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 پژوهشيمقاله 

با  يسالم خانوادگ يح در زندگيصح ييو الگوي غذا ييت غذايسلامت و امن

 ياسلام يها بر آموزه تأكيد
 

 

 *5فرجي مجيد حاجي

 
 

 دهيچک
در  يااست و غذ ييت غذايتعريف جهاني از امن ي، سالم و مغذيکاف يها به غذا همه مردم در تمام زمان يو اقتصاد يكيزيف يدسترس :زمينه و هدف

در اين راستا برخورداري از يک الگوي سالم . سازد فعال و سالم فراهم مي يک زندگي يحات آنان را برايسازگار با ترج يا هيم تغذيرژ يازهايدسترس، ن

 .تواند در ارتقاي اين وضعيت کمكي شايسته نمايد غذايي در خانواده مي

ي تغذيـه اي آن در آيات متعدد است، هدف ها يكي از رويكردهاي قرآن، توصيه. ارزشمند استي بسيار ها بهداشت و سلامت در فرهنگ اسلام از مقوله

 .ي قرآني و احاديث در ارتباط با سلامت انسان استها اي و نقش آموزه از اين پژوهش، معرفي بهداشت و سلامت تغذيه

هـاي   ـه منـابع تفسـيري قرآن و حـديث، و نيـز جسـتجو در بانـک    ابتدا با مراجعـه ب. است  ميپژوهش حاضر مبتني بر روش توصيفي و مفهو :روش

 .بندي شد اطلاعـاتي، اطلاعـات لازم گردآوري و سپس مطالب مذکور با توجه به اهداف پژوهش، جمع

، ايمنـي، پـاکي و   هاي تغذيه و بهداشت در اسلام با معرفي الگويي سالم و متناسب براي حصول سلامت جسم مبتني بر تنـو  غـذايي   آموزه :ها يافته

امنيت غذايي پايدار براساس امكان دسترسي و توزيـع عادلانه غذا در جامعه . کند حليت غذا، معنويت در سلامت، آرامش روان و خلق نيكو را دنبال مي

 .قرآن و حديث است يها پذير از ديگر آموزه هاي کم درآمد و آسيب ويژه براي خانواده هاسلامي، ب

. جسمي، رواني، اجتماعي و معنوي باشد هاي شاخصي قرآني و احاديث، الگوي تغذيه سالم بايستي دربردارنده ها آموزه تأکيدوجه به با ت :گيري نتيجه

ه شده در ايجـاد و ارتقـاي سـلامت و    يي مذکور و اصول توصها بايستي با توجه به شاخص  ميگذاران جوامع اسلا از اين روست که حاکمان و سياست

 .اي جديت نمايند امنيت تغذيه
 

 ، معنويتاي رفتار تغذيهتغذيه، امنيت غذايي، بهداشت رواني، : ها كليد واژه

 

 مقدمه

تغذيـه  الگـوي سـالم   کننـده سـلامت،    تـأمين عوامل جمله از 

تــر بــا    زنـدگي سـالم و طــولاني   در پي انسـان از ديرباز . اسـت

 در جامعـه  يياذت غ ـي ـامن(. 5)ه اسـت  بـود  تغذيــه روش صحيح 

خـانواده بـه صـورت     ييسـبد غـذا   شود که سرانه يم تأمين يزمان

تهيه ح يو به صورت صح يکاف خانواده افراد يح انتخاب و برايصح

 ياه و اندام ها سلول ح بهيسالم و صح ييشود تا عناصر و مواد غذا

قرآنــي در مـــورد  هـــاينموديكــي از ايـــن ره (.1) بــدن برســد

به انسان کريم خداوند در قرآن . اسـت سـلامت، بهداشـت تغذيـه

ر ظ ـفلين": دقـت نمايـد  خـود   در غـذاي اسـت کـه    هکـرد سفارش 

بـه   را ها سوره نحل، آن 551ه يو در آ( 3) " الانسان الـي طعامـه

مؤمنـان از  )پـس شـما    :کند ميدعوت  پاك و حلالغذاي مصرف 

ب شـما  يحلال و ط ياز آنچه خدا روز( د ويريها عبرت گ حال آن

ه ب ـد اگـر  ي ـروآ يد و شكر نعمت خدا بـه جـا  يقرار داده تناول کن

بر الگوي  تأکيدضمن  ي قرآنها آمـوزه. ديپرست يخدا را مراستي 

و سـلامت  در نگـري   جامعسالم تغذيه افراد در خانواده، مبتني بر 

 .جامعه استتغذيـه هداشت ب

 

 ها روش
در . است   ميپژوهش حاضر مبتني بر روش تحليلي اسـنادي و مفهـو

معجـم   هـاي  باکت ـ اين راستا، ابتدا با مراجعه به منابع دست اول از قبيـل

منـابع حـدي،ي،    قرآني، تفاسير قرآنـي از قبيـل الميــزان، نمونــه و نيــز     
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 عضو فرهنگستان علوم پزشكي کشور، ي کشور، دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتييدانشيار تغذيه، انستيتو تحقيقات تغذيه و صنايع غذا: نويسنده مسئول*. 5
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https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B3%D8%A8%D8%AF_%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%AF%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84
https://ijhp.ir/article-1-275-fa.html
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در ادامه از طريــق  . شد الات تحقيق گردآوريؤمبتني بر ساطلاعات لازم 

و  سلامت، آمـوزه وحيـاني، معنويـت    پاك،تغذيـه، غـذاي  يها کليـد واژه

ي اطلاعـــاتي اسـتخراو و در   ها بانک مقـالات مـورد نظـر ازآرامش روان 

پــژوهش   سـؤالات توجه به اهـداف و   نهايت مطالـب گـردآوري شـده بـا

دراين راستا، ابتدا جايگاه تغذيـه در آمــوزه   . شد يبند جمعبندي و  دسته

 يو غـذا هـاي بهداشــت تغذيــه   نمودو سپس اصول و ره تبيين وحياني

مختلف جسـمي، روانــي، معنــوي و اجتمــاعي از      در ابعـادسالم و پاك 

 .مورد بررسي قرار گرفت اسلام يها منظـر آمـوزه

مورد توجـه   ،ر موضوعاتيهمچون سا ينيد يها ه در آموزهيغذا و تغذ

 بـراي اونـد اسـت کـه    ش غـذا از جانـب خد  يداي ـپ أمبد .قرار گرفته است

ـف بـه انـسـان عــطا  يدر انجام تـكـال يات و توانمنديتداوم ح ،يتندرست

ــقر .شــده اســت ــه ي ــآ 112ب ب ــي ــهــا روا و ده يه قرآن ن يت از معصــومي

از  يكيه يآداب تغذ .کنند يـه دلالت ميت غذا و تغذيالسـلام بر اهم هميعل

 ياريات بس ـيرواه است و کردکه اسلام در مورد آن صحبت است  يمسائل

ات به آن پرداخته ين روايکه در ا ياز جمله مسائل .ن مورد وجود دارديدر ا

در روان انسان و رفتار او دارد، غذا  يتأثيرن است که غذا چه يشده است ا

مناسـب   ييمناسب است و چه غذاها ييد صرف شود، چه غذاهايچگونه با

 دي ـقـرآن مج  ن ازيهمچن ـ. سـت يست و زمان مناسـب غـذا خـوردن چ   ين

 .کردن مورد استخراو يدر ا يتعددتوان مطالب م يم

 

 جايگاه تغذيه
در قرآن کريم واژه تغذيه و غذا يا مشتقاتي از ايـن دو واژه عيناً نيامده 

