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 چکیده
 جانـب  از غـذا  پیـدایش  مبـداء . اسـت  گرفتـه  قـرار  توجه مورد موضوعات، سایر همچون دینی هایآموزه در تغذیه و غذا
 آیـه  ٢٥٠ بـه  قریـب . اسـت  شده عطا انسان به تکالیف انجام در مندیتوان و حیات تداوم تندرستی، جهت که است خداوند
 .  کنندمی دلالت تغذیه السلام بر اهمیت غذا ومعصومین علیهماز  روایت هاده و قرآنی

 چنـد  اســلام  خــورد؟  غـذا  باید مقدار چه است؟ کرده توصیه را غذاهایی نوع چه خوردن اسلام، که اسـت ایـن سـؤال
علـوم تغذیـه نیـز      سؤالاتی است که بزرگان  اینهـا چیست؟ غذا خوردن آداب بالاخره و کند؟می توصیه را خوردن برای وعده

آن مواجه بوده و بعضاً به دنبال پاسخ مناسب بوده هستند. اما دین مبین اسلام همواره بدنبال سعادت مادی و معنوی نوع   با
ای که جامع جهات سعادت انسان باشد، در کتاب هدایت بشر بوده است. لذا برای تمام مسائل پیش روی بشر، پاسخ شایسته

انوار هدایت الهی یعنی انبیاء و اولیاء در اختیار بشر قرار داده است. لذا ایـن انسـان اسـت کـه بایـد کاشـف       خود یا از طریق 
گیری از قرآن و روایات و دستورات بزرگان علوم مختلف که با مبانی شرع تفاهم نیازهای مادی و معنوی خود باشد، و با بهره

 وی خود برگزیند.ها را برای حیات مادی و معنداشته باشد، بهترین
 

 قرآن آداب، اسلام، تغذیه، غذا، :هاواژه کلید
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 مقدمه: -١
 بـه  میل باعث گرسنگی، ."گردد پاک معده و شود حاصل گرسنگی که این تا نخورید غذا: "فرمایندمی) ص( اکرم پیامبر

. باشـد می مذهب تر،مهم همه از و اقتصاد فرهنگ، تأثیر تحت که گردیده مطلوب غذایی عادات با انرژی تأمین جهت در غذا،
 کـه  بـوده  تعـادل  و نیـاز  حـد  در...  و آب معـدنی،  مواد ویتامین، کربوهیدرات، چربی، پروتئین، شامل بهداشتی غذایی رژیم

 ایـراد  ،)ع(طـاهرین  ائمـه  و) ص(پیـامبر  خداوند، جانب از اسلام در فراوانی هایتوصیه. گرددمی عمر طول و سلامت موجب
 اصـول  رعایت بر تغذیه، و بهداشت کتب تا گرفته قلب و داخلی طب کتب از پزشکی علوم کتب درچنین،هم است.گردیده 

              آمـده  دسـت  بـه  پژوهشـی  و علمـی  اصول پایه بر کهاست شده توصیه سالم، زندگی ادامه و سلامتی حفظ جهت ایتغذیه
 سعادت و تکامل پلکان بهترین و اسلام دین بودن شمولجهان به توجه با لذا گردد.می ارایه سالم افراد و بیماران جامعه به و

 روزآمد علمی اصول با را هاآن خوانیهم میزان تغذیه،مورد در اسلام هایتوصیه بررسی با تا شدند آن بر پژوهشگران انسان،
          توجـه  بـا . بیانجامـد جـوان  نسـل  در اسـلام  دین و نبوی سیره بهتر شناخت به آن از حاصله نتایج که دریابند پزشکی، علوم در
 اصـول  رعایت با هاآموزه این همه که گردیده مشخص تغذیه مورد در پزشکی علم هایتوصیه با هاآن تطبیق و اسلامی منابع به

 .یابدمی دست مطلوب، سلامتی به انسان آن، به عمل صورتدرکه دارند مطابقت علمی نتایج با و شده ارایه و تدوین علمی،
 غذا اهمیت -٢

              انبیـاء  حتـی  و کنـد، مـی  همراهی را وی مرگ تا تولد از که اوست روزمره نیاز ترینحیاتی و ترینمهم غذا، به انسان نیاز
 .نیستند مستثنی قاعده این از نیزالهی اولیاء و

 مثـل  تولیـد  و نسل تکثیر قدرت، و توانمندی رفتار، و خوی و خلق روان، و اعصاب آرامش تندرستی، عمر، طـول رشـد،
 معصـومین  روایـت  دههـا  و قرآنـی  آیـه  پنجـاه  و دویسـت  بـه  قریـب  رو ایـن  از. هستند سالم تغذیه وامدار نوعی به همه... و

 از ،)غـذایی  سـفره ( مائـده  بـه  قـرآن  سـوره  پنجمین گذاری نام چنینهم. است شدهوارد تغذیه و غذا مورد در السلام علیهم
                   توسـط  آسـمانی  مائـده  درخواسـت  ،)والزیتـون  والتـین ( غـذا  بـه  خداونـد  سـوگند  بـودن،  معطـم  و رزاق خــداوند،  صفات
 .باشندمی تغذیه و غذا اهمیت بر تأییدی مهر کدام هر) ع(موسی حضرت توسط غذا درخواست و عیسی  حضرت

» خـوفِ  مـن  آمنهم و جوع من اطعمهم الذی« ؛»امنیت« و »غذا«: نهدمی منت چیز دو به مکه بر اهل خداوند همچنین
 .ساخت ایمن امنی نا وترس از و داد نجات گرسنگی از را آنها که کس ) ، همان٤(قریش/
). ٢٦ق ص١٤٠٢نجفی، » (بهما یَکونُ فَسادَهُ و والشَّرابِ بِالطَّعامِ یَکونُ قوِامَه وَ البدن صلاح فـانَّ«: فرمـایندمی) ع(رضا امام
 .است نوشیدنی و غذا به آن بیماری همچنین و بدن پایداری و سلامتی

  در اسلام آشامیدن و خوردن -٣
 اسـت؛  جسم سلامت به دستیابی های راه ترین اساسی شاید و ترینمهم از یکی سالم، تغذیه بهتر عبارت به و سالم غذای

 اتخـاذ  بـا  کننـد  می توصیه افراد به همواره تغذیه متخصصان سبب همین به. نیست تأثیر بی نیز روان سلامت ارتقاء در گرچه
 نحـوه  تبیین .کنند حفظ زا بیماری عوامل اثرات از را خود الامکانحتی انرژی، به بدن نیاز تأمین بر علاوه سالم، غذایی برنامه

 امـروز  بـه  تـا  کـه  است اسلامی زندگی سبک مهم بسیار هایمقوله از یکی الهی، هاینعمت از استفاده و آشامیدن و خوردن
 مسـتند  روایات از برگرفته اسلامی، تعذیه سبک مسأله به پرداختن نیز پژوهش این هدف است. گرفته قرار توجه مورد کمتر
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 .است السلامائمه علیهم از منقول
 عبادت بر تغذیهتأثیر -٤

 آفـرینش  اصـلی  هـدف . اسـت  زمین در اوکارگزار و خدا جانشین ) یعنی٧٧الارض(بقره/ فی اللهخلیفة انسان، اسلام، در
 خـوب  و خـوردن  خـوب  بنـابراین . دهد ارتقاء خویش انسانی کمال مرحله به را او تا )٩٢است (ذاریات/ الهی عبودیت انسان،

 لـذت  و خوردن با تنهانه اسلام. )١٢٧آید (بقره/می شمار به او عبودیّت نقش از بخشی ایفای کردن؛ شکرگزاری و آشامیدن
 چنـین  مؤمنـان،  بـه  آن اختصـاص  در انسانی آفرینش هدف به توجهبا بلکه نیست، مخالف سازگار و خوب غذاهای از بردن
 بـه  مسـلمان  و کـافر  بـرای  الهی هاینعمت از مندیبهرهسجادیه، صحیفه دیدگاه از .)٧٢(اعراف/کند می ترغیب را ایتغذیه
 روزی را او تـو  کـه  اسـت  کسـی  تـو  نزد آنها خوارترین و غَیْرَک؛ یَعْبُدُ هُوَ وَ تَرزُقُهُ اَنْتَ مَنْ عَلَیْکَ اَهْوَنَهُمْ وَ مهیاست؛ یکسان

 .)٥٢پرستد (صحیفه سجادیه، دعای می را تو جز او و دهی می
 .)٤٦(صحیفه سجادیه، دعای  »است گسترده کرده، اتنافرمانی که کسی برای تو روزی ؛...عَصاکَ لِمَنْ مَبْسُوطٌ رِزقُکَ«
                 را خـود  او. دارد متفـاوت  نگرشـی  مسـلمان،  انسـان  کننـد ولـی  می نظر آن به حیوانات همچون کافران که تفاوت این با
  تنگنـا در را او نامشـروع،  اعمـال  از دوری و شودمی فراهم خدا سوی از او رزق که داندمی و کندنمی زندانی غرایز حیطه در
 خداونـد  البته. است بندگیو عبودیت مسیر در خدادادی هاینعمت خرج متعال، خداوند شکر معنای بهترین.دهدنمی قرار

 از کمـی  عـده  ولی الشکور؛ عبادی من قلیل و: فرماید می ١٣ آیه سبا سوره در و کرده ترسیم را بندگان وضعیت خود رحیم،
 نعمت آن استفاده از پرهیز نعمتی هر شکر: فرمایدمی سپاس و شکر معنای در) السلام علیه(صادق امام .شکرگذارند بندگانم

                اسـت " العـالمین  رب الحمدللـه " نـورانی  عبارت بیان گفتاری، شکر .)٩٤، ص ٢هاست (اصول کافی، ج  عصیانو هاحرام در
 . بود خواهد شده، ترسیم هستی خالق سوی از که نعمت آن بایسته و شایسته مسیر در نعمتی هر استفاده رفتاری، شکر و

 بیشـتر  معرفـت  جهـت  در توانندمی شود،می مندبهره آن از خود زندگی لحظه لحظه در انسان که مادی هاینعمت همه
 را خـود  چیـز  همـه  ما اگر. گرددمی خویش منعم بهمتذکر هانعمت این دیدن با بنده که چرا باشند؛ مفید او برای پروردگار

 نعمـت  حـق  صورت، این غیر در. ببرد بالا خدا به نسبت را ما معرفت ما، استفاده مورد هاینعمت باید خواهیم،می خدا برای
 مقابـل  در و کـرد  خواهیم پیدا عقوبت استحقاق آن، کفران واسطه به ما و است شده نعمت آن کفران حقیقت در و نشده ادا

 نعمت از) قیامت(روز آن در سپس ) ؛٨النَعیم (تکاثر/ عَنِ یَومَئِذٍ لَتُسئَلُنَّ ثُمَّ: فرمایدمی کریم خداوند .باشیم پاسخگو باید خدا
 .گیریدمی قرار سئوال مورد

