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Abstract 
For centuries, Muslims have guaranteed their physical health by relying on the 
Qur'an and traditions and practicing the health themes of Islam. In this 
research, we aim to answer the fundamental question of what the Qur'anic 
recommendations and hadiths in hygiene and physical health include in a 
descriptive-analytical way. Also, to what extent are these indicators aligned 
with the findings of modern medical science? According to the research 
findings of the center of gravity in the field of physical health, "health" is 
considered nutrition, and from the point of view of the Qur'an, nutritional 
health is related to spiritual matters and the monotheistic worldview, which 
recommends halal and good foods, as well as forbidden foods, such as pork. 
And alcohol (wine) has been avoided. In the field of personal hygiene, purity 
and cleanliness is considered an important principle, and in the field of sexual 
health, the Qur'an and imams have stated the laws of sexual health in many 
cases, in order to prevent sexual deviations and the contracting of sexual and 
physical diseases and their consequences. . Therefore, hygiene in these three 
areas in the Qur'an and hadiths has a high place that will be mentioned in this 
research. 

Keywords: Health, Hygiene, Nutrition, Body, Qur'an, Hadiths, Islam. 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

 Corresponding Author: mhsaieni@gmail.com 

How to Cite:Dehghani, AA & etal. (2622). Examining the Components of Health 

and Physical Health from the Perspective of the Quran and Hadiths, Journal of Seraje 

Monir, 63(77), 226-272. 

https://orcid.org/0000-0002-2110-6651
https://orcid.org/0000-0002-0189-3934
https://orcid.org/0000-0001-7973-7256
https://orcid.org/0000-0003-1960-9732


 ریسراج مُن یعلم ةفصلنامدو

 242ـ220ص ، ص0410بهار و تابستان ، 44 ة، شمارزدهمسیسال 

ajsm.atu.ac.ir 

DOI: 10022004/ajsm.202200220301123 

 

  

لة 
مقا

جی
روی

ت
   

   
   

   
   

   
   

  
 خیتار

ل:
سا
ار

 
10/

16/
00
11

   
   
   
   
  

 خیتار
یپذ

ش
ر

: 
01/

11/
00
10

 
 

  
  

  
IS

S
N

: 
2

2
2

2
-6

6
6

6
 

 e
IS

S
N

: 
2

7
4

6
-6

6
4

6
 

 و قرآنهای بهداشت و سلامت جسمانی از منظر بررسی مؤلفه
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 چکیده
یمسلمانان، قرن و عمل به مضّّامیب باشایّّسی اسّّلام، سّّلام  وسّّمانی   د را  روایات و قرآن از ها با تأسّّ 

ّّّ تللیلی برآنیا تا به ایب س ان بنیادا پاسه دهیا ر انش. در ایب پژوهش، به روش ت صیفیتضّمیب ررد  ه ّ

 ایبایی هسّّسنشه همینیب، هم ل فه چه وسّّمانی یّّامل سّّلام  و باشایّّ  در روایات و قرآنی هاات صّّیه

مررز ثقل  هاا تلقیقِاسّّای یافسه بر دارده همسّّ یی مشرن پزیّّ ی علا هاایافسه با حش چه تا هایّّا  

، سلام  تغذیه با ام ر معن ا و قرآناز نگا   و ی د، تغذیه ملس ب می«باشایّ »ح زة سّلام  وسّمانی، 

رام، هاا حطیب، ت صّّیه ررد ، از   ردنی حلان وهاا بینی ت حیشا در ارتباط اسّّ  ره به   ردنیواان

 نظاف ، یک در ح زة باشای  فردا نیز طاارت و اس .نم د  یراب( پرهیز) ماننش گ یّ      و ال ل

را  ونسی باشای  ق انیب در م ارد مسعشداائمه  و قرآن در ح زة باشایّ  ونسی نیز یّ د واصّل ماا تلقی می

نمایش. بنابرایب،  پیشگیرا هاآن پیامشهاا وسمی و ونسی و اهااماریب به انسان ابسلاا و ونسّی انلرافات از تا انش،ررد  بیان

 ها ایار    اهش یش.ره در ایب پژوهش به آن دروایات، وایگا  والایی دار و قرآنباشای  در ایب سه ح ز  در 

 اسلام.، روایات، قرآنبهداشت، سلامت، تغذیه، جسم،  :هاواژهکلید
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 مقدمه. 0

اّلا از بزر  ّّا سّ سّب وس یّارا دارد. دایّ ّّا و روان اهمی  بسّ لّام  وس لّام، سّ تریب در فرهنگ اسّ

 ع()رردنش. امام علیی د و پیش ایان دیب هم ار  عافی  را از  شا طلب میهاا الای ملس ب مینعم 

حَِّ ِ معََ إل ا الحیَاةِ فیِ لاَ یَرَْ»فرمایش: در سّننی ر تا  می : بشون صّل  و سلام ،  یرا در زنشگی الص ِِّ

 بنُیَ َ یاَ»فرمایش: می )ع((. همینیب، در پنشا به فرزنشش امام حسب163: 1ج .، ، 4141)صّشو،، « نیسّ 

ش ُ وَ الفاَقَ َ البلَاءَِ مبَِ إنِ َ ش ُ وَ البشَنَِ مرَضَُ ذلَکَِ ْ  مبِ أیََّّ ةَ َ الن عِاَِ مبَِ إنِ َ وَ القلَبِ مرَضَُ ذلَکَِ ْ  مبِ أیََّّ  س  َ

لُ وَ الماَنِ حَِّ ُ ذلَکَِ مبِ أفَضَّّ لُ وَ البشَنَِ ص  ِ و  هاگرفسارا از! پسّّرم القلُُ بِ: اا تقَ اَ ذلَکَِ ْ  مبِ أفَضَّّ

 بشتر، و ترسن  و اس  وسمی بیمارا آن، از ترسن  و اس  دسسیتنگ و فقر دنیا، در انسان بلاهاا

 باسر و  اس ثروت و مان دایسب دنیا، در انسان به الای هاانعم  از. بایش بیمار دلش انسان ره اس  ایب

اّلا و صّلی  بشن آن، از بالاتر و سّب س سّب از آن، بالاتر اما اسّ ، دای )مجلسی،  «اسّ  قلبی تق اا دای

اّد،14: 66ج .، ، 4141 لّامسی می )ع((. یا امام وعفر صّّ لَّ َ فیِماَ لیَسَ»فرمایش: در ارزش سّّ  البشَنََ أصَّّ

 (.11: 1ج ، 4161)رلینی، « إسِراَفٌ: آنیه در را  اصلاح و صل  بشن هزینه ی د، اسراف نیس 

هاس ؛ لذا در یریع  اسلامی، هرچه براا هاا اح ام الای نیز تأمیب سلام  انسانی ی از ح م 

لّامسی لازم و لّام  وسّّّا  برنا  ب د ، حرام، و آنیه براا سّّ ضّّّرورا ب د ، واوب یّّّمرد   سّّ

سعادت  ی وپیش ایان دیب براا سلامس به وسیلة پیامبران و دینی مقررات و اح امره  ایدانیم .اس یش 

اّن  شاونش  پایاناسّ . بشیای اسّ  وقسی معسقش باییا ره اح ام از علا بیها ازطرف  شاونش آمش انس

سّه باییا و ملب  و به لبف، اسّ  وسّرچشّمه گرفسه یامبران در پبشانیا ره  ح م   شاونش باور دای

با  و وش ی  مانر با صّّ رت، ایب در یّّ نش،تبییب تعالیا الای دچار لغزیّّی نمی تعلیا و ابلاغ، دریاف ،

 اح ام لسفةف تا از بینیانمی نیازا هیچ و رنیاتلاش می دینی دسس رهاا به رردن عمل در  اطر آرامش

 ام صّلّاح و  یر به یّّش ، مقرر هرچه دانیامی زیرا نماییا؛ سّّ ان اسّّ ،یّّش  داد  قرار ره مقرراتی و

اّی قاعشة  و اسّ ب د   بهِِ حَ اََ لُالعقَ بهِِ حَ اََ رلُ ُ ماَ» نیز و «العقَلُ بهِِ حَ اََ الش رَعُ بهِِ حَ اََ ماَ رلُ ُ»بر اس

رعُ اّدر مقشی یّرع ناحیة از ره ، اح امی«الشّ َ  فاسشم دفع و مصال  ولب طبق بر همگی گردد،می ص
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 نیز عقل  اماح بر این هعلاو   هسّ ، نیز عقل تأییش م رد اسّّ ، یّرع تأییش م رد آنیه بنابرایب، اسّ .

 :انشفرم د  زمینه ایب در آملی و ادا اللهره آی هس ؛ چنان یرع مقب ن
سّبا  و  با هرگز ناب، و قبعی عقلِ البسه» ن ه نیسّّ . رما ای وحی و او بیب تعارضّّی و نشارد ایّ

و  شا ]یما  :دعْوُ إلِیَ داَرِ الس لَاَمِیَواَلل هَُ  فرمایش:اس  و میسّ رة ی نس فرا  ان داد  51در آیة  شاونش 

 و ظاهرا آفات از   اهیسّلّام "به معناا  مفرداتدر  "سّلّام" .  انشفرامیسّلّام   ارا[ به سّّرا

سّقات همة در معنا ایب و اسّ  "باطنی معسقش اسّّ  ره واژة  المیزان علامه در و اسّ  واژ  وارا ایب مش

اّم" لّ اّم " و "سّ لّ ج  ،4161طباطبائی، ) «معناا نزدیک به ها دارد "امب" یک معنا دارد و با واژة "سّ

11:44.) 

