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Abstract   
The purpose of this study is to explain the role of the Quranic nutrition system in spiritual health, employing a 
descriptive-analytical method. The research focuses on carefully evaluating key concepts, including the 
cognitive and behavioral roles of the Quranic nutrition system and its impact on spiritual health. This 
analytical approach allows for a deeper understanding of how the cognitive and behavioral aspects of the 
Quranic nutrition system influence spiritual well-being. The findings indicate that the Quranic nutrition 
system, through its interconnected elements of objectives, foundations, and principles, significantly affects 
spiritual health by imparting knowledge and guiding behavior. Key cognitive roles include raising awareness 
about one’s food, warning against consuming unlawful sustenance, reminding individuals of God’s provision, 
human agency in choosing food, an innate inclination toward pure foods, and the bestowal of both inherent 
and acquired dignity. The behavioral roles emphasized by the Quranic nutrition system include adherence to 
lawful and pure foods, avoidance of unlawful and impure foods, gratitude, moderation in eating, and fasting, 
all of which contribute to spiritual health. 
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 1چکیده
 تحلیلی است. در این پژوهش سعی شده استهدف این پژوهش تبیین نقش نظام تغذیه قرآن بر سلامت معنوی و روش آن توصیفی

ت به صور های رفتاری نظام تغذیۀ قرآن و سلامت معنویهای معرفتی نظام تغذیۀ قرآن، نقشنقش مفاهیم اصلی موردنظر شامل
های معرفتی و رفتاری نظام و تحلیل به ما این امکان را می دهد تا با شناخت بیشتری نقش دقیق ارزیابی شود. این روش تجزیه

 هدافا دهد نظام تغذیۀ قرآن با سه عنصر مرتبط و منسجم  های تحقیق نشان مییافتهتغذیه قرآن را بر سلامت معنوی بررسی کنیم. 
گاهی است. ی تأثیرگذاررفتاری بر سلامت معنو های معرفتی وبا نقش ،مبانی و اصول و و انذار به  به طعامش نسبت بخشی انسانآ

 به غذاهای پاک اوپیامدهای ارتزاق به حرام، توجّه انسان به رزاقیت خدا، مختار بودن انسان در انتخاب غذا و طعام، گرایش فطری 
ها در سلامت معنوی است. نیز التزام انسان های معرفتی نظام تغذیۀ قرآنداری انسان از دو کرامت ذاتی و اکتسابی از نقشرو برخو
های رفتاری داری از نقشخوری و روزهمندی از غذاهای حلال و طیب، پرهیز ار غذاهای حرام و خبیث، شکرگزاری، کمبه بهره

 است. نظام تغذیۀ قرآن کریم در سلامت معنوی
 

 های رفتاری.های معرفتی، نقشنظام تغذیه، قرآن، سلامت معنوی، نقش: واژگان کلیدی
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 بیان مسئله. 1
ها و مکاتب مورد توجّه قرار روانی و اجتماعی در بسیاری از نظام عنوان یکی از ابعاد سلامت در کنار سلامت جسمانی وسلامت معنوی به

 اهداف و ، مشتمل بر سه عنصر مرتبط و منسجم  «نظام تغذیه»گرفته است. در این میان قرآن کریم با تبیین یک نظام فکری و معرفتی به نام 
ای و نهایی نهایی است که از دو دسته اهداف واسطهمبانی و اصول، در صدد تأمین و ارتقای سلامت معنوی است. اهداف همان مقصد 

نباط هایی است که از مبانی استشود. اصول، قواعد و دستورالعملهای فکری است که از اصول آن استنتاج میشود. مبانی شالودهتشکیل می
تأمین سلامت جسم و روح از اهداف  شود. رسیدن به مقام قرب الهی از اهداف غایی و عبادت و بندگی، خدمت به خلق وو استنتاج می

شناختی شناختی و انساننظام تغذیۀ قرآن کریم مبانی توحیدی و خداشناختی، هستی ترین مبانیای نظام تغذیۀ قرآن است. مهمواسطه
ع و قانونگذاری (، توحید در تشری284(، توحید در مالکیت )بقره: 4؛ شوری:62؛ مؤمن:54؛ اعراف: 102است. توحید در خالقیت )انعام:

ترین مبانی توحیدی و خداشناسی ( از مهم75؛ زمر:82؛ صافات: 10؛ یونس:2( و توحید در ربوبیت )حمد:116؛ نحل: 40)یوسف: 
(، اصل  35؛ نساء:39-38و  19-18؛ ص: 83عمران: است. از این مبانی، اصولی همانند اصل اطاعت از فرامین الهی در زمینۀ تغذیه )آل

؛ 172؛ بقره: 15های الهی )سبأ:( و اصل پاسداری از نعمت7؛ طلاق: 12؛ شورا: 62؛ عنکبوت: 26به رزق الهی )رعد: رضایتمندی 
شناختی شود که در تحقق نظام تغذیۀ قرآن کریم و سلامت معنوی انسان نقش اساسی دارد. مبانی هستی( استخراج و استنباط می114نحل:

شود. باور به موجوات غیبی و نامحسوس همانند شناختی شهودی و مادی تقسیم میادی و هستیشناختی غیبی و فرامبه مبانی هستی
ترین مبانی ( از مهم25( و معادباوری )بقره:15؛ قصص:5(، جن و شیطان )مائده: 2؛ نحل:5؛ شوری: 27و  9فرشتگان )انبیا:

مندی هستی مادی از ( و غایت16-14؛ نساء: 2ی )فرقان:(، وحدت نظام ماد15شناختی غیبی و فقیر بودن هستی مادی )فاطر: هستی
 12؛ نحل:29شناختی مادی و شهودی است. از این مبانی، اصولی همانند اصل تسخیر هستی مادی برای انسان )بقره:ترین مبانی هستیمهم

شناختی به مبانی نگرشی و نی انسانگردد. مبا( استنتاج می31؛ اعراف:81مندی از طبیعت )طه:بهرهاعتدال در (، اصل 37؛ حج: 14و 
( و هدفمندی 3(، اختیار انسان )انسان: 14شود. دوساحتی بودن انسان و مرکب بودن او از جسم و روح )مؤمنون:گرایشی و ارزشی تقسیم می

قی از مبانی گرایشی خواهی و گرایش به محاسن اخلاجویی، علمخواهی، حقیقت( از مبانی نگرشی، عدالت191عمران: زندگی انسان )آل
( از مبانی ارزشی است. از مبانی 165؛ انعام: 30( و خلافت و جانشینی )بقره:72داری )احزاب:(، امانت70و کرامت )اسراء: 

( و اصل 274(، اصل تحصیل و حفظ عافیت و سلامت جسم )بقره:14شناختی، اصولی همانند اصل تلازم جسم و روح )مؤمنون: انسان
شود. بر این اساس، پژوهش حاضر در صدد است با ( استخراج و استنباط می28؛ قصص: 60ویت نیروی جسمی )انفال:نیرومندی و تق
های . نقش1نظام تغذیۀ قرآن بر سلامت معنوی را بررسی کند و در این مورد به این دو سؤال پاسخ دهد:  تحلیلی، نقشروش توصیفی

 های رفتاری نظام تغذیۀ قرآن کریم در سلامت معنوی کدام است؟. نقش2نوی کدام است؟ معرفتی نظام تغذیۀ قرآن کریم در سلامت مع
ها و مقالات مختلفی دربارۀ غذا و تغذیه در اسلام به رشته تحریر در آمده است. نمونۀ اول کتاب تغذیه در اسلام نوشتۀ علی تاکنون کتاب

ها و غذای بهشتیان و جهنمیان اشاره کرده است. نمونۀ ه مبانی، اصول، روشرضایی بیرجندی است. نویسنده در این کتاب در چهار فصل ب
های های علمی نوشتۀ مصطفی آخوندی است. نویسنده در این کتاب از مجموعۀ کتابچههای دینی و یافتهدیگر کتاب غذا و تغذیه در آموزه

