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فلَینَظُرِالاِنسانُ اِلی  تاثیر تغذیه بر تعالی روح با محوریت آیه            

 طَعامِه

 استاد راهنما: محبوبه نصرالهی                                                                               

 ، اشرف مردانیالسادات نوریانمریم                                                                                

 مدرسه علمیه فاطمیه سلام الله علیها نجف آباد، استان اصفهان                                               

 چکیده

شنودی های الهی برای رسیدن به کمال و خدر نظام هستی بهره مندی انسان از نعمت     

که  ی مناسب است چرارسیدن به کمال استفاده از تغذیه خداوند ضروری است. یکی از راه های

قرآن  تواند در تکامل روح انسان موثر باشد یا بالعکس موجب نابودی جسم و روح گردد.یتغذیه م

و »؛ «فلَیَنظُرِ الاِنسانُ  اِلی طَعامِهِ»فرماید:  میسوره عبس  24در آیه توجه به غذا  کریم در مورد

 تماشای ظاهری نیست،« نگاه کردن»روشن است که منظور از«. انسان باید به غذای خود نگاه کند

تاثیرات شگرفی  ،بخش آن حیات اجزاء ،ه نگاه به معنی دقت و اندیشه در ساختمان مواد غذاییکبل

معنای « طعام»هاست. پس در این آیه هم  دارد و سپس اندیشه در خالق آن که در وجود انسان

در صدد بیان ای با جستجو در منابع کتابخانهتحقیق حاضر  «.نگاه کردن»گسترده ای دارد و هم 

توصیفی -به روش تحلیلی «طَعامِهِنسانُ  اِلی فلَیَنظُرِ الاِ»تاثیر تغذیه بر تعالی روح با محوریت آیه 

 است. 

 تعالی، تغذیه، روح، طعام،  واژگان کلیدی:
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 مقدمه

شنودی های الهی برای رسیدن به کمال و خدر نظام هستی بهره مندی انسان از نعمت 

خداوند ضروری است. یکی از راه های رسیدن به کمال استفاده از تغذیه ی مناسب است چرا که 

در تکامل روح انسان موثر باشد یا بالعکس موجب نابودی جسم و روح گردد.از این  تغذیه می تواند

قرآن کریم و توصیه های پیامبران و ائمه اطهار)ع( بر ضرورت موضوع تغذیه و تاثیر آن در جهت 

 .زندگی دنیوی و اخروی اشاره فراوان دارند

سوره ی عبس است که  24یکی از آیاتی که صراحتا به این موضوع اشاره کرده آیه ی 

 «.و انسان باید به غذای خود نگاه کند» ؛«فَلیَنظُرِ الاِنسانُ  اِلی طعَامِهِ» خداوند می فرماید:

اکل از شجره "ضرورت بحث درباره ی تاثیر تغذیه در انسان زمانی آشکار می شود که بدانیم 

ع( در روز عاشورا علت اسباب هبوط حضرت آدم را فراهم کرد، هم چنین امام حسین) "ی ممنوعه

تاثیر نگذاشتن کلامش بر سپاه دشمن را پرشدن شکم هایشان از غذای حرام می داند. بر این 

اساس هدف این مقاله تبیین تاثیر تغذیه بر تعالی روح می باشد، به علاوه در صدد بیان این مسئله 

ر الگوهای تغذیه انسان است که علت بیماری های عدیده و ناشناخته در عصر مدرنیته حاصل تغیی

 است.

تحقیق حاضر بر آن است تا نقش بی بدیل عنصر تغذیه را بر ابعاد روانی و معنوی انسان با 

توجه به رهنمودهای مکتب اهل بیت که تماما برگرفته از آیات قرآن کریم است تبیین نموده و 

ثیری بر تعالی روح انسان چه تای مطابق با موازین اسلامی پاسخگوی این سوالات باشد که تغذیه

 .دارد

از قرون اولیه تاکنون  رمسلماندر زمینه ی تغذیه نویسندگان فراوانی اعم از مسلمانان و غی

قلم فرسایی نموده اند و آثار و تالیفات مستقل و یا اشاراتی در باب تغذیه در کتب خود داشته اند 

، (۱۳۸۷)بیستونی، از دیدگاه قرآن و حدیث  تغذیه  اشاره کرد: می توان به این موارد از آن ها که 

بررسی فرهنگ تغذیه در  (،۱۳۸۷)تقی زاده، بررسی نقش تغذیه در تعلیم و تربیت از دیدگاه اسلام 

