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 ي آداب تغذیه سالمهاي اسلامی در زمینهگیري از برخی آموزهبهره
 

 2*،  وحیده شهریاري1مهرناز گلی

 

 چکیده
ترین مسائل در حیات انسان است و در دین مبین از خوراك و غذاست، از مهم گیريهمان بهره» تغذیه« :مقدمه

گیري از برخی اسلام به عنوان امري مهم در سلامت جسم مورد توجه قرار گرفته است. هدف از این مقاله بهره
 باشد. هاي اسلامی در زمینه آداب تغذیه سالم میآموزه
تحلیلی با رویکرد قرآنی و روایی می باشد که به کتابهاي تفسیري و  -حاضر به روش توصیفیپژوهش  ها: روش

حدیثی چون قرآن، نهج البلاغه، تفسیر المیزان، تحف العقول و... مراجعه و مطالب مورد نظر استخراج و خلاصه 
آداب تغذیه سالم می پردازد و  تحلیلی به بیان آموزه هاي اسلامی در زمینه -گردید.مقاله ي حاضر با روش توصیفی

 نتیجه می گیرد:
قرآن کریم و روایات اهل بیت (ع) بیانگر دستوراتی در امر تغذیه است که رعایت این دستورات می تواند  ها:یافته

 عامل مهمی  براي برخورداري از سلامت جسم و تندرستی باشد. 
حث تغذیه که شامل کم خوردن، پرهیز از پرخوري و به کار بردن رهنمودهاي قرآن و روایات در بگیري: نتیجه

دست کشیدن از خوردن با وجود اشتها و رعایت مقدار مصرف برخی از خوراکی هاست سبب می شود؛ انسان در 
تمام طول عمر از سلامتی و تندرستی برخوردار باشد، از چهره اي شاداب برخوردار باشد، به درگاه معبود تقرب 

مسائل همچون ناتندرستی و بیماري، آشفتگی خواب، سرکشی و کمی عبادات و دوري از  پیدا کند و از برخی
 خداوند به دور باشد.

 
 غذا، تغذیه، سلامت جسم، تندرستیها: واژه کلید

 استادیار دانشکده الهیات دانشگاه سیستان و بلوچستان،زاهدان -1
 دانشجوي کارشناسی ارشد، دانشکده علوم قرآنی،زاهدان -2

 * نویسنده مسئول: استان سیستان و بلوچستان، شهرستان زهک، شهرك محمد شاهکرم، خیابان شهید شهریاري
 Yassefid1369@gmail.com، ایمیل: 09368348415تلفن:
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  مقدمه
موجودي دوساحتی، مادي و غیر مادي است که براي انسان 

ادامه ي زندگی و ادامه حیات در هر دو ساحت نیاز به تغذیه 
سالم دارد این نیاز شامل تمامی افراد بشري حتی پیامبران و 

 اولیاي الهی نیز می باشد.

در قرآن کریم، آیات گوناگونی به چگونگی پیدایش غذا مانند 
ها، روییدن گیاهان، مزارع، پدید  مهنزول باران، پیدایش چش

آمدن میوه ها و سبزي ها و ... از جانب خدا اشاره شده است. 
طعَامه * أَنَّا صببنَا المْاء   فَلْینظْرُِ الإِْنْسانُ إلِى« فرماید: چنان که می

باً و قضَْباً صبا * ثمُ شَقَقنَْا الْأرَض شَقا * فَأَنْبتنْا فیها حبا * و عنَ
 ُتاعاً لَکما * مأَب ۀً وهفاک قَ غُلبْاً * ودائح نخَلاًْ * و توُناً ویز و*

ُکمأَنعْامل پس انسان باید به خوراك خود بنگرد، که ما  :)2(» و
آن گاه زمین را با  صورت بارشى فرو ریختیم، آب را به

و انگور و  دانه رویانیدیم،] شکافتیم ،پس در آن،  شکافتنى [لازم
هاى انبوه، و میوه و  سبزى، و زیتون و درخت خرما، و باغ

  ] استفاده شما و دامهایتان باشد. چراگاه، [تا وسیله
ي احکام و قوانین اسلامی، تکامل  دانیم که فلسفه چنین می هم

ي انسانی است و از نگاه اسلام،  مادي و معنوي جامعه
تر از آن سلامت  سلامت جسم و بزرگترین نعمت الهی،  بزرگ

ترین بلاها، بیماري جسم و  جان است. هم چنین، خطرناك
تر از آن، بیماري جان است به همین منظور است که  خطرناك

عنوان عامل اصلی در برخورداري از سلامت در  امر تغذیه به
  باشد. دین مبین اسلام بسیار حائز اهمیت می

هایی را در  چه آموزهقرآن کریم که، حال سؤال اساسی آن است 
کار بردن این  داده است؟ نتایج بهزمینه آداب تغذیه سالم ارائه 

  ا در زندگی انسان چیست؟ه آموزه
ي  پذیرد و مسلماً براي ادامه جسم انسان از تغذیه تأثیر می

 ،در این امر ،باشد. بنابراین اگر ما حیات تابع تغذیه می
کار گیریم از سلامت جسم و  به قرآن و روایات راهاي  آموزه

ترین عامل در حیات است برخوردار  جان و تندرستی که مهم
  خواهیم شد. 

  
  

  پیشینه پژوهش
هاي  بیان آموزهتا جایی که نگارنده بررسی نموده، در رابطه با 

پژوهش مستقیمی یافت اسلامی در زمینه آداب تغذیه سالم 
رشته تحریر درآمده، از نشد، اما آثاري با رویکردهاي دیگر به 

» هاي علمی هاي دینی و یافته غذا و تغذیه در آموزه« جمله: 
؛ که در این اثر ضمن بیان کلیات مطالبی از جمله: چه )3(

خواص غذا، غذایی بخوریم؟ خوردنی هاي ناروا و حرام، نتایج 
راهنماي تغذیه و «چه مقدار غذا بخوریم؟ را بیان می دارد. 

