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 چکیده                                           

نیازانسان به آب وغذا،مهمترین نیازروزمره ی اوست که ازتولدتازمان مرگ اوراهمراهی میکند.ازاین رودرآموزه 

های دینی باعنایت وتوجه به غذا،ده ها آیه وصدهاروایت به چشم می خورد.تغذیه ی صحیح،لازمه ی زندگی 

ن مناسبی برای آموزش تغذیه است.ازآنجا است ودوران جوانی وآغازتشکیل خانواده،زماسالم افراد،دریک خانواده 

نیازهای متنوع  که انسان موجودی اجتماعی است وبدون حضور دراجتماع هیچ گاه ازعهده ی پاسخگویی به

زندگی خویش برنمی آید،نوع رفتاراوبادیگرهم نوعان بسیارحائزاهمیت است ویکی ازدلایل اهمیت تغذیه تاثیرآن 

موادغذایی برسلول های بدن هرفردتاثیرمی گذارندوباعث بروز رفتارهای بررفتارهای گوناگون اشخاص است.

ل تربیتی مناسب یانامناسب ازسوی اشخاص می شوندومی توان گفت که تغذیه ازدیدگاه اسلام مقدم برهرعم

نان است وجایگاه مهمی درنظام تربیتی اسلام دارد.تغذیه همواره زمینه سازنوع رفتارواخلاق انسان ها به ویژه جوا

است وازاین جهت لازم وضروری است که ارتباط تغذیه وتاثیرآن بررفتارجوانان که آینده سازان هرمملکتی 

هستندموردبررسی قرارگیردچراکه تغییرعادات غذایی می تواندزمینه سازتغییردراخلاق ورفتارگرددوبااصلاح 

وعدم ابتلا به برخی بیماری  عادات غذایی یک جامعه می توانبه اصلاح برخی ازناهنجاری های اخلاقی

-هاامیدواربود.این مقاله به روش کتابخانه ای ،توصیفی جمع آوری وتدوین گردیده است.یافته های این پژوهش

دردومبحث ارتباط تغذیه بارفتارهای مثبت ومنفی فردی ،وارتباط تغذیه بارفتارهای -ه قابل زیادت می باشدک

ت.مثبت ومنفی اجتماعی ،جای داده شده اس  

 

،دین اسلام      کلیدواژه:تغذیه،ارتباط،جوانان  



 مقدمه                                                   

تغذیه ازنیازهای اجتناب ناپذیرهرموجودزنده ای است وانسان نیزازاین قانون مستثنی نیست.بدون خوردن 

رمسیرکمال یابی نخواهدشد.ازاین روآگاهی وحرکت دوآشامیدن،هیچ انسانی قادربه انجام تکالیف انسانی خویش 

ازروش وشیوه بزرگان دین دراین زمینه ،شایان توجه وتامل است.می توان ادعا کردکه سبک تغذیه،جزءاساسی 

 ترین ومهم ترین برنامه های هدایتی وتربیتی قران کریم می باشد.ازآنجایی که خداوندانسان راآفریده وبهترازخود

ادوجودی ونیازهای واقعی اوآشنایی دارد،لذاجهت راه یابی انسان به هدف آفرینش ورسیدن به اوبه تمام ابع

الهی وانسانی ،عوامل پیش برنده وبازدارنده درفرآیندسلامت انسان،درهمه جنبه های وجودی اوراازطریق کمالات 

 ارسال رسل وکتب آسمانی ابلاغ کرده است.

یربازشناخته شده است،انسان ازسده های پیشین باتجربه وآزمایش به اثرمستقیم تغذیه برتندرستی انسان ازد

طی هزاران سال دراثرهمان تجارب وباتغذیه ی صحیح اززندگی سالم تروطولانی روش صحیح تغذیه پی برده ودر

تربرخورداربوده اند.بنابراین اگرچه تغذیه امری کاملاطبیعی است،امااگرتنوع وتعادل درآن رعایت گردداختلال 

های تغذیه ای بروزنخواهدکردوعواقب ناشی ازتغذیه نادرست به مراتب تاسف بارترخودرانشان خواهدداد.تغذیه نه 

 موثر نیز ورفتار تنهابررشدجسمی وظاهرانسان تاثیرمی گذارد،بلکه برنحوه احساس وبرداشت ماازمحیط ،خلق وخو

  است.

