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 چکیده
زیربنای انجام بسیاری از دستورات الهی است، موضوع سـممت  ،جسم سالم که از آنجایی

شت و درمان قابـ  رـرح اسـتک یاـی از که در دو حوزه بهدا شده مطرحجسمی در قرآن کریم 
این اسـت کـهک کـارایی آیـات ررـی قـرآن بـرای تـ مین  ،موضوعاتی که مورد مناقشه قرار گرفته

 نوشـتاردر  سممت انسان تا کجاست؟ و یا قرآن تا چه اندازه به این موضوع اهمیت داده است؟
ب حمل و ریب در آیات تمش خواهد شد تا کارکرد بهداشتی غذاهای قرآنی که در قال ،حاضر

 ،ضمن تعریف حـمل و ریـب واند، با استفاده از تحقیقات علمی ثابت شودک  قرآن مطرح شده
 به اهمیت غذای ریب در قرآن و تفاوت حمل و ریب پرداخته خواهد شدک

هـا،  ، میـوهمـادر ریشـاز  انـد عرارتمصـادی  خـوراط ریـب کـه  ترین مهمچهار دسته از  
سـممت جسـمانی از رریـ   نیتـ معلمـی و کارآمـدی آنهـا در  لحـا ازو عسـ ،  ها گوشت

این آیات  کاربرد() یکارآمدتوان  می راهبررسی خواهند شدک از این  ها یماریبپیشگیری از بروز 
ابعاد موضوع شـام  بررسـی کارآمـدی آیـات  ثابت کردک ها یماریبپیشگیری از ابتمی به را در 

کید آن بر حوزه سممت جسمی سممت و دامنه م نیت متغذیه در   کاستوضوع و ت 
 

 کتغذیه قرآنی، سممت جسمانی، پیشگیری، کارآمدی )کارکرد( واژگان کلیدی:
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یالمهد یمقرآن کر یپاره وقت مرکز پژوهش یعلم یئتک استاد جامعةالمصطفی العامیة و عضو ه :rezaee.quran@gmail.com 
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 مقدمه
در تعالیم دینی، جسم انسان یک امانت الهی است که برای رسیدن بـه اهـدام متعـالی در 

معنویـت دو رکـن  است که مادیـت و چندبعدیاختیار انسان قرار گرفته استک انسان موجودی 
دهندک از نگاه دینی انسان بایـد بـه هـر دو بعـد مـادی و معنـوی  اساسی زندگی او را تشای  می

ها در این نوع از مااتب  که توجه انسان ها شته باشدک نه مانند تفارات مادیتوجه دا توأمانخود، 
 داران دیـن ظـاهر بهو نه مانند برخی  جویی استک اد مادی و جسمانی و لذتکاممً مصروم ابع

نورمحمـدی، ناـام جـام  انـد ) غاف جسمی خـود  سممت به)مانند مرتاضان وککک( که نسرت 
سممت جسمی، پیشگیری از ابـتمی  ت مینیای از اصول مهم  ،(6/99: 9912سممت انسان،

 ای داردک که قرآن کریم نیز به این مسئله توجه ویژه هاست بیماریبه 
حیـات انسـان  ،سممتی انسان استک بدون خوردن و آشامیدن غذا رکن اساسی در حیات و

غذاستک چه چیزی خـوردن، چـه  ،تداوم نخواهد یافتک بهترین راه ت مین انرژی و سممتی بدن
 در چگونگی حیات انسان دارندک  نقش اساسی ،نخوردن و چگونه خوردن

نـام بـردن  خورد و پرسش این نوشتار این است که دلی  ذکر خصوصیات غذاهایی که بشر می
هـا ازجملـه حـمل و ریـب  از برخی از غذاها در قرآن چیست؟ چرا برخی خصوصیات خوراکی

تـوان  هـا در قـرآن می اند؟ آیـا علتـی بـرای نـام بـردن از ایـن خوراکی بودن، در قرآن برجسته شده
یـن جهـت نیسـت و از ذکـر ا کرد؟ ت کید قرآن بر روی یک مسئله و پرداختن به آن بی وجو جست

با توجـه  پژوهش،خصوصیات و نام بردن از بعضی از غذاها هدفی داشته استک روش تحقی  این 
ای قرآن و علم، به بررسی این آیات پرداخته و با بررسی ناـات علمـی  رشته به شیوه مطالعات میان

واننـد ت باره در قرآن ذکر شده، می دهد که آنچه دراین مرترط با موضوع، به این پرسش مهم پاسخ می
که این آیات در قـرآن  از آنجاییها نقشی ایفا کنندک بنابراین  در سممتی انسان و پیشگیری از بیماری

 که با نگاه عمی  و علمی به این آیات نگریسته شودک است بایستهکریم آمده، 
برای نمونه، آیات قرآن در خصوص تغذیه به دودسته کلی قاب  تقسیم استک دسته اول: آیـاتی کـه 

کنندک و دسته دوم: آیاتی هستند که از خوردن برخی چیزهـا و از  ر انجام و یا خوردن چیزی ت کید میب
تـوان ایـن  کننـدک می انجام برخی امور مث  پرخوری، خوردن مردار و خون و ککک در امر تغذیه نهی می

یدهای تغذیـه در قـرآن و دسته را بایدها و نرایدهای تغذیه قرآنی نام نهادک در این نوشتار به برخی با دو
 ها اشاره خواهد شدک نقش آنها در پیشگیری از ابتمی به بیماری
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 مفهوم شناسی

 )کارکرد( کارآمدی .الف

ک امـا ها و امور مشـاهده کـرد  توان در بیشتر پدیده کارآمدی( را می) کارکردرد پای اصطمح 
هایی مثـ ،  ه شـده، حیطـهآنچه اصطمح کارآمدی در آنجا بیش از سـایر مـوارد دیگـر اسـتفاد

اخوان ) که در علم مدیریت از قدمت بیشتری برخوردار است استمدیریت، اقتصاد و سیاست 
 ک(90: 9902، الرمغه نهجهای  در آموزه کارآمدی کاظمی،

ای اختصاص به همان پدیده  ، کارآمدی امری نسری است و کارآمدی هر پدیدهکه از آنجایی
ارترـا  چنـدانی بـا تعـاریف متـداول از اصـطمح  ،مطـرح اسـت پـژوهشدر ایـن  آنچهداردک 

بلاه تنها معنای لغوی این واژه در ادبیات فارسی  ،)کارآمدی( در مدیریت و سیاست و ککک ندارد
بـه تعریـف دو اصـطمح  ازاین روشودک  ها به ذهن مترادر می  است که از این واژه  و مفهوم لغوی

 هد شدک)کارآمدی( و )کارکرد(، اشاره خوا
آناـه  ک یعنی(3219: 9910)انوری، فرهنگ بزرگ سخن،  کارآمد، به معنی کاردان و لای 

یعنی مفید و سودمند و لای ک کارآمدن نیز  ،و کارآمدنی را به نیاویی و درستی انجام دهد کارها
 ،(91139ــ96/35: 9911، نامـه لغت)دهخـدا،  شـدن واق اثـر  منشـ بـودن و  مؤثربه معنای 
عمـ  و  یعنی ،کارکرد ک(3219: 9910انوری، فرهنگ بزرگ سخن، است )و کفایت  شایستگی

عمیـد، فرهنـگ عمیـد، ) و یا میـزان و انـدازه کـاری کـه انجـام شـده اسـت کار و کردار و فع 
انـوری، فرهنـگ بـزرگ سـخن، اسـت )بـودن  مؤثرنیز به معنای مفید و  ، کارایی(9939/000
موضوع، عرارت از توصیف وضعیت بیرونـی آن موضـوع بنابراین کارکرد یک  ک(3231: 9910

کنـدک کـارکرد  حاضر در جریان استک یعنی لفظ کارکرد، بیرون را توصیف می حال دراست که 
اسـتک  گونـه ایندر حـال اتفـاا افتـادن اسـت و الان  کـه درحالی ،یعنـی وصـف آن چیز، یک

و موضوعات آرمانی کـه تـاکنون به مطالب  ،ناظر به این مطلب است که اینعموه بر  ،کارآمدی
، چیز یـکنیـز ناـر داردک بنـابراین مقصـود از کارآمـدی  ،اند، ولی قابلیت اجرا دارند اجرا نشده

 گذاشته نشده باشدک اش عهده برهرچند که تاکنون  عهده بگیرد، برتواند  نقشی است که می
توانـد  کـه می اسـتمتافـ  آینـده موضـوع نیـز  ،وضعیت موجود دییت عموه بر  ،کارآمدی

 هرچند که تاکنون اتفاا نیفتاده باشدک ،کارایی مطلری را ثابت کند
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دارای قرابـت معنـایی  ،معنایی متفـاوت دارنـد که این با وجود ،کارکرد و کارآمدی و کاربرد
، از الفـا  اسـتاثرات کارآمدی آیات رری قـرآن  ،هدم این نوشتار که از آنجاییک هستند باهم

 ،تمـام ایـن الفـا  چراکـه کبهره برده است هستند،کارایی نیز که در این راستا  و کارکرد، کاربرد
وری از آیـات ررـی بـرای  که شایستگی و اندازه و مقیاس بهره موردنارتوانند رساننده مفهوم  می
 سممت جسمی است، باشندک نیت م

 پیشگیری .ب

ری برخواسـتن و از ، بـه نگهـداشـدن مان در لغت به معنای جلـوگیری، دفـ  و  ،پیشگیری
، نامـه لغتدهخـدا، ) مان  وقوع چیزی شـدن، ماننـد جلـوگیری از بیمـاری آمـده اسـت ،پیش

 ک(5/3693: 9911
، کـاهش پیامـدهای هـا یماریببه معنی جلوگیری از وقوع  ،در اصطمح پزشای ،پیشگیری

ن های روحـی حاصـ  از ایـ و جلوگیری از بروز نقص عضـو و یـا خسـارت ها یماریبشدیدتر 
هــای احتیــاری بــرای جلــوگیری از  روش یریکارگ بــهبــه معنــای  ،ســتک پیشــگیریه پیامــدها

های جسمی و روانی و یا انجام اقدامات احتیاری برای جلوگیری از اتفاقـات ناخواسـته  بیماری
 ک(55: 9911، ها یماریبشیروانی، رب اسممی و راهاارهای پیشگیری از ) است

شود کـه در جهـت حفـظ و ارتقـای سـممتی،  می ییها تیفعالشام  مجموعه  ،پیشگیری
تـوان  می ،ک در یک تعریـف جـام است یعیررریغ، ناتوانی و مرگ ها یماریبجلوگیری از وقوع 

تر کـردن عمـر، بـالا بـردن  ، رولانیها یماریبپیشگیری دانش و هنر جلوگیری از وقوع »گفت: 
)نورمحمدی، بهداشت عمـومی، « کاستسطح سممتی و کارایی جسمی و روانی افراد جامعه 