؛ اطلاعاتی در مورد رژیم درمانی و مقدار  )4» (رژیم درمانی
غذاي «دهد.  مصرف ویتامین ها، مواد معدنی و... را ارائه می

) ؛که در این اثر به غذاي حلال، 5» (حلال، سلامتی پایدار
حدود شرعی خوردنی ها و آشامیدنی ها و اثرات خوردنی 

) در این 6» ( طب الکبیر«  هاي حلال در جامعه پرداخته است.
ها و شفاي  مجموعه نیز: به بیان داروهاي گیاهی، خواص میوه

پردازند و بر هر مرضی دستوراتی  دردها از طبیعت خداوند می
دهند از ذکر آیات یا خواندن دعا و صلوات گرفته تا توسل  می

خانواده و «مقاله اشاره شده است.  ... به ائمه اطهار (ع) و
ث تغذیه مطلوب بر ): نکاتی را در بح7» ( بهداشت تغذیه

تغذیه مناسب روشی براي حفظ سلامت و « شمرده است. مقاله
؛ به بیان تغذیه مناسب در پیش  )8» (پیشگیري از بیماري ها

سرطان می پردازد و یادآور می شود که چهل گیري از بیماري 
درصد از بیماري با رژیم غذایی مناسب قابل پیشگیري است. 

) ؛ به تبیین دیدگاه 9» ( نگرشی به تغذیه از دیدگاه اسلام« مقاله
« کلی اسلام در موضوع غذا و تغذیه اشاره می کند و مقاله

؛ آیاتی ) 10» ( نقش تغذیه در سلامت با رویکرد آموزه وحیانی
وحیانی به  -را که بیانگر جهت گیري رهنمودهاي تغذیه اي

  سوي سلامت جسمانی می باشند دسته بندي کرده است. 
به طور کلی در آثار ذکر شده، بیشتر  به اهمیت تغذیه اشاره 

امر تغذیه را در قرآن و شده، ولی پژوهش حاضر بر آن است تا 
از آموزه هاي برخی روایات مورد توجه قرار داده و به بیان 

که در نوع خود اسلامی در زمینه آداب تغذیه سالم بپردازد 
  داراي رویکردي نو می باشد. 
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  مفهوم شناسی -1
مفهوم لغوي و اصطلاحی واژگان کلیدي ما را در تحلیل هر چه 

  بهتر بحث کمک خواهد کرد، که به شرح 
  ذیل می باشد:

  : تغذیه در لغت1-1
اك و غذا گرفته شده که به معناي خور» الغذاء« واژه تغذیه از 

الغذاَء: « ؛ همچنین آمده است:)11( و جمع آن اغذیه می باشد
؛ غذا؛ طعام و شراب و شیر  الطعام و الشراب و اللبن

   )12(»است.
  : تغذیه در اصطلاح1-2

در اصطلاح تغذیه عملی است که شروع آن از زمان رسیدن 
گوارش و پایان آن نیز با فراهم سازي غذا به ابتداي دستگاه 

  )13د مفید در روده ها همراه می باشد. (برداشت موا
  سلامت: 1-3

و نه  - برخورداري کامل از رفاه جسمانی ، روانی، اجتماعی
   )14(باشد. -صرفاً فقدان بیماري یا نقص عضو می

  دستورات کلی درباره ي تغذیه: -2
و  بسیار توجه شده استتغذیه در دین مبین اسلامی به بحث 

) نیز به طور مکرر این امر مورد توجه در سخنان اهل بیت(ع
قرار گرفته است و دستورات مهم و کلی در این باب ارائه شده 

  است که از مهم ترین آن ها می توان به موارد زیر اشاره نمود:
از اعجازهاي پزشکی قرآن که نقش  رعایت کم خوري:. 2-1

انی و جسمی جامعه دارد سرزنش افراط مهمی در سلامتی رو
زیرا تغذیه متعادل نه  ؛گرایان در امر خوردن و آشامیدن است

بلکه با تأثیر بر  ،تنها به رشد تندرستی و طول عمر می انجامد
روي اعصاب و روان، سبب رشد فکري و عقلانی نیز می شود. 

دستورات اسلام درباره ي مقدار تغذیه، رعایت  و از مهم ترین
چرا که بسیاري از بیماري ها بر اثر  ؛کم خوري و پرهیز است

پرخوري به وجود می آید. البته ذکر این نکته در این جا 
ضروري می نماید که باید دانست که پرهیز به معناي همان کم 

) ر حدیثی از امام کاظم(عخوري است نه نخوردن؛ چنان که د
ء أصَلًا لَا تَأکُْلهَ و لَکنَّ  الشَّی الحْمیۀَ أنَْ تَدع  لَیس« آمده است:

نَ الشَّیۀَ أنَْ تَأْکلَُ میمْتخُفَِّف الح و پرهیز، آن  ):16-15» (  ء

نیست که چیزي را به کلی وابگذاري و هیچ نخوري؛ بلکه 
  که از چیزي بخوري، اما کم بخوري. پرهیز، آن است

برداشتن  دلیل دراساساً، کم خوري از مقولاتی است که به 
منافع ظاهري و باطنی فراوان در میان تمامی عقلاي عالم، امري 

  ممدوح و پسندیده می باشد.
محمود   قلَّۀُ الْأَکلِْ« ) نیز در این باب می فرمایند:امام صادق(ع

» (  نحۀً للظَّاهرِ و الْباطفی کلُِّ حالٍ و عندْ کلُِّ قوَمٍ لأنََّ فیه مصلَ
کم خوري، در هر حال و در میان هر طایفه اي، ستوده  ):17

  . است؛ زیرا منفعت باطن و ظاهر در آن است
) می توان اشاره ان گرانبهاي اهل بیت(عبر اساس این سخن

نمود که کم خوري در بحث تغذیه از نکات بسیار مهم است 
که از جمله اثرات رعایت آن همان منفعت ظاهر و باطن 

از جمله ي این منافع با توجه و استناد به منابع  است و
  اسلامی می توان به موارد زیر اشاره کرد:

مهم ترین امر در طول حیات درستی و سلامتی: تن. 2-1-1
آدمی برخورداري از سلامتی و تندرستی است که با رعایت 

کم خوري می توان از سلامتی  ،تغذیه و از همه مهم تر
  برخوردار گردید.