تواند با مسائل تغذيه در ارتبـاط   ظ و کلماتي که به نحوي مياست ولي الفا

طوري که از  خورد، به فراوان به چشم مي ماو طعَ شربَ ،همچون اکَل ،باشد

اشتقاق آمـده   32مـورد بـا  529که به معناي خوردن است، « اکل»ماده 

 (.1)است 

 

 ت غذاياهم
مره اوست که از تولد از روزين نيتر ياتين و حيتر از انسان به غذا، مهمين

ن قاعـده  يز از اين يلها اءيا و اوليانب يکند و حت مي يرا همراه يتا مرگ و

، آرامـش اعصـاب و روان،   يرشد، طـول عمـر، تندرسـت    .ستندين يمست،ن

همه به ... د م،ل وير نسل و توليو قدرت، تك، يو رفتار، توانمند يوخو خلق

 .هستند ه سالميوامدار تغذ ينوع

از صفات خداوند، رزاق و ( ييسفره غذا)ره قرآن به مائده ن سويپنجم

، درخواسـت مائـده   (تـون ين والزيوالت)معطم بودن، سوگند خداوند به غذا 

حضرت  و درخواست غذا توسطالسلام  هيعل يسيحضرت ع توسط يآسمان

 .باشند يه ميت غذا و تغذيبر اهم يتأييدالسلام هر کدام مهر  هيعل يموس

. "تيغذا و امن": نهد يز منت ميبه دو چ مكه ن خداوند بر اهليهمچن

الََّـذيي أطَععمممهمـمم ميـنع جمـو       ": ديفرما ميسوره قريش  1ه يد در آيقرآن مج

نجات داد و از ترس  يها را از گرسنگ ؛ همان کس که آن"ومآممنهَممم مينع خوَمفٍ

 .من ساختيا يو ناامن

كـون  باِلطََّعـامِ   يفانََّ صلاح البدن وم قواِممه " :السلام فرمود هيعل امام رضا

 يمارين بيبدن و همچن يداريو پا ي؛ سلامت"كون  بهمايوالشََّرابِ و فسَادمهم 

 .«است يدنيآن به غذا و نوش

 

 ه بر اخلاق و رفتاريغذا و تغذ يرتأث
قـرآن در  . ه کافران و مومنان تفاوت قائل شده اسـت ين تغذيخداوند ب

 ومالََّذيينَ کفَرَ وا يمتمَمتََّعمـونَ وم " :ديفرما ميدر مورد کافران  سوره محمد 51ه يآ

و کـالا  ]از  يري ـگ کافران همـواره سـرگرم بهـره    "يمأعک ل ونَ کمَما تأَعک ل  العأنَععمامم

 .خورند يان ميگونه که چهارپا خورند، همان يند و ميايدن[ زودگذر يها لذت

آنكه بدانند از کجا آمده، حلال  يخورند ب ميوانات علف يح آنكه حيتوض

كـه بـه   آن يخورند ب يز غذا ميا مباح؟ کافران نياست  يا حرام؟ غصبياست 

لـذا فرجـام   . بودن آن توجه داشته باشـند  حرام و حلال و يديرجس و پل

 .دارند يا مشابه

د بـه  ي ـغذا توجه دارنـد، مق  يو معنو ياخلاق تأثيرمؤمنان که به  يول

الله  يامبر صـل ي ـخـدمت پ  يمـرد . باشـند  ميحلال زه و يپاک يت غذايرعا

 يغـذا " :م مستجاب شود، حضرت فرموديدوست دارم دعا: وآله گفت هيعل

 ."زيحرام بپره يزه کن و از هرگونه غذايخود را پاک

تغذيـه   بـه که هر انسان مـومني   اسـتآن يكي از رفتارهاي معنـوي 

کنـد   مياي حلال متعددي مومنان را دعوت به غذ آيـات. خود توجه کنـد

. "فكَ لوا ممـا رزقكــم الله حــلالاً طيبــاً   ": سوره نحل آمده 551ه يآ :(1)

خداوند روزي شـما حـلال کـرده اسـت، حـلال و پــاکيزه        پـس از آنچـه

حلال  دعوت قرآن به غذاي طيب در برخي موارد نيز بـا مفهـوم. بخوريـد

يحـلََّ لهـم الطيـات ": ديفرما ميسوره اعراف   517ه يآ. بودن آميخته است

چيزهاي پاکيزه را بر آنان حـلال و چيزهــاي   . "ائثبالخ علـيهم و يحـرَّم

 .گرداند ميبر آنان حرام  ناپـاك را

انعـام بـه معرفـي     511خداوند در آيات ديگري از قرآن کـريم ماننـد   

 ممـا فرَعشاً ک ل وا و منَ اعلأنَععامِ حمولةًَ و": پردازد ميحلال گوشت  چارپايـان

سوره بقره، توجه به غـذاي حـلال و  518ه يقرآن در آ از نگـاه. "الله رزقكَ م

معنوي خاصي از قبيل تقوا پيشگي و دوري  پرهيـز از غـذاي حـرام، نتـايج

 چنانكه در روايات آمده اسـت کـه غـذاي حـلال،. دارد از شيطان را بدنبال

 .(1)سازد  مياستجابت دعا را محقق 

زه و حلال استفاده يپاک يؤمنان دستور داده شده فقط از غذاهالذا به م

يما أيَمَّهما الََّذيينَ آممن وا ک ل ـوا  ": سوره بقره آمده است 571ه يچنانكه در آ .کنند

مـان،  ياهل ا يا". مينع طيََِّبماتي مما رمزمقعناَک مم وماشعك ر وا ليلََّهي إنِع ک نعت مم إيِمَّاهم تعَمبمدمونَ

د و شكر خدا بـه  يم بخوريا ب شما کردهيکه ما نص يا زهيپاک حلال و يروز

ات ارتبـاط  ي ـآ يدر برخ ـ .ديپرسـت  يد اگر شما خالص خـدا را م ـ يآر يجا

سـوره   15ه ي ـآ .شـود  يده م ـي ـزه و عمل صالح ديپاک ين غذايب يتنگاتنگ
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http://wiki.ahlolbait.com/%D9%82%D8%B1%D8%A2%D9%86_%D9%85%D8%AC%DB%8C%D8%AF
http://wiki.ahlolbait.com/%D8%AD%D8%B6%D8%B1%D8%AA_%D8%B9%DB%8C%D8%B3%DB%8C
http://wiki.ahlolbait.com/%D8%AD%D8%B6%D8%B1%D8%AA_%D9%85%D9%88%D8%B3%DB%8C
http://wiki.ahlolbait.com/%D8%AD%D8%B6%D8%B1%D8%AA_%D9%85%D9%88%D8%B3%DB%8C
http://wiki.ahlolbait.com/%D8%AD%D8%B6%D8%B1%D8%AA_%D9%85%D9%88%D8%B3%DB%8C
http://wiki.ahlolbait.com/%D9%85%DA%A9%D9%87
http://wiki.ahlolbait.com/%D8%A7%D9%85%D8%A7%D9%85_%D8%B1%D8%B6%D8%A7
http://wiki.ahlolbait.com/%D8%A7%D9%85%D8%A7%D9%85_%D8%B1%D8%B6%D8%A7
http://wiki.ahlolbait.com/%D8%AD%D9%84%D8%A7%D9%84
http://wiki.ahlolbait.com/%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D9%85
https://ijhp.ir/article-1-275-fa.html
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؛ از "صمـاليحاا يما أيَمَّهما الر َّسمل  ک ل وا ميـنَ الطََّيَِّبمـاتي وماعمممل ـوا    ": ديفرما يم منونؤم