وگیری از مرـتم به مجموع تدابیری که برای حفاظـت از سـممتی و جلـ ک همچنین(65: 9912
)امان، تقویت، مفید و ککک( کـه  مانندشودک الفاظی  ، پیشگیری ارما میهاست شدن به بیماری

اسـممی و  شـیروانی، رـبهسـتند )انـد، نـاظر بـه معنـای پیشـگیری  کـار رفته هدر روایات بـ
 هرگونهبنابراین پیشگیری آن است که جلوگیر  ک(55: 9911، ها یماریبراهاارهای پیشگیری از 

 انسان باشدک یسممت بهآسیب 
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 بیماری .ج

زندگی و  ،ک بیماریهستندها  بیماری ،اند مواجهها معمولًا با آن  یای از تهدیدهایی که انسان
 کندک دگی را دچار اختمل میحیات انسانی را با مشا  مواجه کرده و زن

 «شـفاء»ناظر به مسئله بیماری و درمان هستندک لفـظ  ،الفاظی مانند )شفاء( ،در قرآن کریم
 مرتره در قـرآن کـریم تاـرار شـده کـه در یـک مـورد آن سـممت جسـمانی برجسـته اسـت 5
 ک06اسـراء/) مـورد( و درونـی و دو 31یونس/) یقلرمربو  به شفای  ،و یک مورد ک(21نح /)

 کلی بیان شده استک صورت به گرید( 55فصلت/
ست و ممان است شـخص ا امری حقیقی و واقعی است که از لوازم زندگی مادی ،بیماری

ای بـرای شفاسـت و  در ایجاد آن دخی  باشد و یا دخی  نراشدک بنا به تعالیم دینی، درمان مقدمه
اصـلی خداسـت و  شـفادهندهرمان، در مسئله د ک(00شعراء/) درمان بیماری لازم و مشروع است

 ( بیماری کسی را شفا دهدک990مائده /) مقدمه( و یا بدون 19یوسف/) مقدمهممان است با 
 اســتلازم و مشــروع  ،رجــوع بــه صــاحران اندیشــه و آشــنایان و متخصصــان هــر علمــی

 ها باید از عالمان این علم مدد گرفتک برای درمان بیماری و( 59نح /)

 قرآن نظر از. اهمیت تغذیه 1
اش است، از آغاز تا پایان  یای از ارکان وجودی ،موجودی که جسمانی بودن عنوان بهانسان 

، رفتـار وخـو خل رشد و نمو، سممت و پایداری بـدن،  چراکه کنیاز به تغذیه دارد ،زندگی خود
 ک(93: 9910رابینسون، اصول تغذیه، ) حیات انسان وابسته به تغذیه است یرورکل بهمعنوی و 

ک مائـده / 09ک رـه / 920بقره/ ) اند آیات متعددی در قرآن کریم به اهمیت تغذیه اشاره کرده
تغذیه در بیش از دویست آیه قرآن مطرح شده اسـتک  موضوع ک(31ک اعرام /39/  مؤمنونک 00

 ها نیز در مرحلـه بهترین راهاار بیمار نشدن، داشتن تغذیه سالم و بهترین راهاار درمان بیماری
 .استاول، اصمح تغذیه 

 فراوانی زیادی در آیات قرآن کریم داردک، تارار اصطمحات مرترط با تغذیه
واژه  ،(کککو 91ک یوسـف/39ک احزاب/29ک بقره/95ک الحاقه/3مائده / ) بار 50« رعام»واژه 

 بـار و 901و مشـتقاتش  وککک( 959ک انعام/93ک رعد/63ک ابراهیم/ 62ک مریم /9)مائده/  «اک »
 اندک در آیات قرآن تارار شده (کککو 65/ نر ک 90ک نح / 39ص/) بار 91 «شراب»واژه 
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ک اعـرام/ 09ک ره/ 920ک اعرام/ 01ک مائده/ 621-916 -31بقره/) بار 60«ریرات»لفظ 
بار آن مرترط با موضوع تغذیه استک این خود نشـان  92در قرآن کریم تارار شده که  (ککک کو 96

ها در قرآن قسم یاد شده   در قرآن کریم استک همچنین به برخی از خوردنی دهنده اهمیت تغذیه
 ک(9التین/) است

(، انسـان 11: تـا یب، مصطلحات فقه، )مشاینی« کل مضر حرام»فقهی  اصطمح بهبا توجه 
همچنین تغذیـه بایـد بـرای بـدن  باید تغذیه سالم داشته باشد و از چیزهای مضر استفاده ناندک

 مفید باشدک
نابراین، جسم انسان امانتی الهی در اختیار انسان اسـتک همچنـین بـرای پیشـررد اهـدام ب

داشـتن جسـم سـالم نیـز ارترـا   کـه از آنجـاییمادی و معنوی خود نیاز به جسـم سـالم داردک 
مستقیمی با تغذیه سالم دارد، انسان موظف است با تغذیـه صـحیح و سـالم و پرهیـز از تغذیـه 

 باشدک بها گرانامانت ناسالم، نگهران این 

 علمی های یافته ازنظر. اهمیت تغذیه 2
موجودات زنده مواد لازم و  ،ای از مراح  متعدد و گوناگون است که در ری آن آمیزه ،تغذیه

بدنشان را از محیط پیرامون خود دریافت  یها سازندهضروری برای ادامه حیات، رشد و تجدید 
باشد که کلیه احتیاجـات بـدن را بررـرم  یا گونه بهباید رژیم غذایی انسان  کنندک و مصرم می

 ،خوریم برای بدن ما ضروری استک غـذا غذایی که می ،(9: 9915هاروی، غذا درمانی، )کند 
 (93: 9910رابینسون، اصول تغذیه، ) سازد یمبدن، اجزای بدن را نیز  یانرژضمن فراهم کردن 

 عنوان بـهولـی از تغذیـه  کبینی کرد پیش یخوب بهوان ت به دلی  تحولات بسیار سری ، آینده را نمی
رابینسـون، اصـول ) ای بهتر و بهسازی آینـده اسـتفاده کـرد توان در ساختن آینده عاملی مهم می

 ک(1: 9910تغذیه، 
 ،هـا یمـاریبضـمن پیشـگیری از ابـتمی بـه  ،بـدن ازیـموردنانرژی  نیت معموه بر  ،تغذیه

 ،خوریـد گویـد: غـذایی کـه می یز کاربرد داشته باشدک سقرا  مین ها یماریبدر درمان  تواند یم
هـاروی، ) درمان دردهای شماست و اولین اص  رب رریعی رعایت اصول تغذیه سـالم اسـت

 ک  (93: 9915غذا درمانی، 
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از  ،کنیم توان با تناـیم مـواد غـذایی کـه مصـرم مـی می یراحت بهمطاب  تحقیقات علمی، 
هـاروی، غـذا ) قلرـی جلـوگیری کـرد یهـا یمـاریبنی سرران و بشر یع کی درجه یها یماریب

و بهداشـت غـذا اصول تغذیهک ازجمله کیفیـت، کمیـت  که یدرصورتو  ک(59: 9915درمانی، 
، هـا یمحمـد) سممتی انسان تضـمین اسـت ،و غذا در زمان خودش خورده شود رعایت شود

 کـاممً  ،غـذایی در سـممت انسـانرژیم  ریت ثبنابراین  ک(9: 9911اصول تغذیه و مواد غذایی، 
غذاها حتی در جذب داروها و دخالت در متابولیسم ایـن مـواد نیـز  ریت ثزیرا  کثابت شده است

 ک(639 همان،مشخص است ) کاممً 
پیشـگیری و  ،سـممتی نیتـ ماصـلی اساسـی در  عنوان بـهرو در تحقیقات علمی به تغذیه  این از

 مند شدک پایدار بهره  یسممتتوان از  که با رعایت آن میتوجه شده است  ها یماریبحتی درمان 

 قرآن نظر از. بایدهای تغذیه 3
بـر انجـام دسـتوراتی در  ت کیدشود که  بایدهای تغذیه قرآنی به آن دسته از آیاتی ارما می

ایـن بایـدها تغذیـه از راه حـمل و  تـرین مهمراستای سممت جسمی و روحی انسان دارندک از 
 کاستد شخص، خوردن غذای ریب و ککک دسترنج خو

 . حلال بودن تغذیه1ـ3

بـا  همراهاصول حاکم بر تغذیه قرآنی که چراغ راه انسان برای رسیدن به زندگی  ترین مهماز 
کـه ایـن مطلـب از  ه است، اصـ  حلیـت تغذیـه انسـان اسـتحیات ریر در نهایتسممتی و 

 کاختصاصات تغذیه انسانی و نیازمند توجه ویژه است
یف حلال  تعر

راغـب ) ردن گـره اسـتکـاسـتعاره از بـاز  و «حـمل» یبه معن «حاء»سر ه کب «ح   » واژه
قرشـی، ) باز شده است یتممنوعه از ک آن استپس حمل  ،(639: 9596اصفهانی، مفردات، 

لمـه کش بـا یو معنـااست « حرام»لمه کدر مقاب   «حمل» کلمه ک(6/22: 9919قاموس قرآن، 
اب آن اـه ارتکـن است یش ایار حرام است، معناکفمن  :ندیگو است، وقتی میی یا« ممنوع»

و هـم در « حـرم»آید و هـم در مقابـ   می« حرمت»هم در مقاب  « ح   »است، و کلمه  ممنوع
در تمـامی مـوارد اسـتعمالش معنـای آزادی در عمـ  و اثـر را  «حـ   »و کلمـه « عقـد»مقاب  

 ک(9/591: 9910 ،زانیر المیی، تفسیرراررا) رساند می
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 :است گونه دوغذای حرام نیز 
خوردن آن حـرام شـده باشـد کـه  یتب اه ات یا در روایه در قرآن کریم و کی یغذا -اول
 کغذاهایی مث  خون، مردار و ککک() به دلی  مضرات آن غذاست معمولاً 
ی یضـار) ه کسرش از راه نامشروع باشد و انسان مجاز به تصرم در آن نراشدکی یغذا -دوم

حمل درآمدی است کـه  ک بنابراین،(6/909: 9909 اصفهانی، پژوهشی در اعجاز علمی قرآن،
کسب آن با ضوابط شرعی و قانونی دین همخوانی داشته باشد و روزی حمل آن اسـت کـه فـرد 
بابت آن کار و تمشی انجام داده و آن روزی حاص  دسترنج خود او باشد و در مسیر کسب این 

 به حقوا دیگران صورت نپذیرفته باشدک مال تجاوزی
 حلال در قرآن

و اصول تغذیه از نگاه قرآن، حمل بودن آن چیزی اسـت کـه  ها ویژگی ترین اساسییای از 
آشامدک بر اساس آیات قرآن، وظیفه هر شخص مسـلمان ایـن اسـت  خورد و می انسان از آن می

پرهیـز  ها انسـانز تعدی به حقوا سـایر که نیازهای زیستی خود را از راه مشروع کسب کرده و ا
 ی دهد کـه  خداوند متعال همه مردم را مورد خطاب قرار می ،(61نساء/ ک900بقره/) کند

