not

הוּא שֶׁ  כְּ
when he is

ב. עֵ רָ
hungry

לָּא  אֶ
but

יל חִ יַּתְ  שֶׁ  כְּ
when begins

ן זוֹ מָּ  הַ
the food

ל. כֵּ  עַ תְ הִ לְ
to digest

ץ רוֹחֵ וְ
and he washes

ל כָּ
all of

וּפוֹ גּ
his body

ין מִּ חַ בְּ
in hot water

ין אֵ שֶׁ
that not

וּף גּ הַ
the body

וֶה כְ נִ
is scalded

ן. הֶ בָּ
by them

וֹ רֹאשׁ וְ
and his head

ד בַ לְ בִּ
only

ין מִּ חַ בְּ
in hot water

וּף גּ הַ שֶׁ
that the body

וֶה כְ נִ
is scalded

ן. הֶ בָּ
by them

ר חַ אַ וְ
and after

ךְ כָּ
that

ץ חַ רְ יִ
he should wash

וּפוֹ גּ
his body

ין רִ שְׁ  פוֹ בְּ
in lukewarm water

ר חַ אַ וְ
and after

ךְ כָּ
that

ין רִ שְׁ  פוֹ בְּ
in lukewarm water

ן מִ
less than

ין רִ שְׁ  וֹ פּ הַ
the lukewarm water

ד עַ
until

ץ חַ רְ יִּ שֶׁ
he washes

נֵן. צוֹ בְּ
in cold water

לֹא  וְ
and not

בֹר יַעֲ
should he pass

ל עַ
over

וֹ רֹאשׁ
his head

יִם מַ
water

לֹא
neither

ין רִ שְׁ  וֹ פּ
lukewarm

לֹא  וְ
nor

נֵן. צוֹ
cold

לֹא  וְ
and not

ץ חַ רְ יִ
should he wash

נֵן צוֹ בְּ
in cold water

ימוֹת בִּ
in the days of

ים. מִ שָׁ  גְּ הַ
the rains

לֹא  וְ
and not

ץ חַ רְ יִ
should he wash

ד עַ
until

יעַ זִּ יַּ  שֶׁ
he sweats

ךְ רֵ יפָ וִ
and massages

ל כָּ
all of

. וּפוֹ גּ
his body

לֹא  וְ
and not

יךְ רִ יַאֲ
should he linger

ץ חָ רְ מֶּ  בַּ
in the bathhouse

לָּא  אֶ
but

יעַ זִּ יַּ  שֶׁ  כְּ
when he sweats

ךְ רֵ יפָ וִ
and massages

וּפוֹ גּ
his body

ף טֵּ  תַּ  שְׁ  יִ
he should rinse

יֵצֵא. וְ
and leave

ק דֵ וּבוֹ
and he examines

מוֹ צְ עַ
himself

ם קֹדֶ
before

נֵס כָּ  יִּ שֶׁ
he enters



ץ חָ רְ מֶּ לַ
the bathhouse

ר חַ אַ וְ
and after

יֵּצֵא  שֶׁ
he leaves

א מָּ  שֶׁ
lest

א יְהֵ
he will be

יךְ רִ צָ
needing

יו. בָ נְקָ לִ
his orifices

ן כֵ וְ
and so

ק דֵ וֹ בּ
examines

ם דָ אָ
a person

מוֹ צְ עַ
himself

יד מִ תָּ
always

ם קֹדֶ
before

ילָה כִ אֲ
eating

ר חַ אַ וְ
and after

ילָה. כִ אֲ
eating

ם קֹדֶ וְ
and before

ילָה עִ בְּ
intercourse

ר חַ אַ וְ
and after

ילָה. עִ בְּ
intercourse

ם קֹדֶ וְ
and before

ע יגַ יִּ שֶׁ
he exerts

ל מֵּ  עַ תְ יִ וְ
and exercises

ר חַ אַ וְ
and after

ע יגַ יִּ שֶׁ
he exerts

ל. מֵּ  עַ תְ יִ וְ
and exercises

ם קֹדֶ וְ
and before

ן שַׁ י יִּ שֶׁ
he sleeps

ר חַ אַ וְ
and after

ן. שַׁ י יִּ שֶׁ
he sleeps

עוּר שִׁ  וּבְ
and in the total of

ל כּ הַ
everything

ה: רָ שָׂ עֲ
ten

The Rambam outlines the healthy practices for bathing in a bathhouse and lists ten occasions when a person must check if they need to relieve themselves.

