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  چكيده
در رابطه با تغذيه سالم كه گامي مهم براي نيل به سلامت جـسم و  . وان داردا فر كيداتدين اسلام همواره بر بهداشت جسم و جان          :هدفزمينه و   

 ـو «: ن رابطه عبارت اسـت از ي شاخص در ايها هي از آيکي. ه گرديده استياي متعددي در قرآن ارا    ه دها و آموخته   رهنمو ،آيد  جان بشمار مي   زل نن
  .ميا ختهپردا ه ي بهداشت تغذي نهي در زمي قرآني از رهنمودهايا  پارهي به بررسن مطالعهيا در .»من القرآن ما هو شفاء و رحمة للمؤمنين

 ـ متون است که با تعمق بـر گز ي و بررسيا  کتابخانهي  و بر اساس مطالعه  يه مرور نوع مقال ق از   ين تحق يا :يروش بررس   ـ آ ازيا دهي  ـي  و يات قرآن
مان ي حکيها  از آموختهيريز با الهام گيث و ني در شرح احاديي و کتابها مهمير قرآني تفاسي برخي السلام و مطالعه   همين عل يث معتبر معصوم  ياحاد

  .اند م شدهي تقسي محور اصل۵دست آمده به  همطالب ب .ميا افتهيه سالم دست يدر امر تغذ ييدها به رهنمويتمدن اسلام
ه ي در امر سلامت و بهداشت تغذي قرآنيها هي توصي برخ.توحيدي در ارتباط استبيني  از نگاه قرآن سلامت تغذيه با امور معنوي و جهان :ها افتهي

عوا خطوات بيا أيها الناس كلوا مما في الأرض حلالاً طيباً و لاتت«: نكردن از اميال شيطاني و طيب و پيرويهاي حلال      توصيه به خوردني   :عبارتند از 
 بـه نـوع    نمودنتوجه ه بهي توص؛»نّما حرم عليكم الميتة و الدم و لحم الخنزير و ما أهل لغير االلهإ«: هاي حرام   پرهيز از خوردني   ه به ي توص ؛»الشيطان

  روزه وت دادن بهيه به اهمي توص؛»سرفواكلوا و اشربوا و لات«: ي آنساختار كمز ينو »  طعامهيفلينظر الإنسان إل«:  آنساختار كيفيتغذيه و تفكر در 
هـو الـذي جعـل لكـم الأرض ذلـولاً      «: ورزش و ارتباط آن با تغذيه سالمه به  يتوص؛  »وموا خير لكم  أن تص «:  آن در امر بهداشت تغذيه     گاهيان جا يب

  . ديگرو مصاديق متعدد» و کلوا من رزقها في مناكبهافامشو
و ديگر حكماي ) معليهم السلا(و ائمه معصومين ) ص(ي برخوردار است؛ چنانكه رسول اكرم يبهداشت تغذيه در قرآن از جايگاه بالا :يريگ جهينت

هاي ارزشمندي در اين رابطـه   اند، توصيه طور خاص بودههاي اسلام در امر بهداشت به طور عام و بهداشت تغذيه به            ثير آموزه اسلامي كه تحت تا   
هاي حـرام و   هاي حلال و طيب و پرهيز از روزي مندي از روزي از رهنمودهاي بسيار ارزنده قرآن در امر بهداشت تغذيه، استفاده و بهره           .اند  داشته
  .دهد ي قرار ميدير توحي به آن انسان را در مسيبندي که پا استخبيث

  هاي حرام  خوردني،هاي حلال  خوردني، تغذيه سالم،قرآن: ديواژگان كلي
  

  مقدمه
 كيـد اتجسم و جان     دين اسلام همواره بر حفظ بهداشت           

فراوان داشته و مراقبت از سلامت جسم و جان را بر همگـان             
قرآن كريم كه براي هـدايت بـشريت     . داند  لازم و ضروري مي   

  اي  هنمودهـاي ارزنـده   اعصار و قرون نـازل شـده، ر     ي  در همه 
  
  

  
 ـو روان انـسان ارا در رابطه بـا سـلامت تـن          :ه نمـوده اسـت  ي

، )۸۲: اسراء(»  للمؤمنينةو ننزل من القرآن ما هو شفاء و رحم«
ت بـراي   م ـكنيم كه آن شفا و رح        مي ما قرآن را نازل   : (ترجمه

  و اعلـم أنّـه     «: فرمايـد   چنـين مـي   ) ع(امام باقر    ).منان است وم
  
   دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتيدانشكده طب سنتي، استاديار  دكتراي تخصصي زبان و ادبيات عرب،-۱  
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  :  ترجمـه  » الـسلامة و لاسـلامة كـسلامة القلـب         لاعلم كطلـب  
   نيـست و نـه هـيچ        بدان كه هيچ دانشي چون جستن سلامت      (

  .)۱ () دلسلامتي چون سلامت
 در قـرآن كـريم و روايـات    توجه به موضوع غـذا و تغذيـه را     

 فـراوان ) علـيهم الـسلام   ( امامـان معـصوم      و) ص(پيامبر اكرم   
نـاظر بـر ترغيـب و       توان يافت؛ به طور كلي اين توجهات          مي

هـاي     انسان به انديشه در غذاي مورد مصرف از جنبه         ضتحري
مـه ابعـاد از   ثار مترتب بر آن در هآگوناگون مادي و معنوي و     

 دنيـوي و اخـروي، پرهيـز از مـصرف           جمله ابعاد اجتمـاعي،   
گيري از طيبات و در هر حـال توجـه    خبائث و تشويق به بهره   

ه صـدها رهنمـود بـراي    خرمـصرف و بـالا    به اصل اعتدال در     
هـاي   هـا و نابـساماني     تأمين و ارتقاء سـلامت و دفـع بيمـاري         

گوناگون است كه از ديرباز در قالب كتب و رسائل مستقل يـا         
. قرار گرفته اسـت  تأكيدورد بررسي و مهمراه با مباحث ديگر     

 ـيمـان ا ي مانده از حک يدر طب برجا    نيـز كـه    و مـسلمان يران
 اسـت، بـاب مـأكول و       ين اسـلام  تمـد از  مانده   ميراث برجاي 

 آداب تغذيـه هـم در   هـا و  ها و آشـاميدني  مشروب يا خوردني 
 هـم در بحـث   هـا و  الصحه و پيشگيري از بيمـاري  بحث حفظ 

هـاي آنهـا از اهميـت     هـا و نـشانه   معالجات و درمـان بيمـاري   
  .)۲ (اي برخوردار است ويژه

است و دار راز نگاه قرآن سلامت تغذيه از جايگاه بالايي برخو   
بيني  براي نيل به آن ضرورت دارد تا از گذرگاه معنوي و جهان 

  .توحيدي عبور شود
در حقيقـت يكـي از راهكارهـاي مهـم در مـديريت ســلامت      

  معنـوي  تغذيه، هدفمندكردن زندگي مادي با تفكر و اعتقادات       
بخش قـرآن   گيري از دستورات حيات   اگر انسانها با الهام   . است

هاي اعتـدال در      ايي بپردازند و به جنبه    به كنترل و مديريت غذ    
دن طيبـات و افـراط     رهاي حلال و خو     تغذيه، ارتزاق از روزي   

هـاي حـرام و غيـر مجـاز و       در آن و پرهيز از خوردني   نکردن
هاي ديگر از اين دست توجه نمايند و هدف از زيـستن    توصيه

 و اين اعتقـاد را داشـته   بشناسندسالم و مطلوب در اين دنيا را   

خداونـد در اختيـار     ند كه همه چيـز بـه خواسـت و اراده            باش
ها موظفنـد بـه عنـوان يـك امانـت       انسانها قرار گرفته و انسان    
مند شوند، بطور يقـين بـه زنـدگي           خوب و مقبول از آنها بهره     

  .سالمي خواهند رسيد
ها نبايد سلامت و شادابي   با اينكه انساندر رابطه) ع(امام علي 

بـارگي نماينـد،      ني اميال دنيوي و شـكم     و زندگي خود را قربا    
 طلـب الأكـلَ  اُ لتأكـل بـل   لا تطلب الحياةَ«:  فرموده است  چنين
زندگي را براي خوردن مخواه، بلكـه خـوردن   : ( ترجمه ،»لتحيا

