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  اتیو روا اتیطبق آ سالم بر روح و جان هیتغذ تأثیر

 1اعظم نثاری

 چکیده

 ینتبه  یبدن یو عبادت ها یاخلاق لیو کسب فضا یبه دست آوردن معارف اله یانسان برا

 مترتب بر آن است دیدر رساندن غذا به بدن موجب فروماندن از فوا یدارد، پس کوتاه ازین رومندین

 یدو بعُد روح یشود. از آن جا که انسان دارا یاو م ادنیموجب خسران و ز تأینها تیمحروم نیو ا

ابسته و یگریهر کدام به د یمتقابل دارند و رشد و تعال تأثیر گریکدیدو بر  نیاست و ا یجسم و

 یبه کمال معنو دنیرس یارزشمند برا یا لهیبه عنوان وس یاست پس حفظ سلامت بخش ماد

امل در روند تک ییبسزا تأثیر ،یعامل سلامت نیبه عنوان مهم تر هیاست. تغذ تیحائز اهم اریبس

مورد توجه اسلام بوده و احکام و دستورات  اریبس هیتغذ تیفیدارد. لذا حفظ نوع ک جسمروح و 

 و روش تیمقاله بر اساس ماه نیاند. ا افتهیموضوع اختصاص  نیبه ا اتیرواو در قرآن  یارزشمند

 رد هیتغذ تیابتدا اهم یلیتحل - یفیتو ص وهیو با ش یاستفاده از منابع کتابخانه ا با یو علم ینید

 انیو خبائث را از نظر قرآن ب باتیقرآن را مورد توجه قرار داده و ط دیمورد تأک یقرآن و غذاها

 شمارد. یآنان را بر جسم و جان انسان بر م تأثیرسپس  کندیم
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 مقدمه
رو  نیاز جسم و جان سالم است از ا یخدا، برخوردار یو بندگ یاز عوامل آرامش زندگ یکی

 زین اتیروا یدر برخ یو حفظ نفس را لازم و واجب شمرده اند؛ از طرف یعقل و نقل، حفظ تندرست

به شمار آمده است و حفظ امانت بر مسلمان واجب است. لذا  یاله یآن از امانت ها یبدن و اعضا

 یاست که انسان را در جهت  رشد و کمال و حفظ امانت اله یالهیه سالم به عنوان ابزار و وسیتغذ

 کند. یکمک م

 اتیاز علم روز و کمک گرفتن از آ یریاست که انسان با بهره گ یموضوع به حد نیا تیّاهم 

در  دتوان یهاست، م عمل به آن ین که سعادت انسان در پآ جامع یرنامه ها و عمل به ب اتیو روا

 قدم بردارد.  یکمال و تقرب اله یپاک به سو یسالم و روح یبا جسم یکنون یآشفته  ییایدن

گذارد  یانسان بر جا م یکه بر زندگ یاتتأثیرو  اتیامروز با کم رنگ تر شدن معنو یایدن در

 نیبد است تا یلازم و ضرور یامر ر انواع آن در سلامت جسم و روحو تأثی یا هیمسائل تغذ انیب

 وراتتکامل از دس ی. اگر مردم با آگاهدابیدست  تیو هدا یقرب اله یعنیخود  یبه هدف اصل لهیوس

 قتیو مناسب قدم بردارند در حق  حیصح یا هیبه تغذ دنیاسلام در جهت رس نیمب نید نیو فرا م

 رود.  یبه شمار م یورضر لاًکام نیآخرت خود قدم برداشته اند و ا اویسعادت دن  یبرا

 هیثیر تغذأت"کرده اند کتاب یرا بررس در عصر حاضر هیکه موضوع تغذ ییهاجمله کتاب از

ر ب و خبائث باتیط تأثیرو  یو روحان یاست که به بُعد اخلاق یزدیرحمت پور  یاز آقا "بر اخلاق

  یبه بررس "اتیهسته ح"در کتاب  زیبافکار ن نیحس یآقا نیچن انسان پرداخته است . هم یرو

 پرداخته است.  هیدر بخش تغذو ... یاقتصاد ،یفرهنگ یها بیآس و آداب، آثار

از منظر  ییبهداشت مواد غذاو  یمنیا"یمقاله  هیجمله مقالات مرتبط با موضوع تغذ از

توان نام برد که در آن ارتباط غذا با  سلامت  یرا مگان  سندینو گریو د یگلریحامد ب یاز آقا "اسلام

