
 مروری مقاله

 تغذیه از منظر قرآن وروایات بررسی آسیب های اخلاقی فردی واجتمائی

 

 ** بیدگلی دیاری تقی محمددکتر * عالی کاظم معاضدی

 

 چکیده 

یکی از مسایل مهم و اساسی که در قرآن و روایات به آن اهمیت خاصی داده شده است موضوع غذا و : هدف

آیه در قرآن به طور مستقیم و یا غیر مستقیم به موضوع تغذیه و خوراک انسان  300تغذیه می باشد که حدود 

اهمیت تغذیه و پیامدهای خوب و   در مورد )ع( یات فراوانی از پیامبر اکرم )ص( و ائمه اطهارروپرداخته است. و 

بد آن در جسم و روح انسان و در نتیجه انعکاس آن در اعمال و رفتارهای انسانی مورد تاکید قرار گرفته است. با 

در این باب، روشن می شود که استفاده از طعام پاک و طیب و بهره  )ع(مطالعه کوتاه در آیات و روایات معصومین 

معده خانه همه بیماریهاست و :»مثل )ع(و راهنمایی های دقیق اهل بیت عصمت و طهارت گیری از الگوهای کلی 

 «امساک و کم خوری در راس همه داروهاست

به راحتی می توان به سلامت جسم و روح و رفتارهای درست و به دور از انحرافات اخلاقی دسترسی پیدا کرد و 

سمی و روحی و اخلاقی فردی و اجتماعی گرفتار خواهد برعکس با رعایت نکردن آنها به آسیب های شدید ج

 شد.

 ر، کیفیت خوراک، حجم خوراک و تنوع خوراک د: آسیب های رفتاری فردی و اجتماعی در برنامه تغذیهیافته ها

 صورت مراعات نکردن دستورات برگرفته از قرآن و روایات

از روش کتابخانه ای و گرد آوری اطلاعات از طریق جستجوی کتاب ها، مجلات و  : ما در این تحقیق روش کار

 استفاده می کنیم  سایت های مختلف علمی، اخلاقی

: رفتارهای خشن و برخوردهای نامناسب در اثر استفاده از غذاهای حرام مثل شراب و خون و نتیجه گیری

ناب از آن جسم و روح سالم و رفتارهای مناسب پرورش همچنین آثار پرخوری و افراط بیان می شود که با اجت

 داده می شود.

 : تفذیه، قرآن، روایات، اخلاق. کلیدی واژگان
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 مقدمه

مادی و معنوی  قرآن کریم، پاسخگوی تمام نیازهای

ها و انسان در مسیر رشد و کمال، و جامع برنامه

توان به هایی است که در پرتو آن میدستور العمل

سعادت دنیوی و اخروی نائل شد.از این رو در کنار 

دستوراتی نیز در حیطه زندگی مادی  بیان احکام،

خورد که به عنوان انسان،در آیات قرآن به چشم می

مهم در جهت تحقق هدف آفرینش مقدمه و ابزاری 

 1رود.و کمال مادی و معنوی او به شمار می

از طرف دیگر انسان دارای دو بعد روحی و جسمی 

است که بر همدیگر تأثیر گذارند و رشد و تعالی هر 

کدام به دیگری وابسته است.از این رو حفظ سلامت 

ای ارزشمند در جهت بخش مادی به عنوان وسیله

باشد.تغذیه او بسیار حائز اهمیت می کمال و تعالی

ترین عامل سلامتی،تأثیر بسزایی در به عنوان مهم

روند تکامل روح و جسم انسان دارد؛از این رو نوع 

و کیفیت تغذیه بسیار مورد توجه اسلام بوده 

                                                           

فلما جاوزا قال لفتاه اتنا غدائنا لقد لقینا من سفرنا .  1

 (62هذا نصبا )كهف/

واحکام و دستورات ارزشمندی در قرآن و روایات 

 اند.به این موضوع اختصاص یافته

دد آشنایی با فرهنگ ناب اسلامی در این مقاله در ص

بررسی آسیبهای اخلاقی فردی  و موضوع تغذیه

از در زندگی افراد و جامعه اسلامی  تغذیه واجتمائی

 باشد.میمنظر قرآن وروایات 

موضوع غذا و تغذیه در قرآن کریم ازچنان اهمیتی 

آیه به طور  300برخوردار است که در بیش از 

طرح شده است.گرچه لفظ مستقیم یا غیر مستقیم م

غذا و تغذیه و یا مشتقات آن دو در هیچ جای قرآن 

، «شرب»، «أکل»به کار نرفته است، اما کلماتی مانند

، و مشتقات آنها می تواند به نحوی با «طعام»، «رزق»

مسائل مطرح در قرآن،در موضوع تغذیه در ارتباط 

باشد.اگر بخواهیم مسأله تغذیه را با توجه به منشأ 

و « لحم»حیوانی یا گیاهی آن بررسی کنیم با دو واژه

یك بار « غدا»شویم.علاوه بر آن لفظروبرو می« نبت»

به کار رفته،که به باور برخی 1سوره کهف 62در آیه 

مفسران عبارت است از غذایی که در آغاز روز 

 .1خورده شود، و یا هر چیزی که با آن چاشت کنند
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مده چنین برداشت از تعبیراتی که در کتب لغت آ

،به معنی آغاز روز «غدوه»از ماده« غدا»شود که می

گرفته شده که در زمان های گذشته تنها به غذایی 

گفته می شد که در آغاز روز خورده شود، در 

حالیکه در عربی امروز غدا و تغدی به معنی نهارو 

را « غدا»ناهار خوردن است. امّا برخی لغویون واژه 

نامند که بر ح، بلکه مصدری مینه مخصوص به صب

هر غذایی که موجب تحول در حالت ضعف و 

گرسنگی شود اطلاق می گردد که با معنی آیه نیز 

)علیه چرا که در سفر حضرت موسی 2هماهنگ است؛

و خضر،وقتی تقاضای خوردن ماهی مطرح  السلام(

 شد که ضعف و خستگی بر آنها غالب گشت.