 
ه  ا یا أ

ا یّ کُ النَّاسُ  ََّ لالاً ط   وا ا مّ رأضّ ح 
 ک(920 بقره/) باً ...یالْأ 

 نکات تفسیری
آیـات  ذکر شده استکبودن، ، دو اص  اساسی تغذیه، یعنی حمل و ریب در این آیه شریفه

( و خوردن مال مردم و ارتزاا از 96نموده )نساء/ ت ییدقرآن مالایت هر کس بر دسترنج خود را 
آیـات قـرآن، روزی حـرام و  اساس ک بر(95توبه/) دسترنج دیگران را کاری ناپسند دانسته است

گان باید از غذاهای نیاـو همازاین رو، ( 900مائده/) حمل قاب  قیاس و برابر با یادیگر نیستند
 ک(6نساء/) (، حمل و ریب بهره بررند13)نح /

 محمد بـاقرمطاب  روایات یای از فرایض، کسب روزی حمل استک در روایتی از امام 
بلُ الْلَبَ ِ  »نق  شده که  ََ ََ َ ا  َُ ضْضَب

َ
بءًْاأ ف ُُ  ََ ک (3/10: 9501 ،الاـافی، کلینـی) الْعِبَادَةُ سَببْعُن

 ک«آن رلب روزی حمل است ترین فضیلتزء دارد که با عرادت هفتاد ج
حمل باشدک یعنی  که اینها برای همگان جایز و مراح استک به دو شر : یای   خوردن همه خوردنی

ریب و مواف  رر  باشد و رر  معتدل انسان  که آنح  کسی در آن نروده و نهی از آن نشده باشد، دیگری 
 (ک9/902: 9913)قرشی، تفسیر احسن الحدیث،  ی گندیده از آن متنفر نراشد، مث  چیزها



مد
ارآ

ک
با ی

ی
ها

ید
 

غذ
ت

 یه
رآن

ق
 ی

ر پ
د

ی
گیر

یش
  

ز ب
ا

ری
ما

ی
 

 ها

 

 

811 

 نکات علمی
مطالعـاتی در  ،سـزایی داردک بـرای نمونـه هبـ راتیتـ ثسممت معنوی در سـممت جسـمی 

 ریتـ ثانجام شده که دلالت بر  ها سررانمعنویت در کم شدن عوارض جسمانیِ  ریت ثخصوص 
 ریت ث ،دهد تحقیقات علمی نشان می ک(22ـ31، 6090آنجا ویسر، ) معنویت بر این موارد دارد

تـوان از  می همراه است وبیماری  آمدن عمئم نییبا کاهش درد و پابر سممت جسمی  تیمعنو
 یهـا حوزه ژهیو بـه، یکلـ یفـیمحافات در برابـر کـاهش سـطح کیک عام   عنوان بهمعنویت 

: 6090)جینرینگ،  تفاده کردی اسسرران مرتم به دردِ  مارانیدر ب یو عملارد ی، عارفیاجتماع
سـممت  نیتـ مکـه در  ابعاد مهم سممت معنـوی تغذیـه اسـتبنابراین یای از  ک(910-910

های مربو  به امور معنوی تغذیه  نمونه ترین مهمکندک بحث حلیت غذا از  جسمی نقش ایفا می
 است که در ظاهر قاب  مشاهده نیستک

 کارکرد آیات
 کاسـت مـؤثرسممت جسـمی  ت مینحمل بودن آن در  ویژه به ،توجه به ابعاد معنوی تغذیه

زیـرا هنگـام تغذیـه  کبخشـد امری معنوی است که به انسان آرامش می ،حمل بودن غذا چراکه
ابراهیمـی، تفسـیر ) توجه دارد که به مال دیگران تجاوز ناند و دستورات الهـی را رعایـت کنـد

مت معنـوی و احسـاس آرامـش در مصـرم سم درنتیجه ک(953: 9910موضوعی قرآن کریم، 
ک این توجه قرآن به مسـائ  معنـوی تغذیـه و در استسممت جسمی و روحی  کننده ت مینغذا، 

 درنتیجـهکنار آن مسائ  مادی و ظاهری که در ادامه تریین خواهد شدک باعث افـزایش کـارکرد و 
 کاستسممت جسمانی  ت مینکارآمدی این دستورات در 

بـا  چراکه کان حمل بودن را از شرو  مهم تغذیه انسان در مناب  دینی برشمردتو بنابراین می
 توان از مزایای مادی و معنوی این امر برخوردار شدک کسب و خوردن روزی حمل، می

 . طیب بودن تغذیه2ـ3

یای دیگر از اصول قرآنی تغذیه، اص  ریب بودن غذای انسان استک ریـب بـودن دامنـه  
ره/ )بقـ« ریـب»شـودک لفـظ  که بسیاری از زوایای مربو  به رعام را شام  می دارد، یا گسترده

ک( و مشــتقات آن و کک 96/ اعــرام ک09رــه/ ک920اعــرام/ ک01مائــده/ ک31-916-920-621
 ک01مائـده/ ک621-916-31بقـره/ « )ریرـات»لفـظ  بار در آیات قرآن آمده استک 30حدود 



 

 

«
لم

 ع
 و

آن
قر

»
ه بی

مار
 ش

م،
ده

هار
 چ

ال
 س

،
ن 

ستا
 تاب

 و
هار

م، ب
شش

و 
ت 

س
99

11
ش

 

811 

 60کاربرد را دربـاره خـوردن و رزا دارد و از  رینبیشت( ککککو 96اعرام/ ک09ره/: ک920اعرام/
بقره/ « )ریرا»مورد تارار لفظ  2از  موضوع استک نیدر همموردش  92مورد کاربرد آن در قرآن 

ها و رزا حمل استک   موردش در رابطه با خوردنی 5( 995نح /  ک21انفال/  ک00مائده/ ک920
ق    کُ ف   در قرآن کریم آمده که ا ر  ََّ َ  ا أ یح  لالاً ط  الُله  مُ کوا ا مّ َ     کب اً  اَ نعّأ ّ کإنّأ اللهّ  رُ ُُمأ إ اهُ ی نأ 

بُدَُن   ر اد و شـیزه بخورکیرده است، حمل و پاک تان یروزخدا  ازآنچهپس، ( »995)نح / ت عأ
 «کنید اگر او را پرستش می ،دینعمت خدا را بجا آور

ه شریفه، عموه بر حلیت، ریب بودن ها در این آی  بنابراین شرو  اساسی قرآن برای خوردنی
 کهاست یخوردنآن 

یف طیب  تعر
 چسپ، رر  پسند دل ،(1/529: 9590ن، یفراهیدی، الع) در لغت به معانی حمل« ریب»

س اللغـة، ییابـن فـارس، معجـم مقـا)ضـد خریـث  و ک(5/631: 9919)قرشی، قاموس قرآن، 
و رعـم و بـوی  یزه اسـتیـب چیـزی اسـت کـه پـاط و پـاکاسـتک ر آمده ،(9/593: 9505

زی، المغـرب فـبدبوسـت )و  بـدرعمداردک و در مقاب  آن، خریث به معنای  بخش لذت  یمطـر 
بـه  :ذکـر شـده اسـتک اول «ریب» معانی متعددی برای لفظک (6/61: 9911ب المعرب، یترت

به معنای پـاط و چهـارم یعنـی  :سوم کشارع حمل کرده آنچهبه معنای  :دوم بخشک لذتمعنای 
 ک(6/999: 9913ن، یرریحی، مجم  الرحر) سرب آزار روح و جسم انسان نشود چهآن

ت آور است و ن حواسه برای کزی است یچ  ،بیر    اص  ت لذ  فس و جـان آدمـی از آن لـذ 
 زی است که دارای این شرایط باشد:یو غذای ریب در شرع، چ برد می

 اشدکب جایزه شده باشد و خوردنش یاز راه مجاز ته ـ9
 ست صرم و تناول شود یا تهیه شودکز ایه جاک ای اندازه به ـ6
 طب و پـایـز ریـن باشـد آن چیچنـ هرگـاهد و یآ دست میه است، ب جایزه ک جاییو از  ـ9
 طا پـایـه در دنکـ هرچنـدزی یچ وگرنه ،ستیز ناگوار نیو چه اخروی و آن چ دنیاییچه  ،است

راغـب اصـفهانی، ) سـتین طانش هم پـایدر آخرت و پا ،دیاین دست بهباشد و از آن سه مجرا 
 ک(361: 9596مفردات، 

 ،پـاط ،ای دارد که معانی مختلفی از حمل تـا تمیـز بر اساس تعاریف، لغت ریب، دایره گسترده
 ضرر بودن و پاکی آن باشدک تواند بی بخش و رر  پسند دارد و چایده تمام این معانی، می لذت
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شـود  ای گفتـه مـی زهکیزهای پایبه چ «ریب»این در نقطه مقاب  خریث استک بنابر «بیر»
( و مواف  با رر  سالم انسـانی 699 ص، 9 ج شام،اال، زمخشریای پاط ) شرهه هرگونهه از ک

 «ثیـخر»لمه کدر مقاب   «بیر» کلمه ک(9/321: 9919ر نمونه، یرازی، تفسیارم شام) باشند
ه به معنـای ک کلمه ریبدهد، مانند  یزی را میمت با نفس و رر  هر چیقرار داشته و معنای مم

ه آدمـی از کاست  ب، به معنای عطرییسخنی است که گوش از شنیدن آن لذت برردک و عطر ر
خواهـد  یه مکسی است کبا حال  سازگار عنی آن محلیی ،بیان راد و میآ بوی آن خوشش می

 ک(9/591: 9910، زانیر المیی، تفسیرراررادر آن مح  جا بگیرد )
ررـ  آدمـی  موردپسـنده رـوری باشـد کـه کن است یب بودن چیزی، ایمراد از ر ،بنابراین

ت شـرعی هـم یـدر حل طو مـم دانسته و از آن خوشش آید زهکیعنی رر  آدمی آن را پایباشدک 
اش  ن خدا همهید چراکه کت فطری استیت شرعی نیز، تاب  حلین موضوع است، چون حلیهم

ن، یو موجـوداتی از زمـ جهز به جهاز تغذیه خل  کردهرا م مطاب  فطرت است و خداوند انسان
  یـچ نفرتـی مایو ررـ  بشـر بـدون هـ را ممیم با قـوام بشـر قـرار داده وانات و نراتاتیمانند ح

 ک(96/929 )همان،  زی برای او حمل و ریب استین چیو چن هاست آن
ک پـاکی و ملـهازجشود که دارای خصوصیاتی  به آن غذایی ارما می ،ریب در مواد غذایی

و دارای  سـانی و مفیـد بـرای بـدن انسـان باشـدمطاب  با رریعت سالم ان عدم نجاست، حمل،
 خراثت و پلیدی ظاهری و بارنی نراشدک