  .)۳ ()را براي زندگي بخواه
تـرين   شـاميدن مهـم   آ بهداشتي در خوردن و      ترعايت دستورا 

  .رود گام براي نيل به اين هدف به شمار مي
كنترل غذايي و اينكه انسان بداند كه چه بايـد بخـورد و چـه                

 ـنبايد بخورد و اينكه اگر جايز به خوردن باشـد، چـه م       زان و ي
ترديـد رعايـت اينگونـه آداب         چگونه بايد خـورده شـود، بـي       

هـاي    غذايي، موجب پيشگيري از ابتلاشدن بـه انـواع بيمـاري          
انها بايـد در    انـس . شـود   جسمي و به دنبال آن آلام روحي مـي        

ــراي كــسب شــناخت و آگــاهي لازم در امــر   مــسير تــلاش ب
مديريت تغذيه سالم و رسيدن به تندرستي و زندگي سالم قرار 
: گيرند كه هرگونه غفلت از آن موجب هلاكت آنها خواهد بود   

خود را  : (، ترجمه )۱۹۵: بقره(» وا بأيديكم إلي التهلكةِ   لقُو لاتُ «
  )نيدبه دستان خود به هلاكت نيفك

 
  يروش بررس

اين تحقيـق از نـوع مقالـه مـروري و بـر اسـاس مطالعـه                 
 ـ متون است که با تعمـق بـر گز      ي و بررس  يا کتابخانه  از يا دهي

آيات قرآني و احاديث معتبر معصومين عليهم السلام و مطالعه       
ي در شرح احاديث و نيز با       ي تفاسير قرآني مهم و کتابها     يبرخ

ــه ــري از آموخت ــ الهــام گي ــه  ه اي حکيمــان تمــدن اســلامي ب
دست  همطالب ب .ايم رهنمودهائي در امر تغذيه سالم دست يافته   

م ي تقـس  ي محـور اصـل    ۵آمده بر اساس موضوع و محتـوا بـه          
 را در   ي حلال و برخ ـ   يها ي را در گروه خوردن    ياند؛ برخ  شده
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 ـ حرام قرار داد يها يگروه خوردن  گـروه سـوم مربـوط بـه     . مي
هـا دارنـد و    يت خـوردن يفيت و کي کمد بري است که تأک   ياتيآ

 ـگاه آن و گروه پا    يگروه چهارم مربوط به روزه و جا        هـم   ياني
 ـ ا يسـپس بـر مبنـا     . دنـد ين گرد يـي در رابطه بـا ورزش تع      ن ي

ر قرآن  ي اقدام به مطالعه هر گروه با استفاده از تفاس         يبند ميتقس
  .گر شديث مربوطه و متون مرتبط ديو احاد

  
   ها افتهي

 سـلامت    سالم و پاسداشـت    ي   داشتن تغذيه  ،اه قرآن از نگ      
 ي هيــطلبــد كــه بــا ارا تغذيــه، رعايــت برخــي اصــول را مــي

بطـور كلـي    .  راهنمايي نموده است    بدان رهنمودهايي انسان را  
  :اين رهنمودها در چند محور قابل بررسي هستند

پرهيـز از  ،  طيـب يها ي خوردن حلال ويها  توصيه به خوردني  
 ،هـا  ي خوردنيتوجه به ماهيت كيفي و كم ،  هاي حرام   خوردني

ر آن در يورزش و تـأث  ،  روزه و اهميت آن در بهداشت تغذيـه       
  سلامت تغذيه

  
  بحث

  :»طيـب « هاي و خوردني» حلال«هاي  ـ توصيه به خوردني  ۱
 :ميپرداز يل ميها به تفص افتهير ين بخش به ارائه و تفسيدر ا

  هاي حلال و طيب ـ توصيه به خوردني۱
هاي قرآني در امر تغذيه سالم، مصرف  ترين توصيه ز مهميكي ا

 كه جـزآن بـراي انـسان        است» بيط« و   »حلال«هاي    خوردني
 ممنوعيتي نداشته باشـد  چيزي است كه » حلال«. بار است   زيان

موافـق بـا طبـع سـالم         شود كه   به چيزهايي گفته مي   » طيب«و  
ز آن است كه طبع آدمي ا» خبيث«نقطه مقابل آن  . انساني است 

 ولو أعجبك  و الطيبيثُقل لايستوي الخب «:)۴ (باشد ر مي متنفّ
: مائده(، »فلحون لعلكم تُ يا أولي الألبابِ  فاتقوا االلهَ   الخبيثِ كثرةُ
بگو پليد و پاك برابر نيستند ولو اينكه فراواني  : (، ترجمه )۱۰۰

پليد تو را به شگفتي انـدازد؛ اي خردمنـدان از خداونـد پـروا              
  ).د كه رستگار شويدكنيد، باش

در بيان حكمت الهي، حلال را موجـب        ) ع(امام رضا   که   چنان
 شـمارند  اصلاح و بقاي بندگان و حرام را موجب تباهي برمـي  

ــوردني  ). ۵( ــا خ ــه ب ــددي در رابط ــات متع ــب و  آي ــاي طي ه
هـا    اغلـب آن زل شده كـه در اها ن هاي حلال براي انسان  روزي

 رعايت تقوا و انجام عمـل     وبه پرهيز از شيطان و راه شيطاني        
هـاي   در واقع بـين خـوردني  . صالح دعوت به عمل آمده است     

ت تقـوا   آن در انجام اعمال صالح و رعايتأثير  و حلال و طيب  
هـا در      غذاها و خوردني   ارتباط مستحكمي وجود دارد و اينكه     

  :گذار استتأثيرو تهاي انسان و سلامت جسمي و روحي افعالي
 لهِروا لِ مارزقناكم و اشكُلوا من طيباتِكُآمنوا  يا أيها الذين    «ـ  ۱

اي مؤمنـان از  : (، ترجمـه  )۱۷۲: بقـره (،  »إن كنتم إياه تعبـدون    
 را ايم بخوريد و اگـر تنهـا خـدا     كردههاي آنچه روزيتان   پاكيزه

  ).اريدذرا سپاس بگپرستيد او  مي
هاي طيـب و شـكر خداونـد و      شريفه بين روزي  ي  آيهدر اين   
هـاي    ويژگـي در واقـع از     .  وجود دارد   ارتباط ي توحيد زندگي

موجـب شـکر و عبـادت       هاي طيب اين است كـه         مهم روزي 
  .شود يم
يا أيها الناس كلوا مما في الأرض حـلالاً طيبـاً و لاتتبعـوا            «ـ  ۲

إنّمـا يـأمركم بالـسوء و      . خطوات الشيطان إنّه لكم عدو مبـين      
، )۱۶۸-۱۶۹: قرهب(، » االله ما لاتعلمون  يالفحشاء و أن تقولوا عل    

از آنچـه در زمـين حـلال و پـاكيزه اسـت             ! اي مردم : (ترجمه
 بخوريد و از گامهاي شيطان پيروي نكنيـد، چراكـه او دشـمن      

جز ايـن نيـست كـه او شـما را بـه بـدي و                . شكار شماست آ
دانيـد بـه      دارد كه آنچـه نمـي       دارد و بر آن مي      ناشايستي وا مي  

  ).خداوند نسبت دهيد
مه مردم است، ارتباط ه خطاب عمومي براي هدر اين دو آيه ك  

نكردن از راه شـيطان       اي حلال و طيب و پيروي     ه  بين خوردني 
در حقيقـت   .  بشريت است، وجود دارد     قسم خورده  كه دشمن 

اي غيـر طيـب و   ه لهي اينچنين است كه مصرف خوردني   پيام ا 
هاي غير حـلال، انـسان را در وادي        به خوردن لقمه   توجهي  بي