عنی طعام خوردن و واژه طعام مصدری است که به م

نیز خوردنی می باشد و در اصطلاح اهل حجاز تنها 

« طعم»گاهی نیز ماده  3به معنی گندم به کار می رود.

به معنای چشیدن و مزه طعام می آید که در این 

ها به یدنیشامها وهم آصورت هم در مورد خوردنی

                                                           

 .7/201مصطفوی، التحقیق فی كلمات القرآن،.  2

 .216و 215/ 4قرشی، قاموس قرآن، .  3

سوره بقره  149کار می رود. به عنوان مثال در آیه 

و در برخی روایات نیز چنین  4 یدن آمدهشامآ

)صلیّ الل ّه کاربردی دیده می شود،به عنوان مثال پیامبر

اند در توصیف آب زمزم فرمودهعلیه و آله و سلمّ( 

طعامی است برای خوردن و هم شفا برای »که

بار در قرآن کریم به کار رفته  48ماده طعم  5«.مرض

به معنی نوشیدن « اکل»در مقابل« شرب»است.واژه 

واه مادی باشد یا هر مایع یا شبه مایع است، خ

در بررسی آیات قرآن روشن می شود که  6معنوی

مورد در آیات مختلف  39اشتقاق،  18ماده شرب با 

 مطرح شده است.

در اصل به معنای بلعیدن است امّا به « أکل»واژه 

عنوان کنایه در مطلق تصرفات نیز استعمال شده زیرا 

  7در تصرفات نیز منظور اصلی انسان خوردن است.

بار در آیات قرآن  109همراه مشتقات آن «أکل»اژهو

به کار رفته است.اما در تمام کاربردهای قرآنی این 

                                                           

فلما فصل طالوت بالجنود قال ان الله مبتلیكم بنهر .  4

لم یطعمه فانه منی  من وفمن شرب منه فلیس منی 

 (149)بقره/…الا

 .6/186طباطبائی، المیزان، .  5

 .6/30التحقیق،.  6

http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b4%d8%a7%d9%85.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b4%d8%a7%d9%85.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b4%d8%a7%d9%85.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b4%d8%a7%d9%85.html
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واژه با موضوع تغذیه انسان مربوط و قابل انطباق 

نبوده و بسیاری از مشتقات،مفاهیم مختلف دیگری 

توان گفت شود.با بررسی این آیات میل میشامرا 

آیه به عنوان جنبه ارشادی امر تغذیه و  41که حدود 

وجوب استفاده از غذاهای پاک و حلال و از طرف 

دیگر این مشتقات به عنوان انذار و نهی از خوردن 

 باشد.هایی که نام خدا برده نشده میمال حرام و ذبح

بار در آیات قرآن به کار رفته که  123نیز « رزق»ماده

در بخشی از این کاربردها مربوط به موضوع تغذیه 

ای دارد.صاحب است.رزق در قرآن مفهوم گسترده

داند که از آن منتفع التحقیق رزق را عطایی می

در قرآن به علم  7شوند،خواه طعام باشد یا غیر آن.

در صحاح نیز آمده که  8هم رزق گفته شده.

 9و هر چیزی است که از آن نفع برده شودرزق،عطا 

  10و گاهی منظور باران است

                                                           

 633و  632، ص: 1رجمه المیزان، ج .116/ 4همان، .  7

قال یقوم ارئیتم ان كنت علی بینه من ربی و رزقنی .  8

 (88)هود/…منه رزقاً حسناً

 .82/ 3به نقل از قاموس،.  9

ایاته و ینزل لكم من السماء رزقا و  یكمرهو الذی ی.  10

 (13ما یتذكر الا من ینیب)غافر/

« رزق»با این بررسی در کاربرد لغات روشن شد که

ل غذا و شاممفهوم گسترده و عمیقی دارد که 

طعام شده و واژگان مرتبطی چون اکل و شرب و 

 گیرد.آنها را نیز در برمی

نیز در مورد اهمیت  )علیه السلام(حضرت امام رضا 

 فرمایند:تغذیه و تأثیر نحوه آن بر سلامت بدن می

همانا بدن مانند زمین بستر پاک و طاهر است.وقتی 

آن زمین را آباد کردی و آبیاری نمودی،البته آب به 

که آن زمین را تباه تر آن میزان که نیاز دارد نه بیش

کند و نه کمتر که زمین تشنه بماند.مسلما آن زمین 

شود و محصول آن ماند و زراعت آن زیاد میآباد می

گردد،امّا اگر از عمران و آبادانی خوب و پاکیزه می

گردد و آن زمین غفلت ورزیدی آن زمین فاسد می

روید.پس بدن هم مانند علف و گیاهی در آن نمی

است که باید در غذا دادن و آب دادن به  این زمین

های یدنیشامآن تدبیر نمود.وقتی بدن را با غذا و آ

ماند و همه گوارا تغذیه و مراقبت کردی،سالم می

http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b4%d8%a7%d9%85.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b4%d8%a7%d9%85.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b4%d8%a7%d9%85.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b4%d8%a7%d9%85.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b4%d8%a7%d9%85.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b4%d8%a7%d9%85.html
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اعضای آن وظایف خود را به خوبی انجام 