 دینـی  هـای آمـوزه  در رو همـین  از خداست؛ بندگی مسیر در الهی نعمت از گیریبهره دین، نگاه در آشامیدن و خوردن
) السـلام  علیـه (صـادق  امـام . بیگانگـان  ماننـد  آشـامیدن  و خـوردن  از نهـی  جمله از است؛ آمده هاییتوصیه رفتار این برای
 سـان  بـه  که مادامی بود، خواهد صلاح و خیر به همواره امت این امور: فرمودمی پیوسته) السلام علیه(امیرمؤمنان: فرماید می

کند (جوادی آملی، مفاتیح الحیـاه،  می خوارشان خدا کنند، چنین هرگاه پس نپوشند؛ لباس و نخورند ها[بیگانگان] غذاعجم
 ).١٢٩ص 
 غذاخوردن آداب برخی -٥

 کـه  چـرا . هـا اسـت  بیمـاری  انواع از گیریپیش در گام ترینمهم تنهایی به دست شستن  :هادست شوی و شستالف: 
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 شسـتن  لـزوم  مسـأله  ایـن  میکروبی، منابع سایر از فارغ است؛ تماس در بدن مایعات حتی و بدن تمام با تقریباً شما دستان
.دهدمینشانراهادستمداوم

 بزداید را غم غذا از پس و کندمی دور را فقر غذا از پیش دست شوی و شست: فرمایدمی) وآله علیه الله صلی(خدا رسول
 .)١٣٠ص ،مکارم الاخلاق (بخشد  بهبودرادیده و

 ٦،ج  ،اصـول کـافی  ( بیافزاید را روزی آن از پس و غذا از پیش دستان شوی و شست :فرمایدمی) السلام علیه(صادق امام
 از پـس  امـا  نکشـد؛  خجالت کسی تا کندمی آغاز را هادست شستن خانهصاحب غذا، از پیش: فرمایدمی همچنین ؛)١٢٣ص
 نیـز  ؛)١٢٩الشرایع، ص علل (شود می شروعافراد میان تفاوت بدون دستان شستن پذیرایی] [ورودی در راست سمت از غذا
) ٢٩٠، ص٦اصول کـافی، ج (کند می زندگی سلامتی و گشایش در بشوید، را دستش غذا از پس و پیش کس هر: فرمایدمی
 آب مانـده  سـپس  ،شسـت مـی  خـوبی  بـه  را دسـتانش  خـورد، می گوشت و نان ویژه به) ص(خدا رسول هرگاه: فرمایدمی و

 ).١٣١الاخلاق، صمکارم (کشید می صورت به را دستانش
 تواندمی هاصابون این از استفاده کرده، اعلام اخیراً آمریکا داروی و غذا وزارت. نکنید استفاده باکتریال آنتی هایصابون از

 معمـولی  هـای صابون از بهتر تواندنمی محتویاتش که کند ثابت علمی کاملاً صورت به و باشد داشته ناخوشایندی پیامدهای
 واقـع  ثمـر  مثمـر  باکتریال آنتی هایصابون اندازه به آب و معمولی صابون اند،داده نشان هم شده تکرار تحقیقات. کند عمل
 .نیستند جالب اصلاً که داشته نتایجی دیگر تحقیقات. شودمی

 تیروئیـدی،  مشـکلات  ایجـاد  باعث هاصابون این در موجود هایضد باکتری سایر و تریکلوسان مثل موادی شودمی گفته
 و برویـد  معمـولی  صابون و آب سراغ همه از اول بنابراین. شودمی بدن عضلانی کارکردهای تضعیف و وزن اضافه حساسیت،

 هـم  همین برای! باشند سمی است ممکنهااسانس از بعضی حتی چون باشید؛ هاصابون دهندهتشکیل مواد مراقب هم بعد
 بـه  نهایـت  در. ندارنـد  هـم  را خطـر  این که کنید استفاده بو بدون هایصابون از است، مقدور برایتان کهجایی تا است بهتر
 .نیستند ترامن قطعاً اما باشند، ترارزان شاید ناشناخته برندهای باشید، داشته خاطر

 قـرآن  درخـدا  اسامی بررسی با زیرا خداست؛هاینام ترین جامع که است  الله کلمه حاوی الله، بسم  :الله بسم گفتنب: 
 تنهـا . سازند می منعکس را خدا صفات از خاص بخش یک ها آن از کدام هر که شودمی معلوم اسلامی، منابع سایر یا و مجید
 .است  الله همان است، جمال و جلال صفات جامع دیگر، تعبیر به یا کند، می الهی کمالات و صفات تمام به اشاره که نامی

معرفـی   الهی اعظم اسم ردیف هم را آن که است شده داده اهمیت مجید قرآن از آیه این به قدری به اسلامی روایات در
 نـاظر  مـن  الاعظـم  اللـه  اسـم  الی اقرب الرحیم الرحمن الله بسم: «فرمایدمی السلام علیه الرضا موسی بن علی امام. اند کرده
                   .»آن سـفیدی  بـه  اسـت،  چشـم  سـیاهی  از تـر  نزدیـک  خـدا  اعظـم  اسـم  بـه  الـرحیم،  الرحمن الله بسم ها؛ بیاض الی العین

 .)١٢٢ص ،٩١ج  ،بحار(
 الـرحمن اللـه  بسـم  و بخوریـد  جماعـت  با: فرمایدمی خوردن غذا آغاز باره در) وآله علیه الله صلی( خدا رسول ؛رو این از

 .)١٤٩ص  ،مکارم الاخلاق(شود  زیاد غذا برکت تا بگویید الرحیم
 .)٢٥٦ص  ،٢ج ،الفقیه( بگویید الرحیم الرحمن الله بسم گستردید، را غذا سفره گاه هر: فرمایدمی) السلام علیه(باقر امام
 هست مختلف غذای ظرف چند وقتی: فرمود بگوییم؟ طعام بر را خداوند نام چگونه: گفتند السلام علیه صادق حضرت به
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                 آخـره   و اولـه  علـی  اللـه بسـم : گوییـد  مـی : فرمـود  کنـیم؟  فرامـوش  اگـر : پرسـیدند . بگو  اللهبسم کدام هر از] [خوردن برای
.)٥٩٢، ص٦الکافی، ج(

 نگـاه  در و اسـت  شـده  فراوانـی  تأکیـد  حـلال  روزی آوردن دسـت  بـه  بـرای  تلاش و کار بر اسلام در :خواری حلالج: 
 .»باشد آورده دست به درست و صحیح تجارتی و معامله راه از که است کسی آنِ از درآمدها، ترینپاک« دینی، های آموزه

 در کـه  زننـد می سرباز آن به پرداختن از و دانندنمی خویش شخصیت و شأن برابر را کار از خاصی نوع افراد برخی گاهی
 نیازمنـدم،  و محـروم  فـردی : گفـت  که شخصی به السلام علیه صادق امام. کنندمی اداره دیگران را اینان زندگی امور نتیجه،

 .»شوی نیاز بی مردم از تا باشد، باربری چه اگر کن، کار: «فرمود بپردازم، تجارت به یا کنم کار خود دست با ندارم دوست ولی
 مـردم  از گـدایی  از بهتـر  دارد، ظـاهری  پسـتی  نـوعی  که کاری: «فرمایدمی نیز آله و علیه الله صلی اسلامگرامی پیامبر

 بخواهد کسی گاه هر: است فرموده دعا استجابت بر حلال کسب تأثیر درباره) وآله علیه الله صلی(الشأن عظیم رسول. »است
 پـیش  بنـده  دعـای  زیرا آید؛ بیرون مردم مظالم از و سازدپاک و حلال را کارش و کسب که بکوشد شود، مستجاب دعایش

 ای: اسـت  آمـده  معـراج  حدیث در .باشد مردم از ایمظلمه گردنش، به یا حرام شکمش، در که صورتی در رود،نمی بالا خدا
 .)٢٠٣ص  ،ارشاد القلوب( هستی من حمایت و حفظ در باشد، پاک آشامیدنت و خوردناگر! احمد

 آمـرزش  بـرایش  و بایستدسرش بالای ای فرشته بخورد، حلال غذای کس هر: فرمایدمی) وآله علیه الله صلی(خدا رسول
 .)٢٥الدعوات، ص ( شود فارغ خوردن از تا بخواهد

. ناچـاری  روی از مگر مخور، غذا رفتن راهحال در: فرمایدمی) السلام علیه( صادق امام :خوردن غذا هنگام در نرفتن راهد : 
 حکمـی  چـه  خـوردن  غـذا  ایسـتاده : پرسیدم. فرمود نهی آشامیدن و خوردن غذا ایستاده از) وآله علیه الله صلی(خدا رسول
 .)٧٦ص١عوام اللئالی ج( است خوردن نوع بدترین: فرمود دارد؟

 و .اسـت زیبـایی  سنت و پاهایتان راحتی مایه زیرا بکنید؛ را هایتانکفش خوردن غذا هنگام: فرمایندمی ایشان همچنین
 است. پستی مایه بازار در خوردن غذا: فرمایدمی نیز

 نیز خوردن غذا در حتی کند؛ سهیم ها نعمت و هاخوشی همه در را خود خانواده باید مؤمن  :خانواده با شدنغذا همه : 
mِ داده برتـری  کـه  کسانی پس. است بخشیده برتری دیگر برخی بر روزی، از وری بهره در را شما از برخی خدا و یَجْحَدُونَ؛ 

 برابـر  هم با آن در تا دهند قرار خود بردگان اختیار در را آن از آزادانه برداری بهره امکان و خود روزی نیستند حاضر اند، شده
 .) ٢٨٧ص، ١ج ،تفسیر القمی( .»باشند

 را اشخـانواده  و دهد اختصاصخود به را غذایی کسی نیست شایسته: فرمود آیه این تطبیق در) السلام علیه(صادق امام
 .)٢٥١ص، ٢ج ،مستدرک الوسائل( نکند سهیم آن در

               دانـد مـی  اش خـانواده  بـا  مـرد  شـدن  غـذا   هـم  در را تواضـع  هـای نشـانه  از یکی) وآله علیه اللهصلی(خدا رسول
 گوسـفند،  بسـتن  و چوپـانی  نیسـت؟  متکبـر  باشـد  کسـی  در اگـر  که نکنم آگاه چیز پنج به را شما آیا: فرماید می و

 مـرد  شدن غذا هم و) قیمت ارزان مرکب از کنایه( الاغ بر شدن سوار تهیدستان، با نیشنیهم پشمی، لباس پوشیدن
 .)٢٧٣ص ، ١ج ،الجامع الصغیر( اش خانواده با

بسـیار بـدن برایفصل،آنپایاندرآنازپرهیزوفصلشآغازدرمیوههرخوردن:فصلهرمیوهوغذاخوردنرعایتو : 
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 تـن  سلامت مایه هنگام، این در که چرا کردنش؛ روی هنگام در میوه باد شما بر): وآله علیه الله صلی(خدا پیامبر .است مفید
پیـامبر منظور(استتنبرایدردیهنگام،ایندرکهگذاریدواکردنپشتهنگامدرراآننیز. استاندوهرفتنمیانازو

 .)٢٩٦ص، ٦٥ج ،بحار(، )باشدمی تازه غیر و نامرغوب هایمیوه از پرهیز و تازه میوه از استفاده
 طبـع  بـا  غـذای  زمسـتان  در و سردطبع با غذای تابستاندر خود میل و توان اندازه به: فرمایدمی) السلام علیه(رضا امام