فكند كه از تبعات شوم آن گرفتارشدن در گـرداب          ا  شيطان مي 
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هاي نابـه    اعمال سوء و فحشاگرايانه و جسارت در بيان گفتني        
لاتتبعـوا خطـوات    «عبـارت    .باشـد   حق و غيـر توحيـدي مـي       

خـورد    ات قرآن مجيد به چشم مي     يدر پنج مورد از آ    » الشيطان
هـاي الهـي    كه دو مورد آن دربـاره اسـتفاده از غـذاها و روزي      

دهد كـه     خالق هستي هشدار مي   ). ۱۴۲:؛ انعام ۱۶۹: بقره (است
هاي حلال را در مسير اطاعـت و بنـدگي بكـار           مصرف روزي 

در تأكيـد همـين   . برند نه در مـسير طغيـان و فـساد در زمـين         
مطلب خداوند بـه دنبـال دسـتور اسـتفاده از غـذاهاي حـلال            

و كلـوا   «: انسانها را از هرگونه فتنه و فـساد بـاز داشـته اسـت             
، )۶۰: بقره(، »اشربوا من رزق االله و لاتعثوا في الأرض مفسدين

هاي الهي بخوريد و بنوشيد، اما فتنه و فساد           از روزي : (ترجمه
چنانكه در آيه ديگر همـين معنـا بـه     ). در زمين به راه نيندازيد    

كلـوا مـن طيبـات مـا رزقنـاكم و           «: اي ديگر آمده اسـت      گونه
اي كه به     هاي پاكيزه   از روزي : (مه، ترج )۸۱: طه(،  »لاتطغوا فيه 

ايم بخوريـد، امـا در آن طغيـان و سركـشي              شما ارزاني داشته  
  ).ننمائيد

 ـ    «ـ  ۳  بمـا  ييا أيها الرسل كلوا من الطيبات و اعملوا صـالحاً إنّ
ها  از پاكيزه! اي پيامبران: (، ترجمه)۵۱: مؤمنون(، »تعملون عليم

كنيد،  ن از آنچه مي  بخوريد و كارهاي شايسته انجام دهيد كه م       
  ).آگاهم

در اين آيه به پيامبران الهي كه الگوهاي بشريتند، توصيه شـده            
كه فقط از طيبات بخورند كه انجـام عمـل صـالح و كارهـاي               

  .شود شايسته بدنبال آن جاري مي
و كلوا مما رزقكم االله حلالاً طيباً و اتقوا االله الذي أنتم بـه              «ـ  ۴

و از آنچـه خداونـد بـه شـما          : (مه، ترج )۸۸: مائده(،  »مؤمنون
روزي داده است، پاك و پاكيزه بخوريد و از خداوند كه بـه او     

  ).ايمان داريد، پروا داشته باشيد
در اين آيه شريفه نيز بين روزي حلال و طيب و تقواي الهي و 

  .ايمان به خدا ارتباط وجود دارد
كـه  گـردد   ييد و تكميل مطالب فوق، آيه ديگري ارائه مي       أدر ت 

هنگام ذبح نـام   كه به ر مجازبودن خوردن آنچه رابطه مستقيم د  

؛ در واقـع در ايـن آيـه بـه نـوعي      خدا بر آن رفته وجـود دارد     
 مقـدس و افکـار مثبـت و         ي و ذکر نامهـا    ارتباط بين معنويت  

هـا و مجـازبودن آنهـا        گذاري آن بر خوردني   تأثير و   ات پاک ين
كِر اسم االله عليه إن فكلوا مما ذُ«:  شده استبراي مصرف اشاره
باري اگر به آيـات   : (، ترجمه )۱۱۸: انعام(،  »كنتم بآياته مؤمنين  

انـد،   خداوند ايمان داريد فقط از آنچه نام خـدا را بـر آن بـرده    
و بلافاصله در آيه بعدي به خوردن آنچه كه نام خدا            ) بخوريد

نکـه  ي، ا بر آنها رفته است، توصيه شـده اسـت        ) به هنگام ذبح  (
 مگر در هنگام ضرورت؛ در واقع در ستيز ني حرام جا خوردن

 توصيه به اين است كه انسانها نبايـد غـذاي   واين آيه سفارش  
  .پاك و طيب را كه خوردنشان مجاز است، بر خود حرام كنند

لكم ألّا تأكلوا مما ذكر اسم االله عليه وقد فـصّل لكـم مـا       و ما «
يراً ليـضلّون بـأهوائهم   حرم عليكم إلّا ما اضطررتم إليه و إن كث     
: ، ترجمه )۱۱۹: انعام(،  »بغير علم، إن ربك هو أعلم بالمعتدين      

بـر او  ] بـه هنگـام ذبحـش   [اي كه نام خدا را  و چرا از قرباني (
 شما حرام كرده    را بر اند نخوريد، حال آنكه خداوند آنچه         برده

 است، مگـر آنچـه بـه خـوردن آن          نمودهاست، برايتان روشن    
 و بسياري به هوي و هوس خويش از روي ناداني  ناچار شويد 

گمان پروردگار تو، بـه تجاوزكـاران    كنند، بي مردم را گمراه مي  
؛ ۵۷: بقـره : ك.ر(شـمارند     آياتي از اين دست بي    ).تر است   آگاه

  ).۶۹: ؛ انفال۱۵۷ و ۱۶۰: اعراف
 ـ  مطالعات ماسـارو ايموتـو      ۱۹۸۶، در سـال  ي، پژوهـشگر ژاپن

ورهاي يخ به تناسب نوع كلماتي كـه         بر روي شكل بل    يلاديم
شود اين فكر بيشتر قوت گرفتـه كـه طـرح            در برابر آن ادا مي    

اي به عنوان روح غذا و شعور ملكولهاي متـشكله آن را              مسأله
هـاي   بايد جدي گرفت و اين همان چيزي است كه در آمـوزه          
هـاي   ديني در باب آثار لقمه پاك و حلال و خلاف آن گفتنـي        

هاي    از خوردني  هينتيجه آنكه تغذ   ).۶ (جود دارد بسيار ژرفي و  
 در مسير هدايت، شكر، تقـوا، عمـل          را ها انسانب  حلال و طي  

 شـود كـه      غير آن موجب مـي     دهد و   قرار مي ... الح، ايمان و  ص
ت ي بشر يقيمسير شيطان قرار گيرند که دشمن حق       در   ها انسان
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 در  ها و غذاهاي سالم و مجاز بسيار متعددند و          خوردني .است
:  شـده اسـت، از جملـه   اشـاره قرآن تنها به مـصاديقي از آنهـا    

ــوه ــات  ســبزيجات، مي ــات، گوشــت حيوان ــم از هــا، حبوب  اع
هاي دريايي و چيزهايي از ايـن        چهارپايان، پرندگان و گوشت   

قبيــل كــه نقــش آب در رويــش و ثمردهــي و بــه بارنــشاندن 
 نکـه ي اها و ساير موجودات از آن و مندي انسان   درختان و بهره  

 در ايـن آيـات      ت گرفته  نشا  آب ي  واسطه هحيات و زندگاني ب   
  :طور چشمگيري ترسيم شده است هب

  : ، ترجمـه  )۳۰: انبيـاء (،  »ي شيء ح ـ  و جعلنا من الماء كلّ    «ـ  ۱
  ).ايم اي را از آب آفريده و هر موجود زنده(
ــاء «ـــ ۲ ــة مــن م ــق كــلّ داب ــور(، »و االله خل   :، ترجمــه)۴۵: ن
  ).ي را از آب آفريده استا و خداوند هر جنبده(

ها  ماندن انسان خداوند متعال درباره اهميت حياتي آب در زنده       
هـا از جملـه زيتـون،      و توسعه كشاورزي و رويش انواع ميـوه       

 أنزل مـن  يهو الذ«: فرمايد خرما، انگور و مانند اينها چنين مي    
ينبت لكم  . السماء ماءً لكم منه شراب و منه شجر فيه تسيمون         

ع و الزيتون و النخيل و الأعناب و من كـلّ الثمـرات إن     به الزر 
او : (، ترجمـه  )۱۱-۱۲: نحـل (» في ذلك لآية لقـوم يتفكـرون      