پژوهش های یادشده بی تردید تمام  و...( ۱۳۹۷)دانش، اسلام و تاثیر آن بر اخلاق فردی و اجتماعی 

سوره عبس و بیان تاثیر تغدیه بر  24با محوریت آیه  یپژوهش مستقل اند اماشایسته ی تقدیر

 .تعالی روح انسان انجام نگرفته است 
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 یمفهوم شناس

غذا  یاسم و به معن یدر فارس کهاست  یو عرب یمشترک در فارس یکلمه ا هیتغذ :هیتغذ-1

خورش دادن،  یبه عنوان مصدر به معن یدر عرب و (۹۱6، ص2ج ،یسینف) و خورش و پرورش است.

 .رود یخون از رگ به کار م دنیگرد یآب و خون و جار دنیپروردن و غذاخوردن و دو

 ی لهیرا بوس اتیفلاسفه ح یگفت که برخ دیبا هیمورد اصطلاح تغذ در (۷56، ص۱ج ،۱۳۹0)دهخدا،

 (۷۷۷، ص۱ج ،۱۳۷۳،سجادی )است. هیها تغذ از آن یکیکرده اند که  فیآثار و خواص آن تعر انیب

است  یعبارت از تبادلات یقیحق ی هیتغذ انیکاتوز یدهخدا به نقل از دکتر عل ی لغت نامه در

را از خون گرفته  ییها مواد غذا سلول ی. از طرفردیگ یو نسوج بدن صورت م یداخل طیمح نیکه ب

. به زندیر یموارد زائد را به خون م گریو از طرف د ندینما یو نمو خود مصرف م یاتیاعمال ح یو برا

ها  را جذب کرده و آن ییها مواد غذا دو مرحله است: در مرحله اول سلول یدارا هیتغذ گریعبارت د

. کنند یم رهیخود در آورده و جزء ساختمان پروتوپلاسم خود ذخ یبیترک ییایمیرا بصورت مواد ش

و فضولات حاصله  دهیکرده و سوزان هیخود را تجز یها مواد پروتوپلاسم دوم سوم سلول ی در مرحله

 ( ۱۷۸۹۳،ص۱2ج،۱۳۹0)دهخدا،  .کنند یدفع م یداخل طیرا به مح

جان  یو به معن اسم یاست. روح در عرب یو عرب یمشترک در فارس یکلمه ا روح: روح-2

که موجب  یمرئ ریغ ی و روان و جان و ماده اکیه یهم به عنوان اسم و به معن یاست و در فارس

 نیمعصوم اتیقرآن و روا اتیطبق آ (۱۷0۱، ص۳ج ،یسی)فرهنگ نف موجودات جاندار است. اتیح

 (44۷، ص۱ج ،۱۳۹0)دهخدا، شدن بدن است. یروح و متلاش یاصل بر بقا

اند،  کرده حیتصر یاست بعض «دنیدو»و « نفس» یروح از نظر لغت به معن ینیفرهنگ د در

 یو اگر روح انسان (205ص،  ۱404، ی)راغب اصفهان گرفته شده است یمعن کی)باد( از  حیکه روح و ر

 اتیشده بدان جهت است که از نظر تحرک و ح دهینام نام نیاست به ا یکه گوهر مستقل مجرد

بودن همچون نفس و باد است اما موارد استعمال آن در قرآن متعدد است که به  دایو ناپ ،ینیآفر

 :شود یاز آنها اشاره م یبرخ

 (25۳)بقره: است.  کرده  تیو تقو یاریرا در انجام رسالتشان  امبرانیکه پ ی. روح مقدس۱

 (22مجادله: ). کند یم تیو تقو یاریکه مؤمنان را  یمعنو یروی. ن2

 (۱۹۳)شعراء:  ی. فرشته مخصوص وح۳
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 (4)قدر:  برتر یمخلوق ایاز فرشتگان و  ی. فرشته بزرگ4

 (52: ی)شور یآسمان ی. وح5

است که ما را از  یمیروح عظ نیهم( 2۹حجر: )«یمن روح هیونفخت ف» ی. روح انسان6

و  رد،یگ یما از آن سرچشمه م تیشرف، است و تمام قدرت و فعال نیو برتر سازد یجدا م واناتیح

، ۱2، ج۱۳55 ،یرازیکارم شم) .میابی یو به اعماق موجودات راه م م،یشکاف یبه کمک آن اسرار علوم را م

 است. ششم یپژوهش حاضر همان معنامنظور از روح در  (252ص

تعالى فعل است از تفاعل یعنى برتر و بالاتر  (۱۹0اعراف: )  اللَّهُ عمََّا يشُْرِكُونَ  فَتعَالىَ : یتعال-۳

، 5ق، ج۱4۱2)قرشی، است خدا از آنچه شرک میورزند. راغب گوید تفاعل در آن براى مبالغه است.

