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  ونه بخوريم تا سالم بمانيمگچ
  

  

  :مقدمه
 كَ، از نعمتـى بـزر  كَارن ـكَهى و استفاده از انواع غذاهاى رنونه امكانات رفاآَشايد ديده و يا شنيده ايد آه افرادى با داشتن سرمايه ى بسيار و بهره مندى از همه    

مت عمـرى  و بالعكس افرادى با خوردن غذايى معمولى و ساده در آمال صـحت و سـلا        ! ى خود لذتى نمى برند    آَى محرومند و به همين دليل از زند       يعنى سلامت 
  به راستى رمز و راز سلامتى در چيست؟. ى خود لذت مى برندآَطولانى مى آنند و از زند

اما فقـط   . باشد بدست مى آيد   .. ها، پروتئين ها، مواد معدنى و     ون آه سرشار از ويتامين      آَوناآَ آه سلامتى فقط با خوردن غذاهاى        عده اى چنين تصور مى آنند     
  .ستهم مهم اونه خوردن كَچبلكه  ،اين نيست

  .اه مى داردكَون مصون نآَوناآَشدن به بيماريهاى مختلف و امراض ى در سلامتى شما دارد و شما را از دچار يدرست خوردن تاءثير به سزا
  .ى آردن به دانستن آن نيازمنديمآَمه ما براى سالم ماندن و خوب زند مهمى است آه هآنچه در اين آتاب مى خوانيد نكته هاى

  :يرنده سه محور مهم در آداب غذا خوردن استآَ مى باشد در بر)عليهم السلام(هربار ائمه معصومين آَرفته از آلمات آَاين نكته ها آه بر
  . آدابى آه پيش از غذا خوردن بايد رعايت نمود-١
  .ام غذا خوردن بايد رعايت نمودكَى آه به هن آداب-٢
  . آدابى آه پس از غذا خوردن بايد رعايت نمود-٣

  .يرى بهتر از درمان استكَلطفا با دقت اين نكته ها را بخوانيد و به آن عمل آنيد، تا هميشه جسمى سالم و روحى شاداب داشته باشيد و بدانيد هميشه پيش
  رضا حسينى سيد

  

   غذا با نام خدا آغاز:نكته اول
  غذاى خود را با نام خدا آغاز آنيد

  :فرمودند ^ امام على

يد زيرا آه طعام نعمت و رزقى از خداوند است و بر شماسـت آـه                يى اجتناب نما  يوآَام غذا خوردن خداى را ياد آنيد و از بيهوده           كَبه هن 
  .يديوآَدر آن خداى را ياد آرده و شكر 

  ٢٩٦، ص ٦ ج ،فروع آافى
  
  

   نمك قبل از غذا:ه دومنكت
  ابتداى غذا، آمى نمك بخوريد

  :فرمودند ^حضرت على 

ر آن را انتخاب    كَر مردم مى دانستند نمك چه خاصيتى دارد هر آينه به جاى داروهاى مجرب دي              آَ نمك بخوريد، ا   ،در شروع به غذا خوردن    
  .مى آردند
  ٧٠ ص ،طب الائمه

  
  

   شروع با سرآه:نكته سوم
  ا با سرآه شروع آنيدخوب است غذا ر

آن . غذايى براى آن حضرت آوردند آـه بـا آن سـرآه و نمـك بـود           . بود ^مردى در خراسان خدمت امام رضا       : ويدآَمحمد بن على    

 آن حـضرت  ! امـر آرديـد بـا نمـك شـروع آنـيم       شـما بـه مـا   ،ردمآ ـَقربانت : فتآَحضرت آغاز غذا را با سرآه شروع آردند، آن مرد           
  . بدرستى آه سرآه ذهن را قوى و عقل را زياد مى آند،آن استاين مثل : فرمودند

  ١٤٠ ص ،طب و درمان
  

   شستن دست ها:نكته چهارم
  دست هايتان را قبل و بعد از غذا بشوئيد

  : فرمودند^امام على 

  .ندى حفظ مى نمايد و چشم را تقويت مى آآَشستن دست ها قبل از غذا، رزق را زياد مى آند، لباس ها را از آلود
  ٦١٢ ص ،خصال