 11دهند.می

غذیه صحیح علاوه بر حفظ سلامتی،آثار بسیار زیاد ت

گذارند.خداوند و متنوعی بر روح و جسم انسان می

در قرآن انسان را به خوردن روزی پاک و حلال 

( و تقوا و پرهیزگاری را 168کند )بقره/سفارش می

یکی از مهم ترین آثار تغذیه حلال بر 

 ( هم چنین از مضمون آیات88شمارد.)مائده/ می

شود که انجام اعمال صالح دیگر چنین استنباط می

در گرو مصرف غذای پاک و سالم است و غذا و 

ای دیگر ( در آیه51)مؤمنون/ عمل قرین یکدیگرند.

به ارتباط مستقیم ایمان و غذای انسان اشاره شده 

 (172) بقره / است.

تغذیه در رشد و کمال از چنان اهمیتی برخوردار 

نگاه به  ا انسان را به توجه واست که قرآن صریح

( جالب آنکه 24غذای خود سفارش می کند)عبس/ 

بار در قرآن به کار رفته است  4تنها « فلینظر»کلمه 

                                                           

/ 62و بحارالانوار،  3طب الامام رضا)علیه السلام(/.  11

310. 

 (،19غذای انسان)کهف / ٔ  رهکه دو مورد آن دربا

( و مورد دیگر 15یك مورد درباره عمل او)حج/

( با 5درباره چگونگی خلقت او می باشد.)طارق/ 

« فلینظر الأنسان إلی طعامه»ٔ  تأمل در آیهاندیشه و 

که مهم ترین دلیل قرآنی بر اهمیت و لزوم توجه به 

باشد، علاوه بر اثر مهمی که تفکر در مراحل غذا می

تولید و مصرف غذا در از میان بردن کفر و تقویت 

روحیه اطاعت از خدا و شکر در برابر نعمت های 

شمند دیگری شتی و اصول ارز ، نکات بهدا12او دارد

 شود.برداشت می

 

اینک آسیب های اخلاقی فردی واجتمائی تغذیه 

 را در چهار محور بررسی می کنیم :

 نوع وکیفیت خوراک  -1

 تاثیر تغذیه برروحیه حق پذیری.1/1

یکی از عوامل اهمیت زیاد تغدیه،تأثیر مستقیم آن بر 

اخلاق و روح انسان است که روایات زیادی بر آن 

د. به عنوان مثال در مورد تأثیری که غذا بر اشاره دار

                                                           

 .154و 20/155هاشمی رفسنجانی، تفسیر راهنما،.  12
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روحیه حق پذیری می گذارد.این روایت معروف 

امام حسین)علیه السلام( در روز عاشورا قابل 

استفاده است که بعد از ایراد آن سخنان پرمحتوا و 

گیرا در برابر لشکر لجوج و قساوتمند کوفه، 

هنگامی که ملاحظه کردند که آنها حاضر به سکوت 

ملئت  فومودند: و گوش دادن به سخنانشان نیستند،

آری شما » بطونکم من الحرام فطبع الله علی قلوبکم

حاضر به شنیدن سخن حق نیستند زیرا شکم های 

شما از غذاهای حرام پر شده است در نتیجه خداوند 

های شما مهر زده است)و هرگز حقایق را بر دل

 15کنید!(.درک نمی

دیگر نیز رابطه میان غذای اضافی در بعضی احادیث 

و سنگدلی و قساوت و عدم پذیرش موعظه دیده 

که  )علیه السلام(از جمله این حدیث پیامبر می شود.

از غذای اضافه بپرهیزید که قلب را پر »فرمایند:می

قساوت می کند و از اطاعت حق تنبل می سازد و 

 16«گوش را از شنیدن حق و موعظه کر می کند!

مکن است عبارت)فضول الطعام( در این گرچه م

روایت به پرخوری یا غذای مانده و فاسد شده 

اشاره کند.اما در هر حال از رابطه تغذیه و مسائل 

اخلاقی خبر می دهد .از این حدیث به خوبی 

شود که غذای اضافه سه پیامد سوء استفاده می

انسان را در انجام  .2آورد؛قساوت می .1دارد:

.گوش شنوا را در 3اعات تنبل می کند؛عبادات و ط

گیرد،به همین جهت است برابر مواعظ از انسان می

که روزه باعث رقت قلب و آمادگی بیش تر انسان 

شود و به عکس هنگامی که برای شنیدن مواعظ می

کند و شکم پر است فکر انسان درست کار نمی

 بیند.خودش را از خدا دور می

 ابطه نماز و تغذیه.ر1/2

 ورفتار با توجه به اینکه نوع تغذیه در روحیات

انسان مؤثر است،غذاهای مختلف آثار اخلاقی 

متفاوتی دارند.در قرآن رابطه غذای پاک و عمل 

یا أَیُّهاَ الرُّسُلُ کُلُوا مِنَ  صالح مطرح شده است

 الطَّیِّباتِ وَ اعْمَلُوا صالحِاً إِنِّی بِما تَعْمَلُونَ عَلیمٌ

( که طی آن به رسولان دستور استفاده 51)مؤمنون/

از غذاهای پاک و به دنبال آن انجام اعمال صالح 

داده شده است و مسلماً نماز در رأس اعمال صالح 

http://tadabbor.org/?page=quran&SID=23&AID=51
http://tadabbor.org/?page=quran&SID=23&AID=51
http://tadabbor.org/?page=quran&SID=23&AID=51
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لاتقم الی »اند:قرار دارد.امام باقر)علیه السلام( فرموده

