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حور م، موضوع ارتقای سلامت یک مفهوم کلیدی در راستای توسعه جوامع به شمار می آید. چرا که انسان سالم

و روانی و اجتماعی و  توسعه پایدار محسوب می شود و سلامتی نیز ابعاد گسترده ای مثل سلامتی جسمی

( در مقطع کنونی از جهتی به میزان  HELTH PROMOTIONمعنوی را شامل می شود. ارتقای سلامت ) 

طراحی و اجرای مداخلات آموزش سلامت مبتنی بر شواهد و برنامه های توانمند سازی مردم و جوامع در 

امعه با برنامه های نظام سلامت و جهت حفظ سلامت خود و از جهت دیگر به مشارکت لایه های مختلف ج

سلامت در بستر توسعه آموزش سلامت همگانی در کانون های مختلف تامین محیط های حمایت کننده 

اجتماعی بستگی دارد. و به همین جهت می توان گفت که بدن انسان نیز مدام در حال تغییر و تحلیل می 

 ن درست جبران نشود انسان از بین خواهد رفت.باشد و اگر این تحلیل ها از راه مصرف غذا و نوشید

، سلامت اجتماعی، سلامت خوردن، آشامیدن، ارتقای سلامت جسمی، ارتقای سلامت روانی: کلید واژه

 معنوی.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 Gmail.com9TrnmNyazy@طلبه سطح دوم حوزه علمیه خواهران الزهرا زنجان.  1



 مقدمه

این مقاله گزارش و پژوهشی درباره نقش تدابیر اکل و شرب در ارتقای سلامت فرد است و سعی محقق بر آن 

ررسی ببه شیوه نقلی با روش کتابخانه ای  خوردن و آشامیدن را در بهبود و ارتقای سلامت فرد است تا نقش

می توان به اهمیت غذایی که انسان می  '' طَعَامِه الی نسنُالا نظُرِیَفلَ ''مانند آیه ، با توجه به آیات قرآن؛ نماید

بدون تغذیه صحیح میسر نمی باشد و لازمه  خورد اشاره کرد. بر این اساس برخورداری از تندرستی و سلامتی

ر ماده د سازمان جهانی بهداشت ی تغذیه صحیح، دریافت غذا به مقدار کافی و متناسب با نیاز بدن می باشد.

سلامت عبارت است از » میلادی سلامت را به این صورت تعریف می کنند: 1491مصوب  ،دو اساس نامه خود

سلامتی انسان رابطه «. اجتماعی و نه صرف نبودن بیماری و ناتوانی حالت آسایش کامل جسمانی، روانی،

مستقیمی با غذایی که می خورد دارد با تنظیم مواد غذایی می توان از بیماری ها جلوگیری کرد. برای تغذیه 

د اکافی و متناسب هر فرد به مواد غذایی اصلی مانند کربوهیدرات ها، چربی ها، پروتئین ها، ویتامین ها، مو

کافی نباشد، بدن قادر به تولید آنها نمی باشد. بنابراین  یزانمعدنی و آب نیاز دارد و زمانی که مقدار آنها به م

اما مهم ترین چیزی که انسان را به بالاترین نقطه سلامت باید از طریق مصرف مواد غذایی صحیح تأمین شوند. 

ز انسان ها به علت اینکه مصرف غذای آنها مطابق با می رساند، انتخاب غذای درست و مناسب است. بسیاری ا

نیازشان نیست و کمتر و یا بیشتر از کالری مورد نیاز آنهاست و یا از مواد غذایی سالم استفاده نمی کنند، 

عامل  ،نحوه تغذیه روزانه افرادبنابراین  .سلامتی خود را از دست می دهند و به امراض مختلفی مبتلا می شوند

. مواد شفا بخش و مفیدی که در غذا سلامتی آنها یا باعث مبتلا شدن به بیماری های مختلف استمهمی در 

است انسان را از بیماری هایی همچون بیماری قلبی، دستگاه گوارش و امراض دنیای متمدن و استرس محفوظ 

د را از راه بیماران خوپروفسور الکسی کارلُ پزشک انگلیسی به وسیله ی تجربیات علمی تغذیه  نگه می دارد.

