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 بسمه تعالی

 11گزیده نگار شماره 

 11/11/59:  تاریخ

 آداب تغذیه هدربار ییهانکته

 فهرست و خلاصه:

 آداب سفره -

 آداب خوردن و آشامیدن -

 های اسلامی، طب سنتی و دانش روزنکات متنوع و متفرق از آموزه -

 

 مقدمه

بدن از طریق مصرف غذاهای سالم، بهداشتی و  یییک تغذیه خوب و مناسب علاوه بر تأمین نیازهای غذادر 

، ییخوردن، ملاحظات اخلاقی و تربیتی، عادات غذا هسازگار باید به نکات دیگری مثل زمان مصرف، نحو

ذارند توجهّ گدیگر که بطور مستقیم یا غیرمستقیم بر سلامت انسان اثر می هها نکتسازگاری و ناسازگاری و ده

های دینی، گیری از مجموعه اطلاعات گردآوری شده از آموزهشود با بهرهتلاش می نگار در این گزیده .نمود

همین سبب ممکن است ه ب .وار آورده شودفهرست ییهاهای علم تغذیه نکتهطب دوره تمدن اسلامی و یافته

ارائه  ابتدا، نوعی آشفتگی و ظاهراً عدم نظم در تقدم و تأخر مطالب دیده شود لیکن آنچه موردنظر است

آغاز آداب سفره را از کلام نورانی حضرت صدیقه طاهره فاطمه زهرا منظور حسن ه اطلاعات لازم است. ابتدا ب

 پردازیم.وریم و سپس به سایر مطالب میآوار میعلیها را فهرستالله  سلام

 (1) آداب سفره

ادب در آداب سفره و بر سفره  هنشانمورد  4ب و مورد سنتّ و مستح 4د، ویژگی لازم مؤک 4ویژگی شامل  11

که خدا را به عنوان منعم شناختن و پس از آن ابراز رضایت نخست آن .نشستن و غذا خوردن ذکر شده است

 نخوبی شستهم دست را ب)در آغاز و پایان( و در بخش دو آوردن و سپاسگزاری در برابر نعمتو نام خدا به زبان 

طرف چپ متمایل شده و با سه انگشت ه ن در حالی که اندکی بدن ب)یا وضو گرفتن(، غذا را نشسته خورد

)و به غذای جلوی دیگران دست  غذا را از جلوی خود برداشتنم اکیزه غذا میل کردن و در قسمت سوکاملاً پ

ت و با صرف وقت جویدن و در هنگام غذا شد ّهبو خوبی هها را کوچک برداشتن و غذا را بنیازیدن( و لقمه

های بخش علاوه بر جنبهشود دراین دستور الهامچنانکه ملاحظه می .کردننزیاد نگاه دیگران  هبه چهرخوردن 

شده ویژه بر خوب جویدن غذا تأکید معنوی و ادب اجتماعی و ضرورت رعایت نهایت پاکیزگی و بهداشت، 

ا و آغشته شدن آن به اطلاعات امروز ما مسأله صرف زمان برای خوب جویدن را تنها با نرم شدن غذ .است

ناسیم شمدبره می هتمدن اسلامی تحت عنوان قو هآنچه که در طب دورکند بلکه های گوارشی توجیه نمیآنزیم
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کاذب و تأمین غذای  خوری و عبور از اشتهایها ضمن پیشگیری از زیادهبا اعلام بسیج عمومی در اندام

 کند.را مدیریت می و هضم و جذب آنخوبی جریان ورود و خروج غذا ه، بهای گرسنهسلول

 توصیه 03گفت در پیش هگانآداب متفرقه خوردن و آشامیدن براساس منابع سه

 ( و تحریم شده4) (، اجتناب از غذاهای پلید و آلوده3) ( و انتخاب آگاهانه1) دقت همه جانبه در غذا .1

(9). 

 .(7) ( و حلال6) استفاده از غذاهای سازگار و پاکیزه .1

( و اجتناب از خوردن غذا در حالت سیری و خوردن غذای 8) بسیار بر خودداری از پرخوریتأکید  .3

( و هشدار نسبت به آثار سوء خوردن غذا 5) که غذای قبلی از معده عبور نکرده استدر حالیجدید 

 .(11) در حالت سیری

 .(11) ها استدرماندر رأس  ییها وپرهیز غذامعده خانه بیماری .4

 ها نیست بلکه به معنای مصرف کم آن خوردنی استبه معنای ترک مصرف خوردنی ییپرهیز غذا .9

 ( مگر در موارد خاص.13) ضمناً مدت پرهیز نباید خیلی طولانی باشد .(11)

)در صورت لزوم به مقدار مختصر( و صرف شام در غروب  صرف صبحانه به عنوان غذای اصلی و ناهار .6

