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 چکیده

اسلامی می  غیر و پزشکان اسلامی ندان ومهاست که مورد پژوهش و تحقیق اندیشسلامت و جهات گوناگون آن سالموضوع 

از این رو مورد  .روحی بر انسان تاثیر بسزایی دارد نظر وجدانی و معنوی و جسمی و باشد. با توجه به اینکه تغذیه سالم و پاک از

قیقی می باشد. تجربه نشان داده است که سبک زندگی مومنانه الگوی تغذیه را بر زندگی موحدانه حاهتمام  جامعه علمی و ت

فراهم نموده است.  پژوهش پیشرو به دنبال یافتن پاسخی برای  نه را برای برخورداری از روح و جسم پاکگره زده است و زمی

هدف از پژوهش پیشرو  این سوال است که جهت گیری بهداشت تغذیه در قرآن  با تاکید بر آموزه های دینی چگونه می باشد؟

های وحیانی می باشد که به شیوه توصیفی تحلیلی انجام گرفته  ین جهت گیری  بهداشت تغذیه در قرآن با تاکید بر آموزهیتب

است. آموزه های وحیانی اصولی را در تغذیه سالم مد نظر قرار داده اند که انسان با رعایت آنها به هدف خداوند متعال که 

ای وحیانی تغذیه سالم وزه هفته های این پژوهش این است که درآماز جمله یا یافت. سعادت بشری می باشد دستیابی خواهد

ها با آیات قرآن و تطبیق هر کدام از این جهت گیری ، روانی و اجتماعی است.های جسمی، معنویدر بردارنده جهت گیری

 آوری های پژوهش پیشرو می باشد. های وحیانی از نوآموزه

 .تیقرآن، معنو ،یانیوح یآموزه ها ه،یبهداشت تغذ ه،یتغذهای کلیدی: واژه
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 مقدمه  .1

، رابطه تنگاتنگ بشر را با محیط پیرامونی را ضرورت بخشیده است. آدمی برای اوروش زندگی انسان و نیازهای مادی و روحی 

بقاء و رشد همواره ناگزیر بوده است که از محیط پیرامونی بهره گرفته و نیازهای وی را برطرف سازد. از این رو خداوند متعال 

مادی قرار داده است که برای ادامه زندگی در هر دو ساحت نیاز به تغذیه سالم دارد. این نیاز  ساحت مادی و غیر در وجود او دو

. از د که به این مهم اشاره نموده استرا خداوند در همه افراد بشر حتی پیامبران قرار داده است. آیات فراوانی در قرآن وجود دار

 ، پدید آمدن میوه ها و سبزی ها و...گیاهان، مانند بارش باران، رویش جمله چگونگی پیدایش غذا 

 بیان مساله  .1.1

نچه مورد بحث و بررسی می  باشد این است که تکامل مادی و معنوی انسان به عنوان هدف و آ ،بر پایه مطالب پیش گفته

برنامه خداوند متعال است و بزرگترین نعمت الهی سلامت جسم و روان انسان است به همین منظور سلامت تغذیه به عنوان 

 مساله حایز اهمیت در اسلام می باشد. 

ضمن کاوش در منابع متعدد به دنبال دست یابی به پاسخی شایان برای پرسش های  ،پژوهش حاضر با روش توصیفی تحلیلی

 زیر است

 هایی را در مورد تغذیه سالم و بهداشت تغذیه بیان نموده است ؟ قرآن چه آموزه  .1

 نتایج به کار بردن تغذیه سالم بر زندگی  انسان ها چگونه است ؟ .2

که اگر انسان از آموزه های وحیانی پذیرد و روح انسان از تغذیه تاثیر می بررسی های اجمالی نشان از این دارد که جسم و

 چندان خواهد بود.  ، بهره گیرد در این  امر دارای موفقیت دوی  در بهداشت تغذیه ساالم  دارندجهت گیری مناسب

 شوند :به طور کلی  آیات مرتبط با مسائل تغذیه در قرآن به چند دسته تقسیم می

که در آن غذا به عنوان وسیله صحت ایمان برخی از افراد مورد توجه قرار گرفته است مانند لشکریان طالوت به وسیله  الف.آیاتی

 (249)بقره . نهر آب آزمایش شدند

 (35. )بقره میدنی ها مورد ابتلاء قرار گرفتدو حضرت آدم  و حوا )علیهما السلام( به وسیله خوردنی ها و آشا

هستند که در آنها نعمت های الهی و غذا ها از سنخ آیات الهی شمرده شده اند و انسان را به تفکر و تعقل  ب. دسته دوم آیاتی