 حسش، نچ  هاییآل دگی برابر در قلب قرار دادن معرض در اس  ره حرم آمش  تفسیر ح یا در

 شودح از  ارج ونسی یا ت حرام، لقمة برابر در وسا قرار دادن معرض در حرم ِ و نیز غیر ، و ربر

لّام  حفظ براا فقط و فقط ملرمات، دیگر عقل، و و یّرع  عای ر و دیگران امنی  وان، و وسا س

 (.496 :6ج  تا،بی ر. ؛ انصاریان،)اس  ب د  آدمیبن آ رت و دنیا مصال 

اّمل  ش از ی د. زیرا  شاونمین سة ماا در وارا یّشن اح ام الای، منفعسی اسّ  ره بر بنشگان ی

در و اب مفُض ل  )ع(سازد. امام صاد،هایش حرام یا حلان نمیروا رغب  یا زهش   د، چیزا را بر بنش 

 شاونش چ ن مردم را آفریش، دانس  »ره از حرم  یراب و گ ی      س ان پرسیش  ب د، فرم د: 

؛ و ها حلان و مباح رردرا بر آن هاس . پس از ررَمَ   د آنچه چیز تنشان را نیرو بنشش و به صلاح آن

مجلسی، )« زدای  و آن را حرام رردها را از آن باضرر دارد. پس آن ها زیان ودانس  چه چیز براا آن

 (.411: 65ج .، ، 4141

شم بر درمان ره پزی ی امروز پیشگیرا را مقیی ة اسلام براا حفظ سلامسی، پیشگیرا اس ؛ چنان

یمار نش د و رننش، تا رسی بدانش و طبیبان دلس ز هم ار  مردم را به رعای  اص ن باشایسی ت صیه میمی

 .نیازمنش آنان نگردد

اّلیّ  و اعمان حیاتی نیاز به تغذیه دارد. بر  ردارا از تغذیة بی اّم فع اّن براا انج تردیّش بّشن انسّّ

سّاا حفظ سلام  همه اا دسسیابی رنش. بروانبة انسان نقش بسیار مامی ایفا میصّلی  و مسعادن در راس

سّب منابع مسقب و رویّب ضّرورا می یب نسیجه ن دینی انمایش. با بررسی در مس به ایب ماا، در ا سیار دای

ماا  هااهاا فراوان و وامعی، در تمام م ض عی د ره پیش ایان ما در ح زة تغذیه، ت صیهحاصّل می
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و وابسسه به امر تغذیه، از ومله ت وه به رمی   و مقشار تغذیة م رد نیاز، آداب رلی و وزئی در امر تغذیه 

اّهرا آن، و نیز بیان آثار باطنی هر اّنی و ظ اّر وسّّّم یک از م اد غذایی بر ابعاد روانی و معن ا را و آث

ها و انببا، آن با فبرت و  لق  آدمی، انش. وحیانی ب دن آبشن ر آن آم ز وواة هم    د قرار داد 

ت انش باسریب الگ  را در روش، ن ع و ریفی  تغذیه و سّلّام  وسّّا ترسّیّا رنش. با آن ه انبیا و اولیا می

ها و نیازهاا آنان در ح زة سلام  و باشای ، انش، اما در برابر پرسش د مسئ ن هشای  و تربی  مردم ب

ش رس مفیوا و براا همه ها در همهانش ره عم م آنهاا منسلفی نم د   د را مسّئّ ن دانسّسّه، ت صّیّه

 اس .

نّا سی و به ئّلة روی رد یّ ّّا در بر ی از آیات و روایات، به دو مسّ لّام  وس علاو  از تأریش بر سّ

لّام  و باشای  روان ایار  یش رفسار  باعث ره معرفسی راه ارهاا از اس  ره ی یا و تأثیر آن بر س

اّن روانی امنی  تعبیر  «اصل »یا « عمل صال »اسّ  و از راه ار رفسارا، به « ایمان به  شا»یّ د، می انس

وض و ا مفردر فرهنگ اسلامی، مسنلق ب دن پزیک به آداب و ا لا، انسانی و دینی، امر .اس یّش 

یّّشنش و در ح م ، یا معل ا   انش  می« ح یا»اسّّ ؛ چراره طبیبان در عرف مردم، عنه ب د مفروغٌ

را به  قان نساب طب ، ریفاالرئیس اب علی سینا نم نة بارز ایب امر اس  ره در رنار انش یا مسعل ا. ییهب د 

ش  طلبش و رسال  نگارنآورد. پژوهش بر مل ر باشای  روانی، مجان دیگرا را میریسة تلریر درمی

 و روایات اس . قرآندر ایب ن یسار، ت وه به باشای  وسمی از منظر 

 . بیان مسأله2

یّ ع بیمارا از  اهاا مغزا و قلبی، ملص ن دورالعلاج، ماننش ایشز، سرطان، س سههاا صعبامروز  ی

اّلا و اصّ ن تغذیة صّلی  اس . بر ی از بیمارا بّک زنشگی س شرن ها نیز با وو د پیشرف  علا مس

ذار مشا د ها در یافسب داروا تأثیرگاس  و عجز طبیبان و اقرار به نات انی آنپزیّ ی، لاعلاج تلقی یش 

لّام، م سبی وامع و رامل اس  و با عمل به دسس رهاا آن، سلام  افراد  یب از تمام واات تأماسّ . اس

وسا  اا براا سلام هاا باشایسی و تغذیه، ت صیه)ع(ی د؛ زیرا در آیات، روایات و سیرة معص مانمی

 اس .بارها بیان یش 
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لّات عصّر رن نی، منالف  با طب اسلامی و آم ز   زة در ح )ع(بی  و اهل قرآنهاا ی ی از معض

اّن ح زة دانشّگاهی و عل م پزی ی به لّام  وسّا اسّ  ره از طرف بر ی از مسنصّص نفی  رلیس

اما با ظا ر پشیشة ی م ویروی ررونا، بازگش  به طب اسلامی و تأثیرگذارا داروهاا گیاهی . ی دمی

  وه بها تب. براا تق ی  بشن در میان  یل عظیمی از مردم رواج یاف  )ع(یّش  از س ا معص مسّفارش

این ه ا یراً وامعة بشّّّرا درگیر با ویروی ررونا یّّّش ، لزوم ت وه به آیات و روایات را چنشیب برابر 

عل م  ویژ بی  از طرف مسنصصان دانشگاهی، به هاا اهلآم ز  اس  و وا دارد به طب اسلامی وررد 

سّاا تأثیر داروهاا گیاه سیسسا ایمنی بشن  تق ی  ی برپزیّ ی و با ت وه به بر ی تلقیقات ره در راس

داد خ میهاا اپیشمیک ربسیارا از بیمارا در گذیسه نیزاس ، عنای  بیشسرا ی د. انجام یّش 

ه در دادنش رها ارائه میگیراراه ارهایی براا ایب همه ،سّّیناماننش ابب ،و اطباا طب سّّنسی

وهاا دهش ره تأثیر دارن میو مبالعات امروزا نیز نشا اسّ ها مفیش ب د رنسرن ایب بیمارا

ّّّ . در ایب تق ی  بشن و درمان بیمارا گیّاهی بر ّّّی، همی ن ررونا م ثر اس هاا ویروس

 اوس ونیب ود رروسّیّب،) طبیعی منشّاّء با م ل  ن سّّه با پروتئاز م ل  لی اتصّاّن دانشّّمنشانراسّّسا، 

 ر. ؛ رسابیی و) انشررد  معرفی 49 ر ویش ةمااررننش بشن و رننشةعن ان تق ی به را( ای دسّّم نبی

 و حضّّ ر دلیل به زنجبیل عصّّارة ره انشداد  نشّّان و مشّّاهشات( 593 :44ج ، 4199پاپرا، 

 پسانسیل سی،تنف ا سلالات درمان ضمب ها،ی گاون و وینرون هاافنل ماننش ترریباتی فعالی 

ّّّی ماّّار ّّّسرا دارد ویروس ّّّبّّ  بیش ّّه نس ّّّّش داروهّّاا ب ّّایی ض ّّاری  و رلروریب مّّال

همینیب، به  )ر. ؛ همان(. ی نشمی اسّسفاد  49 ر ویش درمان در ره رلروریبهیشرورسّی

یّّش  یّریب، بالنگ، م رد، اسّّّب   دوی، انّش رّه ایب نسیجّه رسّّ اّهانی ماننش نارن،، لیم یّّ  اراآثگی

(، 1: 54ج  4199)ر. ؛ ملمشا رنارا و دیگران،  درمان ررونا م ثر هسسنش و در نشی دارضشمی روب

در  وی ا رااا اسّ  ره داروسازان، داروهاا قرن بیس انشاز ره اهمی  داروهاا گیاهی به  ط رابه 

سّج  می رننش و معسقشنش ره حلا ن مشّ لات پزیّ ی آینش ، گیاهان هسسنش )ر. ؛ معق ن، گیاهان وس

ره  یاا گیاههره رش ر چیب با آن ومعی  عظیا، با اسسفاد  از داروها و دمن شط را(، به 54: 4161

 ت انس  بر ررونا فائق آیش. وف ر در آثار ماا طبی اسلامی مسب ر اس ،ان اع آن به
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سّار بررسّی می  هاا باشایّّ  و سّّلام  وسا طبقرنیا، ت وه به م لفهم ضّ عی ره در ایب ن ی

ان معص م ش ایهاا قرآنی و پیو روایات اس ، تا بس انیا به ایب س ان بنیادا پاسه دهیا ره ت صیه قرآن

لّام  وسّّمانی چه م لفه سّنشه ازایبدر باشایّ  و س رو، بررسّی و ت وه به مسّاّئل مرب ط به هایی هس

 تغذیه، بشن، لبای و باشای  ونسی، رسال  اصلی ایب مقاله   اهش ب د.

 . پیشینة پژوهش3

سّه می یّنة ایب تلقیق را در دو دس قل از بر ی ن هایی اس  ره بهبررسّی ررد: دسسة اون، رسابت ان پیش

لّام  وسّا ت وه دارنش. آیات و روایات به باشایّ  و هاا یا   عبارتنش از: بر ی از ایب رساب س

نّامة احادیث پزیّ ی سّنییّارا. رساب ملمش ملمشا را ( از4133) دانش هاا باشای ، تغذیة دانس

ن دریایی. رسابِ ( از ملمشرس 4191) با دیشگا  علا روز )ع(سلام  در نگا  قرآن و احادیث معص میب

لّام و دانش پزیّ ی یّش4136) تغذیه از دیشگا  اس حسیب فس احی معص م. دسسة دوم مقالاتی اس   ( از س

 اس .ره در ایب عرصه نگایسه یش 

لّام  روانی وو د دارد ره در مجلات معسبر پژوهش اّدا دربارة باشایّّّ  با روی رد سّّ اّا زی ه

ایی پژوهشی تا وّّّ در ح زة علمی روی رد وسمانیاس . اما ت وه به پژوهشی به سامان رسیش ّّّ علمی

مقالة همایشی یا  تناا در چنش و اطلاع پیشا رنش، یایش به عشد انگشسان دس  ها نبایش ره نگارنش  ت انسسه

و روایات ایار  دارد؛ از  قرآناا از ح زة گسسردة طب اسلامی و مل رهاا نشّریة غیرعلمی به گ یّه

 ه:آن ومل

ّ مقالة  لّام »ّّّ  قرآن دیشگا  از سلام  ملی همایش»( از سّمیه صّشیقی در 4191« )قرآن در وسّا س

لّام  وسا، همی ن پرورش روح قرار داد  ره نگارنش  تمررز بلث را بر ت وه به« رریا   و در اسس

 ی د.را یادآور می قرآنهاا مذر ر در آیات پایان،   اص بر ی   راری

اّ رض انی4136« ))ص(اعظا پیامبر نگا  در وان و وسّا باشایّ »مقالة  ّّّّ پ ر در نشریة ( از ملمشرض

لّامعم می   )ص(ااعظ پیامبر سنب و سیر  در وان و وسّا باشایّ  اهمی  به مقاله ایب»ره  پاسّشار اس

 زمینه، بدر ای مصادیقی ذرر و باشایّ  ابعاد وایگا ، تارینیه، چ ن مبالبی ادامه، در و اسّ پردا سه

 .اس نم د  بیان را آن ا روا و دنی ا ثمرات و آثار پایان، در و آن به وص ن هاارا 
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لّام  در داراروز  آثار از بر ی»مقالاتی همی ن  ّّّّ یا  ولشا در ( از حسب حاوی4193« )وسّا س

 و اشای ب»، مقالة مبلغاناز ملمشماشا فجرا در نشریة « سلام  وسا در اسلام»، مقالة پیام باارنشّریة 

 و... نیز در ایب دسسه واا دارنش. پی نش( از رضا م منیب در نشریة 4139« )سلام  وسا و روح در اسلام

