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 علی امام سیره در سالم تغذیه
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 چکیده

 خلو د  غلذا از هلدف دا د. بسلزایی نقلش معلسبا افراد سلامت د  سالم هغذمس
 د  اسلت. غلذا از بلرد  للذع و شلد  سلیر صلرفاَ  نس  وا  و بسم سلامت هومین
 شلیوه و نلو  د بلا ه بسلیا ی ملوا د علی امام سیره د  ویژه بس اسلامی سمت
 ایلن اسلت. شلده سفا ش  وا  و بسم سلامت از برخو دا ی برای سالم هغذمس
 سلؤال ایلن بلس پاسلخ دنبلال بلس عللی املام سلیره و ملاع وا هحلیلل با نوشتا 
 پژوهش های مافتس چیست  علی امام سیره اسا  بر سالم هغذمس کس است
 کللم دا د. هغذمللس د بللا ه بسللیا ی هللای سللفا ش علللی امللام دهللد مللی نشللا 

 فردی، بهداشت  عامت خو د ، آ امش با غذایی، های وعده هقسیم خو د ،
 عللی املام کلس اسلت اصلولی هلرین مهلم از خو د  غذا همگام د  نزد  حرف

 غلذاهای ملواد، ماهیلت و انسلا  ملزا  بلس هوبلس بلا املام انلد. کلرده سفا ش
غ  گوشت و عسل ، سبزی مغزی، مانمد لطیف  خشک و س ت غذاهای بر  ا مر
 قلب بلای موبب  ا انا  و گلابی سیب، مانمد ها میوه مصرف و اند داده هربی 

 دانستن نیازممد سالم هغذمس امام سیره اسا  بر اند. نستسدا  وا  آ امش و
 صلو ع این د  آنهاست. مصرف د  بمدی زما  و آداب  عامت و غذاها ماهیت
 بهبللود نهامللت د  و  وا  و بسللم سلللامتی و مللزا  هعللادل موبللب سللالم هغذمللس
 شد. خواهد زندگی سبک

ک، بیما ی، ها: کلیدواژه  اسلامی. طب ،یعل امام سیره سالم، هغذمس خو ا
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 درآمد
  خبللللربللللی گرفتلللا ی و بلللللا از باشلللد نعمللللت و آسلللامش د  کللللس هلللر فرمامللللد ملللی علللللی املللام
  محللللو  عموا  بللللس آشللللامید  و خللللو د  آداب بللللر اسلللللام د  (.78/115 :1363 )مجلسللللی، اسللللت

کیلللد بلللد  سللللامت   و سللللردی لحلللا  از غلللذاها ماهیللللت از انسلللا  کلللس زمللللانی هلللا اسلللت. شللللده هو
گللاه آنهللا بللود  نللامطلوب و مطلللوب ری،هلل و خشللکی گرمللی،   و سللالم هغذمللس هوانللد نمی نشللود، آ
 باشد. داشتس صحی 
 هغذملس کملد. ملی صلحبت ملواد ایلن از اسلتفاده  اه و غذایی مواد از آ  د  کس است علمی هغذمس
 شلد  سلیر همهلا نلس خلو د  غلذا از هلدف است. بامعس و فرد سلامت عدم ما سلامت کممده هعیین
 و بلد  نیازهلای هلومین باعل  خلود هلوثیراع بلا ملواد ایلن است. بد  بس مغذی مواد  سید  بلکس

کلرم پیلامبر  واملاع و کلرمم قرآ  د  هغذمس بس هوبس شوند. می  وا  و بسم سلامت  اماملا  و ا
 د  اندمشلس بلس انسلا  هحلرم  و هرغیلب بلر نلاظر هوبهلاع ایلن بیشلتر اسلت. فراوا  معصوم
گو  های بمبلللس از غلللذا  ابعلللاد بمللللس از ابعلللاد هملللس د  آ  بلللر مرهبلللت آثلللا  و معملللوی و ملللادی گونلللا

 طیبللاع، از گیللری بهره بللس هشللوی  خبائلل ، مصللرف از پرهیللز اسللت. اخللروی و دنیللوی ابتمللاعی،
 دفلع و سللامت ا هقلای و هلومین بلرای  همملود صلدها بلالاخره و مصلرف د  اعتلدال اصلل بلس هوبس

 (.98 :1393 )غفا ی، است شده مطر  اسلام د  بیما ی

 بلر آ  هوثیرگذا ی و هغذمس بس هوبس اسلام هربیتی برنامس مهم های مؤلفس از مکی هرهیب این بس 
 از اسللت. کللرده ا ائللس هغذمللس د بللا ه مش صللی سلبک و برنامللس اسلللام، اسللت. انسللا   وانللی حلالاع
کیللد  اسلتای د  نیلز معصلومین ائملس بیانلاع  و ایلن  هایی فا شسلل از سرشلا  هغذملس املر بلر اسللام هو
 ا ائلس بلس املروز، بامعلس د  عللوی فرهملگ کلرد  نهادمملس بلرای میلا   ایلن د  اسلت. هغذملس د با ه
 بلس متعلدد مباحل  د  عللی املام اسلت. شلده  پرداختلس سلالم هغذمس د با ه علی امام سیره
 ،آب نوشلید  خلو د ، غذا آداب مانمد اصلی محو های مقالس این د  اند. پرداختس هغذمس مسئلس
کی معرفی و غذاها ماهیت  مضلراع و غلذا هضلم و سللامتی بر و زش هوثیر مضر، و مفید های خو ا
 هغذمس کس است این پژوهش اصلی پرسش است. شده  بیا  علی امام سیره د  شراب نوشید 
 هللومین د  امللام نظللر مللو د هغذمللس  سللد می نظللر بللس اسللت  چگونللس علللی امللام نظللر از سللالم

