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 اتیو روا اتیبر سلامت جسم انسان بر اساس آ هیتغذ ریتاث

 1اعظم نثاری

 چکیده

 شده دهیآفر یاتیو ح یزندگ یخدا و اشرف مخلوقات است، برا دهیاز آن جهت که انسان آفر

به بدن  ،یو بندگ یزندگ نیخدا و خدمت به خلق خدا را انجام دهد، در ا یکه در آن بتواند بندگ

و  یماد یدر زندگ یو یهاتیاساس فعال ،یهمه جانبه او از سلامت یمنددارد و بهره ازیسالم ن

مؤثر در جهت آگاه ساختن افراد جامعه در  یمهدف که گا نیرو با ا شیپ قالهم است. یومعن

کسب سلامت جسم و در  یشده برا میتنظ یاو داشتن برنامه حیصح ی هیخصوص اصول تغذ

 یاو با استفاده از اطلاعات کتابخانه یلیتحل - یفیباشد به روش توص سلامت روح برداشته تینها

در خصوص  اتیو روا اتیبه کمک آ هیاسلام در مورد تغذ یرهنمودها داشده است. در ابت یگردآور

 ،یماد یضررها ،یروادهیاز ز زیپره ،ییغذا یهاتوجه به انواع غذا و دقت در انتخاب آن، وعده

 قبل و بعد از ن،یکه در ح یو نکات هیشده است سپس آداب تغذ انیب یکم خور دیو فوا یپرخور

 ده است.آمشود  تیرعا دیغذا خوردن با

 

 کل، شرب.أ ه،یحلال، تغذ ب،یطعام، ط: واژگان کلیدی
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 مقدمه
 یخود همواره در تکاپو یماد یکه در طول زندگ یااست به گونه ازمندین یانسان ذاتاً موجود

جسم  یاست که سلامت هیانسان، تغذ ریاجتناب ناپذ یازهایاز ن یکی. ازهاستین نیا یبرطرف ساز

و رزق پاک و حلال است. امروزه ثابت شده است که  باتیقرآن ط ریسالم و به تعب هیاو در گرو تغذ

 انسان دارد. اتیو روح یدر خلق و خو ییبسزا ریاگر سالم و پاک باشد تأث هیتغذ

و  ی، عصر تکنولوژموضوع که عصر حاضر نیبا توجه به ا است یمطلب ضرور نیا انیب

 و یروح اند اما انسان از آرامشتر شدهو متنوع ترنیسفره ها رنگ نکهیاست با وجود ا شرفتیپ

 یهابا علم و عمل به برنامه تواندیکه انسان م ی. در حالستیبرخوردار ن یقابل قبول یسلامت جسم

 قدم است نشیآفر یکمال، که هدف اصل یپاک به سو یو روح با جسم سالم نیسعادت بخش د

 بردارد.

 یا هیمند شدن از تغذبه منظور بهره حیصح ی هیاز اصول تغذ یموضوع، آگاه نیا تیّاهم

 .باشدیجسم م یحفظ سلامت یمناسب برا

 ارتقاء آن در نیو همچن باشدیم حیصح هیبا اصول تغذ ییموضوع، آشنا نیاز انتخاب ا هدف

دن سالم مان تیو در نها باشدیباره م نیغلط و اشتباه در ا یبردن باورها نیسطح جامعه و از ب

 است. یماریو ب یجسم از هرگونه ناراحت

هم در عصر  یاست که افراد یروشن شد گفتن یتا حدود هیبحث از تغذ تیآن جا که اهم از

ناظر به  اتیاهداف آ یبررس"اند از جمله: مقالهپرداخته نهیزم نیو پژوهش در ا قیحاضر به تحق

( یعمتجواد ن ،ی)اکبر ساجد ینوبر یجلائ نیاثر حس "بیحلال ط ییغذا یبه الگو یبا نگاه هیتغذ

 آن در نظر یماد یهااز جنبه شتریرا ب یمعنو یهاجنبه هدر قرآن ک هیتغذ یبه مسئله  آنکه در 

حلال  یو اصول غذاها اتیحال خاطرنشان کرد، که قرآن تنها کل نی. و در عپردازدیگرفته است م

 واگذار کرده است. ()و امامان ()امبریرا بر سنت پ یجزئ قینمود. و مصاد انیو حرام را ب