لکلُِّ « در توجه به این امر می فرمایند: (ص)گرامی اسلام رسول
ام شَیلَّۀُ الطَّعالٍ قصخ عبَا أرنْیی الدۀِ فحیلۀَُ الصح یلۀٌَ وح و   ء

هر کاري را چاره اي است و چاره ي تن درستی  ):19- 18»( ...
می ) نیز امام رضا(ع؛ چهار چیز است: کم خوردن و ... ادر دنی

الطَّیبۀِ متَى تعُوهدت بِالعْمارةِ   الْجسد بمِنزِْلۀَِ الْأرَضِ  إنَِ« فرمایند:
 نْهم نْقَصلَا ی فَتغَرِْقَ و اءْی المف ادْثُ لَا تزَدینْ حقْیِ مالس و

و إنِْ تغُُوفلَ فَتعَطَش دامت عمارتهُا و کثَرَُ ریعها و زکاَ زرعها 
 نزِْلۀَِ وْالم هذِبه دسفَالْج شْبْا العیهف تْنبی َلم و تدا فَسْنهع

»  بِالتَّدبِیرِ فی الْأغَْذیۀِ و الْأشَرِْبۀِ یصلحُ و یصح و تزَْکُو العْافیۀُ فیه
ت است بدن، همانند زمین پاك و آماده براي زراع ):20-21( 

که اگر در آبادانی و آب دهی به آن، مراقبت شود، به گونه اي 
که آب نه فراوان تر از نیاز بدان برسد تا آن را غرق کند و نه از 
اندازه مناسب کم تر باشد تا آن را به تشنگی گرفتار سازد، 

می یابد؛ اما اگر از آن غفلت شود به تباهی آبادانی اش استمرار 
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رز در آن می روید. بدن چنین حکایتی دارد می گراید و علف ه
  ر خوراك و نوشیدنی ها، چنین است.و تدبیر آن د

  سرآمد درمان درد ها: . 2-1-2
که با رعایت کم خوري در بحث تغذیه می دانیم همان طور که 

وگیري کرد. امام درد ها و بیماري ها جل می توان از بسیاري از
من برتر از آن چه « فرمودند:) خطاب به طبیب هندي صادق(ع

) بر خدا(صتو همراه داري، به همراه دارم... آن چه را پیام
فرموده است، به کار می گیرم و می دانم که معده، خانه ي همه 

   )22»(ي دردها و پرهیز، یگانه درمان است.
  مایه ي تقرب و عبادت به درگاه خدا:. 2-1-3

 ي هم ترین دغدغهم  تقرب به خدا و وصول و رسیدن به او،
مؤمن است؛ زیرا مؤمن بر این باورست که کمال مطلق خداوند 
است و آن چه انسان به طور طبیعی به عنوان کمال بدان کشش 

هموست. پس همه اندیشه و تلاشش را می   و گرایش دارد،
و انسان براي این که بتواند به این  .کند تا به کمال مطلق برسد

تقرب دست یابد باید برخی از اصول، از جمله تغذیه خود را 
مورد اهمیت قرار دهد و اصلی ترین نکته این است که باید در 

  خوردن اعتدال رعایت شود.
أَقرَْب ما یکُونُ العْبد منَ اللَّه جلَّ « ) می فرمایند:امام صادق( ع

نزدیک ترین حالت بنده به  : )23» ( بطنْهُ  ذَا خفَو عزَّ إِ
  هنگامی است که شکم وي سبک باشد. خداوند،

  شادابی چهره: . 2-1-4
یکی دیگر از اثرات کم خوري برخورداري از چهره ي شاداب 

) وارد شده است که پیامبر(صاست. در این زمینه روایتی از 
برادرم عیسی، از شهري گذر کرد که در آن، مرد و « ند:فرمود

ه شده کشیدند. پرسید: شما را چزنی بر یکدیگر فریاد 
است؟(مرد) گفت: اي پیامبر خدا! این، زن من است و او را 
مشکلی نیست. زنی درست کردار است؛ اما بی آن که کهن سال 

ز باشد، چهره اش بی طراوت است. به همین دلیل می خواهم ا
او جدا شوم. عیسی( علیه السلام) گفت: اي زن! آیا دوست 
داري دیگر بار، چهره ات پرطراوت شود؟ زن گفت: آري. به او 
گفت: چون غذا می خوري. از سیر شدن پرهیز کن؛ زیرا اگر 

چهره  تطراوکند و از اندازه افزون شود،  غذا بر سینه سنگینی

بار، چهره اش  از میان می رود. آن زن، چنان کرد و دیگر
  ) 25-24»( طراوت یافت.

پس از  و خوردن  پرهیز از پرخوري، سیر خوردن. 2-2
  سیري:

از اعجازهاي پزشکی قرآن که نقش مهمی در سلامتی روانی و 
جسمی جامعه دارد سرزنش افراط گرایان در امر خوردن و 

زیرا تغذیه متعادل نه تنها به رشد تندرستی و  ؛آشامیدن است
بلکه با تأثیر بر روي اعصاب و روان،  ،طول عمر می انجامد

  سبب رشد فکري و عقلانی نیز می شود.
یعنى حیوان  ؛میل و اشتهاى حیوانات تابع مصالح آن ها است

به قدرى تمایل به غذا و چیزهاى دیگر پیدا می کند که برایش 
ت و به همین جهت کمتر دچار امراض لازم و کافى اس

که در هایی بررسى  ومطالعات  گفت باشاید بتوان  .شود مى
اگر چنین نتیجه شده که شده است انجام زندگى حیوانات 

نیاید اگر اهلى نشوند و حوادث خارجى براى آن ها پیش 
 آزادى آن ها بدست زور و فکر اشتباه کار بشر محدود نگردد