 شللود. مللی انسللا   وحللی و بسللمی قللوای هقوملت موبللب و اسللت مللؤثر نسللا ا همد سللتی و سللامت
 املام بیانلاع اسلا  بلر هغذملس د سلت و صلحی  سلبک معرفلی و هبیین پژوهش این اصلی هدف
 است. علی
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وهش پیشینه  پژ
کمو  علللی امللام سللیره د  سللالم هغذمللس د بللا ه  امللا اسللت. نشللده انجللام مسللتقلی هحقیلل  هللا
کلرا  اسلت. بلوده محققلا  مو دهوبلس هموا ه اسلام د  هغذمس کلی موضو   د  ش(1396) گللی و ا

 و  واملاع و د آملاع بهداشلت اهمیلت ،« واملاع و آملاع دمدگاه از انسا  سلامت د  هغذمس سبک»
 شلرمعتی انلد. کرده بیا   ا غذاها مصرف د با ه قرآنی های هوصیس و حرام و حلال غذاهای فلسفس

 معرفللی بللس ،«اسلللامی هربیللت و هعلللیم د  غللذا مصللرف بکسلل» مقالللس د  ش(1397) همکللا انش و
 غللذا آداب کللا   و غللذا مصلرف زملا  غللذا، مصلرف شللیوه حلرام، غلذاهای و طیللب و حللال غلذاهای
 «قلرآ  نگلاه از سلالم هغذمس» مقالس د  ش(1393) غفا ی است. پرداختس اسلامی ممابع د  خو د 

 از پرهیلللز طیلللب، هلللای خو دنی و حللللال هلللای خو دنی قبیلللل از هغذملللس د بلللا ه قلللرآ  دملللدگاه بلللس
کی کمللی و کیفللی ماهیللت بللس هوبللس حللرام، هللای خو دنی  بهداشللت د  آ  اهمیللت و  وزه هللا، خو ا
 است. پرداختس قرآ  دمدگاه از هغذمس سلامت د  آ  هوثیر و و زش و هغذمس
 امللام معتبللر  وامللاع و احادملل  از ای گزمللده اسللت را  و متللو  بر سللی براسللا  پللژوهش ایللن

 سلالم هغذملس د بلا ه  هممودهلایی اسللامی، حکیملا  های آموختلس از گیلری الهلام بلا نیلز و لیع
 است. کرده ا ائس

 سالم تغذیه مورد در اسلام دیدگاه
کیلد اسللام مبین دین د   و بسلم سللامت د  ملؤثر عاملل عموا  بلس صلحی  هغذملس بلر زملادی هو
 لُلوا  کُ » است: شده بیا  د ستی بس اعراف و هس 31 آمس د  اسلام د  امر این اهمیت است. شده  وا 

لللرَبُوا   فُوا   وَلاَ  وَاش  لللر  لللسُ  هُس  نَّ لللبُّ مُ  لاَ  إ  ف   ح  لللر  مُس 
 کسلللب و ملللداوم هحقیللل  از پلللس پزشلللکا  هملللام «.نَ یال 

گو  های هجربللس  از اسللت. غللذا خللو د  د  اعتللدال بللد ، سلللامت محللو  کللس دا نللد نظر اهفللاق گونللا
 دا ویللی هللر سلرآمد پرهیللز بیملا ی، هللر خانلس معللده» فرماملد: مللی کلس دا مللم  واملت هللم پیلامبر
 بلس نیلز املام بلکلس پیلامبر همها نلس «.بدهید کرده عادع بدا  کس  ا آنچس بدنی هر بس است.
 با  ا ها دل» فرمامد: می علی امام اند. کرده اشا ه  وا  و بسم سلامتی با هغذمس مستقیم  ابطس
 برسلد، آ  بلس بسلیا  آب کلس ز اعتی مانمد نیز قلب کس زیرا نکشید آشامید  و خو د  د   وی  زماده
 (.61 -62 :1381 )مستغفری، «میرد می

گللر اممکلس و ب لو د نبامللد چلس و ب للو د باملد چلس بدانللد انسلا  اممکللس غلذایی،  عاملت  بللس بلایز ا
 یهلا بیما ی انلوا  از پیشلگیری موبلب هردملد بی ب و د، بامد چگونس و میزا  چس باشد، خو د 
 (.27 :1397 )شرمعتی، شود می  وحی آلام آ  دنبال بس و بسمی
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 علی امام سیره در خوردن غذا
 )بربلانی، اسلت شلام و ظهلر صلب ، معملی  وز د  نوبلت سلس خلو د ، غلذا بلرای زملا  بهترین

 هللرک  ا شلام فرملود  و دانسلت مللی عشلا  نملاز از بعلد  ا شللام وقلت عللی املام (.99 -101 :1381
 مللدع د  و م تصللر بامللد  ا غللذا (.73 هللا: بللی )حرانللی، کمللد مللی  نجللو   ا بللد  آ  هللرک زیللرا نکمیللد
 دا د. ای سلفره هم ملا مهملا  انسا  کس زمانی مگر (.92 -97 :1381 )بربانی، کرد میل کوهاهی

 مملد بهره آ  از و سیرشلده خلو اک از هلا دهیلد طلول  ا آ  قلد ی بس کرد هوصیس امام صو ع  این د 
 (.108 ها: بی ،)حرانی شومد
 غلظللت کللس غللذاهایی بعلد و هللر  وا  و هر لطیللف چیزهللای ابتلدا بامللد خللو د  د  هرهیللب ملو د د 