متی جسم وازطرف دیگراثرآن ازطریق ایجادتغییرات باتوجه به اهمیت فراوان واثبات شده ی تغذیه دررشدوسلا

 هورمونی برروان انسان،می توان نتیجه گرفت که تغذیه درتکامل جسمی وروحی انسان بسیارحائزاهمیت است.

ازاین روباتوجه به آنچه گفته شد،این پژوهش پس ازبررسی منابع دینی بیان می دارددستیابی به رفتارمناسب 

 ی رفتاری مستلزم مقدماتی چون تعادل غذاومزاج است وهمچنین به تبیین برخی ازورهایی ازناهنجاری ها

 ناهنجاری های رفتاری می پردازد.

 

 

 

 

      



تغذیه به عنوان مهمترین عامل سلامتی،تاثیربسزایی درروندتکامل روح وجسم انسان داردازاین رو کیفیت وکمیت 

ت به این موضوع اختصاص یافته ات ارزشمندی درقران وروایاتغذیه بسیارموردتوجه اسلام بوده واحکام ودستور

 باتوجه به مرتبط بودن تغذیه باروح وروان انسان،دانسته می شودکه تغذیه بررفتارهای مثبت ومنفی فرداند.

 تاثیرگذاراست.دراین مبحث به ارتباط تغذیه بارفتارهای مثبت ومنفی دربعدفردی پرداخته می شود.

 

 

 الف(ارتباط تغذیه بارفتارهای مثبت ومنفی فردی

دراین مبحث تغذیه بارفتارهای انسان ارتباط مستقیم دارد.گاه بررفتارانسان تاثیرمثبت دارد وگاه تاثیرمنفی.

رسی قرار می گیرد.دردوقسمت جداگانه تاثیرتغذیه بارفتارهای مثبت فردی ورفتارهای منفی فردی موردبر  

تارهای مثبت فردیارتباط تغذیه بارف-1  

 الطیباتِ نَوامِلُکُ لُسُا الرُهَیُأیا"دربرخی آیات ارتباط تنگاتنگی بین غذای پاکیزه وعمل صالح دیده می شود:

"حا؛ازغذاهای پاکیزه بخوریدوعمل صالح انجام دهید.لواصالاعمَوَ  

نیزانسان رادرجهت کسب ،غذای پاکیزه زیراهمچنان که سخن پاکیزه،عمل صالح رابه آسمان عروج می دهد

ها وگل های کمالات معنوی وحفظ ارزش های اخلاقی یاری می بخشدوبه مانندباران پاکیزه موجب رویش سبزه 

 معطردروجودآدمی می گردد.

رقت قلب(1-1  

درحالی که ضعف قلب گاهی دارای رقت است وگاهی هم دچارضعف می شود.رقت وعاطفه ازفضایل انسانی است؛

که انسان براساس دستورات الهی ،به خلق خداخدمت میکند.ندارد.رقت قلب راهی است  نفس هیچ فضیلتی  

رقت قلب یکی ازامتیازات انسان های مومن است ویکی ازراههایی که می توان به این مهم دست یافت ،تغذیه 

است.درروایات بسیاری ثابت کرده اندکه اگرمی خواهی رقت قلب پیدا کنی به خوردن عدس روی 

برشمابادعدس،چراکه دل رانازک می کندواشک "بیاورید؛همچنان که پیامبرخدا)صلی الله علیه وآله(می فرمایند:

(259،ص66راافزون می سازدوهفتادپیامبرآن راپاک دانسته اند.)مجلسی،بحارالانوار،ج  



،همچنان که باتوجه به روایت فوق ازجمله عواملی که درایجادرقت قلب موثراست نوع خوراکی ها وغذاهاست

 درروایات آمده ،خوردن عدس موجب رقت قلب میگرددودل انسان رانرم ورقیق می سازد.

(مروت وجوانمردی1-2  

جوانمردی ازصفات جوانمردی ومردانگی که درمنابع دینی ازآن تحت عنوان مروت یادمی شود.درحقیقت 

جایگاه ارزشی خودراازدست داده  پسندیده ای است که امروزه به دست فراموشی سپرده شده است ومتاسفانه

 است.

