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 چکیده

 . ايناستتعلیم و تربیت دين اسلام  یهاآموزههدف از اين پژوهش تبیین و معرفی سبک مصرف غذا در 
 صورت توصیفی و تحلیلی استبه پژوهشبه لحاظ روش  و است نظری بنیادی هایپژوهش نوع از پژوهش

ات وب ديجیتالی و صفح یهاکتابخانهمطالب از ، یهاآنيراو با استفاده از امکانات  یهاآنکتابخو به روش 
 سلاما که است مطلب اين نشانگر تغذيه موضوع در اسلام یهاگزاره به جامع شده است. توجهی آوریجمع
 نامهبر و سبک بیان به عمل مقام در آدمیان خلقیات و حالات روانی در تغذيه نقش و اهمیت بیان از پس

 که ستا توجهجالب نظامی و ساختار دارای کهنحویبهاست.  پرداخته مهم امر اين به رسیدن برای مشخصی
د در بندی جديسعی شده است که با ارائه يک دسته پژوهشدر اين  .است آن سبک مصرف غذايی خروجی

جايگاه  بلکه، بعدی نیستسبک مصرف غذا در اسلام نشان داده شود که نگاه اسلام به غذا يک نگاه يک
ا به گذاريم مهم نیست؛ بلکه نگاه و بینش مبسیار والايی برای غذا قائل است و فقط غذايی که دردهانمان می

چه بايد بخوريم؟ در چه زمان و حالتی بايد بخوريم؟  آمده؟ کجا ونه است؟ ازخوريم چگغذايی که می
، تیالگوی شناخ .استچگونه بايد خورده شود؟ چه مقدار بخوريم؟ بعد از خوردن غذا چه بايد کرد؟ نیز مهم 

هستند که سبک مصرف غذا در اسلام را تشکیل  چهاروجهیالگوی رفتاری و الگوی آثاری ، الگوی اخلاقی
 اين ذيریتأثیرپ و تغذيه به اهمیت و توجه اسلام تربیتی یبرنامه مهم هایمؤلفه از يکی ازآنجاکه. دهندیم

 را امعیج و برنامه و سبک مشخص اسلام مفاهیم اين طبق و بر است آدمیان خلقیات و روانی حالات بر مهم
تماعی اج یهااستیسآن در رويکرد و  کارگیریبهاست؛ لذا بر ماست که در  کرده بیان موضوع پیرامون

 اجرايی از آن بهره بگیريم. صورتبهتوجه کافی داشته باشیم و 

 غذا، سبک مصرف، تغذیه، تعلیم و تربیت اسلامی، تربیت كلیدی: یهاواژه

                                                           

 ئیدانشگاه علامه طباطبا ی،اسلام یتو ترب یمگروه فلسفه تعل . دانشیار0

 مدرس یتدانشگاه ترب دانشیار گروه علوم تربیتی،. 3

2. دانشگاه علامه طباطبائی ی،اسلام یتو ترب یمارشد فلسفه تعل یکارشناس یدانشجو 
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 مقدمه

کار آسانی  ددونیپیمبه وقوع  یفنّاور خشنود زيستن در دورانی که تغییرات سريع اجتماعی و

 و بارخشونت یهاتيجنا، الکل، آورخواب یهاقرص، بخشآرامنیست. افزايش داروهای 

یل برای دستیابی به تسکین خاطر دل درمانگری یهاوهیشبه مراقبه و انواع  روزافزونتوسل 

 (.0230، يوسفیمدعاست )اين 

 به وامعج اقتصادی پیشـرفت و عمومی سـلامت در مؤثر عوامـل از تغـذيه صحیح و سالم

 هب صحیح نحو به را آن و دارند بهتری شـناخت دانش اين از که کشورهايی. رودیم شـمار

 عمر ولط افزايش درنهايت و بدن سـلامت و بهداشت حفظ -آن مثبت فوايد از، برندیم کار

 با، لوبنامط یهيتغذ که اندواقف مسلم حقیقت اين بر زيرا، شوندیم مندبهره نیز -هاانسان

 ،فکری و جسـمی خلاق قدرت کاهش، هابیماری و کسالت افزايش، نمو و رشد کاهش

، تندرست و سالم انسانی نیروی کاهش بر علاوه که است همراه بستگیدل نبود و تفاوتیبی

 (.0231، دل پیشهدهد )یم افزايش را جامعه سـربار افراد تعداد

 نقش بسیار مهمی در پیشگیری و مديريت، جسمانیعلاوه بر تأمین سلامت ، غذيهت»

دار زندگی م که بر شرايط رشد دينمایمايفاء  یو روانيادگیری ، بسیاری از اختلالات رفتاری

روحیة  و رفتار و، تحصیل فرآيند مراحل مختلف، رفتار آنان در مدرسه، کودکان و نوجوانان

. گذاردیممحل کار و جامعه اثر  خانه تااز ، شانزندگیدر ابعاد گوناگون ، سالانبزرگ

انحراف و ، ضداجتماعیرفتارهای  وجوه اختلالات رفتار انسانی نیز ترينمهم ازجمله

ت روانی مختلف حالا یهاجنبهغذايی با  بزهکاری هستند. ارتباط تنگاتنگ تغذيه و عادات

ارزه با رويکردهای مب نتريمهميکی از  عنوانبه را، توجه به کیفیت تغذيه، و رفتار انسان

در مورد افراد مستعد  یاهيتغذاست. مداخلات  کردهمطرح  و جرم ضداجتماعیرفتارهای 

استای در ر، مؤثرترين راهکارهای اين رويکرد ازجمله، کودکان ويژهبه، خشونت و بزهکاری

. عدم موفقیت رويکردهای ديآیمبه شمار ، بزهکاری و کاهش نرخ آن پیشگیری از

ند دهة در چ، در کنار تغییرات چشمگیر عادات غذايی جوامع مختلف، یسنت پیشگیرانه
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ضرورت و فوريت  دهندهنشان، به غذاهای محرك و مضر ندهيفزاو گرايش  گذشته

 (.0232، )محسنی «اين مداخلات است یریکارگبه

السلام به همان نسبت که به روح توجه داشتند به ی معصومین علیهمبزرگان دين و ائمه

ای بخش يکديگر و در راستتکامل، زيرا جسم و روح همواره؛ اندکردهجسم و بدن نیز عنايت 

ايی آوهماهنگ و تکامل يکديگرند. سعادت دنیا و آخرت نیز در پرتو همین همسازی و هم

ته شده نگاش عهیمسلمان و ش مانیکه توسط امامان و حک یوجود نسخ معتبر پزشک است.

ه در پاسخ به کعلیها السلام و طب الصادق  ارضامانند طب  یگفته است. کتب نيبر ا تأيیدی

زاران ه خصوصاً ؛ ونگاشته شد السلامعلیهاز طرف امام رضا  یعباس یخلیفه مأمون ینامه

ه عصر ب کيو نسخ متقدم و نزد یعیش هان معصوم که کتب اربعاز امام یپزشک یگزاره

 (.0232، دريايیاست )پراکنده موجود  صورتبهمعصوم 

تغذيه صحیح در حفظ و تداوم سلامت روح و جسم انسان اهمیت زيادی دارد؛ يک 

مقوی و مغذی علاوه بر تندرستی جسم و تقويت سیستم دفاعی بدن و ، برنامه غذايی مناسب

 تریقو و ترسالمنقش اساسی دارد. هر قدر انسان  هابیماریايجاد نشاط و شادابی در مبارزه با 

یل دل هادهبه همین دلیل و  بساچه؛ شودیم باشد به امراض روحی و روانی کمتری مبتلا

هی و گا شودیماسلام يک امر واجب محسوب  ازنظر ناشناخته ديگر حفظ سلامتی بدن

وضو و غسل از انسان بیمار ساقط شده و يا با تخفیف انجام ، بعضی از واجبات الهی مثل روزه