 قرار گرفته است.  یو مکتب اسلام مورد بررس یدیتوح ینیروح و جسم در جهان ب

 ستمیس بر تأثیرشود و با  یو طول عمر م یباعث تندرست حیسالم و صح هیتغذ میبدان دیبا

 یرا از مبتلا شدن به برخ یآدم گردد؛ و یم یکرف و یبدن، منجر به رشد جسم یدر وح یجسم

 زیرا ن یاست و سلامت روح گذارتأثیر زیدر روح و روان ن نیچن کند هم یم  منیها ا یماریب

 دهد.  یپوشش م
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و  اتیاست که نظر آ نیکند ا یراستا ذهن را به خود مشغول م نیکه در ا یاز سؤالات یکی

 یدر مورد نوع غذا یداتیقرآن چه تأک که نیو ا ست؟یانسان  چ یا هیبرنامه تغذ یدر باره  اتیروا

  ست؟یبر جسم و روح چ هیتغذ تأثیر انیاو دارد؟ و در پا

مربوط به مسئله تغذیه،  اتیروا و اتیحاضر قرار است ضمن پرداختن به آ ژوهشی در

 بر جسم و روح هیآثار تغذ انیو در پا رندیقرار گ یمورد بررس یقرآن داتیاسلام و تأک یرهنمودها

 شود. یعنوان م
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 مفاهیم

 تغذیه مفهومالف ـ 

را سیر کردن خوراک دادن و گرسنه 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 

با مسائل مطرح در قرآن  د به نحویو 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

ن و مزه ی به معنای چشید "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 نوشدان عمل 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

 : میدر قرآن کر هیتغذ تیاهم

شود و به عمق آن رجوع کند و  قیجامع است، که هر اندازه انسان در آن دق یقرآن کتاب

آن  تیو جامع یکتاب آسمان نیبه عمق عظمت ا دینما یریگیسعادت بخش آن را پ یهابرنامه

 .بردیم یپ شیاز پ شیب

 یااما برنامه ندیافریکه چگونه ممکن است خداوند انسان را ب شودیسوال مطرح م نیا حال

 سلامت جسم او در نظر نگرفته باشد؟ یبرا

 وََْوَيَ":ندیفرمایم نیچن نیبه دست آورد که ا میقرآن کر اتیسوال را از آ نیجواب ا توانیم

لِِلُِّ  ياَنًا الَِِْاَََ ِِبْنَبْعَثُ فِي كُلِّ أمَُّةٍ شهَيِدًا علَيَهْمِْ مِنْ أَنْفُسِهِمْ وَجئِنَْا بِكَ شهَيِدًا علَىَ هَؤُلَاءِ ونَزََّلنَْا علَيَكَْ
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  گیری نتیجه

بال انسان است به دن یزیو غر یذات یازهایاز ن یکیکه  هیمسئله تغذ یپژوهش روبرو با بررس

و  به رشد دنیمثبت و اثرگذار خوراک و طعام انسان در راه رس تأثیر جادیا یبرا یارائه راهکار موثر

 است. یانسان یوالا گاهیبه جا دنیروح و جان و رس یتعال

دش خو نیانسان به عنوان اشرف مخلوقات و جانش یوالا که خداوند برا گاهیجا نیبه ا دنیرس 

خداوند از او خواسته شناخت کامل چه  که نسبت به آن افتدیاتفاق م یقرار داده زمان نیزم یبر رو

خوردن و  یصرفاً برا که نیشده است. ا دهیآفر یبه چه هدف دنیرس یبرا که نیداشته باشد و ا

 خداوند و یبه رضا دنیرس یبرا یااو برنامه هیخوراک و تغذ نیهم ایشده  دهیو شهوات آفر اتلذ

 رشد و کمال اوست.