از دیدگاه  ها را بررسی کرده است. نمونۀ سوم کتاب تغذیه به بیماریانجمن پزشکی بریتانیا استفاده و تأثیر غذا و تغذیه بر سلامتی و ابتلا
اسلام و دانش پزشکی نوشتۀ سیدحسین فتاحی معصوم و مهدی زروندی است. مقالاتی نیز در این موضوع نوشته شده است؛ ازجمله مقالۀ 

سادات اثر فاطمه« سکرات از دیدگاه قرآن و سنتبرخی از آثار م  »نوشتۀ مصطفی آخوندی، مقالۀ « نگاهی به غذا و تغذیه در اسلام»
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نوشتۀ  «نگرشی به تغذیه از دیدگاه اسلام»نوشتۀ اکران و گلی و مقالۀ « سبک تغذیه در سلامت از دیدگاه آیات و روایات»میرآقاسی، مقالۀ 
 ته و این مقاله اولین اثری است که بهای نداشالهی. تحقیقات به نقش نظام تغذیۀ قرآن در سلامت معنوی انسان اشارهسیدمحمدتقی آیت

 این موضوع پرداخته و سعی کرده این کاستی را جبران کند.
 شناسی.مفهوم2
 . نظام تغذیه2-1
لیف، تجمیع و ، تأ، ذیل واژه(2، ج1374)عمید، گرفته شده که در لغت به معانی نظم دادن، آراستن، رویه، عادت « نظم»از « نظام»واژۀ  

. نظام در زبان فارسی معمولًا (597، ص12ق، ج1405منظور، )ابنقرین کردن چیزی به چیز دیگر، هدیه، عادت و سیره به کار رفته است 
ها این است تمام این تعریف یستم تعاریف مختلفی بیان شده است. نقطۀ اشتراک»رود و برا ی در انگلیسی به کار می systemمعادل واژۀ 

ها به لحاظ های معیّنی با هم هماهنگی دارد. سیستموابسته است که اجزای آن در راه نیل به هدفهمای از اجزای بهکه سیستم مجموعه
از اشیاء  که ترکیبی هاییهاست، مانند سیستم اعداد؛ سیستمهایی که اجزای آن مفاهیم و گزارهاند: سیستمدهندۀ آن سه قسماجزای تشکیل

ماعی از آن های اجتدهند و در سیستمهایی که مردم اجزای آن را تشکیل میبندی بدن انسان یا سیستم ساعت؛ سیستماست، مانند سیستم
شود. به سخن به نظام معرفتی یاد می. منظور از نظام در اینجا همان معنا ی نخست است که از آن (40، ص1397زاده، )سراجشود یاد می

ها یک سیستم و هاست. از مجموع این مفاهیم و گزارهدهندۀ آن مفاهیم و گزارهدیگر نظام همان سیستمی است که عناصر و اجزای تشکیل
در معنای عام، به آید. نظام معرفتی ممکن است در سه معنای عام و خاص و اخص به کار رود. نظام معرفتی نظام معرفتی به وجود می

 پردازد وها میای از اشیا و پدیدهشود که در یک پیوند متقابل و متوازن، به تفسیر هماهنگ از مجموعههایی اطلاق میمجموعه ای از گزاره
 شود وه میگفت« مکتب»و گاهی نیز « نظام فکری»کند. به این معنا از نظام، گاهی سازوار و هدفمند دعوت میآدمی را به موضع گیری 

شود. نظام در معنای خاص مانند نظام تغذیۀ قرآن است اموری مانند نظام فلسفی، نظام سیاسی، نظام اقتصادی، نظام اخلاقی را شامل می
زاده، )سراجمند دانست که دارای سه عنصر اصلی و ارکان نظری  مبانی و اصول و اهداف باشد ای نظامتوان آن را به معنای مجموعهو می

. معنای اخص نظام شامل اصول و اهداف است و سخنی از مبانی مطرح نیست. بر این اساس، منظور از نظام تغذیه در (40ص ،1397
ت های موجود در قرآن شامل اهداف و مبانی و اصول که به صورای از آموزهاین تحقیق معنای خاص آن است که عبارت است از: مجموعه

 تواند سلامت معنوی را تأمین کند و ارتقا دهد.منسجم و هماهنگ با یکدیگر در ارتباط است و در عین حال می
 . سلامت2-2

و عاری  (90، ص3تا، جفارس، بی؛ ابن311، ص12تا، ج)ازهری، بیاست که در لغت در معانی صحت و عافیت « سلم»سلامت از مادۀ 
به کار رفته است. در اصطلاح امروزه بسیاری از اندیشمندان، سلامتی و  (247تا، )راغب اصفهانی، بین از بیماری ظاهری و باطنی بود

)دیماتئو، شود دانند که تمامی ابعاد جسمی، روانی، عاطفی و اجتماعی را شامل میتر از شرایط فیزیولوژیک میبیماری را به معنای وسیع
داند که سازمان بهداشت جهانی در تعریفی، سلامتی را به معنای حالت رفاه کامل جسمی و روانی و اجتماعی می. چنان(15، ص1387

(Word Health Organization, 1997) ود رفتار و فکر سالم نیز داشته باشد.شبراساس این تعریف، به کسی سالم گفته می 
 . معنویت2-3

باشد  روح معنای معنوی بودن است و معنوی و معنویت به هر آنچه شامل، یا مربوط به معنی یا در لغت بهمصدر جعلی  معنویتکلمه 
، 1998دهخدا،  نکـ:( است. معنویت یعنی وجود معنا، و هر آنچه مادی نباشد را معنوی گویند مادی مقابل ظاهری وشود و در گفته می

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%AD
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D8%A7%D9%84%DB%8C%D8%B3%D9%85
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برخی معنویت را  به عنوان .شناسان و محققان دینی ارائه شده استهای مختلفی از سوی روانعریف . و در اصطلاح ت(160ص ، 14ج
ز لحاظ معنای زندگی، آرامش  وجوی معنا و هدف زندگی خویش است و آن را ااند که در جستبخش یک شخص آوردهماهیت هستی

 .h&morita,2006,(murta( اندردهکذهنی و رابطه با یک وجود متعالی بیان
داوند وسوی خاروی ارادی و وجودی از مادیت و انانیت و موقعیت در ابعاد بینشی و کنشی و گرایشی به سمترف»برخی دیگر معنویت را 

 .(11، ص1401)آذربایجانی، کند تری را فراهم مییقاند که زمینۀ تجربۀ زیستۀ باطنی و عمدانسته «عنوان کانون و مبدأ و مقصد معنویتبه
 . سلامت معنوی2-4

ر گرفته شناسان قراعنوان یکی از ابعاد چهارگانۀ سلامت، مورد توجه و عنایت پزشکان و اندیشمندان و روانقرن پیش بهسلامت معنوی از نیم
مطرح شد. بر این اساس، برای سلامت معنوی « بهزیستی معنوی»توسط موبرگ و تحت عنوان  1971بار در سال است. این مفهوم نخستین

حسی از ارتباط »هاگز در تعریف سلامت معنوی می نویسد: :های مختلفی برای آن ارائه شده استتعریف واحدی وجود ندارد و تعریف
 ,Hawks, Hull, Thalman)ارتباط بایک قدرت متعالیداشتن با دیگران ، داشتن معنا و هدف در زندگی و داشتن اعتقاد و 

Richins,1995). 
 Gomez)حالتی از بودن، احساسات مثبت، شناخت ارتباط فرد، خود، دیگران و یک نیروی ماورایی »برخی دیگر در تعریف آن می نویسند:

R, Fisher, 2003). 
 نویسند:های فراوانی از سلامت معنوی ارائه شده است. برخی در تعریف آن مییکردهای دینی تعریفبا رو

سلامت معنوی عبارت است از حالت اطمینان، امنیت، آرامش و سکون قلبی و روحی که از اعتماد به منبع و قدرتی برتر متفاوت از عوامل 
سان جانبۀ انگردد و درنهایت به سلامت و تعالی همهو رضایتمندی و نشاط درونی می شود و باعث افزایش امیدمادی و پیرامونی ناشی می