  
  
  

   آم خوردن و سلامت:نجمنكته پ
  ر غذا بخوريد تا آمتر بيمار شويدآمت

  : فرمودند^امام على 

  .رددآَخوراآت را آم آن تا بيمارى تو آم 
  ١١٤، ص ١ ج ،غررالحكم

  



   آم خوردن و سبك بودن:نكته ششم
  آمتر غذا بخوريد تا سبكتر باشيد

  :د فرمودن&آَرامى اسلام رسول 

  .اه خدا آنكس است آه آم خوراآتر و سبكتر باشدكَمحبوبترين شما در پيش
  ٢٦١، ص ١٥ ج ،آنز العمال

  
  
  

   ميانه روى در خوردن:نكته هفتم
  در غذاخوردن ميانه رو باشيد

  : فرمودند^ م صادقاما

  .اه مردم در خوراك خود ميانه رو باشند، بدن هايشان پايدار و محكم استآَهر
  ٧٩، ص ٢ار، ج سفينة البح

  
  
  
  

   سبك خوردن:نكته هشتم
  سعى آنيد سبك و متعادل غذا بخوريد

  : فرمودند^امام آاظم 

  .تدبير غذايى و رژيم خوراآى اين نيست آه اصلا چيزى نخورى ولكن رژيم اين است آه چيزى بخورى اما سبك
  ١٨٣، ص ١٧ ج ،وسائل الشيعه

  
  
  

   پرخورى و هوشيارى:نكته نهم
  بپرهيزيد تا هوشيار بمانيداز پرخورى 

  : فرمودند&آَرامى اسلام رسول 

  .پرخورى موجب از بين رفتن و نابودى هوشيارى و زيرآى است
  ١٨٠، ص ١ ج ،مستطرف

  
  

   پرخورى:نكته دهم
  ت بمانيداز پرخورى بپرهيزيد تا تندرس

  :فرمودند ^امام على 

ر ايـن   آ ـَ تـا اشـتها دارى دسـت از خـوراك بـردار، ا             ،ذار و براى هوا هم قرار بـده       كَ براى آب هم جا ب     ، شكمت را از خوراك پر مكن      !يا آميل 
  .ردد، همانا تندرستى با آم خوردن و آم نوشيدن استآَوارا آَآارها را انجام دادى خوراك بر تو 

  ٦٦ ص ،تحف العقول
  
  

   اشتها به غذا:نكته يازدهم
  از خوردن غذايى آه بدان اشتها نداريد، بپرهيزيد

  : فرمودند&رامى اسلام آَرسول 

  .رددآَ بخورى آنچه را اشتها ندارى آه باعث حماقت و نادانى مى ،بر حذر باش از آنكه
  ٢لئالى الاخبار، ش 

  
  
  

   سير بودن دائمى:نكته دوازدهم
  رهيزيداز هميشه سير بودن بپ

  : فرمودند^امام على 

  .يزاندكَاز هميشه سير بودن و بسيار خوردن بپرهيزيد آه اين آار بيمارى ها و رنج ها را بر مى ان
  ١٥١، ص ٥١ ج ،غررالحكم

  
  
  

   حرام خوردن:نكته سيزدهم
  زينيدآَاز غذاى حرام دورى 

ردد و تا چهل روز دعـايش مـستجاب      كَهل شب نمازش مقبول ن    هر آه لقمه اى از حرام بخورد، تا چ         : فرمودند &رامى اسلام   آَرسول  

  )٣١٤، ص ٦٦بحارالنوار، ج  (.وشتى آه از حرام برويد، آتش به آن سزاوارتر باشدآَنشود و هر 



   غذاى داغ:نكته چهاردهم
  .از خوردن غذا داغ اجتناب نماييد

  :فرمودند ^امام على 

وا نهيدش تا سر شود و قابـل خـوردن   :  فرمودند)ايشان( غذا حاضر آردند &سول اآرم ى ر رم را وا نهيد تا سرد شود زيرا، برا        آَغذاى  

  .ردد، آه خداى عزوجل آتش به ما نمى خوراند، و برآت در غذاى خنك استآَ
  ٣٢٢، ص ٦ ج ،فروع آافى