را همچنان که سـخن  يز. ديد و عمل صالح انجام دهيزه بخوريپاک يغذاها

ز انسـان را  يزه نيپاک يدهد، غذا ميزه، عمل صالح را به آسمان عروو يپاک

بخشد  يم ياري ياخلاق يها و حفظ ارزش يدر جهت کسب کمالات معنو

طـر در وجـود   مع يهـا  و گل ها ش سبزهيزه موجب رويو به مانند باران پاک

ت خـود را  ي ـو معنو مـان يکه دغدغه حفظ ا اصحاب کهف. شود مي  ميآد

بودند که پاك  ييدار شدند به دنبال غذايب ياز خواب طولان يداشتند، وقت

 .شوددر وجود آنان ن يلها و سبب خاموش شدن نورزه باشد يو پاک

پرهيز از غذاي حرام يكي از اصول تغذيـه قرآنـي در تحقـق سـلامت     

آنچه ) ـ الف: ي حرام دو گونه اندها خوراکي. از محرمات است معنوي پرهيز

 ،مائده، گوشـت خــوك   95و  92مانند شراب در آيات  حرمت ذاتـي دارد

ـ  ب .نحـل 551انعـام و  511 ،سوره بقره 573تا  3مردار درآيات  خـون و

به غذاهايي کـه   نوعي از حرمت عارضي مربوط. آنچه حرمت عارضي دارد)

وملاَ تأَعک ل وا ميممَّا لمَم يمـذعکرَِ اسمـمم   ": در قرآن آمده است. ذبح شرعي نشده است

 ۗ   لييمجماديل وک مم أوَملييمائيهمِم ۗ  ىإلَِ ليَموحمونَ الشََّيماطيينَ ومإنََِّ ۗ  ومإنََِّهم لفَيسمقٌ  عليهاللََّهي 

بـرده نشـده    از آن چـه نـام خـدا بـر آن. "ونَلمَمشعرکِ  إنََِّك مم أطَعَمت مموهممم ومإنِع

حرمت عارضي مربوط به آنچه  ديگـر از ميقسـ. نخوريد اين کار گناه است

ق تغذيـه و ارتـزاق از طري ـ   از ايـن مـوارد،. از راه حرام به دست آمده باشد

ديگران خصوصاً تصرف ناعادلانـه در   حـرام و تصـرف نامشـرو  در امـوال

سـوره نسـاء    18ه ي ـکـريم در ايـن رابطـه در آ    قــرآن . اموال ايتـام اسـت

بمط ـونيهمِم    ظ لعماً إنَِّما يمأعک ل ونَ في  إنَِّ الَّذينَ يمأعک ل ونَ أمَموالَ العيمتامى" :فرمايد مي

و سـتم   کسانى که اموال يتيمان را از روى ظلــم  . "عيراناراً وم سميمصملوَمنَ سم

 .سوزند يسوزانى م خورند و بـه زودى به آتش يخورند، تنها آتش م يم

از علل رفتار پست و ناهنجـار   يكيالسلام با اشاره به  هيعل نيامام حس

شما  يها ؛ شكم"قد مملئت بطونكم من الحرام" :ديفرما يم کربلا ان دريکوف

رو و توان و يبدان که ن»: السلام فرمود هيعل امام رضا. «از حرام پر شده است

ت آن که مراد از نفوس، يح روايتوض. باشد يم ها روح و روان، تابع مزاو بدن

بـه هـر انـدازه کـه     . ر قفس تن اوستياس يروح انسان است که چون مرغ

روح . تـر خواهـد بـود    ز سالم و کامـل يمزاو و جسم او سالم باشد، روح او ن

 .سالم در بدن سالم است

 

 تغذيه و سلامت روان
تغذيـه صـحيح    هـاي قرآنـي در تحقـق سـلامت روان،كردكي از رهي

پيامدهايي از قبيل آرامش  تغذيـه صـحيح از نگـاه آمـوزه وحيـاني،. اسـت

خضـو   حـس. دنبال دارده مداري را ب روان، ارضاي حس خضـو ، اخـلاق

بـه   ميقرآن کـر  چنـين نيـازي بـا دعـوت. موجودي برتر است نسـبت بـه

 :قـرآن آمـده اســت   سوره سـبا   51ه يآدر . شود شـكرگزاري برطرف مي

 از روزي پروردگارتــان بخوريــد و او را  . "رزق ربكم واشـكروا کلـوا مـن"

 ،تکلـوا مـن طيبـا   ": سـوره بقـره آمـده    571ه يدر آو نيز . سپاس گزاريد

ي از له ـا شكرگزاري از نعمـت . "تعبدون ک نتم اياه رزقناکم واشكروا الله ان

 .ي استلها معرفت آثار رواني

در (  )رضا  امـام. روايات زيادي بر رابطه تغذيه و اخـلاق دلالـت دارد

که باعث بد اخلاقـي،   حرام بودن مردار براي آن اسـت: فرمايد حدي،ي مي

از (. 7)شـود   مـي مهر و عطوفـت   بـين رفـتنعصبانيت، قساوت قلـب و از 

ه خوردن غذاي حرام، انسان را آماده پذيرش ک شود روايت فوق استنتاو مي

 .تعيين خواهد کرد ها کرده و مسير انسان را به طرف بدي صفات منفي

اي  گيري بهداشت تغذيـه عنوان جهته توان ب ميهايي که از آن كردره

 . ي سلامت ذکر کردو ارتقا تأمينحفظ،  درراسـتاي

طورکلي شايد بتوان بـا يـک بـرآورد سـاده آيـاتي را کــه بيــانگر         به

 ـ هاي تغذيهكردگيري ره جهت ســوي ســلامت جسـماني    ه اي وحياني ب

  :دباشد، بر چند دسته مختلف به قرار زير تقسيم کر

غذاي سالم و ايمن از اهميت بسيار زيادي در سلامت انسان  استفاده از .5

از مشـكلات   يتـوجه  بخــش قابـل   ،يکنون يگددر زن. ستبرخوردار ا

در آيـات متعـددي از   . ناشي از عدم مصرف غـذاي سالم اسـت  مردم،

 :شـده اسـت    تأکيـد قرآن در خصـوص اسـتفاده از مواد غذايي سالم 

اي پيـامبر از تـو    "لونک ماذا احلََّ لهـم ق ل ا حلََّ لكـم الطيبـات  ايسئ"

است؟ بگو چيزهاي پاکيزه بـر شــما  ها حلال  پرسند که چه بر آن مي

طيب نقطه مقابل خبيث است، يعنـي  (.1 -سوره مائده)حـلال اسـت 

. (8)کـالاي مصـرفي بايـد از اشياي نجس و يا متـنجس، پـاك باشـد 

پـس مقصـود از غذاي پاك، غذايي است که از مواد پـاك و بـه دور از 

 .هرگونـه آلودگي تهيه شده باشد

ي گونــاگون غــذايي يكـي از اصـول     هـا  غذاهاي متنو  و گروه استفاده از .1

از  قـرآن اصــل تنـو  را در آيـات متعــددي     .اساسي تغذيه صحيح اسـت

. کنـد  مـي مطـرح   مومنون 19-59عبس و  37-31سوره بقره،  15جمله 

آيـاتي کـه در ارتباط مواد غذايي با منشأ گيـاهي يـا حيـواني نـازل شـده      

مورد از مواد غذايي با منشأ گيـاهي يـا ترکيــب   19در قرآن حدود . است

ار هـم از فر 51مـواد قنـدي يـاد شـده اسـت و جمعـاً حـدود  هاي  وردهابـ

بـار   52. حيواني به عنوان مواد گوشتي مورد استفاده انسـان نام برده است

 1 ،هـا براي مصرف، حـلال شــده   خواري که گوشت آن از چهارپايان گياه

ار از گو ار از گوشت گوساله 1شـت مـاهي، بـ يک بار از شير و يک بــار   ،بـ

ها بـر   سوره مائده، درميان گوشت 91ه يم در آيقرآن کر(. 9)ل هـم از عسـ

سـوره   91ه ي ـديگر در آ يخاص کـرده اسـت و از سو تأکيدمصرف ماهي 

 .دانسته است منون شير و لبنيات را يكي از الطاف خداوند به انسانؤم

سـلامت   به مصرف غذاي مناسـب، يكـي از ارکـان حصـول     يبنديپا .3

 35ه يقرآن در آ در راستاي تحقق الگوي غذايي مناسب،. است  ميجس

ک ل وا وماشعـربَموا  ": ورزد مي تأکيدسوره اعراف بر رعايت تعادل در مصرف 

نيد نك بخوريد و بياشاميد و اسراف ."إنََِّهم لاَ يمحيبمَّ العممسمرفِيينَ وملاَ ت سمرفِ وا

