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  آداب خوردن و آشاميدن از منظر اسلام
  ، 1حسين اترك
  2اكرم صادقي

  چكيده
 در منابع اسـلامي بـه آن توجـه زيـادي شـده و     كه  اعم از خوردن و آشاميدن از اعمال مهمي است تغذيه

هدف اين مقاله بررسي ايـن احكـام و آداب در آيـات،     .است ذكر گرديدهسنن زيادي براي آن آداب و اصول، 
توجه : از بررسي اين منابع چند اصل كلي براي تغذيه قابل استنباط است. روايات و كتب اخلاق اسلامي است

و  انفاق غـذا  ،پرهيز از اسراف ،پرهيز از غذاي مضرّ ،طهارت و حليت غذا در موقع غذا خوردن، به رازقيت الهي
در . توجه به فقرا و نيازمندان، توجه به حيوانات و ديگر موجودات زنده، توجه به جماعت و خوردن جمعي غذا

آداب قبـل،  : بندي بود كنار اين اصول كلي، آدابي نيز براي تغذيه ذكر شده است كه در سه بخش قابل تقسيم
لامت انسـان و جلـوگيري از مضـرات    عمده اين آداب از باب رعايت بهداشت و س ـ. حين و پس از خوردن غذا

پـيش از غـذا    ي كـه رعايـت آنهـا   آداببرخي از . تغذيه بد و ناسالم است؛ چيزي كه هدف اصلي از تغذيه است
 ،پهن كردن سفره بـر روي زمـين   ،رعايت ادب و احترام بر سر سفره ،نيت تقرب: توصيه شده است عبارتند از

گفتن  ،راحتي بدن در موقع غذا :لازم است عبارتند از ا خوردنحين غذ ي كه رعايت آنهاآداب .ها شستن دست
نخـوردن آب در   ،نخوردن غذاي داغ ،احترام به نان ،جويي از غذا عدم عيب ،شروع كردن غذا با نمك ،االله بسم

توصـيه شـده   غـذا  خـوردن  از  بعد ي كه رعايت آنهاآداببرخي از  .اسراف نكردن و تميز خوردن غذا ،وسط غذا
خـلال كـردن و    ،برداشتن غذاي بر زمـين افتـاده   كوتاه،استراحت  ،ها شستن دست ،شكر خدا :است ازعبارت 

گفتن بسـم   و گرفتن ظرف آب با دست راستدر موقع آشاميدن آب نيز . غذا دادن به حيوانات ،مسواك زدن
  .توصيه شده است مكيدن آب و االله و الحمدالله

  : كلمات كليدي
  .لاق اسلاميآداب، تغذيه، روايات، اخ

  مقدمه
از آنجا كه تغذيه در رشد سلامتي و سعادتمندي انسان تاثير بسـياري دارد و تغذيـه نـامطلوب و افـراط و     

تغذيـه   اسلام بـراي كميـت و كيفيـت    دارد، دين مبينبر سلامت جسم و روح آدمي  بديثير أت آنتفريط در 
تغذيـه   .سلامتي جسمي و رواني انسان گردد انسان آداب خاصي را در نظر گرفته است كه رعايت آنها موجب

 راهـدف از خلقـت انسـان    قرآن كريم . داردمستقيم و غيرمستقيم بر اخلاق و رفتار و روح انسان تاثير طور  به
                                                            

  atrak.h@znu.ac.irعضو هيئت علمي دانشگاه زنجان، . 1
 .كارشناسي ارشد فلسفه اسلامي دانشگاه زنجاندانشجوي . 2
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: قرآن كريم مي فرمايد .سلامتي تن ممكن نيست اين غايت بدوناست و بيان  كرده بندگي و عبادت خداوند 
  ).51/مؤمنون(» صالحاً اطيبات و اعملويا ايها الرسل كلوا من ال«

احكام اسلامي از سوي آفريدگار حكيم و دانا بر پايه حكمت و مصلحت وضع شـده اسـت تـا انسـان را در     
آشكار است و بـا   برخي هاي مربوط به آداب تغذيه در اسلام حكمت .مسير زندگي مادي و معنوي ياري رساند
ها قبل غذا و گفتن بسم االله در  مانند شستن دست فت؛آن دست يا اندكي تامل مي توان به وجه يا وجوهي از

بيشـتري  تحقيق و بررسـي   و نياز بهو حكمت برخي از آداب ناشناخته است  آن؛پايان در و الحمدالله غذا اول 
در اين مقاله سعي شده است برخي از آداب مربوط به خوردن و آشاميدن كه در كتب اخلاق اسـلامي و  . دارد

هاي آشكار و نهان آن اشـاره   ها و فلسفه بيان گردد و در حد توان به حكمتاست  وارد شدهروايات و  در آيات
  .گردد

  اصول كلي تغذيه در اسلام .1

  رازقيت الهيتوجه به  .1-1
طور كلي اصل حاكم بـر تمـام آداب اسـلامي چـون آداب      يك اصل كلي حاكم بر آداب اسلامي تغذيه و به

اين اصـل از دعاهـاي مربـوط بـه     . توجه به خداوند و ياد او در ضمن اعمال است... و  مسافرت، خواب، نظافت
در آداب تغذيـه نيـز بـا توجـه بـه رازقيـت خداونـد        . شود، مشهود است شروع مي» ...اللهم «آداب كه اكثراً با 

تلاش انسان  كسب غذا گرچه با .متعال، تأكيد بر اين مطلب و شكرگزاري از منعم حقيقي بسيار مشهود است
از نظر عقلي ممكن است انسان بسـيار تـلاش كنـد، ولـي     . همراه است ولي تلاش انسان مقدمه است نه علت

با اين وجود، خداوند متعال بر او فرض كـرده اسـت كـه روزي همـه بنـدگان و      . اي نصيب او نشود هيچ روزي
 ـ ما«: مخلوقاتش را صرفاً به خاطر مخلوق او بودن، عطا كند ـم  ـن داب  ـ ي الارضِة ف   ـا عالّ  علـم هـا و ي رزقُ ي االلهِلَ

رَّستقَم ها و مستودبٍاها كل في كتع هيچ دابه اي روي زمين نيست مگر اينكـه رزق و روزي آن بـر   «؛ »بينم
خداست و قرارگاه او را مي داند و از نقاطي كه از قرار گاهش به آن منتقل مي شود با خبر اسـت در هـر جـا    

  )6/سوره هود(» .ش را مي رساندباشد روزي ا
رو، در آداب غذاخوردن هم در ابتدا و هـم   از اين. شكر منعم متعال هم از نظر عقل و هم شرع واجب است

  .در انتها توصيه به ياد خدا و تشكر از او شده است

  طهارت و حليت غذا. 2-1
اسـلامي بـاب مفصـلي دربـاره     در فقه . ترين اصل حاكم بر آداب غذا مسأله طهارت و حليت آن است مهم

حليت و حرمت در فقه گاه . حرمت و حليت غذاها بيان شده و وظيفه مكلف از اين جهت مشخص شده است
حكم غذاهاست مانند حرمت گوشت مردار يا حيوانات درنده و گاه حكم فعل و كسب و كار انسان است مانند 