  

   در جمع خوردن:انزدهمنكته پ
  بهتر است در جمع غذا بخوريد

  :فرمودند &م رامى اسلاآَپيامبر 

  .)خورنده ى آن بسيار باشد. (اه خدا چيزى است آه دست ها بر آن زياد باشدكَترين خوراآى در پيشمحبوب
  ١٥ ص ،نهج الفصاحة

  
  
  

   فوت آردن در ظرف غذا:نكته شانزدهم
  در ظروف آب و غذا فوت نكنيد

  : فرمودند^ امام صادق

  .دميدن در ظرف آب و غذا و در محل سجده مكروه است
  ١٥٨ ص ،خصال

  
  
  

   توجه به مستمندان:كته هفدهمن
  ام خوردن غذا رد نكنيدكَمستمندان را هن

  : فرمودند^امام على 

  . سائل و مستمندى از راه رسيد او را رد نكنيدذارده شد وآَچون سفره ى غذا 
  ٤٢٣ ص ،محاسن برقى

  
  
  

   شام شب:نكته هيجدهم
   حتما شام بخوريد ولو به لقمه اى،شب

  : فرمودند^امام رضا 

  .ر چه مقدار آمى نان باشد، چون باعث قوت جسم مى شودآَب حتما غذا بخوريد، اش
  ٦٥ ص ،طب الائمه

  
  
  

   شتاب در خوردن:زدهمنكته نو
  ز شتاب نكنيدآَغذا را خوب بجويد و در خوردن هر

  : فرمودند^امام صادق 

  .غذا خوردن را طولانى آنيد، زير لحظات آن از عمرتان محسوب نمى شود
  ٢٧، ص ١لبحار، ج سفينة ا

  
  
  

   راه رفتن و خوردن:نكته بيستم
  ام راه رفتن چيزى نخوريدكَسعى آنيد هن

  : فرمودند^امام صادق 

  )٥٢٤ ص ،روضة المتقين( .ر آنكه مجبور باشيدكَام راه رفتن چيزى نخوريد، مكَدر هن
  
  
  
  

   سبزى با غذا:نكته بيست و يكم
  بر روى سفره ى غذا سبزى را فراموش نكنيد

  : فرمودند^رامى اسلام آَپيامبر 

  )٣ ص ،طب النبى (.يد، زيرا انواع ميكروب ها را نابود مى سازدي هاى خودتان را با سبزى ها بياراسفره



   غذاى ريخته شده در سفره:نكته بيست و دوم
  بهتر است غذاهاى ريخته شده بر روى سفره را بخوريد

  : فرمودند^حضرت على 

  . خوردن غذاهاى ريخته شده بر سر سفره است،)آه از جمله ى آن امور: (مى شودى انسان امورى موجب رزق و روز
  ٤٩ ص ،طب و درمان

  

   نوشيدن بين غذا:نكته بيست و سوم
  سعى آنيد در بين غذا آب نياشاميد

  : فرمودند^امام رضا 

ام ك ـَهـر آـس در هن     . ن غـذا پايـان پـذيرد      هر آس بخواهد آه معده اش ناراحت نشود، در بين غذا آب نياشامد تا وقتى آـه خـورد                  
  .يرندآَها جوهر و قوت غذا را نمى آَردد و رآَخوردن طعام آب بخورد، بدنش مرطوب و معده اش ضعيف 

  مستدرك الوسائل
  
  

   نوشيدن آب با غذاى چرب:نكته بيست و چهارم
   پس از غذاى چرب اجتناب نمائيد،از نوشيدن آب

  : فرمودند^امام صادق 

  . درد را به هيجان آورد،ن روى غذاى چربآب خورد
  ١٩٠، ص ١٧ ج ،وسائل الشيعه

  
  
  

  رمآَ آب سرد و غذاى :نكته بيست و بنجم
  رم بپرهيزيدآَاز نوشيدن آب سرد پس از غذاى 

  : فرمودند^امام رضا 

  .رددآَ باعث از بين رفتن و فساد دندان ها مى ،نوشيدن آب سرد پس از غذاى داغ و شيرينى
  ٤نوار، ج بحارالا