 غذای طیب یها یژگیو 
یعنـی ) پاکیزه باشـد ،)یعنی نجس نراشد( نخست پاط باشدغذایی است که  ،غذای ریب

است که از موادی پاط و عاری از آلودگی تهیه شده مقصود از غذای پاط، غذایی  ،پلید نراشد(
و پاکیزه، یعنی مواف  رر  سلیم  کند نیت مباشد تا عموه بر رف  گرسنگی، سممتی انسان را نیز 

 ک(915: 9910علمی قرآن،  یها یشگفترضایی اصفهانی، اعجازها و ) انسانی باشد
 ی معرفی کرده استک  اصلی مهم در خصوص خوراط عنوان بهریب را  ،قرآن کریم 

 
ه  ا یا أ

ََّ ا یّ  رأضّ ح  لالًا ط   النَّاسُ کُ وا ا مّ
َ  لا َ ََّّبعُّ وا ا طُوُ وا ااّ ا  َّ یالْأ  َُ ُ بّ یب اً  ُُ َ ک مأ د  دُ  ینوانّ إنَّّ 

طان یشـ یهـا گامد و از یـزه بخورکین است، حـمل و پـایدر زم ازآنچهای مردم »ک (920)بقره/
 ک«ار شماستاآشاو، دشمن  چراکه کدیناروی نیپ
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 ی نشده استککار دستتواند نمادی از بهداشت، سممت، پاکی و  ریب بیان شده در قرآن، می
یعنی می  و پسند رریعت به سمت آن باشد و هر کس باید مطـاب  رریعـت خـودش  ،ریب

و انسان را رشد روحـی  شود ینمغذا بخوردک ریب غذایی است که از خوردن آن بیماری ایجاد 
بنـابراین در ادامـه مراحـث ک (999: 9915رضایی بیرجندی، تغذیه در اسـمم، ) هدو جسمی د

 مقصود از رعام ریب، رعامی است که دارای شرو  ذکر شده باشدک
 تفاوت حلال و طیب

 یفرماید:  سوره بقره می 920خداوند متعال در آیه 
 
ََّ ا یّ یا أ رأضّ ح  لالًا  ه  ا النَّ اسُ کُ وا ا مّ

الْأ 
در این آیه شریفه بعد از بیان مراح بودن خـوردن، دو شـر  اساسـی بـرای آن در ناـر  کبا...یط  

مات ذاتی نروده و  «حمل»گرفته شده استک حمل و ریب بودنک  ح   غذایی است که جز محر 
ن دو لفـظ یـو اجتمـاع ا گرفتـه حمل معنای بهرا بعضی  «بیر»و  غیر بر آن تعل   نگرفته باشد

ا و آخـرت یـه در دنکـزی یـاندک ولی برخی آن را به چ دانسته ت کیدط برای ب( را فقی)حمل و ر
ت بخش و پا  ک(9/531: 9916، الریان مجم رررسی، اند ) کردهزه است معنا کیلذ 

ه کشود  ای گفته می زهکیزهای پایب به چیو ر یزی است که ممنوعیتی نداشته باشدحمل چ
ر نمونـه، یرازی، تفسـیارم شام)   خرائث استسالم انسانی است، ریب نقطه مقاب مواف  رر 

 ک(9/321: 9919
این آیه تـموت شـد و ایشـان در جـواب   در روایتی نق  شده که زمانی در محضر پیامرر 

ــای  ــه تقاض ــی ک ــتجابشخص ــن الدعوه مس ــب ک ــت را ری ــد: رعام ــت، فرمودن ــدن داش  ،ش
بدنش برویـدک مسـتح   شوی و کسی که یک لقمه گوشت از حرام و ربا بر می الدعوه مستجاب

 ک(9/921: 9505ر بالماثور، یوری، الدر المنثور فی التفسیس) آتش است
دو را به یک معنـا گرفـتک  توان هر ظاهر آیه و روایاتی که در تفسیر این آیه آمده است، نمی  با توجه به

له و ریـب ، یعنی حمل بودن یک مسـئکند و ریب به خصوصیات آن بلاه حمل به ذات رعام اشاره می
 معنا به یادیگر داشته باشندک ازناریی ها شراهتکه این دو  هرچندبودن مسئله دیگری استک 

 ها یمار یببرخی طیبات اشاره شده در قرآن و نقش آنها در پیشگیری از 
برای تریین بهتر مطلب، برخی ریرـات اشـاره شـده در قـرآن و نقـش آنهـا در پیشـگیری از 

 آمدک در ادامه خواهد ها یماریب
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 شیر مادر ـ1
قرآنی دارد و از مصادی  مهم غذای ریب  یها آموزهدر  یا ژهیویای از غذاهایی که جایگاه 

به همه اموری که  ،رکن اساسی زندگی هر مسلمان عنوان بهقرآن ، شیر مادر استک استدر قرآن 
ر دادن در پرداخته استک مسئله شـی  یتفص بهمختصر و یا  صورت به ،استلازمه سعادت انسان 

توضـیح داده   یتفصـ بهآیات متعددی مورد توجه قرار گرفته و در چند آیه، برخـی از مسـائ  آن 
َ  یَ  ا أوا الِّااُ شده استک برای نمونه آمده که  ََّ ح  وا أ  ُُ  َ لا أَ  

َ  أ نأ ینّ  مِمّ   ینّ رأضّ عأ
 
َ  أ را

 
أَ أ   َ ّ ُمَّّ ی   

ة  ... در ناـر  یردهیشـو سال کام  بـرای اتمـام د یردهیش( که مدت زمان 696)بقره/ ا رَّضاد 
 شودک شیر دادن به نوزادش اسـت داده می یموساولین دستوری که به مادر ک گرفته شده است

بایـد مشـورت کننـد و  یرخوارگیشـ نـهیزم درمـادر  پـدر ومطاب  آیـات قـرآن،  (ک60قصص/)
 ده گرفتـه شـودو اجازه ندهنـد کـه حقـوا شیرخوارشـان نادیـ ت کودط را در نار گیرندمصلح

َ صَّ در سوره مرارکه لقمان آمده ک (696بقره/) أسان  بوّا الِّ  یَ   ن ّ
َ  ین ا الْأ ن اً  أُ  َ  ُُ  ه 

ُ
ُُ أ أُ  َ    ُّ حَ       َ أُ   َ

کرأ یّ ینّ عا    فصّالُُُ یّ  نّ ا أ
 
صّ  ک إیّ  یَ   وّا الِّ    أ  َ أ همچنین در جایی دیگر، مدت  ک(95)لقمان/ یُ ا 

 ک(93احقام/) را سی ماه تعیین کرده استزمان شیردهی و حم  
 نکات تفسیری

ه کـر دادن به نوزادان آمده و به حقـوا گونـاگونی یش  در این آیات، دستورات مختلفی درباره
ر قـرآن مهـر، یی اصفهانی، تفسـیرضا) نه دارند، اشاره شده استین زمیمادر و فرزند و پدر در ا

 ک(666ـ660/ 6: 9901
 هرچنـد کـهرخوارگی رفـ ، مخصـوص مـادر اسـتک یسـال شـ ر دادن در دویحـ  شـ ـ9

نـوزاد   هیـتغذ آنجاکه ازک اما پدر گذاشته شده است  در این مدت هم، بر عهده طودکسرپرستی 
ت با شیدر ا داری و سرپرستی به مـادر  وندی ناگسستنی دارد، ح   نگهیر و عوارف مادر پین مد 

 کهمان() واگذار شده است
ین زمان کمتر ،(2/50: 9501، یافاال، نییل)ک و روایات (93/)احقامبا توجه به آیات  ـ6

نق  شده، کمترین زمـان  ائمهماه در نار گرفته شده استک در روایاتی هم که از  69دهی شیر
از ابن عراس نقـ  شـده کـه اگـر زنـی  کهمان() اند دانستهماه و کمتر از آن را ظلم به نوزاد  69را 

ماه بود  2 اش یبارداردوره  و اگرماه به نوزادش شیر دهدک  69باشد، باید نه ماه  اش یبارداردوره 



 

 

«
لم

 ع
 و

آن
قر

»
ه بی

مار
 ش

م،
ده

هار
 چ

ال
 س

،
ن 

ستا
 تاب

 و
هار

م، ب
شش

و 
ت 

س
99

11
ش

 

811 

هـر  رو یـنازا ک(1/990: 9916، یانالر مجم ر یرررسی، تفس) ماه به نوزادش شیر دهد 65باید 
رخوارگی افـزوده شـود تـا حـ   ید بر مـدت شـیبا ،شود م میکچه از مدت زمان نه ماه بارداری 

 ک(660ـ6/666: 9901ر قرآن مهر، یفهانی، تفسی اصیرضا) ادا گردد طودک

پـدر نـوزاد اسـت تـا   ر دادن بر عهدهیغذا و لراس در دوران ش نار ازنه زندگی مادر یهز ـ9
م جاری استک ان حیز، همیزن رما گرفته باشد ن چه چنانر دهد و یمادر بتواند فرزندش را ش

ه کـاجات مادر را در دورانی یفه شوند و احتین وظیدار ا د عهدهیبعد از مرگ پدر نیز، وارثان او با
 کهمان() نندکن یدهد ت م ر مییش طودکبه 

خـود را قربـانی  طودکـد بـا اختمفـات افانـی سرنوشـت یـاز پدر و مـادر نرا یک یچه ـ5
 کهمان() نندکاختمفات 

  ن زمان با توجه به وضیم پدر و مادر بستگی داردک ای، به تصمطودک گرفتن یرشزمان از  ـ3
ت یعنی آنان با مشورت و رضایشودک  ن میییری و تواف  پدر و مادر تعاف و با هم طودکجسمی 

 کهمان() ندینما هم عم  می
 «ر مـادر بـرای نـوزاد بهتـر نخواهـد بـودکیری از شـیچ شـیهـ»نقـ  شـده:  یامررپاز ـ 2

 آمده ؤمنینیرالمامدر روایتی از  ینهمچن ک( ،9916 :6/90الرضاون أخرار یع، یهبابو )ابن
بِ یمَا مِنْ لَبَنٍ »که:  عْظَمَ بَرَکةأ عَََ  یرْضَعُ بِهِ الصَّ

َ
هِ یف مِّ

ُ
ک (2/50: 9501، یافاـال، نییل)ک هِ مِنْ لَبَنِ ف

اهمیـت  قـدر آنشیر مادر برای نـوزاد  «هیچ شیری برای نوزاد با برکت تر از شیر مادرش نیستک
محروم کردن نوزاد از شیر مادر )که نراید کمتـر نق  شده که  صادادارد که در روایتی از امام 

 کهمان() ماه باشد( اجحام و ظلم در ح  کودط است 69از 
بنابراین شیر مادر برای نوزاد از اهمیت به سزایی در تعالیم دینـی برخـوردار اسـتک احاـام 

