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  چكيده

ي كارها بايد از روي قاعده و  ولي خوردن هم مانند همه. بايد بخورد تا زنده بماند. استآدمي به خوراك زنده  

  .گردد ي حيات است گاهي سبب مرگ مي حساب باشد تا سودمند واقع شود والا همان چيزي كه مايه

مسائل اوليه تواند بايستي با  پذير نيست، پس انسان تا مي و چون براي هر امري رجوع به كارشناس مربوط امكان

  .تري بياموزد تر و آسان ل سهلئوساا چيزهايي كه مورد احتياج اوست ب

ها براي  و درك آن اند هاي ساده روشن كرده با زبان را خوشبختانه امروز غالب مسائل علمي مورد نياز مردم

  .فن آسان شده است و از جمله آن مسائل طب است اشخاص غيرذي

در . ها از اين قبيل هستند ها و گياهان و ساير خوراكي ها و سبزي اعم از ميوه ها موضوع دانستن خواص خوراكي

حقيقاتي تهاي قرآني و تأثيرات و منافعي كه بر روي سيستم بدن انسان دارد  ي ميوه هاي به عمل آمده درباره پيگيري

  .رار گيردباشد كه مورد استفاده ق. گردد ي خداوند متعال ارائه مي صورت گرفته به حول و قوه

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  ها، تأثيرات ها، قرآني، سبزي ها، خوردني ميوه :كليد واژه
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  مقدمه

  »كَريِمٍأَولَم يرَوا إِلىَ الْأرَضِ كمَ أَنبتنْاَ فيها من كلُِّ زوجٍ «

  ايم؟ نگرند كه چه گياهان پرسودي برايشان آفريده ي تعجب نمي آيا به ديده

از كلمات حكمت » الَّذي انزلَ دوا«چنانچه در آيات . ها آمده است در قرآن آيات فراواني مربوط به خوراكي

ي  رهبري به سوي گسترش بهتر و استفادهو » ما هو شفَاء ورحمةٌ لِّلمْؤمْنينَ«ي او و از داروي شفابخش  بالغه

 و شفاي حكيمانه» 2هو يطعْمني ويسقينِ«صحيح و غذاي نيروبخش  ي و تغذيه» 1الَّذي خَلقََني فَهو يهدينِ«تر  گسترده

ي ما آفريدگان چشم به لطف  و اين كه همه 4»الَّذي يميتُني ثُم يحيِينِ« بخش و نيروي حيات3»وإِذَا مرِضتْ فَهو يشفْينِ«

  .پايان از جانب اوست و كرمش دوخته كه اين الطاف بي

توان گفت كه استفاده از طبيعت امري معقول است و كسي  هاي گياهي مبتني بر طبيعت است، مي چون خوردني

توان از آن استفاده كرد بر اساس  از نظر دارويي نمي. آيد ها از طبيعت بوجود مي واند ادعا كند، چون خوردنيت نمي

  5.آيات قرآن تا چيزي لازم نباشد موجود نخواهد شد

د و بياشاميد و ليكن ي؛ بخور» 7كلُوُاْ واشْربَواْ ولاَ تسُرفِوُاْ «يا  ؛ و حبوبات را بر اي غذا آفريديم6»فأََنبتنَْا فيها حبا «

  .اسراف نكنيد

   

                                                      

  78ي شعراء، آيه  سوره  - 1

  79، آيه همان  - 2

  80، آيههمان - 3

   81، آيههمان  - 4

  .ايم ما زمين و آسمان و محتويات عالم را بيهوده نيافريده: 15ي  آيه ي انبياء، سوره  - 5

  26ي  آيهي عبس،  سوره - 6

  31ي اعراف، آيه  سوره - 7
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  رژيم غذايي

. ات را غذاي اصلي خود قرار دهدج نبايستي سبزي زياد و ميوه ،بهداشت را رعايت كند كسي كه مايل است

  .آور بوده و سنگين است سوزاند و غذاهاي سنگين بلغم كننده، خون را كم كرده و مي زيرا غذاهاي نرم