 ( 11)نحل  .کننددر این زمینه دعوت می

نها با ذکر بعضی خوراکی ها آنها را به عنوان پاداشی برای اهل بهشت و اهل دوزخ معرفی آج. دسته سوم آیاتی که خداوند در 

 نگزیند و هر آنچه را از گوشت مرغا: میو های خوشی برمیثال در توصیف اهل بهشت آورده است. به عنوان مکرده است

 (21-20)واقعه  .بخواهند

 (51-50)واقعه  .ن پرکنیداته خواهید خورد تا آنکه شکم را از آنب: از درخت تلخ دوزخ الو در توصیف اهل جهنم آمده است که

گیری  توان از آ نها در جهتروند و میمیه عنوان رهنمود های بهداشتی در زمینه  تغذیه به شمار د. دسته چهارم آیاتی که ب

 بهداشت تغذیه ای بهره برد.   
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 پیشینه پژوهش. 2.1

این  ذیه و سلامت جسم و روح نوشته شده است.که پژوهش هایی پیرامون بهداشت تغبررسی آثار موجود نشان از این دارد   

وهشی که به تحلیل جهت گیری ژاما پ شرح آیات و روایات و نظرات اندیشمندان و پزشکان اسلامی پرداخته اند، پژوهش ها به

برخی از پژوهش هایی که به صورت مرتبط با  وجود ندارد. ،پرداخته باشد ی وحیانیهات تغذیه در قرآن با تاکید بر آموزه شبهدا

راهنمای تغذیه و رژیم درمانی  تالیف بخت زاده که در آن به مباحث  عنوان با اثری اصل موضوع می باشند به شرح ذیل است:

عنوان تغذیه سالم روشی  همچنین اثری با و چه غذایی بخوریم و تاثیر غذا بر بدن و...اشاره شده است. کلی مانند تغذیه سالم،

ه سرطان پرداخته شگیری از بیماریها از جنبسب در پیبرای حفظ سلامت و پیشگیری از بیماری ها که در آن به بیان تغذیه منا

کتاب طب الکبیر که در این کتاب به بیان پاره ای از روایات و توسلات جهت شفای بیماری تا معرفی برخی داروهای  .است

ه گیاهی و خوراکی پرداخته است. همچنین مقاله خانواده و تغذیه مناسب که به مطالبی از قبیل تغذیه مطلوب و نقش خانواد

ایی که مورد تتبع واقع شد بیشتر به اهمیت تغذیه و سلامت هبه طور کلی پژوهش  لامت بدن اشاره نموده است.سدر تغذبه و 

 کنداشاره میپژوهش پیش رو ضمن بیان تغذیه سالم به آیاتی  اره شده است.وهای گیاهی در سلامت جسم و جان اشبدن و دار

 پردازد.ی اسلامی در این زمینه میهاارند و در کنار آیات به آموزه که جهت گیری مناسبی در سلامت تغذیه د

 ضرورت و اهمیت پژوهش . 3.1

با توجه به اینکه هدف اصلی خداوند از آفرینش جن و انس برای عبادت بوده است لذا خوب خوردن و شکرگذاری کردن 

رساند توجه لازم را مبذول دارد تا به آنچه که هدف باشد و انسان باید در نوع مواد غذایی که به بدن میقسمتی از عبادت می

تر نشده بلکه اخیراً مورد رنگآخرت را کسب نماید و با گذشت زمان نه تنها کم اصلی خداوند است دست یابد و سعادت دنیا و

های بسیار کرده و ارزش آن در نزد همه تا حدی معلوم شده توجه علما و دانشمندان قرار گرفته و در همین مدت کم، پیشرفت

رشد افراد و در بهداشت اجتماع مؤثر است و دانند که تغذیه خوب و کافی تا چه حد در سلامت و به طوری که امروزه همه می

تواند کارساز و مفید باشد چرا که به طور همه جانبه و کلی در این مورد دستوراتی را که در اسلام در این مورد آمده است می

ردن و بحث کرده است که هم از نوع تغذیه بحث کرده، لزوم تغذیه، چگونگی تغذیه، کمیت و کیفیت آن و حتی آداب غذا خو

 …ها و نیز در مورد نوع تغذیه و عمل صالح و خوری و پرخوری و ارتباط آن با انواع بیماریاثرات و فواید آن و نیز در مورد کم

همیت موضوع است و هشداری است به ما که حتی در نوع تغذیه و خوردن آن توجهات ا دهنده نشان این که است کرده بحث