ردک نشـان از اهمیـت ایـن موضـوع دا ،کک آمدهک شیر دادن و مسئله رضاع و ینهزم درمتعددی که 
حـ  و  یردهیشـبرای نمونه حتی اگر زن و شوهری از یادیگر جدا شوند، پـدر بایـد تـا زمـان 

شخص دیگری را برای فرزند دایه بگیرد تا حقوا نوزاد  ،حقوا مادر را بپردازد و اگر مقدور نشد
 ک(2رما/) پایمال نشود

در امر تغذیـه  مادر یرشکه بیان شد، آیات و روایات متعددی بر اهمیت و جایگاه  گونه همان
نوزاد دلالت دارندک از نگاه قرآن تنها غذایی که مناسب حال و مایه سـممت نـوزاد اسـت، شـیر 



مد
ارآ

ک
با ی

ی
ها

ید
 

غذ
ت

 یه
رآن

ق
 ی

ر پ
د

ی
گیر

یش
  

ز ب
ا

ری
ما

ی
 

 ها

 

 

818 

گـاه بـه  مادر استک شیر مادر غذایی است که همزمان با تولد نوزاد توسـط خـال  هسـتی کـه آ
خـوردن مصالح مخلوقات خود است در سینه مادر به ودیعت گذاشته شده تا نوزادی که اماان 

مواد غذایی نداشته باشدک این غـذا در سـینه  تغذیه ازلحا مشالی  ،رعام برایش مقدور نیست
مادر که مرکز ثق  عوارف و احساسات لطیف مادرانه است گذاشته شده تـا کـودط عـموه بـر 

را کـه  ییهـا نقشنیز از احساسات مادرانه سـیراب کنـدک تـا بتوانـد  خود راتغذیه جسمی، روح 
 ایفا کندک یخوب بهگذاشته شده  اش عهدهیک انسان، بر  عنوان به

 نکات علمی
بر اساس جدیدترین ناریات علمی، اولین و بهترین غذا برای نـوزاد، شـیر مـادر اسـتک  ـ9

بـا تغییـرات  ،نوزاد متولد شـود که اینبهترین مح  برای آرامش نوزاد استک قر  از  ،آغوش مادر
خوراط نوزاد هم آماده استک شـیر  ،گیرد، همزمان با تولد هورمونی که در بدن مادر صورت می

در رـول دوره نـوزادی و در غذا با احتیاجات بدنی نـوزاد اسـتک ازایـن رو  نیتر متناسب ،مادر
 کنـد نیـاز شـیرخوار، اجـزا، حجـم و ترکیرـات شـیر مـادر تغییـر می برحسبمراح  مختلف، 

 ک(93 :9919 زاهدپاشا، اسمم و تغذیه با شیر مادر،)
کادمی پزشای کودکان آمریااک تمام مادران باید در شش مـاه اول زنـدگی  ـ6 رر  توصیه آ

مـاه اول  2نوزاد، نوزاد را فقط از شیر خود تغذیه کنندک چراکه تغذیه انحصاری با شـیر مـادر در 
 کهمان() کاهد نوزادها می ریوم مرگزندگی، سه تا پنج برابر از میزان 

کنـدک  تنفسی، شنوایی، گوارشی وککک جلوگیری می یها عفونتز بروز تغذیه با شیر مادر ا ـ9
کودکـانی کـه در دوران شـیرخوارگی،  (،piter) مطاب  تحقیقات انجام شـده توسـط دکتـر پیتـر

کمتر از کودکانی که با شیر خشک تغذیه  مراتب بههفته با شیر مادر تغذیه شده بودند  99حداق  
شوندک همچنین شیر مادر، نـوزادان را در برابـر برونشـیت،  میدچار اسهال و استفراغ  ،شدند می

کندک افـرادی کـه در دوران شـیرخواری از شـیر  محافات می آنفلوانزامسمومیت غذایی و حتی 
انـدک  ، در زمان سالمندی بیش از دیگران از سممت جسمی، برخوردار بـودهاند شدهمادر تغذیه 

ضریب هوشی افراد ساخته نشده استک تنها دارویـی همچنین تاکنون هیچ دارویی برای افزایش 
محتشم امیـری، ) واحد افزایش دهد، شیر مادر است 0تواند ضریب هوشی کودکان را تا  که می
 ک(902: 9900قرآنی،  های آموزهاز رب پیشگیری در  ای نمونه
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 کـه ینا  یـمـادر )بـه دلکه تغذیه از پستان  ندناته هست  نیا دی  مؤ ،برخی ناریات علمیـ 5
باعـث رشـد  ،کننـد( هنگام مایدن پستان از تعداد عضمت بیشـتری در دهانشـان اسـتفاده می

نورمحمـدی، ناـام جـام  ) شـود نوزاد در یک ردیف و مـنام شـدن رشـد آنهـا می یها دندان
برای خـودش  که بر اینعموه  ،تغذیه نوزاد از شیر مادرک (305-9/300: 9912سممت انسان،

احسـاس  ازجملـهقاب  توجهی نیز بر سممت روحی و جسـمی مـادر داردک اثرات  ،مفید است
تـر و کمـک بـه  رضایت از خود به دلی  انجام درست وظایف مادری در داشتن فرزنـدی سـالم

 تر  یسـر، کاهش ذخیره چربی دوران بارداری، بازگشت ازجمله ،اقتصاد خانواده اثرات جسمی
محتشـم ) کاهش ابتم به سرران سـینه و کککک دارد ،خود پس از زایمان یجا بهآن  میضمارحم و 
برای نمونـه در تحقیقـی ک (902: 9900قرآنی،  یها آموزهاز رب پیشگیری در  یا نمونهامیری، 

جلوگیری از سـرران سـینه در اصـفهان انجـام شـده، یاـی از راهاارهـای  یها راهکه در مورد 
شیوع عوام  خطـر سـرران  ،ح پرورزادهرو) استکاهش ابتمی مادران، شیر دادن به نوزادشان 

 ک(۹۶-۲۰: 9919،ساله در اصفهان ۹۶تا  ۰۲پستان در زنان 
و شیردهی برای نوازد و مادرش فواید زیادی دارد که به برخی از این امـور  مادر ریشبنابراین 

اشاره شدک الرته با توجه به فواید اقتصادی شیر خشک بـرای کشـورهای سـازنده آن، هنـوز هـم 
متنـاقض  بعضاً که نتایجی  شود ستای ترلیغ شیر خشک انجام میتحقیقات سفارشی در را برخی

بهتـرین  ،تحقیقات علمی غالبدر  مادر ریش، که اینمسلم است  آنچهبا موارد بیان شده دارندک 
 غذا برای نوزاد معرفی شده استک

 کارکردهای آیات
 WHOه سازمان بهداشت جهـانی اهمیت دارد ک قدر آندر نگاه تحقیقات علمی، شیر مادر 

و شعارش این  ی کردگذار نامهفته شیر مادر  عنوان بهرا  آگوست 99 -1روزهای  6001سال  در
کودط را از مـرگ  ونیلیم کیجان  ،بود که شروع تغذیه با شیر مادر از ساعات اول پس از زایمان

هـم سـالانه حـدود  هنـوز ک(93 :9919 پاشا، اسمم و تغذیه با شیر مـادر،)زاهد دهد نجات می
مـاه اول  2 درو اگـر تنهـا  کننـد فـوت می توسعه درحالشورهای در ک اکثراً چهار میلیون نوزاد و 

 میلیـون شـیرخوار جلـوگیری خواهـد شـد 9/9مـرگ سالانه از  ،زندگی از شیر مادر تغذیه کنند
 ک(92 )همان،
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 یزمـان درشـودک  معلوم میقرآن و روایات بر تغذیه با شیر مادر  داتیت کحال دلی  اهمیت 
کاز تحقیقات علمی انجام نشده بودک خال  هستی این امر را مورد  کدام چیهکه  قـرار داده و  دیت 

کنـدک و  کند و به برخی موضوعات مـرترط بـا آن نیـز اشـاره می حتی زمان آن را نیز مشخص می
دهـد کـه در  یـن نشـان میکند و ا بهترین غذا برای نوزاد را شیر مادر معرفی می پیامرر اسمم

بهترین آنهـا را  شدند که پیامرر از نوزادان به چیزهای دیگری تغذیه می یا عدههمان زمان نیز 
بشـر بعـد  ،رو نیازا ک( ،9916 :6/90الرضاون أخرار یع ،هیبابو ابن) کند شیر مادر معرفی می

بـه قیمـت مـرگ ک امـا سـتزیاد به این ناته رسیده که شیر مـادر بهتـرین ا یخطاها و  آزموناز 
 کاست متمادی بشر وارد شده یها نس جدی که به  یها بیآسانسان و  ها ونیلیم

و سممت و سـعادت  ها یماریباهمیت و کارکرد آیات قرآن در پیشگیری از  ،با این اوصام
 دیـت ککه چگونه اسمم بر موضوعی مث  شیر مادر این همـه  شود مشخص می شیازپ شیببشر 

خواهند سالم و تندرست باشـند و راه سـعادت و سـممت را  می ها انساناگر  چراکه ککرده است
نداشته باشد  خطا و  آزموناند که از خطا و اشتراه مصون بوده و نیاز به  ای نیازمند آموزه ،بپیمایند

 و نس  آنها در خطر قرار نگیردک ها انسانتا برای رسیدن به نقطه هدم جان 
شـد ضـمن نجـات جـان  ه شدک اگر بـه ایـن آیـات و روایـات عمـ  میگفت آنچهبا توجه به 

که در اثـر عـدم تغذیـه از شـیر مـادر شـیوع بیشـتری  ییها یماریبانسان، بسیاری از  ها ونیلیم
 شدک جلوگیری می اند افتهی

 میوه ـ2
غـذایی  یها میرژجایگاه مهمی در  ،ها هستندک میوه  یای از مصادی  مهم تغذیه ریب، میوه

داردک در قرآن کریم آیات  یا برجستهقرآن، میوه جایگاه  یا هیتغذداردک در فرهنگ  محور سممت
هـا ذکـر شـده   و در برخی آیات، نـام تعـدادی از میوه یرورکل بهها و   میوه در خصوصمتعددی 

ا ک اند شدهها مقدم بر سایر مواد غذایی ذکر   میوه ،استک در قرآن کریم ََّ ة  مّ َ   *َن  یُ ُ خ  یَ  فاکه 

أمّ ط   ا ی  لَ  ََّ ُ هُوا ن  ی مّ توانـد دلالـت  ( تقدم ذکر میوه بر گوشت در این آیات می69ـ60 )واقعه/  أ
ها و مفیدتر بودن غذاهای گیاهی نسرت به غذاهای گوشـتی باشـدک ایـن مسـئله   بر اهمیت میوه

مأ  قرار گرفته استک دییت دیگر نیز تارار و مورد  ییدرجا ُُ نا أَ د   أ
 
ُ هُوا ن   َ  أ ا ی أ  ََّ أم  مّ َ  لَ  ة    بفّاکه 

 ک(66)رور/
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ّ هـا هسـتندک   عطا شـده میوه ها انساندنیایی که به  یها نعمت ترین مهمیای از  َّّ ُُ وا   ا  یَ  
ُّ ن باا  کلِّ ش   ّ نا ب ر جأ طأ