 .)٢٣٥ص، ٥٩ج،بحار( بخور معتدل غذای دیگر فصل دو در و گرم
 فـرح  و نـواز  شـامه  عطـر  از بـریم، می بهره هاآن مغذی مواد از کهآن بر علاوه خوراکی، مواد و هامیوه روزانه مصرف با ما
 ایجـاد  دهـان  در هـا میـوه  خوردن با که طعمی اولین معمولاً. کنیم استفاده تکمیلی هایدرمان در توانیممی هم هاآن بخش
 .بود خواهد آن دوباره مصرف کننده تحریک و بخش لذت که طبیعی شیرینی است؛ شیرین شود،می

 شـیرین  را کام که مصنوعی شده اشباع هایچربی از مملو هایشیرینی خوردن از را ما طبیعی، هایشیرینی این خوردن
 چـاقی  باعـث  هـم  کـه  هسـتند  اشـباع  غیـر  و اشباع هایچربی از مملو که هاییشیرینی کند؛می رها تلخ، را زندگی و کرده
 قنـد  مصرف به میل تواندمی هامیوه شیرینی که حالی در جسمی؛ هایناراحتی دیگر و کلسترول ایجاد باعث هم و شوند می
 تثبیـت  و سلامت مینأت در هم و کنند عوض را مانذائقه توانندمی هم ،شوند خورده اندازه به اگر و کند کنترل را شیرینی و

 .باشند داشته نقش بدن در آن
 که ساعتی بهترین. است آن مصرف زمان آن، نخستین که دارد را خودش آداب غذایی هایوعده دیگر مثل میوه خوردن

                 شـام  تـا  ناهـار  فاصـله  بین ناهار، تا صبحانه فاصله در یعنی است؛ وعده میان ساعات در شود،می پیشنهاد میوه خوردن برای
 اسـت  میـوه  مصرف زمان بهترین خواب، از قبل هاشب و صبحانه همراه به میوه خوردن .خواب ساعت از قبل و شام از بعد و

 .آوردمی همراه به ای ویژه شادابی و طراوت بدن، بر مطلوب غذایی خواص بر علاوه که
             آن در روزیشـان  و عشّـیا؛  وَ بُکـرَهٌ  فیهـا  رِزقُهُم لَهُم وَ: «خوانیممی خدا کتاب از مریم سوره ١٢ آیه در :غذایی هایوعدهز : 

                 اتفاقـاً . اسـت  شـام  و صـبحانه  غـذایی،  وعـده  ترینمهم که کرد برداشت چنین توان می آیه این از. »مهیاست شب و هرصبح
                  روز اول فقـط : "فرمودنـد  داشـت  شکایت معده درد و هضم سوء از که فردی به خطاب) السلام علیه(صادق امامازروایتی در
 کـه  اینشـنیده  را خـدا  گفتـه  مگر. است بدن فساد مایه که نخور چیزی شام و صبحانه میان. بپرداز تغذیه به شب ابتدای و

 "است؟ شامگاهان و بامدادان آنان روزی: فرماید می
                   خـورده  کـم  را شـام  و صـبحانه  و بـوده  ناهـار  روز شبانه در آنان اصلی غذای که افراد از بسیاری عادت برخلاف بنابراین

 سـؤال  بـه  پاسـخ  در) السـلام علیه(علی حضرت .است شده تأکید شام و صبحانه خوردن بر اسلامی طب در خورند،نمی یا و
 .بامداد هر در کافیغذای خوردن الغذا؛ لیُباکِرِ وَ: "فرمود شود،می عمر طول باعث چیز چه پرسید که کسی
    اگرچـه  را شـب  خـوراک  نکنید ترک: "که است آمده) وآله علیه الله صلی(خدا رسول از نیز شام خوردن اهمیت مورد در

 شده روایت) السلام علیه(صادق امام از نیز و" شب خوراک ترک از ترسممی امتم بر من همانا باشد؛ خشک خمیر مقداری با
 .)٤٢٧٣١حدیث  ،جامع الحادیث( "است شام نخوردن بدن خرابی اساس: "است

       رگ آن نخـورد،  شـام  شخص چهچنان که دارد وجود عشاء نام به رگی انسان جسم در: فرمایدمی) السلام علیه(رضا امام
 شـما  از یـک  هـیچ  پس کردی، تشنه و گرسنه مرا کهچنان کند،تشنه و گرسنه را تو خدا: گوید و کند نفرین را وی صبح تا
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 .)٢٨١ص، ٦ج ،الکافی( باشدآب از ایجرعه یا نان از ایلقمه به چند هر نکند، ترک را خوردن شام
خـاموش تـت رحراوبـو خوشدهانتتابخورغذااندکیخواندی،صبحنمازگاههر: فرمایدمی) السلامعلیه(صادقامام

 .)١٢٠ص ،الدعوات( گردد نیکو اخلاقت و جلب ات روزی و سفت ات لثه و محکم هایت دندان و
              روح در بسـیار  تـأثیرى  آن، جـز  و خواب و کار و عبادت براى و روز و شب همه در طهارت بر پایدارى :بودن طهارت باح : 

 .دارد عبادى سلوک و سیر و انسان درون و
 ادم: «فرمـود  حضـرت  آن. کـرد  شـکایت  دستی تنگ از حضرت آن نزد) وآله علیه الله صلی(اکرم رسول اصحاب از یکی
 .)١٦ص، ١٠ج ،الانواربحار ( »دهد می ادامه را تو روزى تعالی خداى باشی، طهارت با همواره اگر الرزق؛ علیک یدیم الطهارة
 شـهید؛  طهارة علی مت اذا تکون فانک فافعل طهاره علی النهار و باللیل تکون ان استطعت ان: "فرماید می دیگر روایت در

 در و مـرده  شهید تو برسد، حال همان در تو مرگ اگر کهاین براى بکن، را کار این باشی، طهارت با روز و شب توانستی اگر
 .)٤٠ص  ،مکارم الاخلاق( بود خواهی شهدا زمره

 ،٤ج ،الفقیه( فرمود نهی جنابت هنگام خوردن غذا از) وآله علیه الله صلی(خدا رسول: فرمایدمی) السلام علیه(امیرمؤمنان
 .)٥٠٥ص  ،کتاب الخصال( آوردمی فقر جنابت حال درخوردن غذا): السلام علیه(امیرمؤمنان فرموده به همچنین .)٣ص 
 علم و کریم قرآن دیدگاه از درمانی غذا -٦

 نکـرده  فروگـذار  انسـان  زنـدگی در ثیرگذارأت و مهم امور از یک هیچ از لذا است، قیامت تا بشر هدایت کتاب کریم قرآن
            کلـی  اصـول  بـه  توجه بر علاوه شریف کتاب این. است کریم قرآن ویژه توجه مورد که رود یم شمار به اموری از تغذیه. است

 کتـب  و اند شده یادآور را ها آن درمانی و غذایی ارزش و اهمیت دانشمندان که است برده نام غذاها بعضیازتغذیه، اساسی و
 بررسـی  بـه  نمونـه،  یبرا تحقیق این. اند کرده اعجاز ادعای موارد برخی در حتی و اند نگاشته موردشان درمتعددی مقالات و

 بـه  اشاره و آیات طرح از پس که صورت این به پردازد؛ می) خرما و عسل مادر، شیر چهارپایان، شیر( غذاها این از مورد چهار
 .اند کرده یبررس تغذیه و طب دیدگاه از را ها خوراکی این آثار و خواص تفسیری، نکات

 از گیـری پـیش و درمان در متفاوت، خواص از برخورداری دلیل به بدن، غذایی نیاز تأمین کنار در گوناگون های خوراکی
 .دارند نقش نیز امراض

 لِلنَّاسِ شِفَاءٌ فِیهِ: فرمایدمی عسل مورد در مثلاً دارد، غذاها بعضی درمانی کاربرد مورد در مستقیمی های توصیه گاه کریم قرآن
 حضـرت  مـورد  در و ،)٢٦ ـ ـ ٢٤/ مریم( کند استفاده آب و رطب از شودمی توصیه زایمان موقع نیز مریم حضرت به). ٦٩/ نحل(

 ).١٤٦ -١٤٤/  صافات( شودمی تجویز کدو از استفاده دریا، ساحل به رفتن و ماهی شکم از خروج از پس ،یونس
 و غیربهداشـتی  غذاهای از نهی طیّبات، تحریم از نهی حلال، و پاکیزه غذاهای از استفاده به کریم قرآن سفارش این، بر علاوه
 سـلامتی  بـرای  مناسـبی  زمینـه ... و روزه و امسـاک  غذا، مصرف هنگام آفریدگار به توجه مصرفی، غذای نوع در دقت پرخوری،

 اسـت؛  توجـه  قابل غذاها برخی نام به قرآن اشاره میان این در. دارد اهمیت پیشگیری جنبه از کم دست و آوردمی فراهم انسان
 .دارند گیریپیش و درمان در مهمی نقش و هستند ارزشمند مغذّی، مواد لحاظ به غذاها این کهاین خصوص به
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 شناسی مفهوم -٧
 مناسب غذایی. داردنیاز معدنی مواد و ویتامین انواع آب، کربوهیدرات، چربی، پروتئین، مانند مختلفی مواد به انسان بدن

           زنـد مـی  هـم  بـه  را بـدن  در موجود مواد تعادل ترکیبات این شدن زیاد یا کم. برساند بدنبه را ترکیبات این تمام که است
 ).١٥ درمانی، غذا و جدید آشپزی دیگران، و کالنیدو آلیس مری( آوردمی وجود به را زیادی های بیماری و

 درمان احمدی،( »است روزانه نیاز مورد موادغذایی تعادل برقراری ،درمانی تغذیه از منظور« :گفتتوانمی توصیف این با
 ).١٥ درمانی، غذا و تغذیه با بیماریها

 درمانی غذا امتیازات -٨
 :جمله از دارد، برتری درمانی دارو بر گوناگونی جهات از غذایی درمان

 .دارند قرار همگان اختیار در معمولاً گوناگون،داروهای خلاف به متنوع، غذاهای .١
 .نیستند چنین داروها ولی روند،می شمار به بشر طبیعی غذای و هستند همه مطبوع رنگارنگ، غذاهای .٢
 .نیست پذیرمقایسه غذا بادارو مخارج اقتصادی نظر از .٣
 .رودمی کار به مرض بردن بین از برای بیشتر دارو و دارد گیریپیش جنبه غذا .٤
 .ندارند بخش زیان اثر معمولاً غذاها ولی مضرند، بشر برای داروها اغلب .٥
 بـی  پزشـک  اسـلام  شیرازی،( دارد پی در را مرگ حتی و سوء آثار مریض، یا پزشک اشتباه صورت در دارو از استفاده .٦
 ).تصرف و تلخیص با ،٢٦ـ ٢٥ دارو،