می توانداین صفت "به"باتوجه به روایاتی که از معصومین)علیه السلام(به دست رسیده است،تغذیه ازمیوه 

آن "به"برشماباد"پسندیده رابه قلب بازگرداند.دراین رابطه ازامام معصوم)علیه السلام(چنین نقل شده است:

(172ارم ااخلاق،ص)طبرسی،مک"ون می سازد.رابخوریدکه عقل وجوانمردی راافز  

این خاصیت راداردکه دل رانرم کندودرنتیجه گذشت وفداکاری که لازمه ی جوانمردی است ،دردل "به"میوه

 آدمی ریشه کرده وافزون میگردد.

(حلم وبردباری1-3  

 انسان رامی برد حلم وبردباری ازصفات شایسته ای است که هرانسانی بایدخودرابه آن استوارکند.حلم،سبکی

وباعث وقاراومی شود.درواقع آن کس که بردباری می کند،بزرگوارمی شود.یکی ازعواملی که باعث به دست آوردن 

به زنان خوددرآخرین "بردباری می شودتغذیه است،رسول خدا)صلی الله علیه وآله(درباره زنان باردارفرموده اند:

(196)طبرسی،مکارم الاخلاق،ص"بخورانیدتافرزندان شما بردبارومتقی شوند.خرما ماه های حاملگی   

خوردن خرما دردوره ی بارداری توسط مادر،به بردباری کودک درجوانی ومیانسالی کمک میکند واورابردباروباتقوا 

(30می کند.)یوسفیان،تربیت دینی فرزندان،ص  

 

ارتباط تغذیه بارفتارهای منفی فردی-2  
اندبررفتارهای منفی جوان نیزتاثیرداشته باشد ودرجهت تشدیدآن رفتارپیش برود.دراین قسمت تغذیه می تو

وبرخی مواردذکرمی گردد.ارتباط تغذیه بارفتارهای منفی فردموردبررسی قرارمی گیرد.  

 



فسادنفس(2-1  

انسان تامین منشاتمام اعمال وحرکات وگفتاروخوبی های انسان نفس است.اگرنفس اصلاح شد،دنیا وآخرت 

خواهدبودوهلاکت دنیوی واخروی رادرپی وآباداست واگربه فسادکشیده شد،منشابدی ها

(54خواهدداشت.)امینی،خودسازی یاتزکیه وتهزیب نفس،ص  

پرخوری یکی ازعوامل فسادنفس به حساب می آید.همچنان که درحدیثی امام علی )عللیه السلام(می 

)انصاریان،الاسره "وخرابی نفس انسان است وزیان به دنبال می آورد.پرخوری وپرخوابی،اسباب فساد"فرمایند:

(54ونظامهافی الاسلام،ص  

پرخوری درروایات متعددی موردنکوهش وسرزنش قرارگرفته است واسباب فراوانی برای آن تعریف شده است که 

روزیان پیداکرده ها طبق روایت فوق،فسادنفس است ونفس طوری می شودکه تنها گرایش به جلب ضر یکی ازآن

 وازجلب خیروصلاح بازمی ماند.

(بداخلاقی2-2  

.درروایات متعددی ازپیامبراکرم)صلی الله مصرف گوشت ازجمله مواردی است که دراسلام به آن تاکیدشده است 

کسی که چهل روزگوشت راترک کند،اخلاق "علیه وآله(وامامان معصوم)علیه السلام(آمده است که می فرمایند:

(125درگذشته وحال،ص"صوفیگری")مکارم شیرازی،جلوه حق بحثی پیرامون"ود.اوبدمیش  

ازاین احادیث به خوبی استفاده می شودکه درگوشت ماده ای است که اگربرای مدت طولانی ازبدن انسان قطع 

ت شود،درروحیات واخلاق اواثرمی گذاردوکج خلقی وبداخلاقی به بارمی آورد؛البته استفاده زیادگوشت حیوانا

نیزدربعضی روایات مذموم شمرده شده است،ولی ترک آن برای مدت طولانی نیزدربسیاری ازروایات نهی شده 

 است.

