
 9 
Volume: 1, Issue: 2 

 

 

 

The Orientation of Health Nutrition with Emphasis on Quran Teachings 
 

Marzband R1*, Afzali M A1 

 

 

 

 

  

 

Abstract 

 

    Islam considers the great value of excellence in health. The Quran is 

introduced as the Guidance and health book. In this way; in the health 

care it provides different guidelines. One of the guidelines of the 

Qur'an in numerous verses is nutritional advices.  The aim of this study 

was to extract and identify the orientation of Health nutrition with 

emphasis on Quran teaching.  

   This review study is based on analytical and conceptual documents. 

In this regard, we attended to original references, as well as searching 

databases such as Sid, Magiran, Noormags, Iranmedex to collect data 

and then clarified them according to the objectives and the research 

questions. Then, the collected materials were analyzed. 

     In regard to healthy nutrition, the teachings of revelation consider 

all aspects of health. Regarding to physical health, it proposes the 

diversity of food and its safety or “Tayyeb”. It considers by Halal and 

Haram foods and also accepting God as true Razzaq, spirituality in 

health. The spiritual attitude, mental health indicators, such as peace, 

ethical, and Salih practice is followed. By Feed to the poor and 

equitable distribution of food in the community, is other Qur'an 

teaching which followed social health.  

   Since the teachings of revelation consider the indicators of physical, 

spiritual, mental and social health in nutrition. It is essential to World 

Policymakers of fed to attend Islamic approach of Nutrition to be 

achieved true health. 
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  یقرآن یها بر آموزه یدبا تاک یهبهداشت تغذ یریگ جهت
 

  1یافضل یمحمد عل،  1* رحمت اله مرزبند 

 

 

 مقدمه 

تطای تكط اثط ٔؿتمیٓ تغصیٝ تط ؾلأت اظ زیط تاظ 

پیكیٗ تا تدطتٝ ٚ ٞای  ا٘ؿاٖ اظ ؾسٜ. قٙاذتٝ قسٜ اؾت

ٚ  تط وٝ تا تغصیٝ نحیح اظ ظ٘سٌی ؾآِ آظٔایف پی تطز

ٔحٕس تٗ ظوطیا . (1) ی تطذٛضزاض ذٛاٞس تٛزتط عٛلا٘ی

ضاظی اِٚیٗ تستیط زضٔا٘ی تطای تیٕاضاٖ ضا انلاح یا تدٛیع 

اؾلاْ زض زیٗ ٔثیٗ  (.2)ضغیٓ غصایی ٔقطفی وطزٜ اؾت 

آیات ٚ ضٚایات ٔرتّف تٝ ؾلأت خؿٓ ٚ ضٚح ا٘ؿاٖ 

لطآ٘ی زض ٔٛضز  ٞای یىی اظ ضٕٞٙٛز. تٛخٝ ذانی زاضز

زض ایٗ ٘ٛقتاض ٔٙؾٛض اظ . ؾلأت، تٟساقت تغصیٝ اؾت

لطآ٘ی اؾت  ای تٟساقت تغصیٝ، انَٛ ٚ ضٕٞٙٛزٞای تغصیٝ

 چكيده
 خذاٚ٘ذ، وٝ ییجا تا .است تزخٛردار ییٚالا ارسش اس اسلاْ یٔتؼاَ فزًٞٙ در سلأت    

 یرٕٞٙٛدٞا اس یتحىا لزآٖ در ٔطاِؼٝ .وٙذ ٔی یٔؼزف سلأت ٚ یتٞذا وتاب را لزآٖ

 سلأت، ارتمائ ٚ حفظ در لزآٖ یىزدٞایرٚ اس یىی .دارد سلأت ٔٛرد در یتٟذاضت ٔختّف

 یزیي جٟت ییضٙاسا پژٚٞص، یٗا اس ٞذف ،است ٔتؼذد یاتآ رد ای یٜتغذ ٞای یٝتٛص

 .است یلزآٖ یىزدتزرٚ یذتان تا سلأت تا ارتثاط در یٝتغذ تٟذاضت
 تا اتتذا راستا، ایٗ در .است ٔفٟٛٔی ٚ اسٙادی تحّیّی رٚش تز ٔثتٙی حاضز پژٚٞص