. امروزه به اثبات رسیده که سجايای اخلاقی و صفات پسنديده با تغذيه صحیح قابل ردیگیم

 (.0233، خدائیاند )تيتقورشد و 

ان بايد ؛ انس«فَلینَظُر الانسان عَلی طَعامه» :نديفرمایمخداوند مهربان در آيه در قرآن کريم 

 «نگاه کردن»از (. روشن است که منظور 32، عبسبنگرد )به غذای خويش )و آفرينش آن( 

و  ،بلکه نگاه به معنى دقت و انديشه در ساختمان اين مواد غذايى، تماشاى ظاهرى نیست

ق و سپس انديشه در خال، شگرفى که در وجود انسان دارد راتیتأثو ، آن بخشاتیحاجزاء 

 نگاهى که باعث تحريک، اند مراد نگاه ظاهرى استاينکه بعضى احتمال داده ؛ واست هاآن

ه بعضى نیز معتقدند ک، کندکمک به هضم غذا مى درنتیجه، شودمى، دهانهاى بزاقى غده

 قاًیدقنشیند بر سر سفره مى کهیهنگامد غذايى اين است که انسان منظور از نگاه کردن به موا
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 بیرتتنيابهرا از چه راهى تهیه کرده؟ حلال يا حرام؟ مشروع يا نامشروع؟ و  هاآنبنگرد که 

 (.0231، مکارم شیرازیدهد )قرار  موردتوجههاى اخلاقى و تشريعى را جنبه

 ... اَيَّها الرُّسُلُ کُلُوا منَِ الطَّیِباتِ وَ اعمَلُوا صالحِاًيا » :میخوانیم مؤمنونسوره  10در آيه 

خوردن )ذکر اين دو ، «ای پیامبران! از غذاهای پاکیزه بخوريد و عمل صالح انجام دهید.

غذاهای پاك و انجام عمل صالح( پشت سر يکديگر دلیل بر وجود يک نوع ارتباط بین اين 

اهای مختلف آثار اخلاقی متفاوتی دارد. غذای حلال و اشاره به اين است که غذ ؛ ودو است

، غذاهای حرام و ناپاك ؛ وشودیمعمل صالح  یسرچشمهو  کندیمروح را پاك ، پاك

 (.0231، مکارم شیرازیگردد )یمروح و جان را تیره و سبب اعمال ناصالح 

 ای میانرابطه، آمده است« اطعمه و اشربه»در روايات زيادی که در کتاب کافی باب 

عنوان نمونه؛ در حديثی از امام صادق به، بیان گرديده، بسیاری از غذاها و اخلاق خوب و بد

مَن » :کندالله علیه آله و سلم چنین نقل میخوانیم: که از کلام پیامبر اکرم صلیالسلام میعلیه

ست دارد خشم او کم شود گوشت دراج کسی که دو ؛«سَرَّهُ اَن يَقِلَّ غیَظهُُ فَلیَاکُل لحَمَ الدُّراجِ

يه و ای میان تغذشود که رابطهخوبی استفاده میاز اين تعبیر به، (0213، را بخورد. )کلینی

 خشم و بردباری وجود دارد.

میان خوردن انگور  یرابطهانگور آمده است  یدربارهدر روايات متعددی که در کافی 

 السلامهیعلدر حديثی از امام صادق ، ازجمله؛ شودیم و برطرف شدن غم و اندوه ديده

يکی از  ؛شکََی نَبِیً مِن الاَنبیاءِ اِلیَ اللهِ عَزَّوَجَلَّ الغمََّ فَاَمَرهُ اللهُ عَزَّوَجَلَّ بِاَکلِ العِنَب»: میخوانیم

و خداوند  ندکیمپیامبران الهی از غم و اندوه )و افسردگی( به پیشگاه خداوند متعال شکايت 

 (.0213، )کلینی «متعال به او دستور داد که انگور بخورد.

 وجود آوردن درزمینه نقش تغذيه و غذاهای مختلف در به پژوهشبنابراين شناخت و 

 .تواند گام بسیار مهمی در سلامتی جسم و انديشه باشدمی رفتارهای انسانی

 لاماس که است مطلب اين نشانگر تغذيه موضوع در اسلام یهاگزاره به جامع توجهی

 انبی به عمل مقام در آدمیان خلقیات و حالات روانی در تغذيه نقش و اهمیت بیان از پس

 ساختار یدارا کهنحویبهاست.  پرداخته مهم امر اين به رسیدن برای مشخصی برنامه و سبک

 .است آن سبک مصرف غذايی خروجی که است توجهجالب نظامی و
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بندی جديد در سبک مصرف غذا سعی شده است که با ارائه يک دسته پژوهشدر اين 

گاه بسیار بلکه جاي، بعدی نیستدر اسلام نشان داده شود که نگاه اسلام به غذا يک نگاه يک

گذاريم مهم نیست؛ بلکه نگاه و والايی برای غذا قائل است و فقط غذايی که دردهانمان می

چه بايد بخوريم؟ در چه زمان  آمده؟ کجا يم چگونه است؟ ازخوربینش ما به غذايی که می

و حالتی بايد بخوريم؟ چگونه بايد خورده شود؟ چه مقدار بخوريم؟ بعد از خوردن غذا چه 

ی بر سازد که ساير اصول تربیت. نگاه اسلام به غذا بستر را مهیا میاستبايد کرد؟ نیز مهم 

 شود. اساس آن چیده

سبک مصرف غذا در تعلیم و تربیت  پژوهش تبیین و معرفیهدف اصلی ما در اين 

نی الگوی يعاسلام  یاهيتغذ سبک یهامؤلفهبه تبیین  یجزئ صورتبه ؛ کهاست، اسلامی

، غذيهآدابی در هنگام مصرف ت-الگوی رفتاری، الگوی اخلاقی در تغذيه، شناختی در تغذيه

ن بتوانیم در پايان اين پژوهش به اي رودیمانتظار  ؛ واستآثاری در تغذيه -الگوی عملیاتی

 پرسش که سبک مصرف غذا در اسلام چگونه است؟ پاسخ دهیم.

 روش پژوهش

و به لحاظ روش  یبه لحاظ هدف کاربرد بنیادی است. هایپژوهشدر زمره  پژوهشاين 

. جامعه است یهاآنکتابخ به روش پژوهشتوصیفی و تحلیلی است. اين صورت به پژوهش

، هاابکت .اندپرداختهموضوع تغذيه  ما کلیه آيات و روايات معصومین که به موردپژوهش

 هموردمطالعشده و  آوریجمعشناسايی و ، مربوط به تغذيه در اسلام یهانامهانيپا، مقالات

ديجیتالی  یهاکتابخانهمطالب از  یهاآنيراقرار گرفته است و همچنین با استفاده از امکانات 

شده است و همچنین با  آوریجمعو مقالات علمی در نشريات ديجیتالی و صفحات وب 

موضوعات مورد کاوش قرار گرفته ، استفاده از امکانات لوح فشرده برای جستجو مطالب

ه مطالب استخراج شد، متنی از روی سند یبردارشیفنوين  یهاروشاست و با استفاده از 

 است.
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ات آيات و رواي لهیوسبهسبک مصرف غذا در تعلیم و تربیت اسلامی  پژوهشدر اين 

لاصه ابزار خ طوربه. میدهیمقرار  یموردبررسمربوطه به موضوع در تفاسیر و کتب حديثی 

 :استبه شرح زير  پژوهشدر اين  مورداستفاده

  که با  انديشمندان اسلامی یهاگفتهو  شدهنوشته قرآنی یهاترجمهاستفاده از تفاسیر و

 در ارتباط است. پژوهشموضوع 

  که با  مفسرين یهاگفتهو  هانوشتهو  هاآن یهاترجمهاستفاده از کلیه منابع حديثی و

 .هستنددر ارتباط  پژوهشموضوع 

  مختلف در همین زمینه یهانوشتهاستفاده از کتب پزشکی و مقالات و 

  ستاجامعی در اين خصوص  یهاکتابئمیه که شامل کتابخانه قا افزارنرماستفاده از. 