(ترغیب شدن به انجام گناه2-3  

مواردی است که با خوردن غذای حرام انسان به آن دچار می شود.اثم وگناه یکی دیگراز  

 وعدم قبول نماز وروزه وعبادات،وجود دارد.ازجمله دردرروایات متعددی رابطه ی میان خوردن غذای حرام 

هرکس لقمه ای ازغذای حرام بخوردتا چهل شب نمازاوقبول نمی "حدیثی پیامبر)صلی الله علیه وآله(می فرمایند:

شود وتا چهل روزدعای اومستجاب نمی گرددوهرگوشتی که ازحرام بروید،آتش دوزخ برای آن سزاوارتراست 

(210)مکارم شیرازی،اخلاق درقران،ص"اعث روییدن گوشت می شود.وحتی یک لقمه نیزب  



 می که است آمده(السلام علیه) علی قلب،ازامیرمومنان باصفای عسل نوشیدن درهرتباط دیگری روایت

 مکارم)".بخشد می راصفا کندوقلب می راکم نیست،بلغم بیماری ودرآن هاست بیماری تمام شفای عسل":فرماید

۲۱۳درقرآن،ص شیرازی،اخلاق  

 تواندبه ایجادشود،اومی درانسان است قلب وصفای نورانیت همان که باطنی وعوامل درونی طبیعتااگرشرایط

 نورانیت این وجودآورنده به ازعوامل یکی روایات به کندوباتوجه پیدا دست وازخودگذشتگی ایثارطلبی ی روحیه

است تغذیه درونی وصفای  

 

(تنش زدایی1-3  

 تاثیراین تحت ها آن وروان وجسم شخصیت طورمداوم وبه روبروشده مختلفی زای تنش باعوامل امروزه ها انسان

 می افرادجامعه دربین ایجادتنش باعث که عواملی ترین مهم.شوند می فرسوده تدریج وبه هاقرارگرفته تنش

 تفکروتعقل شوند،قدرت مواردمی افراددچاراین که زمانی.است اعصاب وضعف وغضب،بیماری شود؛اضطراب،خشم

باشد داشته همراه رابه بدی تواندعواقب شودومی می تضعیف درآنان  

 دین بزرگان سخنان طبق وجودداردکه بسیاری راهکارهای ازتنش افرادجامعه ودورشدن مواردفوق درمان برای

 که(السلام علیه)علی ازامام شد،روایتی اشاره قبلا که چنان باشد؛هم می وموادغذایی تغذیه راهکارها ازآن یکی

 بلغم،محکم رفتن صفرا،ازبین بازشدن موجب کنیدکه استفاده زیتون ازروغن":فرمودند زیتون روغن درموردنقش

 ابی ابن)".میگردد وناراحتی غم شدن وزایل نفس وطهارت کیزگیاخلاق،پا خستگی،نیکوشدن عصب،رفع شدن

۱۲۵البلاغه،ص نهج الحدید،شرح  

 راازشخص مواردتنش آن ی همه که داند می مواردی وجودآمدن به راعامل زیتون روغن روایت،مصرف دراین

 دوراست؛بنابراین به نشودازتنش برخوردارباشدودچارخستگی اعصاب ازتحکم اگرشخص که دورمیکند؛همچنان

 مساله این.میکند منتقل دیگران رابه آرامش داردواین آرامش ها دورباشددربروزگرفتاری ازتنش که شخصی

کند می زدایی تنش دهدودرنتیجه می کاهش رادرافرادجامعه اضطراب  

ارتباط تغذیه بارفتارهای منفی اجتماعی-2  

 به ازمقاله قسمت دراین نیزداردکه منفی فرددارد،تاثیرات اجتماعی بررفتارهای که مثبتی برتاثیرات علاوه تغذیه

شود می پرداخته آنان از برخی  

 



(کینه2-1  

 خارج تعادل راازحالت است،شخص تندواحساسی های شدیدوواکنش ازاحساسات حالتی که آن جهت به کینه

 رامی عقل قدرت قرارگیردکه هایی وواکنش هیجانات دردست مهارنفس شودکه می بغض،موجب.کند می

 های ودرمان اخلاقی اکبری،بیماریهای.)کند رامهارومدیریت شخص دهدتارفتارهای نمی اجازه آن گیردوبه

۲۰۵قرانی،ص  

 عصبی های واکنش.گیرد می شکل عدالتی بی اوبرپایه ونگرششود می خارج عدالت توزی،ازحالت کینه با شخص

 واقعیت درست ازدریافت عنادباشدوناتوان وازروی پایه بی وی وقضاوت داوری شودکه می وتنفرموجب وبیزاری

 حضرت امیرالمومنین دلیل همین به(۲۰۶قرانی،ص های ودرمان اخلاقی اکبری،بیماریهای.)گردد آن وتحلیل

 م مر خودراوبرای ومال خودجان دوست برای":فرمود محمدحنیفه فرزندش به درسفارشی(السلام علیه) علی

