
قرآن از نگاهى ديگر٢٠٤  سال� پانزدهم

چكيده
شد و كمال،ى انسان در مسير رهاى مادى و معنوى تمام نيازآن كريم، پاسخگوقر

ان به سعـادتتو آن مى+تونامه+ها و دستور العمل+هايى است كـه در پـرو جامع بـر
اتى نيز در حيطهى نائل شد.از اين رو در كنار بيان احكام،دستورى و اخرودنيو

ىاران مقدمه و ابزد كه به عنوآن به چشم مى+خورندگى مادى انسان،در آيات قرز
د.ى او به شمار مى+رومهم در جهت تحقق هدف آفرينش و كمال مادى و معنو

حى و جسمى است كه بر همديگر تـأثـيـراى دو بعد روف ديگر انسـان داراز طر
ابسته است.از اين رو حفظ سلامتى وشد و تعالى هر كدام به ديگرند و رگذار

شمند در جهت كمال و تعالى او بسيار حائـزسيله+اى ارزان وبخش مادى به عنو
ندايى در روان مهم+ترين عامل سلامتى،تأثير بسزاهميت مى+باشد.تغذيه به عنو

جهد توع و كيفيت تغذيه بسيار مـورد؛از اين رو نوح و جسم انسان دارتكامل رو
عضوايات به ايـن مـوآن و روشمنـدى در قـرات ارزاحكام و دستـورده واسلام بـو

اختصاص يافته+اند.

نرجس خادمى
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دنع تغذيه و نهادينه كرضوهنگ ناب اسلامى در مواين مقاله در صدد آشنايى با فر
اد و جامعه اسلامى مى+باشد.ندگى افرآن در ز
ى .ه نبوآنى،سيرهنگ قرهنگ تغذيه،فرآن كريم،فرغذا،تغذيه،قره�ها:اژكليد و

آنىگان و بسامد قراژضيح وتو
٣٠٠دار است كه در بيش از خورچنان اهميتى برآن كريم ازع غذا و تغذيه در قرضومو

چه لفظ غذا و تغذيه و يا مشتقاتح شده است.گرآيه به طور مستقيم يا غير مستقيم مطر
ق»،ب»، «رزفته است، اما كلماتى مانند«أكل»، «شرآن به كار نرآن دو در هيچ جاى قر

ع تغذيه درضوآن،در موح در قرى با مسائل مطراند به نحو«طعام»، و مشتقات آنها مى تو
سى كنيمانى يا گياهى آن بررجه به منشأ حيوا با تواهيم مسأله تغذيه رتباط باشد.اگر بخوار

ه سور٦٢ه بر آن لفظ«غدا» يك بار در آيه ه«لحم» و «نبت» روبرو مى+شويم.علاواژبا دو و
bدهت است از غذايى كه در آغاز روز خوران عبارخى مفسرفته،كه به باور بربه كار ر١كه

٢ى كه با آن چاشت كنند.د، و يا هر چيزشو

ه»،بهد كه «غدا» از ماده«غدوداشت مى+شواتى كه در كتب لغت آمده چنين براز تعبير
مان هاى گذشته تنها به غذايى گفته مى شد كه در آغازفته شده كه در زمعنى آغاز روز گر

دند، در حاليكه در عربى امروز غدا و تغدى به معنى نهـارو نـاهـار خـورده شوروز خور
ى مى+نامند كـهص به صبح، بلكه مصدرا نه مخصوه «غدا» راژن وخى لغويوا برّاست. ام

دد كه بـاد اطلاق مى گرسنگى شـول در حالت ضعb و گـرجب تحـوبر هر غذايى كه مـو
قتى تقاضاى و خضر،و(ع)سىت موا كه در سفر حضر چر٣معنى آيه نيز هماهنگ است؛

ح شد كه ضعb و خستگى بر آنها غالب گشت.دن ماهى مطرخور
دنى مى باشـد و دردن و نيز خـورى است كه به معنـى طـعـام خـوره طعام مصـدراژو

 گاهى نيز ماده «طعم» به معناى٤د.اصطلاح اهل حجاز تنها به معنى گندم به كار مى رو
هم آشاميدنى+ها بهدنى+ها ود خورت هم در موره طعام مى آيد كه در اين صورچشيدن و مز

ايات نيزخى رو و در بر٥ه آشاميدن آمده ه بقر سور١٤٩ان مثال در آيه د. به عنوكار مى رو
ده+اندمـوم فرمزصيb آب ز در تـو(ص)ان مثال پيامبـرد،به عنودى ديده مى شـوچنين كاربـر

آن كريم به بار در قر٤٨ ماده طعم ٦ض».اى مردن و هم شفا براى خوركه«طعامى است بر
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شيدن هر مايع يا شبه مايع است،ب» در مقابل«اكل» به معنى نوه «شراژفته است.وكار ر
١٨ب بـا د كه ماده شـرشن مى شـوآن روسى آيات قـر در برر٧ىاه مادى باشد يا مـعـنـوخو

ح شده است.د در آيات مختلb مطر مور٣٩اشتقاق، 
فات نيزان كنايه در مطلق تصرا به عنـوّه «أكل» در اصل به معناى بلعيدن است اماژو

دن است.فات نيز منظور اصلى انسان خورا در تصراستعمال شده زير
فته است.اما در تـمـامآن به كار ر بار در آيات قـر١٠٩اه مشتقـات آن ه«أكل»همـراژو
ى ازده و بسيارط و قابل انطباق نبـوع تغذيه انسان مربوضوه با مواژآنى اين ودهاى قركاربر

ان گفت كهسى اين آيات مى+تود.با بررا شامل مى+شوى رمشتقات،مفاهيم مختلb ديگر
ب استفاده از غذاهاى پاك و حلالجوشادى امر تغذيه و وان جنبه ار آيه به عنو٤١د حدو

ام و ذبح+هايى كه نامدن مال حران انذار و نهى از خورف ديگر اين مشتقات به عنوو از طر
ده نشده مى+باشد.خدا بر

طدها مربوفته كه در بخشى از اين كاربرآن به كار ر بار در آيات قر١٢٣ق» نيز ماده«رز
ا عطايىق ررزالتحقيق د.صاحب ده+اى دارم گسترآن مفهوق در قرع تغذيه است.رزضوبه مو

ق گفتهآن به علم هم رزدر قر ٨اه طعام باشد يا غيـر آن.ند،خومى+داند كه از آن منتفع شو
 و١٠د ده شـوى است كه از آن نفع بـرق،عطا و هر چيـزدر صحاح نيز آمده كـه رز ٩شده.