 بـه  کـه  بریزید دور را خود داروهای: «است شده نقل حکیم بقراط از. اندکرده نهی درمانی دارو از حکماو اطبا از بسیاری
 مـورد  در اندیشـمندان  از متعـددی  سـخنان  کتاب این در). ١٦ص طبیعی، درمان مهرین،( ،»خوردنمی امراض معالجه درد

 .استآمده دارو از استفاده مضرات
 قرآنی غذاهای -٩
 در نیـز  هـا  سـوره  از برخی نام). ١/تین( ؛»واَلزّیتُونِ وَالتِّینِ «. است شده یاد سوگند غذایی مواد از برخی به کریم قرآن در
 .مائده و انعام ماعون، تین، نحل، بقره، مانند، است، غذائی مواد با ارتباط

 انجیـر  ،...)و ١٤١/ انعـام  ،١/تـین ( زیتون نظیر کند، می اشاره هاخوراکی برخی نام به مختلف هایمناسبت به کریم قرآن
 ،)١٤١ و ٩٩/ انعـام ( انـار  ،)٣٦/ یوسف( نان ،...)و ١٩/ مؤمنون ،٦٧/ نحل(انگور ،)١٦/ بقره( پیاز سیر، عدس، خیار، ،)١/ تین(

 .)٦٩/ هود( گوشت ،)٢٨/ عبس( ها-سبزی ،)٢٩/ واقعه( موز ،)١٤٤ و ١٤٦/ صافات( کدو
 کـه  ایگونـه  بـه  شـوند، می کشف بیشتر هاخوراکی غذایی و درمانی خواص روز هر تغذیه، علم ویژه به علوم، پیشرفت با

 مورد چند تحقیق این در. گیرندمی خود به اعجاز رنگ موارد برخی در حتی کشفیات این. انگیزدمی بر را دانشمندان اعجاب
 .کنیممی بررسی را غذاها این از
 چهارپایان شیر -١-٩

 پسـتان  از نـوزاد  تغذیـه  بـرای  و زایمـان  از پـس  کـه  است ایویژه غلظت و مزه و شیرین طعم با سفیدرنگ، مایعی شیر
 هـم  بـا  مختلـف  پستانداران شیر. است نوزادان برای غذا تریندسترس در و بهترین ماده این. شود می ترشح ماده پستانداران
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حقوقیو فقهی  فصلنامه تخصصیِ  

 نامـه  لغت دهخدا،( هست چربی مواد% ٢/٣ و گلوسیدی مواد% ٨/٤ ازته،مواد% ٣ آب، %٨٨ تقریباً گاو شیر در. دارد فرق
آلبومینمقدارولیدارد،شیرمشابهساختمانیشود،میترشحروز١٢تازایماناولروزازکهآغوز).١٦٩ص،٣١جدهخدا،

 آن آزاد چربـی  ولی دارد، چربی زیادی مقدار آن پلاسم پروتو .است شیر کمتراز آن کلسیم و فسفر قند، و بیشتر آن کلرور و
 ).٨٢ ص ،٦ پیامبر، آخرین و دانشگاه اولین نژاد، پاک( است هیچ حدّ در تقریباً

 شود می سرد و آید می جوش به آب از زودتر یعنی است، ٩٥ آن مخصوص حرارت و ١٠٣٣ ـ ١٠٢٩ شیر مخصوص وزن
 ).٩٥ ص ،انهم( نماید عبور پستان از خون لیتر ٥٠٠باید کم دستشیر لیتر یک تولید برای). ٨٤ص همان،(

 ماننـد  اول، از انسـان . رسـد می انسان توسط حیوان شدن اهلی زمان و تاریخ از پیش دوران به چهارپایان شیر از استفاده
 بنـدی  ماست محل یک. گردید ایجاد تدریج به شیر در تغییرات ایجاد و دوشیدن. پرداختمیپستان مکیدن به حیوان، نوزاد

 گاو بودائیان از مقدسین. است آمده دستبه ها، سومرین نزد پرستشگاه یک به وابسته میلاد، از قبل سال هزار سه به مربوط
 کتـاب  در شـیر ). ٨٨-٧٧ صـص  ،انهم ـ( خوردنـد  مـی  را مدفوعش و ادار شیر، از مخلوطی که کردند می احترام حدی به را

 اسـت  نعمـت  فراوانـی  و خیـزی  حاصـل  از کنایـه  عسـل  و شـیر و باشـد  می بخش حیات حقیقت و صفا پاکی، نماد مقدس
 ،انهم ـ( شـد  پاسـتوریزه  نیویـورک  در م ١٨٩٠ سال در بار اولین برای شیر). ٥٤٤ ص مقدس، کتاب قاموس مسترهاکس،(

 ).٧٩ص
 آیات -١-١-٩

 :کنید توجه آیه این به. است نموده ویژه توجه شیر به اما پرداخته، انسان برای حیوانات گوناگون فواید به کریم قرآن
) وجـود ( در قطعاً، و) «٦٦/ نحل( لِلشَّاربِِینَ سَائِغاً خَالِصاً لَّبَناً وَدَمٍ فَرْثٍ بَینِ مِن بُطُونِهِ فِی مِمَّا نُسْقِیکم لَعِبْرَةً الْأنَْعَامِفِی لَکمْ وإَِنَّ

 شـما  بـه  خـالص  شـیری  خـون،  و شـده هضـم  غـذاهای  میان از هاست؛ آن شکم در چه آن از هست، شما برای عبرتی ها، دام
 .است شده اشاره نیز ٧٣/ یس و ٢١/ مؤمنون مانند، دیگر، آیاتی در چهارپایان شیر به.»گواراست نوشندگان برای که نوشانیم می
 تفسیری نکات -٢-١-٩

 آهـو،  مثل گوشت حلال حیوانات از و است بز و گوسفند و شتر گاو، است معمول که چه آن و هستند چهارپایان »انعام«
 سـرگین  معنـی  به »فرث).«٨،١٥١ القرآن، تفسیر فی البیان اطیب طیب،( شودمی استفاده معالجه در نیز.. . و الاغ و مادیان
 یعنـی  اسـت،  شده معنی المرور سهل لغت در »سائغ« و) ١٧٦ ،٢ العرب، لسان منظور، ابن( باشد معده در که مادامی است؛
 و سـفید  شـیر  خداوند که است این خلقت عجایب از یکی).١٢ ،١٥ البحرین، مجمع طریحی،( گذردمی راحتی به که چیزی
 ایـن  بـا  خداونـد . بپذیرد اثر آن رنگ و مزه طعم، از که این بدون کند؛می جدا ناپاک جسم دو سرگین و خون بین از را گوارا

 یکـدیگر  بـا  هـا آن هایبدن کهاین بدون سازد؛ خارج زمین از را مردگان تواندمی که بدهدتوجه منکران به خواهدمی مطلب
 ).٥٧٢ ،٦ البیان، مجمع طبرسی،( شود مخلوط

 علمی اسرار و ها حکمت -٣-١-٩
 شیر پیدایشالف: 

. شـود مـی  خارج »خون« و) معده داخل شده هضم غذای( »فرث« میان از شیر که فرمایدمی لطیفی اشاره با کریم قرآن
 گیـرد، مـی  قـرار  مویی رگ هامیلیون برابر در هاروده و معده در غذا وقتیکه است کرده ثابت را مطلب این امروز فیزیولوژی
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حقوقیو فقهی  فصلنامه تخصصیِ  

 رسـاند مـی  شـود، مـی  خلاصه پستان نوک در انتهایش نوک که داریریشه درخت به و کندمی جذب را لازم و مفید عناصر
).٦٥همان،نژاد،پاک؛١١،٢٩١نمونه،تفسیرشیرازی،مکارم(

           آیـد  برمـی  هضـم،  فیزیولـوژی  و شـیمی  دستاوردهای از دقیق وقوف این: گویدمی باره این در غیرمسلمان دانشمند یک
 کـه  حـالی  در ،اسـت  بـوده Harvey) (هـاروی  کـار  ،هـم  خون جریان کشف شده گفته. بود ناشناخته کاملاً محمد زمان در و

، )٢٨ و ٢٧ صص ـ ٧، الصـادق  طب و الرضا طب( است آمده صادق امام کلام در کامل طور به بدن در خون گردش چگونگی
 علـم،  و قـرآن  انجیـل،  تـورات،  میان ای مقایسه بوکای، موریس( گیرد می  قرار قرآنی وحی از پس قرن چهارده قریب و است

 ).٢٦٤ ص دبیر، الله ذبیح ترجمه
 شیر مهم موادغذایی ب:

 منیـزیم،  سـدیم،  ماننـد  فلزاتـی  و معدنی مواد قند، چربی، دار، ازت مواد آب، ها،ویتامین انواع تمام گویند می دانشمندان
     اکسـیژن  آنـزیم،  نوزده حدود. هست شیر در... و برم فسفر، گوگرد، ید، کلر، فلور، مانند فلزات شبه و آهن مس، منگنز، روی،

 ).٩٠ـ ٨٧ صص همان، نژاد، پاک( دارد وجود شیر در هم آلوئید و الکل سیتریک، اسید و کربن، اکسید دی نیتروژن، و
 سـوم  یـک  و A ویتـامین  نصـف و B٢ ویتامین و کلسیم تمام بدن، نیاز مورد چربی نصف و پروتئین نصف شیرلیتر یک
 ).١١٨ صشفابخش، هایخوردنی نراقی،( کند می تأمین بدن برای را B١ های ویتامین به احتیاج

 امراض از پیشگیری ج:
 .کنیممی اشاره موارد ترینمهم به ما. کنند میپیشگیری  هابیماری از بسیاری از شیر مغذی مواد

 .بردمی کار به امواج انتقال برای و سلولی درون مایع یون عنوان به بدن: پتاسیم-
 .دارد نیازآن به مغز و کبد و هموگلوبین ساختمان در بدن: آهن-
 .رودمی کار به سلولی هایفعالیت برای و است معدنی مادهترینمهم: فسفر-
 .است ضروری تیروکسین تشکیل برای: ید-
 .دارد نیاز آن به بیماری برابر در مقاومت و حافظه و اعصاب تقویت تعادل، برای بدن: منگنز-
 .کندمی ایجاد خونی کم آن کمبود: مس-
 هـای سلول ها،استخوان ها،دندان ساختمان در و شود می استفاده قرمز هایگلبول تعداد افزایش و ساختن برای: کلسیم-
 ).٢١٥-٢١٤ قرآن، در شیمی اسرار مشجور،( رود می کار به ها کلیه و شرائین و قلب هایفعالیت و انساج

 آورده را »خالصـاً « تعبیـر  شـیر  بـرای  کـریم  قرآن. شودمی زیاد استخوان شکستگی و گرددمی خسته قلب کلسیم بدون
 طریـق  بـدین ). ٢٨ ،٧ همان، منظور، ابن( است ساق و بازو هایاستخوان شدن سفت و شدن پر خالص معانی از یکی. است

 .شود می کشف دیگری اعجازآمیز حقیقت
 هابیماری درمان : د

 نیـز  پزشـکی  علم). ٩٥ ،٦٣ بحارالانوار، مجلسی،( است شده تعبیر شفا و درمان عامل عنوان به شیر از اسلامی روایات در
 .دارد کیدأت خاصیت این بر