 ,SID لثیُ اس اطلاػاتی ٞای تا٘ه در جستجٛ ٘یش ٚ حذیثی، ٚ تفسیزی ٔٙاتغ تٝ ٔزاجؼٝ

MAGIRAN, NOORMAGS, IRANMEDEX تحمیك سٛالات تز ٔثتٙی لاسْ اطلاػات 

 ٔٛرد پژٚٞص، سٛالات ٚ اٞذاف تٝ تٛجٝ تا ضذٜ ٌزدآٚری ٔطاِة ٟ٘ایت در .ضذ ٌزدآٚری

 .است ضذٜ ارائٝ ٘یش جذَٚ یه لاِة در ٚ ٌزفتٝ لزار تحّیُ ٚ تجشیٝ

 ایٕٙی غذایی، تٙٛع اصَٛ ٘ظزٌزفتٗ در تا را جسٕی سلأت تٝ تٛجٝ ٚحیا٘ی، ٞای آٔٛسٜ

 ٘یش ٚ حزاْ غذای اس پزٞیش ٚ حلاَ غذای تٝ دػٛت تا ٚ است دادٜ لزار تٛجٝ ٔٛرد تٛدٖ طیة ٚ

 ٍ٘زش ایٗ .وٙذ ٔی جستجٛ را لأتس در ٔؼٙٛیت حمیمی، رساق ػٙٛاٖ تٝ خذاٚ٘ذ پذیزش

 دارد ٘ثاَ تٝ را صاِح ػُٕ ٚ ٔذاری اخلاق آرأص، لثیُ اس رٚاٖ سلأت ٞای ضاخص ٔؼٙٛی،

 دیٍز اس اسلأی، جأؼٝ در غذا ػادلا٘ٝ تٛسیغ .است ضذٜ تاویذ آٖ تز لزآٖ در وٝ أزی

 ی رٕٞٙٛدٞا ٌیزی تجٝ ِذا . ضٛد ٔی تأیٗ اجتٕاػی سلأت آٖ تا وٝ است لزآ٘ی ٞای آٔٛسٜ

  .است ٍ٘ز جأغ سلأت تحمك راستای در لزآٖ، در تغذیٝ تٟذاضت

 ، یرٚاٖ ی،جسٓ ٞای یزیي جٟت تزدار٘ذٜ در سآِ یٝتغذ یا٘ی،ٚح ٞای آٔٛسٜ در وٝ آ٘جا اس  

 ٌذاراٖ یاستس تٛجٝ ٔٛرد اسلاْ ای یٜتغذ یىزدرٚ وٝ است یضزٚر .است یاجتٕاع ٚ یٔؼٙٛ

 .ٌزدد حاصُ جأؼٝ در ٍ٘ز جأغ یا یٚالغ سلأت تا یزدي لزار سلأت ػزصٝ
 

 یةط یغذا ،یرٚاٖ سلأت ،یٝتغذ ،یتٔؼٙٛ :یدیکل یها واژه
 

 

 

زا٘كٍاٜ فّْٛ ی، ٌطٜٚ ٔقاضف اؾلاْ -1

 .ی ٔاظ٘سضاٖ، ؾاض یپعقه
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  1392 تيز 19:      پذيزش 
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زض ٕٞٝ اتقاز  تأٔیٗ، حفؼ ٚ تالا تطزٖ ؾغح ؾلأت وٝ