 .(29، ص1393)نکـ: عزیزی و همکاران، کند و به انسانیت کمک می
یش ادی و رضایتمندی است که کمابهایی همچون آرامش، امید، شاین تعریف با توجه به مبانی اعتقادی قرآنی کامل نیست؛ زیرا شامل مؤلفه

هایی حاصل شود که درنهایت مدت و به طور ناقص به شیوهدر حیوانات نیز وجود دارد )مرتبۀ حیوانی روح(؛ همچنین ممکن است در کوتاه
زی و )عزیرد های اصلی سلامت معنوی قرار گیمثابۀ شاخصتواند به طور مطلق بهبا کمال حقیقی انسان تضاد داشته باشد؛ لذا نمی

های سلامت معنوی را در قالب های معنویت و سلامت معنوی در قرآن نیامده است، مفهوم و ویژگی. اگرچه واژه(40، ص1393همکاران، 
توان یافت. ( می82ه: ؛ مائد10( و قلب بیمار )بقره: 27؛ فجر:28(، اطمینان )رعد:84؛ صافات: 89)شعراء: « قلب سلیم»تعبیر قرآنی 

نظران سلامت قلب را عبارت از خالی بودن آن از عقاید باطل مفسران در خصوص قلب سلیم تفسیرهای متعددی دارند. برخی از صاحب
برخی دیگر سلامت قلب را . (78، ص19، ج1374)مکارم شیرازی و همکاران، اند های دنیا دانستهو میل نداشتن آن به شهوات و لذت

دانند و معتقدند که اگر چنین سلامتی حاصل شد، سلامت جسمی عاری بودن آن از همۀ آفات معنوی همچون کفر، نفاق، کینه و ریا می
دانند میآلود پاک باشد شرک که از عقایدآن را به معنای قلبی . برخی دیگر (503، ص5ق، ج1414)مغنیه، دست خواهد آمد نیز به 

توان معادل با مطلق سلامت معنوی دانست. برخی دیگر . براساس این تعریف، معنای قلب سلیم را می(16، ص11تا، جعاشور، بی)ابن
، 5ق، ج1412)قطب، اند مت آن دانستهها، اغراض، انحرافات و صفات شهوانی را معادل با سلاها، مرضخلوص مطلق قلب از همۀ شائبه

. علامه طباطبایی از منظر نفی به موضوع نگریسته و مراد از قلب سلیم را قلبی دانسته است که از هرچه به تصدیق و ایمان به (2604ص
ر گناه و هرگونه تعلّق به غیر خدا که انسان را خدای سبحان زیان برساند، خالی باشد؛ مانند شرک جلی و شرک خفی، اخلاق زشت، آثا
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. بر این اساس از تعابیر قرآن کریم دربارۀ (147، ص17، ج1417)طباطبایی، جذب کند و باعث شود صفای توجّه به خدا اختلال پذیرد 
ها، رفتارها، در بردارد و حقیقتی است که در بینش شود که سلامت معنوی همۀ مراتب وجودی انسان راسلامت معنوی استنباط می

رسد سلامت معنوی در قرآن کریم به معنای عاری بودن نفس و قلب انسان از احساسات و پیامدها متجلی خواهد شد. ولی به نظر می
( و دارای 27؛ فجر:28:های اخلاقی و اعتقادی و رفتاری جهت رسیدن به کمال نفسانی در مرتبۀ نفس مطمئنه )رعدهرگونه بیماری

 .های شناختی و احساسی و رفتاری استشاخص
یم . نقش3  های معرفتی نظام تغذیۀ قرآن کر

های باورها و افکار و به طور کلی حوزۀ شناخت و های نظام تغذیۀ قرآن کریم است که به حوزههای معرفتی، بخشی از نقشمنظور از نقش
 ها عبارت است از:نترین آشود. مهمذهن انسان مربوط می

گاهی3-1  افزایی بخشی و دانش. آ
 ها در ابعاد مختلف زندگینظام تغذیۀ قرآن کریم در راستای رسالت خود، یعنی تحقق و ارتقای سلامت معنوی، همواره سعی دارد به انسان

گاهی گاهی دهد. یکی از این موارد آ کند که هر انسانی باید قرآن کریم تأکید میهای لازم دربارۀ تغذیه و غذاهای انسانی است. علم و آ
گاهی لازم را داشته باشد لی»:دربارۀ تغذیه خود آ  إ 

نْسان  ر  الْْ 
ه فَلْیَنْظ  «. انسان باید به غذای خویش )و آفرینش آن( بنگرد (؛24)عبس :طَعام 

گاهی لازم و اندیشیدن دربا ، 1374)مکارم شیرازی و همکاران، رۀ خالق آن است منظور از نگاه کردن تماشای ظاهری نیست؛ بلکه دقّت و آ
گاهی به عواقب سوء اعمال خود است؛ چنان(146، ص26ج که دربارۀ . همچنین قرآن کریم در برخی از موارد، از طریق انذار در صدد آ

ونَ »فرماید: تصرّف ناعادلانه در اموال ایتام می تغذیه و ارتزاق از طریق حرام و تصرّف نامشروع در اموال دیگران خصوصاً  ل  ک  ذینَ یَأْ نَّ الَّ إ 
ونَ في أَمْوالَ الْیَتامی ل  ک  ما یَأْ نَّ لْماً إ  مْ ناراً وَ سَیَصْلَوْنَ سَعیراً: کسانی که اموال یتیمان را به ظلم و ستم می ظ  ه  ون 

ط  نها آتش خورند، )درحقیقت( تب 
)بر وزن دَرد(، به معنی داخل « صَلی»در اصل از مادۀر« یَصلی» .(10)نساء: « سوزندهای آتش )دوزخ( میعلهزودی در شخورند و بهمی

 .(281، ص4، ج1374)مکارم شیرازی و همکاران، ور است به معنی آتش شعله« سعیر»شدن در آتش و سوختن و 
 . توجّه به رزاقیت خداوند3-2

تواند با نگرش و رفتارهای معنوی خود در تغذیه، سلامت معنوی را برای خود محقق سازد. انسان در به مبانی توحیدی، انسان می با توجّه
تواند توجّه کند که چه کسی به او روزی داده است و منشأ تغذیۀ او کیست. در بسیاری از آیات قرآن به این امر توجّه و بر آن هنگام تغذیه می

: خداست که خود روزی»دهندۀ تمام موجودات خداوند متعال است: است؛ اینکه روزی تأکید شده ین  ۀ الْمَت  وَّ و الْق  اق  ذ  زَّ وَ الرَّ هَ ه  نَّ اللَّ بخش إ 
ها: هیچ جنبنده»(. آیۀ 58ذاریات:«)نیرومند و استوار است زْق  ه  ر 

لاَّ عَلَی اللَّ رْض  إ 
َ
ي الْْ ۀ ف  نْ دَابَّ ین نیست، مگر اینکه روزی او ای در زموَ ما م 

 ل که ابراهیم خلیداند؛ چنانکند. در این راستا انسان معنوی تغذیه خود را نیز از ناحیۀ خدا مینیز بر این مطلب تأکید می« بر خداست
ني»بر این مطلب اشارت دارد:  م  طْع  وَ ی  ذي ه  : و کسی که مرا غذا می وَالَّ (. افزون بر این، 79)شعراء: « ایدنمدهد و سیراب میوَ یَسْقین 

گاه است:  یرًا: به»خداوند متعال به وسعت رزق و تنگ روزی آ یراً بَص  ه  خَب  بَاد  ع  ه  کاَنَ ب  نَّ ر  إ  یَقْد  مَن یَشَاء  وَ زْقَ ل  ط  الرِّ كَ یَبْس  نَّ رَبَّ ن، پروردگارت یقیإ 
گاه و بیناستدارد. او نسروزی را برای هر کس بخواهد، گشاده یا تنگ می  (.30)اسراء:« بت به بندگانش آ

هایت ندهد، به سلامت معنوی آنان نیز بیتعالی به مؤمنان آرامش روحی و روانی دست میرسد افزون بر اینکه با این وعده خدایبه نظر می
 .کنندکند تا درنتیجه از رفتن در مسیر دروغ و فریب و طرق حرام برای کسب روزی خودداری کمک می
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 . اختیار انسان 3-3
وراً: ما راه را به او »کند: قران کریم انسان را در تعیین سرنوشت خویش موجودی مختار و آزاد معرفی می ا کَف  مَّ رًا وَ إ  ا شَاک  مَّ یلَ إ  ب 