 منظر از حرو و وسا سلام  بر گنا  اوسماعی و وسمانی روانی، معن ا، پیامشهاا و آثار تللیل» مقالة ّ 

ایب مقاله به نقش ینا    ره طب و قرآننشریة  هم اران او در علی فرنام و( از 4193« )روایات و قرآن

اّر ، وبیمارا  و ر تاهی عمر و پرسسییا تیامل اضبراب، را  وسّمانی گنا  اامشهایپ ها ای

 اس .بیان نم د هلار  

 ( از4196« )روایات منظر از وسّّا سّّلام  روی رد با اسّّلامی زنشگی سّّبک»ّّّّّ رسّّالة 

معارف اسّّّلامی قا صّّّ رت هم اران او ره ایب رسّّّاله در دانشّّّگا   ملمشتقی دیارا و

 تغذیه دربارة اسلامی هااآم ز  و اح ام انش ره تمامنم د  ایار  اس  و ن یسنشگانپذیرفسه

 اتاثب عل م اسای بر اسّ  و ایب مبلب  شاونش رضّای  رسّب و بشن سّلام  حفظ براا

 اس .یش 

ّّّ مقالة  هادیان حیشرا در( از بابک 4196« )(ع)رضا امام احادیث در وسا سّلام  ع امل» ّ

تأثیر  و سلام  وسا ایب مقاله به اهمی . «دینی انشیشة و فرهنگ المللیبیب همایش رنگرة»

 روز ، نماز، همی ن عبادا، اعمان انجام در وسا سّلام  اسّ  وآن در روح ایّار  نم د 

 اس .دانسسه تأثیرگذار... و زرات

 . بحث اصلی4

لّام  وسا، آلی ب دن بشن )و نه اصالی ب دن( آن اس . در تعریف سلام  وسا  اصّل ننسّ  در س

 اس :آمش 
ّّن » ّّا، یعنی پس از مش لّام  براا وس ها و وریان اولیة هاا بشن و  روویرردن ورودا سّ

سیسسا آن بایش مشن  ی د ره چه ن ع ارتباطاتی میان مسغی رها و ع امل اثرگذار بر سلام  ایجاد ی د، 

 (.46: 4196)معاضشا، « لاتریب دروة سلام  وسا دس  یابشتا آدمی با رمسریب هزینه به با

ّّ م اّمیشنی بیان )ع(در رلام معص ّّی، یعنی ت وه به غذا و آیّ اّس ، ایب تعریف در قالب دو راهبرد اسّ

 ها بسسگی دارد و نا  یی و فساد آن نیز در گرواس . سلام  و اسس ارا بشن به غذاها و آیامیشنییش 
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یّشنیایب دو عنصّر حیاتی اسّ .  اّن از غذا و ن ی هاا سالا مصرف رنش، وسمی سالا   اهش اگر انس

 4141دای  و اگر از تغذیة ناسالا تمسع و یش، از وسا ناسالا و فاسش رن،   اهش برد )ر. ؛ مجلسی، 

سّّار، ح ن مل ر 44: 4166و عسّّگرا،  149: 65ج .، ، (. در واقع، مررز ثقل و گرانیگا  بلث ایب ن ی

فادة ها، از سّّ ءتغذیه و عشم اسّسّزعا افراد مسنصّّ ، بروز بیشّسّر بیمارا ؛ چراره بهتغذیه   اهش ب د

 درس  از منابع غذایی اس .

 و روایات قرآن. تغذیه و نقش آن در سلامت یا بیماری جسمانی در 0ـ4

تغذیه به گ نة رلی، همان اسّسّفاد  از غذاهاسّّ . غذا بایش از ان اع م اد غذایی مشّّل ن بایّّش.   ردن 

راد در ی د و براا همة افاا در ط ن زنشگی سبب سلام  انسان میغذاا رافی و تأمیب نیازهاا تغذیه

 (.51 :4164زنشگی اهمی   فراوانی دارد )ر. ؛ سعادت ن را، 

د، تا از اا بسازد و وا را قادر سازوسا، از انسان ینصی  بروسسه ت انش علاو  برمی تغذیة صلی 

بردارا رنش. همینیب، اهمی  بسیارا در م فقی  و لذت از زنشگی دارد. تأثیرات رار روزانة   د بار 

اّ بر روح و روان آدمی نیز ماا اسّّّ . بّه سّب ان اع پروتئیب روانی غّذاه اّن، نقش غذا با دایّّ ها، هر ح

لّام نیز معاش مسناسب را ها، قنشها، ویسامیبچربی ل و پُ ها، املاح و م اد معشنی ان ارناپذیر اسّ . دیب اس

لّ   مسعالی و ت امل معن ا می یّل براا سیر انسان ببه آن، همی ن ونبه دانش وممر ا براا س  هاا اص

 نگرد.وانب  شاونش مسعان می

 ها، ت وه به تغذیه در اسلام اس . آیات بسیارای ی از مسائل ماا، اص ن و مبناا اصلی در ت صیه

اّمیشنیها و ، به رعای  باشایّّ  در   ردنیقرآندر  سّة زیر ارائه آیّّ اّر  دارد ره در چاار دسّّ ها ایّ

 ی د:می

 صاَلحِاً: واَعمْلَوُا الطَ ی بِاَتِ منَِ کلُوُااس ؛ ماننشِها تأریش ررد آیاتی ره بر طی ب ب دن   راری لف(ا

 طیَ باً: حلَاَلاً الأْرَضِْ فِِیِ ممِ اَ کلُوُا( یا 14)الم من ن/  رنیش یایسسه رار و بن ریش پاریز  چیزهاا از

 اللَ هِ زیِنةََ حرََ مَ منَْ قلُْ(. یا آیة یریفة 463)البقر /  بن ریش را پاریز  و حلان اس ، زمیب در آنیه از

 گانشبنش براا ره را ااز یپار اهااروز و  شا اهان یز الرِ زقِْ: منَِ واَلطَ یباَتِ لعِبِاَدهِِ أخَرْجََ الَ تیِ

 (.15)الأعراف/  !ررد ه حرام رسی چه آورد، پشیش
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واض  اس  ره طی ب ب دن غذا غیر از حلان ب دن آن اس  و به ونبة پسنشِ طبع ب دن ت وه دارد ره 

یّّر ایب آیه میاش پاریزگی و باشایّّ  آنلازمه ی ب به معناا ط»ن یسّّش: هاسّّ . علامه طباطبائی در تفس

اّ سمان بش اّزگار با س ان اع « ،الب یَ بات مبَِ الر زِ»ن انسان بایش و مراد از چیزا اسّ  ره ملایا با طبع و س

 (.34: 3ج .، ، 4146)طباطبائی، « رنشهایی اس  ره انسان با آن ارتزا، می  راری

 :فرمایشمی المیزانعلامه باز در 
 ثلم دهش؛می را چیزا هر طبع و نفس با ملایم  معناا " بیث" رلمة مقابل در "طیب" رلمة»

 به هر "طیب عبر" آیش،   ش یّنّیشنش از را گ ش ره اسّّ  سّّننی آن معناا به ره "طیب رلمة"

اّمة ره اسّ  عبرا آن معناا ا ب ره مللی آن ، یعنی"طیب م ان "و آیش   یش آن ب ا از آدمی ی

 غذایی اس  ره در ایب آیه ها منظ ر، و بایش سازگار بگیرد، وا ملل آن در   اهشمی ره رسی حان

 .(614: 4ج  ،4161طباطبائی، ) «سازگار بایشبا طبع انسان 

یّر نم نه در  گفسه اریز پ چیزهاا به "طیب"و  بایش نشایسه ممن عیسی ره اسّ  چیزا "حلان"، تفس

اّلا طبع م افق ره یّ دیم اّنی س ر. ؛ ) اردد تنفر آن از آدمی طبع ره " بیث"مقابل  نقبة اس ، انس

توَیِ لاَ قلُْفرمایش:  شاونش میره (؛ چنان169: 4ج  ،4164م ارم یّیّرازا،   ولَوَْ واَلط یَ بُِ الخْبَیِثُ یسَْْْ

 هرچنش نیسسنش، ی سان پا  و پلیش بگ : تفُلْحِوُنَ: لعَلَ کَمْ الأْلَبْاَبِ أوُلیِ یاَ الل هََ فاَت قَوُا الخْبَیِثِ کثَرْةَُ أعَجْبَکََ

 ی یش گاررسس ره بایّش رنیش. پروا  شا از  ردمنشان، اا پس آورد. یّگف  به را ت [ ها]شیپل رثرت

 (.444مائش / )ال

و  نشریم، بل ه از آن نیز تجاوز گرددینمدر منفع  و ارزش غذایی ملشود  "طیّب"معنی رلمّة 

، قرآن از نگا  حلان ها بایّّّش. شیبا ف ایش روانی غذا را نیز در بر دارد. براا این ه غذایی طیب بایّّّش،

اا حلان هبینی ت حیشا در ارتباط اس  ره به   ردنیو واان سّلام  تغذیه با ام ر معن ا

ّّّیه و از   ردنی و ّّّ      و ال لطیّب، ت ص ّّّراب( پرهیز) هاا حرام، ماننش گ ی  ی

 اس .نم د 

لّام  و سع قرآنهاا تربیسی یّ د ره باشایّ  تغذیه، وزو برنامهمعل م می ادت اسّ ؛ زیرا بیب س

« طی بات»رو، از مجم ع بیسّّ  بار راربرد رلمة افراد وامعه راببة مسّسّقیا و تنگاتنگی وو د دارد. ازایب

 هاس .با م اد غذایی و پاری آن، یانزد  م رد آن در راببه قرآندر 
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بار از  46آبشن ر گیاهی و بار از م اد غذایی با  19اس  و ها را بریمرد آیاتی ره نام   راری (ب

اّمفرآورد  سّی ن اّا گ یّّ آیه  464ت انش بیانگر تروی  غذاهاا گیاهی بر حی انی اسّّّ .برد  ره می ه

 ویژ  ت وه آن به رریا قرآن در ره غذایی وملّه م اد از دربّارة تغّذیّه وو د دارد؛

 ایسقاقات و )فاراه می ة لفظ م رد 44، رریا قرآن در ها هسسنش.می   و گیاهان اس ،یّش 

 نظر از هامی   ارزیمنشا بر رویب اانشانه ت انشمی   د ایب ره اسّ یّش  اسّسفاد  آن(

   ردن و دانشمی باشسی وزو غذاهاا را هامی   واقعة س رة 54 و 54 آیة بایش و در اسلام

 (.411: 4191دیگران،  ر. ؛ نصیرا و) اس دانسسه مقشم گ ی  بر را آن

اّمیّشن تأریش  ج. اّتی رّه بر اعسّشان در مصّّّرف و پرهیز از افراط در   ردن و آیّّ اّت و روای آی

مروز  بر االمْسُرْفِیِنَ:  یحُبُِ  لاَ تسُرْفِوُا إنَِ هُ ولَاَ واَشرْبَوُا کلُوُااس  و ایب رار را اسراف   انش  اس : نم د 

ّّ  ره از ماا سّی، تعادهمگان مبرهب اس سّ رهاا باشایّ اّمیشن اسّّ تریب دسّ  ن در   ردن و آیّ