اغب نيز گفته: و ر١١ان است گاهى منظور بار
د.گاهى نيز به معنـىى اطلاق مى شوى و چه اخـروگاه به عطاء دائمى چه دنيـو

د.ف مى شود جواره و گاه به معنى غذائى است كه ونصيب و بهر
د كهده و عميقـى دارم گسترق» مفهوشن شد كه«رزد لغات روسى در كاربـربا اين برر
د.مى+گيرا نيز در برب و طعام شده و آنها رن اكل و شرتبطى چوگان مراژشامل غذا و و

اياتآن و رواهميت تغذيه از منظر قر
ح مقدسى استعد جسمانى انسان كه جايگاه و ميزبـان روُص بآن كريم در خصوقر

د و دره+اى داركه از جانب خالق يكتا در اين كالبد جسمانى دميده شده است،اهتمام ويژ
ه+مندى از يك تغذيه مناسب و حفظ ول تغذيه صحيح به منظور بهرگاهى از اصوپى آن آ

د.ى به شمار مى رو ضرورًى كاملاى امرنه بيمارشمند الهى از هر گوصيانت از امانت ارز
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د كهاهد بوى آنها بر هم،قادر خوائb و لطائb و تأثيرپذيرانسان با علم به ابعاد نفس و ظر
د درحى و جسمى خوفيـت روان و ظرد از حداكثر توى خوندگانى و حيات دنيول زدر طو

ديده و از امانت الهىه مند گرشد و كمال بهرح الهى به نهايت رش و اعتلاى روجهت پرور
د.ا آن طور كه بايد بـه جـا آورده و شكر نعمت+هـاى خـدا رى كربه طور شايستـه پـاسـدار

ع غذا وان است كه نوه+مندى از سلامت تن و روسيدن به چنين هدفى بهرمه رديد لازبى+تر
 منشأ بروز و(ص)ش تغذيه،نقش اساسى در تحقق آن ايفا مى كند.چنانكه پيامبر اسلامرو

ده+اند:«معده خانه همه بيماريها استموط به آن دانسته و فرا مربوى رنه بيمارظهور هر گو
١٢د.»ار دارها قرأس همه داروى در رو امسك و كم خور

مايند:ه آن بر سلامت بدن مى+فرد اهميت تغذيه و تأثير نحو نيز در مور(ع)ضات امام رحضر
ىدى و آبيارا آباد كرمين رقتى آن زمين بستر پاك و طاهر است.وهمانا بدن مانند ز

ا تباه كند و نه كمترمين رد نه بيش+تر كه آن زان كه نياز داردى،البته آب به آن ميزنمو
د واعت آن زياد مى+شـومين آباد مى+مـانـد و زرمين تشنه بماند.مسـلـمـا آن زكه ز

مين غفلتان و آبادانى آن زا اگر از عمـرّدد،امه مى+گرب و پاكيـزل آن خومحصو
دد و علb و گياهى در آن نمى+رويد.پس بدن هـممين فاسد مى+گرورزيدى آن ز

قتى بدند.ومين است كه بايد در غذا دادن و آب دادن به آن تدبير نمومانند اين ز
دى،سالم مى+ماند و همه اعضاىاقبت كرا تغذيه و مرارا با غذا و آشاميدنى+هاى گور

١٣ا به خوبى انجام مى+دهند.د رظايb خوآن و

ح و جسـمعى بر روه بر حفظ سلامتى،آثار بسيار زياد و مـتـنـوتغذيه صحيـح عـلاو
ش مى+كندى پاك و حلال سفاردن روزا به خورآن انسان رند در قرند.خداوانسان مى+گذار

)٨٨(مائده/ د.ا يكى از مهم ترين آثار تغذيه حلال بر مى+شمارى رگارهيزا و پر و تقو)١٦٨ه/(بقر

د كه انجام اعمال صالح در گـرون آيات ديگر چنين استنباط مـى+شـوهم چنين از مضمـو
 در آيه+اى ديگر)٥١ن/منو(مؤند.ف غذاى پاك و سالم است و غذا و عمل قرين يكديگرمصر
)١٧٢ه /( بقره شده است.تباط مستقيم ايمان و غذاى انسان اشاربه ار

ا بهآن صريحا انسـان ردار است كه قـرخورشد و كمال از چنان اهميتى بـرتغذيـه در ر
 بار٤» تنها فلينظر جالب آنكه كلمه «)٢٤(عبس/ ش مى كندد سفارنگاه به غذاى خوجه وتو

هد دربار،يك مـور)١٩(كهb / غذاى انسـان�هد آن دربارفته است كه دو مـورآن به كـار ردر قر
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 با انديشه و)٥ق/ (طارنگى خلقت او مى باشـد.ه چگود ديگر دربـار و مور)١٥(حج/عمل او
جه بهم توآنى بر اهميت و لزو» كه مهم ترين دليل قرفلينظر الأنسان إلى طعامه«�تأمل در آيه

دنف غذا در از ميان برليد و مصراحل توه بر اثر مهمى كه تفكر در مرغذا مى+باشد، علاو
، نكات بهداشتى١٤دابر نعمت هاى او دارحيه اطاعت از خدا و شكر در بركفر و تقويت رو

د.داشت مى+شوى برشمند ديگرل ارزو اصو

ىحيه حق پذيرتأثير غذا بر رو
ح انسان است كهامل اهميت زياد تغديه،تأثير مستقيم آن بر اخلاق و رويكى از عو

ىحيه حق پذيرى كه غذا بر رود تأثيران مثال در مورد. به عنوه دارايات زيادى بر آن اشاررو
ا قابل استفاده است كه بعد از در روز عاشور(ع)ف امام حسينايت معرود.اين رومى گذار

فه، هنگامى كه ملاحظهتمند كوج و قساوابر لشكر لجوا در برا و گيرمحتواد آن سخنان پراير
ى شمادند:«آرموش دادن به سخنانشان نيستند،فـوت و گودند كه آنها حاضر به سكـوكر

ام پر شده است درا شكم هاى شما از غذاهاى حرحاضر به شنيدن سخن حق نيستند زير
در١٥ك نمى+كنيـد!).ا درگز حقايـق رده است(و هرند بر دل+هاى شما مهـر زنتيجه خـداو

شت و عدم پذيـرابطه ميان غذاى اضافى و سنگدلى و قـسـاوبعضى احاديث ديگر نيـز ر
مايند:«از غذاى اضـافـه كه مى+فـر(ع)د.از جمله اين حديث پيـامـبـرعظه ديده مـى شـومو
ا از شنيدنش رد و گوت مى كند و از اطاعت حق تنبل مى سازا پر قساوهيزيد كه قلب ربپر

١٦عظه كر مى كند!»حق و مو

ى يا غذاى مانده وخورايت به پرل الطعام) در اين روت(فضوچه ممكن است عبارگر
ابطه تغذيه و مسائل اخلاقى خبر مى دهد .از اينه كند.اما در هر حال از رفاسد شده اشار

ت.قسـاو١د:ء دارد كه غذاى اضافه سـه پـيـامـد سـوحديث به خوبـى اسـتـفـاده مـى+شـو
ابرا در برا رش شنو.گو٣ا در انجام عبادات و طاعات تنبل مى كند؛.انسان ر٢د؛مى+آور

قت قلب و آمادگى بيش تره باعث رد،به همين جهت است كه روزاعظ از انسان مى+گيرمو
ستد و به عكس هنگامى كه شكم پر است فكر انسان دراعظ مى+شواى شنيدن موانسان بر

ا از خدا دور مى+بيند.دش ركار نمى+كند و خو
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تأثير غذا در استجابت
ام است.ازهيز از غذاى حرايط استجابت دعا پرايات متعددى آمده كه يكى از شردر رو

ض آمده كه ايشان در پاسخ به شخصى كه بـه ايـشـان عـر(ص)جمله در حديثى از پيـامـبـر
ر أكلكّدند:«طهمود،فرم دعايم مستجاب شوست دارد:احب ان يستجاب دعائى:دوكر

١٧هيز نما!»ام پرا پاك كن و از غذاى حرد رام:غذاى خوو لاتدخل بطنك الحر

ى آمده است:«من احب ان يستجاب دعائهار با تعبير ديگرگوهمين معنى از همان بزر
د بايد طعام و كسـبد دعايش مستجاب شوست دارفليطيب مطعمه و مكسبه:هر كـه دو

انيم:«ان الله مى+خو(ع)جه به اينكه در حديثى از امام صادقام پاك كند».با توا از حرد رخو
د مستجابخيزتمند برا كه از قلب قساوند دعايى رلا يستجيب دعاء بظهر قلب قاس:خداو