 معنای بالا بردن ارزش روح و برتری وسلامت آن می باشد.تعالی روح  در این پژوهش به  (۳۷ص

 اهمیت تغذیه مناسب در اسلام

مهم ترین و حیاتی ترین نیاز روزمره اوست که از تولد تا مرگ وی را  ،نیاز انسان به غذا

 ،تندرستی  ،عمر طول،  رشد. نیستند مستثنی قاعده از الهی اولیای و انبیا حتی و کندهمراهی می

همه به   تکثیر نسل و تولید مثل و...،توانمندی وقدرت  ،رفتار خوی و خلق و ،آرامش اعصاب و روان

ی ا فِمَّوا مِلُكُ اسُا النّهَيا اَيُّ: »ند متعال در قرآن کریم می فرمایدخداو اند.نوعی وامدار تغذیه سالم

 (۱6۹،)بقره  .و پاکیزه بخورید ای مردم از آنچه در زمین است حلال؛  «باًیِّطَ لالاًحَ رضِاَالٌ

کند در دوباره مصرف میکند و کند یا خود نفس تولید می هرچیزی که نفس ما دریافت می

شنیدنی   ،گفتنی ها،نوشیدنی ها وچه بسا همه خوردنی ها،  واقع همان غذای جسم وروح ماست.

 ،دیدنی ها ،اطلاعاتکسب کتاب و  یمطالعه ،معنویاتانس و ارتباط با دیگران،  ،پوشیدنی ها  ،ها

)حسینی بحرانی،  قرآن خواندن و... غذا هستند. ،فیلم ،موسیقی ،افکار ونیت ها ،اخلاق ،اعمال ورفتار

 (42۹ص، 4، ج۱۳۸۹

 پس میتوان تغذیه را به چند دسته زیر تقسیم نمود:

 -چ غذای لمسی)جذبی(    -ذای بویایی   جغ -غذای شنیداری   پ -غذای دیداری  ب-الف

 غذای خوراکی. -غذای پنداری  د -غذای انسی   خ -غذای جنسی   ح
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روح  اگر همه این غذاها سالم و منطبق با معیارهای اسلامی باشد ، سلامت جسم وبی تردید 

 گیرد.شود و انسان در مسیر تکامل قرار میانسان تامین وحفظ می

ی خوردن، توجه به این حقیقت است بارهرعایت دستورهای بهداشتی درن نکته برای نخستی

ری برای خوردن ؛ چنان که نه زندگی. ابزا ابزاری برای زندگی است،« خوردن» که در نظام آفرینش

ن مخواه ، بلکه دزندگی را برای خور»علی)علیه السلام( آمده است:  ای منسوب به امامدرآموزه

 (۸24ص ،۳۳۳ص ،2ج )شرح نهج البلاغه، «واه.خوردن را برای زندگی بخ

هرکسی در دل خود درخت » فرماید :م( در روایتی میامام علی )علیه السلا

 ،۱۳66، )تمیمی آمدی «.چیندهای گوناگون بیماری را میمیوه علاقه به انواع غذاها را بکارد،

 (۹2۱۹ص

را در بهره  داده و سلامت هردواسلام به تاثیر غذا در جسم و روح انسان توجه کافی نشان 

از سویی در روایات دینی بر این مسئله تاکید شده  مندی از یک تغذیه مناسب عنوان نموده است،

تواند به خودی خود بر ماهیت ویژگی های رفتاری و خلق و خوی انسان است که نوع غذا می

واند فردی سالم با خلقیات و تتاثیرات به سزایی داشته باشد، انسان با تغذیه سالم و مناسب می

-ماری و توام با رفتارهای خشن و قسینامناسب فردی بیروحیات مطلوب باشد یا در یک تغذیه 

به ما می آموزد که چه مقدار باید  القلب باشد. بنابراین اسلام مارا با چگونه خوردن آشنا میکند،

سم و روح ما حفظ شود. در لامت جچه زمان باید خورد و چه غذایی را باید مصرف کرد تا س خورد،

