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 1392چهارم، زمستان ي، شمارهچهارمتي اسلام و ايران، سالطب سنّيمجلّه 

  
 نقش تغذيه در سلامت با رويكرد آموزه وحياني

  
  ب ، محمد علي افضلي*الف رحمت اله مرزبند

  
  .استاديار گروه معارف اسلامي دانشگاه علوم پزشكي مازندران، ساري الف

 .عضو هيات علمي گروه معارف اسلامي دانشگاه علوم پزشكي مازندران، ساري ب

  
  

  چكيده
بـر  . قرآن كتاب هدايت و سلامت معرفي شده است. سلامت در فرهنگ متعالي اسلام از ارزش والايي برخوردار است :سابقه و هدف

اي آن در  هـاي   تغذيـه   يكي از رويكردهاي قرآن، توصيه. همين اساس رهنمودهاي مختلف بهداشتي در مورد سلامت ارايه كرده است
  .نقش و جايگاه آموزه تغذيه قرآني در ارتباط با سلامت استآيات متعدد است، هدف از اين پژوهش، شناسايي 

در اين راستا، ابتدا با مراجعـه بـه منـابع تفسـيري و     . پژوهش حاضر مبتني بر روش تحليلي اسنادي و مفهومي است :ها  مواد و روش
طلاعـات لازم مبتنـي بـر سـوالات     ا  Sid, magiran, Noormags, iranmedexاز قبيـل   هاي اطلاعـاتي  حديثي، و نيز جستجو در  بانك

  .در نهايت مطالب گردآوري شده با توجه به اهداف و سوالات پژوهش، مورد  تجزيه و تحليل قرار گرفت. تحقيق گردآوري شد
با دعـوت بـه غـذاي    . توجه به سلامت جسمي را با اصول تنوع غذايي، ايمني و طيب بودن در نظر دارد آموزه تغذيه وحياني، :ها يافته
اين نگرش معنـوي،  . كند لال و پرهيز از غذاي حرام و نيز پذيرش خداوند به عنوان رزاق حقيقي، معنويت در سلامت را جستجو ميح

توزيـع  . شـود  هاي سلامت روان از قبيل آرامش، اخلاق مداري و عمل صالح را بدنبال دارد امري كه در قرآن بر آن تاكيـد مـي   شاخص
گيـري رهنمودهـا ي    لـذا جهـت  . شـود  ، از ديگر آموزه قرآني است كه با آن سلامت اجتماعي محقق مـي عادلانه غذا در جامعه اسلامي

  .  بهداشت تغذيه وحياني در  راستاي تحقق سلامت جامع نگر است
ست  ضروري ا. هاي جسمي، رواني، معنوي و اجتماعي است در آموزه وحياني، تغذيه سالم دربردارنده، شاخص ازآنجا كه :گيري نتيجه

  .. گذاراني جهاني تغذيه قرار گيرد تا سلامت واقعي حاصل شود اي اسلام مورد توجه سياست كه رويكرد تغذيه
  

 .معنويت، تغذيه، سلامت رواني، غذاي طيب :ها كليد واژه

  

  :مقدمه
بحث از سلامت و ابعاد آن و عوامل پيش بينـي كننـده آن،   

يكي ..   همواره مورد توجه دانشمندان علوم مختلف بوده است
اثـر مسـتقيم   . از عوامل تامين كننده سلامت، تغذيه سالم اسـت 

انســان از . تغذيــه بــر ســلامت از ديربــاز شــناخته شــده اســت
 ـ     سده ا تغذيـه  هاي  پيشين با تجربه و آزمـايش پـي بـرده كـه ب

. تري برخوردار خواهد بود صحيح از زندگي سالم تر و طولاني

رازي اولين تدبير درماني براي بيمـاران را   زكرياي بن محمد. )1(
قـرآن كـريم   ). 2(دانسته است  اصلاح يا تجويز رژيم غذايي مي

هـاي قرآنـي    يكي از اين رهنمود. توجه خاصي به سلامت دارد
توان ادعـا   به جرأت مي. يه استدر مورد سلامت، بهداشت تغذ

هـاي هـدايتي    ترين برنامـه  كرد كه بهداشت تغذيه، يكي از  مهم
خداونـد در  . قرآن كريم براي سلامت و سعادت بشريت اسـت 

 :قرآن به انسان دستور داه است كه به دقت به طعام خود بنگرد

 92خرداد : افتيدر خيتار

 92آذر : تاريخ پذيرش
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انسـانها را دعـوت بـه غـذاي     ). 3( ”فلينطر الانسان الي طعامه“
پـس از  ............ فَكُلوا مما رزقكم االله حلالاً طيباً :  ندك طيب مي

آنچه خداوند روزي شما حلال كـرده اسـت، حـلال و پـاكيزه     
  ).4(بخوريد 

ي مطرح در اينجا اين است كه چرا خداوند  بهر حال مساله
هـا را مقيـد بـه غـذاي طيـب كـرده اسـت؟ آيـا          در قرآن انسان

به سلامت جسمي، روانـي  اي قرآن معطوف  رهنمودهاي تغذيه
كنـد؟ اصـول و    نگـري در سـلامت را دنبـال مـي     است يا جامع

اي قرآني در تحقـق ابعـاد مختلـف سـلامت      رهنمودهاي تغذيه
گيري بهداشت تغذيه  چيست؟ هدف از اين نوشتار تبيين جهت

فرضـيه  . در ارتباط با سلامت  با رويكرد آموزه وحيـاني اسـت  
نگـري را بـه    وحيـاني جـامع  اين نوشتار اين اسـت كـه آمـوزه    