توجه  ،. همچنین آموزه های وحیانیترین مسائل زندگانی انسان و بشریت استتغذیه سالم از مهم چرا که ؛لازم را به کار گیریم

ودن مورد توجه قرار داده است. و با دعوت به غذای بایمنی و طیب  ،با درنظر گرفتن اصول تنوع غذایی به سلامت جسمی را

ند.  و این آموزه های وحیانی تغذیه سالم را با جهت حلال و پرهیز از غذای حرام معنویت در سلامت روان را جستجو می ک

.  فلذا ضروریست که تحقیقات گسترده ای در این زمینه جهت ی و روانی و اجتماعی بیان می کندگیری های جسمی و  معنو

 و سلامت جامع نگر و واقعی در جامعه حاصل شود.   افزایش آگاهی افراد انجام شود
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 مفاهیم  2/1

سلب و ایجاب نسبت به  زیرا کار رفته در آن موضوع است؛ شناخت مفاهیم به ،موثر در شناخت موضوعاتستین پایه نخ

از زاویه  تغذیهو  بهداشت، معنا و حقیقت واژه قوه ی ادراکی  است. در کاوش حاضراز راه  ،تابعی از فهم واقعیت آن ،هرگزاره ای

 ، این واژگان به دست آید.ا شناختی صحیحبررسی قرار گرفته تلغوی و کاربردی و اصطلاحی مورد 

 مفهوم بهداشت -الف

بهداشت به نگاهداشتن معنای لغوی:  » .ساخته شده است« داشت»و « به»این واژه، مصدر مرکب مرخمّ و از دو کلمه فارسی 

، 1342دهخدا،. ) «به وسایل و ابزارهای نگاهداری سلامت نیز بهداشت گفته می شود. تندرستی و حفظ صحت، معنا شده است

 (5110، ص4ج

شده است، از جمله کمیته متخصصان بهداشت جهانی « بهداشت»از نظر اصطلاحی تعریف های متعددی از »: اصطلاحیمعنای 

علم و هنر پیشگیری از بیماری، افزایش طول عمر، ارتقای سلامت و کارآیی از طریق »: بهداشت را اینگونه تعریف کرده اند

یافته اجتماعی برای بهسازی محیط زیست، مبارزه با بیماری های عفونی قابل انتقال، آموزش بهداشت  تلاش های سازمان

فردی به افراد، سازمان دهی خدمات پزشکی و مراقبتی برای تشخیص سریع بیماری و درمان پیشگیرانه بیماری و ایجاد نظام 

متی و در نتیجه سازماندهی این مزایا، به ترتیبی که اجتماعی برای تضمین یک استاندارد زندگی مناسب برای حفظ سلا

 (297، 1396)کانال: زندگی به سبک مومنانه، «.شهروندان را قادر به درک حقوق مسلم بهداشتی و عمر طولانی سازد

 ب: مفهوم تغذیه

)ع مص ( خورش دادن . )منتهی الارب ( )غیاث اللغات ( )آنندراج ( )ناظم الاطباء( )از اقرب  (ت َ ی َ ) تغذیة.» معنای لغوی:

الموارد(. پرورانیدن . )تاج المصادر بیهقی (. پروردن . )منتهی الارب ( )غیاث اللغات ( )آنندراج ( )ناظم الاطباء( )از اقرب 

طباء( )از اقرب الموارد(. بریدن و روان شدن بول شتر. )آنندراج (. و در الموارد(. بریدن شتر کمیز را. )منتهی الارب ( )ناظم الا

. ز اقرب الموارد(. بول انداختن سگاساس غذی ببوله ؛ رمی به دفعة. یقال : حتی یدخل الکلب و یغذی علی سواری المسجد. )ا

خون از رگ . )منتهی الارب ( )ناظم الاطباء( )تاج المصادر بیهقی (. دویدن آب و خون . )تاج المصادر بیهقی (. جاری گردیدن 

 (6829، ص5، ج1345دهخدا،) . «()از اقرب الموارد(. روان شدن خون رگ . )آنندراج

 (71، ص1375)بستانی،  ؛ «و جمع آن اغذیه می باشد گرفته شده که به معنای خوراک و غذا«الغذاء »واژه تغذیه از »

 (71، ص1409)فراهیدی ،  ».است الطعام و الشراب و اللبن؛ غذا؛ طعام و شراب و شیر : ذَاءُالغ   » همچنین آمده است: 

 معنای اصطلاحی: 

 غذا به ابتدای دستگاه گوارش و پایان آن نیز با فراهم سازی در اصطلاح تغذیه عملی است که شروع آن از زمان رسیدن»