که در آن از نماز خواندن در  13«لصلاة متکاسلاًا

حالت سنگینی و کسالت نهی شده،چرا که انسان در 

چنین حالی آمادگی جسمی و روحی لازم برای 

ندارد. در حدیث دیگری از حضور در محضر رب را

پیامبر اکرم)صلّی الل ّه علیه و آله و سلّم( در مورد 

از جمله  ارتباط غذای حرام و عدم قبول عبادات

 نماز و روزه آمده است:

من أکل لقمه حرام لن تقبل له صلوة اربعین لیله و 

لم تستجیب له دعوة اربعین صباحا و کل لحم ینبته 

الحرام فالنار اول یبه و ان القمه الواحدة تنبت 

 «.اللحم

هر کس لقمه ای از غذای حرام بخورد تا چهل شب 

ی او شود،تا چهل روز دعانماز او قبول نمی

گردد و هر گوشتی که از حرام مستجاب نمی

بروید،آتش دوزخ برای آن سزاورارتر است و حتی 

 شود.یك لقمه نیز باعث روئیدن گوشت می

بدیهی است برای قبولی نماز شرایط زیادی لازم 

است از جمله حضور قلب و پاکی دل.اما غذای 

                                                           

 .7/3128ری شهری،میزان الحكمة، .  13

برد و این حرام پاکی قلب و صفای دل را از بین می

است که انسان را با جسمی سالم  حلالی پاک غذا

و روحی پاک در سجاده نورانیت قرار داده و 

 کند.موجبات رضایت و قرب الهی را فراهم می

 

 تأثیر تغذیه براخلاق.1/3

میان بسیاری از غذاها با در روایات زیادی، رابطه 

اخلاق خوب و بد و تأثیر آنها بیان گردیده است. به 

عنوان مثال در حدیثی از امام صادق)علیه السلام( از 

کسی که دوست دارد خشم او کم » قول پیامبر آمده:

دراج پرندهایی است « شود گوشت دراج بخورد

شبیه به کبك که گوشت لذیذی دارد.از این تعبیر به 

شود که خشم و بردباری با تغذیه استفاده می خوبی

 14مرتبط است.

امام صادق)علیه السلام( در بیان حکمت حرمت 

 فرمایند:خون می

                                                           

عن الإمام  3، حدیث 312، صفحه 6الكافی، جلد .  14

، 268، صفحه  2السلام، المحاسن، جلد لیهالصادق ع

  1852حدیث 

http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%ad%d9%84%d8%a7%d9%84.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%ad%d9%84%d8%a7%d9%84.html
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این که خداوند خون را حرام کرده به خاطر آن 

است که سبب جنون و سنگدلی و کمبود رأفت و 

تا آنجا که ممکن است فرد،فرزند  …شودمهربانی می

 15را به قتل برساند!و یا پدر و مادرش 

ایشان در بخش دیگری از این روایت در مورد 

 فرمایند:شراب می

و امّا شراب،خداوند آن را به علّت تأثیر و فسادش 

حرام کرده است و فرمود شخص دائم الخمر مانند 

شود و نور بدنش لرزان می بت پرست است،

برد و شخصیت او را ویران بین می معنویت او را از

 د.سازمی

در روایات بسیاری نیز به غذاهای خاص و تأثیر هر 

یك ازآنها بر اخلاق اشاره شده است که به بیان 

برخی از این روایات می پردازیم.پیامبر اکرم)صلّی 

اند: فرمودهالل ّه علیه و آله و سلّم( در مورد گوشت

کسی که چهل روز گوشت را ترک کند اخلاق او 

                                                           

و اما الخمر حرمها لفعلها و فسادها و قال ان مدمن ».  15

عابد الوثن و یورث ارتعاشا و و یذهب بنوره و  الخمر ك

/ 16و مستدرك،  100/ 3وسائل الشیعه، « یهدم مروته

163. 

به خوبی استفاده می از این حدیث  16«.شودبد می

ای است که اگر مدت شود که در گوشت ماده

طولانی به بدن نرسد در روحیات و اخلاق او تأثیر 

آورد.البته گذاشته و کج خلقی و بد اخلاقی به بار می

استفاده زیاد از گوشت حیوانات نیز در بسیاری از 

روایات مذموم شمرده شده ولی از ترک آن برای 

 شده است.مدت طولانی نهی 

امام صادق)علیه السلام( در مورد انگور  

یکی از پیامبران الهی از غم و اندوه و »اند:فرموده

افسردگی به پیشگاه خداوند متعال شکایت 

کرد،خداوند متعال به او دستور داد که انگور 

ایشان در حدیث دیگری در مورد انار  17«.بخور

بخورد،چهل روز کسی که یك انار ناشتا »فرمایند:می

پیامبر)صلّی الل ّه علیه و آله  18«.قلبش نورانی می شود

                                                           

من »)صلّی الل ّه علیه و آله و سلمّ(: قال رسول الله.  16

 «ترك اللحم اربعین صباحا ساء خلقه

شكی نبی من الانبیاء »)علیه السلام(: قال الصادق.  17

 «الی الله عزوجل الغم فامره الله عزوجل بأكل العنب

من اكل رمانة علی الربق »)علیه السلام(: قال الصادق.  18

 «انارت قلبه اربعین یوما
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به بخور که قلب را »اند:و سلّم( در مورد به فرموده