تمند مى+كندا تاريك و قساوام قلب رفت كه غذاى ناپاك و حران نتيجه گرنمى+كند»،مى+تو
د.ان مستجاب نمى+شوارام خوو به همين دليل دعاى حر

ابطه نماز و تغذيهر
ثر است،غذاهاى مختلb آثار اخلاقىحيات انسان مؤع تغذيه در روجه به اينكه نوبا تو

 كه طى)٥١ن/منو(مؤح شده استابطه غذاى پاك و عمل صالح مطرآن رند.در قرتى دارمتفاو
لان دستور استفاده از غذاهاى پاك و به دنبال آن انجام اعمال صالح داده شدهسوآن به ر

ده+اند:«لاتقم الـىمو فر(ع)د.امام باقرار دارأس اعمال صالح قـر نماز در رًاست و مسلمـا
ااندن در حالت سنگينى و كسالت نهى شده،چر كه در آن از نماز خو١٨» ًالصلاة متكاسلا

د.ا++ندارب راى حضور در محضر رم برحى لازكه انسان در چنين حالى آمادگى جسمى و رو
ل عبـادات ازام و عدم قبوتباط غذاى حـرد ار در مور(ص)مى از پيامبر اكـردر حديث ديگـر

ه آمده است:جمله نماز و روز
د،تال نمى+شـود تا چهل شب نماز او قـبـوام بخورهر كس لقمه اى از غـذاى حـر

خام برويد،آتش دوزشتى كه از حردد و هر گوچهل روز دعاى او مستجاب نمى+گر
١٩د.شت مى+شوئيدن گوتر است و حتى يك لقمه نيز باعث رواراوراى آن سزبر

م است از جمله حضور قلب و پاكىايط زيادى لازلى نماز شراى قبوبديهى است بر
د و اين غذاى پاك حلال استا از بين مى+برام پاكى قلب و صفاى دل ردل.اما غذاى حر

فرهنگ تغذيه در قرآن و حديث
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ضايتجبات رار داده و موانيت قرحى پاك در سجاده نورا با جسمى سالم و روكه انسان ر
اهم مى+كند.ا فرب الهى رو قر

اخلاقتأثير تغذيه بر
ب و بد و تأثير آنها بيانى از غذاها با اخلاق خوابطه ميان بسيارايات زيادى، ردر رو

ل پيامبر آمده:« كسى كـه از قو(ع)ان مثال در حديثى از امام صادقديده است. به عنـوگر
ندهايى است شبيه به كبك كهاج پرد» دراج بخورشت درد گود خشم او كم شوست داردو
ى با تغذيهدبارد كه خشم و بـرد.از اين تعبير به خوبى استفاده مى+شـوشت لذيـذى دارگو
تبط است.مر

مايند:ن مى+فرمت خو در بيان حكمت حر(ع)امام صادق
ن و سنگدلى وده به خاطر آن است كه سبب جنـوام كرا حرن رند خواين كه خداو

ند و يا پدر ود،فرزد… تا آنجا كه ممكن است فـرأفت و مهربانى مى+شـود ركمبو
٢١ساند!ا به قتل برش رمادر

مايند:اب مى+فرد شرايت در مورى از اين رو ايشان در بخش ديگر
د شخصموده است و فرام كرت تأثير و فسادش حرّا به علند آن راب،خداوا شرّو ام

ا ازبيند و نور معنويت او ران مى+شوست است،بدنش لرزدائم الخمر مانند بت پر
د.ان مى+سازا ويرد و شخصيت او رمى+بر

ه شدهآنها بر اخلاق اشـارى نيز به غذاهاى خاص و تأثير هر يـك ازايات بسياردر رو
ده+اند:موشت+فرد گو در مور(ص)مدازيم.پيامبر اكرايات مى پرخى از اين رواست كه به بيان بر

از اين حديث به خوبى٢٢د». ك كند اخلاق او بد مى+شوا ترشت ركسى كه چهل روز گو
حياتسد در رولانى به بدن نرشت ماده+اى است كه اگر مدت طود كه در گواستفاده مى شو

د.البته استفاده زيـاد ازو اخلاق او تأثير گذاشته و كج خلقى و بد اخلاقى به بـار مـى+آور
اى مدتك آن برلى از ترده شده وم شمرايات مذموى از روانات نيز در بسيـارشت حيوگو
ان الهىده+اند:«يكى از پيامبرمود انگور فر در مور(ع)لانى نهى شده است. امام صادقطو

ند متعال به او دستورد،خداوند متعال شكايت كردگى به پيشگاه خداوه و افسراز غم و اندو
مايند:«كسى كه يكد انار مى+فرى در مـورايشان در حديث ديگر٢٣داد كه انگور بخور».
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ده+اند:«بهمود به فر در مور(ص) پيامبر٢٤د».انى مى شود،چهل روز قلبش نورانار ناشتا بخور
٢٥ا شجاع مى+كند». سو رده و ترا تقويت نموبخور كه قلب ر

ابطهحيات و اخـلاق رد كه ميان تغذيـه و روايات به خوبى استفاده مـى+شـواز اين رو
ى از پديده+هاى اخلاقى بـهه دانشمندان نيز معتقدند كه بسـيـارد.امروزد دارجومستقيـم و

ديكى بـاابطه نـزش مى+كنند و غده+هـا راون ترن+هايى است كه غده هـاى دروموخاطر هـور
ى صفاتانى حاوشت هر حيوند، بر همين اساس بعضى معتقدند كه گوتغذيه انسان دار

ش آنها در اخلاق كسانى كه از آن تغذيه مى+كنند اثـراون تران است و از طريق بدوآن حيو
ك، صفت بى+بند وشت خونده خو مى كند و گوا درندگان انسان رشت درد.گومى گذار

د. اينها مؤيدنده آن منتقل مى+سازان است به خورگى+هاى اين حيوا كه از ويژى جنسى ربار
ى آن نيز غير قابل انكارچه تأثير معنوام از حيث طبيعى و مادى است،گرتأثير غذاهاى حر

٢٦د.ا ضعيb مى سازح شده و فضائل اخلاقى رجب تاريك و كدر شدن روده و موبو

هاستفاده از غذاهاى طيب و پاكيز
م ون، آرسيله مانند سوزچكترين وار تهيه كنيم، حتى كوا از بازسيله اى ره اگر وامروز
ا مشخص مى+كند.در اين عالم آفرينش،اى آن است كه هويت و كيفيت آن رنشانه+اى بر

ار داده اسـت.ا در تغذيه قـرشد و تكامل جسـم را آفريده و مسـيـر رندى كه انسـان رخداو
ا داشتهد رم و نشانه آفريدگار خود بايد آرد دهان مى شوارده كه هر غذايى كه ومومشخص فر
٢٧د.ار بگيرح و جسم مفيد قراى رواند برباشد تا بتو

قات جهـانف مخلـود كه تغذيه انسان، كـه اشـرشن مى شوآن روبا مطالعه آيـات قـر
ند در آيه+اىدار است كه خداوخورده،از چنان شأن و اهميتى برند بوهستى و خليفه خداو

ق وى مسأله رزد، تنهـا رود دارجومين وآن، از بيان آيات عظيمى كه در آسـمـان و زاز قر
ا بهد رمايد: «او خدايى است كه نشانه+هاى خوى انسان انگشت گذاشته است و مى+فرروز