 حـاد  نارسـایی  کواشیورکور، بیماری در. شودمیتجویز اسید ضد عنوان به گوارشی هایزخم و حصبه شبه و حصبه در شیر
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حقوقیو فقهی  فصلنامه تخصصیِ  

 زیـاد  فیبـرین  داشـتن  علـت  بـه  خونریزی در. رودمی کار به سرب، با مسمومیت ویژه به ها،مسمومیت از بسیاری و صفرا کیسه
خـونی، کـم هایبیماریدر. باشدمیمفیدشدنلاغربرایشیررژیم. استآزادغذاهایجزودیابتبهمبتلایاندر. استخوب
 اگزمـا،  کهیر، جوش، رحم، و کلیه و روده و معده افتادگی پایین عشر، اثنی و معده زخم اعصاب، سستی میگرن، سردرد، ضعف،
 مـزمن  آپانـدیس  بواسـیر،  شـرائین،  تصـلب  زرد، تـب  آسـم،  استسقاء، مزمن، اسهال هاضمه، سوء برنشیت رماتیسم، مو، ریزش

 ).١٥٢ همان، نژاد، پاک( است نافع... و ادرار آلبومین دیابت، معده، اشباع جنسی، نارسایی کبد، نارسایی
 نشـده  کشـف  شیر پیدایش چگونگی و هاخوراکی مغذی مواد و عناصر هنوز که عصری در مهم غذای این به قرآن اشاره

 مورد آیه به توجه با بوکای موریس دکتر. شودمی شمرده کریم قرآن علمیهایشگفتی از کم دست یا و علمی اعجاز از بود،
 :گویدمی بحث،
 انـد  شـده  تـدوین  که زمانی علت به تواند نمی کند می اشاره معلومات این به که قرآن در ای آیهوجود که میکنم فکر من«

 ).٢٦٤ علم، و قرآن انجیل تورات، میان ایمقایسه بوکای،( »باشد انسان فکر ساخته
 مادر شیر -٢-٩

 از الاغ شـیر . کنـیم می بسنده شیرها دیگر با مادر شیر مقایسه به قسمت این در شدیم، آشنا شیر مفهوم با گذشته بحث در
 و هـا دام شـیر  دهنـده  تشـکیل  مواد مقایسه). ٥٦ بهداشت، اصول آبادی،نجم( است ترشبیه زن شیر به حیوانات شیرهای تمام
 ).١٥٧ الکریم، القرآن فی الطب مع احمد، قرقوز، و عبدالحمید ،دیاب( است آمده زیر جدول در لیتر هر در انسان
 آیات -١-٢-٩

 ،٢٣٣/ بقـره ( اسـت  شده توجهکودک و مادر حقوق و شیردهی، مدت دایه، و مادر توسط شیردادن به متعددی آیات در
 ذکـر  اسـت،  داده جـای  خود در را موارد همه تقریباً که را آیات این از یکی ما). ٧/ قصص ،٦/ طلاق ،١٤/ لقمان ،١٥/ احقاف

 .کنیم می
 تُکلَّـفُ  لاَ بِالْمَعْرُوفِ وَکسْوَتُهُنَّ رِزْقُهُنَّ لَهُ الْمَوْلُودِ وَعَلَی الرَّضَاعَةَ یتِمَّ أَن أَراَدَ لِمَنْ کامِلَینِ حَوْلَینِ أَوْلاَدَهُنَّ یرْضِعْنَ واَلْواَلِداَتُ

 فَـلاَ  وَتَشَـاوُرٍ  مِنْهُمَـا  تَراَضٍ عَن فِصَالاً أَراَداَ فَإِنْ ذلِک مِثْلُ الْواَرِثِ وَعَلَی بِوَلَدِهِ لَهُ مَوْلُودٌ وَلاَ بِوَلَدِهَا واَلِدَةٌ تُضَارَّ لاَ وُسْعَهَا إِلَّا نَفْسٌ
 مـادران  و) «٢٣٣/بقـره ( بِـالْمَعْرُوفِ؛  آتَیـتُمْ  مَـا  سَـلَّمْتُمْ  إِذَا عَلَـیکمْ  جُنَاحَ فَلاَ أَوْلاَدَکمْ تَسْتَرْضِعُوا أَن أَرَدْتُّمْ وَإِنْ عَلَیهِمَا جُنَاحَ

 کـه  کسـی  بـر  و رسـاند  اتمام به را دادن شیر بخواهد که است کسی برای) این. (دهندمی شیر کامل سال دو را فرزندانشان
 انـدازه  بـه  جز کسی،. است لازم] دادن شیر دوران در[ پسندیده طور به آنان پوشاک و آنان خوراک شده، متولّد برایش نوزاد

 فرزنـدش،  خاطر به شده؛ متولد برایش فرزند که کسی و بیندنمی ضرر فرزندش خاطر به مادری. شودنمی تکلیف اشتوانایی
 از] زودتـر  را کودک[ بخواهند دیگر، یک مشورت و رضایت با دو، آن اگر و است) وارث بر احکام( این مانند و) بیندنمی ضرر(

                 گنـاهی  هـیچ  پـس بگیریـد،  خـود  فرزنـدان  بـرای  ایدایـه  خواسـتید  اگـر  و نیسـت  دو آن بـر  گنـاهی  پس گیرند، باز شیر
 .»دارید نگه خدا] عذاب[ از را خودتان و بپردازید پسندیده طور به اید،داده) وعده( را چه آن که هنگامی نیست؛ شما بر
 تفسیری نکات -٢-٢-٩

 پرتـوی  طالقانی،( شودمی گفته هم واسطه با مادران به که است »امهات« از اخص که هستند مادران »والدات« از منظور
 ).١٥٦ ،٢ قرآن، از
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 ).٢٤٠ ،٢ همـان،  مکارم،( باشد مطلقه اگر حتی اوست؛ اختیار به موکول و مادر حق سال دو اتمام و شیردادن و حضانت
مجمـع تفسـیر طبرسی،(استممنوعکودکبرخصوصبهوخانوادهبرایروحیوجسمیضررهرگونه»لاتضار«جملهبا

). ١٨٨ همـان،  مکارم،( است بلامانع طرفین رضایتازپس دایه انتخاب ).٢٤١ ،٢ القرآن، تفسیر فی المیزان ؛٥٨٧ ،٢ البیان،
 افـراد  دیگر به والدین، از  غیر به مشورت، دایره وسعت طفل شیرگرفتن از برای که گویدمی »منهما« قید بدون »تشاور« واژه
 ).١٥٨ همان، طالقانی،( رسد می نیز پزشک مانند
 علمی اسرار و ها حکمت -٣-٢-٩

 کودک برای مادر شیر مزایای) الف
 دارنـد  وجـود  مادر شیر در هاایمونوگلوبولین و هاهورمون ها،آنزیم زنده، سفید هایمانندگلبول اختصاصی زنده عوامل ـ١
 یافـت  دیگـری  شـیر  هـیچ  در ترکیبـات  ایـن . دارنداساسی نقش بیماری برابر در او حفاظت و کودک سلامت و رشد در که

 .روندمی بین از درجه ٥٠ از بیش حرارت در چون شوند، نمی
 متناسـب  او نارسـی  وضـعیت  بـا  شـیر  باشـد،  نارس نوزاد اگر مثلاً کند،می تغییر طفل نیازهای با متناسب مادر شیر ـ٢
). ١١٣ قـرآن،  در تغذیـه  نوری،( است دارا برابر ١٠ تا ٥ از بیش را شیر مختلف های ویژگی و زاایمن مواد تمام آغوز. شود می
 هـای  آسـیب  دلیـل  بـه  اول لحظـات  در موجود های واکسن که حالی در. هاستبیماری برابر در خدادادی واکسن اولین آغوز

                اسـلامی،  جمهـوری  روزنامـه  شـیرمادر،  بـا  تغذیـه  نتیجه عاطفه با و سالم کودکان زندی،( شود نمی توصیه جسمی و روحی
 احمـد  بـن  علـی  بـن  الـدین  زین( است کرده واجب مادر به را آغوز با نوزاد تغذیه اسلام خاطر همین به). ٧ ص ،٨٧/ ٥/ ١٧

 بـده  شیر موسی به شد گفته موسی حضرت مادر به دلیل همین به شاید). ٤٥٢ ،٥ دمشقیه، لمعه شرح) ثانی شهید( عاملی
 ).٧/ قصص( کن رها دریا در را او ترس صورت در و

 بـه  ابـتلا  از را کـودک  ایزمینه در هرکدام که هستند مادر شیر در غیراختصاصی و اختصاصی بخش مصونیت عوامل ـ٣
 زا بیمـاری  عوامـل  رشـد  از وهسـتند  مقـاوم  معده اسید برابر در شیر سفیدهای گلبول مثلاً کنند، می حفظ آسیب و بیماری

 همـان،  نـوری، ( دارندمی نگه امان در مختلف های عفونت به ابتلا خطر از را نوزاد هاایمونوگلبولین انواع و کنند می جلوگیری
 مـرگ  احتمـال  و برابـر  ٥ تـا  را تنفسی های عفونت به شدن دچار امکان اول ماه ٦ در مادر شیر با انحصاری تغذیه). ٧٩ ص

 مـرگ  خطر و برابر ١٥ نیز اسهال به ابتلا خطر دوره این در که این ضمن دهد،می کاهش برابر ٤ تا را هابیماری این از ناشی
 ).همان زندی،( است بیشتر مادر شیر از محروم کودکان برای برابر ٢٥ آن از ناشی
 مـادر   شـیر  در (Whey) شـوند مـی  هضـم  زود کـه  هاییپروتئین. است فرد به منحصر مادر شیر ایتغذیه هایویژگی ـ٤
              آن کمبـود  و ثرنـد ؤم مغـز  رشـد  در کـه  را هـا پـروتئین  این از برخی بدن. باشد می) کازئین( دیرهضم هایپروتئین از بیشتر

 هـا، چربـی  افـزایش  خطـر  مـادر  شیر چربی. بسازد تواندنمی کند، می خودنمایی کم هوشی ضریب صورت به بلوغ سنین در
 قابـل  هسـاد  قند ترینمناسب مادر شیر در موجود قند. کند می کمتر سالی میان در را قلبی عوارض و خون فشار و کلسترول
                  را یبوسـت  کـردن  کـم  و اسـتخوانی  رشد نتیجه در دهد،می افزایش روده در را کلسیم جذب و است شیرخوار برای استفاده

 آهـن . اسـت  خواران شیرخشک از کمتر خوار مادر شیر اسهالی های بچه شدن بستری مدت که است شده ثابت. دارد پی  در
               کلسـیم  همچنـین ). ١١٧ ـ ـ ١١٣ همـان،  نـوری، ( دارد جـذب  قابلیـت  درصـد  هفتـاد  مادر شیرِ در و درصد ده گاو شیر در
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 ).١٤٧ همان، نژاد، پاک( شود می جذب درصد پنج و سی گاو شیر در و درصد هفتاد مادر شیر در
تغذیـه مـادر شیرازکهافرادی: گویندمیمتخصصان. دهدمیبروزفرزندبرایراخودفوایدنیزسالیبزرگدرمادرشیر

