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 :چكيده
جانب پروردگار عالم است كه راه رستگاري دنيوي و  قرآن، كتاب دنيا و آخرت و هدايت كننده انسان از :زمينه و هدف

 استفاده ازاخروي را نشان مي دهد. زندگي طيبه در پرتو عمل به دستورات و رهنمودهاي قرآن شكل مي گيرد. پس با 

 معنوي دست يافت. با توجه به اهميت تغذيه در سلامتي، در اين مي توان به كمال مادي و قرآننهفته  دانش هاي گنجينه

 مطالعه به بررسي آيات قرآن و احاديث، در رابطه با تغذيه سالم پرداخته شده است.

مطالعه توصيفي كتابخانه اي، با استفاده از كتاب قرآن، كتب و ساير نشريات ، فيش برداري و جمع بندي  روش بررسي:

 صورت گرفته است.

يگر تأثير مي گذارند و سلامتي بعد جسمي و روحي انسان داراي دو بعد جسمي و روحي مي باشد كه بر همديافته ها: 

در هم تنيده شده اند. تغذيه سالم در تكامل روح و جسم انسان مؤثر مي باشد، از اين رو در اسلام مسأله تغذيه مناسب، 

 مورد توجه واقع شده و دستورات ارزشمندي در قرآن و احاديث، پيرامون اين موضوع آمده است.

ا، استفاده صحيح از نعمت هاي خداوند و پرهيز از اسراف و پرخوري نقش مهمي در سلامت جسمي و نتيجه گيري: نوع غذ

 روحي انسان دارند كه در قرآن و احاديث نگاه ويژه اي با آنها صورت گرفته است.  

 
 .قرآن، احاديث، تغذيه سالم واژه هاي كليدي:

 
 

 :مقدمه
ترين مخلوق حضرت انسان زيباترين و كامل

تعالي است كه در نهايت، تماميت كمال خويش را  باري
در لقاي حضرتش جستجو مي كند و تمام مراتب و 

 ). 1عوالم را به قصد وصول به آن بارگاه طي مي نمايد (
در منطق اسلام، اگر چه روح و بدن دو موجود 
مستقل هستند ولي چنان با هم پيوستگي دارند كه 

ر است. سلامت و بيماري هر يك در ديگري مؤث
بهداشت اسلام، حافظ سلامت روح و بدن و هر دو مي 
باشد. هر چيزي كه در قرآن بيان شده است، براي 

جهانيان هدايت و رحمت است. گنج هاي دانش در 
قرآن نهفته است. استواران در علم، كساني هستند كه 
خداوند آنها را به حقايق و اسرار قرآن آشنا فرموده 

ي خير و سعادت اند. تكاليف است و آنها رهبران كو
آسماني جز براي كساني كه عقلشان سالم است بيان 
نشده است و چون عقل سالم در بدن سالم يافت مي 
شود، پس قرآن دستوراتي را نيز براي سلامتي جسم بيان 

 ). 2داشته است (
تغذيه مهمترين عامل سلامتي مي باشد كه تأثير 

 انسان دارد؛  به سزايي در روند تكامل روح و جسم
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بنابراين نوع و كيفيت تغذيه بسيار مورد توجه اسلام 
بوده و احكام و دستورات ارزشمندي در قرآن به آن 

). لذا در اين مطالعه، برخي از 3موضوع پرداخته است (
 آيات و روايات نقل شده پيرامون تغذيه بيان شده است.

 سي:رروش بر
 نادي تاين مطالعه يك بررسي توصيفي و اس

مي باشد كه با استفاده از منابعي از جمله قرآن، كتاب ها 
و ساير انتشارات مرتبط صورت گرفته است. مطالب ابتدا 
فيش برداري و سپس جمع بندي و در نهايت به صورت 

 موضوعي ارائه گرديد.