 گیرد. مورد بررسی قرار میبرخی از آداب تغذیه  ادامه

 توجه به نوع غذا و دقت در انتخاب آن

فَلیَنظرُِ الاِنسانُ  اِلی »: فرماید در مورد توجه به نوع غذا و دقت در انتخاب آن قرآن کریم می

 (24.)سوره عبس،آیه«و انسان باید به غذای خود نگاه کند» ؛«طَعامِهِ

نزدیک ترین اشیاء خارجی به انسان غذای اوست که با یک دگرگونی جزء بافت وجود او 

تماشای ظاهری « نگاه کردن»و روشن است که منظور از (.۱44۹ص ،۱۳55 )مکارم شیرازی، میشود.

و  آن،بخش  حیات و اجزاء ه نگاه به معنی دقت و اندیشه در ساختمان مواد غذایی،بلک نیست،

پس در این آیه  هاست. دارد و سپس اندیشه در خالق آن در وجود انسان که تاثیرات شگرفی
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ده و با شام را دیرتر خور، خوابند و چون اول شب اشتها ندارندو خواب آلودگی کرده تا عصر می

اول روز اشتهایی به صبحانه ندارند ، خوابند و چون تا صبح فاصله کمتری در پیش استشکم پر می

 که ثمره آن گیرداسلامی شکل می طب و به این ترتیب یک عادت غذایی غلط بر خلاف تعالیم

 (۱44ص، ۱۳۸4 ،منتظر) .ستاهای گوناگون ی بیمار

 خوب جویدن غذا -6

خطاب به فرزندش ( علیه السلام) حدیث عجیبی از حضرت علی ،در کتاب خصال شیخ صدوق

از موزم که با کمک آن ها انکته نیچهار آیا به تو ! پسرم :روایت شده است( علیه السلام)امام حسن 

 مگر وقتی ،بر سر سفره منشین :فرمود !بله ای امیر مومنان :گفت؟ بی نیاز شوی( و طبیب)طب 

؛ جوبخوب (غذا را) ؛گر موقعی که هنوز میل به خوردن داری، مو از سر سفره بلند مشو، گرسنه ای

و )طب  نکته را انجام دادی از اگر این چهار عرضه کن( مستراح)و موقع خوابیدن خودت را بر خلا 

آن هم تنها با  ،بی نیازی از طب با وجود این همه بیماری های مختلفبی نیاز می شوی. ( طبیب

همین که شاید دور از ذهن به نظر می رسد ولی آیا کسی بوده  ،رعایت این چهار دستور ساده

  (۱۸۸ص، ۱۳۸4) منتظر،  دستورات به ظاهر ساده را رعایت کرده و نتیجه ای نگرفته باشد.

در . ضدعفونی می شود، میکروب کشی که در بزاق استاگر غذا خوب جویده شود با مواد 

، گرم و سرد را معتدل می سازد .غذا با مخاط دهان چه می کند حین جویدن معلوم می شود

درصد  ۹5 ،اگر لقمه کوچک باشدو هضم مواد نشاسته ای را آسان می سازد  ،بلع می کندکمک به 

غذای جویده شده بهتر و  و (۱42ص نورانی،) .میشودقابل جذب اسیدهای آمینه تبدیل و به ، پروتئین

 هضم میشود و در نتیجه بدن سالم تر می ماند. آسان تر  و زودتر

 .همچنین زیاد جویدن به سلامتی و آرام جویدن به آرامش روحی انسان کمک می کند

توجه ، سیر شدنبا مقدار کم ، سبک بودن، صبر زیاد در هر کار، آرامش زیاد :نتایج خوب جویدن

  (۱0۳ص ،۱۳۹4 دریایی،).بیشتر در نماز
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 نتیجه گیری

 توان به موارد زیر اشاره کرد:  های این تحقیق می از دستاورد

 ،غذای بویاییغذای دیداری ، غذای شنیداری،  :شود تقسیم می به چند دسته تغذیه _۱

 غذای خوراکی. غذای انسی، غذای پنداری، ،غذای جنسی ،غذای لمسی)جذبی(

نزدیک ترین اشیاء خارجی به انسان غذای اوست که با یک دگرگونی جزء بافت وجود او  -2

 تماشای ظاهری نیست، سوره عبس 24ی  در آیه «نگاه کردن»و روشن است که منظور از میشود.