ז הל׳ י

ים רִ יִם קָ יַּת מַ  תִ שְׁ ת  נִיעַ ץ וּמְ חָ רְ מֶּ  ן הַ צֵאתוֹ מִ ם בְּ דָ אָ גַת הָ נְהָ הַ
Halacha 17 · Proper Conduct Upon Leaving the Bathhouse and the Prohibition of Drinking Cold Water

יֵּצֵא  שֶׁ  כְּ
When he leaves

ם דָ אָ
a person

ן מִ
from

ץ חָ רְ מֶּ  הַ
the bathhouse

שׁ בַּ  לְ יִ
he should dress

יו דָ גָ בְּ
his clothes

סֶּה יכַ וִ
and cover

וֹ רֹאשׁ
his head

יִת בַּ  בַּ
in the room

ן יצוֹ חִ הַ
the outer

י דֵ כְּ
so

לֹּא  שֶׁ
that not

לֹט  שְׁ  תִּ
will rule

וֹ בּ
in him

רוּחַ
a wind

ה. רָ קָ
cold

וּ לּ פִ אֲ וַ
and even

ימוֹת בִּ
in the days of

ה מָּ  חַ הַ
the sun

יךְ רִ צָ
he needs

ר. זָּהֵ  הִ לְ
to be careful

א הֵ שְׁ  יִ וְ
and he should wait

ר חַ אַ
after

יֵּצֵא  שֶׁ
that he leaves

ד עַ
until

ב שֵּׁ  יַ תְ תִּ שֶׁ
settles

וֹ שׁ נַפְ
his soul

יָנוּחַ וְ
and rests

וּפוֹ גּ
his body

סוּר תָ וְ
and departs

ימוּת חֲמִ הַ
the warmth

ר חַ אַ וְ
and after

ךְ כָּ
that

ל. יֹאכַ
he should eat

ם אִ וְ
and if

ן שֵׁ יָ
he sleeps

ט עַ מְ
a little

יֵּצֵא  שֶׁ  כְּ
when he leaves

ן מִ
from

ץ חָ רְ מֶּ  הַ
the bathhouse

ם קֹדֶ
before

ילָה כִ אֲ
eating

י רֵ הֲ
behold

זֶה
this

יָפֶה
is good

אֹד. מְ
very

לֹא  וְ
and not

ה תֶּ  שְׁ  יִ
should he drink

יִם מַ
water

ים רִ קָ
cold

צֵאתוֹ בְּ
upon his leaving

ן מִ
from

ץ חָ רְ מֶּ  הַ
the bathhouse

ין אֵ וְ
and there is no

יךְ רִ צָ
need

ר לוֹמַ
to say

לֹּא  שֶׁ
that not

ה תֶּ  שְׁ  יִ
should he drink

ץ. חָ רְ מֶּ  בַּ
in the bathhouse

ם אִ וְ
and if

א מֵ צָ
he is thirsty

יָּצָא  שֶׁ  כְּ
when he left

ן מִ
from

ץ חָ רְ מֶּ  הַ
the bathhouse

ינוֹ אֵ וְ
and he is not

ל יָכוֹ
able

נֹעַ מְ לִ
to restrain

מוֹ צְ עַ
himself

ב רֵ עָ יְ
he should mix

יִם מַּ  הַ
the water

ן יַיִ בְּ
with wine

אוֹ
or

שׁ בַ דְ בִּ
with honey

ה. תֶּ  שְׁ  יִ וְ
and drink

ם אִ וְ
and if

ךְ סָ
he anoints

ן מֶ שֶׁ  בְּ
with oil

ץ חָ רְ מֶּ  בַּ
in the bathhouse

ימוֹת בִּ
in the days of

ים מִ שָׁ  גְּ הַ
the rains

ר חַ אַ
after

ף טֵּ  תַּ  שְׁ  יִּ שֶׁ
that he rinses

י רֵ הֲ
behold

זֶה
this

טוֹב:
is good

This halacha outlines the physical precautions one must take after bathing, including dressing warmly, resting before eating, and avoiding cold drinks.