ا هَدَیْنَاه  السَّ نَّ إ 
های گوناگون تواند یک راه را از میان راهاختیار می (. انسان بر اساس3)انسان:« نشان دادیم؛ خواه شاکر باشد )و پذیرا گردد( یا ناسپاس

 تواند با عواملی چون جامعه و محیط و وراثت که در اعمال اختیاری او تأثیرگذار است، به مقابله بپردازد.برگزیند و حتّی می
داند: عاملی برای شکیبایی و مقاومت می تعالی ارادۀ قوی او رااز منظر قرآن کریم یکی از کارکردهای مختار بودن انسان این است که خدای

ور: اگر استقامت کنید و تقوا پیشه سازید، )شایسته» نْ عَزْم  الْْم  كَ م  نَّ ذل  وا فَإ 
ق  وا وَتَتَّ ر  نْ تَصْب  إ  تر است؛ زیرا( این از کارهای مهم و قابل وَ

)مکارم شیرازی و شود ری است و به ارادۀ محکم اطلاق میدر اصل به معنی تصمیم بر انجام کا« عزم(. »186عمران: )آل« اطمینان است
 .(470، ص20، ج1374همکاران، 

توان از ارتقای اختیاری سلامت معنوی سخن گفت. اگر فرد به اختیار خود باور نداشته باشد و خود را تنها با پذیرش این مبناست که می
برای ارتقای وضعیت سلامت خویش کوششی از درون نخواهد داشت. بدین ترتیب برای ارتقای سلامت مقهور عواملی بیرونی بداند، 

 معنوی باید با شناسایی عواملی که در تقویت یا تضعیف اراده انسان نقش دارد، زمینه را برای استفادۀ درست از این نیرو فراهم ساخت.
 . سرشت و فطرت انسان 3-4 

خواهی و کمال طلبی مبتنی برسرشت و فطرت انسان جویی، علمهایی چون حقیقتت معنوی همانند پدیدهاز منظر قرآن کریم، سلام
شْر کینَ: و ]به من دستور داده شده که[ روی خود را به آیینی »است:  نَ الْم  ونَنَّ م  ین  حَنیفاً وَلا تَک  لدِّ مْ وَجْهَكَ ل  متوجّه ساز که از هر گونه وَأَنْ أَق 

(. نقش این مبنا در سلامت معنوی این است که انسان به طور فطری به سوی غذاهای 105است و از مشرکان مباش )یونس: شرک، خالی 
 به را« طعام أزکی»از  کهف، استفاده داستان اصحاب ذکر جریان که درجوید؛ چنانرود و از غذاهای پست و متعفن بیزاری میپاک می

ا أَزْکیَ فَابْعَث  »کند: انسان پیشنهاد می رْ أَیهُّ ینَة فَلْینظ  لیَ الْمَد  ه  إ  کمْ هَذ  ق  وَر  کمْ أَ  واْ أَحَدَکم ب   ب 
رَنَّ شْع  فْ وَلَا ی  نْه  وَلْیتَلَطَّ زْقٍ مِّ ر  کم ب  «: حَدًاطَعَامًا فَلْیأْت 

ن را برای تری دارند و مقداری از آغذای پاکیزهها یک از آنای که دارید به شهر بفرستید، تا بنگرد کداماکنون یک نفر از خودتان را با این سکه
گاه نسازد )کهف: روزی شما بیاورد. امّا باید دقّت کند و هیچ  جایز نیست؛ غذایی هر از (.براساس این آیه، استفاده19کس را از وضع شما آ

 هاشود. همچنین در آیات فراوانی، تمام رزق وروزیمیپیشنهاد « طَعَامًا أَزْکیَ »با تعبیر ترین آنپاک، پاک غذاهای میان در و پاک غذای بلکه
مندی از و دستور به خوردن و بهره (363، ص23، ج1417)نکـ: طباطبایی، چون براساس فطرت انسان است، حلال و طیب معرفی شده 

ه  حَلَالًا طَی»ها دهده گردیده: آن ا رَزَقَکم  اللَّ مَّ واْ م  ؛ نحل: 88تان کرده است، حلال و پاکیزه بخورید )مائده: پس از آنچه خدا روزی« بًافَکل 
114.) 

 توجّه به کرامت انسان .3-5
 (606، ص17تا، جبی )زبیدی،از دیدگاه قرآن کریم، انسان موجودی است که خداوند به او کرامت داده است. کرامت ضد دنائت و پستی 

کسی است که از نزاهت و فضیلت برخوردار است. کرامت بر دو قسم است: کرامت ذاتی و کرامت اکتسابی. مقصود از کرامت « کریم» و
شود؛ اما کرامت اکتسابی همان کرامت و بزرگی است که با تلاش و رعایت تقوا به دست ذاتی کرامتی است که شامل همۀ افراد بشر می

آنکه آدمی دخالتی در آن داشته باشد، خالق . بر این اساس، کرامت ذاتی غیرارادی است و بی(166، ص13، ج1417)طباطبایی، آید می
مْنا لَقَدْ کرَّ »فرماید: هستی آن را در ضمیر وی نهاده است؛ اما کرامت اکتسابی ارادی و اختیاری است. قرآن کریم دربارۀ کرامت ذاتی می

ی یلاً بَن  نْ خَلقْنا تَفْض  مَّ یرٍ م  لْناهمْ عَلی کث  یبات  وَفَضَّ نَ الطَّ می : و محققاً ما فرزندان آدم را بسیار گراآدَمَ وَحَمَلْناهمْ في الْبَرِّ وَالْبَحْر  وَرَزَقْناهمْ م 
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ها را بر بسیاری از مخلوقات خود ادیم و آنها را )بر مرکب( در برّ و بحر سوار کردیم و از هر غذای لذیذ و پاکیزه روزیشان دداشتیم و آن
های کرامت انسان را برخورداری از غذای طیّب معرفی (. در این آیه خداوند یکی از شاخص70برتری و فضیلت کامل بخشیدیم )اسراء: 

ه کند و بو گناه خودداری میکرده است؛ یعنی انسان هنگامی که در اثر تقوا و فضایل اخلاقی کرامت را در درون خود احساس کرد، از بزه 
دهد. همچنین دربارۀ یابد و این گرایش او را به سمت اطاعت از فرامین الهی و غذاهای حلال و طیّب سوق میغذاهای طیّب گرایش می

نْثی»فرماید: دربارۀ کرامت اکتسابی انسان می نْ ذَکرٍ وَأ  ا خَلَقْناکمْ م  نَّ اس  إ  نْدَ اللَّ وَجَعَلْناک یَا أیّهَا النَّ کرَمَکمْ ع  نَّ أَ وا إ 
تَعارَف  لَ ل  وباً وَقَبائ  ع  ه  مْ ش 

هَ عَلیمٌ خَبیر: ای مردم، ما شما را از یک مرد و زن آفریدیم و تیره نَّ اللَّ ترین تردید گرامیها قرار دادیم تا یکدیگر را بشناسید. بیها و قبیلهأَتْقاکمْ إ 
گاه است )حجرات:شما نزد خدا با تقواترین شماست. خدا  (.13وند دانا و آ

کند و از آثار کرامت اکتسابی این است که انسان در اثر تقوا و فضایل اخلاقی، در درون خود کرامت را احساس و از بزه و گناه خودداری می
آن در  د نماید؛ تحوّلی که بر اثرتواند بر اساس آن برای رسیدن به جایگاه و منزلت انسانی خود و دیگران تحول عمیقی در رفتار خود ایجامی

درون خود خدا را دریابد و درنتیجه به سلامت معنوی برسد. بر این اساس، از منظر قرآن کریم هر دو قسم کرامت، در سلامت معنوی انسان 
 تأثیرگذار است.