  مریض نمی گردند. اصلاً
اما انسان دایره تصورات و خیالاتش خیلى وسیع تر از واقعیات 

وجود دارد  فعلى است یعنى هر چیز را بیش از آن چه فعلاً
تصور می کند نیروى خیال و تصور او از مرز احتیاج و غریزه 

بدان  واقعى او تجاوز می کند و خیلى بیشتر از آن چه که فعلاً
خلاصه زیادتر از آن چه مصلحت  .محتاج است می طلبد

  خورد و می نوشد. اوست مى
اگر از قضاوت و نورانیت عقل کمک نگیرد و باتکاء غریزه 

دچار رنج و بیمارى  گرسنگى و میل و اشتها بخورد دائماً
  )26است.(

لوَ أنََّ « ) در بیان این امر می فرمایند:امام موسی بن جعفر(ع
اگر مردم در  : )27» ( لَاستَقَامت أَبدانهُم  الطَّعامِ  النَّاس قصَدوا فی

ن ها محکم و خوردن غذا اعتدال را رعایت کنند بدن هاي آ
  استواري خواهد داشت.

بر اساس تحقیقات به عمل آمده، بسیاري از بیماري ها ي 
باقی  انسانی ناشی از غذاهاي اضافی هستند که در بدن انسان

می مانند این مواد اضافی همه بار سنگینی بر قلب و سایر 
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دستگاه هاي بدن و هم منبع آماده اي براي انواع عفونت ها و 
بیماري ها هستند و عامل اصلی موارد مذکور، عدم اعتدال در 

  ) 28تغذیه است.( 
وجه دیگر از افراط در تغذیه که مورد نهی اسلام نیز هست و 

مشاهده می شود آن که در میان جوامع چین،  امروزه در جهان
 لهمسئاي آسیاي شرقی و آفریقایی این ژاپن و برخی کشوره

حتی از  ،وجود دارد که هر نوع غذاي تولید و فرآوري شده
سوسک و سگ و گربه و کک و سایر موجودات خشکی و 

البته در جاهلیت عرب  ،دریایی را مورد استفاده قرار می دهند
 رمرداکه از گوشت سوسمار و خرچنگ و سانی نیز بودند ک

  تغذیه می کردند.
کُلوُا « در قرآن کریم درباره ي میانه روي در خوردن می فرماید:

منْ طیَبات ما رزقْناکمُ و لا تطَغَْوا فیه فَیحلَّ علیَکمُ غضَبَِی و منْ 
اى  هاى پاکیزه از خوراکی ):29»( یحللْ علیَه غضَبَیِ فَقدَ هوى

روى مکنید  ] در آن زیاده که روزى شما کردیم، بخورید و [لى
که خشم من بر شما فرود آید، و هر کس خشم من بر او فرود 

  ] هلاکت افتاده است. آید، قطعاً در [ورطه
ه آمده است:  تعدى نکنید و ب» و لا تطَغَْوا فیه« در تشریح 

 ده است، نخورید.وجهى که بر شما حرام ش

اند: یعنى از حلال به حرام تجاوز نکنید. و برخى  برخى گفته
اند: روزى حلال را براى نیرو گرفتن در راه معصیت  گفته

   )30نخورید.(
در بیان نکات مورد توجه در تفسیر این آیه می توان گفت 

اصل در چیزهاى طیب و پاکیزه، مباح بودن استفاده از  -1«که:
ادیان الهى به  -2س تحریم طیبات ممنوع است.آنها است.پ

بهداشت تغذیه توجه دارند. طبع انسان یکى از معیارهاى 
طبع انسان یکى از معیارهاى شناخت  -3هاست.  شناخت حلال

شود که  (طیب به چیزى گفته مى» طیَبات« -4هاست. حلال
 مطابق طبع و دلپسند باشد.)

، از بسترهاى طغیان است. ها رعایت نکردن احکام خوردنى -5
» لا تطَغَْوا فیه«هاى الهى را در راه حرام مصرف نکنیم.  حلال -6
ى مورد نیاز، سرپیچى از حکم  مصرف بیش از اندازه -7

گران  قهر الهى نسبت به طغیان -8» لا تطَغْوَا فیه«خداست. 

طغیان در مصرف از گناهان  -9» فیَحلَّ«تهدیدى جدى است. 
  )31ه است، چون عذاب الهى را در پى دارد.( کبیر

و أَمسک و   تشَتْهَیِ  و أَنتْ  کلُْ« ) می فرمایند:ول خدا(صرس 
زمانی که میل به غذا داري بخور و در ): 32»( أَنتْ تَشتْهَِی

  اشتها داري از خوردن دست بردار... . حالی که هنوز میل و
سیر خوردن و خوردن در دستورات اسلام نیز از پرخوري و 

  پس از سیري نهی شده است.
یا علی  «) می فرمایند:ر اکرم(ص) خطاب به امام علی(عپیامب

بعۀٌ یذهْبنَ َأر  عضَیلَى الشِّباي علی! ) : 34-33» (  اعاً الْأَکلُْ ع
ضایع می شود: خوردن پس از و چهار چیز، هدر می رود 

  سیري و ... .
  الشَّرهَ  منَ  کَثرَْةُ الْأَکلِْ« در این باب می فرمایند: ) نیزامام علی(ع

پرخوري، نشانه ي شکم بارگی :  )35» (و الشَّرهَ شرَُّ العْیوب
  است و شکم بارگی بدترین عیب ها است.

پرخوري و خوردن پس از سیري زیان هاي فراوان ظاهري و 
ا بر باطنی در پی دارد که در این جا، به برخی از آن ه

  اساس روایات اشاره می کنیم:
  ناتندرستی و بیماري:. 2-2-1

یکی از اثرات پرخوري و زیاده روي در خوردن این است 
جسم انسان دچار اختلالاتی می شود و سلامتی به خطر می 
افتد. و در تعالیم اسلامی به همین دلیل است که پرخوري مورد 

) لیهم السلامرفته است و در سخنان اهل بیت(عمذمت قرار گ
لاَ « ) می فرمایند:امام علی( عاثرات آن بیان گردیده است. 