ى،اين انسان است آر)١٣(غافـر/ستد…»ى مى+فرايتان روزشما نشان مى دهد،از آسمان بر
د لذا غذايى  كهد تأثير مى+گذارج از خوند بر جهان خارى+هاى خداوه مندى از روزكه با بهر

مينه ساز سعادتت انسان هماهنگ باشد تا زد،بايد با فطرح او تأثير مى+گذاربر جسم و رو
ف غذاهاىقات،بايد از اشرف مخلوان اشرى او باشد.غذاى انسان به عنوى و اخرودنيو

فرهنگ تغذيه در قرآن و حديث
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جه به انتخاب غذاهاى پاك و طيب و مناسب شأن انسانآن بر توجهان هستى باشد.لذا قر
 و به)٥١ن/منو(مؤده استش نموه سفارا به استفاده از غذاهاى پاكيزان ر و پيامبر٢٨ده تأكيد كر

ده و بر اعمال صالحه استفاده كرسته، تنها از غذاهاى پاكيزان پيوهمين جهت همه پيامبر
ه و طيباكى+هاى پاكيـزمت داشته+اند.اين مسئله مؤيد آن حقيقت است كه خـورنيز مداو

دها آلوان انسان رام،تن و رودن غذاى حردد و بر عكس خورسبب انجام عمل صالح مى+گر
٢٩تكاب گناه مى كند. ا آماده ارساخته و او ر

ى:لول موبه قو
ت آيد از لقمه حلالّقايد از لقمه حلال               عشق و رحكمت ز   علم و

٣٠ش انديشه هاهرش انديشه ها              لقمه بحر و گو   لقمه تخم است و بر

ا منحصرد رى دادن خوآن روزند در قرى طيب و خبيث،خداوع روزد دو نوجوض وبا فر
سالت و داعى الى الله هستند دستـوران كه حامـل ر و به پيامبر)٢٦(انفال/دهموبه طيبات فـر

ى ازدارخوران،برارگوسالت آن بزرمه انجـام را كه لازا داده است. چراستفاده از طيبات ر
ى مى باشد.لذا به شهادت تاريخ مشاهده مى+كنيم كه هيـچ گـاهحى سالم و قوبدن و رو

سته سالم و تندرارست نشده و همواحتى+هاى ناشى از تغذيه نادرى و ناران دچار بيمارپيامبر
ند متعالى كـهد خداوگزيدگان از جانب خونامه غذايى اين برده+اند.شايسته است كه بـربو

گزينيم.د برى غذايى خوان الگود است مشخص شده،به عنوجوگاه به تمام وخالق يگانه و آ
ع غذاىاف بعد از بيان كيفيت و كميت تغذيه،به نوه اعرند نيز در سورهمان طور كه خداو

ا به طور تلويحى به استفاده از طيبات امر مى+كنـد وده و همه انسان+هـا رموه فرطيب اشار
مايد:مى+فر

ى+هاىق و روزده و رزج كراى بندگانش خارمين برا كه از ز«بگو چه كسى زينت خدا ر
د كهداشت مى شو از اين آيه و آيات ديگر چنين بر)٣٢اف/(اعرده؟…ام كرا حرطيب و پاك ر

د استفـاده ازمن در مـوردم اعم از كافـر و مـؤند در كنار يك حكم عـام بـه تـمـام مـرخداو
منان و پاداش در مقابل ايمانه مؤى ويژا به نحو طيبات ر)١٦٨ه/( بقرى+هاى پاك و حلالروز

 و در)١٧٢ه/(بقرت به استفاده از طيبات مى+كند ا به طور خاص دعومنان رار داده و مؤآنها قر
)٣٢اف/(اعرمنان مى+داندت از آن مؤا در دنيا و آخرجايى ديگر ان ر

قينامت و فضيلت بنى آدم بر ساير مخلوامل كرى هاى طيب الهى از عواستفاده از روز
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سپـاس درى هاى پاك بر انسان منت نهاده شده و شـكـر و و با روز)٧٠اء/(اسرفى شـدهمعر
)٢٦(انفال/ظيفه او دانسته شده است.ا وقبال چنين نعمتى ر

اصل اعتدال در تغذيه
ح درل مطراف و تيذير در امر تغذيه يكى از مهم ترين اصوعايت اعتدال و عدم اسرر

ا زينتكم عند كليا بنى ادم خذوه شده است:اف به آن اشـاره اعرآن مى+باشد كه در سورقر
ش به طور كلـى رو)٧/٣١اف،(اعرفيـنا إنه لايحب المـسـرفوا و لا تسـراشربوا ومسجد و كـلـو

فيند و نه بر اعمال مـسـرد دارن و معتدل است كه نه جـمـوش موزوآن و اسلام يـك روقر
ندابر نعمت هاى خداوق چنين بر مى آيد كه غالبا انسان+ها در برد.از آيه فوصحه مى+گذار

اف وا از اسرا مى+پيماند و به همين دليل بلافاصله بعد از ذكر حكم،مسلمانان راط راه افرر
سد،اماچه ساده به نظر مى+ر» گرافولا تسرا واشربوا وكلود. جمله«حذر مى+دارى برزياده رو

آن آنا ت بهداشتى است كه قرامروز ثابت شده كه يكى از مهم+ترين و اساسى ترين دستور
ده است.ا طبق طبع انسان بيان كرر

ى+ها،غذاهاى اضافىى از بيمارچشمه بسيارتحقيقات دانشمندان نشان مى+دهد كه سر
اعاى انوت جذب نشده در بدن انسان باقى مى+ماند و منبـع آمـاده+اى بـراست كه به صـور

اف در غذا وايات نـيـز اسـرى از روى+ها ايجاد مـى+كـنـد.در بـسـيـارنت+هـا و بـيـمـارعفـو
م شدن ازحى و مايه سنگدلى و محروى هاى جسمى و روى از بيمارى،منشا بسيارخورپر

ىن هر بيماردند:«معده كانوموفر(ص) فى شده است. چنانكه پيامبره عبادت معرچشيدن مز
مايند:«آنچـه نيز مى+فر(ع) امام صادق٣١د»ار دارأس هر دارويى قـرى در راست و كم خور

ى در حديث ديگر٣٢اف است».سانيدن به بدن باشد،اسرفتن مال و زيان رباعث از بين ر
دن ميانه رو باشند،هميشهدم در طعام خورايت شده كه:«اگر مررو(ع)سى كاظماز امام مو

بدنشان سالم مى+ماند.»
 بنابر٣٣د»ا مى+برت رت صوراوشكم سير،طردند:«طعام زيـاد وموت عيسى فرحضر
غذاى از زينت وه گيـرند است و بهرب خداوفه جويى محبـوايات مذكور،صـرآيات و رو

د بحثد مطلب جالبى ذيل آيه مورسى در تفسير خوم طبرحواف باشد. مربايد دور از اسر
نقل مى كند كه:

فرهنگ تغذيه در قرآن و حديث
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ده استف بـوت او در طب معروشيد طبيبى مسيحى داشـت كـه مـهـارن الرهاور
كتاب آسمانى شماى اين طبيب به يكى از دانشمندان مسلمان گفت:«من درروز
نه است:علم اديـان وى از طب نمى+يابم در حالى كه دانش مفيـد بـر دو گـوچيز

ا در نصbات طبى رند همه دستورعلم ابدان». او در پاسخش چنين گفت:«خداو
ا)،و پيامبر ما نيز طب رافولا تسرا وا و اشربوكلوده است:(آيه از كتاب خويش آور