הל׳ יח

יאוּת רִ בְּ ת הַ ירַ מִ שְׁ ם וּ זַת דָּ קָּ  גַת הַ נְהָ הַ Halacha 18 · The Proper Conduct of Bloodletting and Guarding One's Health

לֹא
Not

יל גִּ יַרְ
should accustom

ם דָ אָ
a person

יז קִּ הַ לְ
to let

ם דָּ
blood

יד. מִ תָּ
constantly

לֹא  וְ
and not

יז יַקִּ
should he let

לָּא  אֶ
unless

ם אִ
·

יֶה יִהְ
there will be

יךְ רִ צָ
need

לוֹ
for him

ר. יוֹתֵ בְּ
exceedingly

לֹא  וְ
and not

יז יַקִּ
should he let

לֹא
not

ימוֹת בִּ
in the days of

ה מָּ  חַ הַ
the sun

לֹא  וְ
and not

ימוֹת בִּ
in the days of

ים מִ שָׁ  גְּ הַ
the rains

לָּא  אֶ
but



ט עַ מְ
a little

י ימֵ בִּ
in the days of

ן יסָ נִ
Nisan

ט עַ וּמְ
and a little

י ימֵ בִּ
in the days of

י. רֵ שְׁ  תִּ
Tishrei

ר חַ אַ וּמֵ
and after

ים שִּׁ   חֲמִ
fifty

נָה שָׁ
years

לֹא
not

יז יַקִּ
should he let

ל. לָ כְּ
at all

לֹא  וְ
and not

יז יַקִּ
should let

ם דָ אָ
a person

ם דָּ
blood

נֵס כָּ  יִ וְ
and enter

ץ חָ רְ מֶּ לַ
the bathhouse

וֹ בּ
on that

יּוֹם. בַּ
day

לֹא  וְ
and not

יז יַקִּ
should he let

יֵצֵא וְ
and go out

. ךְ רֶ דֶּ לַ
on a journey

לֹא  וְ
and not

יוֹם בְּ
on the day

יָּבוֹא  שֶׁ
that he comes

ן מִ
from

. ךְ רֶ דֶּ הַ
the journey

ל יֹאכַ  וְ
and he should eat

ה תֶּ  שְׁ  יִ וְ
and drink

יוֹם בְּ
on the day of

זָה קָּ  הַ הַ
the bloodletting

חוֹת פָּ
less

ה מַּ  מִ
than what

הוּא שֶּׁ 
he is

יל. גִ רָ
accustomed

יָנוּחַ וְ
and he should rest

יוֹם בְּ
on the day of

זָה קָּ  הַ הַ
the bloodletting

לֹא  וְ
and not

ע יגַ יִ
should he exert himself

לֹא  וְ
and not

ל מֵּ  עַ תְ יִ
should he exercise

לֹא  וְ
and not

יֵּל:  יְטַ
should he stroll

The Rambam outlines the strict health precautions and limitations regarding bloodletting, warning against its frequent practice.

הל׳ יט

יאוּת רִ בְּ ת הַ ירַ מִ שְׁ  לִ נָה  כוֹ נְּ ישׁ הַ מִ שְׁ  תַּ  גַת הַ נְהָ הַ
Halacha 19 · Proper Conduct Regarding Marital Relations for Maintaining Physical Health