            هسـتند  بیشـتری  هوشـی  ضریب دارای و شوندمی مبتلا... و سرطان غذایی، آلرژی دیابت، به کمتر سالی بزرگ دراند، کرده
 ).همان زندی،( دارند قرار چاقی معرض در کمتر و

             آغـوش  در و مـادر  شـیر  بـا  کـه  نـوزادی . نیست دایه شیر در حتی که هست او شیردادن روش و مادر شیر در امتیازاتی
              روانـی  آرامـش  کودکی چنین و ،)اسلام در اجتماعی بهداشت نصیری،( است بیشتر هابیماری درمقابل اشتوانایی یابد،می پرورش او
 ).١١٧ ، صهمان نوری،( است بیشتر محیط اضطراب برابر در او سازش و دارد کافی نفس به اعتماد و

 مادر برای مادر شیر مزایای -٥
 کـاهش  خـود،  جـان  شـیره  با طفل پرورش از رضایت احساس سالم، فرزند داشتن برد، می شیردادن از فراوانی سود مادر
 بیشـتر  ایمنی و خود جای به آن ضمائم و رحم سریع بازگشت ناخواسته، بارداری از پیشگیری بارداری، دوران ذخیره چربی

 کـه  نیویـورکی  زنان آزمایش یک طبق). ٣٠ مادر، شیر با کودکان تغذیه اصفهانی،( است جمله آن از پستان سرطان برابر در
 اند، داده شیر سال نیم و شش متوسط طور بهکه ژاپنی زنان بهنسبت اند،داده شیر اطفال به سال نیمو یک زندگی طول در
 ).٥٧ همان، نوری،( اند شده پستان سرطان دچار بیشتر برابر نیم و پنج

 جامعه برای مادر شیر منافع -٦
 هزینه با خارجی، منابع به تکیه بدون شیرمادر بود، خواهد ترنزدیک خوشبختی به عاطفه با و سالم افراد داشتن با جامعه

. نـدارد  همـراه  بـه  فرهنگـی  واقتصـادی  سیاسـی،  وابستگی و گیرد می قرار کودکان اختیار در سالم کاملاً صورت به و کمتر
 اصـفهانی، ( اسـت  جامعـه  بـرای  شـیرمادر  پرارزش، بسیار اما نهفته، منافع از خانواده نظام تحکیم و خانواده در مادر موقعیت
 ).همان
 شیردهی مدت -٧

 باشـد،  مـاه  ٩ بایـد  مدت این که بودند معتقد پزشکانبرخی). ١٤/ لقمان( داند می سال دو را شیردهی مدت کریم قرآن
 جدید، طب و اسلام پاشا، اسماعیل( است بهتر باشد، کامل سال دو شیرخوردن مدت اگرکه شد بیان م ١٩٩٣ سال در ولی
             شـیردادن  بـرای  شـده  توصـیه  مدت بهداشت جهانی سازمان و یونیسف مانند مرتبط هایسازمان نظر اساس بر امروزه ).٥٧
 بسـیاری  امضـای  به و شده مطرح مادر شیر با کودکان تغذیه مورد در اینوچنتی اعلامیه در موضوع این و است تمام سال دو
 .است رسیده جهان کشورهای رؤسای از

ازکـم  دسـت  یا قرآن علمی اعجاز از ،است یافته دست آن به علم امروزه که نیز کریم قرآن توسط شیردهی مدت تعیین
 .آیدمی شمار به قرآن علمی مسائل
 عسل -٣-٩

 خـود  دهـان  وارد را گیاهان شیره کارگر زنبور نام به عقیم و ماده زنبورهای. است »انگبین« معنای به عربی ایواژه عسل
 از قسـمتی . نمایند می عسل کیسه نام به ایمحفظه وارد را ترکیب این گاهآن. سازند می مخلوط دهان آب با را آن و کنندمی
               گـردد  مـی  بـر  زنبـور  دهـان  بـه  دوبـاره  عسـل  کیسـه  انقبـاض  با دیگر بخشی و رسدمی زنبورها تغذیه مصرف به شیره این
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 هـا حفره روی کارگر زنبور شدن، غلیظ از پس و است ساخته منظور همین به که کندمی خالی هاییحجره در را آن زنبور و
.پوشاندمیمومبارا

 مرتبه هزار ١٨٠ و بنشیند اسپرس گل میلیون پنج یا اقاقیا گل میلیون دو روی باید عسل کیلو یک تهیه برای زنبور یک
 ).٢٣٠٠ ،٢ فارسی، فرهنگ معین،( کند خالی و پر را خود عسل کیسه

 نقـش آن پسـندی  بـازار  در رنـگ  نـوع  و هسـت  سبز و آبی رنگ، بی تیره، قرمز، کهربایی، روشن، زرد های رنگ به عسل
 ).٦١ ـ ٥٨ زنبورداری، صحیح اصول دیگران، و سعید مصدق( دارد زیادی

 هـزار  هفـت  بـه  عسـل،  برداشت به مربوط تاریخی، اثر ترین قدیمی. است بوده احترام و توجه مورد همواره قدیم از عسل
 حـدود  از را عسل طبی خواص مدارک اساس بر). ٤ درمانی، عسل، میرنظامی و آقایی علی( گردد می باز میلاد از پیش سال

 تمـام  در ایـام  ایـن  مناسبت همین به. کردند می استفاده آن از عروسی شب در زیادی اقوام و دانستندمی پیش سال ٣٥٠٠
 گذاشـتند مـی  تابوت در مردگان همراه عسل مقدارینقاط برخی در مسیح حضرت از قبل. است معروف عسل ماه به جهان

 مقـدس،  کتـاب  قـاموس ( است نعمت فراوانی و خیزیحاصل نشانه مقدس کتاب در عسل و شیر). ٩٧ ،٥ همان، نژاد، پاک(
٥٤٤.( 

 فَاسْـلُکی  الثَّمَـراَتِ  کلِّ مِن کلِی ثُمَّ*  یعْرِشُونَ وَمِمَّا الشَّجَرِ وَمِنَ بُیوتاً الْجِبَالِ مِنَ اتَّخِذِی أَنِ النَّحْلِ إِلَی رَبُّک وَأَوْحَی آیات
 و) «٦٩ ـ ـ ٦٨/نحـل ( یتَفَکـرُونَ  لِقَوْمٍ لَآیةً ذلِک فِی إِنَّ لِلنَّاسِ شِفَاءٌ فِیهِ أَلْواَنُهُ مُخْتَلِفٌ شَراَبٌ بُطُونِهَا مِن یخْرُجُ ذُلُلَاً رَبِّک سُبُلَ

 کننـد، مـی  داربسـت  چـه  آن از و درختان از و هاکوه از بخشی از« که نمود) غریزی الهام(=  وحی عسل زنبور به پروردگارت
) عسل(نوشیدنی هایشانشکم از. »بپیما فروتنانه را پروردگارت هایراه و بخور محصولات همه از سپس*  برگزین هاییخانه
 گروهـی  برای است ای نشانه] ها[ آن در قطعاً، است؛ درمانی مردم برای آن در] و[است متفاوت هایشرنگ که آیدمی بیرون

 .»کنندمی تفکر که
تفسیری نکات -١-٣-٩

 ،١٢ القـرآن،  تفسـیر  فـی  المیـزان  طباطبـایی، ( است غریزه راه از حیوانفهم در معنا القای معنی به شریفه آیه در وحی
 حیـوان  ایـن  انگیـز  شگفت زندگی به رفته، کار به زنبور درباره فقط وحی که این و نیست عسل زنبور به منحصر این و) ٢٩٢

 ).٢٩٨ ،١١ نمونه ناصر، مکارم،(است مربوط
: فرمایـد  مـی  قـرآن  لـذا  کننـد،  می استفاده کوهی گیاه و گل از که است کوهستان زنبورهای به مربوط عسل نوع بهترین

 ).٤٢٠ ،٦ نور، تفسیر قرائتی،( الشَّجَرِ وَمِنَ بُیوتاً الْجِبَالِ مِنَ اتَّخِذِی
 قرآن و کند می استفادهنیز هامیوه و هادمبرگ تخمدان، از ها،گل بین قندی ماده بر علاوه زنبور: گویندمی زنبورشناسان

 .است آورده را »الثمرات کل« تعبیر هم
 هـم  هنوز که برخی تصور خلاف به است؛ نموده اشاره عسل ساخت چگونگی به »بطونها منیخرج« تعبیر با کریم قرآن

 .شودمی ذخیره کندو در دهان، از شدن مکیده از پس ها گل شیره کنند می گمان
 ابعـاد  در آن خـواص  دربـاره  دانشـمندان  و کنـد  مـی  یاد آن از »للناس شفاء« تعبیر با قرآن که است خوراکی تنها عسل
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 ).بعد به ٢٩٠ ،١١ نمونه، تفسیر مکارم،( اند گفته بسیاری مطالب درمان، و پیشگیری
 علمی اسرار و هاحکمت -٢-٣-٩

 عسل دهنده تشکیل مواد) الف
 عسـل  در ویتـامین  و پروتئین انواع. است گردیده کشف آن از قند نوع ١٥ تاکنون و دارد مختلف ماده ٧٠ از بیش عسل

 منگنـز،  سدیم، پتاسیم، کلسیم،. دارد غذا هضم به کمک در را مرتبه بالاترین تخمیری، مواد برخی داشتن لحاظ به و هست
 نباتی هورمون انحصاری، میکروب ضد قوی عوامل دارای عسل. باشند می عسل معدنی املاح از ید و گوگرد فسفر، کلر، آهن،

 بـین  القرآنـی  الطب عبدالله، ؛١٧ـ ١١ پیشین، درمانی عسل ؛١٨٥ ـ ١٨٤ همان، ،.. .و قرقوز،( است جنسی هورمون نوعی و
 ).٥٤ ـ ٤٦ الدواء، و الغذاء
 عسل درمانی خواص) ب
 اطفال طب و عسل .١

 جـذب  در نارسایی و گوارشی نارسایی از که کودکانی ویژه به ارزشمند؛ دارویی هم و است غذایی ماده یک هم کودک برای عسل
اـز  و سـوخت  به و سازدمی برطرف B١ ویتامین به را کودک نیاز عسل. برند می رنج خونی کم و تعذیه سوء یا غذایی مواد              کلسـیم  س

). ١١٢ السـنه،  و القـرآن  فی النحل عسل الجمیلی،( کندمی درمان را اطفال ارادی غیر ادرار). همان( رساندمی کمک بدن در منیزم و
اـیی، ( شـود  مـی  داده کودک به آبلیمو با مخلوط عسل یا عسل خوریچای قاشقیک اطفال، دهان برفک درمان برای اـن،  ،...و آق  هم
 .شود اضافه رشد مراحل تمام در کودک روزانه غذای به عسل مقداری کنند می توصیه پزشکان).٧٦

   پوستی های بیماری درمان .٢
 و هـا  دمل قبیل از ؛چرکی های زخم درمان ودر بخشد می التیام سرعت به را هازخم که دارد گلوناس نام به ای ماده عسل