بايـد  «: گويـد  غزالي در اين رابطه مـي . شده است ها كه درآمد حاصل از آنها حرام خوانده حرمت برخي حرفه
از روي هوي و مـداهنت در ديـن    ؛توجه بكند كه طعام مورد نظر از روي كسب طيب و حلال تهيه شده باشد

آداب تـرين   يكـي از ضـروري  بـودن غـذا   توجه به حلال و حرام  .)5ص، 2، ج1384غزالي،(»كسب نشده باشد
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رو،  از ايـن . دارددرسعادت و شقاوت شخص  تأثير مستقيم حلال و حرام غذايزيرا  ؛است تغذيه در دين اسلام
اقتصـادي مشـروع    يهـا  كسـب حـلال و فعاليـت   بسـيار زيـادي دربـاره    رد امـو به منابع اسلامي  وروايات  در

دلي كه از لقمه حرام روييده  شـد كجـا و قابليـت    «:  مي نويسد معراج السعادهمرحوم نراقي در  .خوريم برمي
چگونـه پرتـو    اي كه از مال حرام باشد به مرتبه رفيع انس با پروردگار چـه كـار؛   الم قدسي كجا و نطفهانوار ع

كند كه  نقل مي) ص(وي روايتي از رسول اكرم» .عالم نور به دلي تابد كه غذاي حرام آن را تاريك كرده است
  . )25ص، 1370نراقي،(» استعبادت هفتاد جزء دارد كه برترين آن طلب روزي حلال «: اند ايشان فرموده

غذاي حرام نه تنها آثار شوم اخري و عقاب و عذاب جهنم را در پي دارد بلكه آثار وضعي بدي نيز در دنيـا  
في حلالها حسـاب و  «: فرمايد در مورد اثر اخروي غذاي حرام مي) ص(رسول اكرم. گذارد بر زندگي انسان مي

شود و در مورد غذاي حرام براي او  از انسان حساب كشيده مي؛ يعني در مورد غذاي حلال »في حرامها عقاب
اند كه از  علماي اخلاق بر اساس روايات آثار وضعي شوم دنيوي فراواني براي لقمه حرام برشمرده. عذاب است
محبـت و  ، محـروم شـدن از   ي طاعات و عبـادات قبولعدم ، قساوت قلب، در دنيا عدم استجابت دعاجمله آنها 

آن نيز بـي   اخروي هايآثار و پيامد اما. در زندگي يت، از بين رفتن حسنات، از بين رفتن بركتدوستي اهل ب
، لعن ملائكه، عـذاب در بـرزخ،   قرار گرفتن خشم الهيمورد غضب و محروم شدن از بهشت، : شمار است مانند

  ). 61، ص2، ج 1370نراقي،.(  ...حسرت خوردن در روز قيامت،
لقمـه  . كنـد  قبول نمـي  ،خداوند نماز كسي را كه در شكمش لقمه حرام باشد :گويدغزالي در اين باره مي 

كـه زن و فرزنـد   آمده اسـت   روايت در .در روز قيامت مي شوداز پدر خانواده زن و فرزند  شكايتحرام باعث 
جاهل بـوديم  پروردگارا، حق ما را از او بگير كه او آنچه ما : دگار مي گويندرآدمي در روز قيامت در حضور پرو

. آنگاه براي آنها از او قصـاص گرفتـه مـي شـود     .غذاي حرام به ما خورانيد و ما نمي دانستيم ؛به ما نياموخت
  ). 220ص، 2ج  ،1370نراقي،(

  غذاي مضرّ پرهيز از. 3-1
لاضرر و لاضرار «و بر اساس حديث مشهور ) 195/بقره(» ولاَ تلُقُْواْ بِأَيديكمُ إِلَي التَّهلكَُةِ «بر اساس آيه 

يكي از نمودهاي بارز ضرر ممكـن  . هرگونه ضرر زدني به خود حرام است و از آن نهي شده است» الاسلام في 
اسلام از همين روي خوردن برخي غذاها و گوشت برخـي حيوانـات را   . است در تغذيه و غذا خوردن رخ دهد

» ..لاتلقـوا «و حرام غيرممكن است، اصل كلي  هاي مضرّ ولي از آنجا كه احصاء همه خوردني. حرام كرده است
گـري بـه    گرچه اصل عدم زيان. سازد هاي جديد مشخص مي گري وظيفه افراد را در قبال خوردني و عدم زيان

خود يك اصل مسلم عقلي است ولي انسان به خاطر داشتن اميال و شهوات دروني از جمله شـهوت خـوردن،   
تواند با ايجاد  در اينجا احكام شرعي مي. خاطر لذتش بخورد ذا آن را بهممكن است با وجود علم به ضرر يك غ

  . گونه غذاها باشند كننده فرد مؤمن در پرهيز از خوردن اين انگيزش كمك

  اسراف پرهيز از. 4-1
 ـإوا فُسـرِ وا ولاتُباشـرَ  وا ولُكُ«بر اساس نص صريح قرآن،   ـلاي هنَّ حب اسـراف در  )31/اعـراف  ( »نفيِسـرِ الم ،
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مصـاديق متعـددي داشـته     توانـد  در تغذيه مي اسراف. خوردن و آشاميدن حرام است و از آن نهي شده است
اسـراف بـه صـورت دور    روي در خـوردن،   زيـاده اسراف در خوردن غذا بيش از نياز بدن به تعبير ديگـر   :باشد

  .  ...، ت كردن چند نوع غذامثل درس غذاساختن  اسراف در تهيه و آمادهضايع كردن غذا، ريختن و 
روي در خـوردن و آشـاميدن بـه جسـم      زيادهاند، ولي  گرچه فقهاي اسلامي حكم به حرمت پرخوري نداده

امـام صـادق عليـه    . استهاي مختلف  پرخوري از مهمترين موارد ابتلاي بيماري. صدمات زيادي وارد مي كند
 در حـال غـذا خـوردن    .مگر تب كه ناگهاني مي رسـد  ؛آيد هر دردي از پرخوري پديد مي: اند هالسلام فرمودند

  ).12ص ،2ج ،1370نراقي، (پيسي مي شود مرض سيري باعث 
) ع(در روايتي از حضرت امام صادق  .پرخوري علاوه بر آثار مضرّ جسمي، آثار مضر روحي فراواني نيز دارد

سـنگدلى، هيجـان   : چيـز اسـت   پرخـورى موجـب دو   .چيزي زيانبارتر از پرخورى نيست«كه  استبيان شده 
امـا    ؛خداى متعال كه همواره درهاى رحمتش برروي بندگان گشوده اسـت ).  12،ص1370نراقي، . (»شهوت
عبـاس نـژاد،   ) (28/غـافر (؛»ان االله لا يهـدي مـن هـو مسـرف و كـذاب     « :به اسرافكاران مـي فرماينـد   نسبت 
  ).179،ص1385