تٛاٖ ازفا وطز وٝ تٟساقت  ٔیتٝ خطأت . ض ٘ؾط زاضزآٖ ضا ز

ٞسایتی لطآٖ وطیٓ  ٞای یٗ تط٘أٝتط ٟٔٓ تغصیٝ، یىی اظ

ذساٚ٘س . آیس ٔیخٟت ؾلأت ٚ ؾقازت تكطیت تٝ قٕاض 

زض لطآٖ تٝ ا٘ؿاٖ زؾتٛض زازٜ اؾت وٝ تٝ زلت تٝ عقاْ 

ٚ اٚ ضا (. 3) "فلیىطر الاوسبن الی طؼبمً ": ذٛز تٍٙطز

فکَُلُا مّمب رزقکم الله حلالاً  :وٙس ٔیشای عیة زفٛت تٝ ك

پؽ اظ آ٘چٝ ذساٚ٘س ضٚظی قٕا حلاَ وطزٜ اؾت، "؛ طییبً 

ٞسف اظ ایٗ ٘ٛقتاض، تثییٗ (. 4)"حلاَ ٚ پاویعٜ ترٛضیس

تا ٞساقت تغصیٝ زض اضتثاط تا ؾلأت خٟت ٌیطی ب

تٝ فثاضت زیٍط ٍ٘اض٘سٌاٖ زض . ضٚیىطز آٔٛظٜ ٚحیا٘ی اؾت

آیا ضٕٞٙٛزٞای  :پاؾرٍٛیی تٝ ایٗ ؾٛاَ ٞؿتٙس وٝٔماْ 

لطآٖ ٔقغٛف تٝ ؾلأت خؿٕی، ضٚا٘ی اؾت یا  ایٜ تغصی

ٖ ٘ٛقتاض اٖ اؾت وٝ ایٜ فطضی. ؾلأت خأـ ٍ٘ط

 خأـ ٍ٘ط ضاؾلأت  ،زض تٟساقت تغصیٝٚحیا٘ی  ٞای آٔٛظٜ

تٛا٘س ٔا ضا تیف اظ  ٞا ٔی ایٗ آٔٛظٜ تطضؾی. وٙس ٔیز٘ثاَ 

ضتثظ تا حٛظٜ ؾلأت ضٕٖٞٙٛ لطآ٘ی ْپیف تٝ زلایك 

ٔا ضا زض اضایٝ اٍِٛی غصایی ٔٙاؾة زض ضاؾتای ؾاظز ٚ 

چطا وٝ آٔٛظٜ . تٛخٝ تٝ ٕٞٝ اتقاز ؾلأت ٔسز ضؾا٘س

 ٞای یٗ ٔقیاض تطای ؾٙدف ٚ لضاٚت زا٘فتط لطا٘ی ٟٔٓ

 .٘اقی اظ ٔقطفت تكطی اؾت

پػٚٞف حاضط ٔثتٙی تط ضٚـ تحّیّی اؾٙازی ٚ 

زؾت  زض ایٗ ضاؾتا، اتتسا تا ٔطاخقٝ تٝ ٔٙاتـ. ٔفٟٛٔی اؾت

، تفاؾیط لطآ٘ی اظ لثیُ اَٚ اظ لثیُ وتة ٔقدٓ لطآ٘ی

إِیعاٖ، ٕ٘ٛ٘ٝ ٚ ٘یع ٔٙاتـ حسیثی، اعلافات لاظْ ٔثتٙی تط 

زض ازأٝ اظ عطیك وّیس . ؾٛالات تحمیك ٌطزآٚضی قس

 ... ٚ ٔقٙٛیت ،ٔتتغصیٝ، غصای عیة، ؾلا ٞای ٚاغٜ

 اعلافاتی اظ لثیُ ٞای اظ تا٘ه ٔمالات ٔٛضز ٘ؾط

Sid,magiran Noormags, iranmedex, زض . اؾترطاج ٌطزیس

ٟ٘ایت ٔغاِة ٌطزآٚضی قسٜ تا تٛخٝ تٝ اٞساف ٚ ؾٛالات 

. زؾتٝ تٙسی ٚ ٔٛضز تدعیٝ ٚ تحّیُ لطاض ٌطفت ،پػٚٞف
 ٞای زضایٗ ضاؾتا، ضٕٗ اقاضٜ تٝ خایٍاٜ تغصیٝ زض آٔٛظٜ