توجـه بـه چنـين    . كنـد  سلامت در بهداشت تغذيـه دنبـال مـي   
تواند ما را بيش از پيش به دقايق قرآنـي   هايي از وحي مي آموزه

امري كه مـا را در ارايـه   . مرتبط با حوزه سلامت رهنمون سازد
يك الگوي غـذايي مناسـب در راسـتاي توجـه بـه همـه ابعـاد        

كه آموزه قرآني مهمترين معيار براي  چرا. سلامت كمك رساند
  .هاي ناشي از معرفت بشري است سنجش و قضاوت دانش

  
  :ها مواد و روش

پژوهش حاضر مبتني بر روش تحليلي اسـنادي و مفهـومي   
در اين راستا، ابتدا با مراجعه به منابع دست اول از قبيـل  . است

و نيـز  كتب معجم قرآني، تفاسير قرآني از قبيل الميـزان، نمونـه   
منابع حديثي، اطلاعات لازم مبتني بر سوالات تحقيق گردآوري 

هـاي تغذيـه، غـذاي طيـب،      در ادامه از طريـق كليـد واژه  . شد
مقـالات مـورد نظـر از    ... سلامت، آموزه وحياني، معنويت ، و 

 ,Sid, magiran, Noormagsهــاي اطلاعــاتي از قبيــل بانــك

iranmedex   گـردآوري شـده بـا    استخراج و در نهايت مطالـب
بنـدي و تجزيـه و    توجه به اهداف و سـوالات پـژوهش دسـته   

دراين راستا، ابتدا جايگاه تغذيه در آمـوزه وحيـاني   . تحليل شد
هـاي بهداشـت تغذيـه در ابعـاد      تبيين و سپس اصول و رهنمود

مختلف جسمي، روانـي ، معنـوي و اجتمـاعي از منظـر آمـوزه      
  .وحياني مورد بررسي قرار گرفت

  جايگاه تغذيه در قرآن.الف

در قرآن كريم واژه تغذيه و غذا يا مشتقاتي از ايـن دو واژه  
توانـد بـا    عيناً نيامده است ولي الفاظ و كلماتي كه به نحوي مي

مسائل تغذيه در ارتباط باشد ، همچون اكَلَ ، شرََب و طعـام از   
كه خورد، به طوري  ماده اَكل ، شرَب و طعَم فراوان به چشم مي

 30مـورد بـا    109كه به معناي خوردن است، » اكل « ي  از ماده
  ).5(اشتقاق آمده است 

ي شـرب   بينيم كه مـاده  همچنين در بررسي آيات قرآني مي
بار در آيات مختلف آمـده   39اشتقاق  18به معناي آشاميدن، با 

بـه معنـاي غـذا دادن و غـذا     ( از سوي ديگر واژه طعـام  . است
اشتقاق در آيات مختلـف قـرآن ذكـر     24با مورد  48) خوردن 

بار در آيات قرآن به كار رفته  123ماده رزق نيز ). 5(شده است
كه در بخشي از اين كاربردها مربوط به موضـوع تغذيـه اسـت    

توجه به قرآن حكايت از اين دارد كه مسأله تغذيه از ابعاد ). 6(
به طـور كلـي شـايد بتـوان بـا يـك       . مختلفي مورد توجه است

برآورد ساده آياتي را كه در ارتباط بـا مسـائل تغذيـه در قـرآن     
 -ا:وجود دارد، به چند دسته مختلف به قرار زيـر تقسـيم كـرد    

ي آزمـايش صـحت    آياتي كه در آن غذا به عنوان ابـزار وسـيله  
چنانكـه  . ايمان برخي از اقوام مـورد توجـه قـرار گرفتـه اسـت     

و نيـز  . )7(د لشكريان طالوت بوسـيله نهـر آب آزمـايش شـدن    
هــا مــورد ابــتلاء قــرار  حضــرت آدم و حــوا بوســيله خــوردني

هاي الهـي و   اي از ديگر آيات قرآن، نعمت دسته -2). 8(گرفتند
ها دعوت بـه تفكـر و    غذاها از سنخ آيات الهي معرفي و انسان

ينبت لكمُ به الـزرع و الزيتـون و النخيـل    : شوند تعقل در آن مي
). 9(مرات انَّ في ذلك لايَه لقَومٍ يتفكَّرونَوالاعناب و من كلّ الث

ي سوم آياتي هستند كه خداوند با ذكر غذاهايي از آن  دسته -3
بعنوان پاداشي براي اهل بهشت و كيفري براي اهل جهـنم يـاد   

از جمله اينكه در توصيف غذاي بهشتيان آمده است . شده است
مايل باشند هاي خوشي برگزينند و گوشت مرغان هر آنچه  ميوه

از : ، همچنين در توصيف عذاب اهل جهـنم آمـده اسـت    )10(
درخت تلخ دوزخ البته خواهيد خورد تا آنكه شكم را از آن پـر  

در قـرآن آيـاتي بـه عنـوان رهنمودهـاي       -4 . )11(سـازيد   مي
 رهنمودهايي كه از آن. يابيم ارشادي يا بهداشتي درامر تغذيه مي

اي  درراسـتاي   داشـت تغذيـه  گيـري به  توان بعنـوان  جهـت   مي
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ادعايي كه نگارنـدگان  . حفظ، تامين و ارتقاي  سلامت ذكر كرد
 .تلاش دارند در اين نوشتار آن را مورد تبيين قرار دهند

  بهداشت تغذيه و سلامت جسمي. ب
. بدن انسان با ميلياردها سـلول داراي بعـد جسـماني اسـت    

