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چکیده

هر و داش55ته انس55ان حی55ات ج55وانب تم55ام به خ55اص توجهی آسمانی دین ترین کامل بعنوان سلاما
است ض55روری روحی، و جسمی استعدادهای شکوفایی به رسیدن و مطلوب رشد جهت که آنچه

ش55ده ق55رآن در تغذیه و غ55ذا مبحث به خ55اص ت55وجهی راس55تا این اس55ت. در داده ق55رار نظر مد را
.است شده پرداخته قرآنی آیات منظر از تغذیه اهمیت و جایگاه به پژوهش این است. در

غذا و تغذیه در آموزه های دینی همچون سایر موض55وعات ، م55ورد توج55ه ق55رار گرفت55ه اس55ت .
مبداء پیدایش غذا از جانب خداوند است که جهت تندرستی ، تداوم حیات و توانمندی در انجام

 آیه قرآنی و دهه55ا روایت از معص55ومین۲۵۰تـکـالیـف بـه انـسـان عـطا شده است . قریب به 
.عـلیـهـم السـلام بـر اهـمـیـت غـذا و تـغـذیـه دلالت مـی کـنـنـد

کریم- اسلام قرآن – تغذیه – : غذا  کلیدواژه

مقدمه
دارند پيوستگي هم با چنان ولي هستند مستقل موجود دو بدن و روح چه اگر اسلام، منطق در
بدن و روح سلامت حافظ اسلام،  بهداشت.است مؤثر ي ديگر در يك هر بيماري و سلامت كه
رحمت و ه55دايت ن جهانيا ب55راي اس5ت، ش5ده بي55ان ق55رآن در كه چ5يزي هر. باشد مي دو هر و

ت55أثير كه باشد مي س55لامتي عامل مهم55ترين است. تغذيه نهفته قرآن در دانش های  گنج.است
م55ورد بس55يار تغذيه كيفيت و ع نو بن55ابراين دارد؛ انس55ان جسم و روح تكامل روند در سزايي به



)ی55ار اس55ت. پرداخته موضوع آن به قرآن در ارزشمندي دستورات و احكام و بوده اسلام توجه
(24 ،1391سامانی، محمدی
انسان( holistic) به غذا روحی و جسمی تکامل در راهبردي هاي مقوله از یکی تغذیه موضوع

نظر در جهانی اکوسیستم از جزئی عنوان نگر کل طب مکاتب در کلی طور به. میآید شمار به
دو که) حی55وان و نب55ات بر فلکی ص55ور و افلاك گ55ردش پ55یرامونی، محیط تاثیر از و شده گرفته

هومیوپ55اتی مکتب در مثلا. ش55ود می ص55حبت( میش55ود شامل را انسان غذایی مواد اصلی منبع
بر ح55اکم فیزیولوژیک ش55عور با گفتگو و تعامل در که ش55ده قایل روحی و ش55عور ، هرغذا براي
ً که) انس55ان بدن اک55ثر در ح55ال این با است ش5ود( می ک55رده ی55اد داین55امیس به آن از اص55طلاحا

مس55لمان متدین حکماي آراي از متاثر و مرهون که ایران سنتی طب مکتب حتی طبی، مکاتب
و ت55اثیر و اثربخشی از س55خن کم55تر و مانده مغفول انسان روحی تکامل در تغذیه نقش است،

(25 ص ،93) یونسی،.است آمده میان به غذا و روح تاثر

)علیه مهص55وم )ص( وامامان اکرم پیامبر روایات و کریم قران در تغذیه و غذا موضوع به توجه
به انسان تحریض و ترغیب بر ناظر توجهات این کلی طور به و یافت توان می السلام( فراون

درهمه ب55رآن مترنب آثار و معنوی و مادی گوناگون های جنبه از مصرف مورد غذای در اندیشه
گیری بهره به تشویق و خبائث مصرف از پرهیز اُخروی، و دنیوی اجتماعی، ابعاد جمله از ابعاد

و ت55أمین ب55رای رهنمود صدها بلاخره و مصرف در اعتدال اصل به توجه حال هر در و طیبات از
و کتب ق55الب در ب55از دیر از که است گون55اگون های نابسامانی و ها بیماری دفع و سلامت اتقاء