تغذیه و محصولات غیر شیمیایی معالجه و آن ها را به زندگی بازگردانده و تألیفات زیادی در این مورد دارد 

که در اختیار پزشکان تغذیه قرار داده است. و با این حرکت خود ثابت کرد آب حیات و عمر جاویدان را که 

به بالا  121ه زنده و خاطر نشان ساخت که عمر طبیعی انسان از مدت ها پیش از زبان ها افتاده بود، دوبار

 است که« معالجه بیماری های صعب العلاج » است به شرط تغذیه سالم و طبیعی. و مشهورترین کتاب او 

علت این بیماری ها را فقدان تغذیه سالم و ویتامین ها گفته اند. پس باید عمیقاً دانست که اثرات غذای سالم 

 و شادابی با انرژی، بیش از اندازه آن می باشد.ان توأم با سلامتی و تندرستی در انس

در این تحقیق سعی شده است که در مورد نقش تدابیر اکل و شرب در ارتقای سلامت فرد، مقاله ای بنابراین 

 قشجامع و مفصل صورت گیرد چون قبلاً در این مورد تحقیقی صورت نگرفته است. لذا ضرورت دارد که ن

تدابیر اکل و شرب مورد تبیین قرار گیرد. هر چند تحقیقاتی مثل تحقیقات ذیل در مورد اکل و شرب صورت 

 گرفته است:



تألیف: سید محمدحسن جواهری. این مقاله در مورد آداب ( « 2آداب غذا خوردن و آشامیدن در اسلام)» مقاله 

پرخوری و آثار پرخوری در آیینه روایات و آداب  که از غذا خوردن و آشامیدن از منظر اسلام پرداخته است

اصول » آشامیدن بحث شده است. اما در مورد تأثیر اکل و شرب در سلامت انسان بحث نشده است. مقاله 

تألیف: رضا ایلخانی، علی رستمی. این « خوردن و آشامیدن در ماه مبارک رمضان از دیدگاه طب سنتی ایران 

میدن در ماه مبارک رمضان پرداخته است. نویسنده با تکیه بر آثار روزه که فوایدی مقاله بر اصل خوردن و آشا

نیز به دنبال دارد، اصولی را مطرح کرده است که عدم رعایت آن اصول، نه تنها باعث کاهش یا عدم بهره مندی 

ن کند. با این حال، ایاز فواید می شود، بلکه می تواند باعث بیماری شده و توفیق روزه داری را از انسان سلب 

بیشتر یک مطالعه کیفی است که هدف از آن، استخراج اصول خوردن و آشامیدن در ماه مبارک ، مطالعه

اعجاز محتوایی قرآن با رویکرد » مقاله  رمضان است تا افراد بیشتری بتوانند از این فریضه بهره مند شوند.

تألیف: سیده وحیده رحیمی، صدیقه یوسف علی تبار. « سبک بهره مندی از لذات دنیوی )خوردن و آشامیدن(

در این پژوهش قرآن با نگاهی جامع، اقسام لذات دنیوی به ویژه خوردن و آشامیدن را در جهت سلامت زایی 

اده است. نویسنده با تکیه بر قرآن کریم و با به رسمیت شناختن این لذت، افراد و جامعه مورد توجه قرار د

سبکی معتدلانه را در جهت بهره مندی صحیح از آن ها را در اختیار مخاطبین قرار می دهد. با این حال این 

ی از یکپژوهش، از حیث کمیّت، به تمامی آیات قرآن با شیوه تحلیلی توجه دارد. و نشان می دهد اعتدالی که 

از یک لذت مادی را هدفمند ساخت و آن را با عرصه های زندگی جنبه های اعجاز آمیز قرآن است، بهره مندی 

» فردی و اجتماعی، ویژگی های اخلاق مدارانه و تعالی دهنده ی جسم و روح شخصی در هم آمیزد. مقاله 