  .که او اسراف کـاران را دوسـت نـدارد
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روح، تـابع   يسلامت: توان گفت يروح و جسم م ين رمز سلامتييدر تب

روح،  يه سالم، پس سلامتيتن تابع غذا و تغذ يتن است و سلامت يسلامت

 .باشد ميه سالم يتابع غذا و تغذ

 ي؛ کس"فيكعر هم يممنع اقَلَََّ اکَعل هم صمف" :ديفرما ميالسلام  عليه يحضرت عل

 ـا. «اش پاك شـود  شهيکه خوراکش اندك باشد، فكر و اند بـا  يت زي ـن رواي

تـر و   قي ـانـدك، رق  يادآور آن است که عواطف انسان در حالـت گرسـنگ  ي

را  يکه رشد فكـر  ياز عوامل يكيدر واقع، . دارتر استيهوش و حواس او ب

 .ه استيدر تغذ يرو ادهيکند، ز ميمتوقف 

رود و زبـان   مي، فكر به خواب يبا پرخور: رش فرمودم به پسيلقمان حك

. «ماند ميخود باز يفه عبادتيشود و اعضا از انجام دادن وظ ميحكمت گنگ 

بـر   هـا  از قسـمت  يك ـياند که چون به کمبود نفرات در  انه نوشتهيدرباره مور

ژه از نفرات مـورد نظـر را بـه    يمخصوص همان نو  و يخورد، با دادن غذا مي

تواند با نـو    ميا بشر يه مطرح است که آين فرضيز ايامروزه ن. آورد ميوجود 

ن ي ـا نـه البتـه در اسـلام، ا   ي ـمان پرورش دهـد  يارتر و باايهش يغذا، فرزندان

حـلال و   يتواند، با انتخـاب غـذا   ميده است که انسان يموضو  به اثبات رس

 (.52)جاد کند يدلخواه را در فرزندان خود ا يتيشخص يها يژگيمنزه و

 

 تغديه و سلامت اجتماعي
ي هـا  شـاخص  از. ي جامعه سالم، امنيت غذايي استها يكي از ويژگي

دسترسـي يكسـان و    امنيت غـذايي در هـر جامعـه فـراهم بــودن غــذا،  

توسـط همـه   بـودن آن،   يابيمن و قابل دستيا يبه غذاو عادلانه متناسب 

بقره بـدان اشــاره   سوره511حقيقتي که خداوند در آيه  .هـا اسـت انسان

سرزمين  پروردگارا اين: که ابراهيم عرض کرد ميبه خاطر بياور هنگا" .دارد

را شهر امن مكه قرار ده و اينكه اهل دين کـه بـه خـدا و روز جـزا ايمـان  

 ."گوناگون روزي بخش اند از ثمرات آورده

ک نظـام  ي ـدر  ييت غـذا ي ـامن تأميندرآمد خانواده از عوامل مهم در 

سواد غذا و جامعه،  ييت غذايامن تأمينگر در يعامل مهم د. است يتماعاج

ه ي ـته يص بودجـه بـرا  يبه خصوص زنان در نحوه تخص ـ ها ه خانوادهيتغذ

. م آن در خـانواده اسـت  يتقس ـ يدر دسترس و چگـونگ  ين نو  غذايبهتر

خانواده به صورت  ييشود که سرانه سبد غذا مي تأمين يزمان ييت غذايامن

ه شود تا عناصر و يافراد خانواده انتخاب و ته يبرا ،يبه مقدار کافو ح يصح

  .برسد ها ح به سلوليسالم و صح ييمواد غذا

زن  يدر خانوارهـا ژه ي ـو هو بدر اقشار کم درآمد جامعه  ييغذا يناامن

در  صـلي از عوامـل ا  يك ـيکـه   يياز آن جـا . دارد يشتريو  بيسرپرست ش

 ـ ي ـوار، توزهر خـان  يينامناسب بودن سبد غذا  ين اعضـا يع نامناسـب آن ب

و در  ها از بدن به هر کدام از گروهيو ن ييغذا يها خانوار، عدم شناخت گروه

 ين نقـش آمـوزش در ارتقـا   يهاسـت؛ بنـابرا   از آن يت قراردادن بعضياولو

 يفقر اقتصاد. استزنان ارزشمند  ژهيو هبه جامعه، يتغذغذا و فرهنگ سواد 

 يبـرا  يخصـوص زنـان از حـداقل منـابع پـول     افراد، به  تيموجب محروم

در  يه و گرسـنگ يسـوءتغذ  .شـود  مـي اسـتاندارد   ييبه سبد غذا يدسترس

شان به  که هر روز در اثر فقر سلامت يابد و تعداد کساني ميش يجامعه افزا

از نظـر   ييغذا صليا يها زان مصرف گروهيم. ابدي ميش يافزاافتد،  ميخطر 

زان ي ـکـه م  يدارد؛ به نحـو  ميمستق ه ارتباطزان درآمد خانواديمت با ميق

ارزان  ييکـه مـواد غـذا    يو چرب ـ يدرات مـواد قنـد  يمصرف غلات کربوه

وه، ي ـن، مييزان مصرف پـروت يده و مشاز روزانه يشتر از حداقل نيهستند، ب

ن بـودن قـدرت   يياز پـا  يحـاک  موضـو  ن يا. شود ميات کم تر ير و لبنيش

در زنــان و مــادران . ه اســتيــتغذغــذا و ح يفرهنــگ صــح فقــرد و يــخر

 يکاف يمند و بهره يدسترس، يمشكل مالل مواجهه با يکه بدل ييها خانواده

خـانوار و   يغـذا  يف ـيو ک  مـي ل کي ـ، بـا تقل ندارنـد مناسب  ييمواد غذا از

 ييغـذا  يناامندر جبران  يسعخود،  ييافت غذايدرن کاهش سهم يهمچن

لامت مـادران و زنـان   س يبرا يجد يدين تهديشوند و ا ميخود کودکان 

لـذا  . سـازد  مـي ز مبـتلا  ي ـرا نخـانواده   يگـر اعضـا  يج دياست که به تـدر 

 ييت غذايامن يتواند در ارتقا ميمن يح و ايزنان به روش صح يتوانمندساز

 . داشته باشد ييزن سرپرست سهم بسزا ويژه بهخانوار 

غذا دعوت به توزيع عادلانه  ،ي قرآن در تحقق امنيت غذاييهاكرداز ره

ها  از ميوه آن»: سوره انعام آمده است 515 در آيـه. اسـت  ميدر جامعه اسلا

نشست بخوريد ولـي فرامـوش نكنيـد کـه بـه هنگـام        کـه بـه ثمـر ميهنگا

آيه مورد بحث دلالـت بــر ايــن دارد کــه    . «را بايد ادا کنيد چيدن حق آن

هـا،   زراعـت  مجرد آشكار شـدن، ميـوه بـر درختـان و خوشـه و دانـه در       بـه

مسـتمندان پرداخـت و    گيـري از آن مبـاح و جـايز اسـت و بايـد حـق بهره

 .درو کردن محصول صورت گيرد اداي اين حق بايد در موقع چيدن ميـوه و

ـــز   ــه مســتمندان را ني ــام ب ــاق رزق و اطع ــيانف ـــه م ـــوان از جمل  ت

موضـوعي   .ي سلامت اجتماعي در امر تغذيـه بــه شــمار آورد  ها شاخص

 تأکيـد مــورد   سوره بقره 111ه ياز جمله در آکـه بارهـا در قـرآن کـريم 

يما أيَمَّهما الََّذيينَ آممن وا أنَعفيق وا ميممَّا رمزمقعناَک مم مينع قبَملِ أنَع يمأعتييم ": است قـرار گرفتـه