 :يافته ها 
هدف خردمندان، هدف از خوردن غذا: 

ي ديدار (رحمت) خداوند سبحان مي باشد و هيچ راه
جز علم و عمل براي رسيدن به اين هدف وجود ندارد؛ 
از طرف ديگر، مراقبت بر علم و عمل جز با تندرستي 
ممكن نيست، تندرستي نيز با خوردن غذا و خوراك به 
مقدار نياز در شبانه روز ميسر نمي شود. از اين رو بعضي 

غذا خوردن نيز از امور ديني « نيكان صالح مي فرمايند:
اين اساس خداوند متعال در سوره مومنون،  و بر» است
 »كُلُوا منَ الطَّيبات واعملُوا صالحا«مي فرمايد:  51آيه 

يعني خوردني هاي پاكيزه بخوريد و كارهاي شايسته به 
جا آوريد و نيز در آيه ديگر مي فرمايد: اي پيامبران از 

 . )1غذاهاي پاكيزه بخوريد و كارهاي نيك انجام دهيد (

در حدود اشاره قرآن به مصرف ميوه ها: 
ميوه و گياه در قرآن مورد توجه قرار گرفته است.  18

مطالعات انجام شده نشان داده است كه اين مواد از نظر 
تيره مي باشند. اين ميوه ها  15فيتوشيميايي متعلق به 

شامل: زيتون، خرما و انجير انگور، انار، ترنجبين، سدر، 
، زنجبيل، خردل، سير، پياز، خيار، گزشاهي، مسواك

در مورد تعدادي از ميوه ). 4كدو و ريحان مي باشند (
هاي اشاره شده، به ذكر برخي از آيات، پرداخته شده 

 است.
در قرآن آياتي  زيتون، خرما و انگور:

 پيرامون مصرف اين ميوه ها آمده است :

سپس به وسيله آن باغ : «19سوره مومنون، آيه 
درختان نخل و انگور براي شما ايجاد كرديم؛ هايي از 

باغ هايي كه در آن ميوه هاي بسيار است؛ و از آن مي 
 » .خوريد

و (نيز) درختي را كه از : «20سوره مومنون، آيه 
طور سينا مي رويد [= درخت زيتون] و از آن روغن و 

 ».(نان خورش) براي خورندگان فراهم مي گردد
ويانديم در آن ر: «29-32 ، آياتسوره عبس

(زمين) دانه را * و انگور و علوفه را * و زيتون و خرما 
درخت را * و ميوه و چراگاه را * تا  و باغ هاي پر * را

 ».از آن بهره مند شويد
خداوند) با آن (آب : «(11سوره نحل، آيه 

ز همه باران)، براي شما زراعت و زيتون نخل و انگور و ا
در اين، نشانه ي روشني  اًي ميوه ها مي روياند؛ مسلم

 ).5» (براي انديشمندان است
قرآن مجيد از ميان همه ي ميوه ها، تنها روي سه 
ميوه ي زيتون، خرما و انگور تكيه كرده است كه 
احتمالاَ دليل آن ارزش غذايي بيشتر اين سه ميوه نسبت 

 به ساير ميوه هاست.
روغن زيتون براي توليد  خواص زيتون:

ش بسياري دارد، كالري حرارتي آن سوخت بدن ارز
بسيار بالاست و به همين دليل نيروبخش است. همچنين 
روغن زيتون، دوست صميمي كبد است و براي برطرف 
كردن عوارض كليه ها و سنگ هاي صفراوي و قولنج 
كليوي و رفع يبوست بسيار مؤثر مي باشد. در قرآن به 

. امام )6مي گويند (» شجره ي مباركه«درخت زيتون، 
در ميان وصيت هاي آدم (ع) به «حسن (ع) مي فرمايند: 

فرزندش اين بود كه زيتون بخور؛ زيرا آن درخت پر 
 ).7» (خير و بركتي است

خرما ميوه اي سرشار از كلسيم خواص خرما: 
ها مي باشد و كه عامل اصلي استحكام استخواناست 

همچنين داراي فسفر مي باشد كه از عناصر اصلي 
دهنده ي مغز و مانع ضعف اعصاب و خستگي و  تشكيل

افزايش دهنده قوه بينايي مي باشد و نيز داراي پتاسيم 
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است كه علت حقيقي زخم معده را نبودن آن مي دانند 
و وجود آن براي ماهيچه ها و بافت هاي بدن بسيار با 
ارزش است. بر اساس مطالعات صورت گرفته گزارش 

رما كمتر به سرطان مبتلا داده اند كه مصرف كنندگان خ
نند. قند مي شوند و علت آن را وجود منيزيم مي دا

ترين قندهاست كه حتي موجود در خرما، از سالم 
مبتلايان به بيماري قند نيز مي توانند از آن استفاده كنند. 