تألیف: محسنی. به این نتیجه « ین اسلام تأثیر تغذیه بر کج روی و رفتار مجرمانه با نگاهی به آموزه های د

دست یافت که تغذیه علاوه بر تأمین سایر ابعاد سلامت، نقش بسیار مهمی در پیشگیری و مدیریت بسیاری از 

اختلالات رفتاری، یادگیری و روانی دارد که بر شرایط رشد مدار زندگی کودکان و نوجوانان، رفتار آنان در 

ف در زمان تحصیل و رفتار و روحیه ی بزرگسالان در ابعاد گوناگون زندگی در ، فرآیند مراحل مختلمدرسه

تألیف: « تحولات جامعه شناختی تغذیه را در جوامع معاصر » خانه تا محل کار و جامعه اثر می گذارد. مقاله 

ی رفع انوابخش و مثنی. نتایج این بررسی نشان داد در جوامع کنونی بر خلاف گذشته، تغذیه فقط امری بر

نیاز های اولیه ی زندگی، همچون گرسنگی و تشنگی نیست؛ بلکه بخشی از فعالیت های اجتماعی روزمره ی 

بشر است که ارزش نمادین دارد و از جهتی، نوعی خاص از یک ماده ی غذایی، نشان دهنده ی نقش فرهنگ 

ی سنتی در خانواده بر ذیه تبیین جامعه شناختی نقش تغ» و ارزش های حاکم بر یک جامعه است. مقاله 

تألیف: مصطفی خسروی، علیرضا قربانی. پژوهش حاضر، بررسی « سلامت روانی و سلامت اجتماعی نوجوانان 

و تبیین جامعه شناختی نقش تغذیه سنتی در خانواده بر سلامت روانی و سلامت اجتماعی نوجوانان است. و 

ک متغیر مستقل با میزان سلامت اجتماعی و سلامت براساس ضریب همبستگی اسپیرمن، تغذیه به عنوان ی

روانی، رابطه ای مستقیم و معنادار دارد؛ از این رو نتایج به دست آمده، به جامعه ی آماری پژوهش، تعلیم 

 دادنی است.



یدن مبا بررسی پیشینه های فوق، مشخص می شود که تمامی این مقالات به طور عمده بر مفهوم خوردن و آشا

تمرکز دارد. در حالی که هدف و آداب خوردن و آشامیدن در اسلام و اعجاز قرآنی آن روانی انسان  در سلامت

 می باشد. فرد از این مقاله تدابیر اکل و شرب بر سلامت جسمانی، روانی و اخلاقی

 مفهوم شناسی  _1

 و سلامت خواهیم پرداخت.در این بحث به مفهوم شناسی تدابیر اکل و شرب 

 اکل شناسی مفهوم 1-1

به معنای غذا می باشد. غذا عبارتست از موادی که شناسایی آن ادامه  در زبان فارسی اکل کلمه ای عربی که

حیات را ممکن می سازد. اما تغذیه را عملی می گویند که شروع آن از زمان رسیدن غذا به ابتدای دستگاه 

   2د مفید در روده ها همراه باشد.گوارش و پایان آن با فراهم سازی برداشت موا

 شربشناسی مفهوم  2-1

و زندگی بدون  3آب مایه ی حیات است.شرب نیز کلمه ای عربی است که معادل فارسی آن، آب می باشد. 

و پاکیزگی و  9آب برای هیچ کدام از موجودات زنده امکان پذیر نمی باشد و همچنین آب پاکیزه کننده است.