شاميدني شما از   آ  كسي است كه از آسمان آبي فرو فرستاد كه        
رويد كه در آن چهارپايانتـان را     آن است و از همان گياهان مي      

زيتون و خرما و    با آن براي شما زراعت و درختان        . چرانيد  مي
گمـان در   رويانـد؛ بـي   انگور و از هرگونه محصولات ديگر مي     

  ).وران مايه عبرتي هست اين براي انديشه
جهان هاي مهم و حياتي در اين         از آنجا كه آب يكي از آفريده      

ت و اراده و تـدبير و حكمـت   است و از نگاه اسـلام بـا مـشي      
 ـ        معـين  ي  ت و خاصـيت   خداوند متعال به شكلي خـاص و كيفي

آفريده شده است، خداوند متعال در آيات متعددي انسان را به       
ايـن نعمـت بـزرگ يـادآور شـده         تفكر در آب و شكرگزاري      

و أنـزل  «:  غذاي انسان وابسته به آب است  ،از نگاه قرآن  . است
، )۲۲: بقـره (،  »من السماء ماءً فأخرج به من الثمرات رزقاً لكم        

هـا   ، آنگاه با آن انواع ميوهو از آسمان آبي فرو فرستاد : (ترجمه

: ق:  آيات متعدد ديگـر عبارتنـد از       و) براي روزي شما برآورد   
: ؛ فرقـان  ۳۲: ؛ ابراهيم ۱۸: ؛ مؤمنون ۲۷: ؛ مرسلات ۱۱: ؛ انفال ۹

؛ ۲۷: ؛ سـجده  ۲۴: ؛ يـونس  ۱۰-۱۱: ؛ نحل ۱۰-۱۱: ؛ ابراهيم ۴۸
؛ ابـراهيم   ۶۸-۷۰: ؛ واقعـه  ۲۷: ؛ فـاطر  ۲۱: ؛ زمر ۳۲،  ۲۴: عبس

  ... . و۲۷: ده؛ سج۱۱-۱۰
 اشاره به آفـرينش و رويـش        زي ن شماري  در آيات بي  ن  يهم چن 

 طـور   ها بـه    متنوع باغها و زراعت، سبزيجات، حبوبات و ميوه       
 شـده  به طور خاص  ... و انگور، انجير، انار  خرما، زيتون،   عام و   
؛ ۲۷: ؛ فـاطر  ۳۵-۳۶: ؛ يس ۲۰: ؛ واقعه ۴: ؛ رعد ۱۱: نحل: است
؛ ۷۹: ؛ غافر۵۷: ؛ اعراف۱۲۶ ،  ۲۲: ه؛ بقر ۵۵: ؛ دخان ۱۴۱: انعام

-۶۹: ؛ نحـل  ۱۹: ؛ مؤمنـون  ۶۸: ؛ رحمن ۲۵: ؛ مريم ۳۷: ابراهيم
  .۱: ؛ تين۲۵-۳۲: ؛ عبس۹۹: ؛ انعام۶۶

ــوراكي   ــي خ ــاره برخ ــه درب ــذي و   چنانك ــد و مغ ــاي مفي ه
راي انسانها نيز آيـاتي نـازل شـده اسـت از        بسودمندبودن آنها   

  :جمله درباره شير و عسل
 الأنعام لعبرة نسقيكم مما فـي بطونـه مـن بـين             يو إن لكم ف   «

يخـرج مـن بطونهـا     ...  للـشاربين  فرث و دمٍ لبناً خالصاً سـائغاً      
 ذلـك لآيـةً لقـوم    يشراب مختلف ألوانه فيه شفاء للناس إن ف      

و در چهارپايان براي شما : (، ترجمه)۶۶-۶۹: نحل(، »يتفكرون
ون، شيري هايشان از ميان سرگين و خ عبرتي است كه از شكم  

 آنگـاه از    .نوشانيم كه گواراي آشامندگان است      پاك به شما مي   
) عـسل (شـهدي رنگارنـگ     ) زنبورهاي عسل (ها   هاي آن  شكم
ــراي   مــي ــن ب ــراود كــه در آن شــفاي مردمــان اســت، در اي ت

  ).وران مايه عبرتي است انديشه
 ـ شـود شـير و      ملاحظه مي كه   چنان  از ژه عـسل در قـرآن  ي ـو ه ب

  . است برخورداري سالم و مغذ تغذيهمر اجايگاه مهمي در
 ـاز پشماري نيز در فوايد عسل        احاديث بي   ديـن نقـل   انيشواي

عـسل چـه    «: فرمايـد   مي) ص(شده است؛ چنانكه پيامبر اكرم      
كند و سـردي را از     خوب نوشيدني است، قلبت را مراقبت مي      

 مـصرف   ي  دربـاره  .)۳ (»كند  برد، باد و تب را دور مي        يميان م 
هاي دريايي نيز  چهارپايان و پرندگان و نيز گوشتهاي  گوشت
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  :شــود مــيهــا اشــاره  آيـاتي نــازل شــده كــه بــه برخــي از آن 
، »االله الذي جعل لكم الأنعام لتركبوا منهـا و منهـا تـأكلون            «ـ  ۱
 يخداوند است كه براي شما چهارپايـان      : (، ترجمه )۷۹: غافر(

ي از آنها آفريده است كه بر برخي از آنها سوار شويد و از برخ
  ).بخوريد

و گوشت  (:، ترجمه)۲۱: واقعه(، »و لحم طير مما يشتهون   «ـ  ۲
و هو الذي سخّر البحر لتأكلوا  «).پرندگان از آنچه خوش دارند    

منه لحماً طرياً و تستخرجوا منه حلية تلبسونها و تـري الفلـك    
، )۱۴: نحل(،  »يه و لتبتغوا من فضله و لعلكم تشكرون       مواخر ف 
و كسي اسـت كـه دريـا را رام كـرد تـا از صـيد آن            ا: (ترجمه

آوريـد و     گوشتي تر و تازه بخوريد و از آن زيوري بيرون مـي           
بينـي و   ها را در آن دريـا شـكاف مـي    پوشيد و كشتي آن را مي 

چنين كرد تا از فضل و كرم او معـاش خـود فـراهم آوريـد و       
  ). بگزاريد باشد كه سپاس

م ه متاعاً لكم و للسيارة و حر      عاملَّ لكم صيد البحر و ط     أح«ـ  ۳
، »عليكم صيد البر مادمتم حرما و اتقوا االله الذي إليه تحـشرون         

صيد دريايي و خـوردن آن بـراي شـما          (: ، ترجمه )۹۶: مائده(
از آن ] غير محرم[حلال شده است، تا هم شما و هم كاروانيان 

ا  بياباني مادام كه محرم هستيد بر شـم دبرخوردار شويد، و صي   
شـويد پـروا    حرام است و از خدايي كه به نزد او محشور مـي           

  ).داشته باشيد
اشاره به اين نكته دارد كه در مواقعي خوردن برخي  آيه در اين

شـود، از   گوشتهاي حلال به طور مقطعي و موقت ممنـوع مـي     
  .حراماجمله در مواقع 

  هاي حرام  از خوردنيـ اجتناب۲
هـاي غيـر      يـت خـوردني    هرجا سخن از ممنوع    مي کر در قرآن 

: هـاي حـرام اسـت       ن خـوردني  امجاز به ميان آمده، منظور هم     
إنما حرم عليكم الميتة و الدم و لحم الخنزير و ما أهلّ به لغير «

بدانيد كـه خداونـد تنهـا بـه شـما      : (، ترجمه )۱۷۳: بقره(،  »االله
دار، خون، گوشت خوك و آنچه نامي جز نام خدا به هنگام         رم

؛ البته همين حكم حـرام      )ند، حرام كرده است   ذبحش برده باش  

در مواقعي كه انسان در اضطرار باشد، بدون تجـاوز و عـدوان      
فمن اضطر «: تواند از آنها مصرف كند و گناهي بر او نيست    مي

، )۱۷۳: بقره(، »غير باغ و لاعاد فلا إثم عليه إن االله غفور رحيم     
جاوزكـار و  آنكـه ت  اما اگر كـسي درمانـده شـود، بـي        : (ترجمه