مـان،  ياهل ا يا ؛"ليممونَيموممٌ لاَ بميمعٌ فييهي وملاَ خ لََّةٌ وملاَ شفَاَعمةٌ ومالعكاَفير ونَ هممم الظََّا

 يکه نه کس يد روزيايش از آنكه بيد پيم انفاق کنيشما کرد ياز آنچه روز

د، يبه کار آ يو شفاعت يد و نه دوستيتواند خر يزيچ( ش خوديآسا يبرا)

 17ه يس آين در سوره يهمچن .اند خود ستمكار بوده( ابند کهيدر)و کافران 

فيق وا ميممَّا رمزمقكَ مم اللََّهم قاَلَ الََّذيينَ کفََـر وا ليلََّـذيينَ آممن ـوا    ومإذِاَ قييلَ لهَممم أنَع": آمده

ها  و چون به آن. "أنَ طععيمم ممنع لوَم يمشاَءم اللََّهم أطَععمممهم إنِع أنَعت مم إلََِّا فيي ضلَاَل  ممبيِن 

( راني ـخدا بـه فق  يبرا يزيچ)شما قرار داده  يند که از آنچه خدا روزيگو

که اگـر خـدا    يا ما به کسيمان جواب دهند آيد، کافران به اهل اينانفاق ک

داست يم؟ شما پيکن يريداد اطعام و دستگ يم يخواست به او هم روز يم

و راه راست آن است که چنـان کـه   )د يهست يکه سخت در غلط و گمراه

کـه سـفره را    ميهنگـا  (.ميران احسـان نكـرده مـا هـم نكن ـ    ي ـخدا بـه فق 

كه ئد، ملاياللَّه بگو اگر بنده بسم. کنند ميئک آن را احاطه گسترانند، ملا مي

 طانيش ـ خدا برکت فرستد بر شما و بر طعام شـما، سـپس بـه   : نديگو مي
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ان ي ـد از پابع ـ. ينـدار  يشان تسلطيرون برو، تو بر ايب! فاسق يا: نديگو مي

هسـتند   ينان کسـان يا: نديگو مي ملائكهند، يغذاخوردن، اگر الحمدللَّه بگو

 . آورند يداده است به جا ها را که خداوند به آن يکه شكر نعمت

ن يتـر  افـراد بـه مهـم    تـا باعث شـده   يده و پرمشغله امروزيچيپ يزندگ

 .دن ـينما يتـوجه  يبدرست  يه و سبک زندگياصول تغذ يعني يله زندگئمس

چون کمبـود وقـت و غـرق     ييها مردم با بهانه دهشموجب ن ين امر همچنيا

 يو سـلامت  يمتعـادل کـه بـه تندرسـت     ييم غذايک رژي، از يشدن در زندگ

سـخت   يها يماريخود دچار ب يکند، غافل بمانند و در طول زندگ يکمک م

آن بـا   يکه امروزه افراد در زنـدگ  ياز مشكلات يكين رو ياز ا. شوند يجسمان

اغلب افـراد   .خانواده است ييا سفره غذاي ييم غذايم رژيرو هستند، تنظ به رو

ن يا. اند دا کردهيپش يآماده گرا يبه مصرف غذاهانوجوانان و جوانان،  ويژه به

روند، منجـر بـه    يبه شمار م يدسته از غذاها چون در دسترس بوده و پرانرژ

 .دارد يش وزن و چـاق يافزاشه در يشود که ر يمختلف م يها يماريش بيافزا

چـرب   يدهايزان اس ـيبرخوردار بوده و م يچرب يزان بالايآماده از م يغذاها

. هسـتند  يادي ـنمـک ز  يعلاوه بر آن، حـاو . ن غذاها بالا استياشبا  شده ا

هـا   و انوا  سرطان يعروق يقلب يها يماريبروز ب يبرا ين موارد عامليا يهمگ

 ـ ييغـذا  يها ميرژ يريکارگ و به يدگوه زنيتر، ش به عبارت ساده .است  يغرب

 .مختلف نقش دارد يها يماريو  بيش شيجاد و افزايدر ا

 

  صليا ييغذا يها گروه
ات، ي ـو لبن ري، غلات، ش ـها پروتيينشامل  ييغذا صليهمه پنج گروه ا

روزانه فرد وجود داشته باشـد تـا    ييدر سبد غذا يستيجات بايوه و سبزيم

بـر   ييغـذا  ينيبـال  يراهنماهـا . شـود  تأمينسالم  يزندگ ياو برا يازهاين

به  صليمتشكل از همه پنج گروه ا ييسالم غذا يک الگوياز  يرويت پياهم

چـرب   يهـا  دياس ـ) ها يبه همراه چرب يديکل يساختمان يها عنوان بلوك

 (.55)دارند  تأکيد( يضرور

 

 قرآن از منظرد يمف ييغذا يها گروه
 :ميکن ميه شده، اشاره يتوص صليا ييغذا يها ن بخش به اختصار به گروهيدر ا

 

 (ها نييپروت) ها گوشت

گـر از  يد يان؛ گوشت گوسفند، گاو، شتر، آهو و برخ ـيان چهارپاياز م

ز و ي ـدنـدان ت  يان درنده خـو، دارا يوانات حلال است و گوشت چهارپايح

... روباه، کفتـار، شـغال، گربـه و    ،ر، پلنگيز مانند شيت يها چنگال و ناخن

  ميکـه ذبـح اسـلا    يان حلال گوشـت ين گوشت چهارپايرام است همچنح

 يها ي، گوشت ماهييايوانات درياند، حرام است و از ح ا مردار شدهينشده و 

 يز حلال است جز پرندگانيگوشت پرندگان ن. گو حلال استيدار و م پولک

ا ماننـد عقـاب و   ي ـدان و سنگدان و خار عقب پـا هسـتند و    نهيکه فاقد چ

 .اند چنگال يدارا کرکس

از بدن را ياست که ن پروتيينوانات حلال گوشت سرشار از يگوشت ح

ات يات و روايدر آ. ن آن شوديگزيتواند جا مي ييکند و کمتر غذا مي تأمين

سوره  1ه يم در آيقرآن کر. به خوردن گوشت سفارش شده است يگوناگون

ان را ي ـخداوند چهارپا "وممينعهما تأَعک ل ونَ...ومالعأنَععمامم خلَقَهَما لكَ مم": ديفرما مي نحل

 .ديخور ميو از گوشت آنها ... ديشما آفر يبرا

از بـه  ي ـن مناسک نيان پس از اعمال سنگيد قربان که حاجيدر روز ع

به خوردن گوشت د يقرآن مج سوره حج 19ه يرند، خداوند در آدا پروتيين

؛  و از گوشت "ك ل وا مينعهما ومأطَععيمموا العبمائيسم العفقَييرَفَ".  دستور داده است يقربان