 ديجیتالی و نمايه نشريات کشور یهاکتابخانهاز  استفاده. 

ی . فیش ابزارشوندیمگردآوری  یبردارشیفبه روش  ایکتابخانهاطلاعات در روش 

ود خ پژوهشرا که در رابطه با موضوع  موردمطالعهبخشی از يک متن  پژوهشگراست که 

 (.0233، حافظ نیاکند )یمروی آن ثبت ، ابديیم

و در صورت  کندیم 0یگذارنشانهجستجو کرده و ، را موردنظراز طريق کامپیوتر متن 

عین مطلب  -0ممکن است:  موردنظرخود را هم اضافه کرده. متن  موردنظرمطالب ، نیاز

 قولنقلصورت به -2از موضوع باشد.  پژوهشگربرداشت  - 3مستقیم باشد. قولنقل طوربه

 ترجمه از متن به زبان ديگری باشد. -2 غیرمستقیم باشد.

اطلاعات را ، و اضافه کردن مطالب هاآن یگذارنشانهمطالب و  آوریجمعپس از 

 یبندستهداز اطلاعات را با توجه به شرايط و اقتضای محتوايی در  هرکدامو  کرده یبنددسته

لی خود اص سؤالبه اثبات فرضیه و پاسخ  موردنظر؛ تا اينکه پژوهش میدهیممشخص جای 

 برسد.

                                                           
0. book mark 
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 مقايسه، تمايز و تفاوت تشخیص، تجريد، يابی نشانه، استقرايی و قیاسی استدلال طريق از

 را دهشیگردآور یاهداده، رديپذیم صورت منطق و تعقل و تفکر کمک به جملگی که

 .(0233، حافظ نیا) کند گیرینتیجه و کرده وتحلیلتجزيه و ارزيابی

آماری بوده و متکی به اسناد و مدارك و شهود  یهاجنبهفاقد  پژوهشاين  کهيیازآنجا

مناسب کیفی استفاده کرد. به اين  یهاروشو ادراك و تحلیل عقلانی است لذا بايد از 

با استفاده از عقل و منطق و غور و انديشه بايد اسناد و مدارك را  پژوهشگرصورت که 

 هاهیفرضحقیقت و واقعیت را کشف و درباره ، قرار داده وتحلیلتجزيهو  یموردبررس

 نمايد. اظهارنظر

 پژوهش هاییافته

 دارد رتضرو آن به نیل برای و است برخوردار بالايی جايگاه از تغذيه سلامت قرآن نگاه از

 دستورات از گیری الهام با هاانسان شود. اگر عبور توحیدی ینیبجهان و معنوی گذرگاه از تا

 ارتزاق، غذيهت در اعتدال یهاجنبه به و بپردازند غذايی مديريت و کنترل به قرآن بخشاتیح

 و حرام یهایخوردن از پرهیز و آن در نکردن افراط و اتطیب خوردن و حلال یهایروز از

 زيستن سالم و مطلوب در اين از هدف و کنند توجه دستنيازا ديگر یهاهیتوص و رمجازیغ

 اختیار در خداوند اراده و خواست به زیچهمه که دنیا را بشناسد و اين را اعتقاد داشته باشند

 بهداشتی دستورات رعايت رسید. خواهند سالمی زندگی به يقین طوربه، گرفته قرار هاانسان

 و یغذاي کنترل رودیم شمار به هدف اين به نیل برای گام نيترمهم آشامیدن و خوردن در

 چه، باشد دنخور به جايز اگر اينکه و بخورد نبايد چه و بخورد بايد چه که بداند انسان اينکه

 گیریپیش موجب، غذايی آداب گونهنيا رعايت ديتردیب، شود خورده بايد چگونه و میزان

 در يدبا هاانسان. شودیم روحی آلام آن دنبال به و جسمی یهایماریب انواع به شدن ابتلا از

 هب رسیدن و سالم تغذيه مديريت امر در لازم آگاهی و شناخت کسب برای تلاش مسیر

 واهدخ هاآن هلاکت موجب آن از غفلت هرگونه که گیرند قرار سالم زندگی و تندرستی

 .(0232، بود )غفاری
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 که است مطلب اين نشانگر تغذيه موضوع در اسلام یهاگزاره به جامع و دقیق توجهی

 سبک بیان به عمل مقام در آدمیان خلقیات و روح در تغذيه نقش و اهمیت بیان از پس اسلام

 یهاگزاره و مطالب گريدانیببهاست.  پرداخته مهم امر اين به رسیدن برای مشخصی برنامه و

 نظامی و ساختار دارای بلکه نیستند پراکنده يیهاهیتوص صرفاً تغذيه یحوزه در اسلام

 .است جامعی و مناسب و سبک غذايی برنامه آن خروجی که است توجهجالب

 تعلیم در يهتغذ نقش و اهمیت تبیین از پس. مصرف تغذيه در اسلام برنامه و سبک یهامؤلفه

 در که تاس مهم ینکته اين گرتيحکا مبارك آيات و روايات به با نگاهی، آدمی تربیت و

برخی  .دارند امر اين به معرفتی و شناختی نگاهی روايات و آيات از بخشی تغذيه موضوع

يا برخی از اين آيات و روايات به  آورده شده است. یاهيتغذديگر از منظر نوع رفتارهای 

حتی در برخی موارد درباره  است و کردهاشاره  هاآنو دستورات مصرف  غذاهاآثار 

اره شده باشد اش مؤثر هاانسانبسیار در تربیت  تواندیم هاآندستورات اخلاقی که توجه به 

در سبک مصرف غذا در اسلام  یبنددستهاين موارد سعی شده است  یبندجمعکه با ، است

د الگو در چن غذا مصرف سبک اسلام منظر از که گفت توانیم گونهنيا درواقعارائه گردد. 

 :است ارائهقابل

 ينا هدف دانستن و فهمیدن است و بیانگر، در الگوی شناختی. الگوی شناختی در تغذيه

 نعمت و تغذيه موضوع با مواجهه در مسلمان يک اسلامی تربیت و تعلیم در که است مفهوم

کند.  گونهنيا مادی روزی و غذا به را نگاهش و بداند را مسائلی يک بايد چیز هر از قبل، آن

 غذا اين بداند ( و13، )ذاريات را غذا اين یدهنده روزی و مالک بشناسد و بداند بايد مثلاً

است  شده تضمین همآن کیف و کم اينکه و (1، هودخالقش ) و مالک جانب از است نعمتی

 (.ق 0231، ابن ابی الحديد)

، وردخنمی حسرت رزق زيادی يا کمی برای بداند رازق را متعال خداوند واقعاً انسان اگر

 در مکري کند؛ قرآنمی عطا او به و فرمايدمی تعیین را او رزق که است خداوند اين چراکه

 «نذُو القُْوَّةِ الْمتَی إِنَّ اللهََّ هُوَ الرَّزَّاقُ: »فرمايدمی متعال خداوند بودن رازق درباره الذاريات سوره

در پی رزق و  یهرکس( 13، ذاريات)است.  قدرت و قوّت صاحب و دهنده یروز خداوند

بايد بداند که رزق و روزی مقسوم است و نبايد ، کندیمبرای تهیه غذا تلاش ، است روزی
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 روزی ادشدنيز، حرص کردن ترك ثمرات برای آن حرص بزند و خويش را تباه کند. از

ترْكُ الحِْرْصِ يَزِيدُ فِی » :فرمايندمی زمینه اين در السلامهیعلعلی  حضرت چنانچه است