ת בַ כְ שִׁ
semen

ע זֶרַ
emission

יא הִ
is

כֹּחַ
the strength of

וּף גּ הַ
the body

יָּיו  חַ וְ
and its life

אוֹר וּמְ
and the light of

ינַיִם עֵ הָ
the eyes

ל כָ וְ
and whenever

צֵא תֵּ  שֶׁ
it goes out

ר יוֹתֵ בְּ
excessively

וּף גּ הַ
the body

לֶה כָּ
is depleted

כֹחוֹ וְ
and its strength

לֶה כָּ
is depleted

יָּיו  חַ וְ
and its life

ים. דִ בְ אוֹ
is lost

הוּא
it is

ר מַ אָ שֶׁ
as said

לֹמֹה  שְׁ
Shlomo

תוֹ מָ כְ חָ בְּ
in his wisdom

משלי
Proverbs

לא
31

ג
do not

ל "אַ
give

ן תֵּ  תִּ
to women

ים שִׁ נָּ  לַ
your strength

." ךָ ילֶ חֵ
anyone

ל כָּ
who is steeped

טוּף שָּׁ   הַ
in intercourse

ילָה עִ בְ בִּ
old age

נָה קְ זִ
springs

ת צֶ קוֹפֶ
upon him

יו. לָ עָ
and his strength

כֹחוֹ וְ
is weakened

. שׁ שֵׁ  תָּ
and his eyes

ינָיו עֵ וְ
become dim

כֵּהוֹת.
and an odor

יחַ רֵ וְ
bad

ע רַ
emanates

ף דֵ נוֹ
from his mouth

יו פִּ  מִ
and from his armpit

. יוֹ חְ שֶּׁ   וּמִ
and the hair of

ר עַ וּשְׂ
his head

וֹ רֹאשׁ
and the brows of

וֹת בּ גַ וְ
his eyes

ינָיו עֵ
and the lashes of

י יסֵ רִ וְ
his eyes

ינָיו עֵ
fall out

רוֹת. שְׁ  נוֹ
and the hair of

ר עַ וּשְׂ
his beard

נוֹ קָ זְ
and his armpit

יוֹ חְ שֶׁ  וְ
and the hair of

ר עַ וּשְׂ
his legs

יו לָ גְ רַ
increases

בֶּה.  רַ
his teeth

נָּיו  שִׁ
fall out

לוֹת. נוֹפְ
and many

בֵּה  רְ הַ וְ
pains

ים בִ אֵ כְּ
besides

חוּץ
these

וּ לּ אֵ מֵ
come

ים בָּאִ
upon him

יו. לָ עָ
said

רוּ מְ אָ
the wise of

י מֵ כְ חַ
the doctors

ים אִ רוֹפְ הָ
one

ד חָ אֶ
from a thousand

ף לֶ אֶ מֵ
dies

ת מֵ
from other

ר אָ שְׁ  בִּ
illnesses

ים אִ לָ חֳ
and the thousand

ף לֶ אֶ הָ וְ
from the excess of

רֹב מֵ
intercourse

. ישׁ מִ שְׁ  תַּ  הַ
therefore

ךְ יכָ פִ לְ
must

יךְ רִ צָ
a person

ם דָ אָ
be careful

ר זָּהֵ  הִ לְ
in this

ר בָ דָ בְּ
matter

זֶה
if

ם אִ
he wishes

צָה רָ
to live

יוֹת חְ לִ
in wellness

בָה. טוֹ בְּ
and not

לֹא  וְ
he should engage in

intercourse

עֹל בְ יִ
except

לָּא  אֶ
when is found

צֵא מָּ יִּ שֶׁ  כְּ
his body

וּפוֹ גּ
healthy

יא רִ בָּ
and strong

זָק חָ וְ
exceedingly

ר יוֹתֵ בְּ