 
َاءّ  اءً ف أ َ  ا سَّ ل  ّ  نأز 

 
با ا  أ ُُ ح  ضِّاً نُُأرّجُ ّ نأ  ُُ ط  نا ّ نأ ر جأ طأ

 
َ  ء  ف أ   ّ  َ اکب اً  ُ تَ 

أَ ط  أعّها  نّأوا انٌ َانّ  لّ ّ  َ  ا زَّ یالنَّخأ ناب   دأ
 
أَ أ نَّاا  ّ  َ  ج  َ  غ  یةٌ  َّ بهّاً  ان  مُ أ َ  ا ره َّ اَ ی  ُُوا ن   ُ  انأرُرُ ّ  ُ َّ  اب

َ    إیّ ر    َ ثأ
 
رهّّ إذّا أ  َ ُّ إنَّّ یّ یث  ّ نُوا ن  یاا  َقّ وا أم  یذَکّمأ ل   نأعّ ه از کـسـی اسـت کاو »ک (11)انعـام/ ؤأ

هـای  هـا و شـاخه مک و از آن، ساقهیاندیاهان گوناگون رویآن، گ لهیوس بهرد، و کآسمان، آبی نازل 
 یکهای بار ی با رشتهیها وفهاوفه نخ ، شام و از شکهای مترا م و از آنها دانهیسرز، خارج ساخت

و )گـاه( ه( شـریه بـه یاـدیگر ون و انـار، )گـاتـیاز انواع انگـور و ز ییها باغو  کمیرون فرستادیب
ی یهـا ه در آن، نشـانهکد یدنش بنگریوه آن و ررز رسی، به مدهد یموه یم که یهنگامشراهتک  بی

 «مان استکی)از عامت خدا( برای افراد باا
در آیـات   یتفص بهها هستند که   اخروی نیز انواع میوه یها پاداش ترین مهمهمچنین یای از 

 شده استک مختلف از آنها نام برده
 ّ َّّ ّ ا

أرّ یَ  ب شِِّّ نَّاا  تَ  نَّ   هُمأ ج 
 
الَّااّ أ َّ وُا ا ا صَّ َ  د  نُوا ا  أَ  یَ  آ   ا رُقّ ُوا ا ّ نأه ا  ُا تح ّ  نأهارُ کََّ

الْأ 
 ّ َّّ ا ا ة  رّقأ اً  ا وُا ا ُذ  ر   َ أَ ث  ُّ ُ َّ   ابهّاً .... یّ  ّ َوُا ا ب

ُ
َ  أ بألُ  أَ ق  ه کـنی سـاکبـه »ک (63)بقـره/ رُقّ أنا ّ 

 هاسـت آناز بهشـت بـرای  ییها باغه ک ده بشارتاند،  سته انجام دادهیارهای شاکمان آورده، و یا
نـد: یگو ای از آن، به آنان داده شود، می وهیه مکک هر زمان است یجارر درختانش یه نهرها از زک
( است تر یعالو  چقدر از آنها بهتر ها نیاولی ) به ما روزی داده شده بود قرمً ه کن همان است یا

 «کککاند اسانیی( یرایخوبی و ز ازنارشود، همه ) ه برای آنها آورده میکی یها وهیو م
ی اخروی معرفی شـده ها پاداش ترین مهمیک نعمت دنیایی و یای از  عنوان بهبنابراین میوه 

 اهمیت میوه در قرآن کریم استک دهنده نشانکه  است
 نکات تفسیری

ة  در آیه « امداد»بهشتی استک  یها نعمتمیوه یای از ـ 9 مأ بفّاکه  ُُ نا أَ د   أ
 
( 66)رـور/ َ  أ

وه و گوشـت یدائمی و پشت سر هم استک یعنی پشت سرهم م صورت بهزی یبه معنای آوردن چ
اهـ  بهشـت  یهـا یروزشودک یعنی یاـی از  ه بخواهند برای بهشتیان عرضه میکاز هر نوعش 

 ک(91/95: 9910، نزایر المیی، تفسیرراررا) میوه است
اند، شاید این مطلب به خـارر آن باشـد  ها قر  از گوشت پرندگان ذکر شده ـ در این آیات، میوه6

 (ک60/929: 9901که خوردن میوه قر  از غذا بهتر است )رضایی اصفهانی، تفسیر قرآن مهر، 
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و ماننـد  نـدکدا یـمرودی پکه با خورده شدن، کست ین چنان آنها و غذاهای بهشتی  وهیم ـ9
ک انـد یجاودانها همیشگی و   باشدک این میوه ،که مخصوص فصول متعددی هستند ایهای دن وهیم

ا تعریر و  ََّ ُ هُوا ن  یمّ ت یـفکیت و یمکان در انتخاب نوع و یه بهشتکدهد  ( نشان می66)رور/  أ
 ک(91/95: 9910، زانیر المیی، تفسیرراررا) ها و غذاها آزادند وهین میا

 عنوان بـههـا در بهشـت و ذکـر آنهـا   ها و تقدم آنها بر سایر خوراکی  نام بردن از میوه بنابراین
 نعمتی مهم در دنیا نشان از جایگاه این نوع از تغذیه در فرهنگ قرآنی داردک

 نکات علمی

هـا   ک در میوهاند انسان، مواد معدنی و اممح مورد نیاز بدن ها نیتامیوها سرشار از انواع   میوه
، آهن، کلسیم، فسفر، منیزیم، سدیم، گوگرد، یـد و ککک وجـود ازجملهواع و اقسام مواد معدنی ان

رریعی دارای چربی و سدیم کمی هستندک بـه لحـا  داشـتن فیرـر غـذایی،  رور بهها   داردک میوه
ها اهمیت دارند و مصرم آنهـا بـرای سـممتی انسـان لازم و ضـروری   انرژی، اممح و ویتامین

 ک(92: 9916متی، سرک زندگی اسممی، رح) است

 کارکردهای آیات
تـوان گفـت:  قرآنی و خواص علمی مصـرم آنهـا مـی یها وهیمبا توجه به ذکر برخی از  ـ9

تواند سممتی پایدار را برای همگـان بـه  می ،رژیم غذایی که محوریتش میوه و سرزیجات باشد
: رکط) اند انسانبدن  یها نیتامیواممح و  کننده نیت مها بهترین   میوه که از آنجاییارمغان آوردک 

توان از فقر بسـیاری از امـمح و  این وسیله می به ،(950-910: 9910رابینسون، اصول تغذیه، 
آنهـا کمرـود  منشـ کـه  ییهـا یمـاریبدر بدن جلوگیری و متعاقـب آن از بسـیاری از  ها نیتامیو

 ویتامین و اممح در بدن است جلوگیری کردک
 ،علمـی بایـد مـورد توجـه ویـژه واقـ  شـوند یها هیتوصهایی که بنا به  میوه ترین مهمز ا ـ6

همـه انـواع امـمح و  رـاً یتقر، آمـده عم  بههـای  ک ررـ  بررسـیانـد قرآنهای ذکر شـده در  میوه
ها   ذکر شده در قرآن وجود داردک برخی از این میوه یها وهیمبدن انسان در  ازیموردن یها نیتامیو
ها را در فص  خود   بدین معنا که اگر شخص این میوه هستند،حاوی اکثریت این نیازها  ییهاتن به

کـه امـروزه  ییها یماریبتواند بدن خود را در مقاب  بسیاری از  می ،و به میزان کافی مصرم کند
 جلوگیری کندک ،در دنیا هستند ریوم مرگاز عل  مهم 
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مصـرم  خصوص بهدر قرآن، مصرم میوه و  یا هیتغذبنابراین یای از قطعات مهم پازل  ـ9
کـه تحقیقـات  گونـه همانهـا،   ذکر نام این میوه چراکه کاند شدههایی است که در قرآن ذکر  میوه

توانند مناف  فراوانی  نیست و هر یک دارای برکاتی هستند که می جهت یبعلمی نیز ثابت کرده، 
 ک[9]جلوگیری کنند ها یارمیببرای بشر داشته باشند و از بروز بسیاری از 

 هـا یمـاریبهـای ذکـر شـده در قـرآن، در پیشـگیری از وقـوع  برخـی میـوه ریت ثامروزه  ـ5
در  ها یماریبتوان گفت: بروز و عدم و بروز برخی  آشاار شده استک برای نمونه می شیازپ شیب

هرکجا که زیتون  ،مثال  عنوان بهمنار  خاص، ارترا  معینی با نوع خوراط مردم آن منطقه داردک 
 خواص ینصیری، بررس) قلری و عروقی رون  کمتری دارند یها یماریب ،و روغن آن زیاد باشد

 ک(953: 9919 ،یقرآن های میوه یدرمان
 توان گفت: مطلب می یبند جم در 
 کهـا نیسـت  دلی  انحصار و نادیده گرفتن سایر میوه ،ها در قرآن  برخی از میوه آمدن نام ـ یک

مخصـوص بـه   ییکـاراخـواص و  هرکدامروید و  کره زمین می یجا یجاصدها میوه در  چراکه
 مفید باشندک ها یماریبتوانند برای بدن انسان و پیشگیری و درمان  خود را دارند و می

در تمـام دنیـا  رـاً یتقرذکر شده در قرآن مختص یک جغرافیای خاص نیستند و  یها وهیم ـ دو
 گیرندک تفاده قرار میو مورد اس اند شدهشناخته 
تمام اممح و عناصری را کـه لازمـه بـدن و  راً یتقرها استفاده کند،   اگر کسی از این میوه ـ سه

 خواهد آوردک به دستها فراهم است،   اماان جذب آنها از رری  میوه
وه اهمیت میـ دهنده نشانها در قرآن و مقدم آوردن آنها بر سایر غذاها،   ذکر انواع میوه چهارـ

 نقش آن در سممتی بدن انسان استک و
ذکر شده در قـرآن در آنهـا پررنـگ  یها وهیمبنابراین، یک رژیم غذایی میوه محور که نقش 

 مختلف جلوگیری کندک یها یماریبتواند از بروز  استک می
 گوشت ـ3

 ،یرریعـ در حالتک هستندها   بدن، پروتئین یها سلولبیشترین ماده موجود، بعد از آب در  
گایتون وهـال، ) دهند درصد از وزن هر سلول بدن انسان را تشای  می 60تا  90ها بین   پروتئین

اجــزای هــرم غــذایی انســان  تــرین مهمیاــی از  ، ازایــن رو(61: 9900فیزیولــوژی پزشــای، 
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: )رکط ها هسـتند  گوشـت ،بـدن ازیموردنپروتئین  نیت ممناب   نیتر یاصلک از هستندها   پروتئین
همـواره  ،دار یک غـذای پررـرم عنوان به گوشت ک(903-901: 9910سون، اصول تغذیه، رابین