 های رفتاری . نقش4
افراد رابطۀ مستقیم دارد و فرد برای تأمین و ارتقای سلامت خود، هایی است که با رفتار در نظام تغذیه، آموزههای رفتاری منظور از نقش

 ها عبارت است از:ترین این نقشها عمل کند. مهمموظف است به آن
 . التزام به غذاهای حلال و طیّب4-1

چیز است و هر حلالی دربارۀ مفهوم و معیارهای حلال و طیّب، در میان مفسران اختلاف است. برخی براین باورند که حلال و طیّب یک 
. برخی دیگر معتقدند حلال مربوط به شرع و طیّب مربوط به طبع است. (497، ص1، ج1373)طبرسی، طیّب و هر حرامی خبیث است 

که معصیت ای معتقدند حلال چیزی است . عده(264، ص5ق، ج1426)ماتریدی، آور بخش است، نه رنجطیّب چیزی است که لذّت
. برخی دیگر بر این باورند که طیّب (72، ص1ق، ج1423)تستری، خدا در آن نباشد و طیّب چیزی است که باعث فراموشی خدا نشود 

. به گفتۀ برخی، حلال (277، ص3، ج2008)طبرانی، بخش و باب طبع و حلال یعنی چیزی که در آن کراهت دنیوی نباشد یعنی لذّت
نداشته باشد و طیّب به چیزهای پاکیزه و موافق طبع سالم انسانی است و در نقطۀ مقابل خبیث قرار دارد که طبع  چیزی است که ممنوعیتی

توان این دو را یکی دانست و طیّب رسد نمی. ولی به نظر می(569، ص1، ج1374)مکارم شیرازی و همکاران، آدمی از آن متنفر است 
 «کلمۀ طیّب»دهد؛ مانند در مقابل کلمۀ خبیث، معنای ملایمت با نفس و طبع هر چیزی را میتری است. کلمۀ طیّب دارای معنای وسیع

 مکان»که به معنای عطری است که آدمی را بوی آن خوش آید و « عطر طیّب»که به معنای سخنی است که گوش را شنیدنش خوش آید و 
. طیّب در مواد (410، ص1، ج1417)طباطبایی، د، سازگار باشد خواهد در آن محل جا بگیریعنی محلی که با حال کسی که می« طیّب

شود که خصوصیاتی ازجمله پاکی و عدم نجاست، حلال بودن، مطابقت با طبیعت سالم انسانی و مفید بودن غذایی به آن غذایی اطلاق می
ل و طیّب با هم تفاوت دارند. حلال در مقابل حرام رو حلابرای بدن انسان داشته باشد و دارای خبائث و پلیدی ظاهری و باطنی نباشد؛ ازاین

لّ »کار حرام است، به این معناست که ارتکاب آن ممنوع است. کلمۀ گویند فلانیکی است. وقتی می« ممنوع»قرار دارد و معنایش با  « ح 
رساند آزادی در عمل و اثر را می شود. این کلمه در تمامی موارد استعمالش معنایاستعمال می« عقد»و « حرم»و  «حرمت»در مقابل 

.در قرآن کریم التزام به غذای حلال یکی از رفتارهای معنوی است که هر انسان مؤمنی در تغذیۀ خود (417، ص1، ج1417)طباطبایی، 
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عمران: ؛ آل93و  59، 22مند شوند )نکـ: یونس: کند که از این عذاها بهرهباید بدان توجه کند. قرآن در آیات فراوانی مؤمنان را دعوت می
؛ 24؛ ابراهیم: 72؛ توبه: 37و  26؛ انفال: 160و  157، 58، 32؛ اعراف: 100و  87، 6، 5، 4؛ مائده: 160و  43، 2؛ نساء: 179و  38

 ؛16؛ جاثیه: 64؛ غافر: 10؛ فاطر: 15؛ سبأ: 61و  26؛ نور: 51؛ مؤمنون: 24؛ حج: 81؛ طه: 70؛ اسراء: 116و  97، 72، 32نحل: 
 (.12؛ صف: 20احقاف: 

آنچه در اینجا مهم است پاسخ به این سؤال است که غذاهای حلال قرآنی که در سلامت معنوی تأثیر گذار است، کدام است؟ قرآن کریم 
نْعامَ »د: کنمیعنوان منبع غذایی استفاده برخی از حیوانات و چهارپایان را حیواناتی معرفی کرده که به انسان اعطا شده و او از منافع آن به

َ
وَالْْ

فْ  ونخَلَقَها لَکمْ فیها د  کل  نْها تَأْ ع  وَم  و چهارپایان را آفرید؛ در حالی که در آن برای شما وسیلۀ پوشش و منافع دیگری است و از «: ءٌ وَمَناف 
 »پردازد: گوشت می(.درآیات دیگر به معرفی چهارپایان حلال4)نحل:خورید گوشت آن می

َ
نَ الْْ ه  وَم  ا رَزَقَکم  اللَّ مَّ وا م  ل  ولَۀ وَفَرْشاً ک  نْعام  حَم 

بینٌ  وٌّ م  ه  لَکمْ عَد  نَّ یطان  إ  وات  الشَّ ط  وا خ  ع  ب 
)او کسی است که( از چهارپایان، برای شما حیوانات باربر و حیوانات کوچک )برای منافع «: وَلا تَتَّ

(.. نیز در 142های شیطان پیروی نکنید که او دشمن آشکار شماست )انعام:و از گامدیگر( آفرید. از آنچه به شما روزی داده است، بخورید 
(، حیوانات 142کند؛ ازجمله چهارپایان اهلی )انعام:آیات دیگر، انواع حیواناتی را که گوشت آن برای قابل استفاده است، معرفی می

کند: عنوان مصادیق دیگری از غذای حلال اشاره میاز ماهیان به (. همچنین در آیات دیگر12( و ماهی )فاطر:4صیدشده )شکار( )مائده:
ونَهَا» لْیۀ تَلْبَس  نْه  ح  واْ م  ج  ا وَتَسْتَخْر  یًّ نْه  لَحْمًا طَر  واْ م  کل  تَأْ رَ الْبَحْرَ ل  ی سَخَّ ذ 

وَ الَّ او کسی است که دریا را مسخّر )شما( ساخت تا از آن «: وَه 
لَّ لَکمْ صَید  الْبَحْر  وَطَعا»فرماید: ی پوشیدن )مانند مروارید( از آن استخراج کنید. در آیۀ دیگری میگوشت تازه بخورید و زیوری برا ح 

ه  أ  م 
یارَة: صید دریا و طعام آن برای شما و کاروانیان حلال است تا )در حال احرام( از آن بهره لسَّ (. در آیات 96مند شوید )مائده:مَتاعاً لَکمْ وَل 

(، خرما 99؛ بقره: 67جاتی مانند انگور )نحل: (، میوه28(، سبزیجات )عبس: 27های روییدنی مانند گندم و جو )عبس: انهدیگر از د
و  99(، انار )انعام: 29(، موز )واقعه: 99؛ بقره: 11؛ نحل: 141؛ انعام: 1(، زیتون )تین: 11؛ نحل: 141؛ انعام: 1(، انجیر )تین:29)عبس:

عنوان ( به69-68( و عسل )نحل:66(، شیر )نحل: 25هایی مانند آب )عبس: ( و نوشیدنی146-145دو )صافّات: ( و ک99؛ بقره: 141
کند. آنچه در این آیات مهم است اینکه توجه به غذای حلال، نتایج معنوی خاصی از قبیل تقواپیشگی، دوری غذاهای حلال و طیّب یاد می

رْض  حَلَالًا »فرماید:که میچناناز شیطان و عمل نیک را به دنیال دارد؛ 
َ
ا في  الْْ مَّ واْ م  اس  کل  ه  لَکمْ یأَیّهَا النَّ نَّ یطَان  إ  وَات  الشَّ ط  واْ خ  ع  ب 

طیّبًا وَلَا تَتَّ
ین: ای مردم، از آنچه در زمین است، حلال و پاکیزه بخورید و از گامهای شیطان پیروی نکنید؛ چه اینکه او دشمن آشکار شما ب 

وٌّ مُّ ت سعَد 
ونیأَیهَا الَّ »فرماید: (. نیز در آیۀ دیگر خطاب به مؤمنان می168)بقره:  د  یاه  تَعْب  مْ إ 