برجای طب در است گرفته قرار تاکید و بررسی مورد دیگر مباحث با همراه یا مستقل رسائل
ب55اب است اس55لامی تم55دن از مان55ده برج55ای م55یراث که نیز مسلمان و ایران حکیمان از مانده

و الص555حه حفظ بحث در هم تغذیه وآداب ها آش555امیدنی و خ555وردنی یا مش555روب و م555أکول
اهمیت از انها های نشانه و ها بیماری درمان و مطالعات بحث در هم و ها بیماری از پیشگیری

( 98 ص ،93 است. )غفاری، برخوردار ای ویژه
حفظ را والا ارزش این طیب و پ55اک غ55ذاهای مص55رف با که کند می حکم انس55ان به س55الم قلع

ارزش ضد با نباید را انس55انی ه55ای ارزش برسد، است بندگی مقام که خود عالیه اهداف به کندو
دارد، غ55ذاها بعضی درم55انی ک55اربرد م55ورد در مستقیمی هایتوصیه گاه کریم قرآن .برد بین از ها

ً فَاءٌ للِنَّاسِ :فرماید می عسل مورد در مثلا موقع ن55یز م55ریم حض55رت (. به69نح55ل/ ( فِیهِ شــِ
ی55ونس حض55رت مورد در ( و26  ـ24)مریم/  کند استفاده آب و رطب از شود می توصیه زایمان

/ )ص5افات ش5ود می تج55ویز ک5دو از اس5تفاده دریا، ساحل به رفتن و ماهی شکم از خروج از پس
.(146  ـ144

قرآن در تغذيه جايگاه.الف
ً واژه دو اين از مش55تقاتي يا غ55ذا و تغذيه واژه ك55ريم قرآن در و الف55اظ ولي است نيام55ده عين55ا

55َلَ همچ55ون باش55د، ارتباط در تغذيه بامسائل تواند مي نحوي به كه كلماتي رَب ، اك طع55ام و ش55َ
55َل« که ی م55اده از كه ط55وري به خورد، مي چشم به فراوان طعَم و شَرَبَ اكَل، ازماده به »اکَ
(372 ص ،92، افضلی و است.) مرزبند آمده اشتقاق  30 با مورد 109 است، خوردن معناي

ت55رین اساسی جزء تغذیه، سبک که کرد ادعا توان می اهمیت تغذیه صحیح و خوببنابراین برای 
س5عادت و س5لامتی بین زی55را باش5د، می ک55ریم ق55رآن تربی55تی و ه55دایتی ه55ای برنامه ترین مهم و

کیف و کم نح55وه یا و الهی ه5ای نعمت و م5واهب از ها انس5ان وری به55ره ش5یوه با بش5ری جامعه



بس55یار، های آیه قالب در کریم قرآن در خداوند دارد، وجود تنگاتنگی بسیار ارتباط آنان، ای تغذیه
غ55ذایی م55واد از اس55تفاده ازجمله اس55ت. ش55ده متذکر انسانی جامعه به را تغذیه بهداشت مسأله
از پره55یز همچ55نین و پ55اکیزه، غیر و حرام غذایی مواد مصرف از پرهیز بهداشتی، و پاکیزه و حلال

غ55ذایی، م55واد ان55دازه به و ص55حیح مص55رف رع55ایت یا و غ55ذا خ55وردن مس55أله در تفریط و اف55راط
همچنین آن، ناگوار پیامدهای و آثار بیان غذایی، مواد از نابجا و ناصحیح مصرف شمردن ومذموم
(.178: 1385 همکاران، و نژاد )عباس است کرده و. ..بیان سپاس و ادب رعایت

خداوند است ش55ده بي55ان تغذيه پ55يرامون شده نقل روايات و آيات از برخي مطالعه، اين در لذا
می می55ان به س55خن انس55ان خ55وراکی م55واد عن55وان به گوشت و میوه از سخن که بار هر قرآن در

به55تر اس55لام مق55دس ش55رع توص55یه بن55ابر گوش55ت. البته از بعد گوید می سخن میوه از ابتدا آورد،
ب55رده پی آن به پزش55کی علم امروزه که است ای نکته این و کرد تناول غذا از قبل را میوه است،