  :بهترين غذاها براي تندرستي

 چربي گوشت بويژه ماهي و مرغ، گوشت بزغاله و گوساله و گوشت بره بي -1

 .جات و سبزيجات هيه شود و ميوهتو تميز شده باشد كه با آن نان  م كه خوب پاكدگن -2

 )هاي طبيعي ـ عسل و خرما و كشمش بويژه شيريني. (هايي كه با مزاج هر فرد سازش داشته باشد شيريني -3

 .طعم و تازه باشد نوشابه، كه بايد خوشبو و خوش -4

رژيم بيماري يا در دست نبودن از چهار نوع بالا باشد مگر براي در غذاهاي روزانه نبايد غذاي ديگري غير  -5

ها كه مشابه غذا هستند، انجير و انگور، مشروط بر اين كه كاملا رسيده و  ا آنه در بين ميوه. ها  يكي از آن

 هايي كه به زدگي قارچ و عوامل انگلي در امان باشند و نيز خرما در سرزمين شيرين بوده از هر گونه كرم 

 .خوردن آن آن عادت دارند

  

   غذاها

در تابستان غذايي كه . در زمستان غذايي بهتر است كه گرم و نيرودهنده باشد .غذا را نبايد بدون اشتها خورد

  .مثلا خوردن كره در زمستان خوب ولي در تابستان سودمند نيست. كمي سردي بخشد

براي تناسب . آورد نامنظم، لختي، و شلي به بار ميهاي  تبهايي از قبيل ورم،  پرخوري غذاهاي لطيف، بيماري

پاچه با آب انار، حليم و روغن با  هايي در نظر گرفته شده، چنانچه چلوكباب با دوغ، كله غذايي معمولاً آشاميدني

هاي مانند سماق و ترشي براي چلوكباب، دارچين براي حليم، كدو نعنا با پنير، و مشك  آب انگور، و نيز ادويه

ن نبايد بخوابيم و عصبانيت يبعد از غذاي سنگ.يع يا كاكوتي را با ماست و گلاب را با هندوانه مصرف نمايندطرمش
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غذاي . غذاي سودامزاجان بايد كمي خنك و كمتر گرم باشد. ي بدن است بايد آن قدر بخوريم كه لازمه. است رمض

انرژي ـ كسي كه خون  غذاي او سرد و كم كسي كه خونش گرم است. كننده باشد خنكصفرامزاج بايد رطوبتي و 

غذاي زودهضم و ديرهضم نبايد به همراه هم مصرف شود و . گرم و لطيف باشد بلغمي دارد بايد خوراكش كم

  1.نبايد به همراه غذاي سنگين مصرف گردد، غذاي سبك

و . آورند به وجود مي هاي بيماركننده برند اين غذاها به مرور زمان خلط كساني كه از غذاي نامطلوب لذت مي

  .براي جبران اين بيماري بايد از غذاي خوب استفاده شود تا غالب گردد

خورد بايد هر چند وقت يك بار خون بدهد، غذاي لذيذ در شرايطي خوب است كه  كسي كه زياد گوشت مي

  .هاي اصلي همه سالم باشند اندام

در هنگام صرف غذا آب بخورند و كساني كه بيماري له بعد از حمام غذا بخورند و نبايد صافراد چاق بلافا

نوشيدن آب در موقع غذا و . كند صفرا دارند نبايد گرسنه بخوابند زيرا صفرا در معده راه يافته غذا را فاسد مي

زيرا آب سريع الهضم و غذايي كه با آن مصرف شده زود هضم شده و بدون واقع  ،زيان داردبلافاصله بعد از غذا 

  .دو ساعت بعد از غذا خوردن آب مفيد است .شود شيميايي باعث ناراحتي گوارشي ميشدن عمل 

اگر مزاج . شود هاي غذاي گرم با مصرف سكنجبين جبران مي زيان. شود پري معده باعث سستي و خميازه مي

ميوه در  تابستان خوردن . ورزشكاران بايد از غذاي غليظ استفاده نمايند. سرد باشد مقداري فلفل و پودينه بخوريد