. ه اسـت جسم انسان در نهايت موزوني و زيبـايي آفريـده شـد   
جسمي كه در عين پيچيدگي بـه سـادگي و بـا وحـدت     ). 12(

. شـود  ساز زندگي خود و تامين سـلامت انسـان مـي    عمل زمينه
مطالعه در آيات قرآن بيانگر اين مطلب است كه  يكي از ابعـاد  
.  مورد توجه در تغذيه قرآني تاكيد  بر سلامت جسـماني اسـت  

ه آياتي را كـه بيـانگر   به طور كلي شايد بتوان با يك برآورد ساد
اي وحيـاني  بسـوي سـلامت     گيري رهنمودهـاي تغذيـه   جهت

  :جسماني باشد، بر چند دسته مختلف به قرار زير تقسيم كرد
خوردن غذاي سالم و يا به عبارتي غذاي ايمن از اهميت  -ا

امـروزه بخـش   . بسيار زيادي در سلامت انسان برخوردار است
ناشي از عدم مصرف غـذايي  اي از مشكلات روز  قابل ملاحظه
در آيات متعددي از قرآن در خصـوص اسـتفاده از   . سالم است

يسئا لونك ماذا احلَّ لهـم   ":مواد غذايي سالم تاكيد شده است 
پرسند كه چه بر آنها  اي پيامبر از تو مي "قُل اُحلَّ لكم الطيبات 

). 13(حلال است؟ بگو چيزهاي پاكيزه بـر شـما حـلال اسـت     
طه مقابل خبيث است، يعنـي كـالاي مصـرفي بايـد از     نق» طيب

پـس مقصـود از    .)14.(اشياي نجس و يا متـنجس، پـاك باشـد   
غذاي پاك، غذايي است كه از مواد پـاك و بـه دور از هرگونـه    

اي كه علاوه بـر رفـع گرسـنگي،     آلودگي تهيه شده باشد بگونه
ن قرآن كريم در جريان ذكـر داسـتا  . سلامتي انسان را تأمين كند
را بـه انسـان پيشـنهاد    » طعام أزكـي «اصحاب كهف، استفاده از 

اكنـون يـك نفـر از    : فرمايـد  آنجا كه از زبان ايشان مـي . كند مي
اي كه داريد به شهر بفرسـتيد، تـا بنگـرد     خودتان را با اين سكه

تري دارند، و مقداري از آن بـراي   كدام يك از آنها غذاي پاكيزه
كس را از وضع شما  و هيچ دقت كنداما بايد . روزي شما بياورد

در نگاه قرآني، استفاده از هر غـذايي جـايز   ). 15( ...آگاه نسازد
تـرين بـا    نيست؛ بلكه غذاي پاك و در ميان غذاهاي پاك، پـاك 

ايـن در حاليسـت كـه    «شـود؛   پيشـنهاد مـي  » ازكي طعاما«تعبير 
قاعدتاً اصحاب كهف بعد از بيداري بسيار گرسنه بوده اند، چرا 

هـا در ايـن مـدت طـولاني مصـرف شـده        كه ذخيـره بـدن آن  
  ).16(»بود

علاوه بر اين خداوند با منع خوردن گوشت مـردار، خـوك   
، )17(اي را كـه بـه نـام غيـر خـدا بكشـند        ،خون و آن ذبيحـه 

چرا كه در مصرف آنها . سلامت جسماني را در نظر گرفته است
ح شرعي همچنين ذب). 18.(شود زيان جسماني عارض انسان مي

حيوان در قرآن علاوه بر توجه بر بعد معنوي، سلامت جسماني 
تحقيقات علمي نشـان داده اسـت كـه    . را هدف قرار داده است
شود كه گوشت حيوان از سلامت بيشتري  ذبح شرعي سبب مي

امري كه تاثير بهتري برسـلامت مصـرف كنـده    . برخوردار شود
  ).19(خواهد داشت 

هاي گونـاگون غـذايي    نوع و گروهاستفاده از غذاهاي مت -2
قـرآن اصـل   ). 20(يكي از اصول اساسي تغذيه صحيح اسـت   

آيـاتي كـه در   ) .21(كنـد  تنوع را در آيات متعـددي مطـرح مـي   
در . ارتباط مواد غذايي با منشأ گياهي يا حيواني نازل شده است

مورد از مواد غذايي با منشأ گيـاهي يـا تركيـب     49قرآن حدود 
بــار هــم از  16د شــده اســت و جمعــاً حــدود مــواد قنــدي يــا

هاي حيواني به عنوان مواد گوشتي مورد استفاده انسـان   فرآورده
خواري كه گوشت آنهـا   بار از چهارپايان گياه 10. نام برده است

بـار از   2بـار از گوشـت مـاهي،     2براي مصرف، حلال شـده ،  
) 18.(گوشت گوساله ، يك بار از شير و يك بار هـم از عسـل   

برخي از آياتي كه در آنها خداوند به رويش گياهان يا درختـان  
ميوه دار به عنوان نعمتي از انعام خود براي انسان اشاره فرموده 

ي انعام  سوره 99سوره بقره ، 261،  61آيات : عبارتند از . است
كه اين مجموعه نيـز  ... سوره حجر و  19ي يونس ،  سوره 24، 
سـبزيجات و ميـوه را در برنامـه     تواند لـزوم و ارزشـمندي   مي

مطالعه در آيـات بيـانگر   ). 18(مناسب غذايي انسان نشان دهد 
اين است كه قرآن در ميان غذاها، غلات را ركن غذايي دانسـته  