 (71ص ،1388 ،آخوندی) «.برداشت مواد مفید در روده ها همراه می باشد

بعد از بیان کلیات و مباحث مربوط به معناشناسی اکنون به فرضی که پژوهش پیشرو در نظر دارد اشاره میشود واینکه آیاتی به 

عنوان رهنمودهای بهداشتی در مساله تغذیه به شمار می روند و از آنها می توان به جهت گیری بهداشت تغذیه در راستای 

  :لذا جهاتی در این پژوهش مدنظر است که عبارتند از ت بهره برد.حفظ تامین و ارتقاء سلام
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  جایگاه و اهمیت تغذیه . 1

 ،قرآن .داراست مورد این در ارزشمندی راتدستو و احکام و بوده اسلام توجه مورد بسیار سلامتی عوامل ترینمهم از یکی تغذیه 

 مستقیم غیر یا مستقیم بطور قرآن در آیه 300 از بیش .هستند قوی و غنی سالم، یتغذیه نظر از همگی احکام و وایاتر احادیث،

  .است کشیده چالش به را تغذیه و غذا موضوع

 در که عظیمی آیات بیان از ،قرآن در ایآیه در خداوند که است برخوردار یمقام و شان چنان از مخلوقات اشرف بعنوان انسان

هُوَ الَّذ ی یُر یکُمْ آیاَت ه  وَیُنَز ّلُ لَکُمْ  :فرماید می و گذاشته انگشت انسان روزی و رزق یمسئله روی تنها دارد وجود زمین و ها آسمان

 (13/)غافر «د.فرست می روزی برایتان آسمان از و دهد می نشان شما به را خود های نشانه که است خدایی»م نَ السَّماَء  ر زقْاً 

  .کند وردهآبر را انسان بدن ای تغذیه هاینیاز تمام بتواند تا بوده غذاها بهترین از باید انسان غذای لیل د همین به

 ( 51)مومنون/ حاًیَا أَیُّهاَ الرُّسُلُ کُلُوا م نَ الطَّی ّباَت  وَاعْمَلُوا صاَل  .است شده داده اهمیت صالح عمل و کپا غذای ی رابطه به قرآن در

 و طیب غذاهای از که شده سفارش مردم عموم به همچنین .اند شده پاکیزه غذاهای از ستفادها به توصیه پیامبران آن طی که

 عوامل از را الهی پاک های روزی از استفاده خداوند (168)بقره طَی ّباً حَلاَلاً الأَْرْض  ف ی م ماَّ کُلُوا النَّاسُ أَیُّهَا یاَ .نمایند استفاده حلال

 .الطَّی ّباَت  م نَ ورَزََقْناَهمُْ وَالْبَحْر  الْبَر ّ ف ی وَحَمَلْناَهمُْ آدَمَ بَن ی کَرَّمْناَ وَلَقدَْ .است کرده یاد مخلوقین سایر بر آدم بنی فضیلت و کرامت

 وَرَزقََکمُْ .است دانسته او وظیفه را نعمتی چنین قبال در سپاس و شکر و نهاده منت ها انسان بر پاک های روزی با و (70)اسرا/

 (26)انفال/ .تَشْکُرُونَ لَعَلَّکمُْ باَت الطَّی ّ م نَ

 

 مطالعات سایر جهت گشایی راه تا داده انجام کوچکی تحقیق قرآن در تغذیه مورد در که داشت نآ بر را ما عوامل این ی همه

 که نسانا جسمانی بعد خصوص در کریم قرآن که است داده نشان مطالعات د.گیر قرار مندان علاقه ی استفاده مورد و بوده

 یک از مندیبهره منظور به صحیح تغذی اصول از گاهیآ نآ پی در و دارد ای هژوی اهتمام است سیمقد روح میزبان و جایگاه

 .رسدمی بنظر ضروری مناسب تغذیه

  

 جهت در جسمی و روحی ظرفیت و توان حداکثر از استفاده و بیشتر زندگانی طول به منجر صحیح تغذیه مورد در انسان آگاهی

 ها نعمت شکر و کرده پاسداری شایسته طور به الهی امانت از بتواند که است ای گونه به کمال و رشد نهایت به اعتلای و پرورش

 آورد. جا به را

 

 سفارش غذا در نظارت و دقت به آن در که است (19 کهف/) و (24 عبس/) یسوره آیات تغذیه مورد در قرآن آیات لوحه سر

 غذا اینکه و ندنمای دقت و کنند نظر خود غذای به که شده گفته ها انسان به آیه این در .«الطعامه الی الانسان فلینظر» است سده