اّی تلقیقات دانشّمنشان، پر  را از ع امل اصلی بیمارا (. بر14)الأعراف/   هاا گ ناگ نی اس اس

روا در تغذیه نیس . در روایات منق ن از ها وز میانهاسّ  و براا درمان آنره در عصّر ما رواج یافسه

 بَمِ لقِلَیِلٍ وعِاَءً تجَعْلَهَُ لاَ فإَنِْ ببَنْکَِ حقَ ُ أمَ اَ وَ»اسّّ :   را نای یّّش نیز پر  را و حرام )ع(ائمة اطاار

شَ أنَْ وَ لِ ثَیِرٍ لاَ وَ اللْرَاَمِ  وَ المْرُوُِّةَِ هاَبِذَ وَ الس اَْ یِبِ حشَ ِ إلِیَ التِّقَوْیَِ ِ حشَ ِ مبِْ تنُرْوِهَُ لاَ وَ اللْلَانَِ فیِ لهَُ تقَسْصَِّّ

ببْهُُ بعََ فإَنِ َ الظ مَإَِ وَ باِلجُْ عِ هاَ َ إذِاَ ضَّ  وَ برِ ٍ رلُ ِ عبَْ قبْعَهَمَ وَ مثَبْبَهَ وَ مَ سْلَهَ الس نُاَِ إلیَ بصِاَحبِهِِ المْنُسْاَیَِ الشّ ِ

اّیسّ  و حرام مان واا را آن ره اسّّ  آن ت  یّ ا حق ررَمَ:  در و نشهی قرار زیاد چه و را چه نای

 و رسنگیگ هرگا  و ن نی تجاوز بارگیی ا حش  به تق ی  حش  از و بایی رومیانه حلان، هاا  ردنی

نّگی یّرا زیرا دارا؛نگه را آن آورد، روا ت  به تش اّل  حش ، از بیش س  ی دیم سبب و اس  آوررس

 (.461: 4161)حر انی، « گردد تعبیل یا ی د، دیر نیک رارهاا ره

و « روِس»ها را و آن آیاتی ره   ردن گ ی  مردار و    ، و آیامیشن   ن و یراب حرام د.

ّّ :   انش «  بیث» رُ الخْمَرُْ إنِ مَاَ آمنَوُا ال ذَیِنَ أیَ هَاَ یاَاس ِْْ ابُ واَلمْیَس َْْ  عمَلَِ منِْ رجِسٌْ واَلأْزَلْاَمُ واَلأْنَصْ

یطاَنِ  قرعه تیرهاا و هابُ  و قمار و یراب ایش،آورد  ایمان ره رسانی اا تفُلْحِوُنَ: لعَلََ کمْ فاَجتْنَبِوُهُ الشَْ 

ّّش گزینیش.دورا هاآن از پس. انشیّیّبان عمل پلیشنش و از ّّ یش رسّسّگار ره بای  (. یا94)المائش /  ی

 أنَْ إلَِ ا یطَعْمَهُُ طاَعمٍِ علَیَ محُرََ ماً إلِیَ أوُحیِ ماَ فیِ أجَدُِ لاَ قلُْآیة یّّریفة  حرُم  گ یّّ      در
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فوُحاً دمَاً أوَْ میَتةًَ یکَوُنَ  را    یّّش ، وحی مب به ره اح امی در: بگ  رجِسٌْ: فإَنَِ هُ خنِزْیِرٍ لحَمَْ أوَْ مسَْْْ

ّّش رینسه   ن یا مردار آن ه مگر یابا،نمی بن رد، را آن دارد میل ره اا  رنش  بر را حرامی  زا ی

ّّش     گ یّّ  حی ان یا هاار   لهَمُُ یحَلُِ ( یا 411)الأنعام/  پلیشنش و نجس همه یقیناً ره بای

اْتِ ِْثَ: علَیَهمُِ ویَحُرَ مُِ الطَ یبَ اِْ اّا پاریز  را براا آن الخْبََ  ایشنمها را حرام میها حلان و ناپا چیزه

 (.416)الأعراف/ 

ئّلة تغذیه را با مبالعة رساب لّام به مسّ هاا روایی فراوانی ره در ایب زمینه م و د اسّّ ، اهسمام اسّ

، فروع رافی  رساب« الأطةم  والأشرب »، قسم  الملاسّبهایی مثل ت ان دریاف ؛ مثلاً رساب  بی میبه

و  ل افیاهاا حشیثی، ماننش ، رسابال سّاّئلمسّسّشر ، رساب الشّیّعه وسّاّئلرساب  46و  46ولشهاا 

اّن از منظر امامان معصّ م علیاابلارالأن ار لّام  وسّا انس انش. مسب سهالس لام پردا ، به تبییب و تشّری  س

اّطب یا  الرسال  الذهبی ارزنشة  ریزا ره در تبییب نقش و وایگا  غذا در تأمیب سلامسی و لزوم برنامه الرض

سّة تلریر درآمش  ّّ ،به ریّ ّّ ب میاز ماا اس لّمانان ملس سّاتریب منابع روایی مسّ ّّ د. امام هشّ  )ع(ی

 فرمایش:می
 وَ معَشِتَکََ یُ اَفقُِ وَ قکَُیُ اَفِ ماَ فاَنظْرُْ. فیِهِ الةاَفیَِ ُ تزَرُْ  وَ یصَِ  ُ وَ یصَلُْ ُ واَلأشَرْبَِ ِ الأغَذْیََ ِ فیِ باِلس شَبیرِ وَ»

 فقَشَ رِْ ُ لنِفَسْکَِ وَ اوعْلَهُْ غذِاَءَ َ: به سبب تشبیر در غذاها و انسناب الب عَامِ مبَِ یسَسْمَرْئَهُُ وَ بشَنَکَُ علَیَهِْ یقَْ اَ

ی د. پس ملاحظه نماا، آنیه م افق ی د و سلامسی در آن برقرار میدرس  آن، بشن صلی  و سالا می

یر و دارد، به همان ارسفا نماا و انشاز  بگو به آن تمایل  ردیگیمبشن ت  و معشة ت س  و بشن  از آن نیرو 

 (.111: 46.، ج ، 4143و ن را،  41.: ، 4145، طب الرضا) «آن را غذاا   یش قرار د 

ّّ م دوم این ه بر ّّ ایان معص اّی احادیث منق ن از پیش ّّی از آیة دربارة وعش  )ع(اسّ هاا غذا، با تأس

معَوُنَ لاَیّریفة   اابیا د  و لغ  ارگفس هرگز آنجا در وعَشَیِا: بکُرةًَ اهَیفِ رزِقْهُمُْ ولَهَمُْ سلَامَاً إلِا َ لغَوْاً اهَیفِ یسَْْ

نّ نشنمی لّام وز و ی بّ  هر و نیسّ  سّننی آنجا در س اّم، و ص  اس  مقر ر باش  در آنان روزا ی

ه در بر   ردن صبلان )ص(ی د. تأریش پیامبر اررمت صیه می 4(، به دو وعشة غذا در صب  ویام65)مریا/ 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

مر اس ، نه رنایه از آمشن رز، به ص رت مسس« وَ عشیِ اً بکُرةً»در تفسیر آیه بر آن اس  ره منظ ر از  ر ()ئیطباطبا. البسه علامه 0

 اعشَیِ ً  وَ  بکُرْةًَ  ااَیفِ رزِقْاُاُْ  لاَاُْ وَ»اس ؛ (؛ زیرا در روایات دیگرا نیز آمش 69: 41ج .، ، 4146طباطبائی، )ر. ؛  صب  و یام

 فیِ الآْخرِةِ  فیِ  ُ ناَنِ تَ لاَ واَلعْشَیِ ُ  فاَلبْکُرْةًَ عشَیِ اً وَ  بُ رْةً قَ لْهُُ  ذلَکَِ  علَیَ الش لَیِلُ  وَ  القْیِاَمَ ِ  قبَلَْ  الش نُیْاَ ونَ اَتِ  فیِ ذلَکَِ  قاَنَ
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اّن آمش  مبَْ أرَاَدَ البقَاَءَ وَ لاَ بقَاَءَ فلَیْبُاَررِِ الغْشَاَء: هر رس   اهان مانشن اس  و »اس : حشیثی منق ن از ایش

بر  )ص((. پیامبر اسلام533: 6ج ، 4161)رلینی، « البس ه مانشنی در رار نیس ، بایش صب  زود صبلانه بن رد

اّم و نای از ّّب نیز تأریش میتر  آن، به   ردن یّ اءَ تشَعَُ ا لاَ»ورزنش: ویژ  در افراد مسُ َّّ  لیَعَ لَ ْ وَ الَعْشَ

 گرچه ایش،وانن را الش اَب ِ: یام وَ الَش یَهِ قوُِّةَُ الَعْشَاَءَ فإَنِ َ الَاْرَمََ الَعْشَاَءِ ترَْ ِ مبِْ أمُ سَیِ علَیَ أَ شْیَ إنِ یِ حشَفََ ٍ

یّش   رماا دانة یک با  نیروا   ردن یام زیرا دارم؛ را یام نن ردن از امُ سا یشن پیر بیاِ بایش. مب پ س

 (.111: 61ج .، ، 4141)مجلسی، « و و ان اس  پیر

اّ، بّه تعشد ان اع   راری اّل اّر  رردیا. در روایات نیز   راری قرآنهاا مذر ر در در ب هاا ایّّ

یّلة پیشّ ایان معصّ مها و ویسامیبحاوا پروتئیب ها، گ ی  ی د. از ان اع پروتئیبت صیه می )ع(ها به وس

اّد،تریب و مفیشتریب منابع غذایی به یّّّمار میحی انات، ماا  ینُبِْ ُ الل لَاُْ»فرماینش: می )ع(رونش. امام صّّ

اءَ یَ ماً أرَبعَیبَ الل لَاَْ رَ َتَ ومَبَ الل لَاَْ، َّّ ّّ ، س ّّ   لُقهُُ: گ ی  روز چال هر رس و رویانشمی گ ی

ا ( بلاماماالس یعل(. یا احادیثی مس اتر از امام علی و امام باقر )16)همان: « یّ دمی بش لُق نن رد، گ یّ 

 4164، )ر. ؛ برقیاس  ها، گ ی  اس ، بارها در مس ن حشیث ذرر یش مضم ن این ه بالاتریب طعام

سّقیا در (. گ یّ  آبزیان نیز به 164: 5ج .، ، فرمایش: ره میاس ؛ چنانت صیه یش  قرآنصّ رت مس

َخ رََ ال ذَیِ هوَُ و  آن از ات گردانیش، مسّّنر را دریا ره رسّّی اوسّّ و  طرَیِ ا: لحَمْاً منِهُْ لتِأَکْلُوُا البْحَرَْ سَْْ

 B5 و A ها منبع غنی آهب و سّّریّاّر از فسّّفر، یشُ و ویسامیب(. ماهی41)النلل/ بن ریش تاز  گ یّّ 

نیز پس از تناون  )ص((. پیامبر اررم411: 4163ها، اس  ره سبب ط ن عمر آدمی اس  )ر. ؛ ملمشا