خانه اي كه در آن خرما «پيامبر اكرم (ص) مي فرمايند: 
خرما داراي  ) همچنين5» (نيست، اهل آن گرسنه اند.

مي باشد  Bو  Aگوگرد و مقدار زيادي آهن و ويتامين 
)8.( 

به گفته محققان انگور يك  خواص انگور:
داروخانه طبيعي است. خواص آن بسيار نزديك به شير 
مادر است و به همين دليل يك غذاي كامل به حساب 
مي آيد. انگور به اندازه دو برابر گوشت در بدن حرارت 

و به علاوه ضد سم نيز مي باشد. براي  ايجاد مي كند
تصفيه خون، دفع رماتيسم، نقرس و زيادي اوره خون، 
اثر درماني مسلمي دارد. انگور، معده و روده را لايروبي 
مي كند، نشاط آفرين و برطرف كننده اندوه است، 
اعصاب را تقويت مي كند و ويتامين هاي گوناگون 

مي بخشد. اين ميوه،  موجود در آن به انسان نيرو و توان
علاوه بر ارزش غذايي بسيار زياد، قدرت ميكروب 
كشي بسياري دارد و حتي عامل مؤثري براي مبارزه با 

بهترين «بيماري سرطان مي باشد. پيامبر (ص) مي فرمايد: 
). همچنين بيان شده است 6» (ميوه ي شما، انگور است

اراي كه آنتوسيانين هاي موجود در پوست انگور سياه د
 ).9خاصيت ضد قارچي مي باشد (

خداوند متعال در سوره تين به انجير و  انجير:
زيتون قسم ياد مي كند. اگر كسي در طول عمر خود 
اين گونه نعمت هاي خدادادي را به طور مستمر استفاده 
نمايد خود را از خطر بسياري از بيماري ها، بيمه و 

 ). 10سلامتي خود را تضمين مي نمايد (
انجير گياه ارزشمندي است كه واص انجير: خ

و مواد  Cو  A ،Bبه مقدار فراواني داراي ويتامين هاي 

، منگنز، آهك و گوگرد مي باشد معدني مانند آهن، برم
و كمي ارسنيك دارد و مواد چربي و مواد قندي زيادي 

كه يك ميوه سهل الهضم و اشتها آور مي  دارد
 ). 11باشد(

: گوشت و ماهي مصرفقرآن به اشاره 
خوردن ميوه را بر گوشت  22يه  خداوند در سوره طور آ

و بر بهشتيان از هر نوع ميوه و « :مقدم داشته است
 سوره نحلو سپس در » گوشت كه مايل باشند بيفزاييم

و  )دام ها را براي شما آفريد(خداوند «مي فرمايد:  5آيه 
مي  14و نيز در همان سوره در آيه » از آنها مي خوريد.

دريا را مسخر شما ساخت تا  كهست كسي ا او« فرمايد: 
). همچنين در 5» (از آن گوشتي تر و تازه بخوريد...

مورد مصرف ماهي، حديثي از امام كاظم (ع) آمده 
است كه ماهي را تنها گوشتي بيان مي كند كه اگر به 
جاي نان مصرف شود وظيفه ي نان را در بدن انجام مي 

 ). 2دهد (

بيرون مي آيد «ره قرآن به مصرف عسل: اشا
نوشيدني كه رنگ هاي  ،از شكم هاي آنها (زنبور عسل)

» گوناگون دارد و در آن شفايي است براي مردمان ... 
 ).5) (69-(سوره نحل

عسل داراي خواص بسياري خواص عسل: 
است كه براي سلامتي، پيشگيري و درمان بسياري از 

ات اسلامي نيز بر خواص بيماري ها مفيد است. در رواي
درماني عسل تاكيد شده است. در روايات متعدد از 

هيچ بيماري با چيزي «امامان چنين نقل شده است كه 
مانند شربت عسل، بيماري اش را درمان نكرده 