ن کنت  ه  إ 
لَّ واْ ل  ن طیّبات  مَا رَزَقْنَاکمْ وَاشْکر  واْ م  واْ کل  ینَ ءَامَن  : «ذ 

کنید ایم، بخورید و شکر خدا را بجا آورید؛ اگر او را پرستش میای که به شما روزی دادههای پاکیزهاید، از نعمتای کسانی که ایمان آورده
 .(172)بقره: 
از مفسران معتقدند ذکر این دو مطلب، یعنی خوردن غذاهای پاک و انجام عمل صالح پشت سر یکدیگر، دلیل بر وجود نوعی ارتباط برخی 

کند و سرچشمه بین این دو است و اشاره به این دارد که غذاهای مختلف آثار اخلاقی متفاونی دارد؛ غذاهای حلال و پاک، روح را پاک می
، 1381)مکارم شیرازی و همکاران، گردد سازد و سبب اعمال ناصالح میذاهی حرام و ناپاک روح و جان را تیره میشود و غعمل صالح می

شود، در سلامت معنوی انسان تأثیرگذار . بر این اساس از آنجا که غذاهای حلال و طیّب منشأ عمل نیک و پاکی روح می(208، ص1ج
 است.
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 . پرهیز از غذاهای حرام 4-2
ز اصول تغذیۀ قرآنی در تحقق سلامت معنوی، پرهیز از غذاهای حرام و خبیث است. غذاهای حرام وخبیث در برابر غذاهای حلال یکی ا

تعالی هرگونه مواد غذایی را که دارای مفسده و برای و طیّب و غداهایی است که با طبع انسان ناسازگار و طبع آدمی از آن متنفّر باشد. خدای 
وح انسان مضرّ باشد، حرام و خبیث وضع کرده است. او ضمن اشاره به فلسفۀ حرمت این غذاها، به پرهیز از مصرف سلامت جسم و ر

جْسٌ »فرماید: که دربارۀ شراب و قمار میدهد؛ چنانها دستور میآن زْلَام  ر 
َ
نصَاب  وَالْْ

َ
مَا الخْمْر  وَالْمَیسر  وَالْْ نَّ واْ إ 

ینَ ءَامَن  ذ 
ا الَّ نْ عَمَل   یأَیّهُّ مِّ

عَ بَینَکم  الْعَدَاوَۀ وَالْبَغْضَاءَ  یطَان  أَن یوق  ید  الشَّ مَا یر  نَّ ونَ * إ  ح  فْل 
کمْ ت  وه  لَعَلَّ ب  یطَان  فَاجْتَن  ه  وَعَن  الشَّ

کر  اللَّ کمْ عَن ذ  دَّ لَوة  في  الخْمْر  وَالْمَیسر  وَیص   الصَّ
نتهَونَ  م مُّ  ها[، پلید و از عمل شیطان است. از آنآزماییها و ازلام ]نوعی بختاید، شراب و قمار و بتن آوردهای کسانی که ایما«: فَهَلْ أَنت 

وسیلۀ شراب و قمار در میان شما عداوت و کینه ایجاد کند و شما را از یاد خدا و از نماز خواهد بهدوری کنید تا رستگار شوید. شیطان می
( عداوت و بغضاء در این آیه، دو حالت 91-90اد و با این نهی اکید( خودداری خواهید کرد؟! )مائده: همه زیان و فسبازدارد. آیا )با این

دهد که رابطۀ بین غذا و ها و نوشیدن شراب و قماربازی رابطه برقرار کرده است. این نشان میدرونی و اخلاقی است که خداوند میان آن
جویی، عدوات و دشمنی اثر بگذارد و یری رذایل اخلاقی همانند پرخاشگری، ستیزهگتواند در شکلنوشیدنی حرامی چون شراب، می

درنتیجه سلامتی معنوی انسان به خطر بیفتد. مفسران این آیات را به طور کلی برای ممنوع کردن هر نوع مادۀ مضر شامل شراب، آبجو، 
، 6، ج1417؛ طباطبایی، 324، ص8، ج1419الله، ؛ فضل370، ص3، ج1373)نکـ: طبرسی، برند ها به کار میویسکی و مانند این

. در آیات دیگر نیز برای تحقق سلامت معنوی، خوردن گوشت مردار، خون و گوشت خوک را به دلیل داشتن مفسده ممنوع و حرام (116ص
یر  »اعلام کرده است:  م  وَلَحم  الخْنز  مَتْ عَلَیکم  الْمَیتَۀ وَالدَّ رِّ  (.115؛ نحل: 145؛انعام: 73-72 ؛ بقره:3)مائده: « ح 

دربارۀ فلسفه تحریم مصرف غذاهای حرام، افزون بر اینکه قرآن کریم آن را فسق و گناه و خروج از راه و رسم بندگی و اطاعت فرمان خدا 
پیامدها هم با سلامت ، روایات نیز برخی از پیامدهای آن را بیان کرده است. این (261، ص4، ج1374)مکارم شیرازی و همکاران، داند می

میته باعث بداخلاقی، عصبانیت، قساوت قلب و از بین رفتن مهر »فرماید: دربارۀ میته می که امام رضا معنوی ناسازگاری دارد؛ چنان
« اشدب توان گفت از کشتن فرزند و پدر و رفیق خود در امانخورد، نمیشود؛ تا آنجا که در مورد شخصی که گوشت مردار میو عطوفت می

 روایت کرده است که گفت: . در تفسیر عیاشی از محمد بن عبدالله از بعضی اصحاب امام صادق (165، ص6، ج1403)مجلسی، 
به ایشان عرضه داشتم: چرا خدای تعالی مردار و خون و گوشت خوک را تحریم کرده است؟ حضرت فرمود: ... مردار بدین جهت تحریم 

شود. د و نزدیکش نشود؛ مگر آنکه بدنش ضعیف و جسمش لاغر و مغز استخوانش سست و نسلش قطع میشده است که احدی از آن نخور
سازد و رأفت و رحمت القلب میها را چون سگ، درنده و قسیمیرد اما خوردن خون انسانخورد، جز به مرگ ناگهانی نمیکسی که مردار می

رود و دوست و همنشین او نیز از خطرش ایمن نیست. اما حرمت ر از او احتمال میکند؛ تا جایی که کشتن فرزند و پدر و مادرا کم می
گوشت خوک بدان جهت است که خداوند در ادوار گذشته مردمی را به جرم گناهانی به صورت حیواناتی چون خوک، میمون، خرس و سایر 

های خود نشمارند و ا مردم آن را جزء غذاها و خوردنیگونه حیوانات را تحریم نمود؛ تممسوخات مسخ کرد و آنگاه خوردن گوشت این
هایی به صورت آن حیوان شد، کوچک نشمارند. اما حرمت شراب به خاطر اثری است که شراب عقوبت گناهی را که باعث مسخ انسان

 کند،ب او را دچار ارتعاش میپرستد. شراالخمر مانند کسی است که بت میگذارد... دائمدارد و فسادی که در عقل و در اعضای بدن می
کند هر گناهی چون قتل نفس و زنا را مرتکب شود. او حتی از این ایمن سازد و وادارش میبرد، مروّتش را منهدم مینور ایمان را از او می
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 به ارتکاب هر نوع کند. شراب کار نوشنده اش رانیست که در حال مستی با محارم جمع شود؛ در حالی که خودش متوجه نباشد که چه می
 . (291، ص1، ج1380)عیاشی، کشاند شر و گناه می

کل  »ها را اجازه نداده است: در آیات دیگر، حیواناتی که طبق دستورات شرع ذبح نشده باشد نیز حرام اعلام شده و شرع خوردن آن وا وَلا تَأْ
إ   سْقٌ وَ ه  لَف  نَّ إ  ه  عَلَیه  وَ

ا لَمْ یذْکر  اسْم  اللَّ مَّ لیم  ونَ إ  یاطینَ لَیوح  شْر کون نَّ الشَّ کمْ لَم  نَّ مْ إ 
وه  م  نْ أَطَعْت  إ  وکمْ وَ ل  یجاد  مْ ل  ه  یائ  ر و از آنچه نام خدا ب«: أَوْل 