ب55رای خرما با روزه افطار که زمینه این در اکرم)ص( هم پیامبر کند. فرمایش می توصیه را آن و
در مجید ق55رآن اس55ت. در دلیل همین به اند شده قائل آن برای هم زیادی ثواب و دارد برکت بدن
(21- 20واقعه/ ) ﴾و فاکهة مما یتخیرون)( ولحم طیر مما یشتهون﴿:آیات

 است. نکته همین  بیانگر(14-13نمل/ ( (امددناهم بفاکهة ولحم مما یشتهون﴿
ص55حيح تغذيه اساسي اص55ول از يكي غ55ذايي گون55اگون هاي گروه و متنوع غذاهاي از استفاده 

،37-32 آیه عبس ،61 آیه كن55د)بق5ره مي مط55رح متع55ددي آي55ات در را تن55وع اصل قرآن.است
(55 29-19 آیه مومنون ش55ده ن55ازل حي55واني يا گي55اهي منشأ با غذايي مواد ارتباط در كه آياتي. 

ش55ده ي55اد قن55دي م55واد تركيب يا گياهي منشأ با غذايي مواد از مورد 49 حدود قرآن در. است
ً و است اس55تفاده م55ورد گوشتي مواد عنوان به حيواني هاي فرآورده از هم بار 16 حدود جمعا

حلال مص55رف، ب55راي آنها گوشت كه خواري گياه چهارپايان از بار  10. است برده نام انسان
عسل از هم بار يك و شير از بار يك ، گوساله گوشت  از بار 2 ماهي، گوشت از  بار2 ، شده

(1385همکاران، و نژاد )عباس
انعام از نعمتي عنوان به دار ميوه درختان يا گياهان رويش به خداوند آنها در كه آياتي از برخي

: از عبارتند. است ، انع5ام ي س5وره 99 ، بقره  سوره 261 فرموده اشاره انسان براي خود
و ل5زوم تواند ،مي ن55يز مجموعه اين كه...  و حجر سوره 19 ، يونس ي سوره 24-55 61 آيات

در  مطالعه.(18) دهد نش55ان انس55ان غذايي مناسب برنامه در را ميوه و سبزيجات ارزشمندي
و (33 آیه )الحدید دانس55ته غذايي ركن را غلات غذاها، ميان در قرآن كه است اين بيانگر آيات

مص55رف بر ها گوشت مي55ان در  (22 ایه است. )ط55ور، داده ترجيح گوشت بر را ميوه سپس
الط55اف از يكي را لبني55ات و شير ديگر طرفي ( از96 آیه ، است)مائده كرده خاص تاكيد ماهي

( 965 آیه ، است. )مومنون دانسته  انسان به خداوند
م55واد دارای اس55ت. می55وه بس55یاری بهداشتی فواید دربرگیرنده غذا ای وعده از قبل میوه خوردن

قن55دی مواد این امعاء شود. زیرا می بدن جذب سرعت به که است الهضمی سهل و ساده قندی
م55وجب و نماید می ج55ذب کن55د، نمی تج55اوز دقیقه چند از که کوت55اهی بس55یار م55دت در را س55اده

مع55ده کسی اگر که حالی شود. در می قندی مواد به بدن نیاز و گرسنگی عوارض شدن برطرف
قن55دی مواد تا کشد می طول ساعت سه حداقل کند، انباشته غذایی مواد مختلف انواع از را خود

کش55د. می ط55ول تری بیش مدت افراد این نزد گرسنگی شود. عوارض بدن جذب غذا در موجود
از هستند بدن های سلول تمام برای مناسبی انرژی منبع بودن، الهضم سهل بر علاوه قندی مواد
و امع55اء دی55واره های سلول کنند، می استفاده قندی مواد این از سرعت به که هایی سلول جمله



ج55ذب در را خ55ود وظیفه تا کنند می پی55دا آمادگی قندی، مواد دریافت از پس که ای روده پرزهای
.(48-47: 1378اللهی، دهند)سیف انجام احسن نحو به و مفید غذایی مواد سایر
قرآن فرهنگ در تغذیه بهداشت تعریفب( 