تٟساقت تغصیٝ زض اتقاز  ٞای لطآ٘ی، خٟت ٌیطی ضٕٞٙٛز

ٔرتّف خؿٕی، ضٚا٘ی، ٔقٙٛی ٚ اختٕافی اظ ٔٙؾط آٔٛظٜ 

 .ٚحیا٘ی تطضؾی قس

ض لطآٖ وطیٓ ٚاغٜ تغصیٝ ٚ غصا یا ٔكتماتی اظ ایٗ زٚ ز

ٚاغٜ فیٙاً ٘یأسٜ اؾت، ِٚی اِفاػ ٚ وّٕاتی وٝ تٝ ٘حٛی 

 ، قَطَبٓز تا ٔؿائُ تغصیٝ زض اضتثاط تاقس، ٕٞچٖٛ اوََُتٛاٖ ٔی

ٚ عَقٓٓٓ فطاٚاٖ تٝ چكٓ  ، قطَبٓٔازٜ اوَُ اظ ، تٝ تطتیةٚ عقاْ

وٝ تٝ ٔقٙای « اوُ » ، تٝ عٛضی وٝ اظ ٔازٜ ی ذٛضز ٔی

 (.5) اؾت اقتماق آٔسٜ 30ٔٛضز تا  109ذٛضزٖ اؾت، 

چٙیٗ زض تطضؾی آیات لطآ٘ی ٔكاٞسٜ قس وٝ  ٞٓ

تاض ٚ  39اقتماق  18ا ٔازٜ ی قطب تٝ ٔقٙای آقأیسٖ، ب

ٔٛضز تا  48( تٝ ٔقٙای غصا زازٖ ٚ غصا ذٛضزٖ)فاْ ٚاغٜ ط

(. 5)زض آیات ٔرتّف لطآٖ شوط قسٜ اؾت اقتماق 24

تاض تٝ واض ضفتٝ وٝ زض تركی اظ ایٗ  123ٔازٜ ضظق ٘یع 

تٝ عٛض وّی  .(6)ٔطتٛط تٝ ٔٛضٛؿ تغصیٝ اؾت ٞا واضتطز

تٝ چٙس  ٔؿائُ تغصیٝ زض لطآٖ ضا تٛاٖ آیات ٔطتثظ تا ٔی

 :تٝ لطاض ظیط تمؿیٓ وطززؾتٝ ٔرتّف 

آیاتی وٝ زض آٖ غصا تٝ فٙٛاٖ ٚؾیّٝ ی آظٔایف  -1

 .نحت ایٕاٖ تطذی اظ الٛاْ ٔٛضز تٛخٝ لطاض ٌطفتٝ اؾت

تٝ ٚؾیّٝ ٟ٘ط آب آظٔایف چٙا٘ىٝ ِكىطیاٖ عاِٛت 

 ٞا ٚ ٘یع حضطت آزْ ٚ حٛا تٝ ٚؾیّٝ ذٛضز٘ی. (7)قس٘س

 (.8)ٔٛضز اتتلاء لطاض ٌطفتٙس

اِٟی ٚ  ٞای آیات لطآٖ، ٘قٕت اظ ایٜ زؾتزض  -2