 19«.کندتقویت نموده و ترسو را شجاع می

شود که میان از این روایات به خوبی استفاده می

تغذیه و روحیات و اخلاق رابطه مستقیم وجود 

دارد.امروزه دانشمندان نیز معتقدند که بسیاری از 

هایی است که های اخلاقی به خاطر هورمونپدیده

ها رابطه کنند و غدهغده های درون تراوش می

اساس بعضی نزدیکی با تغذیه انسان دارند، بر همین 

معتقدند که گوشت هر حیوانی حاوی صفات آن 

حیوان است و از طریق بدون تراوش آنها در اخلاق 

کنند اثر می گذارد.گوشت کسانی که از آن تغذیه می

درندگان انسان را درنده خو می کند و گوشت 

بند و باری جنسی را که از خوک، صفت بی

نتقل های این حیوان است به خورنده آن مویژگی

سازد. اینها مؤید تأثیر غذاهای حرام از حیث می

طبیعی و مادی است،گرچه تأثیر معنوی آن نیز غیر 

                                                           

یا جعفر »سلمّ(:قال رسول الله)صلیّ الل ّه علیه و آله و .  19

 «كل السفرجل فانه یقوی القلب و یسجع الجبان

قابل انکار بوده و موجب تاریك و کدر شدن روح 

 20شده و فضائل اخلاقی را ضعیف می سازد.

 

 حجم  واندازه خوراک -2

و بهره گیری  پرخوریهای برای پیشگیری از زیان

اند از منافع کم خوری،پیشوایان اسلام توصیه کرده

که انسان پیش از زمانی که اشتها دارد چیزی نخورد 

و قبل از آنکه اشتهایش کاملاً از بین رود،از خوردن 

مسك و انت کل و انت تشتهی و أ»دست بکشد:

 21«تشتهی

در روایات ضمن تأکید بر کم خوری،منافع زیادی 

برای آن ذکر شده که در بخش منافع ظاهری وباطنی 

قابل بررسی است. از جمله فواید و آثار ظاهری که 

 باشد.کم خوردن بر جسم می گذارد،سلامت تن می

)صلّی الل ّه علیه و آله و سلّم(  پیامبر خدا

از  22«.مه داروها کم خوری استمادر ه»اند:فرموده

                                                           

 .149/ 1ناصر مكارم شیرازی، اخلاق در قرآن كریم، .  20

 .110/ 2دانشنامه احادیث پزشكی، .  21

،المواعظ العددیه/ «ام جمیع الادویة قلة الاكل».  22

213. 

http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d9%be%d8%b1%d8%ae%d9%88%d8%b1%db%8c.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d9%be%d8%b1%d8%ae%d9%88%d8%b1%db%8c.html
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هر کس »امیر مؤمنان)علیه السلام( نیز روایت شده:

در خوردن به کم بسنده کند، سلامتش بیشتر می 

از دیگر فوائد  23«.شود و اندیشه اش سامان می یابد

ظاهری کم خوری،شادابی چهره است.در روایتی از 

حضرت عیسی)علیه السلام( نقل شده که خطاب به 

خوری، از سیر هنگامی که غذا می»دند:زنی فرمو

شدن حذر کن زیرا اگرغذا بر سینه سنگینی کند و از 

 24«.اندازه فزون شود،طراوت چهره از میان می رود

طول عمر یکی دیگر از فواید خوردن است چنانکه 

اگر خوراک انسان اندک باشد :»از لقمان نقل شده 

 25«.شودعمرش طولانی می

)صلیّ الل ّه خوری:در احادیث پیامبرفایده های باطنی کم 

روایات بسیاری در  )علیه السلام(و اهل بیت علیه و آله و سلمّ(

مورد فواید معنوی کم خوری از جمله صفای 

اندیشه،نورانیت دل،رهایی از دام شیطان، بهره گیری 

                                                           

« من اقتصرفی أكله كثرت صحته و صلحت فكرته».  23

 .8803غرر الحكم،ح 

اذا أكلت فایاك ان تشبعی لان الطعام إذا تكاثر ».  24

علل الشرایع/ « علی الصدر فزادفی القدر ذهب ماء الوجه

 . 32/ 14؛ بحارالانوار، 497

،المواعظ العددیه/ «إذا قل طعمة المرء عاش طویلا».  25

71. 

از علم و حکمت و درک ملکوت هستی و استفاده 

کی به بهتر از عبادات و در نهایت قرب و نزدی

 26خداوند متعال مطرح شده است.

 ج

ا قْلِلْ ط عاما تقُْلِلْ »حضرت علی علیه السلام فرمود: 

در « سَقاما؛ خوراکی را کم کن تا بیماری را کم کنی.

دین مبین اسلام، بارها پرخوری و زیاده روی در 

خوردن و آشامیدن نکوهش شده است. زیاده روی 

ن بخش تر در خواب و خوراک، از کمبود آن زیا

است؛ زیرا اسید استیك موجود در مواد غذایی، در 

کبد، کلسترول تولید می کند و با فرستادن کلسترول 

به خون، هر چه بیشتر بخوریم، کلسترول بیشتری 

تولید می شود. این مسئله سبب آزردگی رگ هایی 

است که شادابی و عمر آدمی به آنها بستگی دارد. 