روي در غذاهاي خشك اشتها را كم و رو را زشت و مزاج را خشك  زياده. روي كنيد ابل پيادهقلازم است و در م

آورد و غذاي تند و شور به معده آسيب و چشم را  روي كردن پيري زودرس مي در غذاي ترش زياده. كند مي

  .كند ضعيف مي

مزاج . از خوردن چندين غذا با هم امتناع كنيد. پوست بهتر استشود خيار با  غذاي چسبنده دير هضم مي

: مزاج صفراوي. هاي خشك، سكنجبين، زرشك و عناب تمر هندي، آلوچه خشك، انار، سوپ جو، سبزي: دموي

سوپ مرغ، : مزاج بلغمي. غوره و گشنيز، اسفناج، آب آلو هاي خشك، آش جو، آب سوپ ماش، سوپ جو با سبزي

                                                      

  37ص، 12ج ي شفا، تهران، حافظ نوين،  صانعي، صفدر، كتاب نسخه - 1
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و بادهاي غليظه و مولد كرم معده و خلط غليظ در جرم معده و زياد خوردن پياز باعث فراموشي : ضررهاي پياز

  1 .ي آن تشنگي و مرصوع محرورين خصوصا تازه

بعد از آن آب انار و كاسني خوردن و براي رفع شستن پياز است و با آب و نمك و سركه خوردن و يا : مصلح

  )مخزن الادويه(داده و نان سوخته است بدبويي آن باقلا و مغز گردو بو

  .اي كه مايل باشند فراوان فراهم است ؛ از هر  نوع ميوه»2وفوَاكه مما يشْتَهونَ«

  

  به

مسرت افزاي روح حيواني و نفساني و مفرح و مقوي دل و دماغ و معده و : خواص. طبيعت آن معتدل است

مدر بول و جرم آن، قابض و بوييدن اقسام آن مفرح و براي برانگيختن اشتها مؤثر و براي جلوگيري از سقط جنين 

، معده و رفع خواهش گل كردن خوب است و جرم دي كب كننده براي بدبويي دهان، تقويت. و حفظ آن به بخوريد

  3.مودن آن استمربا ن »مصلح«آن مسدود است 

  

  پسته

ردد و آبليمو حافظ فساد آن گ چون پوست آنرا بكنند فاسد ميماند و  پسته مادام كه در پوست است مدتي مي

جهت تقويت ذهن و حفظ دماغ، سرفه، قلب، خفقان، قي، : خواص. طبيعت گرم و خشك و بعضي گويند تر است.است

كننده و پوست سبز بيرون آن سرد  چاق. باشد معده و جگر و منافذ غذا و نافع تحليل الغذا مي و تنقيح برودت كبد، تفتيح

مغز بادام بلكه هر دو عزيز و نفيس » بدل آن«و خشك و خوردن آن مقوي دل و معده و جويدن آن مقوي دندان و لثه 

 )مخزن الادويه.(زت و گراني استشود در نهايت ع خصوص حالا كه از ايران فوق العاده به خارج صادر مي. است

                                                      

  26، ص 1362مشهد، گلي، نجفي يزدي، كاظم، گلچيني از كشكول شيخ بهايي،   - 1

  42ي  ي مرسلات، آيه سوره  - 2

  63همان، ص   - 3
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  شير

هاي چربي در آن معلقند كه  شير مايعي سفيدرنگ در جنس حيوان و انسان با طعمي مطبوع و شيرين و گلبول

  .آيد وند سرشير بوجود ميش وقتي در شير جمع مي

و قند و فسفر و كلر و يد و منبع مهم پروتئين است و تقريبا تمام كلسيمي كه  نشير شامل مواد چربي و آلبومي

تواند جانشين  كند و هيچ ماده غذايي ديگر نمي ها خوب است تأمين مي هاي محكم و دندان جهت تشكيل استخوان

  .ريبوفلاوين است ترين منبع ويتامين و غني. شير گردد

  .هاي اول زندگي است ي است كه باعث تقويت بنيه اطفال در ماهغذاي مخصوص نوزاد و تنها غذاي: شير زن