 ٞا ٚ ا٘ؿاٖ قسٜاِٟی ٔقطفی  ٞای ٘كا٘ٝٞا اظ ؾٙد غصا

یىیثُ لکُم بً  :قٛ٘س  ٔیزفٛت تٝ تفىط ٚ تقمُ زض آٖ 

ََ مِه کلّ الثمرات انَِّ  السرع َ السیحُن َ الىخیل َالاػىبة 

 (. 9) فی  لل لایًَ لِ َُومٍ یحتکَّرَنَ 

تطذی وٝ ذساٚ٘س تا شوط آیاتی  زؾتٝ ی ؾْٛ -3

تٝ فٙٛاٖ پازاقی تطای اُٞ تٟكت ٚ  ٞا اظ آٖ ،ٞا ذٛضاوی

اظ خّٕٝ ایٗ وٝ . یفطی تطای اُٞ خٟٙٓ یاز وطزٜ اؾتن

ذٛقی  ٞای ٔیٜٛ: زض تٛنیف غصای تٟكتیاٖ أسٜ اؾت

 ، ٞٓ(10)تطٌعیٙٙس ٚ ٌٛقت ٔطغاٖ ٞط آ٘چٝ ٔایُ تاقٙس

اظ زضذت : زض تٛنیف فصاب اُٞ خٟٙٓ آٔسٜ اؾتچٙیٗ 

تّد زٚظخ اِثتٝ ذٛاٞیس ذٛضز تا آ٘ىٝ قىٓ ضا اظ آٖ پط 

 (.11) ؾاظیس ٔی

 ٔؿاِٝٞای تٟساقتی زض آیاتی تٝ فٙٛاٖ ضٕٞٙٛز -4

خٟت  ٘ٛاٖتٛاٖ تٝ ؿ ٔی ٞا اظ آٖآیٙس ٚ  ٔیتٝ قٕاض تغصیٝ 

 ضاؾتای حفؼ، تأیٗ ٚ اضتمای زض ایٜ ٌیطی تٟساقت تغصی

وٝ ٍ٘اض٘سٌاٖ تلاـ زاض٘س زض  ایٜ فطضی. ؾلأت یاز وطز

 . ایٗ ٘ٛقتاض آٖ ضا ٔٛضز تثییٗ لطاض زٞٙس

تسٖ ا٘ؿاٖ  :بهداضت تغذيه و سلاهت جسن. الف 

ٚ زض ٟ٘ایت ٔٛظٚ٘ی ٚ ظیثایی ٞا ؾَّٛ تكىیُ اظ ٔیّیاضز

تٝ  ،خؿٕی وٝ زض فیٗ پیچیسٌی (.12)آفطیسٜ قسٜ اؾت

 ظٔیٙٝ ؾاظ ظ٘سٌی ذٛز ٚ تأیٗ ،ؾازٌی ٚ تا ٚحست فُٕ
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آیات تیاٍ٘ط آٖ اؾت  ٔغاِقٝ زض. ٌطزز ٔیؾلأت ا٘ؿاٖ 