وراکی کمش دوا، جمله معروفی است که: هر خ

اندازه اش غذا و زیادش بلاست. در قرآن کریم 

اسراف در خوردن و آشامیدن، به طور مطلق نهی 

                                                           

،تنبیه «القلب یتحمل الحكمة عند خلّو البطن».  26

، ح 453/ 78؛بحارالانوار،166اعی/؛عدة الد2/119الخواطر،

21. 
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شده و حتی برای عسل یا انگور با آنکه بارها ستوده 

شده اند، استثنایی وجود ندارد. در بدن انسان غده 

های کوچکی هست که کم کاری یا پرکاری آنها، بر 

گذارد. برای مثال، خوب کار  رفتارهای وی اثر می

نکردن غده تیروئید، گاه شخص را کودن و خمود 

می کند و او را به گوشه نشینی وامی دارد. بدین 

ترتیب، در تکالیف دینی و پاکیزگی خود سستی می 

ورزد. غذا تأثیر انکارناپذیری بر روی شخصیت 

  درونی انسان دارد.

ذیه و دلیل خلق و خوی هیتلر را کارشناسان تغ 

روان پزشکان، زیاده روی در خوردن شیرینی جات 

دانسته اند و بارها از علاقه بی اندازه او به شیرینی 

سخن گفته اند. رژیم قندی، ذخیره ویتامین های 

را از بین می برد و با نابودی عناصر آرام  Bگروه 

بخش اعصاب، ستیزه خویی و هیجان های 

. همچنین ناخوشایند را در شخص پدید می آورد

کودکی که همواره با غذای نجس و حرام تغذیه می 

کند، این گونه غذاها در اخلاق و صفات او اثر بدی 

می گذارد. به باور برخی پزشکان، علت و ریشه 

نادانی و کم فهمی، در نوع تغذیه فرد نهان است. 

قِلَّةُ »علی علیه السلام در کلامی راه گشا فرمود: 

لنَّفْس؛ کم خوردن غذا، برای نفس الغذِاءِ ا کْر مُ لِ

هم اکنون، علم پزشکی به « انسانی گرامی تر است.

مورد از ناهماهنگی های مغزی پی برده که ریشه  22

و عامل اصلی آن، در تبدیل و استحاله غیرعادی 

مواد غذایی نهفته است. در قرآن کریم نیز آنجا که 

 همسر ابراهیم به فرشتگان گفت: نازا هستم، سخن

از خوردن گوشت بریان شده گوساله به میان آمده 

است. این مسئله، هنوز به بررسی و پژوهش فراوان 

 احتیاج دارد. 

 

استفاده از یك نوع غذا تنوع درخوردنی ها )  -3

 (در هر وعده غذایی

مطابق مطالب پیش گفته انسان بر اساس آیات و 

روایات موظف است که در انتخاب غذای خود 

دقت کرده و حلال و پاک و مناسب و مرغوب بودن 

غذا را در نظر بگیرد؛ امّا هیچ کجا به کمیّت و تنوع 

غذا سفارش نشده است.بلکه بر عکس مذموم نیز 
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ائیل، شمرده شده. به عنوان مثال در داستان بنی اسر

حضرت موسی)علیه السلام( در پاسخ به افرادی که 

و « کنیمما بر غذای واحد صبر نمی»گفتند:

آیا » فرمود: درخواست غذاهای متنوع کردند،

« کنیدغذاهای پست تر را جایگزین غذاهای بهتر می

 (61)بقره/

امروزه در علوم تغذیه و پزشکی نیز استفاده از تنها 

ه سفارش می شود،زیرا یك نوع غذا برای هر وعد

دستگاه گوارش انسان برای هضم هر نوع غذا به 

یك نوع آنزیم و یك نوع محیط خاص نیاز دارد. 

مثلا معده برای هضم غذاهای گوشتی محیط اسیدی 

و برای هضم میوه ها و سبزیجات محیط قلیایی 

طلبد.لذا در صورتی که این دو ماده با هم مصرف می

اختلال وارد شده و روند  شوند در ترشح آنزیم ها

در روایتی از  27پذیرد.هضم غذا به خوبی انجام نمی

در مورد نکوهش خوردن )صلیّ الل ّه علیه و آله و سلمّ( پیامبر

کسانی از امت من  غذاهای رنگارنگ، نقل شده:

پدید خواهند آمد که در آسایش زاده شده و در آن 

                                                           

 .82روز تا سلامتی/  15جمشید خدادادی، .  27

گردند. تمام همت و تلاش آنها در تغذیه می

هایشان ها و آشامیدنیخوردنی رنگارنگی و تنوع 

است و یکدیگر را به زبان می ستایند،آنان بدهای 

 28امت من هستند.

گری از امام علی)علیه السلام( نقل در روایت دی

غذاهای رنگارنگ، شکم را بزرگ و سرین را  شده:

 29کند.سست می

 

 برنامه ریزی صحیح در تغذیه -4

 :رعایت اعتدال

رعایت اعتدال و عدم اسراف و تیذیر در امر تغذیه 

باشد که یکی از مهم ترین اصول مطرح در قرآن می

یَا بَنِی آدمََ در سوره اعراف به آن اشاره شده است: 

خذُُوا زِین ت کُمْ عِندَْ کُلِّ مَسْجدٍِ وَکلُُوا واَشرْ بُوا وَل ا 

( به 7/31)اعراف، الْمُسْرِفِین  یُحِبُّ ل ا إِنَّهُ ٔ  تُسرِْفُوا 

طور کلی روش قرآن و اسلام یك روش موزون و 

                                                           

 .3،ح  90/ 77بحارالانوار،.  28

، كافی، «الألوان یعظمن البطن و یحذرون الألیتین».  29

 .8، ح 317/ 6

http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%af%d9%86%db%8c-.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%af%d9%86%db%8c-.html
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معتدل است که نه جمود دارد و نه بر اعمال 

 گذارد.مسرفین صحه می

ها در از آیه فوق چنین بر می آید که غالبا انسان

پیماند و برابر نعمت های خداوند راه افراط را می

کر حکم،مسلمانان به همین دلیل بلافاصله بعد از ذ

دارد. را از اسراف و زیاده روی برحذر می

گرچه ساده به نظر « کلوا واشربوا ولا تسرفوا»جمله

ترین و رسد،اما امروز ثابت شده که یکی از مهممی

اساسی ترین دستورا ت بهداشتی است که قرآن آن 

 را طبق طبع انسان بیان کرده است.