او واقعی ه55ای نی55از و وجودی ابعاد تمام به او خود از بهتر و آفریده را انسان خداوند که آنجایی از
انس55انی، و الهی کم55الات به رس55یدن و آف55رینش ه55دف به انس55ان راهیابی جهت لذا دارد، آشنایی
تا جسم او)از وجودی های جنبه همه در انسان سلامت فرآیند در و بازدارنده و برنده پیش عوامل
ظه55ور با اس55ت. بن55ابراین ک55رده ابلاغ آسمانی کتب و رسل ارسال طریق از جان( را و دل عقل،
در ه55ایی پیش55رفت به آن، حی55اتبخش دس55تورات به عمل با مس55لمانان کریم، قرآن نزول و اسلام
ً ه55ا، عرصه تمام پادش55اهان از »یکی که آنجا تا یافتند دست بهداش55تی و پزش55کی عل55وم خصوص55ا

مس55لمانان( به خ55ود)یع55نی دشمنان نزد معالجه برای شد بیمار که باسیتل( هنگامی اروپا)منطقه
.(297: 1381اصفهانی، آمد«)رضایی قرطبه شهر

مواد از خوردن و دریافت معنی به قرآن دیدگاهاز غذایی بهداشت رسد می نظر به چنین بنابراین
:باشد زیر های ویژگی دارای که است غذایی

برد)راغب می لذت آن خوردن از انسان که ای پاکیزه و پاک خوراکی مواد یعنی طیب، غذای-5 1
یا ایها الذین آمنوا کلوا﴿  :فرماید می کریم قرآن در (. خداوند5:506 1389 ،2ج اصفهانی،

(172/  بقره) (من طیبات ما رزقناکم
و پست ام55ور از که شود می گفته چیزهایی به خبائث خبیث؛ و طیب غیر غذاهای ممنوعیت -55 2

پس55ندد. نمی را آن انسان طبع و پذیرد نمی را آن انسان عقل که طوری به باشند متعفن و فاسد
ــائث﴿: آورده ک55ریم ق55رآن ــات و یحــرم علیهم الخب (.157اع55راف/ ( ) یحــل لهم الطیب

ً ک5ریم ق5رآن در غ5ذایی بهداشت دستورات خداوند چراکه است آدمی فطری5ات از برآم5ده دقیق5ا
س55لیمی هرفط55رت (. ل55ذا30نه55اده«)روم/  بنا ها انسان فطرت اساس بر را اسلام »دین متعال
(.40 ص1391)کامرانی، جوید می بیزاری متعفن و پست غذاهای از و پذیرد می را پاکیزه غذای
علم منظر از تغذیه بهداشت تعریفپ( 
از یکی که روانی عمومی، فردی، بهداشت مانند است، متعددی های شاخه دارای بهداشت علم

.است تغذیه بهداشت علم آن، های رشته
و حفظ پ55اکیزگی، س55بب که قوانی55نی و اصول تمام بکاربردن و دستیابی از عبارت تغذیه بهداشت
گ55ردد می آن مص55رف تا نگهداری انتقال، و نقل تهیه، از مختلف مراحل در خوراکی مواد سلامت

از ش55ده تهیه غ55ذای عب55ارتی ب55رد. به ب55الا را جامعه سلامت سطح توان می علم این طریق از که
مغذی عناصر و کیفی نظر از و بوده دور به زا بیماری و آلوده عوامل هرگونه از باید ظاهری نظر

ش55رایط در غ55ذایی احتیاج55ات به ار ب55دن نیازه55ای بتواند که ط55وری به باشد غ55نی ن55یز زا انرژی و
(.475 ،ص1384)ایلدرآبادی،. کند تأمین بیماری، و سلامت و رشد مختلف

وج55ود ق55رآن در تغذیه مسائل با ارتباط در که را آیاتی ساده برآورد یک با بتوان شاید کلی طور به
جامعه در  ص55حیح تغذیه س55بک از ن55وعی بیانگر کدام هر که کرد تقسیم مختلف دسته چند به دارد

ایم آورده معصومین ائمه و اکرم پیامبر از حدیثی مؤید کدام هر برای و است قبول مورد اسلامی
:از عبارتند که



ش55ده مت55ذکر انس55ان ب55رای را طیب55ات ان55واع یا و حلال مف55اهیم خداوند ها آن در که هستند آیاتی-1
غ55ذاها این از اس55تفاده با دارد، آدمی جسم و روح در عجی55بی اثرات غذا بودن حلال و پاک که است