 کللرد  و زش از بعللد و ابتللدا د  آ  مانمللد و لغزنللده غللذاهای خللو د  شللود. خللو ده دا د، بیشللتری
 از بعللد آب نوشللید  مللیلا   اسللت. نوبللت مللک د  غللذا چمللد خللو د  شللیوه، بللدهرین نیسللت. مفیللد
 از قبلل اسلت بهتلر کملد می هولید صفرا شا  معده کس کسانی کمد. می امجاد نقر  بیما ی لبمیاع
 کممد. میل  ا خود غذای اندک اندک صو ع بس بعد کرده پاک گرم آب با  ا خود معده خو د ، غذا

 هلر هلای میوه از زملادی مقلدا  خلو د  همچمین شود. خو ده سبک صو ع بس بامد غلی  غذاهای
 ایللن د  شللود. مللی خللو  عفونللت موبللب بسللا چس و آو د مللی بللوش بللس و بللرده بللالا  ا بللد  حللرا ع
 بللد  حللرا ع بللرد  بلین از بللرای کللا  بهتلرین موقللع ایللن د  .کمللد می هلب احسللا  انسللا  صلو ع
 (.هما  :1381 بربانی،) است کرد  و زش
 نیازی بی و متیسلا باع  آنها  عامت کس دا د وبود مهم نکتس چمد خو د  غذا آداب مو د د 
  زمللانی . للو دب غللذا نبامللد نشللد گرسللمس انسللا  هللا اممکللس اول شللود. مللی دا و و پزشللک از انسللا 

  بللس وقتللی .بکمللد خللو د  غللذا بللس شللرو  کللرد، پیللدا غللذا بللرای اشللتها و شللد خللالی اش معللده کللس
  هللللم وهللللوا آب بللللرای بللللایی بکشللللد. غللللذا از دسللللت شللللد  سللللیر از قبللللل کللللرد اقللللدام خللللو د 
کیزه عقللل بللرای و اصلل  بللد  و معللده بلرای امللام  ا خللو د  غلذا چمللین نای .بگلذا د  بللر و هللر پلا
 حیللوا  معملی آنهاسلت مصللال  هلابع حیوانلاع اشللتهای و میلل .دانسلتمد مللی هر سلبک هلن و بسلم
 علت همین بس و است کافی و لازم برامش کس کمد می پیدا دمگر چیزهای و غذا بس همایل قد ی بس

 فعللی واقعیلاع از هلر وسیع خیلی خیالاهش و هصو اع دایره انسا  اما ؛شود می بیما ی دچا  کمتر
 ملرز از او هصلو  و خیلال نیلروی .کملد ملی هصلو  دا د، وبود فعلا   ازآنچس بیش  ا چیز هر معمی ؛است

 .طلبلد ملی اسلت محتلا  بدا  فعلا   کس آنچس از بیشتر خیلی و کمد می هجاوز واقعی غریزه و احتیا 
گلر .نوشلد ملی و خلو د می اوست مصلحت نچسآ از زمادهر  غریلزه بلس اهکلا بلا و نگیلرد کملک عقلل از ا

  ؛109 هلللا: بلللی حرانللی،) شلللد خواهلللد بیمللا ی و  نلللج دچللا  دائملللا   ب لللو د اشللتها و میلللل و گرسللمگی
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 (.106 :1381 ، ضا امام
 مللک د  .اسللت خونسللردی و آ امللش همللراه بللس آ  بومللد  خللوب خللو د ، غللذا آداب دمگللر از
 بعد بلافاصلس .شود می سمگین معده صو ع این غیر د  خو د، نبامد هم با  ا غذا نو  چمد ،وعده

 طعام ها  فت  اه آهستگی بس مقدا ی غذا از بعد است بهتر . فت  خت واب بس نبامد غذا صرف از
 (.31-32 :1381 بربانی،) برود فرو معده از

 زیلرا ؛انلد کلرده هوصیس  ا غذا انتهای و اابتد د  نمک کمی خو د  علی امام ها این بر علاوه
  ا غللذا هضللم ،معللده و دهللا  هللای غللده هحرمللک بللا و بللرده بللین از  ا دهللا  هللای میکللروب نمللک
 :1411 بسلطام،) اسلت مسلتحب غلذا آخلر د  الحملدالله و ابتلدا د  للها بسلم گفلتن .کمد می هر آسا 
 نلو ز، ب لل آ  د  و کلن صلرف فرهسل هم بلا  ا خود خو اک :فرمود می کمیل بس علی امام (.29
 و ابتللدا د  هللا دسللت شسللتن .دهللد فللراوا  پلاداش هللو بللس خداونللد مللردم، کللرد  مهمللا  صلو ع د 

 (.108-109 ها: بی حرانی،) است امام سیره د  خو د  غذا آداب دمگر از غذا صرف انتهای
 از غللذا زیللرا ؛نزنیللد حللرف و باشللید خللدا مللاد بللس بسللیا  غللذا همگللام بللس فرمللود: مللی علللی امللام
 زوال از پلیش .اسلت وابلب شلما بر سپاسش و شکر صو ع این د  اوست. ا زاق از و الهی نعماع
 صلاحبش علیلس و  فتلس  دسلت از نعملت صلو ع ایلن غیلر د  کلس شما مد مغتمم  ا وبودش نعمت،
 فلوع نوشیدنی و غذا بر نبامد مسلمانی هیچ امد. داشتس  فتا ی چگونس او با کس داد خواهد گواهی
 زمانی ها خدا  سول زیرا شود، فراهم خو دنش امکا  و سرد داغ، غذای ها دهید فرصت .کمد
 دانسللتمد مللی سللرد غللذای د   ا برکللت و خیللر امشللا  و زد نمللی دسللت آ  بللس شللد نمللی سللرد غللذا کللس