  .غذيه و سريع الهضم استتقليل ال: شير الاغ

  .غذائيت آن زياداست و مصرف بسيار دارد: شير ميش

غذاي كاملي است و مصرف آن هم از ساير شيرها بيشتر است و متضمن مواد ازته و غير ازته و املاح : شير گاو

نان و تخم مرغ و نان قندي يا نان . شود ي ديگر داده مي از شير گاو براي بيمار و بعضي اغذيه. تي بدن اس لازمه

  .شود سوخاري استفاده مي

. شود شير غذايي است سهل الهضم، بعد از آن كه وارد معده شد كازئين آن منجمد و بسته مي :عمل فيزيولوژي

بت تر باشد رطو كازئين شير ساير حيوانات هرچه حيوانات جوان. شود بسته مي هاي بزرگ كازئين شير بصورت تكه

شود و مدت دوام  ي شيري مبدل به لاكتيك اسيد مي كند و قدري از ماده معده زودتر كازئين را منجمد و هضم مي

 آب و املاح و قند آن مستقيماً. كند رطوبت لوزالمعده و كازئين و آلبومين او را هضم مي. شير در معده كم است

مغز را كامل و ذهن را روشن و علاوه بر اين كه دوايي است . برد ي فراموشي را از بين مي عارضه. گردد جذب مي

  . ي كليه دارد سريع الهضم تغييرات نيكويي در عمل تغذيه

ي بعضي سمومات كه در اين مرض اخير شروع  در تنگي مري و ورم معده، نتيجه :استعمالات تراپونيكي

  .كنند د مياآن را زي دادن شير به مقدار منقسم و بعد تدريجاً نمايد با مي



12 

 بعد مقداري نان و تخم مرغ به آن اضافه. چند ماهي غذاي مريض فقط شير است: ي معده جراحات ساده

هاي  و بيماريبراي معتادين  سرطان معده و براي سوء هاضمه غذاي خوب و كاملي است مخصوصاً. شود مي

رم كليه ي و براي رفع استسقاء جهت ازدياد ادرار در استسقاي گوشتي نتيجه. سرشير آن گرفته شودمفاصل كه بايد 

براي دفع اوره، نفخ، تپش قلب كه در . كند باشد و و تفريت حاد استسقاء را برطرف و آلبومين را از ادرار دفع مي مي

  .كند وجود دارد را برطرف مي) استسقاء(مورد 

شير مفيد و دافع عسرالنفس، تپش قلب و ذات الريه، . يابد ي شير غالبا شفا مي حامله بواسطهزنان  نادرار آلبومي

  .كند يرقان، نقرس، سنگ مثانه، سموم سربي را تحليل و مواد مرضي را دفع مي

ها شده و باعث ايجاد  در موقع مصرف شير بايد از خوردن انگور خودداري شود چون موجب ناراحتي روده

ها شده و سردرد و نفخ شكم و باعث ناراحتي و  عفونت، بواسير و حتي ناراحتي كليه) ورم روده(ليت اسهال و كو

  1.اختلال دستگاه اعصاب خواهد شد

  و الحمد الله رب العالمين

   

                                                      

  390ص اژدري، اسماعيل، دكتر براي همه،   - 1
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  : نتيجه

اين كه خداوند متعال با خلفت نظام احسن و آفرينش انسان و خلق انواع نباتات و گياهان مفيد براي رشد و 

هاي بارز الهي  انسان بوجود آورد تا اين كه خود و خداي خود را بشناسد و هر روز با توجه به آيات و نشانهنمو 

ها و نيرو گرفتن  هاي رنگارنگ و مفيد را بجاي آورد و با استفاده از اين نعمت شكر زباني و قلبي از اين همه نعمت

سازد و از پلكان ترقي به سوي معبود لايتناهي سير نمايد   ها خود را براي عبادت و پرستش باري تعالي آماده از آن

  .ي آماده سازداله ة خليفچه مورد رضاي اوست انجام دهد و خود را براي  و با سير و سلوك و رفتار خداپسندانه آن
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