ن بنابرای ساس بهداشت و مقدمه ی لازم برای تأمین و ارتقای سلامت است.از بین بردن آلودگی ها، پایه و ا

ن و به کارگیری آاستفاده درست و اندازه از مواد غذایی و نوشیدنی ها یادگیری منظور از تدابیر اکل و شرب، 

 است. و لازم مفیدفرد می باشد که برای ارتقای سلامت ها 

 مفهوم شناسی سلامت 3-1

 1491در ماده دو اساس نامه خود، مصوب  5. به طور مثال سازمان جهانی بهداشتوسیعی داردسلامت مفهوم 

سلامت عبارت است از حالت آسایش کامل جسمانی، » میلادی سلامت را به این صورت تعریف می کنند:

ط با شرایو تعریف آن تحت تأثیر میزان آگاهی جوامع  «.روانی، اجتماعی و نه صرف نبودن بیماری و ناتوانی

گوناگون جغرافیایی و فرهنگی قرار می گیرد. ضمن اینکه سلامتی یک روند پویا است و با گذشت زمان، مفهوم 

سلامتی را وضعیت خوب جسمانی و روحی و خصوصاً عاری بودن از درد ، باید دانست که آن تغییر خواهد کرد

 بعد است که عبارتند از: . همچنین سلامت دارای چهارتعریف کرده اندیا بیماری جسمانی 
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 نهاد های وابسته به سازمان ملل متحد است.



جسمانی را به عنوان ، سلامت پزشکی _زیستبراساس مدل  6(1441بورس ) : سلامت جسمی؛1_3_1

کارکرد بدنی در سطح کفایت و در محدوده ای که برای انسان مطلوب باشد، تعریف کرده است و خارج شدن 

حالتی است که تمام اعضاء بدن عملکرد  از این حالت را بیماری می داند. همچنین منظور از سلامت جسمانی

فیزیکی طبیعی داشته باشند و توسط بیماری های مختلف مورد تهدید قرار نگیرند. دو معیار برخورداری از 

سلامت جسمی عبارتند از: الف( نقص آناتومیکی در بدن وجود نداشته باشد. ب( تعادل فیزیولوژیکی در احشاء 

 حاکم باشد. مختلف بدن و همچنین بین آنها 

حالتی از بهزیستی است که فرد به وسیله آن توانایی هایش را درک می کند، می  سلامت روانی؛ :1_3_2

و حتی قادر است تا به جامعه اش یاری برساند. سازمان تواند با فشارهای طبیعی زندگی اش سازگار شود 

قابلیت فرد در برقراری ارتباط موزون و » ه داده که عبارتست از:ئارا بهداشت جهانی تعریفی از سلامت روانی

هماهنگ با دیگران، توانایی شخص در تغییر و اصلاح محیط اجتماعی خویش و حل مناسب و منطقی تعارض 

هدف اصلی سلامت روانی کمک به همه افراد در رسیدن به زندگی « های هیجانی و تمایلات شخصی خود.

عاطفی و رفتاری است. ، شادتر، شناخت وسیع و پیشگیری از بروز اختلالات خلقی، کامل تر، هماهنگ تر

سلامت روان یعنی داشتن اهداف مشخص، روابط خانوادگی و اجتماعی مطلوب، رسیدگی و کمک به همنوعان 

 و کنترل احساسات و عواطف خود است.

عاد جسمی، روانی و اجتماعی را سلامت معنوی نیروی یگانه و واحدی است که اب سلامت معنوی؛ :1_3_3

تنظیم و هماهنگ می کند و در جهت سازگاری با بیمار لازم است. سلامت معنوی تجربه معنوی انسان در دو 

گی در زندکه سلامتی نظر چشم انداز مختلفی است: الف( چشم انداز سلامت مذهبی که بر چگونگی افراد از 

باط دارند، متمرکز است. ب( چشم انداز سلامت وجودی که بر معنوی شان هنگامی که با قدرتی بالاتر ارت

نگرانی های اجتماعی و روانی افراد متمرکز است. سلامت وجودی درباره ی اینکه چگونه افراد با خود، جامعه 

 یا محیط اطراف سازگار می شوند، بحث می کند.