 ).6»(است
شفاء بخشي در مطالعه خود بر روي  تقوي زاد

ميانگين نسبت فروكتور به گلوكز در پي بردند كه  ،عسل
زياد  ،است. بنابراين ميزان فروكتوز عسل 97/0ل عس

% 89است و تقريباً با ميزان گلوكز عسل برابري مي كند. 
گياهاني كه گرده شان در عسل وجود داشته، دارويي 

فروكتوز براي جذب شدن در هر  ،در حقيقت .بوده اند
بايد ابتدا به گلوكز تبديل شود. به اين  ،سلول غير كبدي
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 طولاني تر  ،نهايت جذبدر تجزيه و ترتيب فرآيند 
را  يانرژبدن به مي شود و در مدت زمان بيشتري نياز 

مين مي كند. تجمع زياد گلوكز در خون اتفاق نمي أت
افتد و بدن فرصت كافي براي جذب مستمر آن را 
خواهد داشت و براي افراد كهنسال، مصرف عسل به 

حديثي از  ،جاي قند به مراتب بهتر است. در اين زمينه
كه مردم را به خوردن  نقل شده استپيامبر اكرم (ص) 

عسل توصيه مي كند و در ضمن آن را شيرين ترين طعام 
مطالعات سال،  1400بعد از گذشت  مي نمايد.معرفي 

شيرين تر بودن فروكتوز نسبت به  اخير نشان دهنده
كه سهم مهمي از قندهاي عسل را  مي باشدگلوكز 

نيز كه حاكي از علم لدني  (ص) امبرداراست و گفته پي
 داردفارش به مصرف غذاي سالم را دربرايشان است، س

عسل براي بيماران، «امام كاظم(ع) نيز مي فرمايد:  .)12(
 ) 2» (شفاي عاجل و قاطع است.

اكثر ميكروب ها يا باكتري ها بيش از  معمولاً
چهار روز، نمي توانند در عسل زنده بمانند و همين سبب 

يمني در برابر بيماري ها بعد از مصرف عسل مي شود. ا
نكته جالب توجه اين كه در صورت استفاده صحيح از 
عسل، بدن انسان براي جذب قند موجود در آن، به 
انسولين نياز ندارد و اين از شگفتي هاي عسل مي 

 ) .10باشد(
در مورد  اشاره قرآن به مصرف شير:

و در «آمده است:  66خوردن شير در سوره نحل، آيه 
وجود چهارپايان، براي شما ( درس هاي) عبرتي است: 
از درون شكم آنها، از ميان غذاهاي هضم شده و خون، 

و نيز قرآن در » شير خالص و گوارا به شما مي نوشانيم.
در دام ها براي شما «مي فرمايد:  21، آيهمؤمنونسوره 

 .)5( »عبرتي است كه به شما از شير آنها مي نوشانيم
حضرت علي (ع) نيز، شير گاو را هم به عنوان دوا و 
شفاء براي بيماري ها و هم به عنوان غذاي كامل معرفي 

 ). 2كرده است (
اشاره به برخي از دستورات قرآن جهت 

 تغذيه سالم 

ساختن شراب؛ سوء استفاده از نعمات 
و از «مي فرمايند:  67خدا در سوره نحل ، آيه  الهي:

ختان نخل و انگور، مسكرات ( ناپاك) و ميوه هاي در
روزي خوب و پاكيزه مي گيريد؛ در اين، نشانه ي 

 .)5» (روشني است براي جمعيتي كه انديشه مي كنند
قرآن به وضوح در اين آيه هرگز اجازه شراب  

سازي از خرما و انگور را نداده است؛ بلكه با توجه به 
كيزه قرار اينكه مسكرات را در مقابل روزي خوب و پا

داده، اشاره كوتاهي به حرام بودن شراب و نامطلوب 
بودن آن كرده است. بنابراين نيازي نيست كه بگوييم 
اين آيه قبل از نزول تحريم شراب نازل شده است؛ بلكه 
به عكس، اشاره به حرام بودن آن مي كند و شايد اولين 
اخطار در زمينه حرام بودن شراب باشد. گويي قرآن مي 