و خ55ود ب55رای مفید ف55ردی و ب55رد می پی خ55ود خ55دای و خ55ود به و کند می پی55دا عظیم تحولی انسان
هدایت الله سوی به را مردم و کند عوض را دیگران و خود سرنوشت تواند می و گردد می دیگران

:آیات این جمله از (،141  ،ص1385)خدادادی،. کند

یا ایها الناس کلوا مما فی الارض حلالا طیبا و لاتتبعوا خطوات الشیطان انه)
(169-168بقره/ ()لکم عدو مبین

)157/  عرافا( ﴾ویحل لهم طیبات و یحرم علیهم الخبائث﴿
)88مائده/ ( ﴾و کلوا مما رزقکم الله حلالا طیبا﴿
)51مؤمنون/ ( ﴾یا ایها الرسل کلوا من الطیبات و اعلموا صالحا﴿

ب55الای ای فرش5ته بخ55ورد حلال غ5ذای کس فرمای55د: »هر خ5دا)ص( می رس5ول آم55ده روای55ات در
(. در25ق: 1407ش55ود«)الراون55دی، ف55ارغ خ55وردن از تا بخواهد آمرزش برایش و بایستد سرش
من حم55ایت و حفظ در باشد پ55اک آشامیدنت و خوردن احمد! اگر است: »ای آمده معراج حدیث
).203ق: 1412«)الدیلمی، هستی

انس55ان برای را شده منع غذاهای حرمت نحوه و خبائث انواع یا خبیث و حرام مفاهیم که آیاتی -1
و جس55می اولی55ه« س5لامت »بهداشت طریق از و رهنمودها این وس5یله به تا است ش5ده متذکر
:آیات ( مانند53: 1385همکاران، و نژاد )عباس کند حفظ و تأمین را وی روانی

(157/  اعراف) ﴾و یحل لهم طیبات و یحرم علیهم الخبائث﴿
)173بقره/ )﴾انما حرم علیکم المیته و الدم و لحم الخنزیرو. ..لغیر الله﴿
:کند می بیان تر مفصل را پلیدها خداوند آیه این در که مائده سوره سوم آیه و
حرمت علیکم المیتة والدم ولحم الخنزیر وما اهل لغیر الله به والمنخنقة﴿

)3مائده/ ( ﴾والموقوذة
،1387است«)آمدی، غذایی بد حرام،«: »بئس الطعام الحرام: »اند علی)ع( فرموده امام

).354: 4379 حدیث
نحو به ها آن در و است ش55ده ن55ازل حی55وانی یا گی55اهی منشأ با غ55ذایی م55واد ارتب55اط در که آی55اتی-2

اس55ت، نم55وده انس55ان به شود  می3/1 از بیش که را آیات دسته دو این دار معنی نسبت تلویحی
سه م55یزان به را گی55اهی غ55ذاهای مص55رف به توص55یه ض55رورت یا ارزشمندی تواند می که نسبتی

نظر از ام55روزه که است هم55ان حقیقت این و کند مشخص حیوانی منشأ با غذاهای از بیش برابر
به نس5بت گی5اهی م5واد برت55ری با تغذیه ه5ای رژیم الگ5وی م5زیت و است ش5ده نروش نیز علمی
،1396 ) اکران،.است داده نشان بهداشتی مختلف های جنبه نظر از را حیوانی منشأ با ییغذاها

(32 ش

https://hawzah.net/fa/Article/View/97957/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D8%B2-%D8%AF%DB%8C%D8%AF%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D8%A2%DB%8C%D8%A7%D8%AA-%D9%88-%D8%B1%D9%88%D8%A7%DB%8C%D8%A7%D8%AA#Text454545


ی55اد برتر، قندی مواد ترکیب یا گیاهی منشأ با غذایی مواد از  مورد49 حدود قرآن در آنکه تفصیل
ً و است شده اس5تفاده م55ورد گوشتی مواد عنوان به حیوانی فرآوردهای از هم  بار16 حدود جمعا

حلال مص55رف برای ها آن گوشت که گیاهخواری چهارپایان از  بار10است) شده برده نام انسان
عس55ل( از هم م55ورد یک و ش55یر از بار یک گوساله، گوشت از  بار2 ماهی، گوشت از  بار2 شده،