ی و پرخوري، با هم گرد تندرست : ) 36»(تَجتمَع الصحۀُ و النَّهم
  نمی آیند.

الشِّبعِ فإَِنَّه   و إدِمانَ  إِیاك« هم چنین آن بزرگوار می فرمایند:
 و قَامَالْأس جیهللَیْیرُ العثاز اعتیاد به سیري پرهیز کن؛  : )37»( ی

ند و بیماري ها را بر می چرا که ناتندرستی را تحریک می ک
   انگیزد.

  آشفتگی خواب: . 2-2-2
آن گاهی نسبت به یکی از واقعیت هایی که برخی از انسان ها 

شکایت دارند پریشانی و آشفتگی در هنگام خواب است که بر 
) پرخوري می تواند لیهم السلاموارده از ائمه(ع وایاتاساس ر
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 ي... هاي اسلامی در زمینهگیري از برخی آموزهو همکاران:بهره شهریاري

) در این باره می امیرالمؤمنین( ع یکی از دلایل آن باشد.
از  : ) 38» (و البْطِنْۀََ فمَنْ لزَمِها ... فسَدت أحَلَامه  إِیاك« فرمایند:

ود، ... خواب هایش پرخوري بپرهیز؛ زیرا هر کس همدم آن ش
  آشفته می شود.

  سرکشی:. 2-2-3
یکی دیگر از سرکشی به معناي نافرمانی و طغیان می باشد. و 

امام اثرات سوئی که پرخوري در بر دارد، سر کشی می باشد. 
 ):39» (طغََى  البْطْنُ  إذِاَ شبَِع« ) در این رابطه می فرمایند:باقر(ع

  .شکم، چون پرشود سرکشی می آورد
یکی از مهم ترین  کمی عبادت و دوري از خدا:. 2-2-4

 ،اثرات سوئی که براي پرخوري می توان بیان کرد این امر که
زیاده روي و پرخوري در امر خوردن انسان را از یاد خداوند 

می سازد و او را سرگرم لذات و خوشی هاي زندگی می  فلاغ
  کند. 

  املَا یجتمَع الشِّبع و الْقی« ) در این باره می فرمایند:امام علی (ع
با هم گرد  پرخوري و انجام تکالیف واجب ):4 0»(بِالمْفتْرََض
  نمی آیند.

بغضَ« ) نیز می فرمایند:امام صادق(ع العْبد إِلَى اللَّه   ما یکوُنُ  أَ
د آن هنگام دورترین حالت بنده از خداون : )41» (إذَِا امتَلَأَ بطنْهُ

  است که شکمش پر باشد.
   از خوردن، با وجود اشتها: دست کشیدن. 2-3

یکی از مهم ترین آدابی که در بحث خوردن و آشامیدن مورد 
توجه تعالیم اسلامی قرار گرفته است ذکر این نکته که باید قبل 

واید از سیر شدن از غذا خوردن دست کشید؛ چرا که این امر ف
حائز اهمیتی را در پی دارد و بهترین رمز سلامتی همین نکته 

  است.
« ... ) در تأکید این نکته می فرمایند:اسلام(ص پیامبر گرامی

کسَأم  ْأَنت ار که ... در حالی خوردن را واگذ : ) 42»(تشَتْهَِی  و
  هنوز اشتها به خوردن داري.

قابل ذکر است که رعایت این دستور اسلامی نیز مانند سایر 
ارد دستوراتی که در امر خوردن و آشامیدن در بحث تغذیه و

، فواید فراوانی دارد که به برخی از آن ها اشاره شده است
  می شود:

  ایمنی از بیماري ها:. 2-3-1
 ،اغلب انسان ها بدون اطلاع از عادت هاي بد غذایی خود

که این امر براي تن  در غذا خوردن زیاده روي می کنند
ضررهاي زیادي را در پی دارد و بیماري هایی را در جسم 

ولی اگر به این دستور اسلام که بیان می  ،می کند انسان ایجاد
دارد قبل از آن که سیر شویم از خوردن دست بکشیم، می 

  توانیم از بیمار ي ها ایمن بمانیم.
و هو   الطَّعام  منْ ترَكَ« ) در این باره می فرمایند:امام علی(ع

هر کس در حالی  ) :43»( یشتْهَیِه ...لمَ یمرضَ إلَِّا مرَض المْوت
ي که هنوز میل خوردن دارد، غذا را واگذارد... به هیچ بیماري ا

  جز بیماري مرگ، مبتلا نمی شود.
در جاي دیگر بیان کردیم گوارایی غذا و تندرستی:. 2-3-2

که یکی از اثرات سوء پرخوري ناتندرستی می باشد، و در ذکر 
ل از سیري باید از فواید این دستور اسلامی که بیان می کند قب

غذا خوردن دست کشید؛ گوارایی غذا و تندرستی آمده است. 
  چنان که:

یا کمُیلُ لَا « ) خطاب به کمیل بن زیاد می فرمایند:امام علی(ع
طعَاماً و دع فیها للمْاء موضعاً و للرِّیحِ مجالًا یا   معدتکَ  تُوقرنََ

نْقدُ] طعَامک فإَنَِّ رسولَ اللَّه ص لمَ ینفذه کمُیلُ لَا تنفذ [تَ
هُنْقدفَإذِاَ  [ی تَشتْهَیِه ْأَنت امِ إِلَّا ونَ الطَّعم كدنَّ یَلُ لَا ترَفْعیُا کمی [

ئهُ یا کمُیلُ صحۀُ الجِْسمِ منْ قلَّۀِ الطَّعامِ  فعَلْت ذَلک فَأَنْت تسَتمَرِ
 اءوْلَّۀِ الماي کمیل! مبادا خوراکی، معده ات را سنگین  ):44»( ق

کند. در آن، جایی براي آب و جایی براي هوا واگذار و 
هنگامی که هنوز میل به خوردن داري، از غذا خوردن دست 
بکش، که اگر چنین کنی، غذار را گوارا خواهی یافت؛ چرا که 

  است.، از کم خوردن و کم آشامیدن تندرستی
  ایمنی از زیان غذا:. 2-3-3

یکی دیگر از مهم ترین فوایدي که براي رعایت این دستور 
از زیان غذا می  منییادر امر تغذیه وارد شده است،  ،اسلام

باشد و در تعالیم اسلام و سخنان اهل بیت(علیهم السلام) نیز 
  این امر به وضوح دیده می شود.