و تاثیرات  بخش آن، حیات و اجزاء ه نگاه به معنی دقت و اندیشه در ساختمان مواد غذایی،بلک

 .هاست دارد و سپس اندیشه در خالق آن ود انساندر وج که شگرفی

 :طعام طعام در آیات و روایات این است کهنگاه به منظور از  -۳

يايَُّهَا النَّاسُ كُلُوا ممَِّا فیِ الاَرضِ حلَالاً وَلَا تَتَّبِعُوا الشَّیطَانِ اِنَّهُ لَکمُ عدَوٌُّ »: حلال باشد-الف

ای مردم از آنچه)غذاهایی(در روی زمین است حلال و پاک بخورید و از گام های شیطان  ؛«مُّبین

این آیه خطاب به عقلای بشر  (۱6۸)سوره بقره،آیه پیروی نکنید چرا که او دشمن آشکار شماست.

 .است صرف نظر از اینکه مسلمان باشند یانه

 از راه حلال به دست آمده باشد:-ب

آن چه انسان مصرف میکند باید از راه مشروع و حلال تهیه شده باشد.غذایی که از راه    

نامشروع و تجاوز به حقوق دیگران)مانند ربا،رشوه،دزدی،غصب،تصرف در اموال دیگران،قمار،سوگند 

دروغ و...(تهیه گردد،هرچند ممکن است به چشم ظاهربین ما برای سلامتی جسم ضرر نداشته 

 ا بی تردید برای سلامت روح و روان زیانبار است.باشد ،ام

 طیب و پاکیزه باشد:-ج

اللهُ حَلالًا طیَّبًا وَاتََّقوا اللهَ الَّذی اَنتم بهِِ  وَكُلوا مِمَّا رَزَقُکُمُ»: فرماید خداوند در قرآن کریم می

خدایی که به  او و از نعمت ها ی حلال و پاکیزه ای که خدا روزی شماکرده بخورید و از ؛«مُومِنون

 (۸۸.)سوره مائده، آیه ایمان آورده اید پروا کنید
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شود نور خدا در دل غذای پاکیزه روح و جسم انسان را پاک و پاکیزه نموده و باعث می

غذای پاک وحلال موجب به وجود آمدن تقوا در  انسان تجلی پیدا کند و منور به نور الهی گردد.

بنابراین در چگونگی غذا که امری مهم و سرونوشت ساز است باید دقت  گردد.انسان با ایمان می

 .فراوان شود

 باشد:  و پرهیز از اسراف نیاز رفع ی خوردن آن به اندازه-د

سراف ابخورید و بیاشامید ولی  ؛«كُلُوا وَ اشرَبُوا وَ لَا تسُرِفَوا»: فرماید خداوند در قرآن می

ولی بلافاصله  ،کند می ابتدا انسان را به خوردن و نوشیدن دعوت آیه در این (۳۱)اعراف،آ نکنید.

معده خانه » رسول خدا)صل الله علیه و آله و سلم(می فرماید:. دهد میدرباره اسراف به وی هشدار 

 «است. یی بیماری ها و پرهیز سرآمد هر داروی

 ؛«رِزقُهُم فیها بکُرَةً و عَشِیًّاو لَهُم » فرماید: های غذایی در شبانه روز می قرآن درباره وعده -4

م سلامت و ودر روایات برای تداو  (62.)سوره مریم، آیههرصبح و شب مهیاست ، دو روزیشان در آن

  شادابی انسان،خوردن دو وعده غذا در صبح وشام توصیه شده است.

خداوند نام و یاد یکی از تاثیرهای ذکر نام خدا در ابتدای خوردن غذا این است که -5

مهربان به انسان اطمینان قلب می دهد و همین امر موجب آرامش و سعادت و سلامت انسان 

شود و همین امر باعث سلامتی و میشود. غذا خوردن با این روش موجب لذت بردن از غذا می

 نشاط انسان می گردد. 

به جا آوریم از خداوند متعال نهایت سپاس و شکرگزاری را  و همچنین در پایان صرف غذا،

 زیرا تشکر از خداوند موجب رضایت و افزایش نعمت های او برای ما انسان ها خواهد بود. 

با مواد میکروب کشی که در بزاق است،  یکی از تاثیرات خوب جویدن غذا این است که-6

ضدعفونی می شود. در حین جویدن معلوم می شود غذا با مخاط دهان چه می کند.گرم و سرد را 

  .کمک به بلع می کندو  ل می سازدعتدم
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