عن55وان به مؤمن55ون  س5وره20 آیه در فقط ها چربی یعنی غذایی ماده نوع سومین از که حالی در
حی55وانی ها چ55ربی غ55الب منشأ چ55ون و است زیتون روغن به مربوط هم آن که شده « یاد »دهن

ً گفت توان می لذا باشد می ها آن گوشت حلال حیوانات شیر چ55ربی م55واد از م55ورد دو ذکر جمعا
49 کن55ار در چ55ربی و گوشت م55ورد ده حیوانی( و منشأ با بار یک و گیاهی منشأ با بار مستقل)یک

یک از مناس55بی نس55بت ش55اید را پروتئی55نی مواد  مورد16 و کربنه هیدرو یا ای نشاسته مواد مورد
وج55ود و رویش به خداوند ها آن در که آی55اتی از دانس55ت. ب55رخی بهداش55تی و س55الم غذایی برنامه
عب55ارت اس55ت، فرموده اشاره انسان به خود انعام از نعمتی عنوان به دار میوه درختان یا گیاهان

 و.60شعراء/  ،15نوح/  ،17یس/  ،5طه/  ،11حجر/  ،19یونس/  (،24انعام/  ،99بقره/  از اند
مناسب برنامه در را ها می55وه و س55بزیجات ارزش55مندی ل55زوم تواند می ن55یز مجموعه این .. که

(. 54: 1385همکاران، و نژاد دهد)عباس نشان انسان غذایی
و ش55ده اس55راف از پره55یز و مص55رف در اعت55دال بر تأکید و تکیه ها آن در که آی55اتی بالأخره-3

هرک55اری در تفریط و اف55راط بسیار مخاطرات و پیامدها به نسبت پیشگیری امر طریق از خداوند
از که ک55اری هر ق55رآن فرهنگ در اس55ت. چ55ون فرموده راهنمایی را انسان تغذیه مسأله جمله از

غ55یر راه در یا و کند پی55دا تفریط یا اف55راط حالت و شده خارج خود مرز و حد از کیفی یا کمی نظر
﴾المسرفین یحبُ لا انه﴿ با که ای آیه دو از یکی اس55ت، اس55راف گ55یرد ص55ورت خ55دا اط55اعت

که است تغذیه امر در اف55راط و روی زی55اده به مرب55وط یافته ( پای55ان31اع55راف/   و141انعام/ )
ً است. چ55ون کرده نهی و امر آن به نسبت را بشر ابنای همه خداوند در را اس55راف ق55رآن اساس55ا

جمله آن از است ک55رده م55ردود و ش55مرده اعت55دال حد از خروج یا تجاوز نوعی زندگی شئون همه
همک55اران، و ن55ژاد )عب55اس    و. ..83اع55راف/ سوره ،27/ یونس سوره آیات زمینه این در آیات

1385 :55.)

تغذیه در روی میانهت( 
12 آیه در خداوند نوش5یدن و خ5وردن در روی میانه اما اس5ت، پس55ندیده عملی، هر در روی میانه

و پرخ55وری از را او پای55ان، در و خواند می ف55را نوش55یدن و خ55وردن به را انسان ابتدا محمد سوره
موج کلمه واقعی معنی به اصحابش و خدا رسول زندگی در روی دارد. میانه می حذر بر اسراف

منحصر غ55ذا خ55وردن در روی زی55اده ع55دم در فقط ایش55ان غ55ذایی سلوک و عملکرد یعنی زد، می
افط55ار بدون و پی در پی های روزه از را افراد و کردند می تحذیر نیز خوری کم از بلکه شد، نمی

چ55ون زمین روی اف55راد تم55ام که است چ55یزی نوش55یدن و خ55وردن در روی میانه داش55تند، ب55ازمی
اینگونه حکیم لقم55ان مث55ال ب55رای دارن55د، نظر اجم55اع آن بر پزش55کان و دانش55مندان پی55امبران،
غ55ذا به اگر«: »وإذا کنت فی الطعــام فاحفــظ معــدتک: »کند می نص55حیت را فرزن55دش
(.194: 1389 کن«)دیاب، حفظ را ات معده پرداختی



می خ5اموش هایت5ان دل در مع5رفت ن5ور زی5را نکنی5د، سیر غذا از را فرماید: »خود می خدا رسول
زیرا نمیرانید، پرنوشی و پرخوری با را هایتان فرمود: »دل نیز (؛150ق: 1412شود«)الطبرسی،