در ). 23(و سپس ميوه را بر گوشـت تـرجيح داده اسـت    ) 22(
). 24(ها بر مصرف ماهي تاكيد خاص كـرده اسـت   ميان گوشت

ر و لبنيات را يكي از الطاف خداوند به انسان از طرفي ديگر شي
  ).25(دانسته است  

التزام به مصرف غذايي مناسب يكـي از اصـول تحقـق     -3
در راستاي تحقق الگوي غذايي مناسب، . سلامت جسمي است
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كُلوا و اشـرَبوا  : ورزد مي قرآن بر رعايت تعادل در مصرف تاكيد
بخوريد و بياشاميد و اسراف . و لا تسرِفوا انّه لا يحب المسرفين

كلمـه  ).26(كاري نكنيد كه او اسراف كـاران را دوسـت نـدارد    
روي در  ، كلمه بسيار جامعي است كـه هرگونـه زيـاده   »اسراف«

گرايي و اتـلاف و ماننـد آن را شـامل     كميت و كيفيت و بيهوده
انـدازه غـذا از    بديهي است كه مصرف نامطلوب و بـي . شود مي

). 16(شـود   راف در زمينه تغذيه محسوب  مـي مصاديق بارز اس
: چنانكه در روايات، اسراف غذا داراي مصاديق گوناگون اسـت 

روي در خوردن  خوردن بيش از حد، فروبردن سريع غذا، زياده
يك نوع غذا، خوردن لقمه حرام، ضـايع كـردن غـذا، مصـرف     

  ).27(را از مصاديق اسراف گويند ...... ناقص غذا و 
اهاي روزانه در چند وعده غـذايي، از اصـول   تقسيم غذ -4

مهم الگوي غذايي صحيح است كه در قرآن بـدان اشـاره شـده    
براي بهشتيان در صبح ... و لَهم رزقهم فيها بكزه و عشياً : است 

در روايات اسـلامي نيـز آمـده    . )28(و شام روزي آماده است  
است كه غذاي اصلي انسان، صبح و اول شـب اسـت و تغذيـه    

  ).29(بين روز حالت فرعي دارد 
التزام به استفاده از برخـي مـواد غـذايي خـاص بـراي        -5

هـاي تغذيـه    هاي جسمي، يكي ديگر از شـاخص  درمان بيماري
اي از آيات، به شفاي  پاره. سالم قرآني در سلامت جسمي است

از .  هاي جسمي  بواسـطه برخـي از غـذاها اشـاره دارد     بيماري
بيماري حضرت ايوب و درمان آن بواسطه جمله اين آيات ذكر 

السلام دستور  و بهر حال خداوند به ايوب عليه": آب سرد است
دهد كه پاي خود را بر زمين بكوبد تا از جاي پـاي او مـايع    مي

سردي جاري شود، سپس از اين مايع بياشـامد و بـدن خـود را    
سل و اركُض برِِجلك هذا مغتَ: فرمايد شستشو دهد و آن گاه مي

، شراب الذكر حاوي يك روش اساسي براي  ، آيه فوق)30(بارد
هاي پوستي از راه تلفيق دادن درمان موضـعي بـا    درمان بيماري

بـه درمـان   ... مغتَسل بارِد : فرمايد وقتي مي. درمان عمومي است
و هنگامي كه ....) مثل شستشوي موضع و (موضعي اشاره دارد  

از طرف . مان از طريق عام نظر داردبه در ”و شراب“فرمايد  مي
ي حـرارت در درمـان اشـاره شـده و      ديگر به موثر بودن درجه
هاي پوستي بـه صـورت موضـعي بـا      امروزه بسياري از بيماري

  ).19(گويند  شوند كه به آن كرايوتراپي مي سرما علاج مي

عــلاوه بــر ايــن، بيــان مــاجراي بيمــاري حضــرت يــونس  
در آياتي از قـرآن  ) يقطين( وسيله كدو السلام و درمان آن ب عليه

حقايقي كه دانش جديد هم، مفيـد  ). 31(بيانگر همين معنا است
بودن آن را در برطرف كردن غم و اندوه و نيـز حفـظ طـراوت    

  ).32(پوست مورد تاييد قرار داده است
  تغذيه سالم و معنويت . ج

سلامت معنوي اصطلاحي است كه در دانش جديد پزشكي 
ميلادي توسـط بهداشـت جهـاني بـه      1979ماني سال دربازه ز

عنوان ركن چهارم سلامت مطرح و در معاهـده كپنهـاك بـراي    
ــت  ــق دول ــورد تواف ــاعي م ــرار   توســعه اجتم ــايي ق ــاي اروپ ه

در تبيين معنويـت و سـلامت معنـوي ديـدگاهاي     ). 33(گرفت
در آموزه وحياني معنويـت، يعنـي نسـبت    . مختلف وجود دارد

سلامت معنـوي  ). 34(در انديشه و رفتار استيافتن با خداوند 
به برخورداري از حس پـذيرش، احساسـات مثبـت، اخـلاق و     
حس ارتباط متقابل مثبت با يك قدرت حـاكم و برتـر قدسـي،    

شود كه در يك فرآيند پويا، هماهنگ،  ديگران و خود اطلاق مي
شـود   شناختي، عاطفي، كنشي و پيامـدي شخصـي حاصـل مـي    

از سلامت معنوي و يا به تعبير قـرآن، قلـب   برخورداري ). 35(
. شـود  سليم تنها سرمايه نجات انسان در روزقيامت شمرده مـي 