 السلامهیعل حسین . امام(0233، هيبابوابنکند )می زياد را رزق، حرص کردن ؛ ترك«الرِّزْق

ص و اينکه حر کنندیمحتمی بودن روزی و رسیدن آن به انسان را در هر شرايطی بیان  در

رِزْقاً وَ لَا الحِْرْصُ بجَِالِبٍ فَضْلًا وَ إِنَّ الرِّزْقَ لیَْسَتِ الْعفَِّةُ بِمَانِعةٍَ آن اثری ندارد:  ادشدنيزدر 

 انعم، ناپسند و حرام از خوددارى ؛ نهمَقْسُومٌ وَ الْأجََلَ محَْتُومٌ وَ استِْعْمَالَ الحِْرْصِ طَالِبُ الْمَأْثمَ

 تاس حتمى اجل و شده تقسیم روزى که، آوردیم بیشتر روزىِ حرص نه و شودیم روزى

 (.0211، ديلمیکشد )یم گناه سوى به حرص و

 ناسالحقدر تمامی امور دنیوی و اخروی ما اثرگذار باشد مسئله  تواندیماز عواملی که 

قرار گیرد  همورداستفاداست پس بايد بدانیم اموالی که از ديگران رضايت در آن نیست نبايد 

 ،تا جايی اجازه تصرف در مال ديگری بر اساس روايات به هیچ فردی داده نشده است

 کسی ؛لايحَِلُّ لِأحََدٍ أَنْ يتََصرَّفَ فی مالِ غیرهِ اِلاّ بِاِذنهِ: نديفرمایمفداه  ارواحنا مهدی حضرت

جعفر  امام (.0212، مجلسینمايد ) تصرف و دخل او اجازه بدون ديگری مال در ندارد حق

 اخَیهِ : منَ اَکَلَ منِ مالِکنندیمارائه  نیچننيادر قیامت را  الناسحقالسلام تصوير علیه صادق

 ناحقهب خود دينی برادر مال از که کسی ؛الِقیامةَِظُلماً وَ لمَ يَرُدَّهُ اِلَیهِ اَکَلَ جَذوَةً منَِ النّارِ يَومَ

ود ب خواهد آتش هایشعله قیامت روز در او خوراك برنگرداند صاحبش به را آن و بخورد

 .(0232، یحر عامل)

، اثرات بسیار زيادی بر روح و تربیت ما داشته باشد تواندیمعواملی که  نيترمهميکی از 

مسئله لقمه حلال و حرام است و در اين مسیر بايد کوشش خود را بکند که کسب حلال 

 حرامی و حلال را تغذيه ( و بداند که0231، طبرسی) نخوردداشته باشد و جز از اموال حلال 

(. اثر لقمه حلال حتی بر تربیت فرزندان در 0212، مجلسیخالق ) جانب از شدهنیمع است

 رحم در ار : فرزندانتاننديفرمایمعلیه آله  اللهیصل اللهرسول. گذاردیمرحم مادران نیز اثر 

 خوراندن با: ؟ فرمودنداللهرسول يا است ممکن چطور اين شد عرض. کنید تربیت مادرانشان

که لقمه حلال اثرات مشخص و  طورهمان(. 0231، قمی نژادمادرانشان ) به حلال غذای

 خدا رسول کهیطوربهخوبی دارد لقمه حرام نیز اثرات سوء و بدی را برای انسان دارد 



 2379 بهار، 33، شمارة نهم سالفصلنامة فرهنگ مشاوره و روان درمانی،  33

 

 که کسی ازنم ؛لمَْ تُقْبَلْ لهَُ صَلَاةٌ أَرْبَعیِنَ لیَْلةًَ: منَْ أَکَلَ لقُْمةََ حَرَامٍ فرمودند آله و علیه اللهیصل

لمَْ تُستَْجَبْ لهَُ دَعْوَةٌ  وَنیست  برخوردار چندانی ارزش از روز چهل تا است حرام اشلقمه

 وَ کُلُّ لحَْمٍ يُنبِْتهُُ الحَْرَامُ فَالنَّارُ أَوْلَى گرددینم مستجاب او دعای روز چهل تا وأَرْبَعیِنَ صبََاحاً 

، جلسیماست ) سوختن و آتش سزاوار باشد حرام لقمه افتهيپرورش که بدن از مقدار هر وبهِِ 

 خورد امحر کسی اگر که دارند هم با تنگاتنگ ارتباطی قلب قساوت و یخوارحرام(. 0212

 امام که است سخنی همان اين و داشت نخواهد نرمش، حق برابر در و شده سخت قلبش

 حقش لامک که ديد وقتی حضرت آن. فرمود کوفه سپاه به عاشورا روز در السلامهیعل حسین

 برابر در کرنش عدم و یدلسخت اين را علت کندینم اثر کوفیان سنگ از ترسخت دل در

کُمْ : فقََدْ مُلئَِتْ بُطُونُبود شده پر آن از کوفیان یهاشکم که برشمرد حرامی یهالقمه را حق

 تانيهاکمشوَيلکَمُ مَا عَلَیکمُ أن تَنصِتُوا إلَیَّ فتََسمَعُوا قَولِی؛ ...  منَِ الحَْرَامِ وَ طبُِعَ عَلَى قُلُوبکِمُْ

 شنويد؟ب را حرفم تا ديشوینم ساکت .. چرا.است خورده مُهر قلبهايتان بر و شده پر حرام از

 .(0212، مجلسی)

 طرف از و آورند جایبه را هانعمت شکر که دهدمی دستور بندگان به متعال خداوند

 قرار سرزنش مورد را شکور غیر بندگان کرده تمجید و تعريف، شکور بندگان از ديگر

، مجلسیداند )می نعمت حرمان موجب را کفران و نعمت ادشدنيز موجب را شکر، دهدمی

 یجابه ار خود آفريدگار یهانعمت شکر که است اين شاکر و قدردان بنده هر (. وظیفه0212

، کند عطا اشبنده به نعمتی خدا هرگاه .باشد او گزارسپاس، روزی خوردن هنگام و آورده

. است آورده جابه را نعمت آن شکر «الحمدُلله» بگويد آن پاسبه و، کلان يا باشد خُرد

إِنَّ اللَّهَ ؛ است اشبندهالهی راضی شدن خدا از  یهانعمتاز اثرات شکر  (0212، مجلسی)

 از پس هک یابنده از ؛ خداوندلیََرْضَى عنَِ الْعبَْدِ أَنْ يَأْکُلَ أَکْلةًَ أَوْ يَشْرَبَ شَرْبةًَ فیَحَْمَدَهُ عَلیَهَْا

، ورامگردد )یم خشنود، ديگویم سپاس را او یاجرعه آشامیدن يا و غذا یالقمه خوردن

 (.ق 111

ه شود مواج یمسائلدارد اما ممکن است انسان با  هاپاكفطرت انسانی گرايش به خوردن 

 (.013، اعرافاست )که لازم است بداند که چه غذايی حلال و طیب و مناسب برای خوردن 

 که است چیزی «حلال. »است همراه «طیب»و  «حلال» دیق دو با معمولاً غذا به مربوط اتيآ
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 انسانی مسال طبع موافق که شودیم گفته پاکیزه چیزهای به «طیب»و  باشد نداشته ممنوعیتی

( اما رجوع 0231، مکارم شیرازی) دارد. تنفر آن از آدمی طبع که «خبیث» مقابل نقطه، است

لُواْ مِمَّا يَا أَيُّهَا النَّاسُ کُ» به آيات قرآن تا اين مسئله را در آيات قرآن بررسی نمايیم: میکنیم

 در نچهآ از! مردم اى ؛«الأَرْضِ حَلاَلاً طیَِّباً وَلاَ تَتَّبِعُواْ خُطُوَاتِ الشَّیْطَانِ إِنَّهُ لکَُمْ عَدُوٌّ مُّبیِنٌفِی 