سرچشمه  دهد کهتحقیقات دانشمندان نشان می

ها،غذاهای اضافی است که به بسیاری از بیماری

ماند و صورت جذب نشده در بدن انسان باقی می

ها ایجاد ها و بیماریای برای انواع عفونتمنبع آماده

کند.در بسیاری از روایات نیز اسراف در غذا و می

پرخوری،منشا بسیاری از بیماری های جسمی و 

م شدن از چشیدن روحی و مایه سنگدلی و محرو

 مزه عبادت معرفی شده است.

هاورن الرشید طبیبی مسیحی داشت که مهارت او 

در طب معروف بوده است روزی این طبیب به یکی 

من درکتاب آسمانی »از دانشمندان مسلمان گفت:

یابم در حالی که دانش مفید شما چیزی از طب نمی

او در «. بر دو گونه است:علم ادیان و علم ابدان

خداوند همه دستورات طبی را »پاسخش چنین گفت:

در نصف آیه از کتاب خویش آورده استکلوا و 

اشربوا ولا تسرفوا(،و پیامبر ما نیز طب را در این 

 لکالمعدة بیت  دستور خویش خلاصه کرده است

داء و الحمیة رأس کل دواء و اعط کل بدن ما 

ها است عددته( یعنی معده خانه همه بیماری

ک سر آمد همه داروها است و آنچه بدنت را وامسا

ای)از عادات صحیح و مناسب( آن را از عادت داده

 او دریغ مدار.

ما »طبیب مسیحی هنگامی این سخن را شنید گفت:

یعنی قرآن «ترک کتابکم و لا نبیکم لجالینوس طبّا!

شما و پیامبرتان برای جالینوس)طبیب معروف( طبی 

 30.باقی نگذارده است

                                                           

 .639/ 4شیخ طبرسی، تفسیر مجمع البیان، .  30
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ای که امام اعتدال و نهی از پرخوری در نسخه مسأله

برای سلامتی بیان فرمودند نیز مطرح  )علیه السلام(علی

 )علیه السلام(شده است.ایشان به فرزندشان امام حسن

 فرمودند:

پسرم آیا تو را چهار نکته بیاموزم که به کمك آنها از 

نیاز شوی؟ پاسخ دادند:بلی،ای امیرالمؤمنان! طب بی

نشینی مگر آن رموند:بر سر سفره نمیحضرت ف

خیزی مگر ای؛و از سفره بر نمیهنگامی که گرسنه

در آن حال که هنوز میل بخوردن داری؛)غذا را( 

خوب بجو و هنگام خفتن خودت را بر 

خلا)مستراح( عرضه کن،اگر این چهار نکته را به 

 31نیاز خواهی شد.کار بستی از طب بی

شود که اعتدال در حاصل میبا این بیانات این تنیجه 

غذا برای تمسك به فرهنگ غنی اسلام در حوزه 

نظر  تغذیه باید به عنوان یك اصل مهم و اساسی مد

 قرار بگیرد.

 در شبانه روز ییدو وعده غذا .2/4

                                                           

، 297و علل الشرایع/  26، ج320/ 14بحارالانوار،.  31

 .1ح

در توصیفی که قرآن از اهل بهشت که در دارالسلام 

های غذایی بهشتیان جاوید هستند ذکر نموده، وعده

وعده صبح و شام اختصاص یافته است.و لهم به دو 

در بهشت  (؛62/ 19)مریم، رزقهم فیها بکرة و عشیاً

در روایات  باشد.روزی آنها هر صبح و شام مهیا می

اسلامی نیز،برای تداوم سلامت و شادابی 

انسان،خوردن دو وعده غذایی در صبح و شام 

 سفارش شده است.

)علیه امام صادق کند که نزدشهاب بن عبد ربه نقل می

،از دردها و بدگواری هایی که داشتم، اظهار  السلام(

صبحانه بخورو »ناراحتی کردم. ایشان به من فرمودند:

شام بخور اما در فاصله میان آنها چیزی مخورچرا 

که موجب تباهی تن است. مگر نشنیده ای که 

 خداوند می فرماید:و لهم رزقهم فیها بکرة و عشیاً.