تدبر در آموزه وحياني  بيانگر اين است كه معنويـت در  ).  36(
سلامت، در تغذيه قرآني بطور  گسترده مورد توجه قرارگرفتـه  

  .:شود مي است كه مهمترين آنها در ذيل اشاره
  به رازقيت خداوندتوجه . يك

تغذيه به حسب ظاهر يكي از رفتارهاي طبيعي بـراي رفـع   
هـا و   تواند با نگرش اما انسان مي. نيازهاي جسماني انسان است

رفتارهاي معنوي خود در تغذيه، سلامت معنوي را براي خـود  
هـاي   توجه به رازقيـت خداونـد يكـي از نگـرش    . محقق سازد
ام تغذيـه ايـن اسـت كـه     يكي از نكات مهم هنگ. معنوي است

آدمي توجه كند چه كسـي بـه او روزي داده و منشـأ تغذيـه او     
كيست؟ در بسياري از آيات قرآني بر اين امر تاكيد شده اسـت  

و ما من :كه رازقيت تمام جنبندگان عالم از ناحيه خداوند است 
در ايـن راسـتا انسـان    ). 37(دابه في الارض الّا علَي االله رزقهـا  

و الّـذي  ": دانـد   تغذيه خود را هم از ناحيه خداوند مـي  معنوي
دهـد و   و همان خدايي كه مرا غـذا مـي   "هو يطعمني و يسقين
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عـلاوه بـر آن وسـعت رزق يـا تنـگ      ). 38( گردانـد  سيراب مي
  ).39( داند  روزي را از خداوند مي

  التزام به غذاهاي حلال. دو
اونـد  انسان معنوي به جهت باورهـاي شـناختي نسـبت خد   

در آموزه قرآني التزام به غـذاي  . اي را التزام دارد رفتارهاي ويژه
حلال و پرهيز از غذاي حرام، يكي از رفتارهاي معنـوي اسـت   

آيـات  . كه هر انسان مومني در تغذيه خود بايد بدان توجه كنـد 
  :كند متعددي مومنان را دعوت به غذاي حلال مي

پـس از آنچـه   ............  فَكُلوا ممـا رزقكـم االله حـلالاً طيبـاً    
خداوند روزي شما حلال كرده است، حلال و پـاكيزه بخوريـد   

دعوت قرآن به غذاي طيب در برخي موارد نيز بـا مفهـوم   ). 4(
رّم علـيهم      :حلال بودن آميخته است  يحـلَّ لهـم الطيـات و يحـ

چيزهاي پاكيزه را بر آنان حلال و چيزهـاي ناپـاك را   . الخيائث
آيد كـه   اينجا سؤالي مهم پيش مي. )40(گرداند م ميبر آنان حرا

از منظر قرآني، خوردن چه چيزهايي حلال است؟ در اين رابطه 
قــرآن كــريم خــوردن برخــي حيوانــات را بــه انســان ســفارش 

در نگاه قرآن، چارپايان، نعمت بزرگي هسـتند كـه   : كرده،است 
ي بـودن  ها، منبـع غـذاي   از جمله منافع آن. اند به انسان عطا شده
و الأَْنعْـام خَلقََهـا لَكُـم فيهـا     «ها است  هاي آن گوشت و فراورده

فنْها تـَأْكُلُونَ  دم و عنافم و و چارپايـان را آفريـد كـه بـراى     . »ء
شماست در آنها وسيله گرمى و منافع ديگـر و از گوشـت آنهـا    

  .)16(اشاره به شير و مشتقات آنست» دفء«؛ ) 41( خوريد مى
خداوند در آيات ديگري از قرآن كريم به معرفي چارپايـان  

و منَ الأَْنعْامِ حمولَةً و فرَْشًا كُلُوا ممـا  «پردازد  حلال گوشت مي
 اللّه ُقَكمزبه معني شتر و گـاو و  » نعم«جمع » انعام«).  42(» ..ر

همچنين در قرآن استفاده از ماهيان دريايي ). 43(گوسفند است 
: : وان مصاديق ديگر  از غذاي حـلال اشـاره شـده اسـت    به عن

صـيد  ... أُحلّ لَكمُ صيد البْحرِ و طعَامه متاعـا لَكُـم و للسـيارةِ    «
دريا و طعام آن براى شما حلال است تا شما و مسـافران از آن  

ها در آيات متعـددي   علاوه بر خوردني» )24. (»...مند شويد بهره
ترين و  اساسي. هاي حلال هم ذكر شده است ميدنياز قرآن آشا

ي حيـات جهـان    ترين ماده كه نقش اصلي را در چرخـه  حياتي
در . آفرينش خصوصاً زندگاني انسان بر عهـده دارد، آب اسـت  

جاي جاي قرآن به اين موضوع و به تناسب بحث اشـاره شـده   
  .)44.(است

ا در تاكيد بر استفاده از شير بعنوان غـذاي خـالص و گـوار   
و نيز عسل شفابخش در سوره نحل، آيـات   68سوره واقعه، آيه

از نگـاه  . هاي حـلال اسـت   اشارات ديگر بر نوشيدني 69و  68
قرآن توجه به غـذاي حـلال و پرهيـز از غـذاي حـرام، نتـايج       
معنوي خاصي از قبيل تقوا پيشگي و دوري از شيطان را بدنبال 

كـه  غـذاي حـلال،    چنانكه در روايات آمده اسـت  ). 45. (دارد
اموري كه فراتر از فايده ).  27(سازد  استجابت دعا را محقق مي
تواند درباب تغذيه كشـف كنـد، بـه     و ضرري است كه علم مي
تواند تنها سودمندي و مضر بودن را  عبارت ديگر دانش بشر مي