 در عسـل . کندمی تغذیه را اعصاب و پوست و سازدمی متوقف را میکروب رشد زیرا است، سودمند نیز خیم خوش های جوش
 از ناشـی  هـای  زخـم  ضماد در. بخشد می تسریع را بهبودی باشد، شکستگی با همراه هرچند گلوله، از ناشی عمیقهایزخم
 شـود مـی  اسـتفاده  پوسـتی  مـزمن  و حـاد  هایخارش درمان برای موضعی تزریق صورت به و است سودمند جراحی اعمال

 ).١٢٣ـ١٢٠ همان،.. . و آقایی، ؛١٩٠ همان، ،...و قرفوز،(
 گوارشی های بیماری درمان .٣

معـده  کردن ترش از. کندمی کمک غذا هضم به... و لیپاز و آمیلاز مانند گوارشی های آنزیم از برخورداری سبب به عسل
 و کبـدی  هـای بیماری اکثر و یبوست درمان ای، روده های عفونت درمان در و است مفید معده التهاب و زخم برای. کاهد می

 .است مؤثر صفرا کیسه
 تنفسی های بیماری درمان .٤

 مصـرف . دارد نقـش  هاآن بهبودی در عسل که اند هایی بیماری جمله از سل بیماری و گلو و حنجره التهاب سرفه، سیاه
 ترکیبات به را عسل دارویی های شرکت برخی دلیل همین به است، سودمند سرفه کردن برطرف و ریه التهاب رفع در عسل

 شـربت  صـورت  بـه  نیـز  الریه ذات و آسم در عسل. هاستآن جمله از melrosam شربت که اند کرده اضافه ضدسرفه دارویی
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 ).١٩٤ همان،( شود می مصرف دیمدرول محلول و کلسیم در کلر همراه
چشمهایبیماریدرمان.٥

 التهابـات  انـواع  هـا، پلـک  التهـاب : است کردهثابت هابیماری این درمان در را عسل ثیرأت متعددی هایآزمایش و تجارب
 عبداللـه،  ،١٩٥ همـان، ( چشـم  هایسوزش انواع قرنیه، زخم و آلودگی تراخم، و سیفلیس چشم، سلی التهاب قبیل از قرینه

 کـوری،  شـب  درمـان  و A ,B ویتـامین  از ناشـی  هـای بیمـاری  درمـان ). ١٠١ـ ـ٩٩ والدواء، الغذاء بین القرآنی الطب محمد،
 از ترموفق را عسل مصری دانشمندان از یکی سنگاپور پزشکی چشم کنگره در .چشم آماسچشم، مخصوص های سوختگی
 .دانست شیمیایی داروهای

 زایمان و زنان هایبیماری درمان .٦
 مهبل التهاب بارداری، دوران هایاستفراغ درمان: مانند دارد، کاربرد هم زایمان و زنان خاص هایبیماری درمان در عسل

 دوران مسـمویت  یبوست، و اشتهایی بی درمان) ١٩٦ همان،( زنان جراحی از پس هازخم سریع التیام فرج، خارش و مثانه و
... و قاعـدگی  آمـدن  بنـد  خـونریزی،  قطـع  و رحـم  هایزخم درمان ،)١٣٩ پیشین والسنة،القرآن فی النحل عسل( بارداری

 ).١١٩ همان، آقایی،(
 قلبی هایبیماری درمان .٧

 :از است عبارت است، ثرؤم هاآن درمان در عسل که قلبی های بیماری ترینمهم
 نـاتوانی  درمانقلب، سوزش یا سینه خناق درمان جراحی، عمل از پس قلب کننده تقویت قلب، دیفتریابی التهاب درمان

 کـه  شـد  اعلام م ١٩٠١ سال در اعضا فیزیولوژی جهانی کنفرانس در ).١٩٨ همان، دیاب،( قلب ضربان آمدن پایین با همراه
 در عسل ؛)٥٩ السنه، و القرآن فی النحل عسل( دارد مهمی بسیار نقش قلب عضلات تقویت در گلوکز داشتن خاطر به عسل
 .دارد نقش نیز دیگری متعدد هایبیماری از پیشگیری و درمان
               اسـت  آمـده  قـرآن  در کـه  است شفاء تعبیرهمان آن، برای توصیف بهترین است، نهفته عسل در که برکاتی همه این با

 هـای رنـگ  ).٨٥/  اسـراء (» قَلِـیلاً  إِلَّا الْعِلْمِ مِّنَ أُوتِیتُم وَمَا« ،است نشده کشف هنوز که باشد داشته هم دیگری فواید شاید و
 ).٥٩صهمان، آقائی،( شودمی آن خواص تعدد سبب نیز -قرآن اشاره مورد -عسل مختلف
 محاسـبه  سـال  در شـده  تولیـد  عسـل  ارزش برابـر  ١٠٠ تـا  ٢٥ ها،گل افشانی گرده لحاظ به عسل زنبوراقتصادی فایده

 ).٣ همان،( شود می
 خرما -٤-٩

. شود می آویزان شاخه از ای خوشه شکل به میوه این. دارد غذایی مواد که ای میوه با گرمسیری تیره از است درختی خرما
 درخـت . اسـت  سـال  ٢٠٠ تا ١٠٠ آن عمر متوسط). ١٤١٣ ،١ همان، معین،( رسد می متر ٢٠ تا ١٠ به خرما درخت ارتفاع
 بـه  رفتن بین از و زیاد دود و آب اثر بر خفگی داشتن، ماده و نر جنس: مانند دارد، شباهت حیوان به بسیاری موارد در خرما
 شـکل،  لحـاظ  از که دارد وجود ایران در خرما نوع ١٠٠ از بیش). ٢٠ خرما، دریائی،( شود وارد آن قلب بر که ای ضربه سبب
: کنـد می طی را مرحله هفت رسیدن تا دادنشکوفه موقع از خرما). ٤٩ همان،( دارند تفاوت دیگر یک با شهد میزان و رنگ

 ).١٤١٣ ،١ همان، معین،) (تمر( خشک خرمای رسیده، خرمای شکن، سنگ خرمای اخلال، بلح، طلع، کفری،
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 تـا  ٦٠٠٠ از خرما درخت کاشت و پرورش شودمی تصور. رسانند می شناسی زمیندوران به را خرما درخت قدمت برخی
. شـد نمـی کاشـته جاییدردیگریمیوهدرختهیچزمانآندراحتمالاً. باشدشدهآغازالنهرینبیندرپیشسال٨٠٠٠
 .است بوده همراه بشری تمدنبا همیشه خرما علت همین به شاید

 حضـرت  بناهـای  از( هیکـل  دیـوار  بـر  آن از تصـاویری . پرستیدندمی را آن هاعراقی زمانی و بود محترم ها مصری نزد خرما
 را خرمـا  کلـدانیان . شودمی دیدهنخل کشت چگونگیو مراقبت به مربوط احکامی نیز حمورابی قوانین در. داشت قرار) سلیمان
 مشـخص خرمـا  بـرگ  نشـان  بـا  را ارشد افسران هم امروز. بود پیروزی نشان خرما قدیم، یونان در و دانستند می زندگی درخت

 جهـت  بـه  .کرد می تشبیه خرما درخت به را صادق شخص داود حضرت و شده یاد نیکی به خرما از مقدس کتاب در. کنند می
 .کرد تأسیس بغداد در را نخل توسعه و تحقیق مؤسسه ١٩٨٧ سال در فائو جهان، در خرما روزافزون اهمیت

 آیات -١-٤-٩
 شـده  بـرده  نـام  صـراحت  به نخل و خرما درخت از بار ٢٠ حدود قرآن در و است توجه مورد ها میوه سایر از بیشتر خرما

 أَلاَّ تَحْتِهَـا  مِـن  فَنَاداَهَـا *  مَنْسِیاً نَسْیاً وَکنتُ هذاَ قَبْلَ مِتُّ لَیتَنِی یا قَالَتْ النَّخْلَةِ جِذْعِ إِلَی الْمضخَاضُ فَأَجَاءَهَا: جمله از است،
/  مـریم ( عَیناً؛ وَقَرِّی وَاشْرَبِیفَکلِی*  جَنِیاً رُطَباً عَلَیک تُسَاقِطْ النَّخْلَةِ بِجِذْعِ إِلَیک وَهُزِّی*  سَرِیاً تَحْتَک رَبُّک جَعَلَ قَدْ تَحْزَنِی

           بـودم  مـرده  ایـن  از پـیش  مـن  کاش ای: «گفت) مریم. (کشاند خرمایی درخت تنه سوی به را او زایمان، درد و) «٢٦ ـ ٢٣
 تـو ]  پـای [ زیـر  پروردگـارت  کـه  چرا مباش؛ اندوهگین« که داد ندا وی به او]  پای[ زیر از و!» * بودم شده فراموش کاملاً و

 ریزد فرو تو بر ای تازه رطب تا بده، تکان خود سوی به را خرما درخت تنه و*  است داده قرار) شریف کودکی و( آبی چشمه
 .»دار روشن دیده و بنوش و بخور و* 
 تفسیری نکات -٢-٤-٩

 خـوراک  بهتـرین  زیـرا  اسـت،  مهم تقویتی و بهداشتی دستور یک بودن، معجزه بر علاوه خشکیده درخت نشستن بار به
 ).١٠٩ ،١١ آسان، تفسیر جواد، محمد خمینی، نجفی( است نظریه این مؤید هم روایت. باشد-می خرما زائو زن برای

 نَّخِیـلٍ  مِـن  جَنَّـاتٍ  فِیهَـا وَجَعَلْنَا: است آمده قرآن در چون ها،میوه سپس و است هادانه و حبوبات با اول نقش تغذیه در
 ).٣٤/یس( الْعُیونِ؛ مِنَ فِیهَا وَفَجَّرْنَا وَأَعْنَابٍ

 علمی اسرار و ها حکمت -٣-٤-٩
.است ذیل شرح به خواص این از برخی. است برده پی آمده، اسلامی روایات درهاآن از برخی که خرما فواید به روز علم
 غذایی ترکیبات ـ ١

 :است زیر مواد شامل و ارزش با بسیار مغذی مواد نظر از خرما
 , Cهـای ویتامین کلر، املاح گوگرد،املاح مس، آهن، منیزیم، کلسیم، سدیم، پتاسیم، چربی، قندی، مواد پروتئین، آب،

B  ٢و, B١, A معـادل  خرما کیلو یک زایی حرارت و نمایدمی ایجاد حرارت کالری ٣٨٣ تا ١٥٧ خرما صدگرم هر. نیاسین و 
 )٥٣ التغذیه، و الشعبی الطب زمزم،( است گوشت کیلوگرم یک

 سرطان از پیشگیری ـ ٢
 دارای وخرمـا  آورد مـی  فـراهم  سـرطان  بیمـاری  به ابتلا برای را زمینه بدن در منیزیوم نقصان که استشده ثابت امروزه
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 خـوردن واسطه به برند، می سر به غذاییفقر در که این با صحرانشینان و اعراب جهت همین به. است منیزیوم فراوانی مقدار
.شوندنمیسرطاندچارخرما
 غذا هضم ـ ٣