اّهی فرم دنّش:  اّ   ردن ماهی را بر مب گ ارا فرما و آن را براا مب تبشیل به  یر رب»م  یا امام«.  ّشای

یه با نان رنش و چنانت  باد   ردن ماهی. اگر بشون نان بن را، ت  را رفای  می بر»فرمایش: می )ع(راظا

 (.151: 6ج ، 4161)رلینی، « ی دآسانی دفع میبن را، بسیار گ اراس  و سنگینی در معش  نشارد و به

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

 القْمَرَُ: الش مَسُْ ااَیفِ  تبَلْعُُ وَ المُْ مْنِیِبَ أرَوْاَحُ إلِیَاْاَ تنَقْلُُ ال سَیِ الش نُیْاَ ونِاَنِ فیِ وَ العْشَیِ ُ وَ الغْشُوُ ُ یَ ُ نُ إنِ مَاَ وَ  النْلُشِْ ونِاَنِ

 در یام و صب  چ ن عشَیِ اً، وَ بکُرْةًَ فرمایش: شاونش اس  ره می سنب آن، بر دلیل و اس  قیام  از قبل دنیا هاادر باغ آن

 آن در و  نشیمی منسقل آنجا به م منان ارواح ره دنیاس  باش  در تناا یام و صب  و باینشنمی واودانه باش  در آ رت،

حشیث بر اسسلباب و مناسب ب دن دو  (. در هر ص رت، روا513: 6ج .، ، 4141)مجلسی، « رننشمی طل ع ما  و   رییش

 .وعشة غذایی تأریش دارد
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نّشیش  ت ّّ د،   ردلقی میدر دنیاا امروزا ره انشام لاغر و بشون چربی، یک مزی   و امر پسّ ن ی

یّ  لاغرا، از س ا مسنصصان تغذیه ت صیه میماهی در رژیا بّب  اص . اما در ی دهاا غذایی، به س

هاا پروار براا ونگاورا و ام ر رشاورزا ره دایسب انشام فربه )در حش تعادن( با عضله )ع(عصر امامان

فرمایش: می )ع(اس ؛ مثلاً امام علینم د،   ردن بیش از حش ماهی در بر ی م ارد نای یش ضرورا می

مکََ أرَلَ لاتَشُمْنُِ ا» سّه باییش، چ ن وسش را آب  یذُیِبُ فإَنِ هَُ الَسَّ  شَ: بر   ردن ماهی مشاوم  نشای الَجْسََّ

بّب لاغرا میمی اس : آمش  )ع((. یا در حشیثی منق ن از امام م سی راظا151)همان: « ی د(رنش )و س

رَِ الَس مَکََ»  (.151)همان: « رنشالجْسَشََ: ماهی تاز  وسا را آب می یذُیِبُ االطََ 

یّهی ی دیگر از ان اع پروتئیب  . در اس« هاا آنییر و فراورد »و روایات،  قرآنیّش  در هاا ت ص

یّر و نل ة ت لیّش آن چنیب آمّش رریا قرآن اّرة گ ارایی یّّ  لعَبِرْةًَ الأْنَعْاَمِ فیِ لکَمُْ إنَِ  وَاسّّّ : ، درب

یِِکمُْ ِِ غِاً خاَلصِاً لبَنَاً دمٍَ وَ فرَثٍْ بیَنِ منِْ بطُوُنهِِ فیِ ممَِ ا نسُْْ  عبرتی یّما براا عاًقب هادام در و للِش اَربِیِنَ: ساَِ

 ره ان یانیمی یما به ناب ییرا   ن، و سرگیب میان از هاس ،آن یّ ا[ الا]لابه در آنیه از اسّ ؛

نّشگان براا الَلْسَْ ُ باِلل بَبَِ یفِاَءٌ مبِْ رلُ ِ داَءٍ إلِا َ »فرمایش: نیز می )ع((. امام علی66)النلل/  گ اراسّ  ن ی

(. 91: 61ج .، ، 4141و مجلسی،  451: 4161)حر انی، « المَْ تْ: ییر، درمان هر دردا وز مر  اس 

یّر گاو را تج یز می )ع(ملمشباقرامام  نش رنبراا ناراحسی ز ا معشة ی ی از اصّّلاب   د،   ردن یّ

از روایات ائمة  الأئمهطب (. در بر ی م ارد نیز ابنابسّّّبام در رساب 191: 5ج .، ، 4164)ر. ؛ برقی، 

ه گ ی  را اس ، به ط را ربزرگ ار براا رفع ضّعف بشن، تنلیط گ ی  گ سفنش با ییر را آورد 

 (.61.: ، 4144  رنش )ابنابسبام، رننش و میطبه می با ییر

سّة ویسامیب ها، باسریب منبع غذاهایی هسسنش ره در سلام  وسا انسان تأثیر دارنش. در ها، می  اما از دس

اّ و گیاهانی از ومله در سان  رما، انگ ر، زیس ن )النلل/ ، بّه می  رریا قرآن (، انار )الأنعام/ 44و  66ه

اّر  یّش ( در آیا99  بُیذُهَْ الَس یِبُ»فرمایش: دربارة   اص درمانی انجیر می )ع(اس . امام رضات مسعشد ای

ش ُ وَ باِلبْنَرَِ ُّّ عرَْ ینَبِْ ُ وَ العْظَاَْ یشَ ها را مل ا برد، اسّسّن انباِلش اَءِ: انجیر بشب یی دهان را می یذُهْبَُ وَ الشّّ َ

ّّش آن را ق ا میرنش، م ا میمی ّّ یب میرویانش و ری : 6ج ، 4161)رلینی، « دهشرنش و دردها را تس

 (.111: 5ج .، ، 4164و برقی،  113
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بّ  انجیر  حاوا  شک، رانجی عشد یک ره ط را به اس ، بیشسرا فیبر حاوا ها  یم دیگر به نس

ّّ  فیبر گرم 5 ّّش 44 باًیتقر ره اس یّه از میزان درص ّّشةت صّ  مبالعات. رنشیم تأمیب را فیبر روزانة ی

سّّگا  عمل رد باب د براا فیبر ره سّّ اداد  نشّاّن ا یر سّاّن 41 در گرفسهانجام یّّارب گ ارش دس  مفیش س

یّارا بروز مانع غذا در فیبر وو د همینیب،. اسّ     ن، نرلسسرو راهش با یش ،ها سرطان ان اع از بس

 .(411 :4194دیگران،  ر. ؛ احمشا و) رنشیم پیشگیرا نیز عروقی قلبی و اهااماریب بروز از

ّّ  و نام  رما و سّی اس ّّ  بار در   رما می ة باشّ ّّآمش  رریا قرآندر   ننل بیش از بیس   اس

/ م من نال ؛413؛ الش را/ 11یس/ ؛ 44؛ ،/ 54؛ القمر/63 و 44؛ الرحمان/ 59؛ العبس/ 6ر. ؛ اللاقه/ )

 و 414 و 99/ نعامالأ ؛1/ رعشال ؛66 و 44/ نللال ؛49؛ الإسراء/ 15؛ ال اف/ 51 و 51/ ایمر ؛64/ طه ؛49

 ی آنوسّّمان سّلّام  بر آن تأثیر و  رما  اصّیّ  به مسعشدا احادیث در )ص(اررم . پیامبر(566 /بقر ال

«  اس مسم می  و سا  از یفا آن در. اس  باش  از  شک  رماا»از آن ومله اس : . رننشمی ایار 

 65 و رنشو او را سیر می  رما  سسگی را رفع، آدمی را از سرما حفظ»(. یا 416،.:  4144 بسّبام،)ابنا

 رلُُ ا»فرمایش: نیز می )ع(علی امام .(414: 66 ج ،.، 4141)مجلسی،  «گشایشمی انسان روا به یّفا از در

فاَءً فیِهِ فإَنِ َ الس مَرَْ (. 111: 5ج .، ، 4164)برقی، « دردهاسّّ  یّّفاا چراره بن ریش؛  رما الأدَوْاَءِ: مبَِ یِّّ

اّ اا از ب ا بش دهان یّ ای  ررد و آن حضّرت در پاسه به او ت صیه در نامه )ع(ی ی از یاران امام رض

یّشن آب بعش از آن، ایب مرض را ر ی فع نمایش. ایشان  رماا برنرردنش تا با   ردن  رماا برنی و نن ی

نیز  )ع((. از سایر   اص  رما از زبان امام هشسا111انش )ر. ؛ همان: را براا رفع یب س  نیز نافع دانسسه

سّااآورا و می ّّش انگل ب دن، تأثیرگذارا در روح و دن، ایّ نّ ایی و بینایی، ض ت ان به تق ی  ق اا یّ

سّر، ر. ؛ ب رننشگ ارایی غّذا، رافع ب ا بّش دهان،   ش اّر  ررد )براا آگاهی بیشّّ ة تنفس و... ایّّ

 (.469.: ، 4144طبرسی، 

از ترریبات  رما را م اد قنشا تشّّ یل  درصّّش 64ّّّّّ34 تغذیه، مسنصّّصّّان نظر طبق

ّّّایر می  دهّش و از ایب نظر، غنیمی ّّّ  وتر از س ّّّریع هّاس  الاضّّّا وم اد قنّشا  رما س

ایسب دلیل د  رما را به ی د وانرژا تبشیل میاز   ردن سریعاً به  بعش الجذب اس  وسّریع

رلر  ریب،رل گ گرد، پساسیا، سشیا، آهب، منیزیا، رلسّیا، معشنی آن، همی ن فسّفر، م اد

 (.469: 4164قرق ز،  ر. ؛ دیاب و) نامنشو غیر  معشن می
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 رما  گ ناگ ن اثرات دربارة مسعشدا علمی مقالات  اروی، و دا لی اطلاعاتی منابع بررسّّی در 

 منرب، ااهرادی ان ماار با ره فلاون ئیشها دارد نظیر هاییارسّیّشانآنسی می   ایب. اسّّ یّّش  ن یّسّه

 به آن یشاتی ارسآنسی و ضشبارسرا  اصی  و دهشمی نشان   د از ق ا ضشسرطانی و حفاظسی اثرات

 .(464: 4164ق ز،  قر دیاب و و 414: 4133 زرگر، معزا و ر. ؛ ظفرا،) اس رسیش  اثبات

لّام اّمبر اسّّ یّه )ع(و امامان بزرگ ار )ص(پی یّ  انار نیز ت صّّ مله انش؛ از وهاا اریش نم د دربارة  اصّّ

پیه  با را الذ هِبِْ: انار فیِ یزَیِشُ وَ المْةَدِةََ یشُبْغَُ فإَنِ هَُ بشِلَمْهِِ، الر مُ اَنَ رلُُ ا»فرمایش: می )ص(حضّرت رس ن اررم

: 5ج .، ، 4164)برقی، « یّّ دمی ذهب ریّّش مایة و رنشمی پا  و دباغی را معش  چراره بن ریش؛ آن

واسبة   ردن انار  بر  از تسریع در قشرت ت لا ر دران به )ع((. امام علی449 :4134ا،  سرو و 115

 (.165.: ، 4141)ط سی، « لأِلَسْنِسَاِاِْ أسَرْعَُ فإَن هَُ الر مُ اَنَ صبِیْاَنَ اُُ أطَعْمُِ ا»دهنش: می

معشنی،  و نیز م اد Cو B6 ،B2چ ن  هاییویسامیب از غنی انار تغذیه، مسنصّصان نظر طبق

و  فرورس ز گل رز، سّارارز، قنشا ترریبات و پساسّیا و منیزیا آهب، فسّفر، سّشیا، ماننش

: 4194ر. ؛ دانا و دیگران، ) اسّّ  فن لیکپُلی ترریبات و سّّیسریک و مالیک اسّّیشهاا

941.) 