از نظر ظاهري دريابد؛ اما فهـم مضـرات معنـوي آن در حيطـه     
  .دانش بشري نيست

  يز از غذاي حرامپره. سه
يكي از اصول تغذيه قرآني در تحقق سلامت معنوي  پرهيز 

ــات اســت ــود   . از محرم ــه خ ــوط ب ــات مرب ــمتي از محرم قس
شود و قسـمتي ديگـر مربـوط بـه      ها مي ها و آشاميدني خوردني

از نگـاه قرآنـي    . هاسـت  نحوه بدست آوردن و نحوه خوردن آن
 چه حرمـت ذاتـي دارد  آن) ـ الف :اند هاي حرام  دو گونه خوراكي

مائده، گوشت خـوك ، خـون و    90و91مانند شراب  در آيات 
.  نحـل  115انعـام و   145سوره بقره  ،  173-3مردار درآيات ، 

نوعي از حرمت عارضي مربوط . آنچه حرمت عارضي دارد )ب
و : در قرآن آمده است. ذبح شرعي نشده است به  غذاهايي كه 

فكلوا مما ذكرَ .  اسم االله عليه و انَّه لفَسقٍلا تا كلوامما لمَ يذكرَ، 
از آن چـه نـام خـدا بـر آن     . اسم االله عليه ان كنُتم بايَاته مومنين

آنچـه نـام   ) گوشـت (از . برده نشده نخوريد اين كار گناه است
و از غيـر آن  (خدا هنگام سر بريدن بر آن گفته شـده، بخوريـد   

قسـمي ديگـر از   ).  46(  اگر به آيات او ايمان داريـد ) نخوريد
 :از راه حرام به دست آمده باشدحرمت عارضي مربوط به آنچه 

هدايت انسـان بـه قلـه    « قرآن كريم در راستاي رسالت خويش 
همـواره سـعي بـر ايـن دارد تـا انسـان را از       » كمال و سـعادت 

عواقــب ســوء اعمــالش آگــاه ســاخته، او را از انتخــاب مســير 
بر اين اسـاس، قـرآن   . و انذار دهدنادرست برحذر داشته و بيم 

كريم گاهي با برقراري پيوند ميان امور مادي و رفتـار انسـان از   
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يك سو و عالم معنا از سوي ديگر پرده از حقيقت عمـل مـورد   
ي خـاص ميـان اعمـال     دارد و افراد را متوجـه رابطـه   نظر برمي
يكي از ايـن مـوارد،   . گرداند ها با باطن آن اعمال مي ظاهري آن

غذيه و ارتزاق از طريق حـرام و تصـرف نامشـروع در امـوال     ت
قـرآن  . ديگران خصوصاً تصرف ناعادلانه در اموال ايتـام اسـت  

  :فرمايد كريم در اين رابطه مي
ظُلمْاً إِنَّما يأْكُلُونَ في بطُونهمِ   إِنَّ الَّذينَ يأْكُلُونَ أمَوالَ اليْتامى

كسانى كه اموال يتيمان را از روى ظلـم  «. ناراً و سيصلَونَ سعيراً
خورنـد و بـه زودى بـه آتـش      خورند، تنها آتش مـى  و ستم مى
كسانى كـه امـوال    ":گويد اين آيه مى ).47( ».سوزند سوزانى مى

. "اند كنند در حقيقت آتش خورده يتيمان را به ناحق تصرف مي
از  در اصل "سيصلى ".»و سيصلون سعيرا«فرمايد  و در ادامه مي

به معنـى داخـل شـدن در آتـش و     ) بر وزن درد( "صلى "ماده
گويـد عـلاوه بـر     در اين جمله، قـرآن مـى  . )43(سوختن است 

خورند، بـزودى در   ها در همين جهان در واقع آتش مي اينكه آن
هـا را   شوند كـه آن  اى مي جهان ديگر داخل در آتش بر افروخته

  ).16( .سوزاند به شدت مي
  هاي سلامت رواني صتغذيه و شاخ.  د

روح ).  48.(انسان داراي بعـد جسـماني و روحـاني اسـت    
. جنبه غير مادي انسان است ولي داراي ظهـورات مـادي اسـت   

شـود كـه آن را روان    ارتباط اين دو سبب ايجـاد علايمـي مـي   
عمـده روانشناسـان، داشـتن رفتـار اجتمـاعي      ). 49. (نـاميم  مي

تن پـذيري و خـود   مناسب، رهـايي از نگرانـي و گنـاه، خويش ـ   
ــيت، را از     ــاماندهي شخص ــافتگي و س ــد ي ــكوفايي، توحي ش

  ).50(دانند هاي سلامت روان مي شاخص
مطالعه در آيات بيانگر اين است كه قـرآن كتـاب سـلامت    

يا ايها الناس قد جائتكم ":فرمايد چنانچه خداوند مي. روان است
موعظه من ربكم و شـفاء لمـا فـي الصـدور و هـدي و رحمـه       

اي مردم، براي شما پندي از سـوي پروردگارتـان و   . "نينللموم
ــراي دل ــان   شــفايي ب ــراي مومن هــا و رهنمــود شــفا بخشــي ب

يكـي از رهنمودهـاي  قرآنـي در تحقـق  سـلامت      ). 51.(است
تغذيه صحيح از نگاه آموزه وحياني، . روان، تغذيه صحيح است