 طبخ ،باشد شده استفاده غذایی هایهگرو یهمه از و بوده مناسب آن یاولیه مواد .نشود دیده آن در آلودگی .باشد تمیز و سالم

 خود نظارت و قتد با مسایل این تمامی .باشد نداشته بهداشتی مشکل و باشد گرفته قرار مناسب ظرف در . باشد صحیح آن

 امروز .است شده توصیه غذایی گروهای یکلیه از استفاده به هاسوره سایر و سوره همین بعدی آیات در .است درک فابل شخص

 .کنیم پیدا را هاآن توانیممی هم قرآن آیات در که است شده اشاره متفرقه و اصلی غذایی مواد گروه 5 مصرف به تغذیه علم با

  .(142،141، 6 / انعام) ،(25/ )عبس غلات و نان گروه 

   .(146/صافات) (،4/رعد) ،(20/ واقعه) ،(19/ مومنون) ،(69نحل/) ،(31 / )عبس ها سبزی و هاباغ و ها میوه 
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  (.19/ مومنون) ،(148 شعرا/) (،4/رعد) ،(141/انعام) خرما 

 و (27/ )عبس حبوبات .(21/ )واقعه پرندگان گوشت و (66، 5 / )نحل و انعام سوره در تفصیل به آن اقسام و گوشتها

 (96/مائده) و (14،13/ )نحل دریایی حلال های غذا و ها ماهی

 21 / مومنون) و (66)نحل/ لبنیات و شیر-  بدن روزانه یاستفاده مورد اصلی گروه چهار که (4

 شفا عنوان به عسل از آن در که (69و68)نحل/ عسل جمله از چربیها و ها قند شامل که متفرقه گروه و است انسان

 غذایی گروههای تمامی از استفاده (1تین/) ،(141 و 99انعام/) ،(19/ مومنون) ،(29)عبس/ زیتون و شده یاد مردم ی

 .دارد هماهنگی قرآن با تغذیه علم

 

 نخل و خرما از شده استفاده موارد تعداد نظر از و است شده بحث خرما مورد در ربا 20 از بیش سمانیآ کتاب این در

 و بوده کامل که است غذایی ی ماده رزق .است شده یاد رزق بعنوان نآ در و داراست را غذایی مواد اول جایگاه

 آن جذب سرعت و بوده فروکتوز قند از سرشار ایمیوه ای تغذیه نظر از .کند می وردهآبر را انسان جسمی نیازهای

 خونی کم برای هک است آهن جمله از مختلف معدنی مواد و هاویتامین دارای برد می بالا را خون قند آرامی به و کم

 مریم حضرت به زایمان از پس یتغذیه و زایمان در تسهیل جهت ریمم یسوره در خرما مصرف .شود می توصیه نیز

  .است شده توصیه

 

 (141)انعام/ است شده داده وعده انار و زیتون و تاک درختان با همراه مومنان جهت پاداشی قرآن آیات از بسیاری در

 (33،27واقعه/) و (34یس/) و (19مومنون/) و (32کهف/) و (91اسراء/) و (4رعد/) و

 و هاروغن بهترین از یکی آن روغن و زیتون تغذیه دیدگاه از و است خورده قسم زیتون به که آنجا در زیتون مورد در

 زیتون در 6 امگا و 3 امگا ارزش با چرب اسید دو است. بدن برای ضروری و اشباع غیر چرب اسیدهای از سرشار

 جمله از که دارد وجود مکرر هایسوره و آیات در زیتون از استفاده .دارد نیاز آن به روزانه انسان دنب که دارد وجود

 نماییم. اشاره (1تین/) ،(141و99انعام/) (،19مومنون/) ،(29)عبس/ به توانیممی

 شده اشاره غذایی تنوع به قرآن آیات در که هستیم روبرو غذایی تعادل و تنوع با ما تغذیه در غذایی گروههای از پس

 بعنوان حیوانی غذاهای از استفاده مورد 16 و قندی مواد ترکیب یا گیاهی أمنش با غذایی مواد از مورد 50 در است.