(.149،همان) کند می نابود را ها آن بسیار آب که اند زراعت مانند ها دل

معنويت و سالم تغذيه ث( 
ميلادي 1979 س55ال زماني دربازه پزشكي جديد دانش در كه است اصطلاحي معنوي سلامت
توس55عه براي كپنهاك معاهده در و مطرح سلامت چهارم ركن عنوان به جهاني بهداشت توسط

در (. 11،ص89 پزش55کی، فرهنگستان گرفت) قرار اروپايي هاي دولت توافق مورد اجتماعي
يع55ني معن55ويت، وحياني آموزه در. دارد وجود مختلف ديدگاهاي معنوي سلامت و معنويت تبيين

(.70 ص ،91 )مرزبند، است رفتار و انديشه در خداوند با يافتن نسبت
متقابل ارتب55اط حس و اخلاق مثبت، احساسات پذيرش، حس از برخورداري به معنوي سلامت

پوي55ا، فرآيند يك در كه ش55ود مي اطلاق خ55ود و ديگران قدسي، برتر و حاكم قدرت يك با مثبت
(374 ،ص92شود.  )مرزبند، مي حاصل شخصي پيامدي و كنشي عاطفي، شناختي، هماهنگ،

در انس55ان نج55ات س55رمايه تنها س55ليم قلب ق55رآن تعب55ير به يا و معن55وي س55لامت از برخورداري
 (89-88آیه )شعرا،.شود مي شمرده روزقيامت

 
ها خوردنی کیفی و کمّی ج( بررسی

آنچه به باید انس55ان دارد؛ اهمیت بسیار قرآن نگاه از آنها کمیتّ نیز و غذاها درکیفیت تأمل و تفکر
الأرض ض55ققنا ص55باّ. ثمَّ الم55اء ص55ببنا طعامه.أناّ إلی الإنسان نماید: » فلینظر توجه خورد، می که

ً و حباّ فیها شقّا. فأنبتنا ً قض55باً. و و عنب55ا ً و فاکه55هً و غلُبا ح55دائق نخلاً. و و زیتون55ا 55ّا ً و أب و لکم متاع55ا
( 24-32لأنعامکم.)عبس: 

ایم. س55پس ریخته ف55رو ف55راوانی به را آب ما بنگ55رد، خ55ویش خ55وراک به نس55ان باید ترجمه: پس
علف و می55وه و انب55وه ه55ای بوس55تان و ایم رویانده ها دانه آن در و ایم برشکافته نیکی به را زمین
می انس55ان از خداوند ف55وق آی55ات در است مش55هود چنانکه چهارپایانت55ان و شما برخورداری برای

دانه و حبوب55ات ، آب واس55طه به خداوند اینکه بنگرد، آن تهیه مسیر و خود طعام نوع به که خواهد
و است رویان55ده مت55اع عن55وان به پایانش55ان چه55ار ب55رای و ها انسان برای را ها میوه انواع نیز و ها

چگ55ونگی و کیفیت به که کند می دعوت او از بشر طعام نوع و مراحل ذکر با خداوند طریق بدین
(104ص  ،93نماید. ) غفاری، توجه غذایش دهنده تشکیل مواد و تهیه

 گیری نتیجه

ائمه )ص( و اک55رم رس55ول . چنانکه است برخ55وردار ب55الای جایگ55اه از ق55رآن در تغذیه بهداشت
بهداشت امر دی55نی( در ه55ای آموزه تاثیر )تحت اسلامی حکمای دیگر و السلام علیه معصومین

نت55ايج ق55رآن در تغذيه جايگاه به توجه با که اند داشته رابطه در ارزشمندی های توضیه تغذیه و



طيب، غ55ذاي از اس55تفاده طريق از جس55مي، سلامت قرآني، اي تغذيه ارشادات در ؛ داد نشان
حرام غذاي از پرهيز و حلال غذاي به دعوت با و شود مي دنبال مصرف در تعادل غذايي، تنوع
ابع55اد همه به ق55رآن در تغذيه رو، اين از. كند مي جس55تجو را تغذيه س55لامت در معن55ويت بعد

دارد توجه واجتماعي معنوي رواني، جسمي، سلامت قبيل از سلامت
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