منْ أرَاد أنَْ لَا یضرَُّه طعَام « ) در این مورد می فرمایند:امام باقر(ع
کُفْلی و ... وعجتَّى یاماً حَأْکلُْ طعنِ  فَلَا یامِ  عالطَّع   شتْهَیِهی وه و
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هَإلِی تَاجحی هر کس می خواهد هیچ غذایی به او زیان  ):45» (و
ن که گرسنه شود ... و در ینرساند، غذا را نمی خورد مگر ا

از غذا خوردن دست بکشد که هنوز میل به خوردن دارد  حالی
  .احساس نیاز می کندو به آن، 

در  نکات مورد توجه در تغذیه:برخی از مهم ترین . 2-4
خوردن و آشامیدن رعایت برخی از نکات و اصول ضروري 
می نماید که اگر انسان آن را مورد توجه قرار دهد در طی 
زندگی خود از صحت و سلامت برخوردار می گردد. در این 

  .بخش برخی از مهم ترین این نکات مورد توجه قرار می گیرد
  وقتی عصبی هستید غذا نخورید:. 2-4-1

خیلی گویاست. عصبانیت باعث می  اصطلاح( کور شدن اشتها)
شود تا سیستم عصبی مرکزي( همان کامپیوتر کنترل کل بدن) 
کارش را به خوبی انجام ندهد. این سیستم عصبی مرکزي به 
سیستم دستگاه گوارشی متصل است. وقتی شخصی عصبانی 
است، حرکات دودي معده و روده به خوبی انجام نمی شود و 

م ها نیز درست ترشح نمی شود. این شیره هاي گوارشی و آنزی
همان چیزي است که به آن می گویند( غذا سر دلش مانده 

  است).
بنابراین آن چه که بسیار بر آن تأکید شده، آن است که سعی 
کنیم در هنگام غذا خوردن آرامش داشته باشیم  و در محیطی 
آرام غذاي خود را بخوریم  و اگر در محیط هاي تنش زا مانند 

ط اداره غذا صرف شود، بحث ها و هیجانات بخشی از محی
قواي حیاتی را که باید صرف دستگاه گوارشی شود به سمت 

فرصت نمی کنیم غذا را در نتیجه، مغز هدایت می کند. 
باید سعی کنیم زمانی را براي صرف بنابراین خوب بجویم؛ 

آرام ترین وقت روز غذاي خود در نظر بگیریم که 
  )46باشد.(

وقت غذا  براي غذا خوردن وقت صرف کنید:. 2-4-2
خوردن براي بدن ما اهمیت فراوانی دارد، چرا که با غذا 
خوردن است که نیازهاي بدنمان تأمین می گردد بنابراین باید 
براي این امر وقت کافی همراه با آرامش را در نظر گرفت و 

ر سعی نداشته باشیم که غذاي خود را با سرعت هر چه بیشت
میل نماییم که این امر ضررهاي زیادي را براي جسم در پی 

خواهد داشت. در تعالیم اسلامی نیز به این نکته که باید غذا 
خوردن خود طول داد و براي آن وقت گذاشت تأکید شده 

  است. 
چند چیز در غذا خوردن، مستحب است: ... نهم، سر سفره زیاد 

   )47بنشینید و غذا خوردن را طول بدهد.(
 غذا را خوب بجویم:. 2-4-3

یکی دیگر از دستوراتی که در باب غذا خوردن وارد شده است  
  بیان این نکته که باید غذا را خوب بجویم. 

با آن که جویدن غذا یکی از عوامل مهم و اساسی در هضم 
غذا به شمار می رود اما اکثراً نسبت به آن بی توجه هستیم 

تند و نجویده فرو بریم که در  و عادت کرده ایم غذا را تند
 خویش را با مشکلات بسیاري روبرو می سازیم.  نتیجه بدن

اگر غذا را به آهستگی و خوب بجویم و با بزاق دهان « 
آغشته کنیم تا در دهان به طور کامل مخلوط بشود و نرم 
گردد علاوه بر اینکه گام بزرگی در جهت بهبود هضم و 

زمینه سلامتی دندانها را فراهم نموده جذب غذا برداشته ایم، 
زیرا در اثر خوب جویدن، دندانها غیر قابل نفوذ براي  ؛ایم

میکروب ها می گردد و از پوسیدگی و لق شدن آنها هم 
  جلوگیري می شود.

هنگامی که غذا را به آرامی می جویم، مواد کمتري مصرف 
 همچنین از غذا لذت بیشتري می بریم، علاوه بر می شود.

این انرژي بیشتري براي فعال سازي از تحرك روزانه کسب 
ه هاي ز انرژي ذخیره شده ما صرف هضم تکزیرا ا ؛می کنیم

بنابراین در هنگام غذا خوردن  )48(»درشت غذا نمی شود.
باید به خوب جویدن غذا توجه شود که مهم ترین نتیجه ي آن 

  برخورداري از سلامتی و تندرستی می باشد. 
) در باب این امر که باید غذا را خوب جوید؛ اکرم (صپیامبر 

  أمَا الْأدَب فغَسَلُ الْیدینِ و تصَغیرُ اللُّقمْۀِ و المْضغُْ« می فرمایند:
چک اما آداب غذا خوردن، شستن دست ها، کو ):49»(الشَّدید

  گرفتن لقمه و جویدن کامل است.
  بعد از غذا استراحت کنید:. 2-4-4
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در ساعات پس از غذا خوردن، گوارش و جذب، تقریباً سه 
چهارم از قواي حیاتی ما را به خود اختصاص می دهد. بقیه 

مانند دستگاه تنفس، ي توان ما به سمت دستگاه هاي حیاتی 
اگر  گردش خون، کبد، کلیه ها و غیره هدایت می شود.