لقمـان در  . ه از عبادت و اطاعت پروردگار غافل شـود پرخوري بدن را خسته مي كند و موجب مي شود ك
اي فرزندم زماني كه معده پر شود قوه فكر فرو مي خوابـد حكمـت گنـگ    : نصيحت به پسر خود چنين گفت 

قلـب هايتـان را   :  در باره اسراف فرموده انـد ) ص( رسول خدا. مي شود و اعضا و جوارح از عبادت باز مي ماند
ن نكشيد كه همانا قلب مثل كشت است هرگاه كه بـرايش زيـاد آب داده شـود مـي     با زياد خوردن و آشاميد

  )10،ص1370نراقي،.(ميرد

  انفاق غذا. 5-1
اي ضروري است و از نيازهاي اوليـه هـر موجـود     از آنجا كه غذا براي ادامه حيات انسان و هر موجود زنده

رو،  از اين. نگه در جامعه را برنمي تابدشود، دين مبين اسلام گرسنگي و وجود گرس داراي حيات محسوب مي
در احكام شرعي خود، مستحب يا واجب، تدابير زيـادي بـراي تـأمين غـذاي نيازمنـدان و سـير كـردن آنهـا         

خواري را اطعام شصت فقير بيان كـرده يـا در عيـد     براي مثال كفاره برخي گناهان چون روزه. انديشيده است
تعيين شده است يا در زمان تولد فرزند يا ازدواج، دادن وليمه مستحب قربان مورد مصرف گوشت قرباني فقرا 

  . شمرده شده است و دهها و صدها احكام مشابه آن
سـير كـردن   ) ص(رسـول خـدا   .بيان شده اسـت و فقرا  نيازمندانترين كارها نزد خداوند كمك به  محبوب

ترين اعمـال در پيشـگاه خـداي     از محبوب رامن گرسنه و رهايي بخشيدن او از رنج و اندوه و اداء قرض او ؤم
بن آدم ايـا : يقول االله تعالي للعبـد يـوم القيامـة   «كه  كند نقل ميغزالي در اين رابطه روايتي  .اند شمردهتعالي 

تطعمـه و لـو    كيف اطعمك و انت رب العالمين؟ فيقول جاع اخوك المسـلم  فلـم  : جعت فلم تطعمني، فيقول
اي پسر آدم گرسنه شدم مـرا طعـام   : حق تعالي در روز قيامت بنده را گويد«يعني  ؛»اطعمته كنت اطعمتني

بـرادر مسـلمان تـو    : تو را چگونه طعام دادمي كه تو پروردگار جهاني؟ باري تعالي فرمايـد : ندادي؛ بنده گويد
  ).17،ص1384غزالي، . (»گرسنه شد و اگر وي را طعام داده بودي انگار مرا طعام داده بودي
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از امام رضا عليه السلام در مورد توجه به فقرا بيان شـده كـه ايشـان وقتـي طعـام حاضـر        حديث ديگري
گرفتند و در آن كاسه  هايي كه لذيذ بود از هر طعامي قدري برمي كردند و از طعام اي را طلب مي شد كاسه مي

  ).50،ص1384مجلسي،.(استاين سهم فقرا و درويشان  :مي ريختند و مي فرمودند

  خوردن غذااوقات . 2
در وصـف  در قـرآن كـريم   . در دين اسلام بر خوردن غذا در دو نوبت صبح و شام تأكيد فراوان شده اسـت 

مهيا است براي اهـل بهشـت روزي ايشـان در    «؛ »و عشياً لهم رزقهم فيها بكرةً« :آمده است طعام اهل بهشت
سزاوار نيست «: اند انه خوردن فرمودهدر مورد اهميت صبحامام صادق عليه السلام ). 64/مريم(» شببامداد و 

  ). 47، ص1384مجلسي، (»كه مومن خانه را ترك كند در حالي كه صبحانه نخورده باشد
چاشت را بامـداد بخـورد در   گويد كه انسان  در مورد اوقات غذا خوردن ميالنبي  سننعلامه طباطبائي در 

صـادق  امـام  از حضـرت   يروايتايشان . طعام بخوردميان روز ديگر چيزي نخورد و بعد از نماز عشاء بار ديگر 
غذا خوردن پيامبران در شـب بعـد از نمـاز    : اند هالسلام فرمود كه امير المومنين عليه كنند نقل ميالسلام  عليه

، 1354طباطبـايي، .(زيرا ترك آن باعث خرابي بدن اسـت  ؛عشاء بوده پس شما هم خوردن شام را ترك نكنيد
  )167 ص

همچنين به افراد مسـن و   .كند را پير مي انسانشب  دراست كه ترك طعام خوردن  آمدهدر حديث ديگر 
رفـتن،  بهتـر بـه خـواب     كه اين باعـث چيزي بخورد  ،پيش از خواب ،در شبتوصيه شده است كه حتما ير پ

خوردن را در شب ترك نكنيد اگر چـه  : در ادامه حديث آمده است. دشو مياخلاقش  يو نيك دهان ييخوشبو
از امـام رضـا عليـه    ) 46، ص1384مجلسـي، .(چون باعث قوت بدن و قوت جماع مي شـود  ؛ان خشكي باشدن

هر كس در شب چيزي نخورد تـا صـبح او را    ؛ست كه عشا نام داردااست كه در بدن رگي  روايت شدهالسلام 
شنه بـدارد كـه مـرا    و مي گويد خدا تو را گرسنه بدارد كه مرا گرسنه نگه داشتي؛ خدا تو را ت نفرين مي كند

  )47همان، ص ( .تشنه نگه داشتي
بهترين زمان براي غذا خوردن دو نوبت صبح و  شود از نظر آداب اسلامي فوق نتيجه ميبا توجه به مطالب 

  .شام است
غـذا   نشـده اسـت  گرسنه  واقعاًفرد تا وقتي كه  يك قاعده كلي ديگر در مورد وقا غذا خوردن اين است كه

هسـتيم كـه تـا گرسـنه      جمـاعتي ما  :اند هفرمودايشان حديثي از رسول خدا روايت شده است كه در . نخورد
  )181ص، 1354 طباطبايي،(نباشيم غذا نمي خوريم و وقتي هم كه مي خوريم خود را كاملا سير نمي كنيم 

  آداب پيش از غذا. 3
ي است كه پيش از غـذا خـوردن   برخي از آداب اسلامي مربوط به تغذيه، آدابي هستند كه مربوط به امور

  .بايد آنها را رعايت كرد

  نيت تقرب. 1-3
نيـت دخالـت مسـتقيمي در ارزش    . دهند ها اعمال مختلف را با نيات و قصدهاي مختلفي انجام مي انسان 
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رو، در دين اسلام به مسأله نيت اعمال توجه زيادي شده است و داشتن نيت تقـرب   اين از . اخلاقي عمل دارد
ا در اعمال عبادي مانند نمـاز و روزه، شـرط صـحت عبـادت و در اعمـال غيرعبـادي ماننـد خـوردن و         به خد

در واقع اعمال غيرعبادي با داشتن نيـت قـرب بـه    . آشاميدن، شرط حسن و زيبايي عمل محسوب شده است
خـوردن و  هـدف از   لـذا در ديـن اسـلام    . كنـد  شود و اجر معنوي و اخروي پيدا مي خداتبديل به عبادت مي