 یوجود آن در زندگ تیو اهم هیپژوهش حاضر قرار است ضمن پرداختن به مفهوم تغذ در

آن در سلامت جسم  ریاسلام ملاک توجه به انواع غذا و دقت در انتخاب آن، و تأث دگاهیانسان از د

هم چنین در ادامه به برخی از آداب تغذیه و رهنمودهای اسلامی در این زمینه پرداخته شود. یبررس

 است.
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 و آداب هیتغذ یدرباره مقوله  اتیو روا اتیاست که نظر آ نیپژوهش ا نیدر ا یاصل مسئله

 ست؟یآن چ
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 مفاهیم

 تغذیه مفهومالف ـ 

خوراک دادن و گرسنه را سیر کردن به معنای غذا خورانیدن،: لغت در تغذیه-

 (242 ص ،فرهنگ فارسی دانش ،زعفرانچی)است.

عبارت است از موادی که شناسایی آن ها ادامه ی حیات را میسر می  اصطلاح در تغذیه-

ترمیم  دستگاه گوارش است و پایان آن موجبسازد و آن را عملی است که ابتدای آن ورود غذا به 

 اولین دانشگاه آخرین ،پاک نژاد. )مواد کاهش یافته یافته در بدن است و کمبودها را فراهم می سازد

 (212 ص، 11ج  ،()پیامبر

اگرچه لفظ غذا و تغذیه و یا مشتقات آن دو در هیچ جای قرآن کریم به کار نرفته است اما 

ی با مسائل مطرح در قرآن د به نحوو مشتقات آن ها می توان "شرب"،"أکل"،"طعام"کلماتی مانند

  .با موضوع تغذیه ارتباط داشته باشد

 أکل مفهوم(ب

فته گ هیو از باب تشب باشدیکردن غذا م "تناول"و  "دنیبلع"یدر اصل به معنا "کلأ"واژه 

 یفردات فم، ال ی.)راغب اصفهان"و سوزاند دیرا در هم کش مزیآتش ه "أکلَتِ النارُ الحَطبَ":شده

 (3۳القرآن، ص بیغر

 یقرآن یبار در قرآن به کار رفته است اما در تمام کاربردها 1۰2واژه همراه مشتقات آن  نیا

حلال و پاک را دارند و از طرف  یو وجوب استفاده از غذاها هیامر تغذ یجنبه ارشاد هیآ 41تنها 

که نام خداوند بر آنها برده  یاز خوردن مال حرام و اموال یمشتقات به عنوان انذار و نه نیا گرید

 (2۷۲المعجم المفهرس، ص  ،ی.)عبدالباقباشدینشده م

 شرب مفهوم ج(

معنای نوشیدن هر مایعی است، خواه آن مایع آب باشد یا  به "أکل"در مقابل "شرب"واژه-

 (4۰۳غیر آن.)راغب اصفهانی، همان، ص 

در اصطلاح به معنای بلعیدن و فرو بردن مایعی به معده از راه دهان می باشد که در زبان 

می گویند.)حسینی دشتی، معارف و معاریف، دایره المعارف جامع اسلامی، "شرب"عربی به آن

 (7۷ص
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پروردگارشان ؛ وسََقَاهمُْ ربَُّهمُْ شرََاباً طهَُورًا"اوند متعال در توصیف اهل بهشت می فرمایند:خد

 (21)سوره انسان، آیه "شراب طهور به آنان می نوشاند

 طعام مفهوم د(

مصدری است به معنای طعام خوردن و نیز خوردنی می باشد و در اصطلاح  "طعام"واژه

شیدن و مزه ی به معنای چ "طَعِمَ"تنها به معنای گندم کاربرد دارد. گاهی نیز ماده ی "حجاز"اهل

طعام می آید که در این صورت، هم در مورد خوردنی ها و هم آشامیدنی ها به کار می رود.)قرشی، 

 (21۲، ص4قاموس قرآن، ج

 حلال مفهوم ه(

 دنیخوردن و نوش دانعمل ب کهچه  آن :از نظر شرع-2ستهیشا ،زیروا، جا-1 حلال در لغت

 (2۳3ص  ،نیمع یفرهنگ فارس ،نیمع.)مقابل حرام ؛آن طبق احکام شرع روا باشد

 ( مفهوم حرامو

 یمنع قهر یبرا-2 ایاست  یو قدرت اله فیبه تکل-1 ایکه  یزیممنوع بودن از چ یعنی حرام

 هیاز ناح -4 ایو  یشرع ای یاز جهت منع عقل-3 ایو  شودیحاصل م یزیچ جهیکه از نت یو جبر