and he

הוּא וְ
has an erection

ה שֶּׁ   קַ תְ מִ
much

בֵּה  רְ הַ
not



לֹּא  שֶׁ
by his intent

. וֹ תּ עְ דַ לְ
and he diverts

יחַ סִּ וּמַ
himself

מוֹ צְ עַ
to a matter

ר בָ דָ לְ
other

ר חֵ אַ
and the erection

וּי שּׁ  קִּ הַ וְ
remains in him

וֹ בּ
as it was

יָה. הָ שֶׁ  כְּ
and there is found

צֵא מָּ יִ וְ
a heaviness

ד כֹּבֶ
from his loins

נָיו תְ מָּ  מִ
and below

ה טָּ  מַ וּלְ
and as if

וּ לּ אִ וּכְ
the cords of

י חוּטֵ
the testicles

ים יצִ בֵּ  הַ
are stretched

ים כִ שָׁ  מְ נִ
and his flesh

רוֹ שָׂ וּבְ
is warm

ם. חַ
this one

זֶה
needs

יךְ רִ צָ
to engage in

intercourse

על בְ לִ
and it is a cure

ה פוּאָ וּרְ
for him

לוֹ
that he engage in

intercourse

על. בְ יִּ שֶׁ
not

לֹא
should engage in

intercourse

עֹל בְ יִ
a person

ם דָ אָ
while he

הוּא וְ
is full

עַ בֵ שָׂ
and not

לֹא  וְ
hungry

ב עֵ רָ
except

לָּא  אֶ
after

ר חַ אַ
that is digested

ל כֵּ  עַ תְ יִּ שֶׁ
the food

ן זוֹ מָּ  הַ
that is in his bowels

יו. עָ מֵ בְּ שֶׁ
and he should check

דֹק בְ יִ וְ
his orifices

יו בָ נְקָ
before

ם קֹדֶ
intercourse

ילָה עִ בְּ
and after

ר חַ אַ וּלְ
intercourse

ילָה. עִ בְּ
and not

לֹא  וְ
should he engage in

intercourse

עֹל בְ יִ
standing

ד מָּ  עֻ מְ
and not

לֹא  וְ
sitting

ב. שָּׁ  יֻ מְ
and not

לֹא  וְ
in the house of

ית בֵ בְּ
the bath

ץ חָ רְ מֶּ  הַ
and not

לֹא  וְ
on the day

יוֹם בְּ
that he enters

נֵס כָּ  יִּ שֶׁ
the bathhouse

ץ. חָ רְ מֶּ לַ
and not

לֹא  וְ
on the day of

יוֹם בְּ
bloodletting

זָה. קָּ  הַ
and not

לֹא  וְ
on the day of

יוֹם בְּ
departure

ה יאָ יְצִ
on a journey

ךְ רֶ דֶּ לַ
or

אוֹ
arrival

ה יאָ בִּ
from

ן מִ
the journey

ךְ רֶ דֶּ הַ
not

לֹא
before them

ם נֵיהֶ פְ לִ
and not

לֹא  וְ
after them

ם: יהֶ רֵ חֲ אַ לְ
—

The Rambam outlines the physical toll of excessive marital relations and details the specific physiological conditions and times when intercourse is

medically appropriate.

הל׳ כ

י חֹלִ ה מֵ חָ טָ בְ הַ הַ יאוּת וְ רִ בְּ גַת הַ נְהָ הַ Halacha 20 · Healthy Conduct and the Guarantee of Freedom from Illness