  ).7ص ،2،ج1384غزالي،( لذت بردننه تلذذ و  بيان شده استآشاميدن تقرب و بندگي خدا 

  جمعيغذا خوردن . 2-3
در آداب اسلامي تغذيه به غذا خوردن جمعي، همراه بـا اهـل خـانواده، خـدمتكاران، دوسـتان و آشـنايان       

هـاي اصـل كلـي اسـلام در توجـه بـه       اين حكم و دستور ديني را بايد يكـي ديگـر از نمود  . توصيه شده است
بـدترين  « ؛»شر الناس من اكل وحـده «: دينمي فرم) ص(رسول خدا . جماعت و پرهيز از تفرد و فرديت است
  ).36ص ،1384مجلسي، . (»مردم كسي است كه تنهايي غذا بخورد

اش از  خانوادهبه تنهايي از چيزي كه  براي انسان سزاوار نيست كه در خانه غذاي اختصاصي داشته باشد و
 .مستحب است كه انسان در جمع خانواده و همراه خادمان و خدمت كاران غذا بخـورد . بخورد ،خورند آن نمي

ايجـاد همـدلي و الفـت بيشـتر بـا خـانواده و دوسـتان و        است، موجب سبب غفران الهي  علاوه بر اينكه  اين
  .آشنايان مي شود

توصـيه بـه   بلكـه   جمعي و دادن غذا به ديگـران شـده اسـت    در آداب تغذيه نه تنها توصيه به غذا خوردن
حتي در اين رابطـه توصـيه شـده اسـت كـه      . پذيرش دعوت ديگران براي خوردن از غذاي آنها نيز شده است

امام صادق عليه . شود شاد كردن دل مومنين مي اين موجب دلجويي از برادران و .دعوت فقير را زودتر بپذيرد
 ،چون با دوستان بر سر سفره نشسـتيد «: ذا خوردن با دوستان و برادران ديني فرموده اندالسلام در رابطه با غ

  ).16،ص2،ج1384غزالـي،  (» آن ساعتي است كه از عمـر فـرد حسـاب نمـي شـود      شويد؛ چراكهبلند  ديرتر
فراهم آييـد   بر طعام«يعني  ؛»اجتمعوا علي طعامكم يبارك لكم فيه« :اند نيز در اين باره فرموده)  ص(پيامبر 

  ).       13ص ،2ج ،1384 غزالي،(» خير الطعام ما كثرت علي الايدي« :و نيز فرمود »كه شما را در آن بركت باشد
به خـوردن افـراد توجـه نداشـته     البته در آداب خوردن جمعي غذا آمده است كه به هنگام اطعام ديگران 

و  بكشـند  چرا كه ممكن است افراد خجالـت  ؛ه نكندنگا ،اند كه بر سر سفر ه جمع شده آنهابه صورت  و باشد
او انصاف را رعايت كرده و بـه   ،غذايي خجالتي بود اگر همحتي توصيه شده است  .غذا نخورند و گرسنه بمانند

  ).16ص ،2،ج1384غزالي، ( تعارف نمايد

  رعايت ادب و احترام بر سر سفره. 3-3
است كه غذا به عنوان روزي خداوند بر بندگان و حاصل  آيد اين دست مي آنچه از كليت روايات اسلامي به

هـاي الهـي    دسترنج كار و تلاش پدر خانواده و نان به عنوان نماد روزي و سفره به عنوان پهنه و گستره نعمت
شـود   داراي ارزش و احترام است و غذا خوردن صرفاً به عنوان يك عمل كه بـراي رفـع گرسـنگي انجـام مـي     

رو توصـيه   از اين. كند بلكه عملي است كه از جهات مختلف ارزش و احترام خاصي پيدا ميشود  نگريسته نمي
تـا آخـر هـم     و دندب بشـين ؤنيكـو و م ـ  بر سر سفره اول نشستن همان زمان زشده است كه افراد سر سفره ا
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پاهـاي  يكي از مصاديق احترام اين است كه در موقع غذا خـوردن شـخص    .)همان( دناحترام سفره را نگه دار
) ص(رسـول خـدا   . طور منظم و با پاهاي جمع شده بر سر سفره نشيند خود را بر سر سفره دراز نكند بلكه به

ايشـان  . كردند و دو زانو چون نمازگزاران بر سر سفره مي نشستند هنگام غذا خوردن، پاهاي خود را جمع مي
ام و  به درستي كـه مـن بنـده   : فرمودند مينهادند و  در حالت نشسته يكي از پاهاي خود را روي پاي ديگر مي

   ).184، ص1386كريمي،. (نشينم خورم و مي مانند بندگان غذا مي

  پهن كردن سفره بر روي زمين. 4-3
در روايات سفارش زيادي شده كه سـفره  . شودسفره غذا روي زمين پهن  در موقع غذاخوردن، بهتر است 

هرگاه براي پيامبر طعام مي آوردند آن حضرت سفره را . است تر را روي زمين پهن كنيد كه به تواضع نزديك
غذا خوردن بر به  يك احتمال اين است كه دليل توصيه). 6،ص2،ج1384غزالي،. (روي زمين پهن مي كردند

و تكيه دادن بر آن به صندلي  نشستن بر روي تخت يا) ص(در زمان پيامبر اكرمكه  بوده استن روي زمين آ
خوردنـد؛ لـذا پيـامبر     و مردم عادي بر روي زمين غذا مـي  رسم پادشاهان متكبر بوده استموقع غذا خوردن 

ولـي   .انـد  براي دور بودن خود و مؤمنان از راه و رسم پادشاهان ظالم و متكبر چنين توصـيه كـرده  ) ص(اكرم
پيرمـردان و   خورنـد و بـراي   اكنون كه در زمانه ما اغلب مردم بر روي صندلي و ميزغذاخوري معمولي غذا مي

بـه  . توان غذاخوردن بر روي ميز را قبيح شـمرد  پير زنان غذا خوردن بر روي زمين سخت است، لذا ديگر نمي
بوده نه آدابي كه مربوط به دين اسلام و ) ص(تعبير ديگر اين جزء آدابي است كه مربوط به زمانه پيامبر اكرم

آداب زمانه پيامبر را از آداب دين اسـلام تفكيـك    اين نكته بسيار مهمي است كه بايد. مسلماني شخص باشد
آداب اسلامي را هر مسلماني در هر زماني بايد رعايت كند ولي آداب زمانه و جامعه عربي زمـان پيـامبر   . كرد

  .هاي ديگر است كه متعلق به زمان و فرهنگ مختص خود است مانند آداب اجتماعي جوامع و فرهنگ

  ها شستن دست. 5-3
؛ يعنـي  »الوضوء قبل الطعام ينفي الفقر و بعده ينفي اللمـم «: ا قبل از غذا رسول خدا فرموده شستن دست

بـه نظـر مـي    ) 6،ص2،ج1384غزالي،(شستن دست پيش از طعام درويشي را ببرد و پس از طعام درويشي را 
ي رسد شستن دست قبل از غذا، براي نظافت هم مهم اسـت چـون انسـان در زنـدگي روزانـه خـود بـا اشـيا        