  
  
  
  
  

  زياد نوشيدن: ششم نكته بيست و
  از زياد خوردن و زياد نوشيدن بپرهيزيد

  : فرمودند&رامى اسلام آَرسول 

  . وقتى آب آن زياد شد خواهد مرد،هاى خويش را با زياد خوردن و زياد نوشيدن نميرانيد، آه دل چون زراعت استدل
  ٢٤٨٩ ح ،نهج الفصاحة

  
  
  

  رعه جرعه نوشيدن ج:هفتم نكته بيست و
  بهتر است آب را جرعه جرعه بنوشيد

  : فرمودند^حضرت على 

 هـر مرتبـه آـه    رد در بين آشاميدن نفس مى آـشيد، و     اه آب مى آشاميد، سه مرتبه     آَ آن حضرت هر   ، بودم &پيغمبر اآرم   بارها ناظر   

  .فتندآَالحمدالله مى مى خواست شروع به آشاميدن آند به نام خدا شروع مى آردند و بعد از نفس آشيدن 
  ٤٧٦، ص ١بحارالانوار، ج 

  

  سر آشيدن آب: هشتم نكته بيست و
  امى آه آب مى نوشيد آب را يك مرتبه سر نكشيدكَهن

  : فرمودند&مى اسلام راآَرسول 

   . آن را بمكيد سر نكشيد، بلكه)يكمرتبه(ز آن را لاجرعه آَويى آب را مى مكيد و هرآَ تشنه شديد آنچنان آب بياشاميد آه اهآَهر 
  )٤ ص ،طب النبى(
  
  
  

  نوشيدن در ظرف ترك خورده: نهم نكته بيست و
  سعى آنيد در ظروف ترك خورده آب ننوشيد

  : فرمودند&م رامى اسلاآَرسول 

  )١سفينة البحار، ج  (.ى آن آب نياشاميدكَيره ى ظرف و جاى شكستكَاز آناره ى دست



  ايستاده نوشيدن: م اىنكته س
  تاده آب نياشاميدسعى آنيد ايس

  : فرمودند&رامى اسلام آَرسول 

  .فردى از شما ايستاده آب نياشامد
  ٤ ص ،طب النبى

  
  
  
  

   اسراف آردن: و يكمىنكته س
  در خوردن و نوشيدن از اسراف بپرهيزيد

  :خداوند سبحان در قرآن آريم مى فرمايد
  .را دوست نداردان آَبخوريد و بياشاميد ولى اسراف نكنيد، آه خداوند اسراف آنند

  ٣١ آيه ى ،اعراف
  
  
  

  زارى بعد از غذاآَشكر :دوم  وىنكته س
  .زارى از نعمت هاى خدا را فراموش نكنيدآَپايان هر غذا شكر

  :خداوند سبحان در قرآن آريم مى فرمايد
ر او را عبـادت     آَزار خدا باشيد، ا   كَاى آسانيكه ايمان آورده ايد، از خوراآى هاى پاآيزه اى آه روزى شما قرار داده ايم بخوريد، سپاس                 

  .مى آنيد
  ١٧٢ آيه ى ،بقره

  
  

  س از غذاپنمك  : و سومىنكته س
  در پايان غذا هم آمى نمك بخوريد

  : فرمودند^امام باقر 

 هـر  ر دچـار آ ـَ وحى آرد آه قوم خود را امر آن غذا را با نمك آغاز و با آن پايان دهند، در غيـر ايـن صـورت ا                       ^خداوند به حضرت موسى     

  .بيمارى شدند جز خود را ملامت نكنند
  طب الائمه

  
  
  

  خلال آردن : و چهارمىنكته س
  پس از صرف غذا، خلال آردن را فراموش نكنيد

  : فرمودند&رامى اسلام آَرسول 

  .خلال آنيد، چون خلال آردن دهان را پاآيزه مى آند و براى لثه ها خوب است
  ٣٧٦، ص ٦ ج ،آافى

  
  
  