 .است شده برده نام گوشتی و نییپروتی مواد

 ،(141)انعام/ .است شده توصیه نکردن اسراف و آشامیدن و خوردن به غذایی مواد مصرف در تعادل مورد در

  (31اعراف/)

 استفاده به قرآن در بار 08 از بیش است. شده داده زیادی اهمیت غذایی مواد بهداشت رعایت و پاکیزگی به آنقر در

 خارج مقوله این از حرام و حلال غذاهای مورد در بحث که است شده سفارش حلال و پاکیزه غذاهای و طیبات از

  (19کهف/) و ( 81/ طه) و (168،172بقره/).است شده توصیه بسیار طیب و تمیز غذاهای از استفاده ولی .است

 تغذیه سالم و جسم سالم  .2

با  .را رعایت نمود شکرانه سلامت تغذیه این است که برخی از اصول و رهنمودها از نگاه آیات و روایات داشتن تغذیه سالم و

 زیبایی و هماهنگی اجزا آفریده است.نهایت  توجه به اینکه بدن انسان از میلیاردها سلول تشکیل شده و خداوند انسان را در

به سادگی و وحدت در عمل زمینه ساز زندگی خود و تامین سلامت انسان می  ،بدن انسان در نهایت پیچیدگی( 3/تغابن )



 مطالعات علوم انسانیمجله دستاوردهای نوین در 
 1401خرداد ، 49، شماره پنجمسال 

81 

 

ر این مطالب می باشد و از جمله مباحثی را که در قرآن به آن توجه ویژه شده است سلامت آیات و روایات به خوبی بیانگ باشد.

 در این قسمت آیاتی را که در راستای سلامت جسم و مرتبط با تغذیه می باشد بیان می شود. جسمانی است.

باتوجه به اینکه در زمان حاضر موادغذایی  الف. غذای سالم و داشتن تغذیه مناسب اهمیت فراوانی در سلامت بدن انسان دارد.

از جمله سفارشاتی که قرآن در  ده و رهنمودهای قرآنی کارگشاست.از استاندارد کافی برخوردار نیستند رعایت نکات ارزن

  ؛خصوص استفاده مواد غذایی سالم دارد عبارتند از

بگو چیزهای پاک برشما  ؟پرسند که چه برآنها حلال است؛ ای پیامبر از تو میلکم طیبات احل قل لهم احل ماذا یسالونک»

 (4 /)مائده .«حلال است

اء نجس یا متنجس کند غذای  مصرفی نباید از اشیکلمه طیب را در مقابل خبیث قرار داده و بیان می علامه طباطبایی )ره(

 ( 201ص ،1981،باشد. )طباطبایی

غذایی است که از مواد پاک و به دور از هرگونه آلودگی تهیه شده باشد تا علاوه  ،: مقصود از غذای پاکتوان گفتاز این رو می

را  (آن کریم استفاده از )اطعام ازکی، قرسلامتی انسان را هم تامین کند. در داستان اصحاب کهف ،گرسنگیر رفع تشنگی و ب

 کند. پیشنهاد می

به شهر بفرستید تا بنگرد کدام یک از آنها  اکنون یک نفر از خودتان را با این سکه ای که دارید: کندو از زبان آنها بیان می

 (  19داری از آن را برای روزی شما بیاورد اما باید بنگرد هیچ کس از وضع شما  آگاه نگردد. )کهف غذای پاکیزه تری دارند و مق

، پاک ترین آنها را پیشنهاد می لکه غذای پاک و در میان غذای پاکاز نگاه قرآن و روایات استفاده از هرغذایی جایز نیست ب

اقع بباید گفت این بیان زمانی اتفاق افتاده که اصحااب کهف بعد از بیداری در و کند.کند و با تعبیر )اطعام ازکی ( از آن یاد می

با منع و  ( خداوند متعال در قرآن 128، ص3، ج1386شدیدا گرسنه بودند و ذخیره بدنی آنها تمام شده بود. )مکارم شیرازی ، 

بحث ( به 145) انعام  ،خدا را نبردند م سر بریدن آن نام، خون و آن ذبیحه ای را که هنگاجلوگیری از خوردن گوشت، خوک

شود گوشت حیوان از سلامت لازم ذبح شرعی باعث میا که تحقیقات علمی نشان داده که چر سلامت جسم  اهمیت داده است.

 ( 13، ص1389، مات پزشکی و درمانی، ماهنامه علمی پژوهشی و خددار باشد.  )دانشگاه  شهید صدوقیو  کافی برخور

 : مت جسم  وجود دارد که عبارتند ازجهت  بهداشت و سلا موارد متعددی

: اینکه انسان بتواند غذاهای روزانه مصرفی خود را در وعده غذایی تقسیم غذاهای روزانه در چند وعده غذاییتقسیم  .1

 تواند جسم خود را محاظت نمایید و قرآن  نیز به آن تاکید فراوان دارد :کند بهتر می

 (62)مریم . «برای بهششتان در صبح و شام روزی آماده کرده اند بکره و عشیا؛و لهم رزقهم فیها  »

در روایات اسلامی نیز به این مطلب اشاره شده است که غذای اصلی انسان صبح و اول شب است و تغذیه بین روز حالت  و

 (1665ص ،2ج ،1325 ،فرعی دارد. )محمدی ری شهری

ه اصول مهم و اساسی در بحث  تغذیه و تامین سلامت جسمانی التزام به غذای : از جملالتزام به غذای مناسب و کافی .2

و لا تسرفوا انه لا کلوا و شربوا »مناسب و کافی است. در این زمینه قرآن بر رعایت تعادل در مصرف تاکید می ورزد. 