مختلفي در تماس است از لحاظ بهداشتي هم گفته مي شود كه شستن دست ها قبل و بعـد از غـذا اگـر بـا     
  .دقت و به طور صحيح انجام شود عامل مهمي براي پيشگيري از انواع بيماري ها است

  آداب در حين غذا خوردن .4

  راحتي بدن در موقع غذا. 1-4
يد، اين اسـت كـه در كـل    آ دست مي دن در موقع غذا خوردن بهآنچه از بررسي كلي روايات درباره حالت ب

 رو توصيه شـده اسـت   از اين. بايد بدن در حالت راحتي و آرامش و بدون وجود فشاري بر آن قرار داشته باشد
روايـت شـده كـه موقـع غـذا      ) ص(از رسـول خـدا   . هاي خود را در بياورد موقع غذا خوردن كفشكه شخص 
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و نشستن بر . در بياوريد زيرا اين كار سنت خوبي است و پاها را راحتي مي بخشدخوردن كفش هاي خود را 
   ).1354، سال191طباطبايي،. (كند سر سفره را براي شخص آسان مي

  االله گفتن بسم. 2-4
ترين آداب غذاخوردن ياد خدا در  از آنجا كه غذاي حاضر در سفره روزي خداوند رزاق است، يكي از اصلي 

در ابتدا هم از بـاب يـاد خداسـت و هـم از     » بسم االله الرحمن الرحيم«گفتن  .هاي غذا خوردن استابتدا و انت
 غذا پايانالحمدالله در گفتن و  باب اينكه شروع هر كاري بايد با نام خدا باشد تا ابتر نماند و به سرانجام برسد

اگـر  اهميت ذكر و يا خدا در هر غذا خوردن تا جائي است كه حتي گفته شده است  .از باب تشكر از نعم الهي
ذكـر را بلنـد   ايـن   است كـه  توصيه شدههمچنين . بگويداالله  بسم دارد بهتر است بر مي فرد اي كه لقمه در هر

ن نوعي امـر  اي). 9ص ،2ج ،1384 غزالي،( بگويندبشنون و آنها نيز كنار او هستند  بگويد تا ديگران هم كه در
  . به معروف غيرمستقيم است

روايت شده است كه هر كس نام خدا را در اول طعام و حمد خدا را در آخر بگويـد هرگـز از او دربـاره آن    
بسـم االله، اللهـم اجعلهـا نعمـة     «: خوانـد  پيامبر اين دعا را مي. )56ص ،1354مجلسي،(طعام سوال نمي شود 

هـاي   هاي مشكوره قرار بده و آن را به نعمت تو اين غذا را از نعمت! خدايابار «؛ »مشكورة تصل بها نعمة الجنة
   )189ص  ،1386كريمي، (» .بهشتي متصل فرما

  شروع كردن غذا با نمك. 3-4
خـواص  حكمت ايـن توصـيه بـه خـاطر     . استغذا  و انتهايابتدا  در نمكادب ديگر غذا خوردن چشيدن 

همـواره بـر   ) ع(اهـل بيـت    .اسـت شـده   به آن اشارهمه و بزرگان در فرمايش ائاست كه درماني فراوان نمك 
) ع(بـه اميـر المـومنين   ) ص(رسـول خـدا   . مصرف نمك با رعايت شرط عدم افراط و تفريط تاكيد داشته انـد 

  : فرمودند
بالملح و اختمه بالملح فان الملـح شـفاء مـن سـبعين داء منهـا الجنـون و الجـذام و         يا علي ابدا طعامك«

  )190،ص1382كاشاني،(»وجع البطن و وجع الاضراسالبرص و 
تحريـك   عامـل  نمـك  همچنين .... از جمله خوره، پيسي، جنون و  ،شفاي هفتاد نوع از دردهاست نمك 

  . استبزاق و اشتها  قبل از غذا 

  جويي از غذا  عدم عيب. 4-4
هـا   متأسفانه در خـانواده . جويي نكردن از غذاست هاي بسيار مهم ديگر در آداب غذاخوردن، عيب از توصيه

پخت مادر و غذايي كه تهيه شده است،  شود كه گاه فرزندان و يا حتي پدر خانواده از دست بسيار مشاهده مي
بهتر است انسان غذايي را كه بـرايش  در متون ديني اسلامي گفته شده كه . كنند جويي مي جويي و بهانه عيب

از آن غذا بـد  نش پرهز كند ولي ديگر خو، فقط از دوست نداشت ن رااحياناً آ آماده شده است را بخورد و اگر
بـدي  هستند نسبت به آن غـذا حـس   بر سر سفره ي كه ديگر چرا كه اين كار باعث مي شود كه افراد ؛نگويد

) ص( در اين باره مي نويسـد كـه رسـول خـدا    ) ص(علامه طباطبايي در كتاب آداب زندگي پيامبر. پيدا كنند
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غذايي بد نمي گفت اگر دوست داشتن ميل مي كردند و اگـر دوسـت نداشـتند آن را تـرك مـي      هيچ گاه از 
  ).229ص ،1383 طباطبايي،(گرفتند كردند و بر آن طعام عيب نمي

  احترام به نان. 5-4
هاي زيـادي در اسـلام شـده     توصيهدر احترام گذاشتن به نان . استوند هاي باارزش خدا نان يكي از نعمت

ي شود كه نبايد نان را با چاقو بريد يا آن را زير پاي ريخت يا ظرف داغي را روي نـان گذاشـت   گفته م. است
اكرمو الخبـز  «: در خصوص احترام به نان  مي فرمايند) ص(رسول خدا . مگر چيزي كه با نان خورده مي شود

از بركـات آسـماني فـرو     نان را گرامي بداريد كـه حـق تعـالي آن را   «يعني ؛ »كان االله انزله من بركات السماء
  ).10ص ،2ج ،1384 غزالي،. (»فرستاده است

  نخوردن غذاي داغ. 6-4
 .نيز نهي شـده اسـت  غذاي داغ كردن فوت خوردن غذا يا نوشيدني داغ در اسلام منع شده است؛ حتي از 

ي داغ غذا ايشاناز رسول خدا نقل شده است كه . گرددسرد  غذا خود تا شودصبر توصيه شده است كه بلكه 
غـذاي داغ بركـت نـدارد     است؛ را ميل نمي كرد تا اينكه سرد شود و مي فرمود خداوند به ما آتش نخورانيده

فـوت   از منظر آدايب اجتماعي امروز جامعه مـا نيـز  ). 76،ص1354طباطبايي،. (د تا سرد شوديپس صبر نماي
يـا   بـر روي سـفره   آنچيزي از  ني،غذا يا نوشيد فوت كردن ممكن است با. غذا از جهاتي ناپسند است كردن
  .گرددموجب انتقال بيماري  موجب آزار ديگران شود وحتيبوي دهان در هوا پخش شود و  ؛بريزد زمين

  نخوردن آب در وسط غذا. 7-4
. در وسط غذا منـع شـده اسـت   آب زياد هم از منظر طب سنتي و هم در كتب آداب اسلامي، از نوشيدن  