ל כָּ
All

יג נְהִ מַּ  הַ
who conducts

מוֹ צְ עַ
himself

ים כִ רָ דְ בִּ
in ways

וּ לּ אֵ
these

ינוּ רִ הוֹ שֶׁ
that we have instructed

י נִ אֲ
I

ב רֵ עָ
guarantee

לוֹ
to him

ינוֹ אֵ שֶׁ
that he will not

בָּא
come

י ידֵ לִ
to the hands of

י חֹלִ
illness

ל כָּ
all

יו יָמָ
his days

ד עַ
until

ין קִ יַּזְ  שֶׁ
he ages

בֵּה  רְ הַ
much

יָמוּת וְ
and dies

ינוֹ אֵ וְ
and he will not

יךְ רִ צָ
need

רוֹפֵא. לְ
a doctor

יֶה יִהְ וְ
and will be

וּפוֹ גּ
his body

לֵם שָׁ
whole

ד עוֹמֵ וְ
and standing

ל עַ
upon

יוֹ רְ בֻּ
its health

ל כָּ
all

יו. יָמָ
his days

לָּא  אֶ
unless

ם אִ
·

ן כֵּ
·

יָה הָ
was

וּפוֹ גּ
his body

ע רַ
bad

לַּת  חִ תְּ מִ
from the beginning of

. יָּתוֹ  רִ בְּ
his creation

אוֹ
or

ם אִ
if

יָה הָ
he was

יל גִ רָ
accustomed

ג נְהָ מִ בְּ
to a habit

ן מִ
from

גוֹת נְהָ מִּ הַ
the habits

ים עִ רָ הָ
the bad

לַּת  חִ תְּ מִ
from the beginning of

. וֹ תּ דְ לַ מוֹ
his birth

אוֹ
or

ם אִ
if

בוֹא תָּ
there comes

כַּת  מַ
a plague of

ר בֶ דֶּ
pestilence

אוֹ
or

כַּת  מַ
a plague of

ת צֹּרֶ  בַּ
drought

לָם: עוֹ לָ
to the world

The Rambam guarantees that one who follows these health guidelines will remain healthy throughout his life, barring congenital defects, bad habits

from birth, or global plagues.

הל׳ כא



ת סֶ וֶּ וּי הַ נּ שִׁ  לֶה וְ חוֹ ת הַ מַּ  עֻ לְ יא  רִ בָּ  גַת הַ נְהָ הַ Halacha 21 · Healthy Habits Apply Only to the Healthy and the Danger of Sudden Change

ל כָ וְ
And all

גוֹת נְהָ מִּ הַ
the habits

ים בִ וֹ טּ הַ
the good

וּ לּ אֵ הָ
these

נוּ רְ מַ אָ שֶׁ
that we said

ין אֵ
there is not

אוּי רָ
proper

נְהֹג לִ
to behave

ן הֶ בָּ
with them

לָּא  אֶ
except

יא. רִ בָּ  הַ
the healthy

ל בָ אֲ
but

לֶה חוֹ הַ
the sick

אוֹ
or

י מִ
one

ד חָ אֶ שֶׁ
who one

יו רָ יבָ אֵ מֵ
of his limbs

לֶה חוֹ
is sick

אוֹ
or

י מִ
one

ג נָּהַ  שֶׁ
who behaved

ג נְהָ מִ
a habit

ע רַ
bad

ים נִ שָׁ
years

וֹת. בּ רַ
many

יֵשׁ
there is

ל כָ לְ
for every

ד חָ אֶ
one

ם הֶ מֵ
of them

ים כִ רָ דְּ
ways

ים רִ חֵ אֲ
other

גוֹת נְהָ הַ וְ
and conducts

י פִ כְּ
according to

יוֹ לְ חָ
his illness

מוֹ כְּ
just

ר בָּאֵ  תְ יִּ שֶׁ
as will be explained

ר פֶ סֵ בְּ
in the book of

פוּאוֹת. רְ הָ
the medicines

וּי נּ שִׁ  וְ
and a change of

ת וֶסֶ
habit

לַּת  חִ תְּ
is the beginning of

י: חלִ
illness

The Rambam explains that healthy lifestyle habits are meant for healthy individuals, whereas the sick or those with established bad habits require

specialized medical guidance.

הל׳ כב

פֵא וֹ רוֹ ין בּ אֵ שֶׁ קוֹם  מָ לֶה בְּ חוֹ הַ יא וְ רִ בָּ  גַת הַ נְהָ הַ Halacha 22 · The Conduct of the Healthy and Sick Where No Doctor is Available

ל כָּ
Any

קוֹם מָ
place

ין אֵ שֶׁ
that there is not

וֹ בּ
in it

רוֹפֵא.
a doctor

ד חָ אֶ
both

יא רִ בָּ  הַ
the healthy person

ד חָ אֶ וְ
and both

לֶה חוֹ הַ
the sick person

ין אֵ
it is not

אוּי רָ
proper

לוֹ
for him

זוּז לָ
to budge

ל כָּ  מִ
from all

ים כִ רָ דְּ הַ
the ways

וּ לּ אֵ הָ
these

רוּ מְ נֶּאֶ  שֶׁ
that were said

ק רֶ פֶ בְּ
in chapter

זֶה.
this

ל כָּ  שֶׁ
for each

ד חָ אֶ
one

ן הֶ מֵ
of them

ית רִ חֲ אַ לְ
to an end

בָה טוֹ
good

יא: בִ מֵ
brings

This halacha emphasizes that in the absence of a physician, one must strictly adhere to the dietary and hygienic rules detailed in this chapter to

maintain health.