 (4۷4، ص 1مفردات الفاظ قرآن، ج  ،ی.) راغب اصفهانشودیم رفتهیاست که فرمانش پذ یکس

 هیاسلام در مورد تغذ یرهنمودها-1

 یاژهیتوجه و نشیاز اهداف آفر یکیبه عنوان  اشژهیو گاهیاسلام، به انسان و جا نیدر د

 کندیکمک م یبه کمال و رشد و تعال دنیرس یکه انسان را برا یلیاز ابزار و وسا یکیشده است. 

در  ()یشود. حضرت عل یتلق یهدف زندگ هیکه تغذ ستیمعنا ن نیدب نیاست البته ا هیتغذ

 :کندیم انیب نگونهیرا ا قضیه نیا تیاهم یثیضمن حد

را براى خوردن مخواه ، بلکه خوردن را  زندگى؛ كلَْ لتِحَيْاكلَُ، بلَْ اطُلْبُِ الاْألتَِلا تطَلْبُِ الحَْياةَ "

 (3۲۰، ص 72ج  ث،یقرآن و حد یدانشنامه  ،یشهر یر ی)محمد"براى زندگى کردن بخواه.

انسان او را به حال خود رها نکرده است بلکه با رهنمودها و  نشیبزرگ پس از آفر خداوند

 اتیو روا میقرآن کر لهیسلام به وسا نیمب نیدر د هیمهم و ارزشمند در مورد تغذ اریبس یراهکارها
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 ها و بهبودسلامت دندان یعمل مسواک کردن است که برا ،یاز دستورات بهداشت فرد یکی

 نَّ فإَ ا،تِسِوَّكو":کنندیم انیب گونه نیرا ا دهیفا نیا ()امبریپست. ارزشمند ا یروند هضم غذا عمل

همان، ج  ،ینی)کل".کندیم زهیها را پاکمسواک زدن دندان رایز د،یمسواک بزن ؛لِلفَمَ ةمطَُهرََ اكُلسَّوا

 (42۲، ص7

 به پشت دنیدراز کش-۵

اَلاسِتلِقاءُ بعَدَ الشِّبعَِ يَسمِنُ البَدَن، ويُمرئُ الطَّعامَ، ":ندیفرمایباره م نیدر ا ()صادقامام 

 نیرا از ب یماریو غذا را هضم و ب کندیبعد از غذا بدن را چاق م دنیبه پشت خواب الداءِ؛ يويُسِلّ

 (2۰۰، ح ۳۰الدعوات، ص ،ی)راوند".بردیم
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  گیری نتیجه

 سالم بر جسم انسان هیتغذ ریتاث نهیمقاله، در زم نیانجام شده در ا یهایتوجه به بررسبا 

موضوع که امروزه انواع و  نیچرا که با توجه به ا میبود نهیزم نیموثر در ا یارائه راهکارها یدر پ

 ادهوجود عادات غلط و استف نیدر دسترس انسان است اما با ا هایدنیو نوش هایاقسام خوراک

 یارینه تنها سبب سلامت جسم انسان نشده است بلکه سبب بس یخداداد یهانعمت نینادرست از ا

 نوظهور و ناشناخته شده است. یهایماریاز ب

که اکثر افراد به خاطر عدم شناخت  شودیم تیحائز اهم یموضوع از آن جا نیبه ا پرداختن

 سخت یهایماریخود را در ورطه ب هیغلط تغذ یرفتارها نیاز ا یناش یامدهاینسبت به پ یو آگاه

 تیاز رعا ترکامل سخت یو تندرست یسلامت ریکه برگشتن به مس اندازندیو بعضا صعب العلاج م

 است. حیصح هیتغذ هیاصول اول

ورد م هیکتاب تغذ کیرا به عنوان  میاز آن است اگر قرآن کر یحاضر حاک قیتحق یهاافتهی

توجه  یو انواع مواد خوراک هیدر آن به مسائل مربوط به تغذ یوارد متعدددر م م،یمطالعه قرار ده

اند که امر به خوردن و خبائث مورد اشاره قرار گرفته باتیط یهاغذاها با عنوان نیشده است.ا