 (31)اعراف . «اردبخورید و بیاشامید ولی زیاده روی نکنید و خدا اسراف کاران را دوست ند ؛یحب المسرفین
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روی در خوردن یک نوع غذا از زیاده خوردن لقمه حرام، ،بردن سریع غذا فرو ،ر روایات اسلامی خوردن بیش از حدهمچنین د

 (165، ص2ج ،1419،)مجلسی مصادیق اسراف می باشند.

 تغذیه سالم و معنویت  .3

میلادی از طرف بهداشت جهانی به عنوان رکن 1979سلامت معنوی اصطلاحی است که در دانش جدید پزشکی در سال 

 های اروپایی قرار گرفت. )آکادمیبرای توسعه اجتماعی مورد توافق دولت چهارم سلامت مطرح شد و در معاهده کپنهاک

 (11ص ،2010،«معنوی سلامت مورد در جو و پرس» پزشکی،

های وحیانی و قرآنی، معنویت نسبت یافتن با آموزههای مختلفی وجود دارد. در در مورد معنویت و سلامت معنوی دیدگاه

( سلامت معنوی 99-70 ،2012 ،«بهداشت معنوی های شاخص» ،زکاویو  مرزبندخداوند در اندیشه و رفتار بیان شده است. )

گفته به برخورداری از حس پذیرش، احساسات مثبت، حسن اخلاق و ارتباط مثبت با یک قدرت حاکم و برتر، دیگران و خود 

، 1391و دیگران،  عباسی) پویا و هماهنگ شناختی، عاطفی، کنشی و پیامدی حاصل می شود. می شود که در طی یک فرآیند

 ( 44-11 ،«شناختیمعنوی: یک مطالعه روش سلامت سازی تعریفعملیاتی و تعریف مفهومی»

-88 )شعراء/است. ها در روز قیامت سرمایه نجات انسانبرخورداری از سلامت معنوی و یا به تعبیر قرآن کریم، قلب سلیم تنها 

 های آیات الهی بیانگر آن است که در تغذیه قرآنی، به معنویت در سلامت، به طور گسترده توجه شده است.( تدبر در آموزه89

 تغذیه سالم و شاخص های سلامت روان . 4

 (20ص ،15ج  ،1388 ،طباطبایی). موده استخداوند متعال انسان را دارای دو بعد جسمانی و روحانی خلق ن

شود که می میارتباط  این دو باعث ایجاد علائبا توجه به این روح انسان جنبه غیر مادی دارد ولی دارای ظهورات مادی است 

-133، 1389، «شناخت روح و نفس در قرآن و تاثیر آنها بر شخصیت انسان»حاج اسماعیلی و فقیهی، ) ن را روان می نامند.آ

154)

توحید یافتگی و  ،خودشکوفایی پذیری،خویشتن های متعددی چون رهایی از گناه و نگرانی،بیشتر روانشناسان شاخص

  (40، 5، چاپ1381پرین، ) معرفی می نمایند. ساماندهی شخصیت را

از جمله این  نموده است.قرآن کریم به عنوان کتاب سلامت روان  در آیات متعدد رهنمودهایی در تحقق سلامت روان ارائه 

ای مردم  برای شما پندی از  ؛للعالمین و هدی و رحمه لما فی الصدور موعظه من ربکم و شفاء یا ایها الناس قد جئناکم»آیات 

 .«دلها و رهنمود شفا بخشی برای مومنان آمده است یبرا سوی پروردگارتان و شفایی

 سلامت روان می داند. رهنمودهای قرآنی در تحقققرآن کریم تغذیه صحیح را به عنوان یکی از 

اخلاق مداری  ،ارضای حس خضوع موزه های وحیانی نیز تغذیه سالم را به عنوان عامل مهمی در جهت ایجاد آرامش روان،آدر 

 می دانند.
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 آرامش روان  .1

انسان موحد همواره خداوند و  داشتن نگرش معنوی نسبت به رزق است. ناز جمله اصول مهم در بحث تغذیه صحیح درقرآ

و الذی هو » به این مهم اشاره نموده است. (لیه السلامچنانچه حضرت ابراهیم )ع متعال را رزق دهنده حقیقی می داند.