أساء و الحميـة رده است:(المعدة بيـت الادودر اين دستور خويش خلاصه كـر
امساكى+ها است واء و اعط كل بدن ما عددته) يعنى معده خانه همه بيماركل دو

ا عادت داده+اى(از عادات صحـيـح وها است و آنچه بـدنـت رسر آمد همـه دارو
ا از او دريغ مدار.مناسب) آن ر

ك كتابكم و لا نبيـكـما شنيد گفت:«ما تـرطبيب مسيحى هنگامى ايـن سـخـن ر
ف) طبىس(طبيب معرواى جالينوتان برآن شما و پيامبرا!»يعنى قرّس طبلجالينو

٣٤ده استباقى نگذار

دندمواى سلامتى بيان فر بر(ع)ى در نسخه+اى كه امام علىخورمسأله اعتدال و نهى از پر
دند:مو فر(ع)ندشان امام حسنح شده است.ايشان به فرزنيز مطر

ى؟ پاسخم كه به كمك آنها از طب بى+نيـاز شـوا چهار نكته بيـامـوزم آيا تـو رپسر
ه نمى+نشينى مگـر آنند:بر سر سفرموت فـرمنان! حضرالمؤدادند:بلى،اى اميـر

ى مگر در آن حال كه  هنوز مـيـله بر نمى+خيـزسنه+اى؛و از سفـرهنگامى كـه گـر
اح)ا بر خلا(مستـردت رب بجو و هنگام خفتـن خـوا) خوى؛(غـذا ردن داربخور

٣٥اهى شد.ا به كار بستى از طب بى+نياز خوضه كن،اگر اين چهار نكته رعر

هنگ غنىاى تمسك به فرد كه اعتدال در غذا بربا اين بيانات اين تنيجه حاصل مى+شو
د.ار بگيران يك اصل مهم و اساسى مدنظر قره تغذيه بايد به عنواسلام در حوز

تقسيم بندى غذاها
ا بر اساسان آنهـا رآن ذكر شده+اند كه مـى+تـوعى در آيات قـرغذاهاى متعدد و مـتـنـو

ه مندتى و يا غذاهايى كه اهل بهشت از آن بهرام و حلال، دنيايى و آخرن حرهايى چومعيار
د.هم چنين غذاها بنابرخيان است تقسيم بندى كرص دوزند و غذاهايى كه مخصومى شو
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انى آنها قابل+تقسيم+اند. و هم چنين منشأ گياهى و يا حيو)٤عد/(رايداد غذايى و فضايل و فومو
اندنگ و شكل نيز مى+تـوه شده كه راشار)٢٨(فاطر/نگهاى مختلb غذاهـاآن به رحتى در قر

د.ار بگيرملاك تقسيم آنها قر
،اين مسئله)٦١ه/(بقردندد بوص خواى غذاهاى مخصوت+هاى مختلb دارّام و ملاقو
دار گيرد مطالعـه قـران يك كتاب تغذيه مـورآن كريم به عـنـوجه است.اگر قـرد تونيز مـور

اع غذاها از جملهط به تغذيه و انـو آيه مسائل مربـو٣٠٠د كه در بيش از مشخص مى+شـو
تيب نياز بدن نيزلويت+هاى غذايى به ترغذاهاى اصلى و مفيد انسان بيان شده كه حتى او

تئين+ها، سپس قندهـا و دركه عبس،ابتدا پـروه مباران مثال در سورآن ذكر شده به عنـودر
 هم چنين غذاهاى دريايى، غذاهايى كه از صيد)٣٢ـ ٢٤(عبس/آخر ويتامين+ها بيان شده+اند

آندنى+ها،همه در قراعت و آشاميدنى+ها و خـورل زرشكار به دست مى+آيند و يا محـصـو
ضيح آنها،در اين مجال مقدور نمى+باشد.ه شده اند كه تواشار

د است كه ازجودن مواع غذاها، آداب خوره انوايات نيز احاديث متعددى درباردر رو
ده نمواد غذايى اشارد تقسيم بندى مو در مور(ع)ان به حديثى از امام صادقاين ميان مى+تو

ا و حلال است سهاى انسان رودن آن برن مى+آيد و خورمين بيرومايند:«آنچه از زكه مى فر
د، كنجد، ونج، نخـول دانه هاى گياهى از گندم،جو، بـرنه اواكى است:گـونه خورگو

اك انساناند خورد.هر دانه+ايى كه بتوا شامل مى+شوغنى و ساير دانه ها رديگر دانه هاى رو
دجواى بدن ودنش حلال است.و هر آنچه در آن زيانـى بـرد و به او نيرو بخشـد خـورشو

ه+هايى است كـه ازم ميونه دوت.گوام است جز در حال ضـروردنش حرداشته باشد خـور
د.اى انسان خاصيت غذايى دارمين به دست مى+آيد و برز

اىدن آنها خاصيتى برستنى+هاى ديگر كه خـورى ها و ره بار، سبـزاع ترم انونه سوگو
اى آدمى زيان بخـشنه هايى كه بـردن گودن آنها حلال است اما خـورد… و خورآدمى دار

دنان كه خورشت جانـورام است. اما آنچه از گوه حرهراست،مثل گياهان سمى و خـرز
حشىان وشت جانورندگان و گوسفند، شتر، پرشت گاو ، گوآنها حلال دانسته شده، گو
دنشان حلال اسـت،ندگان خـورند.آنچه از تـخـم پـرنده نداركه دندان تيز و چـنـگـال در

ت داشته باشند.(بيضى شكل باشد).تخم+هايى است كه شكل دو سر آن با يكديگر تفاو
ا فلس+هايىشت ماهى+هايى حلال است كه سطح بدن آنها ردن گواز شكار دريايى، خور

فرهنگ تغذيه در قرآن و حديث
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دن نسازگوا دگرشيدن آنها حلال است، آن است كه زياد عقل رشانده باشد.آنچه از نوپو
٣٦ام است.شيدن اندك آن نيز حرو آنچه زياد اين چنين باشد،نو

آداب تغذيه
امل سلامت،هاى بهداشتى در تغذيه يكى از مهم ترين عـوعايت دستـورديد ربى تر

ند ونه بخورند و چگودم بدانند كه چه بايد بخور اگر مرًل عمر است.مسلماشادابى و طو
د،ى+ها از بين مى+روى از بيمارد به كار بندند،نه تنها ريشه بسيارندگى خوا در زل تغذيه راصو

ىدى و اجتماعى نمايان شده و جامعه بشرات مثبت آن در جنبه+هاى مختلb فربلكه تأثير
قمينه فودهاى اسلام در ايـن زهنمواهد چشيد.را بيش از پيش خـوت راوطعم لذت و طر
ا تضمين مى+كندى از آنها، نه تنها سلامت جسم رشمند مى+باشند كه پيروالعاده مهم و ارز

د.مغان مى آورا نيز به ارح و جان ربلكه سلامتى و شادابى رو
ه انسان در نظامجه به هدف خلقت جهان هستى و جايگاه ويژهنگ دينى،با تودر فر

شد و كمـالا در جهت رفى شده تا انسان رسيله اى معـرار و وان ابزآفرينش،تغذيه به عنـو
(ع)ب به امام علىندگى باشد.چنانكه در حكمتى منسودش هدف زق دهد نه آنكه خوسو

دناى خورا برندگى رآمده است:«لا تطلب الحياة لتأكل،بل أطلب الأكل لتحيا، يعنى ز
اه».ندگى بخواى زا بردن راه، بلكه خورمخو

د، چه بسـاهاى آفرينش احاطه ندارازن عقل و علم بشر بر همـه رنكته ديگر آنكه چو
اى دانش امروزات غذايى اسلام كه از جانب خالق حكيم صادر شده، برى از دستوربسيار