آ٘ی تاویس تط یىی اظ اتقاز ٔٛضز تٛخٝ زض تغصیٝ لطوٝ 

تٛاٖ تٛاٖ آیات  ٔیتٝ عٛض وّی  .ؾلأت خؿٕا٘ی اؾت

ض ضاؾتای ؾلأت ز ایٜ تغصی ٞای تا ضٕٞٙٛزٔطتثظ 

 :چٙس زؾتٝ تمؿیٓ وطز خؿٕا٘ی ضا تٝ

فثاضتی غصای ایٕٗ  ذٛضزٖ غصای ؾآِ ٚ یا تٝ .1-الف

. اظ إٞیت تؿیاض ظیازی زض ؾلأت ا٘ؿاٖ تطذٛضزاض اؾت

٘اقی اظ فسْ  اظ ٔكىلات، ایٜ أطٚظٜ ترف لاتُ ٔلاحؼ

زض آیات ٔتقسزی اظ لطآٖ زض . ٔهطف غصایی ؾآِ اؾت

 " :ذهٛل اؾتفازٜ اظ ٔٛاز غصایی ؾآِ تاویس قسٜ اؾت

ای پیأثط اظ  "، لطییبتیسئب لُول مب ا احِلَّ لٍم قلُ احُِلَّ لکم ا

ٚ چیعٞای پاویعٜ پطؾٙس وٝ چٝ تط آٟ٘ا حلاَ اؾت؟ تً ٔیتٛ 

٘مغٝ ٔماتُ ذثیث اؾت،  "عیة" (.13)تط قٕا حلاَ اؾت

ٔهطفی ٘ثایس اظ اقیای ٘دؽ ٚ یا ٔتٙدؽ  غصاییقٙی 

تٙاتطایٗ ٔمهٛز اظ غصای پان، غصایی اؾت وٝ اظ  .(14)تاقس

ٔٛاز پان ٚ تٝ زٚض اظ ٞطٌٛ٘ٝ آِٛزٌی تٟیٝ قسٜ تاقس تا فلاٜٚ 

لطآٖ وطیٓ . تط ضفـ ٌطؾٍٙی، ؾلأتی ا٘ؿاٖ ضا تأٔیٗ ٕ٘ایس

 ضا« عقاْ أظوی»تفازٜ اظ زض خطیاٖ زاؾتاٖ انحاب وٟف، اؼ

اوٖٙٛ : زفطٔای آ٘دا وٝ اظ ظتاٖ ایكاٖ ٔی. وٙس پیكٟٙاز ٔی

ای وٝ زاضیس تٝ قٟط  یه ٘فط اظ ذٛزتاٖ ضا تا ایٗ ؾىٝ

تطی زاض٘س، ٚ  تفطؾتیس، تا تٍٙطز وساْ یه اظ آٟ٘ا غصای پاویعٜ

أا تایس زلت وٙس، ٚ . ٔمساضی اظ آٖ تطای ضٚظی قٕا تیاٚضز

زض ٍ٘اٜ لطآ٘ی، (. 15)ظٞیچ وؽ ضا اظ ٚضـ قٕا آٌاٜ ٘ؿا

وٝ غصای پان ٚ زض ٔیاٖ اؾتفازٜ اظ ٞط غصایی خایع ٘یؿت تُ

پیكٟٙاز « اظوی عقأا»تطیٗ تا تقثیط  غصاٞای پان، پان

ایٗ زض حاِیؿت وٝ لافستاً انحاب وٟف تقس اظ »قٛز؛  ٔی

ٞا زض ایٗ  تیساضی تؿیاض ٌطؾٙٝ تٛزٜ ا٘س، ظیطا شذیطٜ تسٖ آٖ

 (. 16)«تٛز ٔست عٛلا٘ی ٔهطف قسٜ

 ٘س تا ٔٙـ ذٛضزٖ ٌٛقت ٔطزاض،فلاٜٚ تط ایٗ ذساٚ

ضا وٝ تٝ ٘اْ غیط ذسا  ایٜ ذٖٛ ٚ آٖ شتیح ،ذٛن

چطا . ، ؾلأت خؿٕا٘ی ضا زض ٘ؾط ٌطفتٝ اؾت(17)تىكٙس

. قٛز ٔییاٖ خؿٕا٘ی فاضو ا٘ؿاٖ ظ ٞا وٝ زض ٔهطف آٖ

تحمیمات فّٕی ٘كاٖ زازٜ اؾت وٝ شتح قطفی ؾثة 

قٛز وٝ ٌٛقت حیٛاٖ اظ ؾلأت تیكتطی تطذٛضزاض  ٔی

ؾلأت ٔهطف وٙسٜ  تطأطی وٝ تاثیط تٟتطی . قٛز

  (.18)ذٛاٞس زاقت

 ٞای اؾتفازٜ اظ غصاٞای ٔتٙٛؿ ٚ ٌطٜٚ. 2-الف

ٌٛ٘اٌٖٛ غصایی یىی اظ انَٛ اؾاؾی تغصیٝ نحیح اؾت 

 وٙس ٔیلطآٖ انُ تٙٛؿ ضا زض آیات ٔتقسزی ٔغطح (. 19)

آیاتی وٝ زض اضتثاط ٔٛاز غصایی تا ٔٙكأ ٌیاٞی یا  .(20)