 هیتغذ یهابینسبت به آس یکه ممکن است آدم کندیم دایپ تیموضوع از آن جا اهم نیا 

 یرونینفس خود و عوامل ب نداشته باشد و تحت تأثیر یشناخت کاف ،ینیماش یغلط و سبک زندگ

سلامت جسم و بعد از آن لطافت و  ،بالا اریبس ییو تنوع غذا یارنگارنگ رسانه غاتیاز جمله تبل

 ببرد. نیروح خود را از ب ییبایز

 یماریب_3 یروح یماریب _2یجسم یماریب _1دارد:  امدیسه پ یاصول ریو غنادرست  هیتغذ 

و  یریپ نیدر سن ی. حتشودیم یقلم جار ایاست که از زبان  ی. که حاصل آن افکار ناصوابیفکر

 .می باشد هیتغذ تأثیرروح انسان تحت  زیکمال ن

انسان را به حال خود رها نکرده است و  ،از آن است که اسلام یحاضر حاک قیتحق یهاافتهی 

آمده است که نوع  اتیو روا اتیاو برنامه مشخص دارد. چنانچه که در آ یتک تک ابعاد زندگ یبرا

 میمستق تأثیرخوراک خود را به دست آورد؛  یچه بخورد، چگونه بخورد و از چه راه که نیا ه،یتغذ

 .دهدیو آخرت او را تحت الشعاع قرار م ایدن یروح و روان او دارد و زندگ، سلامت جسم بر

ر د یو درون یرونیب یهاراهکار مراقبت از نفس خود در برابر وسوسه نیتریو اصل نیبهتر 

و  اتیو روا اتیکمک گرفتن از آ، اندازدیچه که سلامت جسم و روح را به خطر م مواجهه با آن

 استعانت و توکل بر خداوند متعال است.
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 ه . ش. 13۳3 ر،یرکبیتهران، ام ام،یچاپ س ،دیعم یفرهنگ فارس ن،حس د،یعم _23

 ران،یو نهم، تهران، ا ستی، چاپ بالمسائل حیرساله توضمحمد،  ،یلنکران فاضل _24

 ه . ش. 13۷7

از قرآن،  ییهادرس ی، چاپ نهم، تهران، مرکز فرهنگ4، ج نور ریتفسمحسن،  ،یقرائت _2۲

 ه . ش. 13۳4



3۰ 

 

 ه،ی، چاپ دهم، تهران، دارالکتاب اسلام4و  7 لدهای، جقاموس قرآناکبر،  یعل ،یقرش _27

 ه . ش. 13۳7

 ،یمحمد آخوند ،یاکبر غفار یعل ،یاصول کافبن اسحاق،  عقوبیمحمد بن  ،ینیکل _2۷

 ق.ه .  14۰۷ ،ی، چاپ چهارم، دارالکتاب اسلام12و  7و ۲ هایجلد

 13۳2نور،  امیچاپ ششم، تهران، دانشگاه پ، در خانواده هیتغذفاطمه،  ها،یئ هیکوپا _2۳

 ه . ش.

، () نیفرهنگ جامع سخنان امام حس، ()پژوهشکده باقرالعلوم ث،یگروه حد _22

ه .  13۳2 ر،یرکبیام ،چاپ دوم، تهران ،یموئد ی، عل() نیترجمه موسوعه کلمات الامام الحس

 ش.

 روت،ی، ب۲2از محققان، ج ی، جمعبحارالانوار ،یمحمد باقر محمد بن تق ،یمجلس _3۰

 ق.ه .  14۰3 ،یالتراث العرب اءیدارالاح

، چاپ 4ج  ،یخیش درضایحم ،ثیدانشنامه قرآن و حدمحمد،  ،یشهر یر یمحمد _31

 .132۰ ث،یاول، قم، دارالحد

،  7و  4و  3و  1ج  ،یخیش درضایحم ،الحکمه زانیم ،محمد ،یشهر یر یمحمد _32

 ه . ش. 132۰ ،ثیدارالحد ،قم ،چاپ نهم

 تا. یب ،ی، کاظم مظفر، چاپ سوم، قم، داورمفضل دیتوحمفضل، ابن عمر،  _33

 یبن اب یقم، مدرسه امام عل ،، چاپ اول1، ج اخلاق در قرآنناصر،  ،یرازیمکارم ش _34

 ه . ش. 13۷۷، ()طالب 

و هفتم، تهران،  ستی، چاپ ب1۳و  4و  2و  1، ج نمونه ریتفسناصر،  ،یرازیمکارم ش _3۲

 ه . ش. 13۳7 ه،یدارالکتاب اسلام

 13۳4 کان،یل ننسچاپ اول، تهران،  ،یتندرست نهیگنج ،یمنتظر، رضا، طب اسلام _37

 ه . ش.
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 ، موسسه آلبت المسائلن، مستمستدرک الوسائل ،یبن محمد تق نیحس ،ینور _3۷

 ق.ه .  14۰۳()تیالب