شن نباشد و از جنبه هاى اعجاز دين همان بس كه درل و علل و حكمت هاى آن رومجهو
مان وآنها با گذشت زى ازاى احكامى باشد كه فلسفه بسيارل، دارايط جهل عصر نزوشر

ه+اى از حكمت آن نمايـانف شده و روز به روز بعد تازى مكشـولوژفت علم و تكنـوپيشر
د.شو

انى شده است كه با نگاهىاوصيه+هاى فردن و آشاميدن در اسلام تود آداب خوردر مور
اياتهنگ تغذيه در آيـات و روسى بخشـى از فـرايات،به بررخـى روبه آيات كليدى و بـر

دازيم:مى+پر
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ع غذا و دقت در انتخاب آنجه به نو.تو١
خىد اسلام است كه بـرهنمواد غذايى مناسب نخستين و مهم تـريـن راستفاده از مـو

د:غذاى انسان بايد حلالداشت مى+شوت برايات به اين صورگى+هاى آن از آيات و روويژ
قع و تجاوز به حـقـواه نا مشروا غذايى كـه از رع تهيه شده باشـد.زيـراه مشـروده و از ربو

ًا قطعاّاى سلامت جسم ضرر نداشته باشـد امدد،هر چند ممكن است بـران تهيه گرديگر
آن نيز به دو قيده باشد.در آيات قرم طيب و پاكيزد.دواهد بوان زيانبار خواى سلامت روبر

 در داستان اصحاب كهb،آن هنگام)١٦٩ه/(بقردن غذاها تأكيد شده است.حلال و طيب بو
ابس و اضطرقعيت ترد موجود،با واى تهيه غذا به شهر برود براد مأمور مى+شوكه يكى از افر

ع و كيفيت غـذا وجه به نـوعت به غار باز مى+گشـت، بـه تـوايطى كه بايد بـه سـرو در شر
قىه+تر است تا رزد كه كدام غذا پاكيزش شده :«پس بايد بنگرانتخاب پاك ترين غذا سفار

)١٩(كهb/د…»ايتان بياوراز آن بر

ش غذايى ود ارزار بگيـرجه قرد تـوگى+هايى كه بايد در انتخاب غذا مـوراز ديگر ويـژ
شتآن كريم هر كجا كه از گوب و مفيد باشند.در قرغواد غذايى بايد مرفابده عذا است.مو

/١٦(نحل،» ً طرياًلحماده شده:«دن نيز به دنبالش آوره بوماهى سخن به ميان آمده،قيد تاز

دات دريايى از جمله ماهىجواع موشت انواى استفاده از گو تا تأكيدى باشد بر اينكه بر)١٤
د شدهده و نمكسوشت+هاى مانده و فاسد،يـخ زدن گوف و از خوره آن مصرع تاز نوًحتما

د.هيز شوپر

اى غذاكت بر.تلاش و حر٢
د تهيهد فرنج خوترين غذاها،غذايى است كه از دست رايات اسلامى، براز منظر رو
ق بى همتا به آنها عطـاازدات مقدر شده و به دست رجوى همه مـوچه روزشده باشد، گر

مآنى مذموهنگ قرابيدن او در فردن و خو خورًفات و تنبلى انسان و صـرخود،اما رمى شو
ه ازى حلال و بهرق و روزش به كار و تلاش جهت كسب رزدانسته شده و در مقابل سفار

جناا أخرّا من طيبات ما كسبتم و مما أنفقويا أيها الذين أمنوحمات انسان شده است:نتايج ز
)٢/٢٦٧ه،(بقرضلكم الأر

فرهنگ تغذيه در قرآن و حديث



قرآن از نگاهى ديگر٢١٨  سال� پانزدهم

دن در شبانه روزعده غذا خور.دو و٣
ده،السلام جاويد هستـنـد ذكـر نـمـوآن از اهل بهشـت كـه در دارصيفـى كـه قـردر تو

قهمو لهـم رزعده صبح و شام اختصاص يافته اسـت.عده+هاى غذايى بهشتيان بـه دو وو
ى آنها هر صبح و شام مهيا مى+بـاشـد.در؛در بهشـت روز)٦٢/ ١٩(مريم،ًة و عشيافيها بكـر

عده غذايـى دردن دو وم سلامت و شادابى انسـان،خـوراى تداوايات اسلامى نيـز،بـررو
ش شده است.صبح و شام سفار

ى هايى كهاردها و بدگو،از در(ع)د امام صـادقشهاب بن عبد ربه نقل مى+كند كه نـز
دند:«صبحانه بخورو شام بخور امـا درمودم. ايشان به من فراحتى كـرداشتم، اظهار نار

نـدجب تباهى تن است. مگر نشنيده اى كه خداوا كه موچرى مخـورفاصله ميان آنها چيز
٣٧.ًة و عشياقهم فيها بكرو لهم رزمايد:مى فر

دن ناشتايى و شامد تعيين دو نوبت غذا در هر شبانه روز، بر خورجوايات با ودر رو
دنده+اند:«خورمواقع شده است.پيامبر خدا فـرد نهى و مورًك آنها شديـداتأكيد شده و تر

٣٨ا پير مى+كند.»ا گذاشتن آن انسان را وما باشد؛زيرا مگذاريد،هر چند به مشتى خرا وشام ر

ىخورهيز از پرفع نياز و پره ردن به انداز.خور٤
ايان اسلامى،پيشوى از منافع كم خوره گيرى و بهرخورى از زيان+هاى پراى پيشگيربر

د و قبل از آنكه اشتهايشى نخورد چيزمانى كه اشتها دارده+اند كه انسان پيش از زصيه كرتو
٣٩دن دست بكشد:«كل و انت تشتهى و أمسك و انت تشتهى» د،از خور از بين روًكاملا

اى آن ذكر شده كه در بخـشى،منافع زيادى بـرايات ضمن تأكيد بر كـم خـوردر رو
دن   برى كه كم خورايد و آثار ظاهرسى است. از جمله فوى  وباطنى قابل بررمنافع ظاهر

د،سلامت تن مى+باشد.جسم مى گذار
(ع)منان از امير مؤ٤٠ى است». ها كم خورده+اند:«مادر همه دارومو فر(ص)پيامبر خدا

د و انديشهدن به كم بسنده كند، سلامتش بيشتر مى شوايت شده:«هر كس در خورنيز رو
ايتىه است.در روى،شادابى چهرى كم خورائد ظاهر از ديگر فو٤١اش سامان مى يابد».