  خلال نكردن :نجم و پىنكته س
  با چوب ريحان و چوب درخت انار خلال نكنيد

  : فرمودند^امام صادق 

  . جذام را در بدن تحريك مى آندكَاز خلا آردن با چوب ريحان و چوب درخت انار بپرهيزيد، آه اين آار ر
  ٦٣ ص ،خصال

  
  

  شستن دهان:  و ششمىنكته س
   دهانتان را حتما بشوئيد،پس از خلال آردن

به ما دستور مى داد تا بعد از خلال آردن ابتدا سه بار دهان را شستشو دهيم و سپس                    ^امير المؤ منين     : فرمودند ^ امام حسين 

  )٩٩، ص ٢ ج ،النهاية( .آب بنوشيم
  

  مسواك آردن:  و هفتمىنكته س
  .پس از هر غذا مسواك آردن را فراموش نكنيد

  :مسواك ده فايده دارد : فرمودند&رامى اسلام آَرسول 

 حسنات را تا هفتاد برابر افزون مى آند، سـيره ى مـن اسـت و اسـتحباب                   ،موجب رضايت خداوند است    دهان را پاآيزه مى آند،    
دارد، زردى دندان را مى زدايد و دندان ها را سفيد مى آند، لثه را محكم مى آند، بلغم را مى برد، ضعف چشم را برطـرف مـى                          

  )٤٨١ ص ،خصال( .نمايد و اشتها را زياد مى آند



  استراحت پس از غذا:  و هشتمىنكته س
  پس از صرف غذا آمى استراحت نمائيد

  : فرمودند^امام صادق 

  .رداندآَ پس از خوردن غذا، بدن را فربه و غذا را هضم مى آند و ناراحتى را برطرف مى ،به پشت خوابيدن

  .وابيد و پاى راستش را بر روى پاى چپش قرار مى داداه غذا تناول مى آرد به پشت مى خآَ آن بود آه هر^معمول امام رضا (

  ٢٧، ص ١سفينة البحار، ج 
  

  حمام آردن پس از غذا:  و نهمىنكته س
  ز با شكم پر حمام نكنيدآَهر

  : فرمودند^امام رضا 

  .يريد چون سبب توليد قولنج مى شودكَبا شكم پر حمام ن
  ٢٦ - ٢٩ ،رسالة ذهبيه

  
  
  

  !مدو توصيه ى مه: نكته چهلم
  رسنه نشديد غذا نخوريد و تا سير نشديد دست از غذا بكشيدآَتا 

  : فرمودند&رامى اسلام آَپيامبر 

  . آه هنوز اشتهايت باقى استامى دست از غذا بكش كَدر حالى غذا بخور آه اشتها داشته باشى و هن
  ٢٩١، ص ٦٢بحار، ج 

  
  
  

  ! چهار توصيه ى مهم:نكته چهل و يكم
   بكار بنديدهم را حتماًاين چهار توصيه ى م

  : فرمودند^ ه فرزندشان امام حسن ب^حضرت على 

  : آه تو را از درمان بى نياز سازدچهار آلمه به تو مى آموزم
خـود را بـه   امى آه خواستى بـه بـستر روى   كَو هن) خوب بجو(خور، و هنوز مايل به غذا باشى دست از آن بردار، غذا را به جا و نيكو بخور             نرسنه نباشى غذا    آَتا  

  .)به مستراح برو(بيت الخلاء عرضه آن 
  ٦٠ ص ،خصال

  

  ..و اما چند تذآر
  :و در پايان به اين چند نكته نيز توجه آنيد...
  .يدياهاى بهداشتى و تازه استفاده نما هميشه سعى آنيد از غذ- ١
  .فراهم آوريدون را آَوناآَ از غذاهاى متنوع استفاده آنيد تا نياز بدنتان به ويتامين هاى - ٢
  .ران نظر نيندازيدكَ به ظرف غذاى دي،ام خوردن غذا در جمعكَ هن- ٣
  . بهتر است پس از صرف غذا براى هضم غذا، آمى قدم بزنيد- ٤
  . سرخ آردنى ها و شيرينى جات بپرهيزيد، از افراط در خوردن غذاهاى چرب- ٥
  .درست بخوريد تا هميشه سالم بمانيد. .و
  
  

  پايان