. نیدنک پیروى، شیطان( زیانگوسوسه) یهاگام از و ديبخور است پاکیزه و حلال، زمین

 اولی اصل که است اين بر دلیل آيه (. اين013، بقرهشماست ) آشکار دشمن او کهیراستبه

 استثنائی جنبه حرام و غذاهای، است دارد حلیت وجود زمین روی در که غذاهايی در همه

 نقوانی کهيیازآنجاآن و  بودن حلال نه، خواهدیم دلیل چیزی بودن حرام نيبنابرا، دارد

 به .کندیم قتضاا نیچننيا نیز آفرينش طبع، باشد هماهنگ تکوينی قوانین با بايد تشريعی

؛ است ودهب بندگان استفاده و برای داشته یادهيفا حتماً آفريده خدا آنچه ترروشن عبارت

 دلیل با نآ ممنوعیت که غذايی هر درنتیجه. باشد تحريم اولی اصل که ندارد معنی بنابراين

 آيه بقط نباشد و اجتماع فرد برای یو ضرر انيو ز فساد منشأ که مادام، نشده ثابت صحیح

 (.0231، است )مکارم شیرازی حلال فوق شريفه

بیانگر اين مفهوم است که در بايد در ورای مصرف غذا به چه . الگوی اخلاقی در تغذيه

تی پس از شناخت کلیادرواقع  توجه نمايیم.، است تأثیرگذارعواملی که بر روی اخلاق ما 

در حوزه غذا بايد يک سری امور را در برخورد با غذا بر خود لازم بدانیم و به اجرا ببنديم 

 اينکه اسراف و تبذير چه اثراتی بر رزق مثلاًرا بر خود مشاهده نمايیم.  هاآنتا اثرات طبعی 

 بدانیم. و غذای ما دارد و توجه اسلام به گرسنگی و پرهیز و مخالفت با پرخوری

و اگر در موردش ، کم باشد هرچندکه مال در غیر موردش مصرف شود  آن استتبذير 

، )اسراء« و لا تبذر تبذيراً»، (0231، زياد باشد. )مکارم شیرازی هرچندصرف شود تبذير نیست 

 گونهنيارا  رافاس مرتبه نيترنيیپا السلامعلیه صادق نکنید. امام تبذير و اسراف هرگز (؛ و31

 و کار لباس اينکه -3است. آمده اضافه آشامیدن از آبی که ريختن دور -0 :کنندیممعرفی 

 هسته از خرما )چون خوردن از پس خرما هستة انداختن دور به-2 .باشد یکي، بیرونی لباس

علیه و  اللهیصل گرامی (. پیامبر0232، یحر عامل.( )شدیم تهیه شتران برای غذايی مادة خرما

 0231، ی)فاس آوردیم تنگدستی و فقر اسراف: فرمود گونهنيااثر اسراف در زندگی را  آله
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کسی که از اسراف دوری کند اثرش را در زندگی خواهد ديد و حتی اهمیت دادن به  .(ق

: ه فرمودندعلیه و آل اللهیصل اسلام گرامی است که پیامبر گونهنیهمغذا نیز  یهاخردهتکه و 

 و خودش زا تنگدستی و فقر، و بخورد بردارد افتاده سفره از و آنچه کند جستجو که کسی

 (.ق 0231)فاسی،  بنددیبرم رخت پشتهفت تا اولادش

. است سیری مقابل در و (0221، عمید) داشتن خوردن به احتیاج معنای به، بودن گرسنه

 خوراك آمده از بودن پر و سیری یبه معنا «شبع» مقابل لغت در «جوع»، (0213، دهخدا)

 معده بودن خالی اثر در انسان که است دردی و رنج آن از مراد و( ق 0212، ابن فارس) است

الجوع الألم الذی ينال الحیوان من خلوّ المعدة : »شد گفته کهچنان، کندمی احساس طعام از

 از معده بودن خالی برخی رسدمی نظر به بنابراين .(ق 0203، اصفهانی راغب) «من الطعام

. (0231، یهقیب) اندکاربردهبه گرسنگی یبه معنا است گرسنگی برای عاملی خود که را طعام

 دح اينکه در اما، دانندیم گرسنگی الم را خوردن در تفريط، معده ثقل را خوردن در افراط

 رمعیا است؛ ديگری از متفاوت شخصی هر وسط حد است معتقد چیست؟ خوردن وسط

 .ستا دانسته سیری از قبل کشیدن دست و گرسنگی وقتبه خوردن را خوردن در اعتدال

 میسر اگر و سحر هنگام همآن و روزشبانه در بارکي خوردن غذا را اعتدال حد، حالبااين

(. 0230 ،نراقیاست ) «صوم» همان حالت اين تعبیری به که داندمی عشاء و سحر دفعه دو نبود

 قومی ما ،: نحن قوم لاناکل حتی نجوع و اذا اکلنا لا نشبعفرمود علیه و آله اللهیصلپیامبر 

 میکشیم غذا از دست، سیری از پیش و ميخورینم غذا نشويم گرسنه تا که هستیم

 احساس بدون انسان که است اين گناه مصاديق از يکی اسلام ازنظر .(0231، طباطبائی)

که دانش را در گرسنگی و رنج و تلاش  است نيااز اسرار اين عالم . بخورد غذا، گرسنگی

وَضَعتُ العِلمَ فیِ الجوعِ  طز ...: يا داوودُ إنیّ داوودَ إلى تَعالى الله قرار داده شده است؛ أوحَى

 لامالسعلیه داوود به متعال ؛ خداوندوهُم يَطلبُونهَُ فِی الشِّبَعِ وَالرّاحَةِ فلَا يجَِدونهَُ، وَالجهَدِ

 امّا ام؛نهاده تلاش و رنج و گرسنگى در را دانش من! ... داوود اى: »فرستاد وحى گونهنيا

 .(0212، )مجلسی «يابندنمى را آن درنتیجه و جويندمى آسايش و سیرى در را آن آنان

 یدرستبه را الهی مسیر و برسد ورع و زهد و پاکدامنی و تقوا به خواهدیم که کسی

 و اوري بهترين عنوانبه گرسنگی از ستيبایم شود معرفت میدان سالک و بپیمايد
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 :ديفرمایم زمینه اين در گرسنگی نقش درباره السلامعلیه علی امام. گیرد بهره کنندهکمک

 !ستا یدامنپاك و ورع برای ياوری نیکو چه، کشیدن گرسنگی التجوع؛ الورع عون نعم

 .(0233، آمدی)

 اردد آداب بسیاری خوردن ما دينی یهاآموزه در. آدابی و رفتاری در مصرف تغذيهالگوی 

ه ب قسمت اين در .است توجه دين مقدس اسلام به مسئله غذا و غذا خوردن دهندهنشانکه 

 :مياکرده معرفی بخش سه در را هاآن که ميپردازیم خوردن غذا اسلامی آداب

بعد از خوردن غذا؛  آداب -2، خوردن غذا هنگام آداب -3، خوردن غذا از قبل آداب -0

بعضی  ايجابی بیان شده وصورت به که البته بايد ذکر نمود که در هر قسمت بعضی از آداب

 سلبی و نهی آمده است.صورت به ديگر از آداب

 :استتوصیه شده است اين موارد  هاآنآداب و نکاتی که قبل از غذا خوردن به انجام 

سفره  کردن پهن، (0213، کلینی) هادست شستن، (0230، برقی) هاکفش ردنآو بیرون

غذا  از دادن صدقه، (0233، احمد بن حنبل) نیزم روی بر غذا گذاشتن، (ق 0203، متقی)

 (.0213، داغ )کلینی غذای کردن سرد، (23-32، تفکر بر غذا )عبس، (0233، هيبابوابن)

 :تاستوصیه شده است اين مورد  هاآنآداب و نکاتی که قبل از غذا خوردن به دوری از 

 (.ق 0222، غذا )نیشابوری بر گزاری عیب

 :تاستوصیه شده است اين موارد  هاآنآداب و نکاتی که در هنگام غذا خوردن به انجام 

، فروتنانه )همان( نشستن، (0213، گفتن )کلینی اللهبسم، کردن جاری زبان بر را خدا نام

 با خوردن، (0213، نمک )کلینی با غذا شروع، (ق 0231، خوردن )ترمذی راست دست با

 خود مقابل غذای از، (0213، کوچک )کلینی یهالقمه برداشتن، (0212، انگشتان )مجلسی

، سفره )طبرسی کنار در نشستن طولانی، خوردن )همان( ظرف کنار از، خوردن )همان(

0231.) 