 (.69 ها: بی )حرانی،

 علی امام سیره در آب آشامیدن
 موبلب آب .اسلت ضلرو ی شلده هملاول اهایغلذ هملام د  آب وبود است. اصلی عماصر از آب
 ایلن بلس غلذا هضلم د  آب عملل .کملد ملی کملک آ  فلروداد  و بللع بلس و شلود ملی غذا شد   انده
 ها و برسد ها  گ د و  بس ها کمد می همراهی  ا آ  و گرداند می  قی  و  وا   ا غذا کس است صو ع
 لازم آ  کملک و هسلت نیلاز آب بلس اغلذ مراحلل  همام د  .است آ  همراه بد  از شد  خا ج موقع
 ملوقعی .نیسلت صللاح بلس آب نوشلید  موقع چمد د  وبود  این با (.225 :1370 سیما، ابن) است
گر ولی بموشد آب بعد و کمد صبر مقدا ی بامد کشید، غذا از دست هازه انسا  کس  هشلمگی هحمل ا
 .کملد ملی  فلع بهتلر  ا هشلمگی باشلد سلردهر آب چلس هلر .کملد مزه د دها  سرد آب مقدا ی ندا د  ا

 ناشلتا صلو ع بس آب نوشلید  همچمین .نیست صلاح بس آب نوشید  هم و زش و فعالیت از بعد
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 شستشلو هلم  ا معلده بلکلس نلدا د ضلر  همها نلس صلو ع ایلن د  باشلد ولرم آب اممکس مگر .دا د ضر 
 (.231 :1370 سیما، ابن) دهد می صفا  ا مزا  و دهد می

  ضلا املام .شلود ملی هلا دنلدا  بلس آسلیب باعل  گلرم غذای از پس ما و بش د  آب نوشید 
 بیلرو  از بعلد .دانسلت ملی دنلدا  فسلاد باعل  ها شلیرممی و داغ غلذای از بعد  ا سرد آب نوشید 
 صو ع بس نبامد  ا آب کل د  .دا د زما  ها عصب برای گرم ما سرد نوشیدنی هرگونس حمام از آمد 
 نفللس سللس د   ا آب صللادق امللام .بللرد پللایین سللپس و کللرد مللزه  ا آ  بلکللس نوشللید دفعللس مک

گلر فرملود ملی پیلامبر .دانسلت ملی دم ملک بلس نوشلید  از برهلر نوشید   د  و ب لو د آب کسلی ا
 مسللتغفری،) اسللت امللا  د  آب کشللید  سللر مکجللا از ناشللی بیمللا ی از بکشللد نفللس سللس آ  میللا 
  ا آ  و بمکیللد  ا آب کللس کللرد مللی سللفا ش امشللا  (.460 -461 / 63 :1363 مجلسللی، ؛5 :1381
کلللس نکشلللید سلللر مکجلللا  املللام (.383 -385 /6 :1362 کلیملللی،) شلللود ملللی بگلللر د د موبلللب چرا
  ا آ  و اسلت فرملوده نهلی ظلرف شکسلتس قسلمت از ما و امستاده حالت بس  ا آب نوشید  علی
 آب اخللد  سلول هرگلاه فرملود مللی املام .اسلت دانسلتس ()شللیطا  هلا میکلروب هجملع محلل
 علذابا بعلل و بلذوبما و ابابلا مجعللس للم اللذی الحملدالله» کرد: می زمزمس  ا بملس این آشامید می
 بلس  ا آ  بلکس و نداد قرا  هلخ برامما  گماهانما  سبب بس  ا آ  کس  ا خدایی سپا  ؛«بمعمس فراها
 (.385 :1362 کلیمی، ؛459 :1363 مجلسی،) قرا داد گوا ا و شیرین نعمتش سبب

 علی امام سیره در غذاها ماهیت
 مضر غذاهای .1

غ گوشللت مانمللد باشللد نداشللتس خاصللی مللزه کللس غللذایی هللر کیزه مللر  مقابللل د  اسللت. خللوب و پللا
 مضلر و خاصیت کم غذاهای بزو است بسیا  آنها فضلس چو  دا ند مانمد هر  ماهیت کس غذاهایی

 و دا  نیش حیوا  هر گوشت خو د  ها، گوشت انوا  بین از امام .آممد می حساب بس بد  برای
  ا ()طحال سپرز :فرمود می امام .دانست می سلامتی برای مضر و غیرمفید  ا دا  چمگال پرنده
 د  عللی املام همچمین (.107 ها: بی حرانی،) آمد می وبود بس فاسد خو  از آ  کس زیرا ن و مد
 شللیر و گوشللت بامللد شللد، ضللعیف مسلللمانی شلل ص گللاه هللر» فرمامللد: مللی ا بعمللاه معللروف حللدم 
 (.617 :1403 قملی، بابوملس )ابن «اسلت داده قلرا  دو ایلن د   ا قلوع عزوبل، خدای زیرا ب و د،

 بلد  د  غللی  خلطلی باعل  پمیلر مانملد ملا داده افلزامش  ا بد  خام خلط کس غذاهایی همچمین
 .آممد می حساب بس مضر غذاهای بزو شوند می
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 مفید غذاهای .2
 مانملد غلذاها ایلن از نلو  ملک کلرد: هقسیم هوا  می دستس سس بس هم  ا لطیف و مفید غذاهای

 ملا گلرم  ا خو  کس غذاهایی دوم نو  .شود می بد  د  زلال و صاف خو  هولید باع  هازه، ماهی
 آ  د  کلس ب و ملد هلرب» فرماملد: می صادق امام .هرب و پیاز مانمد کممد می لطیف  ا آ   نگ
 و شود می غذا هضم باع  و آسا   ا اد ا  آ  مغز و شکمد می  ا بادها آ  برگ .است خاصیت سس

 انجیلر پسلتس، مانمد غذاهایی سوم نو  (.125 :1381 مستغفری،) «کمد می قطع  ا بلغم آ   مشس
 و د دی هلر د ملا   ا عسلل عللی امام .کممد می هر لطیف  ا بد  لطیف خو  کس است عسل و