 .خواب ساعت قبل از 1یا آغاز شب و حداقل 

شستشوی کامل دست قبل و بعد از صرف غذا و توجه به بهداشت دهان و دندان، توصیه شده که  .7

 خشک نکنند.را با حوله  ها برای غذا، آنحتی بعد از شستن دست

( و با لذت 14) خودداری از مصرف غذای داغ ولی غذا را بصورتی که هنوز کاملاً سرد نشده میل کردن .8

 .و رغبت میل کردن

غذا را باید در محیط آرام خورد و از غذا خوردن هنگام مطالعه، در حال عبور و حرکت، در حال دیدن  .5

 خودداری کرد. داًهای ناخوشایند، جهای مختلف بخصوص صحنهیا شنیدن صحنه

 هآراسته شده به سبزیجات پاکیز هعکس غذا خوردن در شرایط آرامش خاطر و خوشایند و از سفربه .11

هبود هضم و جذب خواهد شد ت و عواطف خانوادگی و دوستانه که موجب بمحب حیطتازه و در م

 .(19) . آراسته بودن سفره به سبزیجات پاکیزه یک توصیه مؤکد اسلامی استشودتوصیه می

آب و نوشیدنی را در وسط غذا یا نباید آشامید و یا به حداقل ممکن بسنده کرد تا تدریجاً عادت بد  .11

 غذا ترک شود.آب خوردن در وسط 

 های شدید جسمی و فکری قبل و بعد از صرف غذا باید اجتناب کرد.از فعالیت در صورت امکان .11

که پای )نه خوابیدن( بصورت درازکش در حالی ای بعد از صرف غذااستراحت مختصر چند دقیقه .13

ه رام کضمناً به فاصله اندکی، کمی قدم زدن آ .اشته شده توصیه شده استذراست روی پای چپ گ

یکی غذا را به قعر معده منتقل کند در هضم غذا اثر مطلوب دارد. بین صرف غذا و زمان خواب لااقل 

 دو ساعت باید فاصله باشد.
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)گرسنگی( و هنگامی باید  ی به خوردن غذا وجود داردو میل جد ءغذا را باید هنگامی خورد که اشتها .14

 .از غذا کشید که هنوز میل به غذا وجود دارددست 

 بخشند و ترکها همه زیاننوشابه .خوردن بستنی و دسرهای سرد بعد از صرف غذا کار درستی نیست .19

)جز در شرایط دشوار مثل عدم  های دیگرهنگام صرف غذا و چه در زمانه ها چه بآشامیدن نوشابه

 شود.دسترسی به آب سالم( توصیه می

)رفلکس گاستروکولیک( لذا به همه  رودبزرگ می هبعد از صرف غذا موجی از معده به طرف رود .16

ت به ایجاد عادبرای  ییشود از این فرصت طلابرند توصیه میبخصوص کسانی که از یبوست رنج می

 )حتی اگر در روزهای اولّ دفعی اتفاق نیفتد( استفاده کنند. دفع منظم با حضور در توالت

شود اماّ اگر احتمال استفاده از صیه می( تو16) های با پوست بصورت کاملاً شسته شدهخوردن میوه .17

اند وجود داشته باشد، پوست ودهها آلهای وارداتی به آن)مثل دی فنیل( که غالباً میوه مواد نگهدارنده

 میوه را بگیرید.

شود، اگر در غذای هر روز گوشت مصرف می .بار گوشت خورده شودتوصیه شده که هر سه روز یک .18

ها نیز لبنیات، حبوبات، تخم مرغ و مانند این .مقدار زیاد، کافی استه در یک وعده آن هم نه ب

 یگوشت ماه .ترک خوردن گوشت نیز نهی شده است .بکار گرفته شوند ییهای غذاتوانند در وعدهمی

 غذایی هفتگی یکی دوبار به خوبی جایگزین شود.رژیم در تواند با توجه به فواید بسیار آن می

ت های یکنواخرژیم .امکان برخوردار از انواع محصولات تازه فصل باشد و تا حد باید متنوع ییرژیم غذا .15

 شود.و کاملاً تکراری توصیه نمی

های دینی و پرخوری و چند غذا در یک وعده خوردن رفتار زیان بخش و نادرستی است که در آموزه .11

 شود.ت نهی میشده های حکیمان آگاه بسفارش

سازی برای تحریک ترشح بزاق، فعال) ر شروع غذا اندکی نمک به دهان گذاشته شودشود دتوصیه می .11

 آلفاآمیلاز یا پتیالین( ولی از مصرف نمک زیاد در غذا و بر سر سفره جداً باید خودداری کرد.