اّی تلقیقات،بر  اّر  اسّّ انار چربی   ن را راهش داد ، مانع از تشّّّ یل  می ة منسلف هااعصّّ

اّن یّ د؛  ن می ها درپلار   آب پذیرد. پزی ان امروزتر ص رت میلذا وریان   ن در عرو، آس

یّّریب داروا ماننش را انار سّّه همرا  به را داروایب  از نایّّی ع ارض این ه بشون داننش،می آس  بایّّش دای

 (.663 :4133مجاهش،  و منسظرا)ر. ؛ 

سّفاد  از  بّزا»دربارة اسّّ یّه قرآننیز « هاسّّ اّی ا هاا فراوانی دارنش و برو روایات تأریش و ت صّّ سّّ

بّزا می یّارا امراض وسّمانی، ماننش مشّ لات قلبی و عروقی تلقیقات علمی، مصّرف س ت انش از بس

رنش. بارها به   ردن سبزا و ف ایش آن ایار  دا )ع(ول گیرا رنش. در روایات اسلامی نیز پیش ایان معص م

رةٌَ فیِااَ لیَسَ ماَئدِةٍَ علَیَ آرلُِ لاَ إنِ یِ»فرمایش: می )ع(امام راظا  در هر   رمینم غذا ااسّّفر  از : مبخضُ  ْ

 (.165: 6ج ، 4161)رلینی، « نبایش سبزا آن

لل ص رت مسسقیا در س رة ن بهاس  ره  شاونش « عسّل»ی ی دیگر از منابع ماا وذب ویسامیب، 

یّ  یفابنشی آن ایار  ررد   یخَرْجُُ اًذلُلُ ربَ کَِ سبُلَُ فاَسلْکُیِ الثَ مرَاَتِ کلُ ِ منِْ کلُیِ ثمُ َاس : به  اص
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راَبٌ بطُوُنهِاَ منِْ فاَ ٌ فیِهِ ألَوْاَنهُُ مخُتْلَفٌِ شَْْ  را ارتپروردگ هاارا  و بن ر هامی   همة از سّیّس للِن اَسِ: شِْْ

. آیشمی نبیرو اس ، گ ناگ ن هاارنگ به ره یاشا آن،]ی ا[  درون از. ]آنگا [ بی ا بردارانهفرمان

و امامان  )ص(اسّاّی روایات گ ناگ ن، پیامبر اسّلّام (. بر69)النلل/  اسّّ  مردم درمانی براا آن، در

سّفاد  نم د  )ع(بزرگ ار انش و   اص یّفابنشی آن را در زمان حیات   یش از ایب منبع ماا غذایی اس

ربَِ مبَْ»فرمایش: می )ص(انش. رسّّ ن اررممسذرر یّّش  لَ یَّّ ارٍْ رلُ ِ فیِ العْسََّّ  رآنُالقُْ بهِِ واَءَ ماَ یرُیِشُ مرَِّةًَ یَّّ

بعٍْ مبِْ عُ فیِ بعْیِبَ وَ سَّ ، در هر عسل را م وب یفا قرار داد  رریا قرآنداَءً: اگر رسی به سبب آن ه  سَّ

(. 461.: ، 4144)طبرسی، « یابشدرد و ناراحسی باب دا می هفسادوهف ما ، یک مرتبه از آن بن رد، از 

لِ لعَقُْ»فرمایش: می )ع(امام علی فاَءٌ العْسََّّ راَبٌ ببُُ ناِاَ مبِْ ینَرْجُُ عزَ وَوَلَ َ اللَ هُ قاَنَ داَءٍ رلُ ِ مبِْ یِّّ  لفٌِمنُسَْ یَّّ

فاءٌ فیِهِ ألَْ اَنهُُ  بزر  و عزیز  شاا ره اس  بیمارا هر درمان عسل، البْلَغْاََ:   ردن للِنَ ایِ وَ... یذُیِبُ یِّ

 از را لغاهاس  و... بانسان یفاا آن در ره رنگارنگی ن ییشنی زنب رها، ی ا از ی دمی  ارج :فرم د

 (.444: 44.، ج ، 4141و مجلسی،  193: 5ج .، ، 4164)برقی،  «بردمی بیب

اّی تلقیقات پزی ی، عسل باعث می بر  از طریق م اد و   ن بیشسرا به عضلة قلب برسش ی داس

سّرا به قلب می قنشا م و د در اد هاا ارلیلی قلب انبساط ایجهمینیب، در یّریان. دهشآن انرژا بیش

اّمنظا  نم د  و اّن ن ان ها را درمهاا قلبی ره عسّّّل آنتریب بیماراماا. رنشقلّب را تنظیا میضّّّرب

رننشة بعش از تق ی ّ 5السااب دیفسریایی قلب ره گاهی نیز ت أم با نامنظا ب دن ضربان هس . ّ 4رنش: می

ّ  نا، سینه یا س زش قلب، 1 عمل وراحی،  ر. ؛ دیاب و) ّ نات انی ت أم با پاییب آمشن ضربان قلب1ّ

 (.549: 4164رق ز، ق

اّا مسشّّّن  بگّذریا، ریزمغّذا هایی ماننش نان و سّّّرره از منابع مناسّّّب غذایی از ایب غّذاه

ّّمار میارزان بّها و ویسامیبها، پروتئیبرونش. نان پرُ از ررب هیشراتقیم  به ی ّّ  ره در سّ ش و هایی اس

شُ، بنُیِ إنِ مَاَ»فرمایش: می )ع(ره امام صّاّد،رژیا غذایی، وایگا  ویژ  دارنش؛ چنان َّّ  و ایهپ النْبُزِْ: علَیَ الجْسَ

اّ سمان (. سرره همرا  غذا نیز در تنظیا میزان گل رز   ن 536: 6ج ، 4161)رلینی، « اس  نان بشن، س

اّسّی دارد. امام علی  ییِیلُْ وَ المْرِاَرَ یُ سرُِ النْلَ ُ الإْدِاَمُ نعِاَْ»فرمایش: دربارة   اص سّرره می )ع(نقش اس

: 5ج .، ، 4164)برقی، « رنشمی زنش  را قلب و را را صّّفرا اسّّ ؛ سّّرره   ریّّ ، القْلَبَْ: باسریب

 دوَاَب َ لیَقَسْلُُ»(، یا 131)همان: « رنشالنْلَ ُ یشَشُ ُ العْقَلَْ: سرره عقل را ق ا می»فرمایش: می )ص((. پیامبر136
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ش ُ وَ البْبَبِْ « نشربرد و )لثة( دهان را تق ی  میو رود ( را از میان میهاا )معش  الفْاََ: سّّّرره انگل یشَُّّّ

 (.145: 61ج .، ، 4141)مجلسی، 

هایی دارد ره هاا حلان، ح م  و مصلل سان   رارییّک ممن عی  غذاهاا حرام نیز بهبی

اننش ال ل؛ مگا  بشر با پیشرف  عل م به فلسفة حرم  ایب م اد غذایی بیشسر پی   اهش برُد؛ مثلاً مسُ راتی 

 زیرا:
ت وه در سّاّ سمان   د دارد ره از نظر بی یّیّمیایی و اا آلی و داراا رالرا در  ر ال ل، ماد »

یّه نشّش هیچ  اا، تأمیب رالرا بشن از طریق ال ل بهتغذیه  اس  و داراا مش لات و ع ارضووه ت ص

  یشیش یرد، سبب مسم میمسعشدا اس . وقسی مصرف ال ل در مقادیر بیش از ظرفی  بشن ص رت گ

هاا هاا منسلف بشن تجمع یافسه، سّبّب آسّیّبهاا آن در باف بشن   اهش یّّش و اتان ن یا مساب لی 

ناپذیر   اهش یش. ی ی از ع ارض یشیش مصرف ال ل، ا سلان در منر ب و در بعضّی م اقع، برگش 

اّیی در رارررد آن اس  اّ سمان ربش و بروز ع ارضّی چ ن چربی و نارس : )مأذنی، نعمسی و عقیلی« س

4194.) 

یّب ایار قرآندربارة حرم   مَر در  ایان وف ر از پیش اا رف ، ولی در روایات، به، صّفلات پیش

شا، انش )مس قی الاننامیش « ام ُ النبائث»و « الإثاوماع»منق ن اس  ره آن بزرگ اران، یراب را  )ع(معص م

 (.413: 1ج .، ، 4151

هاا یا د حرام اس .    ، ی      در دیب اسلام، مسیلی  و بر ی نللهاز حی انات نیز گ 

رانی مشّّا ر اسّّ . ایب حی ان از نجاسّاّت و چنان حی ان پلیشا اسّّ  ره در پرُ  را و یّّا تآن

د  اس  و ها آل ها و انگلرنش و گ ی  و چربی آن به ان اع منسلفی از می روبمشف ع   د تغذیه می

(. 461: 4166ی د )ر. ؛ گسرا، ها ملس ب میهاا انگلی، ویروسّی و می روبمنبع ان اع آل دگی

اّد، انش تعصبی در میان   رنشگان معرفی ررد غیرتی و بیگ ی      را عامل بی )ع(امام وعفر ص

، گ ی      الأدویهمنزن(. در طب سن سی ها عقیلی  راسانی در 594: 4ج ، 4134)ر. ؛ عیایی، 

انی، رنش )ر. ؛ عقیلی  راسبرنشة عقل و غیرت مردانگی ت صیف میمیانلزج و ازرا غذایی دیرهضا، 

4134: 136.) 