و موجب مي شـود كـه طعـام هضـم نشـود و       كه گرمي معده را كم مي كند استدليل آن چنين بيان شده 
تشنه باشد يـا لقمـه در گلـوي     روشن است كه وقتي شخص بسيار). يعني غذا بر روي آب بماند(طافي بماند 

  ).11، ص2،ج1384غزالي،(، از باب ضرورت بايد آن نوشيد وي گير كرده باشد

  اسراف نكردن و تميز خوردن غذا. 8-4
وارد شده است  تميز كردن ظرف ) ص(يكي از مواردي كه در روايات درباره آداب غذا خوردن پيامبر اكرم

مانـده   ته: فرمود ظرف غذا را با انگشتان مباركش تميز مي نمود و مي) ص(رسول خدا . غذا را با انگشتان است
انگشتي كه بـا آن غـذا خـورده    گشت سه  ترين قسمت طعام است و چون از غذا خوردن فارغ مي غذا با بركت

معلوم نيسـت در كـدام انگشـت بركـت     : فرمود كرد و مي ليسيد و سپس دستش را با حوله خشك نمي بود مي
  )186، ص1386كريمي، . (است

يعني تميز كردن ظرف غـذا بـا   ) ص(ممكن است چنين به ذهن خطور كند كه اين رفتارهاي پيامبر اكرم
راه بسـيار سـاده حـل ايـن     . غذا خوردن در روزگار ما مغايرت و تعـارض دارد  انگشتان و ليسيدن آنها با آداب

تعارض اين است كه مانند برخي ادعا شود كه آداب غذا خوردن جامعه امروزي ما مطابق با آداب غذا خوردن 
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يت تر اين است كه به نسب ولي راه توجيه معقول. نيست و رفتار ما غيرديني و غيراسلامي است) ص(اكرم  نبي
رسـد آداب نسـبي    گرچه اخلاق مطلق است، ولي به نظر مـي . آداب و تناسب آن با زمان و مكان توجه داشت

بنابراين برخي از آداب غذا خـوردن  . كند است و از زماني به زمان ديگر و از فرهنگي به فرهنگ ديگر فرق مي
بـه  . فرهنگ عربي جامعه ايشان دانست را نبايد از باب آداب اسلامي بلكه از باب آداب زمان و) ص(نبي اكرم 
بـوده  ) ص(رسد غذا خوردن با دست يكي از آداب مختص به زمانه و فرهنگ عربي جامعه پيامبر اكرم نظر مي

اما در زمان ما غذا خوردن با قاشق . بسا در جامعه امروز عربي هم چنين آدابي ديگر رعايت نشود است كه چه
شود و از آنجا كه آداب نسبي است ما نبايد برخلاف آداب زمانه خـود   و چنگال، ادب غذا خوردن محسوب مي

بنابراين براي حل اين تعارض بايد روح معناي رفتار پيامبر را كشف و اخـذ نمـود و آن پرهيـز از    . رفتار كنيم
در واقـع روح معنـاي عمـل پيـامبر در تميـز      . اسراف در تهيه و خوردن غذا و به اندازه درست كردن آن است

ردن ظرف غذا و ليسيدن آن اين است كه نبايد غذا را بيش از نياز و ميل افراد خانواده درست كرد يا بـيش  ك
از آنجا كه غـذا نعمـت و رزق   . مانده داشته باشد طوري كه غذا اضافه بيايد و ته از نياز در ظرف خود كشيد به

ورريزي غذا و ديگر نعمـات الهـي اسـت كـه     الهي است بايد آن را محترم شمرد و راه احترام به آن پرهيز از د
  .شود نوعي كفران نعمت محسوب مي

  آداب بعد از غذا.5
  .ستغذاخوردن بعد از  مربوط به نيز برخي از آداب اسلامي تغذيه

  شكر خدا . 1-5
خداونـد   .، سپاسگذاري از او واجـب اسـت  حكم عقل رسد، به به آدمي مياز كسي هر نعمت و احساني كه 

خداونـد در قـرآن   . شكر و تشكر از او اخلاقاً واجب استاز اين  .آدمي است دهنده به نعمت منعم وبزرگترين 
وقتـي كـه يـاد    ). 40/بقـره (به ياد نعمت مـن باشـيد   » ...اذكروا نعمتي التي انعمت عليكم«كريم مي فرمايند 

 ـ  .باشيد آنهاار زشكرگ را كرديد،من  هاي نعمت انتهـايش پاسـخ و نعمتـي     يالبته خداوند از باب لطف و كـرم ب
خداونـد نيـز    ،هـاي خداونـد باشـد    هرچـه انسـان شـكرگذار نعمـت     دهـد و  دوباره به شاكر و شكرگزارش مي

ايـن دعـا را    ،كردند غذا خوردن را تمام ميهرگاه ) ص( رسول خدا. كند هايش براي آن شخص زياد مي نعمت
بار خـدايا،  «؛ »يت، الحمدالله الذي يطعم و لايطعماللهم اكثرت و اطبت و باركت فاشبعث و اورو« :مي خواندند

نعمت خود را بر ما فراوان نموده و آن را پاكيزه ساختي و با بركت كردي و ما را سير كرده و سيراب نمودي ، 
كريمـي،  (» .حمد و ستايش مخصوص خداوندي است  كه روزي دهنده است ولي خود احتياج به روزي ندارد

  )190ص ،1386

  ها بعد از غذا دستشستن  .2-5
هـاي   هـاي خـود را بشـوييم توصـيه     طور كه قبل از خوردن غذا به ما سفارش شده است كـه دسـت   همان

هـاي   دسـت  نبعـد از شسـت  شخص مستحب است كه . ها بعد از غذا هم شده است فراواني براي شستن دست
اسـت   نقلمفضل بن عمر  از .كندشفابخش است و روزي را زياد مي اين خود آنها را به صورت خود بمالد كه 
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هايـت را   بعد از طعـام كـه دسـت   «: حضرت فرمودند ؛چشم به امام صادق عليه السلام شكايت كرد دردكه از 
آن شـخص گويـد كـه    . »الحمد الله المحسن المجمـل المـنعم  «شستي آنها را بر ابروها بمال و سه مرتبه بگو 

  ).53ص ،1384 مجلسي،. (چشم نديدم دردهرگز ديگر چنين كردم و 

  بعد از غذا استراحت كوتاه. 3-5
داشـته   مختصـري  بهتر است كه بعد از غذاخوردن بلافاصله به فعاليت پرداخته نشود و شخص اسـتراحت 

علامه مجلسي حديثي از امام رضا عليه السلام  .كمي درازكشيدن باشدبه شكل اين استراحت مي تواند  .باشد
هرگاه چيزي خوردي بر پشت بخواب و پاي خود را بـر روي پـاي چـپ    «: دان فرموده نقل مي كنند كه ايشان

  ).58ص ،1384 مجلسي،( بگذار

  بر زمين افتاده يبرداشتن غذا. 4-5
است، روايات متعددي وجود دارد كـه در آنهـا توصـيه    ) ع(در آداب اسلامي كه متخذ از روايت معصومين 