پيامدهايي از قبيل آرامش روان، ارضاي حس خضـوع، اخـلاق   
  .ي را بدنبال داردمدار

  آرامش روان. يك
همچنانكه اشـاره شـد از اصـول تغذيـه صـحيح در قـرآن،       

انسان معنوي خداونـد  . داشتن نگرش معنوي نسبت رزق است
) ع(االله  چنانكـه ابـراهيم خليـل   : دانـد  را رزق دهنده حقيقي مـي 

). 38("و الذّي هو يطعمني و يسـقين  ": بدين امر اشارت دارند
روزي خود را تابع حكمت و مصلحت الهـي   تنگ علاوه بر اين

  .چنين نگرشي آرامش روان براي او بدنبال دارد). 30(داند مي
  :ارضاي حس خضوع. دو

هـاي سـلامت روان، حـس خضـوع نسـبت بـه        از شاخص
چنـين نيـازي بـا دعـوت شـكرگزاري در      . موجودي برتر است

كلـوا مـن   ": در قرآن آمده اسـت . شود تغذيه قرآني برطرف مي
از روزي پروردگارتـان بخوريـد و او را   . "رزق ربكم واشكروا

و نيز كلوا من طيبات ، رزقناكم واشكروا االله ان ) سپاس گزاريد
شكرگزاري از نعمت الهي از آثار رواني ). 52(كنُتم اياه تعبدون 
انسان فطرتا به ولي نعمت خـود، احسـاس   . معرفت الهي است

حال اگر انسـان  . اس از اوستكند كه منشاء شكر و سپ پيدا مي
توجه كند كه هر آنچه از آن برخـوردار اسـت همـه از جانـب     
خداوند بوده، طبعا اين معرفت، حالت شكرگزاري و سـپاس از  

شكر حقيقـي بـدين   . كند خداوند را در وجود انسان شكوفا مي
هاي الهي را به درستي مصرف كنـد و   معناست كه انسان نعمت
گيـرد، بايـد نمـودار آن     يز صورت مياگر شكرگذاري ظاهري ن

  ).53(حقيقت باشد 
  :عمل صالح . سه

اخلاق مداري و انجام عمـل صـالح در ارتبـاط بـا خـود و      
در تلقي قرآنـي  . هاي انسان سالم قرآني است ديگران از ويژگي

از آنجا كه انسان ديني، بـه رزق طيـب التـزام دارد، بواسـطه آن     
نكه خداوند  بر آن تصريح چنا. شود عمل صالح از آن صادر مي

). 54( "غذاي پاكيزه بخوريد و عمل صالح انجام دهيد":كند مي
در اين آيه از سه جهت براى انجام عمل صـالح كمـك گرفتـه    

از جهت تأثير غذاى پاك بر صفاى قلب، از جهـت  : شده است
از جهت توجه دادن به اين كه خدا  تحريك حس شكرگزارى و
همچنـين چنـين انسـان    ). 55( اسـت شاهد و ناظر اعمال آدمى 

معنوي چون خوردن مال يتيم را از سنخ خوردن آتـش سـوزان   
  .دهد ، لذا عمل ظالمانه انجام نمي)48( داند مي
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امـام  . روايات زيادي بر رابطه تغذيه و اخـلاق دلالـت دارد  
حرام بودن مردار براي آن اسـت  : فرمايد در حديثي مي) ع(رضا

يت، قساوت قلـب و از بـين رفـتن    كه باعث بد اخلاقي، عصبان
شـود   از روايت فوق استنتاج مي). 56(شود   مهر و عطوفت مي

كه خوردن غذاي حرام، انسان را آماده پـذيرش صـفات منفـي    
  .ها تعيين خواهد كرد كرده و مسير انسان را به طرف بدي

  :شناخت انسان . چهار
 تاثير غذا در بعد شناختي انسان از جمله مواردي اسـت كـه  

) ص(رسـول خـدا   . در متون دينـي بـر آن تاكيـد شـده اسـت     
خود را از غـذاهاي اضـافي دور نگـه داريـد، چـون      : فرمايد مي

ــد     ــت پن ــر و حال ــه ك ــنيدن موعظ ــوش را از ش ــذيري را  گ پ
در روز عاشورا به وجهي ) ع(چنانكه امام حسين. )27.(گيرد مي

آري شـما حاضـر بـه شـنيدن     : ديگر بر اين رابطه اشـاره دارد  
هاي شـما از غـذاهاي حـرام پـر      خنان حق نيستيد، زيرا شكمس

هاي شـما مهـر زده اسـت و     شده است در نتيجه خداوند بر دل
  ).27(كنيد هرگز حقايق را درك نمي

  تغديه و سلامت اجتماعي. ه
ترديدي نيست كه انسـان موجـودي اجتمـاعي اسـت و در     

بر فردي داراي سلامت اجتماعي است كه . كند جمع زندگي مي
اساس نيازها و انگيزهاي انسـاني بـراي بدسـت آوردن هويـت     

هاي زندگي فردي براساس تبعيـت از   جمعي و رفع محدوديت
دستورات خداوند به سوي هدف واحد كـه همـان زنـدگي بـا     

  ). 57(تعهد نسبت به خدا است حركت كند
از . هاي جامعه سـالم، امنيـت غـذايي اسـت     يكي از ويژگي

ي در هـر جامعـه فـراهم بـودن غـذا،      هاي امنيت غـذاي  شاخص
. هـا اسـت   دسترسي يكسان و متناسب به غذا توسط همه انسان

 ":سوره بقره بـدان اشـاره دارد    126حقيقتي كه خداوند در آيه
پروردگـارا ايـن   : به خاطر بياور هنگامي كه ابراهيم عرض كـرد 