 . بهداشت بدن و لباس )فردی(2ـ4
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لّام بر باشایّّّ  و نظاف  تأریش فراوان ررد  . پیامبر رنشاسّّّ  و آن را بنشّّّی از ایمان معرفی میاسّّ

 وَ النِّظِاَفَ ِ علَیَ لإْسِلْامَا بنَیَ تعَاَلی الل هَ فإَنِ َ اسسْبَعَسْاُْ ماَ بِ لُ ِ نظَ فُِ ا»فرمایش: دربارة اهمی  نظاف  می )ص(اررم

ّّ هر با را نظَیِفٍ:   دتان رلُ ُ إلِا َ الجْنََِّ َ یشَْ لَُ لبَْ  مسعان شاا  زیرا رنیش؛ پاریز  ،شیت انیم ره االهیوس

 )مس قی« بایّّش ز پاری ره رسّّی مگر نرود، باشّّ  به هرگز و اسّّ ررد  بنا پاریزگی پایة بر را اسّلّام

  رِالب اَُ مبَِ أرَثرِْ»داننش: (. همینیب، ی ی از اسباب ط ن عمر آدمی را نظاف  می564.: ، 4151الانشا، 

ّّ  فیَُِ  الل ه یزَدِِ ّّس ّّ  رب، تا  شاا مسعان عمرت را زیاد رنشعمُرِ َ: ]اا انَسَ![   د را زیاد ی « وی

ّّی،  ّّمب 145.: ، 4144)طبرس ّّ  ره  شاونش مسعان، رثاف  و ژولیشگی را دی (. در احادیث مس اتر اس

 (.164دارد و از آن مسنف ر اس  )ر. ؛ همان: 

لّمانی و طاارت، یّّّرط اولیة همه عبادات الای اسّّّ  ره  اّری و پاریزگی از ام ر مسّّ در واقع، پ

سّلزم وضّ ، غسّل و یّس  شاونش مسعان در ره  وی ا منظا و مسسمر اعضا و و ارح اس ؛ چنانمس

سّ ر به انجام وضّ  براا نمازگزاران میرریا قرآن  الص لَاَةِ إلِیَ قمُتْمُْ إذِاَ آمنَوُا ال ذَیِنَ أیَ هُاَ یاَدهش: ، دس

لوُا  ایمان ره رسانی اا الکْعَبْیَنِ: إلِیَ وأَرَجْلُکَمُْ برُِ وُسکِمُْ واَمسْحَوُا المْرَاَفِِِ إلِیَ وأَیَدیِکمُْ وجُوُهکَمُْ فاَغسِْْ

سّیش، نماز به چ ن ،شیاآورد   تا را دتان   پاهاا و سر و بش ییش آرن، تا را هایساندس  و ص رت بر اس

یّب برآمشگی سّب مسناوب دسّ 6)المائش /  رنیش مسّ [ پا دو هر] پیش ها و ص رت ره بیش از (. یّس

سّنش، تأثیر بسّزایی در حفظ سلام  بش اّا دیگر در معرض آل دگی هس یرط  ن های ویژ ن دارد، بهاعض

یّشن آب به پ سّ  ول گیرا می رو رنش. مسّ  سر و پا نیز در گوضّ ، رفع آل دگی اسّ  ره از رس

تفاوت هاا   د بیدهش ره فرد مسلمان نسب  به م ا سر و نا بدوس  و اواز  نمی پاریز  ب دن آن

   بیگردد تا اعمان حیاتی تعر، و تنفس پ سّسّی بهویّّ ا مشاوم پ سّّ  م وب میبایّّش. یّّسّّ 

 یّّ نش، ممانع  به عملهاا پ سّسّی میها ره م وب بروز بیماراصّّ رت گیرد و از تجمع می روب

 أمَرََ اإنِ مََ»دربارة فلسفة وض  به ی ی از یارانش فرم د:  )ع(امام رضا (.19: 4194آیش )ر. ؛ مس سل آرانی، 

 مبِْ فیِهِ ماَ عَمَ واَلنِّجاَسَ ِ الأدَنْاَیِ مبَِ منُاَواَتهِِ نقَی اً عنِشَْ الجْبَ اَرِ یشَاَ بیَبَ قامَ إذِاَ طاَهرِاً العْبَشُْ یَ ُ نَ لانِْ باِل ضُُّ ءِ

لِ ذهِاَبِ ا  ره الجبَ اَر: وض  براا آن اس  ره بنش  آنگ یشَاَ َ بیَبَ للِقْیِاَمِ الفُْ اَدِ تزَکْیَِ ِ النْ عُاَیِ وَ طرَدِْ وَ ال سََّ

ایسّسّش، پا  و طاهر، و از هرگ نه آل دگی و نجاسّّ  نظیف بایّّش، میدر پیشّّگا   شاونش به مناوات 

 (.166: 4ج .، ، 4149)حر  عاملی، « آل دگی اس علاو  براین ه وض  عامل رفع رسال  و   اب
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ّّ  ره در  ّّل اس ّّمرد  میقرآنم رد دوم غس ّّ د ، براا ورود به نماز، از ملزومات و واوبات ی ی

سّقیماً یّرط غسل را براا نماز با چنیب مضم نی آمش ( و در آیة یّریفة دیگ6)المائش /   لاَ  : اسر، مس

 وقسی تا باییش، گذرره آن ه مگر ،(آییش مساوش به) وناب  حان در نه تغَتْسَلِوُا: یحتَ َ سبَیِلٍ عاَبرِیِ إلِا َ جنُبُاً

در وو ب غسل و ارتباط آن با سلام  وسمانی  )ع((. اما حشیثی از امام رضا11)النساء/  رنیش غسل ره

انِ تبَایِرُ و ،النِّظَافَ ُ الجنَابَ ِ غسُّلِ علَِِّ ُ»اسّ : یّش هسّ  ره چنیب نقل   و أذَاَ ُ، بمِ أصَاَبهَُ ممِ اَ نفَسهَُ الإنِسَّ

ائرِِ تبَایِرُ شِ ِ لأِنَ َ سَّ  غسل ل رلُ هِِ: ع وسَشَِ ِ تبَایِرُ علَیَهِ بَووََ فلَذلَکَِ وسَشَِ ِ رلُ ِ مبِ  اَروِةٌ الجنَاَبةََ وسََّ

اّن این ه و اسّ  پاریزگی وناب ، یّش  او به ره آل دگی از را   دش انس  را بشنش ایرس نیز و اس رس

ی، )حر  عامل« اسّّ یّّ د؛ لذا یّّسّسّب تمام بشن لازم یّّش رنش؛ زیرا وناب  از تمام بشن  ارج می پا 

 (.166: 4ج .، ، 4149

ی ی هاا پزی د ره ی ی از ریسهقشرا در عصّر رن نی ماا تلقی میو دنشان، به باشایّ  دهان

 :ی داس  و در روایسی وامع، دَ  فایشة اساسی براا مس ا  زدن ذرر میرا به   د ا سصاص داد 
 وَ السِّنَُِّ ِ مبَِ  َهُ وَ ضعِفْاً سبَعْیِبَ اللْسَنَاَتِ یضُاَعفُِ للِر بَ ِ مرَضْاَةٌ للِفْاَِ مطَهْرَةٌَ  صِاَنٍ عشَرُْ فیِهِ الس ِ اَ ُ»

ناَنَ یبیَضُ وَ باِللْفَرِْ یذُهْبَُ الب عَاَمَ: مس ا   یوَ یشُاَِ  البْصَرَِ بغِشِاَوةَِ یذَهْبَُ وَ البْلَغْاََ یقَبْعَُ وَ اللِِّثَ َ یشَشُ ُ وَ الَأْسَّْ

رنش، عمل به ها را هفساد برابر میرنش، رضای  پروردگار را به دنبان دارد، پاداش نی یدهان را پاریز  می

، رنشیمی د، لثه را مل ا ها میبرد و باعث سفیشا دنشانها را از بیب میسن   پیامبر اس ،   رة دنشان

 (.45: 5ج )همان، « رنشدهش و ایسااا انسان را زیاد میبلغا را راهش و قشرت بینایی را افزایش می

افزون بر باشای  بشن، پاریزگی لبای و دورا از هر گ نه آل دگی در زنشگی، ت صیة  شاونش به 

اّن ّّ : انسّ ّّ  دور پلیشا از رب وپا   را   یش لبای و فاَهجْرُْ: الرُ جزَْ فطَهَِ رْ وَ ثیِاَبکََ وَهاس  ی

 (.1ّ1)المشثر/ 

لّام یرط  اس  ونیز بارها دربارة لبای پاریز  و آرایش انسان بشان ت صیه فرم د  )ص(پیامبر م رم اس

لّام بر نظاف  بنا یّّّش ، در نسیجه، ورود به باشّّّ  را در قیام ، نظیف ب دن می نامش و به دلیل این ه اسّّ

 (.564.: ، 4151هاا نظیف اس  )ر. ؛ مسقی الانشا، باش  بریب وایگا  انسان

 . بهداشت جنسی3ـ4
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سّرش انلرافات  ّّروع، گسّ یّه به ازدواج و تأریش بر عف   عم می، از برقرارا روابط نامش لّام با ت صّ اسّ

، رریا قرآنرنش. هاا مقاربسی، سقط ونیب یا ت لش فرزنشان نامشروع پیشگیرا میونسی، یی ع بیمارا

 یزن انسان ونسی و وسمی باشای  به دهش،می اهمی  انسان روانی و روحی باشایّ  به ره ط رهمان 

 از و ونسی انلرافات از تا اسّ ،ررد  بیان را ونسّی باشایّ  ق انیب مسعشدا، م ارد در داد ، اهمی 

اّن ابسلاا هاا ریب م لفهتبه بر ی از ماا ره نمایش پیشگیرا هاآن پیامشهاا ونسی و اهااماریب به انس

 ی د:ایار  می قرآنآن در زمینة باشای  ونسی از 

ّ تشّ یق به ازدواج در 4 انشازة وسع   د براا ازدواج و انان اقشام نمایش )الن ر/  ره هر رس به قرآنّّّ

15،) 

اّن مایا نیس ، به عفاف و احسراز از گنا  دع ت 5 بّاب ازدواج برایش ّ افرادا ره به دلایل منسلف، اس ّّّ

 (،11ی نش )الن ر/ می

ّ مردان و زنان از برقرارا روا1 و  1ی نش )المائش / هاا پناانی برحذر دایسه میبط نامشّروع و دوسسیّّّ

 (،51النساء/ 

 14ی د )الن ر/ حجابی حرام یمرد  میچرانی و بیّ اسباب و مقشمات روابط نامشروع، همی ن چشا1

 (،14و 

شیش  پ نسب  به ایب قرآنی د و  شاونش در ، یک انلراف بنیادیب تلقی میقرآنگرایی در ونسّّّ ها1

 (،461دهش )الشعراء/ و رذیلة ا لاقی با تعبیرات یشیش تذرر می

 (،555اس  )البقر / از آمیزش با زنان در ایام عادت ماهیانه نای فرم د  قرآنّ 6

 (.59ّ14و المعارج/  1ّ6)الم من ن/  اسسمناء ّ ممن عی 6

یّه از سّب وسّا سالمی اس  ره به اوسناب ها ونسای، ایب ت ص در  نش د و ها مبسلاان اع بیماراها، دای

اا وسمی ها سصار به بیماراهاا وسمی مبسلا   اهنش یش ره بهصّ رت عشم رعای ، به ان اع بیمارا

سّمناء ایجاد می  عم م نشریم ثاب  «س ن ه چیب» درسر رنیا. مشاهشاتیّ د، ایار  میره از طریق اس

سّگا  به مرب ط هااناراحسی لّی، دس سّمناء آثار از تناس  ز وملههاا وسمی، ام وب بیمارا ره اس  اس

بّ یة ناراحسی در یّمیه، و چشّا ی  اهشر پژمردگی ص رت، ها،چشا یّفافی  و زائل یّشن ق ت مش

سّسّی ذراوت، و ه ش  افظه،ح نقصّاّن بشن، منسلف اعضّاّا در تنبلی و رب د یّّشن حلقة چشّّا، سُّّ
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سّاا، راهش  حسادت،  ،ت ضیغیرقابل ط ر به مزاج و ا لا، تغییر نفَسَ، تنگی هضا، یّشن مشّ ل ای