 .دير را اطعام کنيفق ينوايد و بيبخور( يقربان)ها  آن

سربازان اسلام در حفر خندق، دعوت  يپس از خستگ جنگ خندق در

ر الادام ي ـخ" :دوآله فرمـو  هيالله عل يصل رسول خدا ت آمده کهيدر روا. کرد

 .«ا و آخرت گوشت استيدر دن ين خوراکي؛ بهتر"ا والاخره اللحميالدن يف

، قـدرت  يدن گوشـت بـر بـدن، توانمنـد    ي ـيچرا کـه گوشـت موجـب رو   

 يك گوشـت فسـاد بـدن را در پ ـ   تر. شود مي... و ييو شنوا يينايدن به بيبخش

هر کس چهـل روز گوشـت   : وآله فرمود هيالله عل يصل رسول خدا ن روياز ا. دارد

. ه کـرده و بخـورد  ي ـقـرض کنـد و گوشـت ته    يد پـول ي ـنخورده باشد، پـس با 

هر کس چهل روز خوردن گوشـت را  ": السلام فرمود هيعل امام صادق نينهمچ

د از افراط در خـوردن  يكن بايل. "شود مياو بد و زشت  يترك کند، خلق و خو

هـر کـس   ": آلـه فرمـود  و هيالله عل يامبر صليپ. ز کرديرهاد به آن پيگوشت و اعت

د ي ـآ مـي ات برياز روا. "شود ميگوشت بخورد، سنگدل ( پشت سرهم)چهل روز 

امـام   از: دي ـگو مي يساباط. ک بار مناسب استيکه خوردن گوشت هر سه روز 

. ک بـار ي ـهر سه روز : دم؟ فرموديالسلام درباره خوردن گوشت پرس هيعل صادق

ان و پرنـدگان سـفارش   ي ـ، به خوردن گوشـت گوسـفند و آبز  ها ان گوشتياز م

است و از خوردن گوشـت  ( ايلحماً طر)ن گوشت، گوشت تازه يبهتر. شده است

ت در ي ـروا 53حدود (. 51)شده است  يده نمک سود نهيخام و گوشت خشك

ن يده آن سـنگ يمـرغ سـبک و سـف    زرده تخـم . مورد تخم مرغ وارد شده است

 يدلـدادگ . سبک اسـت  يمرغ خوراک تخم»: السلام فرمود هيعل امام صادق. است

 .«گوشت را هم ندارد يها نشاند و عارضه ميبه گوشت را فرو 

 

 ها نان، غلات، حبوبات و دانه

زر  و "و غلات تحـت عنـوان    ها سوره انعام، قرآن به دانه 515ه يدر آ

؛ و اوسـت  "الـزََّرم م ممخعتلَيفًـا أ ک ل ـهم   ... ومهموم الََّذيي أنَعشأََ" .اشاره شده است" حبّ

 ـانوا  زراعت را پد( شما يراب)که  ييخدا د آورد کـه بـا هـم متفاوتنـد و     ي

؛ در آن "فأَنَعبمتعنَـا فييهمـا حمباَّـا    ": ديفرما مي سوره عبس 17ه ين در آيهمچن

 .ميانديرو ها دانه( نيزم)

 ييها دانه. وانات استيه انسان و انوا  حيتغذ صليه اي، ماييغذا يها دانه

تمـام   يو گرسـنگ  يشـود، قحط ـ قطع  يک سال بر اثر خشكساليکه اگر 

ت يل بر اهميا دليبه صورت نكره  "حباّ"ر به يتعب. جهان را فراخواهد گرفت

 .اشاره دارد ها ا به تنو  دانهياست و  يين ماده غذايا
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 ياسـت کـه جـا    يين ماده غـذا يتر ين و غنيگندم، کاملتر ها ان دانهياز م

 مصـر  نجات مردم يالسلام برا هيعل وسفيحضرت  .رديگ مياز غذاها را  ياريبس

السـلام   هي ـعل امـام رضـا  . گندم پرداخـت  يره سازيبه ذخ ياز هفت سال قحط

 .«گران استيما بر د ينان جو برگندم، همانند برتر يبرتر»: فرمود

 

 ها يو سبز ها وهيم

و  ياهي ـگ ييبه هشت نـو  مـواد غـذا    31تا  11ات يآ سوره عبس در

در  هـا  وهي ـت نباتـات و م ي ـت و اولوي ـاز اهم يپرداخته است که حاک ينبات

ر ي ـانج ،بيانگور، انار، خربزه، خرما، س: چون ييها وهيم. هاست ه انسانيتغذ

هـا   بـه آن   ميات اسـلا يدر روابرخوردارند که  ياديهر کدام از خواص ز... و

طان است، يت قلب و دورکننده شيانار، موجب نوران: م،لاً. اشاره شده است

کنـد و   ميرو بخش است، غذا را هضم يو ن يدهد، مقو ميش يمعده را پالا

 .شود ميسبب اعتدال طبع 

است،  يعيکامل و داروخانه طب يک غذايو  يبهشت يها وهيانگور از م

کننـده   ، جلا بخش چشم و دل و برطرفها بخش استخوانر استحكام يانج

 هدردها، شستشـودهند  ينده عقل و آرامش است، خربزه شفايضعف و فزا

کننـده   يخرما، شـفابخش، قـو  . باشد ميهزار برکت  يم،انه و معده و دارا

و هفتادودو  يکننده خستگ رکننده و رفعي، سيش حلم و بردباريپشت، افزا

 .تخواص شفابخش در آن اس

نـت  يز يتـان را بـه سـبز   يها سـفره »: وآله فرمـود  هيالله عل صليامبر يپ

 .«راند ميطان را يالله، ش با گفتن بسم يرا خوردن سبزيد زيبخش

 

 اتير و لبنيش

ات بـه آن  يگر آيو د 11ه يآ سوره نحل است که در يبهشت ير از غذاهايش

 ـ  يکامـل و دارا  يک غذاير يش. اشاره شده است ر يش ـ. اسـت  يخـواص فراوان

هـر   يکننده ضعف و شفا دن گوشت، برطرفي، روئها موجب استحكام استخوان

 .وجود ندارد  مييو اقل يچ شرط سنيدن آن هينوش ياست که برا يدرد

جز مـرگ   يهر درد ير، شفايدن شينوش: السلام فرمود عليه يامام عل

ر، چون با هم جمع شـوند  يگردو و پن: السلام فرمود هعلي امام صادق. است

السـلام   عليه امام کاظم شوند و ميدرمان اند اما اگر از هم جدا شوند، درد 

ان يد ماست بخورد و ماست او را زخواه ميهر کس : در مورد ماست فرمود

نعنـا ، گـل   : که طبع گرم دارد به آن اضـافه کنـد، ماننـد    ينرساند افزودن

 .ت به عنوان م،ال آمده استي، گلپر در روايمحمد

 

 زمان غذا خوردن
ه يد غذا خورد؟ و اسلام در خوردن به چند وعده غذا توصيبا يچه زمان

عده غـذايي، از اصـول مهم الگوي تقسيم غذاهاي روزانه در چند وکند؟  مي

وملهَمـمم رزِمق همـمم   " :غذايي صحيح است که در قرآن بـدان اشـاره شـده است 

سوره ) براي بهشتيان در صبح و شام روزي آماده است ".عمشيياَّا فييهما بمكعرةًَ وم

انسـان،   صـلي نيـز آمـده است که غـذاي ا   ميدر روايات اسـلا(. 11 -ميمر

 .داردب اسـت و تغذيـه بين روز حالت فرعي صبح و اول شـ

 :م کرديتوان به چند دسته تقس ميرا  ييات مربوط به وعده غذايروا

: السـلام فرمـود   عليـه  امـام صـادق   .ات به دو وعده اشاره دارنـد يروا يبرخ

 ينخور، چرا که موجب تبـاه  يزيها چ ان آنيصبحانه و شام بخور و در فاصله م

 امـام صـادق   دارنـد،  تأکيـد ک وعـده و آن هـم صـبحانه    ي ـبر  يبرخ. تن است

رون نـرود،  ي ـسته است، تا غذا نخـورده از خانـه ب  يمؤمن را با: السلام فرمود عليه