ه ب میدر قرآن کر ییغذاها نیشده است. همچن انیب میاز تناول خبائث در قرآن کر یو نه باتیط

از آنها جسم سالم و تنومند داشته  یمندشده است تا با بهره یبه مردم معرف انیبهشت یعنوان غذا

 .میباش

ت که اس یالهیبه عنوان ابزار و وس هیاسلام با توجه به هدف خلقت انسان، تغذ نیمب نید در

 رو اسلام نیشود. از ا یتلق یهدف زندگ هیخود تغذ نکهینه ا دهد،یانسان را در جهت کمال سوق م

 نیپربار معصوم ثیکه در قالب احاد کندیم انیرا ب یو سالم اصول ارزشمند حیصح هیورد تغذدر م

 است.  شانیو سرشار از معارف ا ریمنبع خ یاست که همگ دهیبه دست ما رس

 نید ابرس یو روحان یکمال جسمان و انسان به رشد که نیا یراهکار برا نیتریو اصل نیبهتر

تابع دستورات و  یو چه در مسائل معنو یخود چه در مسائل ماد اتیاست که انسان هرچه در ح

به عنوان  هیتغذ نکهیاو خواهد شد و ا بیجاودانه نص یباشد، سعادت تیقرآن و اهل ب یرهنمودها

آن به عنوان  خود که نیبه هدف که همان رشد و کمال انسان است نه ا دنیرس یبرا یالهیوس

 هدف قرار داده شود.
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 ه . ش. 13۳۷اسلام،  دیچاپ اول، قم، دفتر نشر نو

 ه . ق. 14۰۷ ،()ی، چاپ اول، قم  مدرسه امام مهدالدعوات ن،یالد ،قطبی. راوند1۳

الله آموزگار، چاپ اول، تهران، صفار،  بی، حبدانش یفرهنگ فارسمسعود،  ،ی.زعفرانچ12

 ه . ش. 13۷۰

، چاپ 1۲و  ۳جلد  ،یکرم یعل ،انیمجمع الب ریترجمه تفسحسن بن فضل،  ،ی.طبرس2۰

 ه . ش. 13۳۰ ،یاول، تهران، فراهان

 ه . ش.13۷۰ ،یرض فی، چاپ چهارم  قم، شرمکارم الاخلاقحسن بن فضل،  ،ی. طبرس21

چاپ دوازدهم،  ،یعسگر ی، مرتض()طب الرضا و طب الصادق ،یمرتض ،ی. عسگر22

 ه .ش. 13۳۲قم، فؤاد، 



23 

 

 13۳7 ه،یدهم، تهران، دارالکتب الاسلام، چاپ 4، جلد قاموس قرآناکبر،  یعل ،ی.قرش23

 ه . ش.

 ،یمحمد آخوند ،یاکبر غفار یعل ،یاصول کافبن اسحاق،  عقوبیمحمد بن  ،ینی.کل24

 ه . ق. 14۰۷ ،ی، چاپ چهارم، دارالکتب الاسلام7جلد 

و  73، ۲2، ۳از محققان، ج  یجمع بحارالانوار، ،یمحمد باقر محمد بن تق ،ی. مجلس2۲

 ه . ق. 14۰3 ،یالتراث العرب ایدارالاح روتیب ، چاپ دوم،۷4

 ه . ش. 13۳7 ،یچاپ سوم، قم، نبو ،دانیجاو یپندهامحمد،  ،ی. محمد اشتهارد27

، 4جلد  ،یخیش درضایحم ،ثیدانشنامه قرآن و حدمحمد،  ،یشهر یر ی. محمد2۷

 ه . ش. 132۰ ث،یچاپ اول، قم، دارالحد

چاپ اول، نجف،  ،یخراسان یاکبر اله یعل ،یطب النبجعفر بن محمد،  ،ی. مستغفر2۳

 ه،یدریمکتب الح

و هفتم، تهران،  ستی، چاپ ب27و  4و  2و 1، جلد نمونه ریتفسناصر،  ،یرازی. مکارم ش22

 ه . ش. 13۳7 ه،یدارالکتاب الاسلام

، چاپ 17، مستنبط المسائل، جلد مستدرک الوسائل ،یبن محمد تق نیحس ،ی. نور3۰

 ه . ق. 14۰۳ ت،یباول، قم، موسسه آل 