 :تاستوصیه شده است اين موارد  هاآنآداب و نکاتی که هنگام غذا خوردن به دوری از 

، (ق 0221، سفره )حافظ کنار از زود برخاستن، (0213، خوردن )کلینی غذا وسط از

 خوردن، (0213، هيبابوابنغذا ) به کردن فوت دمیدن و، (ق 0203، داغ )متقی غذای خوردن
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 برابر در خوردن، (0230، حالات )برقی برخی در خوردن، (0213، چپ )کلینی دست با

 (.0213، کلینیخوردن ) تنها، (ق 0203، بیننده )زمخشری

 :استتوصیه شده است اين موارد  هاآنآداب و نکاتی که بعد از غذا خوردن به انجام 

 یشکرگزار، (0213، انگشتان )کلینی لیسیدن، (0212، غذا )مجلسی از ظرف کردن پاك

در  شده ريخته زمین بر غذای خوردن، (ق 111، گرسنگان )ورام یادآوري، (0213، )کلینی

دندان  کردن خلال، (ق 0203، سفره )متقی اطراف کردن جارو، (0233، هيبابوابنکنار سفره )

 ،دست )کلینی رطوبت با صورت مسح، (0213، )مجلسی هادست شستشوی، (0213، )کلینی

 (.0233، هيبابوابن) هاظرف شستشوی، پشت )همان( بر کشیدن دراز، (0213

 :استتوصیه شده است اين مورد  هاآنآداب و نکاتی که بعد از غذا خوردن به دوری از 

 (.0213، بلند )مجلسی صدای با زدن آروغ

 :استتوصیه شده است اين موارد  هاآنآداب و نکاتی که قبل از آشامیدن به انجام 

 (.0213، )کلینیگفتن  اللهبسم

 :تاستوصیه شده است اين موارد  هاآنآداب و نکاتی که قبل از آشامیدن به دوری از 

، (0213، نوشیدن از ظرف شکسته )کلینی، (ق 0203، متقیدرب )نوشیدن از ظرف بدون 

 (.ق 0222، کراهت نوشیدن از ظرف خاص )نیشابوری، (ق 0203، دمیدن در آب )متقی

 :استتوصیه شده است اين موارد  هاآنآداب و نکاتی که هنگام آشامیدن به انجام 

آب  مکیدن، (ق 0221، نوشیدن )حافظ راست دست با، (0230، نوشیدن )برقی میل با

روز  در نوشیدن ايستاده، (0212، مجلسی) دنینوش مرحله سه در، (0232، )ابن نعمان

 (.0213، هيبابوابن)

 :استتوصیه شده است اين موارد  هاآنآداب و نکاتی که هنگام آشامیدن به دوری از 

، (0211، طوسی) دنینوش نفسکي با، (ق 0211، فضیل بن عیاضآب ) نوشیدن بسیار

، (ق 0203، متقی) دنینوش آب جوی از دهان با، (0213، کلینیآب ) بلعیدن و سرکشیدن

 (.ق 0203، کلینیشب ) در نوشیدن نشسته

 :استتوصیه شده است اين موارد  هاآنآداب و نکاتی که بعد از آشامیدن به انجام 
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کردن  خدا ستايش، (0213، آب )کلینی آشامیدن از پس( السلامعلیه) حسین امام ياد

 .(0213)کلینی، 

 :استتوصیه شده است اين مورد  هاآنآداب و نکاتی که بعد از آشامیدن به دوری از 

 (.0212، بعد از آشامیدن )مجلسیخوردن غذا 

مواد غذايی  یبنددسته توانیمبا توجه به آيات و روايات . الگوی آثاری و عملیاتی در تغذيه

 همراه به، شده ايجاد یهاگروه از يک هر به مربوط غذايی معرفی نمود و مواد گونهنيارا 

 نمود. ارائه هاآن مستندات

شامل گوشت  ها کهگوشت( همان دسته 03، فاطر -02، نحل -33، طور -30، )واقعه حملَ

، (ق 233، کلینیکبک )گوشت ، همان(قوچ )گوشت گوسفند و ، (0231، طبرسیشتر )

 .استهمان( ) یماهگوشت ، گوشت مرغ )همان(

( که همان دسته 313، بقره -10، ص -23، ص -13، نحل -30، الانسانشَراب )

، (ق 233، کلینی) ریش، (ق 0212، يمنیسرکه )، (33، واقعهآب )که شامل؛  است هایدنینوش

 .است( 13، نحلعسل )

، (0230، برقیمرکبات )که شامل؛  است جاتوهیم( که همان دسته 13، ثَمَرات )نحل

، برقیخرما )، (ق 233، کلینی) بیس، (0212، مجلسیخربزه )، (0231، طبرسیبادنجان )

، طبرسی) زيمو، (0230، برقیانار )، (ق 233، کلینیگردو )، (0231، طبرسی) ریانج، (0230

سنجد ، (ق 233، کلینیانگور )، (0212، مجلسیبه )، (ق 0203، متقی) تونيز، (0231

، (0231، طبرسیکندر )، (0233، هيبابوابن) یگلاب، (0230، برقی) اریخ، (0233، هيبابوابن)

 .است( 0233، هيبابوابنکدو )

، (0212، مجلسی) یکاسنکه شامل؛  است( که همان دسته سبزيجات 33، عبسقَضبا )

چغندر برگ ، (0233، هيبابوابنتره )، (0231، کاشف الغطاءکرفس )، (0230، برقیقارج )

، طبرسی) شنيآو، همان(شلغم )، (0230، برقیخرفه )، همان(ترب )، (ق 233، کلینی)

 .است( 0212، مجلسی) ازیپ، (0231، طبرسی) ریس، (ق 233، کلینیکاهو )، (0231

، (ق 233، کلینیبرنج )که شامل؛  استو غلات  هادانه( که همان دسته 33، عبسحَبهّ )

، طبرسیگندم )نان و ، (ق 233، کلینینخود )، (0232، حیّون) هزار اسپند، (0230، برقیباقلا )
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( 0231، طبرسیماش )، (ق 233، کلینی) ایلوب، (0233، هيبابوابنعدس )، همان(جو )، (0231

 .است

 ،است کرده حرام ما بر را هاآندر قرآن کريم در سوره مائده  خداوند که غذاهايی و مواد

 از: اندعبارت

 وَالْمَوْقُوذَةُحُرِّمَتْ عَلیَکْمُُ الْمیَْتةَُ وَالدَّمُ وَلحَمُْ الخْنِْزِيرِ وَمَا أُهِلَّ لِغیَْرِ اللهَِّ بهِِ وَالْمنُْخنَِقةَُ »

مُوا بِالْأَزْلَامِ وَالْمتَُرَدِّيةَُ وَالنَّطِیحةَُ وَمَا أَکَلَ السَّبُعُ إِلَّا مَا ذَکَّیتْمُْ وَمَا ذُبِحَ عَلَى النصُُّبِ وَأَنْ تَستَْقْسِ