گر به خوردن شـام بـه   يد يبرخ. بخشد ميشتر يب ين کار به او استواريچرا که ا

لـي  رسـول خـدا   .کنـد  مـي افراد سالخورده سفارش  يژه برايو وآلـه   عليـه الله  ص

بـه   يري ـمناکم که از واگـذاردن شـام، پ  ين بيش از ايمن بر امت خو: ديفرما مي

و  يامـام عل ـ . ر و جـوان اسـت  يپ يرومنديد چرا که شام، موجب نيسراغشان آ

شـب و   يكيامبران، پـس از تـار  يشام خوردن پ: السلام فرمود هميعل مام صادقا

كبـار  يسـاعت   8هر  يتيالسلام در روا عليه امام رضا. پس از نماز عشا بوده است

شـود کـه    مـي ن استنباط يات چنين چند دسته روايرا از مجمو  ا ييوعده غذا

اسـت و   يخـوردن غـذا کـاف    ياول روز و آخـر روز بـرا   يعن ـي ييدو وعده غذا

 .استفاده کند ييغذا يها ان وعدهيان روز گرسنه شد از ميدر م چنانچه

خود با آن مواجـه   يکه امروزه افراد مختلف در زندگ ياز معظلات يكي

تـر از   به مراتب راحـت  يترك عادت پرخور. است يهستند، عادت بدخور

م کـه بحـث   يخـور  مـي بـر   ياتي ـات به رواين روايدر کنار ا .است يبدخور

دانند که  مين يانسان را در ا يدانند و سلامت ميرا ملاك و اشتها  يگرسنگ

 .تا گرسنه نشده، غذا نخورد

 

 زان خوردن غذايم
م اما .ط در رساندن غذا به بدن هر دو ضرر و مفسده دارديافراط و تفر

ن يبدن انسان، بسان زم: ديفرما مين يه بدن به زميالسلام با تشب عليه رضا

بـدان مراقبـت    يو آبـده  يزراعت است که اگر در آبادان يپاك و آماده برا

از بـدان برسـد تـا آن را غرقـاب و     ي ـتر از ن که آب نه فراوان يا گونه شود به

گرفتـار سـازد،    ينگباتلاق کند و نه از اندازه کمتر باشـد تـا آن را بـه تش ـ   

د و ي ـگرا مي يابد، اما اگر از آن غفلت شود به تباهي مياش استمرار  يآبادان

ر آن در خوراك و يدارد و تدب يتين حكايد؛ بدن چنيرو ميعلف هرز در آن 

 .ن استيپوشاك چن

انوا  دردها را به همراه  يعادت به پرخور": السلام فرمود عليه يامام عل

تـن   يه تبـاه يد، چرا که مايز کنيپره ياز پرخور: ن فرموديو همچن "دارد

اگـر  »: السـلام فرمـود   عليـه  امـام حسـن   السـلام بـه   عليـه  يامام عل. است

: ت کـن ي، چهار امر را رعاياز شوين يو از پزشک ب يسالم بمان يخواه مي

است،  يو اشتها باق يا شدهر نيکه س ينخور، تا زمان يل به غذا ندارياگر م

 يکل و انت تشته": فرمود آلهو عليهالله  صلي رسول خدا. دست از غذا بكش

، غـذا بخـور و   يل بـه غـذا دار  ي ـکـه م  ي؛ زمـان "يامسک و انـت تشـته   و

 .، دست از خوردن بكشيل و اشتها به خوردن داريکه هنوز م يدرحال
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کـه در  ". ک ل وا وماشعربَموا وملاَ ت سمـرفِ وا " :سوره اعراف 35 فهيه شريمفهوم آ

ن دستورات يتر رسد، امروز در رتبه مهم ميار ساده به نظر ينگاه نخست بس

از  ياريرا سرچشـمه بس ـ ي ـز. قـرار گرفتـه اسـت   ( ه سالميو تغذ) يبهداشت

است که به صورت جذب نشده در ( داخل معده) ياضاف يها، غذاها يماريب

 يان مطلـب جـالب  يالب ر مجمعيدر تفس يمرحوم طبرس. ماند مي يبدن باق

داشت که مهارت او در طب  يحيمس يبيد طبيالرش رونها  :نقل کرده است

مـن در  : گفـت  مياز دانشمندان اسلا يكيب به ين طبيا يروز. معروف بود

د بـر دو گونـه   ي ـکه دانـش مف  يابم در حالي مياز طب ن يزيا چکتاب شم

خداونـد همـه   : ن گفـت ياو در پاسخش چن ـ. ان و علم ابدانيعلم اد: است

د و ي ـبخور". ش آورده اسـت يه از کتاب خـو يرا در نصف آ يدستورات طب

ش ين دسـتور خـو  ي ـز طـب را در ا يامبر ما نيو پ"ديد و اسراف نكنياشاميب

است و امسـاك، سـرآمد همـه     ها يماريعده، خانه بم»: خلاصه کرده است

« محـروم مكـن   يا ح دادهيداروها است و بدنت را از آنچه بدان عادت صح

امبرتـان،  يقـرآن شـما و پ  : د گفتين سخن را شنيا يوقت يحيب مسيطب

 .(53)اند  هنگذارد يباق يا بانهيسخن طب( ب معروفيطب)نوس يجال يبرا

الطعـام   يلو ان النـاس قصـدوا ف ـ  ": السلام فرمود عليه امام رضا

 يها رو باشند، بدن انهي؛ اگر مردم در خوردن غذا م"لاعتدلت ابدانهم

 .«کند ميدا يآنان اعتدال پ

 

 آداب غذا خوردن
آداب »، تحـت عنـوان   يالسـلام و فقـه اسـلام    هميعلن يات معصوميدر روا

: ميکن ميها اشاره  به چگونه خوردن غذا پرداخته که به آن« دنيخوردن و آشام

 ."تن يش از غذا شفايها، پ شستن دست": فرمود آلهو عليهالله  صليامبر يپ

 وه با آب، شرو  غذا با دعا و شـكر يشستن گوشت قبل از پختن، شستن م

ن غـذاها،  يتـر  ان بردن غذا با نمک، آغـاز کـردن از سـبک   يدن و پا، آغازکريلها

ز از خـوردن  ي ـگرم قبل از سـرد شـدن، پره   يسالاد، خوردن غذا ،مانند، سوپ

، کراهـت پـاك کـردن    هـا  يدنيز از فوت کردن در غذاها و نوشيداغ، پره يغذا

دن کامـل آن و دسـت   ي ـکامل گوشت استخوان، برداشتن لقمه کوچـک و جو 

خـود، نگـاه    ير شدن کامل، خوردن از قسـمت جلـو  يغذا قبل از سدن از يکش

دن ي ـگران در موقع غذا خوردن، دعاکردن پس از غذا، نخوابينكردن به صورت د

 ا مسواك زدن پس از غذايبلافاصله پس از خوردن غذا، خلال 

 

 دنيآداب آشام
ــتن  ــم"گف ــ "الله بس ــاميپ ــدالله"دن و يش از آش ــد از آن،  "الحم بع