از  یعنی اگر بدن بعد ي کافی در اختیار بدن قرار نگیرد؛قوا
غذا قوایش را صرف فعالیتی جسمانی کند، گوارش با کندي 
و اشکال مواجه خواهد شد. بنابراین توصیه می شود که بعد 
از غذا خوردن باید آرام باشیم و اگر مجبور باشیم بعد از 

ست که از غذا خوردن پرهیز شود. غذا، فعالیت کنیم بهتر ا
)50(  

) نیز تأکید شده که پس از غذا خوردن در روایات اهل بیت(ع
چنان که امام  ،کردباید به پشت دراز کشید و استراحت 

و ضعَ   قفََاك  علَى  إذَِا أَکَلتْ فَاستَلقِْ« رضا(ع) می فرمایند:
هر گاه چیزي خوردي،  )52-51» (رجِلَک الیْمنَى علَى الیْسرىَ

روي پاي چپ به پشت دراز بکش و پاي راست خود را 
  بگذار.

رعایت مقدار مصرف برخی از خوراکی ها جهت . 2-5
  برخورداري از سلامت:

باید توجه داشت که همان طور که انسان به وسیله تغذیه می 
تواند از سلامتی جسم و روح برخوردار باشد، زیاده روي در 
خوردن برخی از خوراکی ها می تواند سلامت را به خطر 

  کریم در این باره آمده است:اندازد. در قرآن 
ا فیه فیَحلَّ علیَکمُ غضَبَِی «  َلا تطَغْو و ُقنْاکمزما ر باتَنْ طیکُلوُا م

هاى  از خوراکی ):53»( و منْ یحللْ علَیه غضَبَِی فَقدَ هوى
] در آن  اى که روزى شما کردیم، بخورید و [لى پاکیزه
م من بر شما فرود آید، و هر کس روى مکنید که خش زیاده

  ] هلاکت افتاده است. خشم من بر او فرود آید، قطعاً در [ورطه
ا فیه«و معناى «  در آنچه بر شما روزى این است که » لا تطَغَْو

کردیم از حدى که خدا تعیین کرده است تجاوز نکنید، یعنى 
و آداب خوردن و  مقدار خوردن، جهت تحصیل مأکول

غایات آن  و نام خدا بردن و شکر کردن به این که در نعمت 
   )54(»ملاحظه منعم بشود.

خوراکی هایی را که نباید در بنابراین در این جا برخی از 
  خوردن آن زیاده روي شود را متذکر می شویم:

  ماهی( تازه):. 2-5-1
می باشد که براي تغذیه و تنفس  B2ماهی داراي ویتامین 

سلول هاي بدن ضروري می باشد و براي درمان اختلالات 
ولی  نی، ورم روده و ... مفید می باشد،چشمی، تشنجات عضلا

چرا که  ؛باید توجه شود که نباید در خوردن آن زیاده روي شود
) می چنان که امام علی(ع .نداختلالاتی را در جسم ایجاد می ک

فإَِنَّها تُذیب البْدنَ و تُکثْرُ البْلغْمَ   الحْیتَانِ  أقَلُّوا منْ أَکلِْ «فرمایند:
ماهی کم تر بخورید که بدن را آب  ):56-55»( و تغَُلِّظُ النَّفَس

  ی افزاید و نفس را سنگین می کند.می کند و بلغم را م
  گوشت: . 2-5-2

مصرف آن در گوشت سرشار از ویتامین ها می باشد که 
سوخت و ساز مواد قندي و تنفس سلول ها، رشد بدن مؤثر 
است و در تقسیم و ازدیاد سلول هل هاي بدن و ازدیاد گلبول 
هاي قرمز ایفاي نقش می کند و عامل ضد کم خونی وخیم می 

؛ علاوه بر ذکر این فواید در گوشت باید از مصرف  )57باشد.(
  زیاد آن جلوگیري شود.

و   اللَّحمِ  یکرْهَ إدِمانَ )ع(کَانَ علی « ) می فرمایند:امام صادق(ع
امام علی (ع) عادت  ) :58»(یقُولُ إنَِّ لهَ ضرََاوةً کضَرََاوةِ الْخمَر

تیادي به خوردن گوشت را بد می شمرد و می فرمود: آن اع
  همچون اعتیاد به شراب است.

مقاَبرَِ  بطوُنکَُملاَ تَجعلوُا « ) می فرمایند:همچنین امام علی(ع
  شکم هایتان را گورستان جانوران نکنید. ):59»( الحْیوان

  تخم مرغ:. 2-5-3
تخم مرغ منبع ارزان و مفیدي از مواد با ارزش است. مصرف 
تخم مرغ علاوه بر حفظ سلامت بدن، براي هوش و عملکرد 

) در مورد خواص امام رضا(عتی از ذهنی مفید است. در روای
ن اشیم: نزد به نقل از علی بن محمد ب« تخم مرغ آمده است:

ایشان ) از مشکل گوارش غذا اظهار ناراحتی کردم. امام رضا(ع
  فرمودند: زرده ي تخم مرغ بخور.