ى، ازدند:«هنگامى كه غذا مى+خورمونى فر نقل شده كه خطاب به ز(ع)ت عيسىاز حضر
ه ازت چهراود،طرن شوه فزوغذا بر سينه سنگينى كند و از اندازا اگرسير شدن حذر كن زير
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٤٢د».ميان مى رو

اكدن است چنانكه از لقمان نقل شده :«اگر خورايد خورل عمر يكى ديگر از فوطو
٤٣د». لانى مى+شوش طوانسان اندك باشد عمر

ىايات بسيار  رو(ع) و اهل بيت(ص)ى:در احاديث پيامبرفايده هاى باطنى كم خـور
هايى از دام شيطان،انيت دل،رى از جمله صفاى انديشه،نورى كم خورايد معنود فودر مور

ت هستى و استفاده بهتر از عبادات و در نهايتك ملكوى از علم و حكمت و دره گيربهر
٤٤ح شده است.ند متعال مطرديكى به خداوب و نزقر

عده غذايىع غذا در هر و.استفاده از يك نو٥
ظb است كه در انتخابايات مومطابق مطالب پيش گفته  انسان بر اساس آيات و رو

اّد؛ اما در نظر بگيردن غذا رب بوغـوده و حلال و پاك و مناسب و مرد دقت كرغذاى خو
ده شده.م نيز شمرش نشده است.بلكه بر عكس مذموع غذا سفارت و تنوّهيچ كجا به كمي

ادى كه گفتند:«ما در پاسخ به افر(ع)سىت موائيل، حضران مثال در داستان بنى اسربه عنو
د:«آيا غذاهاىمـودند،فرع كراست غذاهاى متنـوخواحد صبر نمى+كنيـم» و دربر غذاى و
)٦١ه/(بقرا جايگزين غذاهاى بهتر مى+كنيد» پست تر ر

شعده سفاراى هر وع غذا برشكى نيز استفاده از تنها يك نوم تغذيه و پزه در علوامروز
عع آنزيم و يك نوع غذا به يك نـواى هضم هر نوش انسان بـرارا دستگاه گـود،زيرمى شو

اىشتى محيط اسيـدى و بـراى هضم غذاهاى گـود. مثلا معـده بـرمحيط خاص نيـاز دار
تى كه اين دو ماده با هـمه ها و سبزيجات محيط قليايى مى+طلبد.لـذا در صـورهضم ميو

ند هضم غذا بـه خـوبـى انـجـامد شده و روارشح آنزيم هـا اخـتـلال وند در تـرف شومصـر
نگ، نقلنگاردن غذاهـاى رهش خورد نكو در مور(ص)ايتى از پيامبـر در رو٤٥د.نمى+پذير

شده:
دند.اده شده و در آن تغذيه مى+گراهند آمد كه در آسايش زكسانى از امت من پديد خو

دنى ها و آشاميدنى+هايشان استع خورنگى و تنونگارتمام همت و تلاش آنها در ر
٤٦ا به زبان مى ستايند،آنان بدهاى امت من هستند.و يكديگر ر

 نقل شده:(ع)ى از امام علىايت ديگردر رو
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٤٧ا سست مى+كند.گ و سرين را بزرنگ، شكم رنگارغذاهاى ر

دن نام خدا.بر زبان آور٦
 و در)٥٣(نحل/د مگر آنكه از جانب خـداسـتد ندارجوى و نعمتـى وق و روزهيچ رز

ان اوحمت بى كرند متعال نشسته+انـد و از ره نعمت خداوحقيقت همه انسانها بر سر سفر
د واين نعمت+ها شايسته است كه مالك حقيقى آنها ياد شـوند،لذا در استفاده ازدارخوربر

ه هنگامند به ويژايات نيز ذكر نام خداود.در رودن از نعمت+ها به اذن او انجام شـوه بربهر
اقع شده و نام خدا عامل سلامتـى ود تأكيد وى خدا مورق و روزدن از رزه برتغذيه و بهـر

مايند:د مى+فر در اين مور(ع)امى اسلامفى شده است. پيامبر گركت غذا معربر
ساند و نامدى زيان نمى+رد نامش هيچ درجوهنگام غذا،از آن كسى نام ببر كه با و

٤٩ى+ها است.او شفاى همه بيمار

ان آنهيز از كفر. شكر نعمت و پر٧
عى تعظيم و اظهار نعمت از معانىاف به نعمت با نوثنا گويى در مقابل نعمت و اعتر

ده+اند:موفرالميزان م علامه طباطبايى در تفسير حوشكر است. مر
حقيقت شكر اظهار نعمت است.چنان كه حقيقت كفر،اخفاى نعمت اسـت و

د واسته به كار برى كه منعم خوّا در محلشكر خدا به اين است كه انسان نعمت ر
قع استفاده از آن نعمت متذكر خدا باشد».در مو

ء نعمت هاىآن همه چيز جزن طبق آيات قرند كه چوايشان در ادامه متذكر مى+شو
اين حقيقتست.بنابراه اوالهى مى باشد و هدف از اعطاى نعمت نيز بندگى در ر

ات الهى و متذكـرساندن بندگى و انجام دسـتـورت است از به كمال رشكر عبـار
٥٠شدن مقام ربوبى خدا.

ى هاى پاك و طيبق و روزه+مند شدن از رزدن و بهرآن كريم پس از دستور به خورقر
ه+اى كهمنان! از نعمت+هاى پاكـيـزمايد:«اى مـؤده و مى فرح كرا مطـرالهى،مسئله شكـر ر

)١٧٢ه/(بقرستش مى+كنيد.ا پرا به جا آوريد اگر فقط او رديم بخوريد و شكر خدا رروزيتان كر

ده و نعمت غذا و تغذيه كهموى هايى كه خدا به انسان عطا فرق و روزابر رزشكر در بر
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ابسته مى باشد، از مهم ترين جايگاه هاى شـكـردات به آن وجوم حيات انسان و مـوتداو
اند مصاديق شكر عملىاست كه در كنار شكر قلبى و شكر لسانى، انفاق و اطعام مى تو

آن به حساب آيد.
 خاتمه دهيم. ايـشـان(ع)منان علـىمـؤا با حديثى از اميـرشايسته است ايـن بـخـش ر

مايند:مى+فر
ا بادش رجودم در كار نعمت ها، كسى است كه نعمت هاى مـوكامياب ترين مر

٥١داند.ا با شكيبايى باز گرفته ردست رد و نعمت هاى ازى پايدار سازگذارشكر

خلاصه و نتيجه مطالب
نگىايات و چگوق و اهميت تغذيه از منظر آيات و روه غذا و رزاژبا تعاريفى كه از و

آن واع غذا طبق آيات قرل و آداب تغذيه و هم چنين تقسيم بندى انوتغذيه صحيح و اصو
د كه خالق متعال، حكمتشح شد، چنين استفاده مى+شـو مطر(ع)مينايات ائمه معصورو

فته كه از دو بعـدقين است تعلـق گـردى به نام انسان كه احسن المخـلـوجـوبر خلقت مـو
ديده است.حانى تشكيل گرجسمانى و رو

نگى تغذيه ايندر اين مقاله به طور اختصار در بعد جسمانى و آن هم در شاخه چگو
ا در قالب ساده و همگانى،از ديدگاه آيـات وكالبد جسمانى،مباحث اصلى و پايـه اى ر

ع به مناسبت اهميت سلامت جسم و تن،ضوديم.انتخاب موائه نموايات تشريح و اررو
اىح متعالى است. در پناه يك جسم سالم كه شريعت مـقـدس اسـلام بـراين پايگـاه رو

حده است،رونامه نويسى نمواحى و برل تغذيه صحيح طرحفظ و سلامت آن بر پايه اصو
مانى عمرده زا در محدود رشد و تعالى خـواتب رج و مرد مداراهد بوالهى انسان قادر خـو

ساند.تعيين شده، به اكمال و اتمام بر

فرهنگ تغذيه در قرآن و حديث
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ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
)٦٢نا هذا نصبا (كهb/ا قال لفتاه اتنا غدائنا لقد لقينا من سفر. فلما جاوز١
.٬٤٨٣ ١٢نه، ى، تفسير نموازم شير. مكار٢
.٧/٢٠١آن،ى، التحقيق فى كلمات القر. مصطفو٣
.٢١٦و ٢١٥/ ٤آن، س قرشى، قامو. قر٤
)١٤٩ه/ب منه فليس منى و لم يطعمه فانه منى الا…(بقرد قال ان الله مبتليكم بنهر فمن شرت بالجنو.فلما فصل طالو٥
.٦/١٨٦ان، . طباطبائى، الميز٦
.٦/٣٠. التحقيق،٧
.١١٦/ ٤. همان، ٨
)٨٨د/…(هوً حسناًقاقنى منه رزئيتم ان كنت على بينه من ربى و رزم ار.قال يقو٩