کمُْ دِينَکُمْ وْنِ الیَْوْمَ أَکْمَلْتُ لَالیَْوْمَ يئَِسَ الَّذِينَ کفََرُوا منِْ دِينکِمُْ فَلَا تخَْشَوْهمُْ وَاخْشَ ذَلکِمُْ فِسْقٌ

مٍ ثْوَأتَْمَمْتُ عَلیَکْمُْ نِعْمتَِی وَرَضِیتُ لکَمُُ الْإِسْلَامَ دِينًا فَمنَِ اضْطُرَّ فِی مخَْمَصةٍَ غیَْرَ متُجََانِفٍ لِإِ

 ؛«فَإِنَّ اللهََّ غفَُورٌ رحَِیمٌ

و چیزهايى که خوردنش بر شما حرام شده گوشت مردار و خون و  هاگوشتاما آن 

که  و حیوانى، نام غیر خدا بر آن برده شدهگوشت خوك و گوشت حیوانى که هنگام ذبح 

نى ديگر ضربت شاخ حیوا لهیوسبهو يا ، يا سقوط کرده، کتک مرده لهیوسبهو يا ، خفه شده

 مرسبهو آنچه ، و ذبح کنید، دیابيدررا زنده مگر آنکه آن ، و يا درنده از آن خورده، مرده

ه تیر( قسمت اوتار )با چوب لهیوسبهو نیز اينکه اموال يکديگر را ، ذبح شده هابتجاهلیت براى 

، نترسید اهآنديگر از ، شدند وسيمأامروز است که ديگر کفار از ضديت با دين شما ، کنید

و نعمت خود بر شما تمام ، را تکمیل کردمو تنها از من بترسید امروز است که دين شما 

و آنچه گفتیم حرام است در حال  -و امروز است که دين اسلام را براى شما پسنديدم، نمودم

اما اگر کسى در محلى که قحطى طعام است به مقدارى که از گرسنگى  -اختیار حرام است

 ته خدا آمرزگار رحیم اسک، تواند بخوردگناه متمايل شود مى طرفبهنمیرد نه زيادتر که 

.(2، مائده)

 گیرینتیجهبحث و 

 سبک است. اسلامی جوهره در و اسلامی قید به متصف که روازآن اسلامی زندگی سبک

 گان خدابند تعالی و ارتقای منظوربه اسلامی یهاآموزه و هافرمان بر مبتنی اسلامی زندگی
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و دستورات را برنامه  هافرمانيکی از اين  توانیمکه  .(0233، خواجه سروری و اقبالی) است

 و سبک مصرف غذا دانست.

 و جامع یبرنامه دارای که آسمانی اديان ترينکامل و آخرين عنوانبه اسلام دين

 ويیالگ دارای هاانسان تربیت و تعلیم حوزه در و، هست هاانسان سعادت برای ایگسترده

 به تاهمی و توجه اسلام تربیتی یبرنامه مهم هایمؤلفه از يکی. است جانبههمه و مندنظام

 اسلام ممفاهی اين طبق. است آدمیان اخلاقی و روانی حالات بر مهم اين تأثیرپذيری و تغذيه

 است. کرده بیان موضوع پیرامون را جامعی و متنوع نکات و آداب

 بنا بر زنی و يادشده قاعده بنا بر که است جسمی کارهای از يکی نیز غذا خوردن و تغذيه

 تنها، غذيهت گرچه ؛ واست تأثیرگذار بسیار اخلاق بر ذکرشده روايات و کريم قرآن یهاهيآ

 از کیي عنوانبه ولی، نیست آن تامه علت بیانی به و نیست اخلاق نوع یریگشکل عامل

 اپسندن و پسنديده اخلاق شدن ايجاد و هاانسان درونی هويت آمدن ديپد در مؤثر بسیار عوامل

 و تغذيه میان نزديکی یرابطه که شودیم ديده وضوحبه اسلامی متون در. ستهاآن در

 یبدخلق مانند اخلاقی یهاخصلت و تغذيه بین آری. دارد وجود بشر خلقیات روحیات و

 قلب رقت، (0231، طبرسی) یافسردگ و اندوه و غم، همان() یخلقخوش و (0212، مجلسی)

 یارابطه (30، مائدهعبادات ) و روزه و نماز قبولی و توفیق حتی و (ق 111، ورام) یدلسخت و

 يا وبخ اخلاق برای کامل و تمام علت، تغذيه که نیست معنا اين به سخن اين. است برقرار

 زنظرا هم و غذاها نوع ازنظر هم است؛ اخلاق سازنهیزم عوامل از يکی «تغذيه»بلکه ، باشد بد

 .هاآن بودن حرام و حلال و مصرف مقدار

، تاس ترکاملو  ترسالمنیروی روح و روان نیز ، باشند ترسالم هامزاجکه  هراندازهبه 

 تواندیم. سلامتی روح و روان کنندیمحواس و اعضاء بهتر کار ، قوای انسانی مانند قوه تفکر

پس سلامتی  ،تابع غذا و تغذيه سالم باشد تواندیمتابع سلامتی جسم باشد و سلامتی بدن نیز 

 .(0233، تابع غذا و تغذيه سالم باشد )امیرصادقی تواندیم، روح و روان

 نآ به و باشد مستمر اگر ويژهبه، بزند سر انسان از اراده و قصد روی از که عملی هر

 آن چه، بخشدیم یاژهيو شکل انسان نفس به عمل آن، بدارد دوست را آن و کند عادت
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 بد و خوب عمل باشد. پس ديگران با معاشرت يا، خوردنی يا، گفتنی يا، باشد شنیدنی عمل

 (.0213، صدر المتاهلیناوست ) دنیايی زندگی طول در

 اسلام که تاس مطلب اين نشانگر تغذيه در مصرف سبک با توجه به مطالبی که گذشت

 و سبک بیان به عمل مقام در آدمیان خلقیات و روح در تغذيه نقش و اهمیت بیان از پس

 و بمطال ديگربیانبه. است پرداخته مهم امر اين به رسیدگی برای مشخصی یبرنامه

 و ساختار دارای بلکه نیستند پراکنده هايیتوصیه صرفاً تغذيه یحوزه در اسلام هایگزاره

 که عمل به، است جامعی و مناسب غذايی یبرنامه آن خروجی که است توجهجالب نظامی

کامل از فوايد و آثار تغذيه  یمندبهرهانسان را در  تواندیماين دستورات و سبک مصرف 

 کمک نمايد.، استمناسب که علاوه بر جسم بر روح و روان آدمی 

 مشابه هایپژوهش و تعداد اندك زمان اين تا پژوهش موضوع به توجه عدم علت به

 است. نبوده تربیت و با تعلیم کامل آن ارتباط و موضوعات در مناسب یبندچارچوب امکان

 با نآ رابطه سبک مصرف غذا و موضوعات بررسی در نیاز احساس بر اساس تحقیق اين

 رد دقیق یبندعنوان نیازمند و نباشد از خطا خالی است ممکن که شدهمیتنظ تغذيه

 .باشد آينده هایپژوهش

 یاهنهیزم و کرد در سطح جامعه پیدا يیهانمونه توانیمدر صورت صرف هزينه و زمان 

 افراد ويژگی ساير و وخوخلق و رفتارها با را آن ارتباط و کرد مطالعه را هاآن تغذيه

 ا درت کرد معرفی جامعه به و کرد استخراج را مطلوب تغذيه الگوهای و کرد یموردبررس

ائات با توجه به شرايط و اقتض، بهترين برنامه کهیطوربهدهند.  قرار موردتوجه خود زندگی

در  هاانسانجهت کمک به اصلاح رفتارها و رشد و پیشرفت  هاآنامروز جامعه برای تغذيه 

 ارائه گردد.، مسیر تعلیم و تربیت اسلامی

 امهرکد در تخصصیصورت به و گیرد صورت مورد اين در زيادی یهايپژوهش دارد جا

 نروش موضوع اين مختلف زوايای تا. شود پرداخته پژوهش به پژوهش اين موضوعات از

 و ،مدرسه در، خانواده و خانه در یاهيتغذ یزيربرنامه برای علمی مناسب بسترهای و شود

با عنوان  يیهاپژوهش، شودیم پیشنهاد .آيد به وجودکلی اجتماع صورت به و هادانشگاه

 کودکان انجام شود. همچنین یوخوخلقآن در زمان بارداری و بر اخلاق و  راتیتأثتغذيه و 
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پژوهشی در موضوع گرسنگی و روزه و اثرات آن بر روح و روان انسان و تعلیم و تربیت 

 انسان صورت پذيرد.