همچنـين در مـورد   . پاك بكند و بخـورد  آن را برداشته؛، اي از دست كسي به زمين افتاد اگر لقمهشده است 
در .  خوردن آنچه از غذا بر روي زمين افتاده اسـت شـفاي هـر دردي اسـت    آثار اين كار گفته شده است كه 

فقر را بـر  غذاي بر زمين افتاده، خوردن  :اند فرموده ايشان كه نقل شده استاز امام صادق عليه السلام  يروايت
هر كسي پاره «: نقل شده كه فرمودند) ص(حديثي ديگر از رسول خدا  در. نمايددان را زياد ند و فرزنكطرف 

 ،1384 مجلسـي، (» ناني را در جاي كثيفي بيابد و بردارد آن را تميز كند و بخورد براي او هفتاد حسنه باشد
ها ذكـر شـده، كمـي    رسد گرچه پذيرش ظاهر اين روايات و آثاري كه براي اين عمل در آن به نظر مي ).58ص

برداشتن غذاي بر زمين افتاده و خـوردن  . بعيد و سخت باشد، ولي پذيرش روح معنايي آنها بسيار سهل است
بر اساس نص آيه . آن، مصداقي از عمل پرهيز از اسراف و دور ريختن غذايي است كه هنوز قابل خوردن است

ه به اين دستور صريح قرآني عمل كند، بديهي كسي ك. قرآن، از اسراف در خوردن و آشاميدن نهي شده است
شناسي و طاعت او پاداشي چون هفتاد حسـنه و بركـاتي ماننـد زيـاد شـدن       است كه خداوند در قبال وظيفه

طـور كلـي درصـدد توصـيه بـه پرهيـز از        بنابراين اين دسته از روايات به. روزي و فرزند برايش در نظر بگيرد
مشـخص  . يك نمونه و مصداق از آن برداشتن غذاي افتاده بر زمـين اسـت  اسراف و دور ريختن غذا است كه 

است كه اين روايت را نبايد به تنهايي تفسير كرد و بايد آن را در پرتو كليات و مسلمات ديگري در بـاب غـذا   
بر ايـن اسـاس، خـوردن غـذاي     . خوردن مانند طهارت و پاكي و عدم زيان زدن به خود تحليل و تبيين نمود

ه بر زمين در صورتي توصيه شده كه غذا به خاطر افتادن بر زمين كثيف نشده و در جاي پـاك، طـاهر و   افتاد
گري به خـود   اصل كلي عدم زيان(تميزي بر روي زمين افتاده و برداشتن و خوردن آن هيچ اشكال بهداشتي 

  . نداشته باشد) در تغذيه

  و مسواك زدن  كردن خلال .5-5
ها بعـد از غـذا    زشكي ديگر كسي شك ندارد كه خلال كردن و مسواك زدن دندانامروز با پيشرفت علم پ

ولي نكته مهم اين است كـه اسـلام ايـن توصـيه را     . امري واجب و ضروري براي بهداشت دهان و دندان است
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در خصـوص  . هاي غذا خوردن بيـان كـرده اسـت    ها قبل از پيشرفت علم پزشكي در قالب آداب و توصيه سال
 ـ ودهآداب مسواك زدن از حضرت صادق عليه السلام نقل شـده اسـت كـه فرم ـ   فضيلت و  جبرييـل بـراي   : دان

. ها، روزي را زيـاد مـي كنـد    مسواك، خلال، حجامت را آورد و فرمود كه خلال بن دندان) ص(حضرت رسول
  ). 81،ص1384مجلسي،(

لال كنيـد زيـرا خـلال    دندان هاي خـود را خ ـ : نقل شده كه مي فرمايند) ص(حديثي ديگر از رسول خدا 
كاشـاني،  .(كردن جزء نظافت است و نظافت هم جزء ايمان است و شخص با ايمان داخـل بهشـت مـي شـود     

مسواك كـردن سـنت   . 1« :امام صادق عليه السلام براي مسواك دوازده فايده ذكر كرده اند ).192،ص1382
. 5 ؛باعث خشـنودي خداسـت  . 4؛ ي شودسبب ازدياد نور چشم م. 3؛ دهان را پاك مي نمايد. 2؛ پيامبر است

؛ لثه را محكم مـي كنـد  . 7؛ از كرم خوردگي دندان جلوگيري مي كند. 6؛ باعث سفيدي و زيبايي دندان است
حسـنات انسـان را در   . 11؛ كنـد  حافظه را تقويت مـي . 10؛برد بلغم را از بين مي .9؛ اشتها را زياد مي كند. 8

 ).509و 508، ص 1371امـام خمينـي،  . (فرشـتگان نيـز خرسـند مـي شـود     . 12؛ پيشگاه خدا زياد مي كنـد 
هفتاد ركعـت بـدون    مسواك افضل از با ركعت نماز بيان شده كه دو) ص(رسول خدا  حديثي از همچنين در

  ).509ص همان،(مسواك است 

  حيوانات دادن بهغذا . 6-5
. ر آداب تغذيه نيـز بـروز  ظهـور دارد   از دستورات مؤكد اسلام است كه د حيوانات اببودن  مهربان توجه و

به حيوانـات   ي خودمانده غذا ته توصيه شده است مؤمنان از. استرحمت خداوند  غذا دادن به حيوانات عامل
سـگي   اندر برابرش ـ ،غذا مـي خوردنـد  وقتي السلام  عليه حسن امام كه است حكايتي نقل شدهدر . نيز بدهند

يكي از يـارانش   .ندمي انداختنيز غذا جلوي سگ  خوردند، كه خود غذا ميبه همان اندازه  ايستاده بود؛ ايشان
او را به حال خودش بگـذار؛ زيـرا از خداونـد شـرم      ؛خير :امام فرمودند آيا مي خواهيد او را دور كنم؟ :پرسيد

رد در ايـن مـو  . دارم كه من مشغول خوردن غذا باشم و جانداري به صورت من نگاه كند و من به او غذا ندهم
در مجمع البيان روايتي نيز بيان مي شود كه كه رسول خدا ظرف غذا را براي گربه كج نگـه مـي داشـت تـا     

  ).192ص ،1354طباطبايي، . (اينكه غذا جمع شود و آن حيوان بخورد
هر كس در خانه طعـامي بخـورد و از آن طعـام چيـزي بـر      «: اند فرموده رابطهالسلام در اين  امام رضا عليه

همچنـين   .»ن افتد آن را بردارد و بخورد ولي اگر در صحرا بود آن را براي مرغان و حيوانات بگـذارد روي زمي
اگـر چـه    ،اگر در صحرا بوديد آن طعام را برنداريدكه  فرمودنددر روايت مشابهي امام محمدتقي عليه السلام 

  ). 59،ص1384مجلسي، ( ران گوسفندي باشد

 آداب آشاميدن  . 6

در كتب روايـي و  آدابي  راي خوردن آدابي است، براي آشاميدن و نوشيدن آب و مايعات نيزهمانطور كه ب
  .اخلاقي ذكر شده است