گناهي بر او نيست، چراكـه      ] و از آنها بخورد   [خواه باشد     زياده
 در واقع اين اجازه تنهـا بـراي        ).خداوند آمرزگار مهربان است   

ت از خوردن اين محرمات نباشـند  كساني است كه خواهان لذّ  
 تجاوز ،و از مقدار لازم كه براي نجات از مرگ ضروري است         

  منظور ازو»  لذّت كننده طلب«نجا  در اي » باغي«منظور از   .دننكن
  ).۴ (است»متجاوز از حد ضرورت«ه معناي ب» عادي«

 غـذاي   رهاي ديني ضمن آنكه در يـك قاعـده كلـي ه ـ             آموزه
، بـه معرفـي مـصاديق غـذاهاي     كند خبيث و پليدي را نفي مي    

 ـ     « : پردازد ي و حرام هم م    ودهآل  يقل لا أجد فـي مـا أوحـي إل
ا أن يكون ميتة أو دماً مـسفوحاً أو          طاعم يطعمه إلّ   يمحرماً عل 

لحم خنزير فإنّه رجس أو فسقاً أهلّ لغيراالله به فمن اضطر غير           
: ، ترجمـه  )۱۴۵: انعـام (،  »باغ و لا عاد فإن ربك غفـور رحـيم         

بگو در آنچه به من وحي شده است چيزي را كـه خـوردنش       (
 ـ اي حرام باشد، نمي   بر خورنده  ا يابم، مگر آنكه مرداري باشد ي

اي كـه از   خوني روان يا گوشت خوك كه پليد است يا قرباني         
روي نافرماني هنگام ذبحش نـامي غيـر از نـام خـدا را بـرده                 

 وآنكـه تجاوزكـار    باشند؛ امـا اگـر كـسي درمانـده شـود، بـي         
كـه  ] و از آن بخـورد، گنـاهي بـر او نيـست    [خواه باشـد    زياده
ــي ــت  ب ــان اس ــار مهرب ــارت آمرزگ ــان پروردگ ــي ا). گم ز يك

هاي ممنوع و غير بهداشتي كه در قرآن بر حرمـت آن    خوردني
: نحل(،  »...إنما حرم عليكم الميتة و    «: تصريح شده مردار است   

را حـرام  ... بدانيد كه خداوند بر شما مـردار و      : (، ترجمه )۱۱۵
  ).كرده است

 سربريدن شود كه بدون  در لغت به هر حيواني گفته مي»مردار«
يا حـرام  فقه اسلامي هر حيوان حلال گوشت        و در    )۷ (بميرد

گوشت كه خون جهنده داشته باشد و يا بدون رعايت شـرايط      
 ).۸ (شـود   ذبح، روح از بدنش خارج شود، مردار شـمرده مـي          
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براي آن اسـت كـه      شدن مردار     حرام«: فرمايد  مي) ع(امام رضا   
 است كه باعث ايجاد    و نيز براي اين    شود يباعث فساد بدنها م   

  ).۹( »شود ميصفرا 

: شـود    به مصاديقي از مـردار اشـاره مـي         ۳ آيه   :در سوره مائده  
حرمت عليكم الميتة و الدم و لحم الخنزير و ما أهلّ لغيـر االله    «

، و المترديـة و النطيحـة و مـا أكـل            ةذبه و المنخنقة و الموقـو     
 ـ      ي ـذك السبع إلّا ما    النـصب و أن تستقـسموا    يتم و مـا ذبـح عل

سق اليوم يئس الـذين كفـروا مـن ديـنكم فـلا             بالأزلام ذلكم ف  
مردار و خـون و     : (، ترجمه )۳: مائده(،  »...تخشوخم و اخشون  

م ذبحش بـرده  اگوشت خوك و آنچه نامي جز نام خدا به هنگ    
چـوب  [خفه شده و به ضرب    ] حيوان حلال گوشت  [باشند و   
مــرده و از بلنــدي افتــاده و شــاخ خــورده و آنچــه ] و ســنگ

] به موقع ذبح شـرعي [ه درندگان از آن خورده باشند، مگر آنچ  
 كنيد و نيز آنچه براي بتان ذبح شده است و نيـز تعيـين              لحلا

 اسـت و    قسمت بـه كمـك ازلام همـه بـر شـما حـرام شـده               
نافرماني است، امروز كـافران از      ] پرداختن به هر يك از اينها     [

  ).اند، لذا از آنان نترسيد و از من بترسيد ميد شدها شما ناندي
إنمـا حـرم علـيكم    «: اي حرام ديگر خـون اسـت  ه از خوردني 

جز ايـن نيـست كـه    : (، ترجمه)۱۷۳: بقره(، »...الميتة و الدم و  
  ).را حرام كرده است... خون وخداوند بر شما مردار و 
پرسـد چـرا خداونـد خـون را           مي) ع(شخصي از امام صادق     

چـون  «: فرمايـد   حرام نموده است؟ ايشان در پاسخ چنين مـي        
دن خون باعث قساوت قلب و رفتن مهر و عاطفه است و رخو

خوردن سـبب تعفـن بـدن و تغييـر      نيز براي آن است كه خون  
  ).۱۰ (»و  شودينسان مارنگ چهره و پوست 

هـاي حـرام اسـت و در آيـات           گوشت خوك نيز از خـوردني     
؛ ۳: ؛ مائـده ۱۷۳: بقـره : متعددي به حرمت آن اشاره شده است 

  .۱۴۵: انعام
همچنـين در آيــات فـوق و برخــي آيـات ديگــر بـه حرمــت     

ها  وند سبحان به هنگام ذبح بر آن      هايي كه ذكر نام خدا     گوشت
مما لم يذكر اسم االله عليه و و لاتأكلوا «:  است، اشاره داردنرفته

 أوليائهم ليجادلوكم و إن     يإنّه لفسق و إن الشياطين ليوحون إل      
ــام(، »أطعتمــوهم إنكــم لمــشركون ــه)۱۲۱: انع و از : (، ترجم

ايـد   بـر او نبـرده  ] به هنگـان ذبحـش    [اي كه نام خدا را        قرباني
نخوريـد، چراكــه نافرمـاني اســت و شـياطين بــه دوســتداران    

دهند تا با شما مجادله كنند، و اگر از           مي] پيامو  [خويش الهام   
  ).آنان پيروي كنيد، شما هم مشركيد

 و ناسالم هاي حرام   بين خوردني  ي تنگاتنگ ارتباط  آيات در اين 
 فسق و فجور و پيروي از شياطين و شرك و سقوط در گرداب

  . انحراف از مسير توحيدي وجود داردو
 نيز در ياه بودن شرابخوار و گن منع مصرف شرابي اما درباره

خداونـد در كتـاب آسـماني       . زل شده است  اقرآن آياتي چند ن   
ــشگيري از   ــت پي ــرآن جه ــانوادگي و  آق ــردي، خ ــيبهاي ف س

  .نمايد اجتماعي، انسان را به پرهيز از شراب دعوت مي
بـودن شـراب و قمـار      درباره گنـاه ۲۱۹ ي آيه:  بقرهي در سوره 

مر و الميسر قل فيهما إثم      يسألونك عن الخ  «: ن آمده است  يچن
از تــو دربــاره شــراب و قمــار ! اي پيــامبر: (، ترجمــه»...كبيــر

  ...).پرسند، بگو در آنها گناهي بزرگ هست مي
خداوند انسان را به پرهيز از چهـار   يگرين در آيات د  يهم چن 

پرستي و  ، قماربازي، بتيخواربيماري اجتماعي از جمله شراب 
منوا إنمـا الخمـر و    آين  يا أيها الذ  «: خواند   فرا مي  ييبخت آزما 

الميسر و الأنصاب و الأزلام رجس من عمل الشيطان فاجتنبوه           
إنما يريد الشيطان أن يوقـع بيـنكم العـداوة و           . لعلكم تفلحون 