زیادی در مسئله خـوردن و  یها طیتفر و  افرا  تاکنونها بوده استک از گذشته   مورد توجه انسان
انـد و برخـی انـواع و  نهی کـرده یکل بهخوردن گوشت را  ،نخوردن گوشت وجود داشتهک برخی

 صـرفاً و برخـی  خوار گوشـتک برخـی انسـان را انـد دادهمـورد اسـتفاده قـرار  را ها گوشتاقسام 
 اندک آورده حساب بهخوار  گیاه

استک بدین گونه که از خوردن گوشت نهی ناـرده و  فرد منحصربهروش اسمم در این زمینه 
محدوده و قوانین واضحی برای این امر قائـ  شـده اسـتک ک اما هم کرده است دیت کحتی به آن 

حـمل و گوشـت برخـی  اند شـدهخوردن گوشت برخی حیوانات را که با ذبح شـرعی حاصـ  
نیـز  گوشـت حملحیوانات را ممنوع و حرام اعمم کرده اسـتک در خـوردن گوشـت حیوانـات 

 مختلفی در خصوص میزان و چگونگی آنها شده استک یها هیتوص
ها هسـتندک در سـوره مرارکـه   نعمات الهی برای انسـان گوشـت ترین مهمبرابر آیات قرآن از 

نأعام  نح  آمده که 
ک وُا ن   َّفأ  ُا یَ کمأ  ُا ط قَ  الْأ 

أ
َ  ّ نأها َ أ نافعُّ      َ ( و در سـوره 3)نحـ / ءٌ 

 ها انسـاناز مناف  مختلف چهارپایان برای  وبه این مسئله پرداخته شده  تر مفص مرارکه یس نیز 
َ    مأ  نام برده شده استک

 
أَ یأ  ر 

 
َّ   أ أ ا د  ََّ نا   هُمأ مّ نَّا ط   قأ

 
ا  اَکّوا ن  یدیا أ هُمأ لَ  نأعا اً ف 

 
َ  ذ ََّ أناُا  *نا أ

َ  ّ نأها  کوا بُهُمأ  نأها ر  َّ ک وُا ن  ی  هُمأ ف 
أ
 ف لا  ُا یَ    هُمأ  *أ

 
َ  م  اربُّ أ نافعُّ  کرَُن  ی   و  (19-10)یس/  أ

ُ در جای دیگری آمده  نأعامّ حَ 
َ  الْأ  ق   ک مُ َ  ّ  ََّ ا ر  َ  ف رأ  اً کُ وا ا مّ َ  لا َ ََّّبعُّ وا ا طُوُ وا ااّ الُله  وا َ  ةً 

َُ ُ ب یا  َّ  دُ ُُ َ کمأ د  ( انواع حیواناتی که گوشت آنها قابـ  اسـتفاده بـرای 956)انعام/ ینٌ وانّ إنَّّ
 شـاار(،) یوحشـ وانـاتی( ح955ــ959انعـام/) از: چهارپایان اهلی، اند عرارتانسان است، 

 (ک66رور/پرندگان ) ( و96فارر/) یماه( 5ام/)انع
َّّ در خصوص گوشت ماهی آمده است  ُُوا   ا رّ  یَ   أَ اً ط  ُُ لَ  ک وُا ا ّ نأ 

أ
َّ  أ أْ ر   ر  ابأ   ای س  خَّ

صید دریا را برای انسـان حـمل و در اختیـار او  ،خداوند برای این مناور رو نیازا(، 95)النح /
حّلَّ َ کمأ ص  قرار داده استک 

ُ
ةّ أ یار  َ   ّ سَّ ُاعاً َ کمأ     ُُ عاُ  َ  ط  رّ  أْ ( همچنـین 12 )مائده/ یدُ ابأ 

ُ هُوا ن  بهشتیان آمده که  یها نعمتدر توصیف  ا ی أ ََّ ی  مّ
أمّ ط  در هـر  ( کـه60-69)واقعه/ َ  لَ 

 گیردک زمانی که اراده کنند در اختیارشان قرار می
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، نـام بـرده تواند از آنها استفاده کنـد انسان میحملی که  یها گوشتدر قرآن کریم از انواع 
 رو نیـازاگیرنـدک  هـا را در برمـی  که تنوع زیادی دارند و گوشت قرمز و سـفید و ماهی شده است

 بهشتی از آنها یاد شده استک یها نعمت عنوان بهدنیایی و برخی نیز  یها نعمت عنوان بهبرخی 
 نکات تفسیری 

اسـت،  سـال بزرگان یـسوره مرارکه انعـام، بـه معنـای چهارپا 956در آیه  «حموله» واژه ـ9
به معنای خردسالان  «فُرُش»توانایی حم  بار را دارند و  که خوانند یمآنها را حموله  جهت نیازا

 ک(1/925: 9910، زانیر المیی، تفسیرراررا)  و حیوانات کوچک است آنها
یط»و مقصود از  بِعُنا خُطُناتِ الشَّ َِ ...وَ لا تَتَّ است کـه مرـاح و حـمل خداونـد را  نیا« ... ا

ها   خی حملکه بر ت مشرکان استرد پندارهای نادرس درواق این اشاره  و ک(همان) حرام نانید
 ک(2/1: 9919ر نمونه، یرازی، تفسیارم شامپنداشتند ) را حرام می

ت کـه از دریـا ماهی اس یای از نعمات الهی که در اختیار انسان قرار گرفته، گوشت تازه ـ6
اند و تنها دست قدرت  زحمتی برای پرورش آن ناشیده ها انسان غالراً گوشتی که  شودک صید می

قرار داده تا بتوانند از آن بهره  ها انسانخداوند آن را در اعماا دریاها پرورش و رایگان در اختیار 
 ک(99/911 )همان، بررند

آن  برتریبهشتی نشانه اهمیت و  یها عمتنذکر گوشت پرنده را در میان ،برخی مفسران ـ9
 ک(69/695 همان،)  اند دانسته ها گوشتنسرت به سایر 

برقـی، ) «گوشـت اسـتک ،هـا در دنیـا و آخـرت  رعام بهترین )آقـای(»مطاب  روایاتک  ـ9
 ،اگـر مسـلمان ضـعیف شـد»نق  شده کـه  نیرالمؤمنیامو از  ک(6/531: 9919 المحاسن،

و در روایت دیگری آمده که خـوردن گوشـت  ک(6/521 همان،) «خوردگوشت و شیر را با هم ب
 با قرض هم شده گوشت تهیه کند دیبا ،لازم است و کسی که پول ندارد بار کیدر هر چه  روز 

 شـود می یخلقـ کجباعـث  ،بیش از چهـ  روز ،ترط خوردن گوشت چراکه ک(6/525همان، )
 همـان،ت بینـایی و شـنوایی شـده )باعـث تقویـ ،همچنین خوردن گوشـت ک(6/523 )همان،

 ک(6/523 )همان، رویاند گوشت بر بدن می ( و6/525
ک ـ5  50که ترط گوشت بیش از  گونه همانروایات بر اعتدال در مصرم گوشت استک  دیت 

بَعِبینَ ینْمباأ » در مصرم آن نیز نهی شده استک یرو ادهیزروز جایز نیستک از  ْْ لْبمَ فَ ََّ کلَ ال
َ
مَنْ ف

بُه صَبَاحاأ  َْ  ک(، 9903 :65یرب  النرمستغفری، ) « قَسَا قَ
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آورد که باید  حساب بهتوان گوشت را از غذاهایی  بنابراین با توجه به مواردی که ذکر شد، می
نیـز  اش یاحتمـال، از مضـرات دیـفوامندی از  تا عموه بر بهره از آن استفاده شود جا بهدرست و 

 جلوگیری شودک
 نکات علمی

: 9910رابینسـون، اصـول تغذیـه، ) گوشت اسـت ،مناب  غذایی انسان ترین مهمیای از  ـ9
 نیپروتئ(، درصد 93-0) یچرب ژهیو به ،به علت داشتن انواع مواد مغذی ها گوشت ک(995-996

و  سـدیم و مواد معدنی مث ک پتاسیم، آهن، فسـفر، B و A گروه های ویتامین (،درصد 90-60)
 شوندک ذایی محسوب میکلسیم از ارزشمندترین مواد غ

حافاـه،  تقویـتو رشد بدن،  ها استخوانمهمی در تقویت  ت ثیراتدارای  ،گوشت قرمز ـ6
 ک(963: 9916رحمتی، سرک زندگی اسممی، ) تقویت قدرت جنسی وککک دارد

رومنـد یی را داراسـت، تـن را شـاداب و نکه خـوراین مایشترین و بیارزشمندتر،  گوشت ـ9
 ک(912: 9500، الطب یف ینصوررازی، الم) سازد می

ایـن  و اسـتدارای مواد پروتئینی  ،شود غذایی محسوب می ریذخا ترین مهماز  ،گوشت ـ5
بـدن را تشـای   ها سـلولعناصـر زنـده  درواقـ  کدارنـد ها انسـانمواد نقش مهمی در زنـدگی 

شـک شیرازی، اسـمم پز) بدن است یها سلولدهندک گوشت غذایی مناسب و متعادل برای  می
 ک(906: 9919بی دارو، 

 از حـد بـیش مصـرم  ،ن تغذیـه نیـزهای دینی آمـده، متخصصـا آموزهکه در  گونه همان  ـ3
برابر تحقیقات انجـام شـده  ک(995: 9910رابینسون، اصول تغذیه، ) کنند گوشت را توصیه نمی

نـواع ا ،مثـ  آمریاـا و اسـترالیا() بالاسـتدر کشورهایی که سرانه مصرم گوشـت قرمـز آنهـا 
و در  ، رونـد رو بـه رشـدی دارنـدقلرـی و عروقـی هـای بیماریمزمن نایر چاقی،  های بیماری

کننـد،  های دریـایی نایـر مـاهی و میگـو اسـتفاده می کشورهایی نایر ژاپن که بیشتر از فرآورده
رحمتـی، سـرک زنـدگی اسـممی، ) کمترین میزان چاقی و بیماری قلری و عروقـی وجـود دارد

 گوشـت اســت رویـه بیمصـرم  ،علـت اصـلی سـرران روده بـزرگ همچنـین ک(962: 9916
 ک(966: 9915رضایی بیرجندی، تغذیه در اسمم، )
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غـذایی بـالایی برخـوردار اسـتک ضـریب قابلیـت هضـم  ارزش، از گوشت ماهی نیـزـ 2
امگـا پروتئین آن بالاست و حاوی اسیدهای آمینه ضروری استک ماهی دارای اسیدهای چـرب 

کلسیم و فسفر و ید است که در  ازجملهنوع مواد معدنی ارزشمند  60استک دارای  2امگا و  9
مغزی و پیشگیری از گواتر مهم هسـتندک مصـرم مـاهی  یها سلولرشد و استحاام استخوان، 

 یها ساتهپیشگیری از آرتروز، رماتیسم،  برای ،(960: 9916)رحمتی، سرک زندگی اسممی، 
 ، آسم، سردردهای میگرنی وککک مفید بوده و توصیه شده استکقلری عروقی، فشارخون، کولیت

