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اصول تغذیه از منظراسلامی



:آلِهِوَعَلَیْهِاَللَّهُصَلَّىاللهرسولقَالَ

ٍ  ءدَوَاكُلِّرَأْسُاَلْحِمْیَةَُدَاءٍكُلِّبَیْتُاَلْمَعِدَةُ

(108ارکان الاسلام،صو14جالانوارار،بحار)



:ودندفرم(وسلموآلهعلیهاللهصلی)خداپیامبر

وپرهیزواست،ىدردهرخانهومركزمعده»
اساس(خوریزیادونامناسبغذاهاىاز)اجتناب

«استشفابخشىداروهرراسو



:   اصل مهم در تغذیه

كم خوردن وخوردن هنگام گرسنگی و.1
لدست كشیدن از غذا قبل از سیری كام

خوردن غذای حلال و بدون شبهه .2













جائِعٌلا تَجْلِسْ عَلَی الطَّعامِ إِلّا وَ أَنْتَ 
وَ لا تَقُمْ عَنِ الطَّعامِ إِلّا وَ أَنْتَ تَشْتَهِیهِ

(:  علیه السلام)حدیثی از امام علی 

.443، ص 2ق ، ج 1425ری شهری، موسوعه الاحادیث الطبیه، قم، دار الحدیث، 



نخور و قبل ازغذا گرسنه نشدی تا 
بکشاینکه سیر شوی دست از غذا 



أربَعَعَلِّمُكَاُألابُنَیَّ،یا:السلامعلیهالحَسنِلابنِهِوصیَّتِهِفی
مؤمنینَ،الأمیرَیابلى:فقالَ؟الطِّبِّعنِبهاتَستَغنِیخِصالٍ

عنِتَقُمْولاجائعٌ،وأنتَإلاّالطَّعامِعلىتَجلِسْلا:قالَ
ضْفَاعرِنُمتَوإذاالمَضغَ،وجَوِّدِتَشتهَِیهِ،وأنتَإلاّالطَّعامِ
.الطِّبِّعنِاستَغنَیتَهذااستَعمَلتَفإذاالخَلاءِ،علىنَفسَكَ



السلام ، السلام در سفارشی به فرزند خود حسن علیهامام علی علیه 
:فرمود

نیازبیطبّازآنهارعایتباكهبیاموزمتوبهنکتهچهار!فرزندم
؟شوی

کشبدستغذاازداریاشتهاهنوزونخورغذااینشدهگرسنهتا
قضایخوابیدنازقبلوكنرعایتخوبیبهراغذاجویدنو

كنحاجت
شویمینیازبیطبیببهمراجعهازكنی،رعایترانکاتایناگر

342:الحكمةمیزانمنتخب:منبع































!؟ما علَیکُم أن تُنصِتوا إلَیَّ فَتَسمَعوا قَولی! وَیلَکُم
...و إنّما أدعُوكُم إلى سَبیلِ الرَّشادِ 
قَولیو كُلُّکُم عاصٍ لِأمری غیرُ مُستَمِعٍ 

الحَرامِمِنمُلِئَت بُطونُکُمفقد



ماده  هنگامى كه عمربن سعد سپاهیان خود را براى جنگ با ایشان آ
لام  كرد و از هر سو آن حضرت را در محاصره گرفتند و امام علیه الس

وش  بیرون آمد و آنها را به سکوت دعوت كرد، اما خامدشمنبه سوى
شما را چه زیان كه  ! واى بر شما: نشدند خطاب به آنها فرمود

نوید  فرا مى خوانم بشكه به راه راستگوش دهید و گفتار مرامنبه
 دهید؛  گوش نمىمننافرمانى مى كنید و به سخنانمنهمه شما از... 

رده  خو[ غفلت]و بر دل هایتان مُهر شکم هایتان از حرام پر شدهزیرا 
.است

(45بحارالأنوار، ج)
