הל׳ כג

כָם יד חָ מִ לְ תַ לְ יר  עִ ים בְּ כִ רָ צְ נִּ ים הַ רִ בָ ה דְּ רָ שָׂ עֲ
Halacha 23 · Ten Essential Communal Institutions Required for a Torah Sage to Dwell in a City

ל כָּ
Any

יר עִ
city

ין אֵ שֶׁ
that does not have

הּ בָּ
in it

ה רָ שָׂ עֲ
ten

ים רִ בָ דְּ
things

וּ לּ אֵ הָ
these

ין אֵ
is not

יד מִ לְ תַּ
a disciple

כָם חָ
of a Sage

אי שַּׁ   רַ
permitted

דוּר לָ
to dwell

. כָהּ תוֹ בְּ
within it

וּ לּ אֵ וְ
and these

ן: הֵ
are they

רוֹפֵא.
a doctor

ן. מָּ  אֻ וְ
and a bloodletter

ית וּבֵ
and a house of

ץ. חָ רְ מֶּ  הַ
bath

ית וּבֵ
and a house of

סֵּא.  כִּ הַ
the chair

יִם וּמַ
and water

ין צוּיִ מְ
available

ן גוֹ כְּ
such as

ר נָהָ
a river

יָן. עְ וּמַ
or a spring

ית וּבֵ
and a house of

ת. נֶסֶ כְּ הַ
assembly

ד מֵּ לַ וּמְ
and a teacher of

ינוֹקוֹת. תִּ
children

לָר. בְ לַ וְ
and a scribe

בַּאי  גַ וְ
and a collector of

ה. קָ דָ צְ
charity

ית וּבֵ
and a house of

ין דִּ
judgment

ים כִּ מַ
that lashes

ים: שִׁ  בְ חוֹ וְ
and imprisons

The Rambam lists the ten essential public services and institutions that must be present in a city before a Torah scholar is permitted to reside there.

C HA P T E R  S U M M A RY



The Rambam begins by outlining the proper times and measures for eating and drinking, emphasizing that one should never

overeat and must always attend to his bodily needs immediately. He details the importance of physical exertion and sweat-

producing tasks before meals, followed by proper rest, and explains the correct posture for eating and sleeping, including the

ideal eight hours of sleep. Finally, he categorizes various foods—ranging from highly beneficial fruits like figs and grapes, to

extremely harmful foods that act like poison, to seasonal adjustments for summer and winter—urging the wise person to

overcome his desires and eat solely for the sake of maintaining a healthy body to serve Hashem.

ה שֶׂ עֲ מַ לְ W H AT  T O  T A K E  H O M E

The Rambam is teaching us a profound, life-altering chiddush here: taking care of your physical health is not a distraction

from your avodah, nor is it merely a worldly necessity. It is 'mi-darchei Hashem', an actual path of serving the Creator. When

you eat mindfully, sleep properly, and care for your body, you are not just engaging in physical maintenance; you are building

the very vessel required to hold yiras Shamayim and Torah knowledge. A sick or exhausted body simply cannot sustain the

deep mental clarity needed to know and serve Hashem.

This means we must stop viewing our physical habits as separate from our spiritual lives. The table where you eat is an altar,

and the way you treat your sleep and digestion is a direct reflection of your ratzon to serve Hashem with a clear mind. When

you restrain yourself from overeating, or when you make sure to get enough sleep so you can rise before the sun, you are

acting as a true gibor who conquers his yetzer hara for the sake of Heaven.

Today, treat one physical act of self-care as a holy avodah. Before you eat your next meal, pause, check that you are actually

hungry, and resolve to stop eating when you are three-quarters full, consciously dedicating the physical strength you gain to

the service of Hashem.
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