چنین  مسلماً (30اسراء/) روزی خود را تابع حکمت و مصلحت الهی می داند. یاین تنگ بر علاوه( 79/شورا)« یعطمنی و یسقین

 وان را به دنبال دارد.نگرشی آرامش ر

 حق طلبی  .2

لی الله علیه و آله و )ص چنانچه رسول خدا در متون دینی فراوان تاکید شده که تغذیه سالم بر بعد شناختی انسان تاثیر دارد.

را کند و حالت پند پذیری خود را از غذاهای اضافی دور نگه دارید چون گوش را از شنیدن موعظه کر می»می فرماید: (سلم

  (74، 66ج ، الانوار ارحب ،1404، مجلسی)  .«گیردمی

وری دانست سخن  امام حسین )ع( در روز عاشورا است خحلال  هتوان به عنوان نمونه بارزتوصیه  باز جمله مواردی را که می

های شما از غذاهای حرام پرشده است در نتیجه خداوند بر زیرا شکم یدتشما حاضر به شنیدن سخن حق نیس»  فرماید:که می

 .«هر زده استمدلهای شما 

 عمل صالح  .3

چرا  شود.با توجه به اینکه انسان دین مدار و موحد به رزق طیب التزام خاصی دارد به واسطه آن عمل صالح نیز از او صادر می

ان و دیگران از ویژگی های انسان سالم قرآنی است.خداوند متعال در که اخلاق مداری و انجام عمل صالح در ارتباط با خود انس

 فرماید : غذای سالم بخورید و عمل صالح انجام دهید.قرآن می

در این آیه شریفه از جهت تاثیر غذای پاک بر صفای قلب و از جهت تحریک حس شکر گزاری و از جهت توجه دادن به این که 

، تفسیر نمونه، 1396. )مکارم شیرازی، باشد برای انجام عمل صالح کمک گرفته استنسان میخداوند ناظر و شاهد بر اعمال ا

 ( 3ج

 . تغذیه سالم و سلامت اجتماع 5

با توجه به اینکه خداوند متعال انسان را موجودی اجتماعی خلق نموده است و برای رفع نیازهای خود ناگزیر به ارتباط با افراد و 

لذا در این زمینه و برای رفع نیازهای فردی خود و با وجود محدودیت هایی که در چارچوب قانون جامعه  ،اجتماع می باشد

 (133ص ،2004،هدانه گام بردارد. )رک مصطفی پوروجود دارد باید در سایه دستورات الهی و براساس زندگی متع

ت ابراهیم  وجود مواد غذایی و تهیه بی دغدغه آن را جز رتوجه است این است که حضآنچه را که در این آیه قابل 

 داند.                                                                                            لوازمات آرامش در جامعه می

 نتیجه گیری 

 واقع شد نتایجی که از تحقیق حاصل آمد به شرح ذیل می باشد :با توجه به مطالبی که در متن تحقیق مورد بررسی 

 تغذیه سالم و پاکیزه از اصول مهم و اساسی است که قرآن و روایات اهل بیت به آن تاکید فراوان دارند.  .1

 نگر است. رد قرآن در جهت گیری تغذیه سالم  رویکردی کامل و جامعرویک .2
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 داند. معنویت، جامعه و روان را منوط به تغذیه سالم میقرآن در آیات متعدد چهار جهت مهم جسم،  .3

 توان بشمار آورد. این چهار جهتی را که از آیات قرآن قابل استخراج است به عنوان اعجاز علمی قرآن می .4

 گردد. تغذیه سالم و مناسب در جسم و روح انسان تاثیر گذار بوده و باعث آرامش فرد و اجتماع می .5

ها در متون اسلامی و وحیانی مورد توجه قرار گرفته و اسلام به آن اهمیت فراوانی ت و شاخصهرکدام از این جها .6

 شود.داده در صورتی که در جوامع غیر دینی این اصول و شاخصه ها رعایت نمی

 پیشنهادات 

جای بحث و  شود که هر کدام از این چهار جهتی که در متن مقاله ذکر شد خود به تنهاییبه پژوهشگران توصیه می

 توان جداگانه هرکدام را مورد بررسی قرار داد. بررسی دارد و می

 شود مطالعه تطبیقی در قرآن و کتب غیر دینی شود و این چهار جهت به صورت تطبیقی انجام  شود. همچنین توصیه می

 منابع 
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