 (.400 حکمت ،البلاغس نهج) دانست  می بلغم کممده کم و لبق دهمده بلا و بیما ی هر شفای
 و خشلک طبیعلت ،حیوانلاع د ونلی های انلدام و گوشلت باقلی، عد ، مانمد غلی  غذاهای

 هللر و نباشلمد گلرم زملاد ملا و سللرد زملاد ،سل ت خشلک، ملزه، نللاخوش کلس غلذاهایی .دا نلد سل ت
 ملو د د  .آمملد می حسلاب بس هضلم خوش و خوشلگوا  غذاهای بزو باشد انسا  میل مواف  آنچس

 دشلتی مرغلا  هملس گوشلت .دا نلد هلر غذای  حکم بپزند آب با  ا آنچس همام گفت بامد هر غذاهای
 ملزه هلرش  کس غذاهایی و گرم غذاهای بزو حیوانی  وغن مانمد غذاهایی و خشک غذاهای بزو

 باشلد، شلو ی و هیلزی شلیرممی، آ  د  کلس غذاهایی آممد. می حساب بس سرد غذاهای بزو هستمد
 اسلت ای هغذمس صحی ، و سالم هغذمس حال هر بس (.هما  :1381 بربانی،) کممد می نرم  ا طبع
 و معلدنی عماصر و کیفی نظر از و بوده دو  بس زا بیما ی و آلوده عوامل هرگونس از ظاهری نظر از کس

 و سلامت و  شد م تلف شرامط د  احتیاباع بس  ا بد  نیازهای بامد غذا باشد. غمی نیز زا انرژی
کرا  کمد هومین بیما ی  (.3-172 :1396 گلی، و )ا

 مضر های نوشیدنی .3
 کمد دیوانگی، وسوا ، مانمد دماغی های بیما ی بس مبتلا انسا  بد  شراب، نوشید  اثر د 

 هللای بیما ی همچمللین و بیللدا ی و  خللواب د  هللر  احسللا  و چشللم هیرگللی فراموشللی، فهمللی،
 هلای هب و بلد  و م د د، دنلدا  سلرد د، سرسلام، نقلر ، لرزملد ، خملاق، سکتس، دمانم بسمی
 دا د نقلللش عصللبی هللای بیمللا ی همللام شللیو  د  کللس اسللت ای نوشللیدنی شللراب، .شللود می گللرم
 معلده و بگلر گرملی ب لو د، زملاد انسا  چو  .دا د هر و گرم طبع شراب، (.191 :1381 بربانی،)

 بودنشلا  لطیلف طبیعلت خاطر بس ب ا ها .شود می بلمد آ  از هاییب ا  و کمد می هر گرم  ا شراب
 طبیعلت دمگلر طلرف از . ود ملی بالا طرف بس ب ا  معمولا   و کممد می حرکت بد  های  گ د   احت
 و حلس کس مجراهایی و ممفذها  اه باشمد هر و سرد آمده بر ب ا های این چو  است هر و سرد مغز
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 سللکتس و صللر  هللای بیمللا ی باعلل  و گیللرد مللی  ا  سللد مللی د بلل اعضللای همللام بللس مغللز از حرکللت
گلر .شلوند ملی گلر و مالی ولیللا بیملا ی باعل  باشلمد خشلک و سللرد ب ا هلا ا  باشللمد خشلک و گلرم ا

گر شوند. می خوابی کم ما و دیوانگی باع   و خلونی هلای بیملا ی باعل  باشلمد هلر و گلرم ب ا هلا ا
 سللر د  ب ا هللا ایللن مواقللع بعضللی اسللت گللرد سللر، شللکل   چللو  .شللوند مللی خمللاق و گللرم هللای و م
 احسلا  شلراب خو نلده شل ص و چرخلد ملی آنهلا بلا نیلز باصلره  وح آنهلا از هبعیلت بلس چرخمد می
گر گوممد. می سرگشتگی بیما ی این بس چرخد، می او سر دو  چیز همس کمد می  ب ا هلا ایلن از مغز ا

 صللو ع ایلن د  شلود مللی ضلعیف آنهلا قلوع و شللده نلرم حرکلت و حلس هللای عصلب شلود پوشلیده
 شللراب علللی امللام اسللا  همللین بللر (.203 :1370سللیما، ابن) شللود مللی مشللکل کللرد  صللحبت
 سرقت و زنا از خوا ی شراب آما شود می سؤال امشا  از .است دانستس بدهر سرقت و زنا از  ا خو د 
 هلم و کشد می مآد هم و کمد می دزدی و زنا هم خوا  شراب زیرا بلس :فرمامد می امشا   است بدهر
 امشا  .نمشیمید دا د وبود شراب آ  د  کس ای سفره سر بر فرمود می امام .کمد می هرک  ا نماز
 .انلللد کلللرده هشلللبیس پرسلللت بلللت شللل ص بلللس خداونلللد بلللا دملللدا  و ملللرگ همگلللام بلللس  ا خملللر دائلللم

 او دسلتر  د  و بیابلد شلراب وقلت هلر کلس کس آ  فرمود کیست  خمر دائم پرسید عدی حجربن
 بسلتس آ  و بکشلاند ملرگ کلام بلس  ا انسا  هواند می هم دمگری  اه از شراب خو د  .بموشد شدبا

 بلرای بلایی کلس اسلت شلراب نوشلید  زملاد اثلر د  قللب  اسلت و چل  بطلن و قلب های  گ شد 
 اسلت آدملی بلا  هملا  هوا این و آمد می بیرو  هوا صو ع این د  گذا د. نمی قلب داخل هوای
گر کس  (.191 :1381 ،بربانی) میرد می انسا  دآم بیرو  ا