۳۲۷الحیات،ص آملی،مفاتیح جوادی)".کارگیر به وانصاف عدل دشمنت وبرای ودوستی رویی خوش  

 مصرف کریم قرآن.باشد داشته دورازکینه وبه منصفانه خود،رفتاری دشمن با مسلمان است شایسته روایت طبق

 به جسمانی نیزازعوامل کینه که گرفت نتیجه توان می داند؛بنابراین می وعداوت ایجادکینه ازعوامل رایکی شراب

بماند درامان کینه به شودتاازدچارشدن می کمک بدن فیزیولوژیک به شراب آیدوباپرهیزازمصرف وجودمی  

 

(بی غیرتی2-2  

 توان می ونشانه شاخصه این با.کند نمودوبروزپیدامی دراجتماع که است واخلاقی روحی وحالت اراده یک غیرت

 اخلاقی های دربرابرناهنجاری که ای درجامعه.کرد تقسیم غیرت وبی باغیرت های جامعه به را بشری جوامع

 های وآلودگی فسادوفحشا های تماشاگرصحنه باشدومردم رنگ کم ودفاع حساسیت غیرانسانی های وحرکت

 درمقابل،کسانی.نیست خبری وجوانمردی وازمردانگی است مرده غیرت باشند،حس وشهوانی وجنسی خانوادگی

 می نشان نمیگذاردوازخودواکنش هاآرام صحنه رادربرابراین آنان برندوجدانشان می رنج ناهنجاری ازاین که

۴۱ها،ص وآسیب اکبری،غیرتمندی.)روند شمارمی به وباغیرت زنده های دهند،انسان  

 مردان نظارت که ای خانواده.باشد داشته درفساداجتماع تواندآثارشومی غیرتی،می بی

 بیشترمی آنان واجتماعی روزمفاسداخلاقی آزادیروزبه ازاین غیرتمندراندارد،خودرارهامیبیندوباسوءاستفاده

رود می تزلزل نیزروبه خانواده میکشاندونظام مفاسداخلاقی سمت رابه جامعه که شودوهمچنان  



 تصریح به خوک گوشت.است خوک ازگوشت است،تغذیه شده شناخته غیرتی بی ازعوامل که مواردی ازجمله

نیست خوردن وقابل حرام کریم قرآن  

 حتی خوک وگوشت است حیوان آن صفات حاوی هرحیوانی گوشت نیزمعتقدندکه امروزه دانشمندان

 فوق درامورجنسی خوک.است کثیف وحیوانی است غیرتی بی رامیخورند،سمبل آن بیشترگوشت که نزداروپائیان

 لاابالی غذادرخصوص است،تاثیراین ثابت ازنظرعلم برتاثیرغذادرروحیات،که وعلاوه است ولاابالی تفاوت بی العاده

۵۵درقرآن،ص پزشکی های رضایی،شگفتی.)نیزمشهوداست جنسی درمسائل گری  

 داردوقدرت آنان برغیرت تاثیرمستقیم مسئله شوند،این می جنسی بندوباری افراددچاربی که وقتی است روشن

روزبیشترنموپیدامیکند روزبه دروجودشان غیرتی بی طبع،خوی شودوبه می ربوده ازآنان تفکروتعقل  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



گیری نتیجه  

 خصوصیات پرورش به توان می سالم جسمی باداشتن دارد؛چراکه سزایی به نقش جسم درسلامت سالم تغذیه

 درپیشگیری بسیارمهمی جسمانی،نقش سلامت برتامین علاوه تغذیه.کرد اقدام مثبت اخلاقی های وویژگی

 باجنبه غذایی وعادات تغذیه تنگاتنگ ارتباط.کند می ایفا وروانی رفتاری،یادگیری ازاختلالات بسیاری ومدیریت

 رویکردهای ازمهمترین یکی عنوان به تغذیه وکمیت کیفیت به ورفتارانسان،توجه روانی حالات مختلف های

است نموده مطرح وجرم ضداجتماعی بارفتارهای مبارزه  

 اصلاح اطراف محیط به مارانسبت واحساس دریافت تواندشیوه هرفردازخود،می صحیح ومراقبت مطلوب ی تغذیه

است زندگی مسیرهای وانتخاب گیری درتصمیم شگرف ایجادتغییراتی فرایند،قادربه نمایدواین  
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