ميـسر و يـصدكم عـن ذكـر االله و عـن           البغضاء في الخمر و ال    
ــون    ــتم منته ــل أن ــصلوة فه ــده(، »ال ــه)۹۰-۹۱: مائ   : ، ترجم

قرعـه   ( و ازلام  )بتهـا  (ان شـراب و قمـار و انـصاب        منؤاي م (
 از اعمال پليد شيطان است، از آن پرهيز كنيد، باشد كـه     )يکش

خواهد در پرداختن به شراب و  همانا شيطان مي. رستگار شويد
قمار، بين شما دشمني و كينه بيندازد و شما را از ياد خداونـد          

  !).بردار هستيد؟ و از نماز باز دارد، آيا دست
 بين مـصرف شـراب و ارتكـاب بـه برخـي              فوق ي  هيدر دو آ  

 اعمال پليد شيطاني    هاي منفي اجتماعي با گرفتارشدن به     تفعالي
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وجود دارد و به صراحت اعلام شده كـه همانـا            يرابطه روشن 
ر، بـين  اگساري و قم ـ خواهد با پرداختن شما به مي       شيطان مي 

ز ياد  شما را اهنکي اتر مشما دشمني و كينه بيندازد و از همه مه
فرمان » فاجتنبوه«نرو با عبارت  يخداوند و از نماز باز دارد؛ از ا       

  . اجتناب از آنها صادر شده استيقاطع برا
 ـ اجتناب از شراب و عـدم ارتکـاب بـه فعال        ياز طرف   يهـا  تي
مان ي اهل اي را براي و مضر، فلاحت و رستگاري منفياجتماع

  .به دنبال دارد
: فرمايـد  مـي خواري چنين  ه آثار سوء شراب دربار) ع(امام باقر   

  پرسـت اسـت، شـراب بـرايش رعـشه           الخمر ماننـد بـت      دائم«
آورد، مردانگـي و انـصاف و مـروتش را نـابود              بدن پديد مـي   

شراب واداركننده به هر نوع شر و اعمال ضد انـساني           . كند  مي
  )۱۰ (»است

۳ها ي خوردنيـ بررسي كيفي و كم  
ت آنها از نگـاه قـرآن       ذاها و نيز كمي   تفكر و تأمل در كيفيت غ     

خـورد، توجـه      بسيار اهميت دارد؛ انسان بايد به آنچه كـه مـي          
م شققنا ث. أنّا صببنا الماء صباً.  طعامهيفلينظر الإنسان إل«: نمايد

و . و زيتوناً و نخلاً. اً و قضباًو عنب . فأنبتنا فيها حباً  . الأرض شقا 
: عـبس (،  » متاعاً لكـم و لأنعـامكم      حدائق غلباً و فاكهةً و أباً و      

پس بايد انسان به خوراك خويش بنگرد، ما : (، ترجمه)۳۲-۲۴
سـپس زمـين را بـه نيكـي         . ايـم   آب را به فراواني فرو ريختـه      

هاي انبـوه و     ايم و بوستان    ها رويانده   و در آن دانه   . ايم  برشكافته
  ).داري شما و چهارپايانتانرميوه و علف براي برخو

خواهد  هود است در آيات فوق خداوند از انسان ميچنانكه مش 
كه به نوع طعام خود و مسير تهيـه آن بنگـرد، اينكـه خداونـد         

هـا را بـراي     ها و نيز انـواع ميـوه        واسطه آب، حبوبات و دانه     هب
ها و براي چهارپايانشان به عنوان متاع رويانـده اسـت و             انسان

 ـ              شر از او  بدين طريق خداوند با ذكـر مراحـل و نـوع طعـام ب
كنــد كــه بــه كيفيــت و چگــونگي تهيــه و مــواد  دعــوت مــي

 ـدر آ  .دهنده غذايش توجه نمايـد      تشكيل ي ديگـر بـا يـك       ا هي
خطاب عام به همه مردم و نيز با يك دستور جامع نـسبت بـه            

   .شـود   مـي هـا هـشدار داده       ميزان مصرف كمي تغذيه به انسان     
اشـربوا و  مـسجد و كلـوا و    عند كليا بني آدم خذوا زينتكم     «

  : ، ترجمــه)۳۱: اعــراف(، »لاتــسرفوا إنّــه لا يحــب المــسرفين
اي فرزندان آدم زينت خـود را در هـر مـسجدي برگيريـد و              (

كـاران    بخوريد و بياشاميد ولي اسراف نكنيد، چراكه او اسراف        
تـرين   تـرين و جـامع   كـه از بـزرگ    آيـه     اين ).را دوست ندارد  

هـا در   م است كه انسان مهي فرامين الهي است بيانگر اين نكته     
شاميدن بايد بهداشت غذايي را به خصوص       آهنگام خوردن و    

هـا      يدنيشـام آهـا و      از لحاظ كميت و ميزان مصرف خـوردني       
  » و لاتـسرفوا «تشخيص حد   ن مصرف،   يرعايت نمايند و مرز ا    

  .باشد مي) روي نكنيد و اسراف و زياده(
در رابطه با دستوري براي مسجد و انجام مقرراتي  آيه در صدر
به عنوان يك محيط روحـاني كـه بهداشـت لبـاس،            . آن است 

سـپس اينگونـه   . بدن، مسكن و روان در آن رعايت شده است       
 ،ها لازم است   شاميدن براي انسان  آشود كه خوردن و       اعلام مي 

 ي روي؛ چراكـه سرچــشمه  ولـي نـه در حـد اســراف و زيـاده    
ت ر صـو ها، غذاهاي اضـافي اسـت كـه بـه       بسياري از بيماري  

بيمـاري   انـد و منجـر بـه   م در بدن انسان باقي مي    نشده     جذب
توجه به اين نكته لازم است كه چون پايه بـسياري از    . شود  مي

ها پرخوري است، پس نخستين گام در درمان بـسياري       بيماري
 .له صورت پذيردتواند با رعايت همين مسا ا نيز مي  ه  از بيماري 

نـد متعـال در دو آيـه بعـد     البته در ادامه همين موضـوع، خداو  
هـاي الهـي و نيـز        دهد كـه خداونـد هرگـز زينـت          هشدار مي 

هاي مؤمن و توحيدمدار حـرام       هاي طيب را براي انسان      روزي
ننموده، بلكه خـواهش و گنـاه و شـرك و نـابخردي در امـور        

قل من حرم زينة االله التي      «: حكيمانه الهي را حرام نموده است     
ن الرزق، قل هـي للـذين آمنـوا فـي           أخرج لعباده و الطيبات م    

الحيوة الدنيا خالصة يوم القيامـة كـذلك نفـصل الآيـات لقـوم            
بگو چه كسي زينت الهـي را  : (، ترجمه )۳۲: اعراف(،  »يعلمون

كه براي بندگانش پديد آورده و رزق پاكيزه او را حـرام كـرده     
آورندگان اسـت و   است؟ بگو اينها در زندگاني دنيا براي ايمان    
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اينچنـين  . ز قيامت نيز به طور خالص براي ايشان اسـت       در رو 
قـل  «). كنيم آيات خود را براي اهل معرفت به روشني بيان مي         

إنّما حرم ربي الفواحش ما ظهر منها و من بطن و الإثم و البغي 
ينزّل به سلطاناً و أن تقولـوا       بغير الحق و أن تشركوا باالله ما لم         

بگـو همانـا   : (، ترجمـه )۳۳: اعـراف (، » االله ما لا تعلمـون     يعل
ها را چه آشكار باشد، چه پنهان،        خداوند فواحش و ناشايست   

حرام كرده است و نيز گناه و سركشي ناحق را و اينكه بـراي               
گونه برهاني بـر آن      خداوند شريك بينگاريد كه در اينباره هيچ      

دانيد به دروغ به خداونـد        نفرستاده است و نيز اينكه آنچه نمي      
  ).دنسبت دهي

در رابطـه بـا   ) ص(اي از حضرت رسول اكرم   گرانمايه سخنان
  ).۱۱ (:ه نقل شده است؛ از جمل،اسراف در خوردن