 هضـم  بـه  حتـی  سـازد؛ مـی  آسـان  را غذا جذب و هضم کاتالیزوری عناصر و ضروری و کافی مواد داشتن سبب به خرما
 نـژاد،  پـاک ( کنـد مـی  اسـتفاده بهتر پروتئینی مواد از بدن دارد، دوکربن هیدرات چون مثلاً کند، می کمک دیگر موادغذایی

 ).١٨٢ ،٧ همان،
 عفونی امراض درمان ـ ٤

 فـوق  غـده  توسـط  کورتن. است کورتن شبیه هاآن از یکی که دارد دارویی ترکیب چند و ای سفیده مواد رسیده خرمای
. اسـت  عفونی امراض و التهابات کلیه درمان عامل و شده کشف اخیراً که است قیمتی داروهای از یکی و شود می ترشح کلیه
 گیـاهی  هورمـون  خرمـا  کـورتن  ولـی  نیست، خوب دیابتی بیمارانبرای کورتن. کندمی جلوگیری نیز مو ریزش از ماده این

 خاصـیت  پکتیـک  مواد و لعاب داشتن علت به) ١٥٦ ص ،پییشن ها،خوراکی اسرار( است ضرر دفع خاصیت طبیعی و مفید
 و گلـو  درد زکام، مورد در و جوشانند می آب لیتر یک در را آن گرم شصت جهت همین به است، زیاد آن در خرما خلط دفع
 ).١٧٠ نراقی، مهدی ترجمهشفابخش، هایمیوه و هاسبزی کارلیه، لئوس( کنند می مصرف ریوی هایعفونت تمام
 خستگی رفع ـ ٥

 :گویدمی است، نوشته خرما مخصوص که کتابی در ١کورنوسکی نام به دانشمندی
 بـدن  جذب زیرا است، مفیدتر نیز خستگی موقع دارد، قندها دیگر از بیشتری غذایی ارزش خرما خوردن که آن بر علاوه

 نبـوی  شـریف  حدیث در ویژگی این. نماید می توصیه ورزشکاران به را خرما خوردن وی). ٦٦ ،٧همان، نژاد، پاک( گردد می
 ).١٤١ ،٦٣ الانوار، بحار( است آمده نیز

 جنسی نیروی تقویت ـ ٦
 بایـدخرمای  منظـور  ایـن  بـرای ). ٨٠ همان، نژاد، پاک( دهد می افزایش را جنسی نیروی فلیکولین داشتن سبب به خرما
).١٩٥ ص رجحان،( نوشید شیر آن دنبال به و خورد و خیساند شیرتازه در را) تمر( خشک
 زایمان بر ثیرأت ـ ٧

 یـک  زائـو  یابـر  خرمـا  بـودن  مفیـد  که اندکرده برداشت مریم حضرت به خدا دستور و بحث مورد آیه از مفسران برخی
                   زا تـازه  زن نقاهـت  جبـران  چـه  آن آهـن،  خصـوص  بـه  خرمـا  معدنی مواد به توجه با گویند می پزشکان. است طبی دستور

 کـم  تاحـدودی  زن بـدن  آب زایمـان،  از پـس  چـون  و اسـت  خرمـا  باشد،می نوزاد مناسب شیر راه از انتقال با و نماید می را
). ٧٩ نژاد،پاک( است مفید بسیار نقیصه این جبران برای شود، خورده آب با همراه اگر و است رطوبت جاذب خرما شود، می

 ).١٤١ ،٥٩ الانوار، بحار مجلسی،( دارد اشاره زا تازه زن برای) آب و خرما( مهم عنصر دو این به هم روایت
 ولادت هنگـام  رحـم  هـای انقبـاض  افزایش در که است کردهکشف خرما در را »توسین اکسی« شبیه هورمونیجدید علم

                                            
1 Curnonsky 
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 زایمـان  هنگام که مادر خون فشار از نیز و کاهد می زایمان از بعد خونریزی و مادر رنج و درد از مقداری علت این به و دارد نقش
).١٩٥ـ١٩٤السنۀ،والقرآنفیالطبیالاعجازالجمیلی،سید(کندمیکمرود،میبالا

 لینتـی  اثر. دهد می افزایش زایمان هنگام را مادر تحمل سریع، زایی انرژی علت به شوند،می هضم زود که رطب قندی مواد
 در). ٣٨٧ قـرآن،  در تغذیـه ( دارد مزیـت  شیمیائی بر گیاهی ملین مصرف که این ضمن نماید؛می کمک زایمان امر بر نیز خرما

 ).١٤١ ،٦٣ ،بحار( است شده سفارش بارداری آخر هایماه در خرما از استفاده به نیز اسلامی روایات
 افطار و گرسنگی هنگام بهمفید غذایی ـ ٨

 بـدن  به کوتاهی زمان در را بدن نیاز مورد مواد و است هضم زود و مفید بسیار اند،گرسنه شدت به که کسانی برای خرما
 علـی  بـن  ابـراهیم ( بگشـایید  خرمـا  بـا  را روزه کـه  است شده شفارش نیز اسلامی روایات در). ٨٣ خرما، دریایی،( رساند می

 و) گلـوکز  دکستروز( هگزوز قند که است آن علت به افطار برای خرما انتخاب گویند می دانشمندان). ١٣٢ المصباح، کفعمی،
 ایجـاد  بیشـتر  کـه  خـوردن  ناگهان یا و خوردن پر از و شود می اشتها کاهش سبب و است سریع هاآن جذب و دارد فروکتوز

 برابـر  در را بـدن  همچنـین ). ٧٩ ص همـان،  دریـایی، . (کندمی جلوگیری نماید، می) معده ورم و التهاب( ١»آمبارگاستریت«
 چربـی  تجمـع  مـانع  هـم  و رسـاند  مـی  بدن به را لازم انرژی سازد، می مسلّح شود، می ایجاد روزه اثر در که قندی گرسنگی

 باعـث  خرمـا  گـردد،  می بدندفاعی قدرت کاهش باعث تحرکی کم و پوست زیر زیاد چربی و کبد نارسایی چون و گردد می
 و دارد دار روزه کبـد  برای مفیدی عناصر خرما. کارکند طبیعی طور به کبد و نشود جمع پوست زیر در اضافه چربی شودمی

 مفیـدی  مطالب) ٢١٨ ص( القرآنی الطب علم منکتاب در شریف عدنان دکتر). ٨٣ همان،( برد می بالا را بدن دفاعی قدرت
 .است  کرده ذکر داری روزههنگام خون قند جبران در خرما نقش مورد در

 :شمارند می بر گونه این را خرما خواص از دیگر برخی دانشمندان
 تعـادل  خـون،  شـوی  و شسـت  اعصـاب،  مثانه، و کلیه ،اطفال فلج خصوص به فلج درمان جوانی، غرور جوش برای خرما

 خاصـیت  خرمـا  کننـد،  اسـتفاده  خرمـا  از قنـد  جـای  به توانند می دیابتی بیماران. است مفید... و آلرژی و حساسیت ها، یون
   بینـایی  قـوه  همچنین. است مفید نقرس وبواسیر درمان برای و است طبیعی ملین). ٦١ ـ ٥٨ نژاد، پاک(دارد ضدگرسنگی

 ).٣١٦ النبویة، السنة فی العلمی الاعجاز نجار،( کند می تقویت را شنوائی و
 گیرینتیجه -١٠

 بـه  قرآن عنایت هست، نیز متعددی بیمارهای سبب که است ما عصر مشکلات از غذایی ارزش بدون وحجم پر غذاهای
 .است تغذیه مسئله به شریف کتاب این توجه گویای باشد، می مفید مواد از سرشار کم حجم، درعین کهشیر مانند غذاهایی
 بـازگویی  و بررسی طرفی از. است بشر زندگی در آن تأثیرگذار نقش و تغذیه اهمیت گویای تغذیه مباحث به قرآن اشاره
 ایـن  بستن کار به سویی از و شد خواهد قرآن و دین به افراد نو نگرش سبب علمی، قطعی های یافته همراه به قرآنی غذاهای
 .کرد خواهد حل رابطه این در را مشکلات از بسیاری  قرآن ،درمانی غذا بخش در خصوص به ،ها آموزه

 بحـث  بـه  آن ویـژه  توجه گویای کودک و مادر حقوق رعایت به سفارش و مادر توسط کودک به شیردادن به قرآن توجه

                                            
1 Ambaragastrite
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 این سرّ مادر، شیر فرد به منحصر های ویژگی کشف وهادانش پیشرفت با امروزه و است کودکی دوران در خصوص به تغذیه
کشـف شـیرمادر بـرای جـایگزینی کـه کردندمیتبلیغشیرخشکتولیدباابتداصنعتیکشورهای. استشدهروشنکیدأت

 شده داده تطبیق شیر( آداپته شیر و) انسان شیر شبیه( همونیزه و) شیرمادر شبیه( ماترنیزه شیر چون اصطلاحاتی. اندکرده
              تحقیقـی  مقالـه  صـدها  انتشـار  بـا  و انـد بـرده  پـی  خـود  اشتباه به ما عصر در آنان اما است، واقعیت این بیانگر) مادر شیر با

 .کنند جبران را خود گذشته اشتباه کوشندمی
 بعـدها  کـه  عسـل  سـاخت  چگـونگی  به قرآن اشاره و آن خواص از بسیاری به توجه با شفاء، تعبیر با قرآن درعسل ذکر
 .است قرآن علمی اعجاز گویای تغذیه، به کریم قرآن توجه دادن نشان ضمن شد، کشف

 و اهمیـت  آن، بـه  قـرآن  اشـاره  و اسـت  مـؤثر  دارویی هم ومناسب غذایی هم است؛ ارزش با هایخوراکی از یکی خرما
 .دهدمی نشان را اشدرمانی غذا رفیع جایگاه

 و زائـو  زن برای آب و خرما بودن مفید مانند است، شده مشخص علوم پیشرفت با و قرن ١٤ از پس خرما آثار از بسیاری
 .شود می شمرده قرآن علمی اعجاز از این
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Food and nutrition from the perspective of the Holy Qur'an and hadiths 
 
 

Abstract 
Food and nutrition have been taken into consideration in religious teachings like other subjects. 

The origin of food is from God, which is given to humans for health, continuity of life and ability to 
perform tasks. Nearly 250 Quranic verses and dozens of narrations from the innocents indicate the 
importance of food and nutrition. 

The question is, what kind of food is recommended by Islam? How much should you eat? How 
many meals does Islam recommend? And finally, what are the etiquettes of eating? These are the 
questions that nutrition scientists have also faced and sometimes they have been looking for the 
right answer. But the religion of Islam has always sought the material and spiritual happiness of 
mankind. Therefore, for all the problems facing mankind, He has provided a suitable answer that is 
comprehensive in the aspects of human happiness, in His book of guidance or through the lights of 
divine guidance, i.e. prophets and saints. Therefore, it is man who should discover his material and 
spiritual needs, and choose the best for his material and spiritual life by taking advantage of the 
Qur'an and the traditions and instructions of the elders of various sciences who have an 
understanding with the principles of Sharia. 
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