  ظرف آب با دست راست گرفتن . 1-6
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 بـدن و از اين جهت فرقي بين اعضاي  ستابزاري در خدمت او بدن وحقيقت انسان به نفس و روح اوست 
اسـلامي   منـابع اما در عين حال در  ،هستندش خاص و ويژه خود نيست و هر كدام در جايگاهشان داراي ارز

و جانب  پاي چپ و هايي بيان شده كه براي دست فضيلت طور كلي جانب راست و به پاي راست و براي دست
موقـع   و بخـورد با دسـت راسـت    مؤمن غذا يا آب راشود كه  كيد بسياري ميأت رو از اين .چپ ذكر نشده است

خـارج شـود و موقـع ورود و خـروج بـه      و با پـاي چـپ    وارد با پاي راستهاي مقدس  مكانو ورود به مسجد 
رو است كه در آيات قرآنـي، مؤمنـان و صـالحان     همچنين از همين .جاهاي غيرمقدس برعكس آن رفتار كند

  بـه  اعمـال صـالحان   نامـه انـد و   ياد شده) چپ(و غيرمؤمنان و بدكاران اصحاب شمال ) راست(اصحاب يمين 
در ايـن رابطـه از امـام صـادق عليـه      . شـان  به دست چپ بدكاران و نامه اعمال شود داده ميشان  دست راست

كه مكروه است آدمي را با دست چپ چيزي بخورد يا بياشامد يا : السلام روايتي نقل مي شود كه مي فرمايند
  ).51ص ،1384مجلسي،( ام دهدچيزي را با آن بردارد در حالي كه مي تواند آن كارها را با دست راست انج

  گفتن بسم االله و الحمدالله.2-6 
هماننـد  . يكي ديگر از آداب آشاميدن اين است كه آب خوردن را با نام و ياد خداوند شروع و به پايان ببرد

بگويـد و   »بسم االله« ،هرگاه كسي پيش از آب خوردن. هر كاري كه بهتر است با نام خدا شروع و پايان پزيرد
تسـبيح   ،مادام كه آن آب در شـكم او باشـد   و اين كار را تكرار نمايد،بگويد  »الحمدالله«سپس دمي بخورد و 

حديثي از رسول خدا نقل شده است كه ايشان چون آب مي خوردن ايـن   .خدا گويد و ثوابش از براي او باشد
مجلسـي  . (»و لـم يواخـذنا بـذنوبنا    جاجاًاُ يسقنا ملجاً و لم زلالاً عذباً الحمدالله الذي سقانا«: دعا را مي خواندند

  ).85ص ،1384

  آب مكيدن .3-6
كسي كه مي خواهد آب بخورد بهتـر  در كتب اخلاقي درباره نحوه نوشيدن آب چنين گفته شده است كه 

است كه ظرف آب را سر نكشد يا يكدفعه و به يك نفس آب نخورد كه امكان پريـدن آب در گلـويش بسـيار    
از رسول خدا در رابطـه بـا نحـوه آشـاميدن آب     . بلكه آب را به صورت مكيدن بخورد نه به صورت نهيباست 

يعني آب را بـه  «؛ »مصوا الماء ولاتعبوه عبا فان الكباد من العب« :روايتي نقل شده است كه ايشان فرموده اند
فايده اي كه براي مكيـدن آب   .»خوريد و به نهيب نخوريد كه درد جگر از آب به نهيب خوردن زايدبمكيدن 

بيان مي كنند اين است كه پيش از آنكه آب بسيار به معده برسد اجزاي دهن سهم خود را مي گيرند و اگـر  
به نهيب خورد آب بسيار به معده مي رسد در حالي كه اجزاي دهان تشنه مي ماند و اين سبب مي شود كـه  

  ).11ص1384غزالي، . (بيش از اندازه آب بخوريد

  ياد كردن امام حسين عليه السلام . 4-6
بـا سـلام    ،يكي ديگر از آداب براي آشاميدن اين كه علاوه بر اينكه آشاميدن را با نام و ياد خدا شروع كند

از . دادن بر امام حسين عليه السلام  و اهل بيتش  شروع كند و در پايان بر قاتلان آن حضـرت لعـن بفرسـتد   
يت شده است كه هر بنده اي كه آب بخـورد و امـام حسـين عليـه السـلام و اهـل       امام صادق عليه السلام روا
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بيتش را ياد كند و لعنت كند كشتگان آن حضرت را، حق تعالي صد هزار حسنه براي او مـي نويسـد و صـد    
و هزار گناه او را بيندازد و صد هزار درجه براي او بلند كند و چنان باشد كه صد هزار بنـده آزاد كـرده باشـد    

االله علـي الحسـين و    صـلوات « :حق تعالي او را خوشحال محشور گرداند و اگر به ايـن نحـو بگويـد بهتراسـت    
  ).84،ص1384مجلسي، ( »هئالحسين و اعدا ةو لعنة االله علي قتل بيته و اصحابه اهل

رهبـران  توان از جهت محبت شيعيان به  به موقع آشاميدن آب را هم مي) ع(فلسفه ياد كردن امام حسين
داشتن ياد حادثـه كـربلا در    و پيشوايان خود دانست كه شيعه واقعي بايد چنين باشد و هم از جهت زنده نگه

  . جامعه شيعي تا ابد است

  نحوه آشاميدن در شب و روز .5-6
در روز ايستاده  توصيه شده است انسان . نحوه آشاميدن آب در روايت اسلامي در شب و روز متفاوت است

علامه مجلسي روايتي را از امام صادق عليه السلام نقل مي كند كه ايشـان مـي    .نشسته آب بخورد و در شب
ب و صـفرا  اسازد و ايستاده آب آشـاميدن در شـب زرد   ايستاده آب آشاميدن در روز غذا را گوارا مي«: فرمايند

  ).85ص ،1384 مجلسي،. (»آورد مي

  گيري نتيجه
از . بـا آن سـر و كـار دارد    به طـور دائمـي  جمله مواردي است كه فرد  از اعم از خوردن و آشاميدن تغذيه

تـوان   از بررسي ايـن منـابع مـي    .بيان شده استسنن زيادي براي آن آداب و اصول،  رو، در منابع اسلامي اين
پرهيـز از   ،طهـارت و حليـت غـذا    ،توجه به رازقيت الهـي چند اصل كلي براي تغذيه انتزاع كرد؛ اصولي مانند 

و توجه به فقرا و نيازمندان، توجه به حيوانات و ديگر موجودات زنـده،   انفاق غذا ،پرهيز از اسراف ،مضرّ غذاي
در كنار اين اصول كلي، آدابي نيز براي تغذيه ذكر شده اسـت كـه در   . توجه به جماعت و خوردن جمعي غذا

ايـن آداب از بـاب رعايـت     عمـده . آداب قبل، حـين و پـس از خـوردن غـذا    : بندي بود سه بخش قابل تقسيم
بهداشت و سلامت انسان و جلوگيري از مضرات تغذيه بد و ناسالم است؛ چيـزي كـه هـدف اصـلي از تغذيـه      

  . است
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