زش تأثیر  علی امام سیره در سلامتی بر ور

 بللس شلده، هضللم و پ تلس بهتللر غلذا هللازه، بلد  غریللزی حلرا ع مسللتمر، فعالیلت و و زش اثلر د 
 کللا  و زش، بهتلرین .کمللد می محکلم و سلل ت  ا هلا انللدام و زش، . سلد می بللد  های انلدام هملس
 شلد  قلوی باعل   ا کلرد  کلا  عللی املام .کمد می قوی  ا بد  یبسمان کا های .است کرد 
 د  املام (.427 /6 :1366 آملدی،) دانلد ملی بسلمانی ضعف موبب  ا کاهلی و همبلی و بد 
 نیرومملد و قوی خودش بس خدمت  اه د   ا بوا حش و اعضا ها خواهد می خداوند از کمیل دعای
 همد ستی های  اه از مکی (.هما ) داند می ها نعمت نبرهری  ا سلامتی و همد ستی امشا  .گرداند

گللر .اسللت بللد  از فضللولاع شللد  خللا ج آمللد، مللی وبللود بللس کللرد  کللا  و و زش بللا کللس سلللامتی و  ا
 .کمللد مللی امجللاد عفللونی هللای هللب و شللده بللد  د  عفونللت باعلل  نشللود خللا ج بللد  از فضللولاع
 بیملا ی شلود هلر گرم فضللس سلبب، آ  از کلس افتلد اهفلاقی سلببی و باشد گرم فضلس بد  د  چمانچس
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گلر .آملد می وبلود بلس «گلرم المزا  سو »  و آملد وبلود بلس علتلی و باشلد سلرد فضللس انسلا  بلد  د  ا
گلر آمللد. می وبلود بللس «سلرد المللزا  سلو » بیمللا ی او از شلود سللردهر فضللس  از مکللی ها فضللس ایللن از ا
 ملزا  و  سلد می دملاغ بلس آ   ا ب کرده و م بد  د آمد دمگر عضوی بس و کمد حرکت خومش بای
ماغ  (.92 -97 :1381 بربانی،) کمد می هباه  ا د 

  نیلللللز اخلاقللللی و فکلللللری هللللای و زش بللللس بلللللدنی و حرکتللللی هللللای و زش بلللللر افللللزو  امللللام
   وز شللبانس بامللد مللؤمن» :فرمللود زنللدگی د  سللالم هفللرم  نقللش مللو د د  امشللا  .اسللت کللرده اشللا ه
 هلومین بلرای  ا زملانی و پرو دگا  عبادع و نیامش برای  ا نیزما .کمد هقسیم ب ش سس بس  ا خود

 ،اسللت زیبللایی مامللس و حلللال کللس هللایی لللذع بللس نفللس واداشللتن بللرای  ا زمللانی و زنللدگی هزممللس
 گام ،زندگی هومین برای حلال کسب معمی چیز سس پی د  کس است کسی خردممد دهد. اختصا 
 البلاغس، نهج) «کمد حرکت سالم هفرمحاع و لالح های لذع آو د  دست بس و آخرع  اه د  نهاد 
 (.390 حکمت

  بیماری و سالم تغذیه
کلمش و کلمش نتیجلس د  کلس اسلت کیفیتلی مزا ،  وبلود بلس عماصلر متضلاد هلای کیفیت بلین وا

 ملک ابلزای بیشلترین هما  اممکس لحا  بس طبیعت چها گانس عماصر د  ها کیفیت وبود آمد. می
 عمصلر د  خلود نیروهلای بلا عمصلر مک هرگاه و بشود ممکن دمگر صرعم ابزای بیشترین با عمصر
کمش و کمش بس دمگر  بلس دا د شلباهت عماصلر آ  هملس بلا کس کیفیتی مجمو  این از دهد ادامس وا
 (.190 :1370 سیما، )ابن گوممد می مزا  کیفیت این بس کس آمد می وبود
 سلودا خو ، صفرا، معمی خلط چها  بر کس دا د اصلی مزا  چها  انسا  بد  قدما عقیده بس بما

 ملزا  صلاحب آدملی اخللاط، دمگلر بلر فوق چها گانس اخلاط از مکی غلبس اثر بر .زنمد می دو  بلغم و
 قلدما گفتملد. ملی اصللی هلای ملزا   ا هلاچها  ایلن شلود. ملی بلغملی ملا سلوداوی دملوی، صفراوی،

 مللزا  و مرطللوب و گللرم  ا (مللوی)د خللونی مللزا  و خشللک و گللرم  ا (آبللی ز د )مللزا  صللفراوی مللزا 
 بربلانی،) دانسلتمد ملی مرطلوب و سلرد  ا بلغملی مزا  و خشک و سرد  ا ()مالی ولیائی سوداوی
1380: 24.) 
 ملا سلودایی ،صلفرایی بلغملی، نلو  چهلا  بلس هلوا  می  ا هلا بیما ی ملزا ، چها  این بس هوبس با
گر کرد. هقسیم دموی  هلا این مانمد و هرمد بغراع هتما ، ،هازه ماهی چو  هر غذاهای بس انسا  ا
کرده غلبللس بلغلم بللد  د  کلس دهللد می نشللا  باشلد، داشللتس گلرامش  بلغمللی هللای بیما ی بلس و پیللدا
گلر .شلد خواهلد دچلا   نشلا  باشلد داشلتس هلازه شلیر همچملین و شلیرین غلذاهای بلس میلل انسلا  ا
 بیشللتر انسلا  گللرامش یسلودای هلای بیما ی د  اسللت. کلرده پیللدا غلبلس صلفرا بللد  د  کلس دهلد می
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 و گلللرم مللزا  کللس دملللوی مللزا  (.173 -174 :1381 بربللانی،) اسلللت گوشللتی غللذاهای طرف بللس
 نظیلر هلایی سلبزی خو د   و  این از شود مصرف دا ند هر  ماهیت کس غذاهایی بامد است مرطوب
 (.171 ها: بی )شیرازی، کمد می بلوگیری دموی امراض بروز از کاهو