 هيچ چيز را خدا مانند شكم       "،"پرخوري سبب سنگدلي است   "
اسرار الهي درون كسي كه شـكمش پـر         " ،"دارد  پر دشمن نمي  

  ،"شود باشد، داخل نمي
  ).۱۲ (:اند ايشان همچنين فرموده

تا وقتي  : (، ترجمه »ل و أنت تشتهي و أمسك و أنت تشتهي        ك«
اشتها داري بخور و پـيش از آنكـه اشـتهايت از بـين بـرود از              

  ).خوردن دست بكش
شـود پيـشوايان دينـي هـم بـا توجـه بـه           چنانكه ملاحظه مـي   

هـاي لازم را در رابطـه بـا بهداشـت        رهنمودهاي قرآني توصيه  
 ـ رعا غذايي به خـصوص در امـر        و پرهيـز از     خـوري    كـم  تي

  .اند ه نمودهيپرخوري ارا
ــات ــداد د   داز نك ــه تع ــه ب ــه توج ــن رابط ــر در اي ــاتيگ   فع

از آنجا كه در قرآن اشاره به دفعات        . روز است   غذايي در شبانه  
غـذايي اهــل بهـشت شــده كـه در صــبحگاهان و شــامگاهان    

الهام گرفت كه دو وعـده غـذاي   توان اينچنين     باشد، لذا مي    مي
تواند در دو وعده و به هنگام صبح و عـصر         يها م  اصلي انسان 

: ، ترجمـه )۶۲: مـريم (، »و لهم رزقهم فيها بكرة و عشيا   «: باشد
  ).و براي آنان بامـدادان و شـامگاهان رزقـشان برقـرار اسـت        (

 حكما و پزشكان طب سنتي ايـران نيـز بـه        قابل ذکر است که   

نوع تغذيه و كميت و كيفيت آن در امـر سـلامت و بهداشـت            
اند و در مـواردي بـه دفعـات غـذايي           بسيار اهميت داده   تغذيه

 محمـد بـن     .انـد   شاره داشته روز نيز ا    لازم براي انسان در شبانه    
ــه     ــري ك ــارم هج ــوم و چه ــرن س ــيم ق ــاي رازي، حك زكري

 بـه  مهمي در امر تغذيه نگاشته اسـت    هاي   باها و كت   يادداشت
ديدگاه خود  ) حكيم قرن دوم هجري   (نقل از ابوهلال حمصي     

 :دارد  بيـان مـي   تعداد دفعات غذايي لازم چنـين        در رابطه با     را
)۱۳.(  

سـوم آن   بايد غذاي مورد نياز را به دو وعده تقسيم نمود، يك    «
 غذاي روز و دوسوم آن را براي غذاي شب قـرار داد،           يرا برا 

تر است و هـضم آن       ماندن طبيعت مناسب    چون آن براي سبك   
از آن بهـره كـافي را        ،ها هضمي كامـل بـوده      براي كبد و اندام   

تـر بايـد بـراي غـذاي روز      حجم غذاي كمتر و سبك  . برند  مي
باشد تا با آن فقط بتوان قوه و تـوان را حفـظ نمـود و اينكـه                   
حرارت تهييج نشود و معـده سـبك باشـد و حجـم بيـشتر و                

 آنچه ي تر براي غذاي شب بماند، با اينكه لازم است همه غليظ
 يي باشـد كـه بـرا   ا ، به انـدازه شود كه در دو وعده استفاده مي     

   .»...طبيعت سنگين نباشد
 ـ جدي و متون علميي و روا  ينين مطلب در متون د    يا د قابـل  ي

   . استيبررس
روزه بــه معنــاي : هي ـت آن در بهداشــت تغذيــ و اهم روزهـ ـ۴

يكـي از مـصاديق     . ه معناي مطلق است   بنمودن    امساك و ترك  
ان كه همواره غـذا     انس. شاميدن است آآن امساك از خوردن و      

گـردد   كند، گاهي دچار انباشتگي غذايي در بدن مي  مصرف مي 
و پاكسازي بدن در اين حالت از طريق امساك از غذا صورت            

مـدت  . پذيرد و روزه در چنـين مـواردي راه درمـان اسـت        مي
و «: فرمايد  خداوند متعال مي  . ماه است   داري در اسلام يك     روزه

: ، ترجمـه )۱۸۴: بقـره (، »تعلمونكنتم أن تصوموا خير لكم إن     
  ).گـرفتن بـراي شـما بهتـر اسـت، اگـر بدانيـد               و اينكه روزه  (

هـا مفيـد و لازم     همانطور كه قرآن كريم روزه را بـراي انـسان         
نيز آن را براي حفظ تندرستي لازم       ) ص(داند، رسول اكرم      مي
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در قـرآن   ).۱۴ (»روزه بگيريـد، تـا تندرسـت باشـيد        «: داند  مي
در خداوند  . ن شده است  اقيمي بين روزه و تقوا بي      مست ي  رابطه

يا أيها الذين آمنـوا كتـب علـيكم         «: فرمايد  اين رابطه چنين مي   
: بقـره (، » الذين من قبلكم لعلكـم تتقـون  يالصيام كما كتب عل 

ايد، روزه بر شـما و   اي كساني كه ايمان آورده   : (، ترجمه )۱۸۳
 پيـام ايـن   ). دهاي پيشين واجب شده، شايد تقوا پيشه كني        امت
دادن بـه روزه نـه تنهـا بـراي            شريفه اين است كه اهميـت     آيه  

سلامت و بهداشت جسم، بلكه براي پاكي و آرامش روح نيـز         
  .باشد ميبسيار ضروري 

گيري دانشمندان و حكماي مسلمان از         قابل توجه الهام   ي  نكته
پزشكان و حكماي اسلامي با تحقيقـات       . فرهنگ قرآني است  

 ي بطور کاربرد  هاي بهداشتي را     توانستند توصيه  خود، ارزشمند
  . در متن زندگي وارد كنند

فيلـسوف و پزشـك نابغـه     (به عنوان نمونه سخني از ابن سينا        
و «: شـود  در اين رابطـه نقـل مـي       ) قرن چهارم و پنجم هجري    

 الاستفراغ فيعارضـه عـائق فلاتكـون       يكثيراً ما يدعو الداعي إل    
نـوم و تـدارك سـوء مـزاج يوجبـه         الحيلة فيه إلّـا الـصوم و ال       

 ،و چه بسيار كه فرد نيـاز بـه اسـتفراغ دارد           : (، ترجمه »الإمتلاء
اي  در ايـن مـوارد چـاره   كنـد؛   ولي مانعي از آن جلوگيري مـي  

ريزي براي سـوء   نيست مگر استفاده از روزه و خواب و برنامه  
  .)۱۵ ()مزاجي كه امتلاء موجب آن است
كارهايي كه ابن سينا در مواقع چنانكه مشهود است يكي از راه

ابتلاي فرد به بيماري امتلا و انباشـتگي غـذا در بـدن توصـيه               
  .نموده، روزه است

 ورزش در ارتقاء    ثيرات:  آن در سلامت تغذيه    ثيراتـ ورزش و    ۵
كس پوشيده نيست؛ از آنجـا        سلامت جسمي و روحي بر هيچ     

رو   اسلام بر حفظ سلامت جسم و جان است، از اين          تأكيدكه  
 ـورزش نيز در اين مكتب از جايگاه         الايي برخـوردار اسـت؛     ب

 سواري، شنا، تيرانـدازي  ها همچون اسب حتي به برخي ورزش 
): ص(قال رسول االله «:  شده استتأكيدروي سفارش و   پياده و

، و الـسباحة و الرمايـة و    ة يعلمه الكتاب  ن والده أ  يحق الولد عل  

ــه إذا  ــاً و أن يزوجـ ــه إلا طيبـ ــغأن لايرزقـ ــه» بلـ   : ، ترجمـ
حق فرزند بر عهـده پـدرش ايـن اسـت كـه بـه او نوشـتن،                  (

را آموزش دهد و روزي او را تنها از راه       اندازي  يرشناكردن و ت  
ج او را   ي و در وقت بلوغ اسباب تزو      حلال و پاكيزه تهيه نمايد    