های اجتماعی و عملکرد بعد اجتماعی سلامت در بردارنده سطوح مهارت  سلامت اجتماعی؛ :1_3_4

اجتماعی و توانایی شناخت هر شخص از خود به عنوان یک عضوی از جامعه ی بزرگتر است. اما در سنجش 

سلامت اجتماعی، به نحوه ی ارتباط شخص در شبکه روابط اجتماعی توجه می شود. اهمیت سلامت اجتماعی 

اشی نیت های بیشتری می توانند با مشکلات در حدی است که اشخاص برخوردار از سلامت اجتماعی، با موفق

از ایفای نقش های اصلی اجتماعی کنار بیایند. تعیین کننده های اجتماعی سلامت از قبیل تبعیض و محرومیت 

اجتماعی، فقر، نابرابری درآمد، بیکاری، کم کاری و عدم امنیت اجتماعی، تحصیلات پایین، مراودات خانوادگی 

غذای سالم، کیفیت ضعیف مسکن می باشد که افراد جامعه را در معرض سلامت ضعیف، دسترسی اندک به 

که نقش به سزایی  تأثیر سلامت علاوه بر جسم و روان انساننتیجه آن که  اجتماعی ضعیف قرار می دهد.
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دچار عوارض  انسانها و مدفوع انجام می شود. اگر میزان دریافت آب از مقدار آب از دست رفته کمتر باشد 

 کم آبی دهیدراسیون می شود. لذا زمانی که دفع آب به طور غیر عادی مانند حالت اسهال و عرق کردن زیاد

، در این صورت جبران این وضعیت فقط با دریافت آب نیست بلکه به همراه آب باید یون های از دست باشد

غذایی اده ن ایجاد نمی کند اما بسیاری از مالبته آب هیچ گونه انرژی غذایی برای بد 51رفته نیز بازگردد.

رزش ادیگری که برای زندگی ضروری هستند و به وسیله ی بدن انسان مصرف می شوند، تنها به این خاطر 

نوشیدن آب و مایعات، میان غذا و بلافاصله همچنین  51غذایی پیدا می کنند که می توانند با آب واکنش دهند.

؛ چون عروقى که با معده ارتباط دارد، آب را به خاطر لطافت وارد می کندهاى جدى به بدن پس از غذا، آسیب

شود؛ در حالى که مراحل همراه آن وارد کبد مى نیزکند و مقدارى از غذاها و مایع بودنش، سریع جذب کبد مى

ر عروق، دبنابراین  است. تبدیل شدن به خون صالح را نگذرانده؛ لذا بدن را تغذیه نکرده هضم و نضج کامل براى

هاى مخصوص به خود را به همراه دارد. البته پس از غذاهاى و بیمارىمی شود گرفتگى و انسداد باعث ایجاد 

ه های اسلامی از آب به در آموزلذا  54توصیه می کنند.مزاج مانند گوشت شتر، خرما و... اطبا کمى آب را گرم

نام برده شده و موکداً توصیه شده از آشامیدن مستقیم آب از چشمه و همانند اینها  61عنوان بهترین نوشیدنی

اجتناب شود. همچنین محل دسته ی لیوان یا ترک روی ظرف ها را محل تجمع میکروب ها دانسته و توصیه 

   61نهی شده است.حل شکستگی و سوراخ ظروف شده به عدم نوشیدن آب از این محل و همچنین از م

 در نوشیدن آب نکاتی را باید رعایت کرد:

 62.اوردیآب، انسان نام خدا را بر زبان ب دنیقبل از نوش 

 63آن را ببلعد. کبارهی نکهیبمکد و نه ا دیرا با آب 

 ر بدن بهت تیتقو یشود و برا یخون م انیجر لیمنجر به تسه ستد؛چونینوشد،بایدر روز آب م اگر

 69.باشدیمضر م ستادهیه طور ابآب  دنیاست؛اما در شب،نوش

 هر  نیدر ب دیشود و انسان با دهیبلکه بهتر است با سه نفس نوش دینفس نوش کی دیرا نبا آب

و  اوردیدهانش ب یظرف آب را تا جلو یاگر کس»فرمودند: )ع(نفس،خداوند را سپاس کند. امام صادق 