 کارکردهای آیات
خداوند متعال حیوانات زیادی را در رریعت خل  کرده استک در قرآن کریم نیز از برخی  ـ9

 شک بیو خوردن گوشت برخی را حرام اعمم کرده استک  حمل رااز آنها نام برده و گوشت آنها 
گاه داند کـه خـوردن و نخـوردن  و می و فساد همه مخلوقات خداوند است حترین کس به صم آ

 چه چیزی به صمح انسان استک
و مضر برای جسـم  انسان تنفر موردمصرفی انسان باید گوشت حیوانی باشد که  گوشت ـ6

و شرط قربانی نشده باشد و مطاب  دستورات اسـممی ذبـح  یپرست بتو در مسیر  نراشندو روح 
 معنوی و بهداشتی برای انسان مفید باشدک ازلحا  ( تا9مائده/) دشرعی شده باش

 هاسـت، انساناستفاده از گوشت حیوانات یای از اجزای مهم زنجیره غـذایی  از آنجاکه ـ9
 خداوند متعال استفاده از گوشت حیوانات و حدود و صغور آن را تریین کرده استک

 مهابـا بیبه گوشت، سرب شده که برخی  وجود انواع حیوانات در رریعت و عمقه انسان ـ5
 ها گوشـتها بپردازندک قرآن کریم در اعمم حلیـت و حرمـت برخـی از   به مصرم انواع گوشت

 کخرریم بیمصالحی را در نار داشته که از بسیاری از آنها 
فوایـد مختلفـی  اند، شـدهاعتدال در خوردن گوشت حیواناتی که در قرآن حـمل اعـمم  ـ3

 نسان دارند که در ناات علمی بیان شدکبرای بدن ا
ها، از   ها بـا اسـتفاده از ایـن گوشـت  کارکرد این آیات این است که انسـان ترین مهمبنابراین 

کـه خـوردن آنهـا نهـی شـده اسـتک از  هایی گوشـتشوند و با پرهیـز از  می مند بهرهفواید آنها 
علـم بشـر هنـوز نوپاسـت و  کـه از آنجـایی کننـدک آنها خود را حفـظ می های آسیبمضرات و 

کارکرد این آیـات  ترین مهممختلفی در مورد خوردن گوشت وجود داردک  های دیدگاهها و   تشتت
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 و تفـریط  افـرا و با  گرفتار مشامت جسمی و روحی ناند این است که انسان نادانسته خود را
از گوشـت  قـدر آنراد امـروزه برخـی از افـ چراکـه در این مسائ  از دایره سممتی خارج نشـودک

رضـایی بیرجنـدی، تغذیـه در اسـمم، ) شـوند کنند که بیمـار می حیوانات مختلف استفاده می
خواری  خـام گیـاه) ای نیز با تحریم مطل  انواع گوشت و روی آوردن به مواردی مث  عدهک (999: 9915

 اندازندک را به خطر می بهره کرده و سممتی جسمی و روحی خود وککک( خود را از این نعمات الهی بی
 عسل ـ4

 وجـود بـهیای از مواد غذایی که در قرآن از آن نام برده شده، عس  استک خداونـد متعـال 
أَحى به نام وحی ربط داده استک در سوره مرارکه نح  آمـده ای پیچیدهآمدن آن را به فرآیند   

  َ  أ
ّبالّ بُ 

أ
َ  الْ ذّّی ّ  نّ اتََّّ

 
لّ أ أْ بهک إیّ  النَّ َ  رااّ ر  أَ کلِّ ااَّ   ّ ِّ رُّ  وا ن  ثُ مَّ  ََّ ا یعأ َ  مّ رّ   َ َ  ا  َّ   ّ  َ یوا َاً 

أَ بووا ن بِّک ذُ لُاً یخأرُجُ ّ  ی ةً  ف اسأ کُی سُبُل  ر  ُّ ّ فاءٌ  ّ نَّ اسّ إنَّّ یّ ذَّ ک ل  ُُ فیّ  أوا انُ
 
ُ  فٌّ أ ابٌ مُُأ ُا شَ 

کرَُن   ُ ف  هـا و  وهکـه در کـرد کـوحـی  زنرورعسـ و پروردگارت بـه » ک(20-21)نح / َقّ وا أم  ی
هـا بخـور و بـا اراعـت در  وهیـاز همـه م آنگـاه ککن خانـهبرنـد  ه بـالا مـیکدرختان و بناهایی 

مختلـف بـرون  هـای رنگآنهـا شـرابی بـا  های شـامباشک از  پیما راهپروردگارت  های رریقت
 «د عررتـی اسـتکننـکشـه یه اندکـن برای گروهـی یه در اکه شفای مردم در آن است کشود  می

 ک(93محمد/) بهشتی است برای متقین وعده داده شده است های نعمتهمچنین عس  یای از 
 نکات تفسیری

که خداوند در آغاز بـه  صورت نیبدک در این آیه شریفه فرآیند تولید عس  تریین شده استک 9
 ،ندیها انسـانست هایی که ساخته د ها و درختان و بناها و ماان وهکدر  کهوحی کرده  زنرورعس 

خانه خود را بنا کند و پس از یافتن و بنا کردن خانه، از گـ  و گیاهـان مختلـف اسـتفاده کنـد و 
 یها رنگموادی با  زیاسرارآمخال  خود باشد و نتیجه وحی الهی و انقیاد این حشره  بردار فرمان

 ها در آن استک مختلف است که شفای انسان
است که چگونگی و چیسـتی  زنرورعس به « وحی»ا واژه ناته این آیه ارم ترین مهمک 6

دهـد،  چرا خداوند درباره این موجود و عملی که انجام می که اینجدی داردک  ت م آن نیاز به 
سایر حیوانات ذکر شده در قرآن بـه کـار  مورد دراست؟ چرا این تعریر  کاربرده بهتعریر وحی 
 نرفته است؟
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 نکات علمی
داردک هزاران  ها بیماریمهمی در پیشگیری از  ت ثیراتنقش درمانی،  خوردن عس  عموه بر

ک امروزه نیز اند کردهرجوع  ها یماریببرای درمان  بخش اتیحبه این ماده  ها انسانسال است که 
 یهـا یمـاریبدرمـان  درتحقیقات علمی زیادی در خصـوص شفابخشـی عسـ  و کـاربرد آن 

 این است که: دهنده نشانن تحقیقات علمی مختلف انجام شده استک نتایج جدیدتری
 :ازجملهک رسد یمحاوی مواد ارزشمندی است که تعداد آنها به بیش از هفتاد نوع  ،عس 

نـوع قنـد  93بیش از  تاکنونک استمواد قندی موجود در رریعت را دارا  ترین مهم ،ک عس 9
لو عس  رریعی کی یککردک توان به فروکتوز، گلوکز و ساکاروز اشاره  شف شده که میکدر عس  

 کندک الری حرارت تولید میک 9630
 استک مؤثرکه دارد، در هضم و جذب غذا  ییها میآنزبا توجه به  ،ک عس 6
 کاستهای مورد نیاز بدن  نیتامیدارای اکثر و ،ک عس 9
 کاست بخش اتیحی ها میآنزیی مث ، اسید فرمیک و دهایاسک عس ، دارای مقداری پروتئین، و 5
اسـیم وککک در عسـ  اممح معدنی مختلفی، مث ک سدیم، منگنز، کلـر، آهـن، فسـفر، پتک 3

 موجود هستندک
 (ک615-613: 9901)دیاب، رب در قرآن،  استک عس ، حاوی عوام  قوی ضد میاروب 2 

نیازهای  نیت مبا  چراکه کدارد ها یماریببر پیشگیری از  یمؤثرنقش  این ماده غذاییبنابراین 
 کندک مقاومت بیشتری پیدا می ها یماریبامین و اممح وککک بدن در مقاب  بدن به ویت

 کارکردهای آیات
بـه آن شـده و فرآینـد  یا ژهیـواست که در قرآن کریم توجـه  ییها یخوردن ازجملهعس   ـ9

تـوان در پیشـگیری و درمـان  عسـ  را مـی کـارکرد تولید آن به وحی الهی مـرترط شـده اسـتک
مهم عس ، تقویت سیسـتم ایمنـی بـدن اسـتک بـا تقویـت  راتیت ثای از دانستک ی ها یماریب

 شوندک برای ورود به بدن با سد محامی مواجه می ها یماریبسیستم ایمنی 
 ،کنـد را تقویـت مـی ها یماریبعس  از بروز  کننده یریشگیپکه نقش  ییها نشانهیای از  ـ6

یی مث  سرران ها یماریبداران کمتر به این است که مطاب  آمارها، نسرت به سایر مشاغ ، زنرور
ساخت مشروب و زنرورداران در خصـوص  یها کارخانهو نسرت ابتمی کارگران  شوند مرتم می

 استک 9به  99ابتمی به سرران 
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رژیم غـذایی بیمـاران سـررانی در بیمارسـتان  ترین غذاهای که یای از مهم علت ایند یشا
 ک(609: 9901دیاب، رب در قرآن، ) ع باشدعس  است، همین موضو ،آلمان «ایسلر»

و خـوردن عسـ   هدر روایات نیز به برخـی از کارکردهـای پیشـگیرانه عسـ  اشـاره شـد ـ9
 ک(6/300: 9919 برقی، المحاسن،) حامت نامیده شده است

تواند عموه بر نقش درمانی که در قرآن کریم برجسته شـده اسـت، نقـش  بنابراین عس  می
 نیز داشته باشدک ها یماریباز  در پیشگیری یمؤثر

 نتیجه
تر شـدن آن دارنـدک قـرآن  نقشی اناار نشدنی در کم شدن کیفیت زندگی و کوتاه ها، بیماری

و حفـظ سـممتی را در قالـب بایـدهای  ت میناز عمر، راهاارهای  وری بهرهکریم برای افزایش 
دارند،  ها بیماریپیشگیری از  تغذیه قرآنی بیان کرده استک یک دسته از آیاتی که نقش مهمی در

ک مطـاب  آیـات کـه اینک نتیجـه هسـتندخصوصیات تغذیه انسان در قرآن  کننده بیانکه  اند آیاتی
قرآن، تغذیه انسان باید حمل و ریب باشد تا انسان بتواند ضمن داشتن زندگی سالم، نسرت بـه 

کـارکرد لازم را در  ،در قـرآن سعادت اخروی خود نیز تمش کندک بنابراین آیات مربو  به تغذیـه
 کاستدارا  ها بیماریجلوگیری از ابتمی به 

 

 ها نوشت پی
ذکر شده در قرآن نیستک ذکر برخی  های میوهمیوه و خواص آن منحصر در  مسلماً  [ الرته9]

هـا در   موضوع و حال مخارـب بـوده اسـت و نـافی خـواص سـایر میوه تناسب بهها   از این میوه
 نیستکسممتی انسان 
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