 علی امام سیره در ها خوراکی خواص
 فرماملد: می بلا ه ایلن د  امیرمؤمملا  نیسلت. د ست ماهی زماد مصرف اسلام نظر از ماهی:

 سلل بیملا ی باعل  ملاهی زملاد خلو د  «.کملد می لاغلر  ا بلد  کس ندهید ادامس ماهی خو د  بس»
 (.77 ها، بی )شیرازی، شود نمی هوصیس آ  زماد خو د  اسلام د  همین برای شود. می نیز

 بیمللا  شللفای موبللب عسللل مانمللد چیللز هیچ» فرمامللد: می عسللل د بللا ه علللی امللام عسدد :
 (.66/292 :1363 )مجلسی، «شد ن واهد
 بلللین از  ا هللب کاهللد، می  ا بلللد  حللرا ع سللرد آب» فرماملللد: می آب د بللا ه علللی امللام آب:

 ضللر ی گونللس هیچ بوشللیده هللای آب و سللرد آب» فرمامللد: مللی امشللا  دمگللری بللای د  «.بللرد می
 املروز پزشلکا  و اسلت کلرده ثابلت  ا املر این نیز علم «.هستمد نیز ممافعی دا ای علاوه بس ندا ند،
 کلس ملوا دی د  و کاهملد می حلرا ع شلدع از وسلیلس بدین و شلوممد می سلرد آب بلا  ا دا  هب پاهای
 املام نهمچملی (.87 ها: بی )شیرازی، است  آب مصرف د ما ، بهترین باشد مافتس شیو  اسهال
کرم پیامبر ناظر با ها نوشید. مرهبس چمد د  بامد  ا آب» فرمود: علی  هرگلاه حضلرع آ  بودم، ا
 بس شرو  خواست می کس مرهبس هر د  و کشید می نفس آشامید  بین د  مرهبس سس آشامید، می آب

لدُالُله  کشلید  نفلس از بعلد و کلرد می شلرو  خلدا نلام بلا کممد آشامید  حَم   )مجلسلی، «تگفل می اَل 
1363: 66/474.) 
 ظللرف دمللدم شللدم، وا د طالللب ابی ابللن علللی بللر گومللد می غلفللس بللن سللومد دار: سددبو  نددان
 نلانی گلرده حضلرع آ  سفره د  نیز و شد می استشمام آ  از هرشی بوی کمی نهاده بلو د  ماستی
 میلا  د   ا هاآن و شکست می دست با  ا بوین نا  بود، پیدا آ  د شت های سبو  کس بو از بود

 هسلتم.  وزه گفلتم ب لو م، غلذامش از کلس کلرد هعلا ف ملن بلس عللی انلداخت. می ماست ظرف
 پیرملرد ایلن حلال مراعلاع چلرا گفلتم: او بلس بلود، نشسلتس ای گوشلس د  عللی خانلس خلدمتگزا  فضس
  ا دلسوزی این گفت فضس دهید! می او بس نکرده الک آ د از نا  چرا کمید  نمی  ا (علی )امام
 علی سپس باشد. نکرده الک آ د از نانش کس داده دستو  حضرع آ  خود اما امم، کرده قبلا   ما

 و پلد  گلومم: می هلو بلرای اممک گفتم فضس برای آنچس فرمود: و کرد غفلس بن سومد بانب بس  وی
کرم پیامبر اسلام، بز گ  هبر فدای ماد م  از رنظ صلرف بلود. نکلرده الک آ د از نانش کس باد ،ا
گللر زهللد، و هقللوی بمبللس  از سلل می کللس قبللل سللال چها صللد و هللزا  د   ا علللی امللام غللذای ایللن ا
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 عظملت دهلیم، قلرا  بر سلی مو د نبود، مطر  بو نا  و آ  غذایی ا زش و سبو  های ومتامین
 (.99-98 ها: بی )شیرازی، شود می  وشن بهتر و بیشتر ائمس و پیامبر علمی

 امام شود. می مصرف بها  مماط  همام د  و است مفید و بذب قابل غذایی ماست ماست:
 و اهمیلت وللی اسلت ای زاهدانلس غذای هرچمد ماست داد. می قرا  خود خو ش  ا ماست علی
  (.102 ها: بی )شیرازی، است آشکا  امروز آ  غذایی قد ع

کللرم پیللامبر کللس طو ی  بللس اسللت شللده سللفا ش بسللیا  اسلللام د  نمللک مصللرف نمدد :  بللس ا
 کس کسی زیرا ده پاما  نمک با و کن شرو  نمک با  ا غذامت» فرمود: نمک د با ه امیرمؤمما 

گو  امللراض از کمللد مراعللاع  ا دسللتو  ایللن  مصللو  پیسللی و )خللو ه( بللذام دیللوانگی، مانمللد گونللا
 (.112 ها: بی )شیرازی، «ماند خواهد

 شباهت شده: نقل صادق امام از کس طو ی بس است شده سفا ش سرکس مصرف اسلام د  سرکه:
 و سللرکس و نللا  خللودش زیللرا بللود، بیشللتر همللس از خللدا  سللول بللس علللی امللام خللو اک و غللذا
 (.112 ها: بی )شیرازی، داد می گوشت و نا  مردم بس ولی خو د می زمتو   وغن
 بلس ش صی است. شده هوصیس بسیا  اسلام د  آ  مصرف و دا د بسیا ی خوا  انا  میوه انار:
 امللام  سلید، امشللا  خلدمت بلس بللود انلا  خللو د  حلال د  عللی امللام کلس زمللانی د  عسصعصل نلام