قرار ده و اينكه اهل دين سرزمين ) مكّه ( سرزمين را شهر امن 
ها كـه بـه خـدا و روز جـزا ايمـان آورده انـد  از ثمـرات        را آن

از نگاه  اهل تفسير، ثمرات يك معنـي  . "گوناگون روزي بخش
وسيع دارد، بدين معني كه هر گونه نعمت مـادي اعـم از مـواد    

).  16(شود ها و حتي نعمات معنوي را نيز شامل مي غذايي، ميوه
د امنيـت  وجـو ) ع(اين نكته قابل توجـه كـه حضـرت ابـراهيم     

دغدغه به غـذا را لازمـه جامعـه اسـلامي      غذايي و دسترسي بي
در راستاي تحقق امنيت غذايي در جامعه، قرآن  ساز و . داند مي

يكي از اين رهنمودهـا  . كند كارهاي قرآني متعددي را مطرح مي
در آيـه  . ، دعوت به توزيع عادلانه غذا در جامعه اسلامي اسـت 

از ميوه آنها هنگامي كـه بـه ثمـر    " :سوره انعام آمده است  141
نشست بخوريد ولي فراموش نكنيد كه به هنگام چيدن حق آن 

آيه مورد بحث دلالـت بـر ايـن دارد كـه بـه      . "را بايد اداء كنيد
مجــرد آشــكار شــدن، ميــوه بــر درختــان و خوشــه و دانــه در 

گيـري از آن مبـاح و جـايز اسـت و بايـد حـق        ها، بهره زراعت
و اداي اين حق بايد در موقع چيدن ميـوه و   مستمندان پرداخت

  ).58(درو كردن محصول صورت گيرد 
تـوان از جملـه    انفاق رزق و اطعام به مستمندان را نيـز مـي  

. شاخص هاي سلامت اجتماعي در  امر تغذيـه بـه شـمار آورد   
موضوعي كـه بارهـا درقـرآن كـريم مـورد تأكيـد قـرار گرفتـه         

أْتي    يا أيَها الَّذينَ آمنُ«:است نْ قبَـلِ أَنْ يـ وا أَنفْقُوا مما رزقنْاكمُ مـ
؛ » يوم لا بيع فيه و لا خُلَّةٌ و لا شفَاعةٌ و الْكافرُونَ هـم الظَّـالمون  

ايـم    از آنچـه بـه شـما روزى داده   ! ايد  اى كسانى كه ايمان آورده
د و فروشى انفاق كنيد، پيش از آنكه روزى فرا رسد كه نه خري

كـافران  ) بدانيـد كـه  (در آن است و نه دوستى و نه شـفاعتى و  
كنند و هـم بـه     كه هم به خود ستم مى. (همان ستمگران هستند

كه در اين آيه بكار رفتـه بـه معنـاي    » رزق«واژه ). 59(ديگران 
و بـه مقتضـاي   ) 43) (معنـوي (يا اخروي ) مادي(عطاي دنيوي 

ه اسـت، تـا از ايـن طريـق     حال و احتياج طرف دريافـت كننـد  
بنابر اين رزق آن چيزي است كـه  ). 6.(حياتش را تداوم بخشد

تداوم و قوام حيات دريافـت كننـده آن منـوط بـه اسـتمرار در      
دريافت آن است؛  لذا پرواضح است كه قوت روزانه يا طعـام،  

  .مصداق بارز رزق است 
  

  :گيري نتيجه
دهاي قرآني در با توجه به جايگاه تغذيه در سلامت، رهنمو

نتـايج نشـان داد كـه     . بهداشت تغذيه  مورد بررسي قرار گرفت
اي قرآني، سلامت جسمي، از طريق اسـتفاده   در ارشادات تغذيه

با .  شود از غذاي طيب، تنوع غذايي، تعادل در مصرف دنبال مي
دعوت به غذاي حلال و پرهيز از غذاي حـرام و نيـز پـذيرش    
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قي، بعد معنويت در سلامت تغذيـه   خداوند به عنوان رزاق حقي
نگرش معنـوي بـه رزق و تقيـد بـه غـذاي      . كند را جستجو مي

هـاي سـلامت روان از    حلال و پرهيز از غذاي حرام، شـاخص 
اطعام . قبيل آرامش، اخلاق مداري و عمل صالح را بدنبال دارد

به فقرا، توزيع عادلانه غـذا در جامعـه اسـلامي، ازدگـر آمـوزه      
از ايـن  . شـود  با آن سلامت اجتماعي محقق مي قرآني است كه

گيــري نگــرش  رو،بهداشــت تغذيــه قرآنــي در راســتاي جهــت
نگر است؛ چراكه به همه ابعـاد سـلامت از قبيـل     سلامت جامع

حقايقي .. سلامت جسمي، رواني، معنوي و اجتماعي توجه دارد
ايـن در حـالي   . كه به نوعي بر اعجاز علمي قـرآن دلالـت دارد  

هاي سـلامت تغذيـه    ر مكاتب غير ديني،  به شاخصاست كه د
توجـه بـه   .  تـوان يافـت   در بعد روحي و معنوي اشاراتي نمـي 

اي در تغذيه، منشاء تحقق سلامت در مفهوم جـامع   چنين آموزه
لذا ضروري اسـت درتحقـق سـلامت، بـه اصـول      . خواهد بود

هاي تغذيه در ابعاد جسـمي، روانـي ،    تغذيه سالم و يا شاخص
. و اجتماعي بارويكرد وحياني  بيش ازپيش توجه شـود  معنوي

حقايقي كه عاري ازهرگونه خطا واشتباه اسـت و انسـان را بـه    
  .رساند سرمنزل سلامت مي
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