ها کنند تا با شما به مجادله برخیزند. اگر از آنآن برده نشده، نخورید. این کار گناه است. شیاطین به دوستان خود مخفیانه مطالبی القا می
گونه حیوانات مصادیق فراوانی دارد که عبارت است از حیواناتی که طبق سنت (. این121)انعام:اطاعت کنید، شما هم مشرک خواهید بود 

ها و به نام غیر خدا ذبح شوند، حیواناتی که خفه شده باشند، حیواناتی که با شکنجه و ضرب جان بسپارند یا به بیماری جاهلیت به نام بت
یا بروند، حیواناتی که بر اثر پرت شدن از بلندی بمیرند، حیواناتی که به ضرب شاخ مرده باشند و حیواناتی که به وسیله حمله درندگان از دن

یۀ»کشته شوند. خوردن گوشت این حیوانات حرام شده است:  ترَدِّ وذَۀ وَالْم  قَۀ وَالْمَوْق  نْخَن  ه  وَالْم  ه  ب 
غَیرْ اللَّ  ل 

لَّ ه 
کلَ  وَمَا أ  یحَۀ وَمَا أَ ط 

لاَّ السَّ  وَالنَّ ع  إ  ب 
سْقٌ  کمْ ف  زْلَام  ذَل 

َ
الْْ واْ ب 

م  ب  وَأَن تَسْتَقْس  ص  حَ عَلیَ النُّ ب 
مْ وَمَا ذ  (. قرآن کریم افزون بر بیان محرمات و خبائث، در آیات فراوانی 3)مائده: « مَا ذَکیت 

(، 12؛ ممتحنه:38(، سرقت )مائده: 91-90؛ مائده: 219(، قمار )بقره: 42خواری )مائده:رشوه به تغذیه با مال و روزی حرام مانند
(، کسب مال از راه 34و 29؛ نساء: 188(، کسب مال از راه باطل)بقره: 279-275(، رباخواری )بقره: 85؛ هود: 85فروشی )اعراف: کم

(، 10(، تغذیه و تصرّف ظالمانه در اموال ایتام )نساء:33؛ نور:34عفتی )نساء: و بی فحشا شده در(، مال مصرف188دروغ )نساء: 
 کند.( نیز اشاره می29و  10اموال مردم و تصاحب آن از طریق ناحق )نساء: غصب

( و خروج از طاعت 4رابطۀ معنوی، آثار خوردن غذاهای حرام و ارتزاق با مال حرام افزون بر فسق و گناه بودن )مائده:رسد از نظر به نظر می
دارای آثاری چون تاریکی قلب، ظلمت روح و ضعف فضایل اخلاقی است )شمس:  (261، ص4)نکـ: مکارم شیرازی و همکاران، جخدا 

 اندازد.( و درنتیجه با سلامت معنوی ناسازگار است و آن را به خطر می7؛ بقره: 14؛ مطففین: 7-1
 های الهی مندی از رزق و نعمت. شکرگزاری در بهره4-3

 تعالی در تعدادیکه خدایمندی از رزق و نعمت الهی، شکرگزاری است؛ چنانترین رفتارهای معنوی قرآن کریم در برابر بهرهمیکی از مه
عْمَتَ »( به آن اشاره کرده است. ازجمله آیۀ 15؛ سبأ:17؛ عنکبوت: 172از آیات )بقره: واْ ن  ه  حَلَالًا طیّبًا وَاشْکر  ا رَزَقَکم  اللَّ مَّ واْ م  ن  فَکل  ه  إ 

اللَّ
ونَ  د  یاه  تَعْب  مْ إ 

واْ »در صدد است هر رزق طیّبی را حلال اعلام کند. در این آیه، « کنت  ه  »امری مقدمی برای جملۀ « فَکل 
عْمَتَ اللَّ وا ن   «وَاشْکر 

، 1417طبایی، )طباشود است و یادآوری نعمت، اشاره به سبب حکم است؛ چون نعمت بودن هر چیزی سبب لزوم و وجوب شکر آن می
 اندها در قبال نعمت و رزق الهی ناسپاسی و کفران ورزیدهکند که برخی از ملّت. همچنین قرآن موارد متعددی را بیان می(363، ص12ج

سَبَإٍ فی  مَسْ »فرماید: و خدا آن نعمت را به نقمت تبدیل و بر آنان عذاب نازل کرده است؛ همانند قوم سبأ که می مْ ءَایةٌ جَنَّ لَقَدْ کاَنَ ل  ه  تَان  کن 
واْ فَأَرْسَلْ  ورٌ * فَأَعْرَض  واْ لَه  بَلْدَةٌ طیّبةٌ وَرَبٌّ غَف  کمْ وَاشْکر  زْق  رَبِّ ن رِّ واْ م  مَالٍ کل  ینٍ وَ ش  تَینْ عَن یم  تَیهْمْ جَنَّ نَّ م بج  لْنَاه  بَدَّ م  وَ  ذَوَاتیَ  نَا عَلَیهْمْ سَیلَ الْعَر 

لٍ خَمْطٍ وَأَثْلٍ  ک  یل * وَشیَ أ  دْرٍ قَل  ن س  ورءٍ مِّ لاَّ الْکف  ی إ  از  واْ وَهَلْ نج  مَا کفَر  م ب 
ک جَزَینَاه  گردان شدند و ما سیل ها )از خدا( رویامّا آن«: ذَل 

در مبدّل رخت سگز و اندکی دهای تلخ و درختان شورهارزش( با میوهگر را بر آنان فرستادیم،و دو باغ )پربرکت(شان را به دو باغ )بیویران
های الهی از دهیم؟! بر این اساس، شکرگزاری نعمتکننده را کیفر میها دادیم و آیا جز کفرانشان به آنساختیم. این کیفر را به خاطر کفران

ز س اکند و این معرفت حالت شکرگزاری و سپانعمت خود احساس آرامش پیدا میآثار روانی معرفت الهی است. انسان فطرتاً با ولی
 سازد. چنین حالتی در سلامت معنوی انسان تأثیرگذار است.خداوند را در وجود انسان شکوفا می

https://fa.wikifeqh.ir/%D8%B1%D8%B4%D9%88%D9%87
https://fa.wikifeqh.ir/%D9%81%D8%AD%D8%B4%D8%A7%D8%A1
https://fa.wikifeqh.ir/%D8%BA%D8%B5%D8%A8
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 خوری . کم4-4
وا »عنوان یک اصل کلی و فراگیر برای سلامت و سلامت معنوی معرفی شده است: و پرهیز از اسراف، به خوریکمدر نظام تغذیۀ قرآنی،  وَکل 

و ف  سْر  وا وَلا ت  فینوَاشْرَب  سْر  بُّ الْم  ه  لا یح  نَّ های الهی( بخورید و بیاشامید، ولی اسراف نکنید که خداوند مسرفان را دوست و )از نعمت«: ا إ 
وَ »کند: آید، از اسراف، منع میهایی که از راه زراعت به دست میای دیگر ضمن برشمردن انواع خوردنی(. در آیه31دارد )اعراف: نمی وَه 

ذی أَنْشَ  هالَّ تَشاب  انَ م  مَّ ونَ وَالرُّ یت  ه  وَالزَّ کل  فاً أ  خْتَل  رْعَ م  خْلَ وَالزَّ وشاتٍ وَالنَّ وشاتٍ وَغَیرَ مَعْر  اتٍ مَعْر  وا أَ جَنَّ ذا أَثْمَرَ وَآت  ه  إ  نْ ثَمَر  وا م  هٍ کل  تَشاب  اً وَغَیرَ م 
سْر   بُّ الْم  ه  لا یح  نَّ وا إ 

ف  سْر  ه  وَلا ت  ه  یوْمَ حَصاد  های نیازمند داربست و غی نیازمند به داربست را آفرید؛ همچنین درخت اوست که باغ«: فینَ حَقَّ
خرما و انواع زراعت را که از نظر میوه و طعم با هم متفاوت است و )نیز( درخت زیتون و انار را که از جهتی به هم شبیه است و از جهتی 