 منابع

. )بهراد جعفری مترجم(، اللهرسولتحف العقول عن آل (. 0231) .ابن شعبه، حسن بن علی

 دارالکتب الاسلامیه.تهران: 

 . صدوق.من لايحضره الفقیه(. 0213، محمد بن علی )شیخ صدوق(. )هيبابوابن

 . تهران: جهان.عیون اخبار الرضا(. 0233) .، محمد بن علی )شیخ صدوق(هيبابوابن

ذهنی تهرانی  محمدجواد. )علل الشرايع(. 0231، محمد بن علی )شیخ صدوق(. )هيبابوابن

 .نیؤمنممترجم(. قم: 

 . قم: نسیم کوثر.الخصال(. 0233بابويه، محمد بن علی )شیخ صدوق(. )ابن

 محمدرضا) ثواب الاعمال و عقاب الاعمال.(. 0233بابويه، محمد بن علی )شیخ صدوق(. )ابن

 .انصاری محلاتی مترجم(، قم: نسیم کوثر

 بیروت: دارالکتب العلمیه. الزهد.(. ق 0231احمد بن حنبل، )

 .الاسلامی الاعلام . قم: مکتباللغه مقايیس معجمق(.  0212زکريا. ) بن فارس بن احمد

. قم: زمزم علمی یهاافتهي و دينی یهاآموزه در تغذيه و غذا(. 0233آخوندی، مصطفی. )

 هدايت.

 . تهران: دفتر نشر فرهنگ اسلامی.و درر الحکم غررالحکم(. 0233آمدی، عبدالواحد. )

 . قم: دارالکتب الاسلامیه.المحاسن(. 0230ن خالد. )برقی، احمد بن محمد ب

 . بیروت: دار الکتب العلمیه.شعب الايمان(. ق 0230بیهقی، احمد بن حسین. )

 . بیروت: دارالفکر.سنن ترمذی(. ق 0230ترمذی، محمد. )

 . دار احیاء الکتب العربیه.سنن ابن ماجه(. ق 0221حافظ، ابوعبدالله قزوينی. )

 .التراث لإحیاء البیتآل مؤسسه: . قمالشیعه وسائل. (0232) حسن. بن محمدعاملی،  حر

. غذايی مواد بهداشت و تغذيه اصول (.0231حلم سرشت، پريوش و دلپیشه، اسماعیل. )

 تهران: چهر.
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دعائم الاسلام و ذکر الحلال و الحرام و القضايا و الاحکام عن (. 0232حیون، نعمان. )

 م: موسسه آل البیت.ق. اللهرسول تیباهل

(. مختصات سبک زندگی مطلوب در نظام 0233) .اقدسخواجه سروری، غلامرضا و اقبال، 

، یدرمانروانپژوهشی فرهنگ مشاوره و  -فصلنامه علمی .ی اسلامیسالارمردم

2(02 ،)11-21 

 .قم: موسسه آل البیت .اعلام الدين فی صفات المومنین .(0211) .ديلمی، حسن

بیروت: موسسه العلمی  .ربیع الابرار و نصوص الاخبار .(ق 0203) .محمود بن عمرزمخشری، 

 .للمطبوعات

 .البلاغهنهجتهران: بنیاد  .دشتی محمد ترجمه .البلاغهنهج .(0213) .یرض دیس

حکمت متعالیه فی  .(0211) .ملاصدرا() یرازیشصدر المتاهلین، صدرالدين محمد قوام 
 .تهران: جاويدان .حسینی سلامی مترجم( اللهلطف)میر  .اسفار العقلیه الاربعه

 .قم: بوستان کتاب .سنن النبی .(0231) .نیمحمدحسطباطبائی، سید 

 .قم: نشر شريف رضی .مکارم الاخلاق .(0231) .طبرسی، حسن

 .2 ج .انیالبمجمع تفسیر .(0211) .حسن بن طبرسی، فضل

 .: دارالمعرفهجایب .جامع البیان .(ق 0203) .طبری، محمد بن جرير

 .تهران: فراهانی .تهذيب الاحکام فی شرح المقنعه .(0211) .طوسی، محمد بن حسن

 .023-012 ،32، فرهنگ کوثر .نقش تغذيه در اخلاق .(0233) .عاشوری لنگرودی، حسن

 .دانشگاه و حوزه قرآنی یهاپژوهش بنیاد .طب و قرآن .(0231) .نژاد، محسن عباس

 .تهران: صبا .اصغر فقیهی مترجم()علی .البلاغهشرح نهج .(0231) .عبده، محمد

 .بیروت: دار المحجه البیضاء .السلامطب الرضا علیه .(ق 0203) .السلامعلی بن موسی علیه

بیروت: دار الکتب  .مستعذب الاخبار باطیب الاخبار .(ق 0231) .فاسی، ابو مدين بن احمد

 .العلمیه

 .موسسه الاعلمی للمطبوعات .مصباح الشريعه و مفتاح الحقیقه .(ق 0211) .فضیل، ابن عیاض

 .تهران: مرکز نشر دانشگاهی .جنگ مهدوی .(0231) .قمی نژاد، مهدی

 .انوار الهدی قم: دار .الفردوس الاعلی ق(. 0231. )نیمحمدحسکاشف الغطاء، 
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 دارالکتب: تهران )جواد مصطفوی مترجم(، .الکافی .(0213) .يعقوب بن کلینی، محمد

 .الاسلامیه

ات لبنان: انتشار .کنز العمال فی سنین الاقوال و الافعال .(ق 0203). نيالدحساممتقی، علی بن 

 .دارالکتب العلمیه

الوفاء،  مؤسسه :بیروت .الاطهار الائمه اخبار لدرر بحارالانوار .(0212) .مجلسی، محمدباقر

 .جلدی 001چاپ 

ی دين هاآموزهی و رفتار مجرمانه با نگاهی به روکجتغذيه بر  ریتأث .(0232) .محسنی، فريد

 .030-303(، 23)01 ،پژوهشنامه حقوق اسلامی .اسلام

 .الاسلامیه دارالکتب: تهران .نمونه تفسیر .(0231) .شیرازی، ناصر مکارم

 .هشتم هجرت، چ :قم .السعادة معراج .(0230) .احمدملأ نراقی، 

 .واقفیمشهد:  اول. چاپ .کريم قرآن در تغذيه .(0233) .محمدرضانوری، 

 .استانبول: دارالطباعه العامره .صحیح مسلم .(ق 0222) .نیشابوری، مسلم بن حجاج

قم: مکتبه  .(تنبیه الخواطر و نزهه النواظر )مجموعه ورام .(ق 111) .ورام، مسعود بن عیسی

 .الفقیه

ی بر کاهش نشانگان معنا درمانگرشناخت درمانی مذهب محور  ریتأث .(0230) .ناصريوسفی، 

 پژوهشی فرهنگ-فصلنامه علمی .افسردگی، اضطراب و پرخاشگری دانشجويان
 .023-013 (،01)2، یدرمانروانمشاوره و 

 