ار مهـم  ي بـس يت از رهنمود هاين روايدر ا .)۱۶ ()فراهم آورد 
زش ورزش به فرزنـدان، ارتـزاق از        ن علاوه بر آمو   ي والد يبرا

  .ه شـده اسـت  يشان توصي ايز برايب ن ي حلال و ط   ي ها يروز
سـابق بـين    ) ص( االله   لإن رسـو  «: اسـت   فرموده) ع(امام باقر   

رسول خدا مسابقه   : (، ترجمه »دهن السوابق من ع   يالخيل و أعط  
 )دواني ترتيب داد و جوايز را از مـال خـويش پرداخـت              اسب

)۱۷(.  
المـشي  : شياءأالنشرة في عشرة    «: ستا   فرموده) ع (امام صادق 

  :شــادابي در ده چيــز اســت  : (، ترجمــه۲۱»...و الركــوب و
  .)۱۸ (...)ـ سواركاري و۲روي،  ـ پياده۱

 :انـد   درباره تيراندازي اينگونه سفارش نموده    ) ص(پيامبر اكرم   
به فرزندان خود تيراندازي    : (، ترجمه ۲۲»...كم الرمي   يعلّموا بن «
  .)۱۹ ()...ياموزيدب

 موضـوع   يـز   و بـرادرانش ن   ) ع(در داستان حـضرت يوسـف       
بــراي كودكــان و ورزش و حركــت و فعاليــت بــه خــصوص 

أرسله معنا غداً يرتع و يلعـب و إنّـا لـه       «:  است نوجوانان آمده 
يوسـف را فــردا بـا مــا   : (، ترجمــه)۱۲: يوسـف (، »لحـافظون 

  ).نمايدبفرست تا در چمن و مراتع گشت و گذار و بازي 
ــا « ــا نــستبقابأقــالوا ي ــا إنّــا ذهبن   : ، ترجمــه)۱۷: يوســف(، »ن
  ).دادن شـديم  آنها گفتند اي پدر ما رفتـيم و مـشغول مـسابقه        (

 در کنار هم اشاره  نايي دو اصل دانايي و توا      به گري د يه ا يدر آ 
  :شده است

إن االله اصطفاه عليكم و زاده بسطة في العلـم و الجـسم و االله         «
: ، ترجمـه  )۲۴۷: بقره(،  »ن يشاء و االله واسع عليم      ملكه م  ييؤت

همانا خداوند او را بر شما برگزيده اسـت و بـه او دانـايي و           (
اش را بـه هـر        توانايي بسيار بخشيده است و خدا فرمـانروايي       

). دارد و خدا گشايشگري داناسـت       كس كه بخواهد ارزاني مي    
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و نيرومنـدي جـسماني    آيـه  شـود در ايـن    چنانكه ملاحظه مي  
توانايي بدني به عنوان يك مزيـت و امتيـاز مطـرح شـده كـه                

 بر قوم خود برگزيد     هخداوند طالوت را كه مردي كشاورز بود      
ــشيد  ــعت بخ ــايي او را وس ــايي و توان ــي .و دان ــر از يک  ديگ

 منــدي از آن،  روزي و بهــرهي رهنمودهــاي قــرآن بــراي تهيــه
ت ين را در خـدمت بـشر   يان شده که خداونـد، زم ـ     يگونه ب  نيا

ها لازم است که بـر روي زمـين          قرار داده است، پس بر انسان     
حرکت و فعاليت نمايند و به گوشه و كنار آن رهسپار شوند و     

هو الذي جعل لكـم الأرض  «: هاي الهي ارتزاق نمايند  از نعمت 
: ملك(، » مناكبها و كلوا من رزقه و إليه النشور    يذلولاً فامشوا ف  

ن را براي شما رام گردانيد،      اوست كسي كه زمي   : (، ترجمه )۱۵
پس در گوشه و كنار آن رهسپار شويد و از روزي او بخوريـد     

فه، رابطـه   يه شـر  ي ـن آ يدر واقع در ا   ).و رستاخيز به امر اوست    
در پايـان   .ن و خوردن غذا مـشهود اسـت     ي زم يحرکت بر رو  

سينا در رابطه بـا اهميـت ورزش و           اي از ابن    اين بخش، جمله  
  : شود قل مي و خواب نتدبير غذا

ثـم تـدبير    ا كان معظم تدبير حفظ الـصحة هـو أن يرتـاض         م«
 هـاي مـديريت    ترين روش  مهم: (، ترجمه »الغذاء ثم تدبير النوم   

ديريت و  سـپس م ـ   كردن،  ورزش:  حفظ سلامتي عبارتند از    در
  .)۱۵ ()تدبير غذا و بعد تدبير خواب

  
  يري گنتيجه

دار است؛  ر برخو ييبهداشت تغذيه در قرآن از جايگاه بالا           
و ) معليهم السلا (و ائمه معصومين    ) ص(كه رسول اكرم     چنان

   در)هـاي اسـلام    ثير آمـوزه  تحـت تـأ   (ديگر حكماي اسـلامي     
ر عام و بهداشت تغذيـه بـه طـور خـاص؛            امر بهداشت به طو   

از رهنمودهـاي   .انـد  هاي ارزشمندي در اين رابطه داشته  توصيه
ــده ــرآن در امــر بهداشــتي بــسيار ارزن ــه ق  اســتفاده و ، تغذي

هـاي   هاي حلال و طيب و پرهيـز از روزي   وزيرمندي از     بهره
 ـر توحي به آن انـسان را در مـس  يبندي که پاحرام و خبيث    يدي

 ـدر ا  .دهد يقرار م  هـا بـه     ضـرورت دارد كـه انـسان   ن راسـتا ي
نـد كـه آن   ي تغذيه خود توجـه كامـل نما   ساختار كيفي و كمي   
. ودش ـ ادي و معنوي مـي  زندگي از بعد م    موجب اصلاح روش  

عامـل ضـروري    و انجام ورزش نيـز بـه عنـوان دو        داري  روزه
ــه شــمار  ســالم تغذيــهتيريجهــت حفــظ ســلامتي و مــد    ب

  .آيند مي
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Background and Objective: Islam has always laid emphasis upon the health of body and soul. There are a lot of 

instructions and lessons presented in Quran about healthy nutrition which is a very important factor for attaining 

the body and soul health. “We send down for believers from Quran whatever which is mercy and healthy”. In this 

article, we considered some of these Quran’s guidelines. 

Materials and Methods: This review study was carried out to collect healthy nutrition instructions out of verses of 

the Holy Quran, credible Hadiths (sayings) of Imams, Quran interpretations, and books of Hadiths enlightenment, 

and by getting help from teachings of scholars and professionals in Islamic civilization.  

Result: From the viewpoint of Quran, nutritional health is in a relationship with spiritual issues and monotheistic 

worldview. Some of the Quranic recommendations about nutrition hygiene and health are: advice on using licit 

and pure foods and drinks  and not obeying satanic desires: “Oh, People, eat licit and pure from whatever which is 

on the earth and do not follow the devil path” to keep the illegal edibles away: “dead’s meat, blood, pig’s meat 

and whatever which is not slaughtered by the name of the God, all are illegal on you”; paying attention to 

nutrition type and thinking about its qualitative structure: “human should be able to have full consideration and 

deliberation on his/her food” along with its quantitative structure: “eat and drink but do not lavish”; fasting  and 

its importance in nutritional hygiene: “it is very good for you to fast”; exercising and its relationship with healthy 

nutrition: “He made the earth obedient and flat for you, so move in its ups and downs and use its aliments” and 

other examples. 

Conclusion: The nutritional hygiene has a high standing point in the Holy Quran so that the Prophet and Imams 

(May peace be upon them) and other Islamic sages, who were affected by Islamic teachings about hygiene in 

general and nutritional hygiene in particular, have expressed some worthy recommendations. A valuable 

perspective concerning nutritional hygiene in Quran is that we should benefit from licit and pure aliments and 

avoid the illicit ones. Through continuing this perspective we can step on and be consistent in monolithic path. 
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