اهد ضمن برشمردن نعمت هاي الهي، به سوء استفاده خو
 ). 6از آن نيز اشاره كند (

حلال و حرام خدا؛ مطابق با مصلحت 
در رابطه با مصرف غذا، قرآن به پاكيزه و حلال انسان: 

بودن آن در چندين آيه اشاره مي نمايد كه به ذكر 
 برخي از آنها مي پردازيم:

پس، از «د: مي فرماي 114، آيه در سوره نحل 
آنچه خدا روزي تان كرده است، حلال و پاكيزه 

: مده است سوره بقره آ 172 يه همچنين در آ، »بخوريد
يا أيَها الَّذينَ آمنُواْ كُلُواْ من طَيبات ما رزقْناَكمُ واشكْرُُواْ «

اي اهل ايمان روزي يعني » للّه إنِ كُنتمُ إيِاه تعَبدونَ
خوريد و ايم ب اي كه ما نصيب شما كرده  ل و پاكيزه حلا

مي  88، آيه در سوره مائده، ريد شكر خدا را به جاي آ
از آنچه خدا روزي شما قرار داده است، حلال «فرمايد: 

، آيه ي سوره بقرهخداوند متعال در » و پاكيزه بخوريد.
خداوند، تنها (گوشت) مردار، «نيز مي فرمايد:  173

خوك و آن چه را نام غير خدا به هنگام  خون، گوشت
در همان .». ذبح بر آن گفته شود، حرام كرده است

اي مردم، از آنچه در زمين «مي فرمايد:  16، آيه سوره
سوره طه چنين  81آيه ، » است، حلال و پاكيزه بخوريد

كُلُوا من طَيبات ما رزقْناَكمُ ولاَ تطَغَْوا فيه « :مي فرمايد
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يعني » يحلَّ عليَكمُ غضَبَيِ ومن يحللْ عليَه غضَبَيِ فقَدَ هوىفَ
ان كرديم بخوريد و در آن ت از غذاهاي پاكيزه كه روزي

طغيان نكنيد و از حد و اندازه تجاوز ننماييد (حلال آن را به 
 ...« :سوره كهف چنين مي فرمايد 19آيه  حرام مبدل نكنيد).

حدكمُ بوِرقِكمُ هذه إلِىَ المْدينةَِ فلَيْنظرُْ أيَها أزَكىَ فاَبعثوُا أَ
ْنهقٍ مِكمُ برِزْأتْا فلَيامَيعني با اين پول هايتان كه داريد، » ...طع

يكي را از ميان خود به شهر بفرستيد تا دقت كند و خوب 
 بنگرد كه غذاي كداميك از فروشندگان پاكيزه تر است و از

 ).5( آن غذاي پاكيزه براي شما بياورد
حرام به معناي ممنوع و در مقابل آن حلال به معني 
آزادي در عمل است و حلال و حرام بودن كاري يا غذا 
مربوط به مصلحت انسان است و خداوند از آن سودي نمي 

سوره بقره، خداوند مي فرمايد:  ،168برد؛ همانطور كه در آيه 
اي يعني  ...»اس كلُوُاْ مما في الأرَضِ حلالاًَ طيَباً يا أيَها النَّ «

مردم از آنچه خدا در روي زمين از حلال ها و پاكيزه ها 
كه از اين آيه اين نكته فهميده مي شود كه  آفريده، بخوريد

حلال بودن چيزي همراه با طيب و پاكيزه بودن آن است و 
ع انسان سازگاري طيب به معناي آن چيزي است كه با طب

). از امام صادق (ع) روايت شده است كه 13داشته باشد (
هيچ كس گوشت مردار نمي خورد مگر اينكه بدنش «

ضعيف و رنجور شود، نيروي او را مي كاهد و نسلش را قطع 
اين » مي كند و خورنده ي مردار نمي ميرد مگر ناگهاني.