 تسد دنیدارد،از نوش لیکه هنوز م یآب بنوشد و در حال یکند سپس قدر ینام خدا را بر زبانش جار
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آب  و دوباره دیآب بنوشد و باز دست بکشد،الحمدالله گو یو دوباره مقدار دیبکشد و الحمدالله بگو

 65.کندیواجب م شیبنوشد، خداوند بهشت را برا

 آب استفاده شود مگر آنکه آن ظرف از خاک مصر  دنینوش یپخته شده برا یاست از ظرف سفال بهتر

 66از آن بهتر است. دنیصورت،ننوش نیساخته شده باشد که در ا

 تأثیر تغذیه بر روحیات انسان _4

روحیات و شخصیت انسان تحت تأثیر چیزهایی که وارد دستگاه گوارش می شود، قرار می گیرد. محققان اعلام 

کردند که مواد غذایی می توانند در دستگاه گوارش واکنش هایی ایجاد کنند که باعث تغییرات روحی در 

طی بسیار قوی با یکدیگر دارند انسان شود. و این یافته های جدید علمی نشان می دهند که مغز و روده ارتبا

حتی برخی از دانشمندان گمان می برند که مواد غذایی بر شخصیت نیز تأثیر می گذارند. در مغز انسان بخشی 

اعصابی که در نخاع وجود دارند، از دیواره وجود ندارد که مخصوص دستگاه گوارشی باشد، اما چهار تا پنج برابر 

اب حتی می توانند مزه های مختلف غذا را هم تشخیص دهند. با این حال های روده می گذرند که این اعص

شکم و مغز مدام با هم در ارتباط هستند. مغز سیگنال های مربوطه را به وسیله ی گردش خون و یا از طریق 

هورمون ها دریافت می کند. سپس این سیگنال ها در مغز به بخشی که مختص به احساسات است، انتقال 

شود. این مسأله در زندگی روزمره برای همه مشخص است که گرسنگی حال انسان را خراب می کند  داده می

و اگر از لحاظ روحی حالش خوب نباشد، اشتها ندارد. بنابراین غذایی که انسان مصرف می کند، در مغز دقیقاً 

اما . درست و سالم استثبت می شود. اگر اشتها داشته باشد و دستگاه گوارشی اش درست کار کند، سیستم 

اگر در دستگاه گوارشی اش اختلالی به وجود بیاید، مغز متوجه این مسأله می شود. به همین دلیل است که 

یکی از رهنمود های قرآنی در  61بسیاری از بیماری های مربوط به روده با افسردگی و ترس همراه هستند.

نگاه آموزه های وحیانی، پیامدهایی از قبیل آرامش تحقق سلامت روان، تغذیه سالم است. تغذیه صحیح از 

روان، اخلاق مداری، ارضای حس خضوع را به دنبال دارد که تغذیه از ضروری ترین لوازم بقای انسان می باشد. 

خوردن و تغذیه انسان مومن با انسان کافر متفاوت است زیرا از نگاه قرآن غذا خوردن انسان های کافر همچون 

 زیرا معنای زندگی و هدف از خوردن را چیزی جز سیری نمی دانند در حالی که انسان های 61ست.چهارپایان ا

و  11حلال بودن 64و به سه شاخص طیب، من خوردن و تغذیه را زمینه سلامت روح و روان خود می دانندؤم
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روح و جسم انسان چنان در هم ممزوج شده که تا مادامی که انسان در  11استفاده با حد و اندازه توجه دارد.

این کره ی خاکی زندگی می کند، هیچ کدام را از دیگری راه گریزی نیست. بیماری ها و آسیب های جسمی 

اثراتی را بر جسم خواهد تألمات روحی را در پی خواهد داشت و آشفتگی ها و پریشانی های روح و روان، 

ین رابطه دوسویه پیوسته سرانجام فعل و انفعالات آدمی را در جهان هستی به سویی پیش خواهد گذاشت. ا

برد که نقش اراده و خواست انسان در آن دارای اهمیت است. جسم در این عالم، ابزار روح است که بتواند به 

د اسبابی است که راهگشای وسیله آن درجات تعالی را متعالی تر کند. لذا برای رسیدن به این اهداف نیازمن