 شود.)مثلاً سوپ ساده و بدون مخلفات( توصیه می شروع غذا، با غذای سبک .11

صرف آن جدا از همراه غذاست همچنانکه یک غذا است و توصیه حکیمان  حد سالاد خودش معمولاً در .13

البته ماست غذای بسیار پرارزش  .انددار همراه ماست نهی کردهدر طب سنتی از مصرف غذای گوشت

 شود.ل شود ضررهای احتمالی آن برطرف میو مفیدی است که اگر با مقداری نعناع خشک می

کسانی که از نفخ دستگاه  .ها با گلپر یا کمی زیره سودمند استنبرای رفع نفخ حبوبات، خوردن آ .14

 )بصورت مساوی از )سبز یا سیاه(، رازیانه و نبات توانند از پودری شامل زیرهبرند میمیگوارش رنج 

یک قاشق مرباخوری  هاندازه غذا، ب ههر یک( را آسیاب کنند و در شیشه دردار بریزند و بعد از هر وعد

 همان صورت پودر یا همراه کمی آب(.ه )یا ب یل کنندرا م از آن

که ممکن است با اندک توجه و تغییری  ییچه بسیار غذاها .م استبسیار مه ییدات غذااتوجه به ع .19

در انتخاب و  .مورد استفاده قرار گیرد ییبصورت یک غذای مطلوب بدون ضرورت تعویض عادت غذا
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هر دلیل بیش از ه ای بدر وعدهل آن در بدن توجه شود و اگر مصرف غذا حتماً به قوت هاضمه و تحم

 خورده شود در وعده دیگر باید از مقدار غذا کاست. ییمطلوب غذا حد

در بندهای مختلف این  .بخش استها متفاوت است زیانکه زمان هضم آن ییغذاها با هم خوردن .16

هم و یا در حالی که هنوز هضم معدی غذای موضوع آثار سوء خوردن چند غذا بابه تناسب  نگارگزیده

 ایم.سپری نشده غذای دیگری خوردن را متذکر شده مصرف شده

در زمستان غذاهای پرانرژی و سنگین، در تابستان  .نوع غذا در فصول مختلف بهتر است متفاوت باشد .17

میوجات  جات،غذاهای سبک، زودهضم و لااقل یک وعده بصورت حاضری از سبزیجات، ماست، صیفی

ضم و جذب و تأمین سلامت سودمندترند اگرچه غذاهای سبک برای ه .تر استخوشایندتر و مطلوب

 نیاز بدن را با غذاهای دیگر تأمین نمود. مجموعاً باید در کل انرژی موردهرحال ه اما ب

ست گونه که در طب سنتی آمده اشود اما آناضافه بر غذای مصرفی نهی می ییاگرچه از خوردن غذا .18

 شود.زمان و قبل از هضم آن توصیه میخوردن غذاهای مصلح با غذاهای مصرفی بصورت هم

و بلافاصله بعد از  ه( مثل زردآلو، هلو، آلو، توت قبل از غذاند)لیزکننده و لغز های مزلقخوردن میوه

خوردن توان بطور کلی در غیر از زمان صرف غذا میل کرد اگرچه میجات را شود. میومیغذا نهی 

اً حتم .اشکالی ندارد بعد از غذا خوشمی مثل انجیر و انگور قبل از غذا یا مرکبات و انار هانبرخی از آ

نیر و خربزه باشد(. مصرف که غذا نان و پاین )مگر خربزه را باید خارج از زمان مصرف غذا، میل کرد

 اند.نیکو دانستهشکال بلکه اغذاهای ترش و شیرین با هم، چرب با شور، بی مزه با نمک را بلا

اب جا بهتر است به انتخدور از افراط و تفریط و وسواس بیهبا توجه به وضعیت مزاج طبیعی هر کس، ب .15

بینند لیکن برای مثال اکثر مردم از زیاد خوردن غذاها با طبیعت سرد و تر زیان می .غذا توجه شود

ی و روگونه که اشاره شد میانهیست بلکه همانها، ماست و لبنیات نمعنای ترک مصرف میوهه این ب

 شود.ها توصیه میدر صورت ضرورت استفاده از غذاهای مصلح آن

جات، ماهی و اند مثلاً مصرف توأم شیر و ترشیهای مختلف ذکر کردهغذاهای ناسازگار را در کتاب .31

 هشان با توجه به سابقه و تجربها، لیکن افراد خودد ایننهندوانه، ماست و ترب، ماهی تازه و مرغ و مان

 شناسند و لازم است مراقبت نمایند.شخصی گاهی غذاهای ناسازگار با یکدیگر را در بدن خود، بهتر می

جا و نگاه افراط و تفریط انسان خود را هرحال همانگونه که کراراً تذکر داده شد نباید با وسواس بیه ب

گیری از توان ضمن بهرهرعایت اعتدال و تذکرات داده شده میهای الهی محروم کند بلکه با از نعمت

 مند شد.درگاه او از نعمت تغذیه خوشایند و مناسب نیز بهرهه های خداداد و شکرگزاری بنعمت ههم
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