 صللحبت خلوب و شلود بلاز زودهلر کودکانتلا  زبللا  آنکلس بلرای» فرملود: و داد او بلس  ا آ  از مقلدا ی
 بلا  ا انلا » فرماملد: ملی املام همچملین (.66/155 :1363 )مجلسی، «بدهید انا  آنها بس کممد

 از  ا غصلس و غلم کملد، می نلابود  ا دهلا  بلد بلوی برد، می بین از  ا دندا  ز دی کس ب و د پوست
 (.128 ها: بی )شیرازی، «دا د می بر  میا 

 نقلل  ضلا املام اسلت. دانلس و گوشلت پوسلت، از متشلکل و مغلذی های میوه از انگو  انگور:
 انگو » شده نقل علی امام از همچمین کرد. می میل انگو  با  ا نا  مؤمما  امیر کس کمد می
 عللی امام لذا «.است خوشمزه و شیرین حلوایی نیز و است غذا است، میوه است. خو ش نا 
 (.142 ها: بی )شیرازی، کمد می قلمداد نیز غذا مک  ا آ  داند می میوه مک  ا انگو  اممکس بر علاوه

 بلس خلو د  نلد.دا ملی معلده شلد  پلاک موبلب   ا بلس و سیب خو د  علی امام به: و سیب
 همچمللین و افزاملد مللی فهلم سللرعت بلر و اسللت معلده بوکممللده خوش و ضلعیف قلللب   قلوع   موبلب 

 کمد. می زیبا  ا فرزند و شجا   ا هرسو
 برد. می بین از  ا دها  بوی و زدوده  ا بلغم و محکم  ا ها دندا  کمد  بومد  کندر:
 .سازد می آ ام خدا زهابا با  ا د دهامش و دهد می بلا  ا قلب گلابی :گلابی
 افزامد. می حافظس نیروی بر کدو کدو:
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 هللر ناشللتا صللب  هللر د  سللر  مللویز عللدد مللک و بیسللت خللو د  علللی امللام نظللر طبلل  مددویز:
 (.68 -82 ها: بی حرانی،) کمد می دفع  ا مرگ بز بس د د و بیما ی
 )حرانللی، اسللت هللا بیما ی از بسللیا ی شللفای باعلل  علللی امللام نظللر از خرمللا خللو د  خرمددا:

 خرملا کلس مملاطقی د  کلس اسلت شلده مش ص گرفتلس صلو ع هلای پژوهش طب  (.82 -68 ها: بی
 ممیلزمم، نقصلا  اسلت شلده  ثابت زیرا است؛ کمتر سرطا  بس ابتلای میزا  شود می مصرف بیشتر
 و اعلراب  و ایلن از اسلت. ممیلزمم زملادی مقلدا  دا ای خرملا و اسلت سرطا  بیما ی بس ابتلا زمیمس
 سلرطا  بلس چملدا  خرملا خلو د  واسلطس بس برنلد می سلر بلس غلذایی فقلر د  آنکلس بلا رانشیما صح
 (.152 ها: بی )شیرازی، شوند نمی مبتلا

 طحللال و کلیلس کبللد،  وی ب شلی سللود اثلراع و شللود می خلو  هصللفیس موبلب کاسللمی کاسدنی:
 .است بهشتی سبزی زیرا بدا مد گرامی  ا کاسمی فرمامد می علی امام دا د.

 بلین از د  آ  خاصلیت هلرین مهم اسلت. شلده  شلماختس مفیلد بسلیا  گیاهی اسلام د  کاهو کاهو:
 (.171 ها: بی )شیرازی، است هازه  خو  امجاد و خو  کرد  صاف دموی، امراض برد 

 م تللف هلای بیما ی معالجلس و د ملا  بلرای کلس اسلت ب شلی شفا گیاها  از آومشن آویشن:
 دانملد می زملین  وی دا ویلی گیاهلا  گرانبهلاهرین از  ا آ  کلس چملدا  یرد.گ می قرا  استفاده مو د

 اسلت. کلرده معرفی علی امام دا وی همها  ا آومشن  ضا امام (.66/88 :1363 )مجلسی،
 ابللزای شللد  )کللج لقللوه از  ا انسللا  و کمللد می برطللرف  ا بلغللم و شللده معللده هقومللت باعلل  زیللرا

 (.189 ها: بی ازی،)شیر دا د می نگس اما  د  صو ع(

 نتیجه
 غلذاها ماهیلت از باملد صحی  هغذمس برای .دا د مستقیم  ابطس  وا  و بسم سلامت با هغذمس

گاه چها گانس مزا  و  انسلا   و ایلن از هستمد. ای ویژه طبیعت دا ای ها مزا  این از هرکدام .بود آ
 د  مفیلدی مطاللب عللی امامل سلیره د  .باشلد او طبلع موافل  کلس کمد استفاده غذاهایی از بامد
کی طبیعت مو د  ملو د د  عللی املام .اسلت شلده  مطلر  آنهلا از کلرد  اسلتفاده طرمقس و ها خو ا
 هلا قلر  کلس دا نلد هایی سلفا ش نظافلت، و بهداشلت ها، میوه و غذاها ماهیت خو د ، غذا آداب
 نشلا  پلژوهش ایلن .نلدا کلرده هوییلد  ا اهآن سیما ابن و بربانی مانمد دانشممدانی و حکیما  بعد
 خلو د ، غلذا آداب دانستن نیازممد صحی  و سالم هغذمس علی امام بیاناع اسا  بر دهد می

 ملزا  هعلادل سبب اصول این  عامت است. غذاها مصرف د ست بمدی زما  و آ  اصول و شیوه
 شد. خواهد زندگی سبک بهبود و  وا  و بسم سلامتی موبب نهامت د  و
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