.٨٢/ ٣س،.به نقل از قامو١٠
)١٣قا و ما يتذكر الا من ينيب(غافر/ل لكم من السماء رز.هو الذى يديكم اياته و ينز١١
).١٩اء(طب النبى/أس كل دو داء و الحمية رّ. المعده بيت كل١٢
.٣١٠/ ٦٢ار، الانو و بحار٣/(ع)ضا. طب الامام ر١٣
.١٥٤و ٢٠/١٥٥اهنما،فسنجانى، تفسير ر. هاشمى ر١٤
ا كه به در روز عاشور(ع)ايت امام حسيـنه شده است از جمله روايات نيز اشـارى در روابطه تغذيه حلال و حق پذيـر. ر١٥

ام فطبع الله على قلوبكم».نكم من الحردند:«ملئت بطوموفه فرج كولشكر لجو
ح عن الطاعه و يصم الهم عن سماعاره و يبطى بالجول المطعم فانه يسم القلب بالقسو:«اياكم و فضو(ص)م. پيامبر اكر١٦

.٣٣٨/ ٦٦ار،الانوعظة» بحارالمو
.٩/٣٧٣.همان،١٧
.٧/٣١٢٨ان الحكمة، ى،ميزى شهر. ر١٨
لام فالنار اوة اربعين صباحا و كل لحم ينبته الحرة اربعين ليله و لم تستجيب له دعوام لن تقبل له صلو. من أكل لقمه حر١٩

احدة تنبت اللحم».يبه و ان القمه الو
(ع)اج، امام صادقه ان يقل غيظه فليأكل لحم در. من سر٢٠
ته»ه و يهدم مروتعاشا و و يذهب بنورث ارثن و يورمها لفعلها و فسادها و قال ان مدمن الخمر كعابد الو. «و اما الخمر حر٢١

.١٦٣/ ١٦ك،  و مستدر١٠٠/ ٣سائل الشيعه، و
ك اللحم اربعين صباحا ساء خلقه»:«من تر(ص)ل اللهسو. قال ر٢٢
جل بأكل العنب»ه الله عزوجل الغم فامر:«شكى نبى من الانبياء الى الله عزو(ع).  قال الصادق٢٣
ما»ت قلبه اربعين يومانة على الربق انار:«من اكل ر(ع).  قال الصادق٢٤
ى القلب و يسجع الجبان»جل فانه يقو:«يا جعفر كل السفر(ص)ل اللهسو. قال ر٢٥
.١٤٩/ ١آن كريم، ى، اخلاق در قرازم شير. ناصر مكار٢٦
.٥١/ ٢٠نه، . تفسير نمو٢٧
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)١٧٢ه/ …(بقرقناكما من طيبات ما رزا كلو،يا أيها الذين آمنو)١٩…(كهb/ ق منهكى طعاما فليأتكم برزفلينظر أيها أز.٢٨
.١٧دى، آداب وبهداشت در اسلام/ . عباسعلى محمو٢٩
.١٦٤٤ـ ١٦٤٧ى، ابيات ى معنول مثنو. دفتر او٣٠
.٢/ (ص)اء. طب النبىأس كل دوالحميه ر. المعدة بيت كل داء و٣١
.٢/٤٩٩اف فيما أتلb المال و اضر البدن»، كافى، . «انما الاسر٣٢
.١، ح٢٩٧ايع/  و علل الشر٢٦، ج٣٢٠/ ١٤ار،الانو. بحار٣٣
.٦٣٩/ ٤سى، تفسير مجمع البيان، . شيخ طبر٣٤
.٢٢٩ق/ ، به نقل از خصال صدو٨٩شكى، ى، دانشنامه احاديث پزى شهر. ر٣٥
.٣٢٠/ ٦٦ار، الانو. بحار٣٦
.٥،ح ٣٤٢/ ٦٦ار، الانو، بحار٢، ح٢٨٨/ ٦. كافى، ٣٧
.٣٣٥٥ ،ح ١١١٣/ ٢م» سنن ابن ماجه، كه يهرا العشاء و لو بكb من تمر فان تر. «لاتدعو٣٨
.١١٠/ ٢شكى، . دانشنامه احاديث پز٣٩
.٢١٣اعظ العدديه/ . «ام جميع الادوية قلة الاكل»،المو٤٠
.٨٨٠٣ته» غرر الحكم،ح ت صحته و صلحت فكرفى أكله كثر. «من اقتصر٤١

فرهنگ تغذيه در قرآن و حديث

ناتّآنى بياك فصلنامه قرم اشترفر

آنىهش�هاى قره پژويژو

ا به حسابد رجه خوانيد ونات مى+توّآنى بياك فصلنامه قراى اشتربر
به٠١٠١١١٠٣١٨٠٠١  �هات به شمارى سپهر بانك صـادرجار

 اصلى�اريز و نسخـه و(ع)ضاف اسلامى امام رسسه معـارنام مؤ
سالم تكميل شده  به نشانـى مـجـلـه اراه فـرا همرفيش بانـكـى ر

نماييد.
ستمبلغ ……………………… ريال طى فيشى كه اصل آن پيو

ده+ام.داخت+نمومى+باشد پر

٣٧١٨٥ ـ ١٦٧ق پستى ـ صندو١٢ ـ پلاك ٨ه چه شمارى ـ كود منتظرّار شهيد محمقم ـ بلو
WWW.MAAREF.IR:       (ع)ضاف اسلامى امام رسسه معارنتى مؤپايگاه اينتر
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؛٤٩٧ايـع/ جه» علل الشـرادفى القدر ذهب ماء الـو. «اذا أكلت فاياك ان تشبعى لان الطعام إذا تكاثر علـى الـصـدر فـز٤٢
 .٣٢/ ١٤ار، الانوبحار

.٧١اعظ العدديه/ ء عاش طويلا»،المو. «إذا قل طعمة المر٤٣
، ح٤٥٣/ ٧٨ار،الانو؛بحار١٦٦؛عدة الداعى/٢/١١٩اطر،و البطن»،تنبيه الخوّ. «القلب يتحمل الحكمة عند خـل٤٤

٢١.
.٨٢ روز تا سلامتى/ ١٥. جمشيد خدادادى، ٤٥
.٣ ،ح ٩٠/ ٧٧ار،الانو. بحار٤٦
.٨، ح ٣١٧/ ٦ن الأليتين»، كافى، ان يعظمن البطن و يحذرو. «الألو٤٧
.٤٠٧٤١، ح ١٥/٣٢٨كة فيه»،كنز العمال، .«كل طعام لايذكر اسم الله عليه،فانما هو داء و لا بر٤٨
.٤٢٥/ ٦٦ار، الانواء»،بحارم باسم الذى لايضر مع اسمه داء و فيه شفاء من كل الاسوّ.«اذا أكلت الطعام فس٤٩
.١٨٨ى/ ندگى، حسين اسكندر. به نقل از:كتاب آيه هاى ز٥٠
.٢٠٣٨٠/ ١٣ان الحكمه، . ميز٥١

✃

ناتّ بي�اك مجله اشتر�هزينه
 مشخص نمائيد.ًا دقيقااستى خويش رخو مجلات درًلطفا
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