نجام دادم و از آن سود این کار را امحمد بن اشیم می گوید: 
   )60بردم.(
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ي این ماده ي غذایی باید توجه اما با وجود این خواص برا
امام داشت که نباید در مصرف آن زیاده روي شود؛ چرا که 

  کَثرَْةُ أَکلِْ« ) درباره ي خوردن تخم مرغ می فرمایند:رضا(ع
و إدِمانهُ یورِثُ الطُّحالَ و رِیاحاً فی رأسِْ المْعدةِ و   البْیضِ

تخم  ):61»(مسلوُقِ یورِثُ الرَّبو و الابتهارالامتلَاء منَ البْیضِ الْ
مرغ بسیار خوردن و عادت همیشگی پیدا کردن به آن، بیماري 
طحال می آورد و ایجادکننده ي بادهایی در سر معده است، و 

  ب پز، آسم و نفس بریدگی می آورد.زیاد خوردن تخم مرغ آ
  سیر. 2-5-4

طعمی تند دارد، اما از نظر طبی سیر مانند پیاز است گرچه بو و 
داراي خواص بسیار زیادي می باشد که مهم ترین آن ها 
عبارتند از:طبیعت سیر گرم و خشک است، حاوي: آب، 
اگزالات، پتاسیم، کلسیم، پروتئین، فسفر، آهن و مختصري قند 
می باشد. در بیماري آسم، برونشیت، سیاه سرفه، سل و 

و خوردن سوپ سیر در ناشتا سوء آنفولانزا تأثیر مثبت دارد 
هاضمه را بر طرف می کند و مهم ترین نکته ي قابل توجه آن 
است که اگر چه چنین فواید فراوانی براي آن بر شمرده شده 

 ؛وي نشوداما باید توجه داشت که در خوردن آن زیاده ر ،است
سیر بینایی را کم، صفرا را زیاد  خوردنچرا که زیاده روي در 

و گلبول هاي قرمز را نابود می کند. و براي بیماران  می سازد
  )62پوستی و شیرخواران ممنوع است.(

و من أرَاد أَلاّ « ) در باب خوردن سیر می فرمایند:امام رضا(ع
هصیبی  امٍ  ریحَبعۀِ أیفی کلُِّ س أکلُِ الثُّومهر کس می  ):63»( فَلی

فت روز( یک بار) سیر در ه خواهد بادي دامن گیر او نشود،
  بخورد.

  کم نوشیدن آب:. 2-5-5
آب یکی از مهم ترین مایعات مورد نیاز بدن می باشد. و مایه 
تندرستی است و خواص فراوانی از جمله: برطرف کننده 
حرارت معده، جلابخش چشم، تمیز کننده معده، از بین برنده 
سردرد، سبب افزایش هوش، تمیز کننده کبد، آرام کننده صفرا، 

براي  کهایی عملکردهشوینده گناهان و ... ذکر شده است. و 
آب در بدن برشمرده شده شامل: بستر ساز فعل و انفعالات 

بیوشیمیایی، تکمیل کردن ترکیب شیره هاي هضم غذا، رقیق 
کردن مواد غذایی و رسانیدن مواد غذایی به سلول ها در 

  )64( سراسر بدن می باشد.
براي استفاده از باید توجه داشت که با وجود این همه فایده 

ه روي بیش از حد زیاد نباید در مصرف آن، ؛اتآب و مایع
  شرُْب  أقَلََ  منْ« ) در این باره می فرمایند:شود. امام صادق(ع

س کم تر آب می نوشد، تندرست هر ک : )65»(المْاء صح بدنهُ
  است.

  
  نتیجه 

 ،انسان موجودي است که در طی حیات خود به تغذیه نیاز دارد
مسائل چنان که انبیاي الهی نیز چنین بودند. بحث تغذیه از 

و به طوري که در قرآن کریم حائز اهمیت در دین اسلام است 
دستورات مهمی ارشادات و در سخنان اهل بیت(علیهم السلام) 

ارائه شده است از جمله: رعایت کم تغذیه ي قرآنی در باب 
ر خوردن و دست کشیدن از یخوري، پرهیز از پرخوري، س

ایجی را در پی نتبه آن خوردن با وجود اشتها که عمل کردن 
علاوه بر است  جسم سلامتی و تندرستی دارد که مهم ترین آن

برخی از نکات اصولی در باب تغذیه نیز اگر به کار برده آن 
همچنین خواهد بود. جسم شود عامل دیگر مؤثر در سلامتی 

همچون: ماهی ه برخی از مواد غذایی می توان یادآور شد ک
از خواص بسیار بالایی تازه، گوشت، تخم مرغ و آب ، 

 برخوردار هستند و نقش قابل توجهی در امر تغذیه و سلامتی
روي  ها زیاده اما باید توجه داشت که در مصرف آن دارند جسم

رت سلامت جسم را به خطر می نشود؛ زیرا در غیر این صو
(علیهم السلام)  ب در سخنان گهربار اهل بیتافکند و این مطل
توان به وضوح بیان کرد که  باشد. بنابراین می مورد توجه می

بهداشت تغذیه و نکات حائز اهمیت در این باب یکی از 
هاي هدایتی قرآن کریم براي سلامت و سعادت  ترین برنامه مهم

  بشریت است.
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ENJOYING SOME OF THE TEACHINGS OF ISLAM IN THE FIELD OF HEALTHY 
NUTRITION 
 
 
Mehrnaz Goli1, Vahideh Shahriyari*2 

 
 
 
ABSTRACT 
 
Background: "Feeding" the use of feed and food that is the most important questions in human life and in 
Islam as it is considered important for your body. The purpose of this article is enjoying some of the 
teachings of Islam in the field of healthy nutrition. 
Methods: Cross-sectional study with the approach of the Qur'an and hadith that the interpretation of the 
hadith books such as the Koran, Nahj al-Tafsir al-Mizan, Thf story Alqvl and reference material were 
extracted and summarized. 
Paper analytical method for the expression of Islamic teachings in the field of healthy nutrition deals and 
concludes: 
Findings: Holy Quran and the traditions of Ahlul Bayt (AS) indicates the nutritional recommendations is to 
observe these instructions can cause physical health and wellbeing is important to have. 
Results: To apply the guidance of the Qur'an and hadith in nutrition, including eating less, avoiding 
overeating and giving up eating with appetite and observe the amount of food is some of the causes; Human 
health and wellbeing throughout life have a fresh face is entitled, God's kingdom will approach the issues 
such as sick and disease, sleep disturbances, rebellious and a little worship of God is far away. 
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