روح در این طریق باشد. یکی از ابزار های مهم در هدایت انسان، تلاش برای کسب روزی حلال و اهتمام ویژه 

به خوردن غذای حلال است. که اگر غذایی با جسم انسان و طبیعت وجودی او سازگار باشد می تواند در روح 

و حتی ممکن های ناسازگار، هم جسم و هم روح را آزرده می کند انسان ایجاد شادی و نشاط کند و بالطبع غذا

است منجر به بیماری شود. از روایاتی که از حضرات معصومین)ع( رسیده می توان به این نتیجه رسید که 

غذاها حتی در ایجاد خلق و خوی خوب و یا بد بسیار مؤثر هستند. بعضی غذاها به انسان انرژی می دهند و 

یاد کرده و گروهی نیز باعث اخلاق نیکو می شوند و بالعکس بعضی غذاها سبب زبر آدمی را بعضی دیگر ص

و انسان را دچار سستی می کند و باعث قسی القلب شدن انسان می گردند. غذاهای  12ترس و اضطراب شده

امام سجاد)ع(  13حلال و حرام نیز همین طور هستند و هرکدام اثرات خود را بر جسم و روح خواهند گذاشت.

در رساله حقوق، برای هر عضوی حقوقی برشمردند و رعایت آن حقوق را لازم می دانند که این بدان جهت 

، فقط در بیماری یا سلامت بدن او تأثیر ندارد بلکه آثار روانی یا است که رفتار انسان در ارتباط با جسم خود

 19سم و هم در سلامت روح و جان او مؤثر می باشد.معنوی دارد و نوع رفتار فرد با جسم، هم در سلامت ج

از طریق تغییراتی که در مزاج بدن ایجاد همچنین تغذیه یکی از مهم ترین عوامل تأثیرگذار در مزاج است که 

می کند، در شکل گیری برخی از خلقیات نفسانی و حالت روحی تأثیر دارد که این تأثیر اختصاصی به معنویات 

ی ت و صفات روانی معضاً در حالت روحی و روانی چنین تأثیراتی دارد و منجر به پیدایش حالاندارد بلکه غذا ب

و نباید تأثیر آن را نادیده  شوند. بدین ترتیب غذا در مزاج و مزاج در شکل گیری اخلاق و ادراکات مؤثر است

 گرفت.
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 نتیجه گیری

اذهان در یک مفهوم بسیار مهم در جوامع و نتیجه ای که از این پژوهش می توان گرفت این است که سلامت 

است که ارتقای آن با برنامه ها و شیوه های خاصی انجام می پذیرد. سازمان جهانی موجود  همه ی انسان ها

. همچنین بیماریبهداشت نیز سلامت را حالت آسایش و آرامش روانی تعریف کرده اند و نه صرف نبودن 

آشامیدن حاصل می شود می تواند باعث ارتقای سلامت که دارای ابعاد جسمی، تدابیری که از طریق خوردن و 

روحی، روانی و معنوی دارد، تأثیر بگذارد. بدین ترتیب می توان گفت تغذیه رابطه ی بسیار مستقیمی با سلامت 

ه أثیر تغذیعلاوه بر ت انسان دارد که باعث می شود اندام های داخلی بدن کارکرد درست خود را داشته باشند.

بر سلامت جسمانی، مواد غذایی حتی می توانند باعث تغییرات روحی در انسان ها شوند که چنان دارای اهمیت 

است که قران کریم به نقش تغذیه در رفتار و اخلاق آدمی اشاره می کند که تغذیه ی صحیح اخلاق مداری، 

نسان در ارتباط با جسم خود، فقط در بیماری یا آرامش روان و حس خضوع را تقویت می کند. بنابراین رفتار ا

سلامت تأثیر ندارد بلکه آثار روانی و معنوی نیز دارد و رفتاری که فرد با جسم دارد هم در سلامت جسم و هم 

 در سلامت روح و جان او تأثیر می گذارد.
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