یند، بخورید و حقّ آن را به هنگام درو بپردازید و اسراف نکنید که خداوند مسرفان را نشتفاوت دارد. از میوه آن به هنگامی که به ثمر می
مندی از همۀ انواع این محصولات و نوعی از تنوع غذایی دعوت و در ادامه از ای ما را به بهره(. این آیه به گونه141دوست ندارد )انعام: 

خرین دهد. در آیز به انفاق و بخشش این محصولات به نیازمندان در هنگام درو دستور میکند؛ نروی یا اتلاف این منابع غذایی منع میزیاده
فینَ »فرماید: کند و میشدت از اسراف منع میفقره به سْر  بُّ الْم  ه  لا یح  نَّ وا إ 

ف  سْر  مام شدت مذمت و ریشۀ تدر روایات نیز پرخوری به«. وَلا ت 
بَادَۀ»فرمود:  رم ها دانسته شده است. پیامبر اکبیماری قَم  وَمَکسَلَةٌ عَن  الْع  لسَّ لْبَدَن  وَمَوْرَثَةٌ ل  هَا مَفْسَدَةٌ ل  نَّ طْنَةَ فَإ  یّاکمْ وَ الْب  از پرخوری «: إ 

. (266، ص62و ج 238، ص66ق، ج1403)مجلسی، شود بپرهیزید؛ چراکه باعث تباهی بدن و موجب بیماری و کسالت در عبادت می
نْ بَطْنٍ »ن فرمود: آن حضرت همچنی عَاءً شَرّاً م  يٌّ و  ، 96ق، ج1403)مجلسی، انسان هیچ ظرفی را بدتر از شکم پر نکرده است «: مَا مَلَََ آدَم 

مندی از محصولات طبیعت و تغذیه اعتدال را رعایت و از ها موظّفند برای تحقق سلامت معنوی، در بهره. بر این اساس، انسان(255ص
 هیز کنند.فساد و اسراف پر

 داری.روزه4-5
اند. های پیش از اسلام نیز به این امر مهم اهتمام داشتههای بسیار مؤثر بر سلامت معنوی است و امّتداری یکی از روشامساک و روزه

بَ »مند شوند: داری، خداوند آن را بر مسلمانان واجب کرده است تا از فواید آن بهرهنظر به اهمیت و آثار فراوان روزه واْ کت  ینَ ءَامَن  ذ 
یأَیهَا الَّ

ون ق  کمْ تَتَّ کمْ لَعَلَّ ن قَبْل  ینَ م  ذ 
بَ عَلیَ الَّ یام  کمَا کت  ه که بر کسانی گوناید، روزه بر شما نوشته شده؛ همانای کسانی که ایمان آورده«: عَلَیکم  الصِّ

ترین ثمرۀ روزه تقواست و آید این است که مهماز این آیه به دست می (. آنچه186که قبل از شما بودند نوشته شد؛ تا پرهیزکار شوید )بقره: 
 تقوا در سلامت معنوی نقس اساسی دارد.

 بحث و نتیجه گیری 
ها، ازسه عنصر مرتبط و منسجم اهداف و مبانی و اصول تشکیل شده عنوان یک نظام فکری، همانند سایر نظام. نظام تغذیۀ قرآن کریم به1

 معرفتی و عملی، بر سلامت معنوی تأثیرگذار است.های و با نقش
گاهی2 های معرفتی نظام تغذیۀ قرآن ترین روشبخشی، توجّه به رزاقیت خداوند، مختار بودن، سرشت و فطرت انسان و کرامت او از مهم. آ

به طعامش و انذار او نسبت به در سلامت معنوی است و هریک از این موارد معرفتی در سلامت معنوی تأثیرگذار است. توجّه انسان 
گاهی بخشی در سلامت معنوی است؛ همچنین توجّه انسان به رزاقیت خدا و خالق رزق و روزی پیامدهای ارتزاق از مال حرام، از ابعاد آ

 تاّ به سلامتاش را محقق سازد. او فطرتواند سلامت معنویشود و انسان با پذیرش مختار بودن خود میموجب آرامش و سلامت معنوی می
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ترین غذاها استفاده کند. با توجّه به اینکه انسان دارای دو نوع کرامت معنوی گرایش دارد به همین دلیل در باب تغدیه در صدد است از پاک
 ذاتی و اکتسابی است، از نظر قرآن هریک از این دو در سلامت معنوی تأثیرگذار است.

های عملی نظام ترین نقشداری از مهمخوری و روزهاز غذاهای خبیث و حرام، شکرگذاری، کم . التزام به غذاهای طیّب و حلال، پرهیز3
 تغذیۀ قرآن است.

های عملی برای سلامت معنوی معرفی شده است. غذاهای حلال . در نظام تغذیۀ قرآن کریم، التزام به غذاهای حلال یکی از نقش4
برای جسم و روح او مفید است. برخی از حیوانات و چهارپایان، شکار، ماهیان و نیز  غذاهایی است که با طبع انسان سازگاری دارد و

هایی همانند انگور، خرما، انجیر و زیتون و مایعاتی چون آب و شیر و عسل مهم ترین های روییدنی همانند گندم و جو، سبزیجات، میوهدانه
 ت.غذاهای حلالی است که در سلامت معنوی انسان تأثیرگذار اس

ها برای سلامت معنوی انسان مضر . غذاهای خبیث و حرام غذاهایی است که با طبع انسان ناسازگار و طبع انسان از آن متنفر و خوردن آن5
ها تصریح شده است. های مردار )میته(، خوک و خون از جملۀ غذاهای حرامی است که در قرآن به حرام بودن آنباشد. شراب، گوشت

فروشی، احتکار، غضب تغذیۀ قرآنی حیوانی که طبق شرع ذبح نشده باشد، درآمد حرام مانند رشوه، قمار، سرقت، کم همچنین در نظام
 اموال مردم و تصرف ظالمانه در اموال ایتام حرام و مانع سلامت روحانی و معنوی انسان معرفی شده است.
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Introduction   
Spiritual health, as one dimension of overall health, alongside physical, psychological, and social well-being, has been 
acknowledged by many systems and schools of thought. The Holy Quran, by outlining a cognitive and epistemological 
system called the "dietary system," which consists of three interconnected and cohesive elements-goals, foundations, 
and principles-aims to ensure and promote spiritual health. The goals are the ultimate destination, which can be divided 
into intermediate and final goals. The foundations form the intellectual structure from which principles are derived. 
The principles are the rules and guidelines inferred from the foundations  . 
 
Research Methodology   
This study employs a descriptive-analytical method. The main concepts of this research-namely, the cognitive roles of 
the Quranic dietary system, the behavioral roles of the Quranic dietary system, and spiritual health-are carefully 
evaluated. This method of analysis enables us to delve deeper into the cognitive and behavioral roles of the Quranic 
dietary system in relation to spiritual health  . 
 
Research Findings   
The findings indicate that the Quranic dietary system, through its three interconnected and cohesive elements-goals, 
foundations, and principles-affects spiritual health via both cognitive and behavioral roles  . 

 
Conclusion   
The Quranic dietary system influences spiritual health through cognitive and practical roles. Enlightenment, attention 
to God’s provision, free will, human nature, and human dignity are among the most important cognitive aspects of the 
Quranic dietary system that impact spiritual health, with each of these elements contributing to spiritual well-being. 
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Paying attention to one’s food and being warned of the consequences of consuming ill-gotten wealth are key 
components of spiritual health awareness. Acknowledging God's role as the Provider and Creator of sustenance also 
brings peace and spiritual health, while accepting one's free will helps individuals achieve spiritual well-being. 
Humans are naturally inclined toward spiritual health, which is why they seek the purest foods. According to the Quran, 
both innate and acquired forms of human dignity influence spiritual health. Adherence to pure and lawful foods, 
avoidance of impure and forbidden foods, gratitude, moderation in eating, and fasting are among the most important 
practical roles of the Quranic dietary system. 

 
Keywords: Quranic dietary system, spiritual health, cognitive roles, behavioral roles, Quran   
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