 اثرات از اس . ونسی انلراف ایب به ابسلاا ی م نسای، از گیرا،گ یه ف ر و مالین لیا، رشورت، و غا

اّنه و اّیع و ی  نرا نیز عمل ایب اهانش  ها،گ ش صشاا سر، دوَرَان روحی، و وسمی ق اا یشن ض

 نزدی ی بةراب اثر در رار ایب و اس  سسُسی و ضعف لاغرا، حافظه، یشن را تنفس، سنسی رمردرد،

 (.141 :4131)ر. ؛ عبای نژاد،  گذاردیم اثر گ ش و چشا در منص صاً دارد،گانه پن، ح ای با ره

با ابعاد  )ع( ماز س ا پیش ایان معص قرآنروایات معسبر نیز دربارة باشایّ  ونسّی با تأریش بر آیات 

سّرد  آمش  ّّ  ره م لفهگسّ ّّشاس بّب احسراز از ت رار مبلب، از  و هاا آن در چنش مل ر ذرر ی به سّ

 ی د.پ یی میآوردن ابعاد وزئی آن چشا

 گیرینتیجه

 ت ان به نسای، ذیل رسیش:از برآینش ایب تلقیق می 

ّ سلام  وسمانی نایی از عمل رد درس  اعضاا بشن اس  ره در نسیجة تغذیة مناسب و نیز رعای  و 

سّی حاصّل می اّئل باشای رو، اسلام به سبب وامعیسی ره دارد، با دو منبع اصیل و ی د. ازایبمراقب  مس

نّاد روایی معسبر بر قرآنروحانی  ا را از دو بعُش ل، سبک زنشگی سا)ع(پایة الگ ا پیشّ ایان معصّ م و اس

 آم زد.وسمانی و روحانی به مسلمانان می

  راری،  ب دن طی ب بر اون وهلة در قرآن دهش،می ی ل را وسسار ایب بلث قاطبة ره تغذیه ح زة ّ در

. زدورمی تأریش یراب و     گ ی  حرم  مثل غذایی، هااممن عی  غذا،   ردن در اعسشان بعُش

یّا در  با م ازا قرائ  در و باشسیان تناون ماننشبه  یام و صب  غذایی وعشة دو بر تأریش بعشا، بنشاتقس

 در ذاییغ وعشة دو   ردن بشن، تنشرسسی راز ره گذاردمی صله ن سه ایب بر )ص(معص م امامان تأریش

 .اس  روزیبانه ط ن

 رنار در س ،ا بشن م ردنیاز و غنی هااپروتئیب حاوا ره آبزیان بر ی و حی انات گ ی  ب دن مفیشّ 

 نیز و اهویسامیب از سّّریّاّر منبع عن انبه انگ ر و انار زیس ن،  رما، از روایات و قرآن در ره هاییمی  

ن   أریشت بر بنا وسّّمانی ق اا و انشام تق ی  براا عسّّل و هاسّبّزا لبنی، هاافرآورد  و یّیّر ف ایش

یّه روایات و قرآن صّری    امق براا نان چ ن هاییریزمغذا مصرف بزرگ ار، امامان از. ی دمی ت ص
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 یمرد  نامغس لثه تق ی  و رود  و معش  هاامی روب و هاانگل بردناز میان  براا سرره و بشن سا سمان

 .ی دمی

ّ در  رودیم یمار به الای عبادات سرل حة ب دن، نظیف و طاارت به ت وه فردا، باشای  هاام لفه ّّّ

 دنشان و هاند باشای  و تیما دربارة نماز وناب  و غسل وض ، فلسّفة به ت وه بنیان، ایب رهگذر از ره

سّااا و بینایی افزایش بلغا، رفع ها،لثه تق ی  براا اّن ایّ  گرو در هادنشان   رة بردناز بیب  و انسّ

اّئل رعای  و زدن مسّ ا  سّی مس  وَاز طرفی، دیگر به مصشا،  .گرددمی تلقی دنشان و دهان باشای

 و ائمه اس . قرآن، پاریزگی لبای، ت صیة م رش فطَهَِ رْ ثیِاَبکََ

 سسرشگ در نامشروع روابط مذم   و ازدواج به ت صیه با مسعشد آیات در قرآن نیز ونسی باشای  ّ در

 مسلمانان به و،رازایب. دارد عف  رعای  بر اساسی تأریش عف نی، مرض یا ایشز مثل مقاربسی هاابیمارا

 .آورنش فراها را و انان ازدواج اسباب ی د رهمی ت صیه

 نسیو و وسمی باشای  به داد ، اهمی  انسان روانی و روحی باشای  به ره ط ر ، همانرریا ّ قرآن

 انلرافات از تا اس ررد  بیان را ونسی باشای  ق انیب مسعشدا، م ارد در و اس داد  اهمی  نیز انسان

 .نمایش پیشگیرا هاآن پیامشهاا ونسی و اهااماریب به انسان ابسلاا و ونسی

 تعارض منافع
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 .الرضی

 علمی و دیشگا  از انجیر قرآنی می ة   اص بررسی» (.4194) سمیه.قمی  پایازان ی، زینب و احمش، احمشا،

 .414ّ464ص   .1 . ص45 . شپزی ی تاریه«. احادیث

 العرفان. . قا: دارتفسیر ح یاتا(. انصاریان، حسیب. )بی

 . الإسلامی ال سب . قا: دارالملاسب،(.   4164ملمش. ) احمشبب برقی،

 السلام..  قا: م سسة آن بی  علیااالشیعه وسائل .،.( 4149عاملی، ملمشبب حسب. )حر  

 ةح ز مشرسیب ةاربر غفارا. قا: وامع. به اهسمام علیص()الرس ن العق ن عب آنتلف(. 4161یّعبه. )حر انی، ابب

 علمیه.

 ملمش.: . تارانطب سنسی سینا(. 4134) ماشا.  سروا،

 لانشوت هااسل ن بر سیا  انار پ س  عصّارة آنژی ژنیک آنسی اثر( »4194) ان.هم ار نسّیا و دانا،

 .14. ص491 ش. اصفاان پزی ی دانش شة مجلة. «انسان بنشناف یان

 حفظی.: تاران ترومة علی چراغی. .قرآن طب در (.4164) قرق ز. عبشاللمیش و احش  دیاب،

 . تاران: نشر ارمغان.سلامسی و بیمارااص ن ن یب تغذیه در (.  4164سعادت ن را، من چار. )

 سیب.ة مشر. قا: انسشارات وامعمب لایلضر  الفقیه(.  .، 4141صشو،، اب وعفر قمی. )

 . قا: وامعة مشرسیب ح زة علمیه.القرآن المیزان فی السفسیر،(. 4146ی، ملمشحسیب. )طباطبائ

ّّ ّّ ّّ ّّ ّّ ّّ ّّ ّّ ّّ ّّ ّّ ّّ ّ ّّ . ترومة ملمشباقر م س ا همشانی. قا: دفسر انسشارات القرآنالمیزان فی السفسیر (. 4161. )ّّ

 اسلامی.

 ،.(. قا: دار النیام. 4145. )(الذهبی  الرسال ) )ع(الإمام الرضا طب 

 الرضی. الشریف . قا: دارالأ لا، م ارم،.(. 4144بب فضل. )طبرسی، حسب

 .الثقاف  . قا: دارالأمالی،(.  4141بب حسب. )ط سی، ملمش

  رما، هاامی   حاوا غذایی رژیا تأثیر» (.4133) .، ایّّرفزرگر امیر ولیلا  ،معزا فریش ، زنگه، ظفرا

 تلقیقات فصلنامة« آزمایشگاهی سفیش م ش حافظة و درد آسسانة وزن، بر و زیس ن انجیر

 .419ّ413. ص  5 ش .51د  .معبر و دارویی گیاهان

 .قرآنی هااپژوهش بنیاد انسشاراتی م سسة . مشاش:طب قرآن و(. 4131ملسب. ) نژاد،عبای

 .  تاران: ف اد.6. چالرضا طب(. 4166مرتضی. ) عسگرا، سیش
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 . تاران: نشر باورداران.منزن الأدویه(.  4134عقیلی  راسانی، ملمشحسیب. )

 .سلامی مکتب  الةلمی  الإ. تاران: العیایی تفسیر(. 4134عیایی، ملمشبب مسع د. )

طب  مجلة «.هارنسرن ررونا ویروی ی م ثر در پیشگیرا وگیاهان داروی» (.4199) .، مریاپاپرا ساغر و رسابیی،
 .596 . ص1. ش 44. د م مل

 . سلامیالإال سب  . تاران: دارال افی(.  4161بب یعق ب. )رلینی، ملمش

 . تاران: نشر چار.1 ترومة مین  فروزانی. چمبانی تغذیه. (. 4166گسرا، اچ. اا. )

طب  پژوهی وقرآن ةرنگر «.مشّروبات ال لی از نظر اسلام .»(4194. )، سّایلاو عقیلیعلی  ،مأذنی، ملمش، نعمسی
 اردبیل. پزی ی عل م دانشگا اردبیل: . )همایش انسان سالا(

 .الةلمی ال سب  . بیروت: دار5 . تلقیق ملم د عمر ال صیاطی. چالعم ان رنز(. .، 4151یب. )انشا، علاءالش المس قی 

 عل م حشیث. ةقا: دانش ش .اص ن ا لا، پزی ی در اسلام(.  4194مس سل آرانی، ملم د. )

 .ءال فا مؤسس . بیروت: ن ارالأ بلار،.(.   4141مجلسی، ملمشباقر. )

ّّ ّّ ّّ ّّ ّّ ّّ ّّّ . ّ ّّ ّّ ّّ  .ال فاء مؤسس : بیروت .طاارأال  ئمأال  بارأ ررَشُلِ  الجامة ؛الأن ار بلار(. ،. 4141)ّّ

 طب مبناا بر COVID-61 علایا درمان براا گیاهی هاات صّیّه(.»4199) هم اران. ملمشا رنارا، ح ریه و

 .1 . ص66ش  .54د  .گیاهان دارویی «.ایرانی

 . تاران: انسشارات دانشگا  تاران.اص ن تغذیه و م اد   راری(.  4163ها، حسب. )ملمشا

بّک زنشگی (. 4196معاضّشا، راظا. ) . قا: دانشگا  معارف اسلامی با روی رد سلام  وسا از منظر روایاتس

 اسلامی.

 اصفاان: مررز تلقیقات رشاورزا. .یگزارش پژوهشی گیاهان داروی (.4161معق ن، مجسبی. )

 . سلامیالإال سب  دار: تاران .تفسیر نم نه(. 4164ناصر. ) م ارم ییرازا،

ّّاناز ملمشباقر و منسظرا، ّّ میب«. دهشمی وان را قلب انار(. »4133) مجاهش. ی  یمل  رنگرة س
 ..یزدطب و قرآن

ّّی و یّرا، مرتض ّّی(. »4191) هم اران. نصّ  با آن همن انی میزان قرآنی و هاامی   درمانی   اص بررس

 .411 . ص4 ش .1ی  .دیب و علا هااپژوهش «.پزی ی عل م ن یب هاایافسه

 البی .. قا: م سسة آنالمسائل ال سائل و مسسنبط مسسشر ،(.  4143بب ملمشتقی. )ن را، حسیب
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