دن يدن آن و سر نكشيدن به سه نفس و مكيآب فراوان و آشامدن ياشامين

دن در آب و بستن دهانه ظـرف  يدن آب به صورت ولرم و ندميآشام. كجاي

چـرب و خـوردن    يو غـذا  يچرب ين غذا و در پيدن آب در بياشاميآب، ن

ا لبـه شكسـته   يدن آب از کنار دسته ظرف ياشامي، نينيريغذاي گرم و ش

 (.51)د در حمام دن آب سرياشاميآن، ن

 ميفرزند خود باش يسالم برا يه و زندگيتغذ يالگوچگونه 

. رنـد يگ مـي ن خود الگو ي، به شدت از والدياول زندگ يها کودکان در سال

 يروش زنـدگ  يسـت يبا، خود نده بهتر فرزندانين آيتضم يبران يوالدن رو ياز ا

هـا   آن. اموزنـد يبعمل به کودکـان   درن و يين پايح را از سنيه صحيسالم و تغذ

 مـ،لاً . رنـد يفرا گ ساده يها م،ال ا در قالبر يا هيح تغذيعادات صحاز دارند تا ين

و  ها وهيجات، ميسبزمصرف  ويژه بهدن و آرام خوردن غذا يد شاهد عادت جويبا

 ياز سـو ان وعده يا به صورت ميو  ييغذا صليا يها غلات کامل به همراه وعده

ن خـود باشـند و در   يهمـراه والـد   ييد مواد غذايرهنگام خ. ن خود باشنديوالد

 ـ .نديال و دخالت نماؤسالم مشاهده، س يانتخاب غذا ت، ي ـخلاق يريکـارگ  هبا ب

ه ي ـو جذاب مطابق با روحجالب   مياساو ن ييغذاها با اشكال جالب و متنو  تز

ه ي ـتهک نـو  غـذا   ي ـهمه افراد خـانواده   يبرا. دشونانتخاب ها  آن يکودك برا

 1بعـد از  جداگانـه و مـورد پسـند کودکـان      يز درست کـردن غـذاها  ا شود و

ا ي ـو  انعشق و علاقه خود به فرزنـد ابراز  يچ وجه برايبه ه. شودز يپره يسالگ

را ي ـز. دي ـنشان دهاستفاده نشود  يها، از تنقلات کم ارزش و پر کالر ق آنيتشو

. هتـر هسـتند  ب يمعمول ياز غذاها ها ين خوردنيآموزد که ا مي ها آنبه  ۗ  عملا

د ن ـدر مورد موضوعات شاد صحبت کن وگر توجه يبه همددر هنگام صرف غذا 

بـه عنـوان   ون ي ـزيتلواز  .دن ـياسترس اجتنـاب نما مشاجره و بروز از هر گونه و 

کـودك  اجبـار   يبه جا. نشودب کودك به صرف غذا استفاده يترغ يبرا يابزار

ان چنـد  ي ـاز م خـود  مـورد علاقـه   يحق انتخاب غذا به اوک غذا يدر مصرف 

 ـ در طول شـبانه . داده شودسالم  يغذا  يش از دو سـاعت اجـازه تماشـا   يروز ب

 .داده نشودهوشمند به کودك  يها وتر و تلفنيا استفاده از کامپيون يزيتلو

کـودك را بـه   و مسـتمر،   مفـرح  يت ورزش ـيک فعالين با انجام يوالد

ن و ينامناسب والـد و ذائقه  يبدخور. دنيق نمايتشو يت بدنيورزش و فعال

مناسب . دارد ييبسزا تأثيراو  ييغذا يالگو يريگ ک در شكليزدنان ياطراف

انجـام  گرسـنه اسـت   که او  يهنگام يستيباد يجد يغذاهاامتحان . ديباش

 .شوداجتناب  ها مصرف آناز به کار بردن زور و اجبار در رد و يگ

 

 گيري نتيجه
اعـم از قـرآن و     مياسـلا ي هـا كردتغذيه در سـلامت، ره  نقشبا توجه به 

نتـايج . مورد بررسي قرار گرفتسالم و پاك  يو غذابهداشت تغذيه  در ثياحاد

، تنو  غـذايي،  پاكاز غذاي  نشـان داد کـه سلامت جسمي، از طريق اسـتفاده

غذاي استفاده از به  هيتوص بان اسلام ين مبيد. شود ميتعادل در مصرف دنبال 

  و يمعرف ـ بـه عنـوان رزاق حقيقـي    را خداونـد  ،رامحلال و پرهيز از غذاي حـ ـ

نگرش معنـوي بــه رزق و تقيــد بــه    . کند ميمعنويت در سلامت را جستجو 

قبيـل آرامـش،    هــاي ســلامت روان از   حـلال، شــاخص   غــذاي استفاده از 

به فقرا، توزيع عادلانـه غــذا    اطعـام. دنبال دارده مداري و عمل صالح را ب اخلاق

قرآني است که بـا آن سـلامت اجتمـاعي     گـر آمـوزهيد اسـلامي، ازدر جامعـه 

ي در راسـتاي جهـت رو، از ايـن. شـود محقق مي گيـري  بهداشـت تغذيـه قرآنـ

 نگر است؛ چراکـه بـه همـه ابعــاد ســلامت از قبيــل       هسلامت جامع نگـرش
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 ـ حقايقي. سلامت جسمي، رواني، معنوي و اجتماعي توجه دارد ر که به نوعي ب

ت دارد  مياعجاز عل است که در مكاتـب غيردينـي،    حـالي ايـن در. قـرآن دلالـ

تــوان   مـي در بعد روحي و معنـوي اشـاراتي ن   ي سـلامت تغذيـهها به شاخص

 . يافـت

تحقق سـلامت در مفهـوم    أاي در تغذيه، منش چنين آموزه توجـه بـه

تغذيه  صـوللذا ضروري اسـت درتحقـق سـلامت، بـه ا. خواهد بود جـامع

معنوي و اجتماعي  هاي تغذيه در ابعاد جسـمي، روانـي، سالم و يا شاخص

حقايقي کـه عـاري ازهرگونـه     .بارويكرد وحياني بيش ازپيش توجه شـود

 .رساند ميسرمنزل سلامت  اشتباه اسـت و انسـان را بـه خطا و
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Health and Food Security and Dietary Pattern in a Healthy Family Life with Emphasis 

on Islamic Lessons 
 
Majid Hajifaraji

1* 

 

Abstract 
Background: Physical and economic access to adequate, healthy and nutritious food for all people at all times is the 

universal definition of food security, and the food available provides the dietary needs that are consistent with their 

preferences for an active and healthy life. In this regard, having a healthy dietary pattern in the family can help in 

promoting this situation. 

Health is one of the most valuable categories in Islamic culture. One of the approaches of the Qur'an is its nutritional 

recommendations in several verses. The purpose of this study is to introduce nutritional health and the role of 

Qur'anic teachings and hadiths in relation to human health. 

Methods: The present study is based on descriptive and conceptual methods. First, by referring to the interpretive 

sources of Quran and Hadith, as well as searching in databases, the necessary information was collected and then the 

mentioned materials were summarized according to the objectives of the research. 

Results: The lessons of nutrition and health in Islam, by introducing a healthy and appropriate model for achieving 

body health based on food diversity, safety, cleanliness and food solubility, pursues spirituality in health, peace of 

mind and good mood. Sustainable food security is based on the possibility of access and fair distribution of food in 

the Islamic society, especially for low-income and vulnerable families. Other lessons of the Qur'an and Hadith. 

Conclusion: According to the emphasis of Quranic teachings and hadiths, the model of healthy eating should include 

physical, psychological, social and spiritual indicators. Therefore, the rulers and policy makers of Islamic societies 

should be serious in creating and promoting health and nutritional safety according to the mentioned indicators and 

recommended principles. 
 
Keywords: Feeding Behavior, Food Safety, Mental Health, Nutritional Science, Spirituality  
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