 (62/ 19)مریم،

در روایات با وجود تعیین دو نوبت غذا در هر شبانه 

روز، بر خوردن ناشتایی و شام تأکید شده و ترک 

آنها شدیداً مورد نهی واقع شده است.پیامبر خدا 

خوردن شام را وا مگذارید،هر چند به »اند:فرموده
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زیرا وا گذاشتن آن انسان را پیر  مشتی خرما باشد؛

 32«کند.می

 

 دن غذا.درست جوی3/4

در دین اسلام، درباره جویدن کامل غذا دستور آمده 

و به کنایه و اشاره بدان توجه شده است. مولای 

متقیان حضرت علی علیه السلام به فرزند گرامی 

یا بنیّ الا اعلّمك  اش امام حسن علیه السلام فرمود:

فقال: بلی یا  -  اربع خصالٍ تستغنی بها عن الطّبّ؟

قال: لا تجلسْ علی الطّعام الا و انت  ، امیرالمؤمنین

جائعٌ و لا تقمْ عن الطّعام الا و انت تشتهیه وجوّد 

المضغ و اذا نمت فاعرض نفسك علی الخلا فاذا 

 33استعملت هذه استغینت عن الطّب

 
می خواهی چند چیز تو را بیاموزم که از طب بی 

نیاز شوی؟ عرض کرد: بفرمایید. فرمود: بر غذا 

گرسنه باشی؛ از غذا برنخیز، مگر  منشین، مگر

اشتهایی باقی باشد و در جویدن غذا مراقبت کن و 

 غذا را به طور کامل بجو!

                                                           

« لاتدعوا العشاء و لو بكف من تمر فان تركه یهرم».  32

 .3355،ح  1113/ 2سنن ابن ماجه، 

 229/ 1الخصال . 33

امروزه ثابت شده است که با جویدن هر چه بیشتر 

غذا، پروتئین های بیشتری به اسیدهای آمینه تبدیل 

و با شدت بیشتری جذب می شوند. بنابراین، کسانی 

حتی اگر به مقدار متعادل غذا که خوب نمی جَوند، 

خورده باشند، بدنشان همیشه در حال گرسنگی به 

سر می برد. حال آنکه با کمتر از این مقدار مواد 

غذایی نیز البته با خوب جویدن می توان انرژی لازم 

بدن را تأمین کرد. جویدن، آسان ترین و ارزان ترین 

ز راه ضدعفونی کردن و سبب شادابی و زندگانی درا

است. داروهایی که امروزه برای نابودی میکروب ها 

نام دارند، مانند: پنی « آنتی بیوتیك»به کار می رود، 

سیلین و آموکسی سیلین. به تازگی پژوهشگران 

پزشکی موفق شده اند، همین مواد را در بزاق انسان 

پیدا کنند که هنگام جویدن غذا، با غذا عجین می 

برای « وردوپتاسیمسولفور سیان»شود. مقداری 

ضدعفونی کردن مواد غذایی در بزاق انسان وجود 

دارد که اگر مواد غذایی به خوبی جویده شوند، بدن 

انسان در برابر بسیاری از بیماری ها در امان خواهد 

 ماند.
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 نتیجه گیری

امروزه اگر وسیله ای را از بازار تهیه کنیم،  -1

حتی کوچکترین وسیله مانند سوزن، آرم و 

ای برای آن است که هویت و کیفیت نشانه

کند.در این عالم آن را مشخص می

آفرینش، خداوندی که انسان را آفریده و 

مسیر رشد و تکامل جسم را در تغذیه قرار 

داده است. مشخص فرموده که هر غذایی 

که وارد دهان می شود باید آرم و نشانه 

آفریدگار خود را داشته باشد تا بتواند برای 

 33وح و جسم مفید قرار بگیرد.ر

با مطالعه آیات قرآن روشن می شود که  -2

تغذیه انسان، که اشرف مخلوقات جهان 

هستی و خلیفه خداوند بوده،از چنان شأن 

و اهمیتی برخوردار است که خداوند در 

ای از قرآن، از بیان آیات عظیمی که در آیه

آسمان و زمین وجود دارد، تنها روی مسأله 

                                                           

 .51/ 20تفسیر نمونه، .  34

زی انسان انگشت گذاشته است رزق و رو

های او خدایی است که نشانه»فرماید: و می

خود را به شما نشان می دهد،از آسمان 

 ( آری،13)غافر/ «…فرستدبرایتان روزی می

این انسان است که با بهره مندی از 

های خداوند بر جهان خارج از خود روزی

گذارد لذا غذایی که بر جسم و تأثیر می

گذارد،باید با فطرت انسان یر میروح او تأث

هماهنگ باشد تا زمینه ساز سعادت دنیوی 

 و اخروی او باشد.

غذای انسان به عنوان اشرف مخلوقات،باید از 

اشرف غذاهای جهان هستی باشد.لذا قرآن بر توجه 

به انتخاب غذاهای پاک و طیب و مناسب شأن 

های انسان تأکید کردهو پیامبران را به استفاده از غذا

( و به همین 51پاکیزه سفارش نموده است)مؤمنون/

جهت همه پیامبران پیوسته، تنها از غذاهای پاکیزه 

استفاده کرده و بر اعمال صالح نیز مداومت 

اند.این مسئله مؤید آن حقیقت است که داشته

های پاکیزه و طیب سبب انجام عمل صالح خوراکی
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روان  گردد و بر عکس خوردن غذای حرام،تن ومی

انسان را آلوده ساخته و او را آماده ارتکاب گناه می 

 کند.

 

با فرض وجود دو نوع روزی طیب و خبیث،خداوند 

در قرآن روزی دادن خود را منحصر به طیبات 

( و به پیامبران که حامل رسالت و 26)انفال/ فرموده

داعی الی الله هستند دستور استفاده از طیبات را داده 

زمه انجام رسالت آن است. چرا که لا

بزرگواران،برخورداری از بدن و روحی سالم و قوی 

کنیم که می باشد.لذا به شهادت تاریخ مشاهده می

های ناشی هیچ گاه پیامبران دچار بیماری و ناراحتی

از تغذیه نادرست نشده و همواره سالم و تندرست 
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