نمي تواند مفاسد شايد به اين علت باشد كه دستگاه گوارش 
، مردار، كانوني از از مردار، خون سالم و زنده بسازد. به علاوه

هاست. از اين رو، اسلام علاوه بر اين كه انواع ميكروب 
خوردن گوشت مردار را حرام كرده، آن را نجس هم 

 ). 6دانسته است تا مسلمانان كاملاً از آن دوري كنند (

ر ن كريم د قرآ اجتناب از اسراف و پرخوري:
وكلُوُاْ واشرْبَواْ ولاَ تسُرفِوُاْ إنَِّه لاَ يحب  «:فرمايد اين زمينه مي 

هاي خدا بخوريد و بياشاميد و   هم از نعمت و »المْسرفِينَ
 ،اسراف مكنيد كه خداوند مسرفين را دوست ندارد (اعراف

 ).5) (31يه  آ
اسراف به معناي از حد گذراندن در هر كاري 

چه در مورد خرج كردن بيشتر به كار مي رود.  است؛ اگر

ترين دستورهاي بهداشتي ن جمله كوتاه از آيه، يكي از مهماي
است. بر اساس مطالعات صورت گرفته به اين نتيجه رسيده 
اند كه سرچشمه ي بسياري از بيماري ها پرخوري است. نقل 
شده است كه هارون الرشيد، طبيبي مسيحي داشت كه 

طب معروف بود. روزي اين طبيب به يكي از  مهارت او در
دانشمندان اسلامي گفت: من در كتاب آسماني شما چيزي 
از طب نمي يابم؛ در حالي كه دانش مفيد بر دو گونه است: 
علم دين و علم بدن. او در پاسخش گفت: خداوند همه ي 
دستورات طبي را در نصف آيه اي از كتاب خويش آورده 

پيامبر ما نيز طب را در اين ». وا و لا تسرفوو كلوا واشرب«است: 
معده، خانه ي همه ي « دستور خويش خلاصه كرده كه 

بيماري هاست و امساك، سرآمد همه ي داروها و آنچه 
بدنت را به آن عادت داده اي (از عادات صحيح و مناسب)، 

طبيب مسيحي هنگامي كه اين سخن را ». از او دريغ مدار
پيامبرتان براي جالينوس (طبيب شنيد، گفت: قرآن و 

، ص 6) ( نمونه، ج 6» (معروف) طبي باقي نگذارده است
امام صادق عليه السلام فرمودند: آنچه باعث از بين ). 153

  .)14(باشد، اسراف استمي رفتن مال و زيان رساندن به بدن 
از جمله ي اسراف «مي فرمايد: پيامبر اكرم (ص) 
ن است كه هر آن چه خواستي كاري ها و زياده روي ها اي

هيچ انساني ظرفي بدتر از شكم را انباشته نساخته « ، »بخوري.
انسان، هيچ ظرفي بدتر از شكم خود را آكنده نمي «و » است.

سازد. بر فرزند آدم همان خوراكي كه او را سرپا نگاه مي 
 )15» (دارد لازم است و بس.

 نتيجه گيري :
ساختار جسمي پيچيده پس انسان، اين گوهر يگانه با 

كه هنوز اطباء بزرگ دنيا و دانشمندان از شگفتي آن انگشت 
به دندان مي گزند، با پيروي از دستورات كتاب آسماني و 
همچنين انبياء و اولياء الهي، مي تواند راه سلامت جسم را 

 يافته تا بتواند روح سالمي نيز داشته باشد.

 تشكر و قدرداني: 
طرح م كساني كه در اين وسيله از تمابدين 

 .گرددقدرداني مي  ، تشكر ونمودندهمكاري 
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Background and aims: The Quran is a book of the world and Hereafter and human guidance 
from the Lord of the universe. It shows the prosperity of the world and hereafter. Glorified life 
is shaped by doing commands and guidelines of the Quran. Therefore, the physical and spiritual 
perfection can be achieved by using the hidden treasures of knowledge in the Quran. Due to the 
importance of nutrition in health, the Quran verses and hadiths about healthy nutrition were 
assessed in this study. 
Methods: This descriptive study was performed using the Quran, books and other publications 
in the library study, index card and summarizing. 
Results: Human being has both physical and psychological aspects, which can affect each other 
and physical and mental health are intertwined together. Healthy nutrition is affecting the 
evolution of human; mind and body. 
Hence, the nutrition problem is considered in Islam, and value commands were stated in the 
Quran and hadith in this field. 
Conclusion: Type of food, proper use of God's blessings, and avoid wasting and over servicing 
on human physical and mental health are important. Quran and hadith have a special attention in 
this regard.  
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