ٔٛضز اظ ٔٛاز  49حسٚز  زض لطآٖ. حیٛا٘ی ٘اظَ قسٜ اؾت

غصایی تا ٔٙكأ ٌیاٞی یا تطویة ٔٛاز لٙسی یاز قسٜ اؾت 

حیٛا٘ی تٝ فٙٛاٖ  ٞای تاض ٞٓ اظ فطآٚضزٜ 16ٚ خٕقاً حسٚز 

تاض اظ  10. اؾت ٚضز اؾتفازٜ ا٘ؿاٖ ٘اْ تطزٜٔٛاز ٌٛقتی ْ

وٝ ٌٛقت آٟ٘ا تطای ٔهطف حلاَ چٟاض پایاٖ ٌیاٜ ذٛاضی 

، یه ؾاِٝتاض اظ ٌٛقت ٌٛ 2تاض اظ ٌٛقت ٔاٞی،  2، قسٜ

تطذی اظ آیاتی وٝ (. 21)تاض اظ قیط ٚ یه تاض ٞٓ اظ فؿُ

ذساٚ٘س تٝ ضٚیف ٌیاٞاٖ یا زضذتاٖ ٔیٜٛ زاض تٝ  ٞا زض آٖ

 ذٛز تطای ا٘ؿاٖ اقاضٜ فطٔٛزٜ اؾتفٙٛاٖ ٘قٕتی اظ ا٘قاْ 

ؾٛضٜ ی ا٘قاْ،  99 ،ؾٛضٜ تمطٜ 261، 61آیات : ٘س اظفثاضت

وٝ ایٗ ٔدٕٛفٝ  ، ...ؾٛضٜ حدط ٚ 19، ی یٛ٘ؽ ؾٛضٜ 24

تٛا٘س ِعْٚ ٚ اضظقٕٙسی ؾثعیدات ٚ ٔیٜٛ ضا زض  ٔی٘یع 

ٔغاِقٝ زض (. 21)تط٘أٝ ٔٙاؾة غصایی ا٘ؿاٖ ٘كاٖ زٞس

وٝ زض ٔیاٖ غصاٞا، غلات ضا یىی  زٞس ٔیآیات لطآٖ ٘كاٖ 

ٚ ؾپؽ ٔیٜٛ ضا تط ٌٛقت ( 22)اظ اضواٖ تغصیٝ زا٘ؿتٝ

تط ٔهطف ٔاٞی  ٞا ٌٛقت زض ٔیاٖ(. 23)تطخیح زازٜ اؾت

اظ عطفی زیٍط قیط ٚ ِثٙیات . (24)قسٜ اؾتتاویس ذال 

 (. 25)ضا یىی اظ اِغاف ذساٚ٘س تٝ ا٘ؿاٖ زا٘ؿتٝ اؾت

اِتعاْ تٝ ٔهطف غصای ٔٙاؾة ٚ وافی، یىی . 3-الف

زض ٕٞیٗ ضاؾتا، . اظ انَٛ تأیٗ ؾلأت خؿٕا٘ی اؾت

 ِٛا ٚٓ اقطَتٛانٔ: ٚضظز ٔیلطآٖ تط ضفایت تقازَ زض ٔهطف تاویس 

ترٛضیس ٚ تیاقأیس ٚ "، لا تؿطفِٛا اِّ٘ٝ لا یٔحِةَّ إِؿطفیَٗ 

اؾطاف واضی ٘ىٙیس وٝ اٚ اؾطاف واضاٖ ضا زٚؾت 

، وّٕٝ تؿیاض خأقی اؾت وٝ «اؾطاف»وّٕٝ  (.26)"٘ساضز

ٌطایی ٚ  ضٚی زض وٕیت ٚ ویفیت ٚ تیٟٛزٜ ٞطٌٛ٘ٝ ظیازٜ

تسیٟی اؾت وٝ ٔهطف . قٛز اتلاف ٚ ٔا٘ٙس آٖ ضا قأُ ٔی

اضظ اؾطاف زض ظٔیٙٝ ا٘ساظٜ غصا اظ ٔهازیك ب ٘أغّٛب ٚ تی

: تط اؾاؼ ضٚایات اؾلأی(. 16) قٛزتغصیٝ ٔحؿٛب 

ذٛضزٖ تیف اظ حس، فطٚتطزٖ ؾطیـ غصا، ظیازٜ ضٚی زض 

ذٛضزٖ یه ٘ٛؿ غصا، ذٛضزٖ ِمٕٝ حطاْ، ضایـ وطزٖ غصا، 

 (.27)٘سضا اظ ٔهازیك اؾطاف ٌٛی... ٚ ٔهطف ٘الم غصا

، غصاٞای ضٚظا٘ٝ زض چٙس ٚفسٜ غصاییتمؿیٓ . 4-الف

ت وٝ زض لطآٖ تساٖ اظ انَٛ ٟٔٓ اٍِٛی غصایی نحیح اؼ

تطای  "، َ ػعیبً  رةرزقٍم فیٍب بلََ لٍَمُ : اقاضٜ قسٜ اؾت

زض  (.28)"اٖ زض نثح ٚ قاْ ضٚظی آٔازٜ اؾتتٟكتی

، اؾت وٝ غصای انّی ا٘ؿاٖ ٘یع آٔسٜضٚایات اؾلأی 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jr

h.
m

az
um

s.
ac

.ir
 o

n 
20

25
-0

7-
29

 ]
 

                               4 / 9

http://jrh.mazums.ac.ir/article-1-43-fa.html


 یقزآن یها بز آموسه یدبا تاک یهبهداشت تغذ یزیگ جهت 

 1شمــاره  ،دوره اول  
13 

 

ٚ اَٚ قة اؾت ٚ تغصیٝ تیٗ ضٚظ حاِت فطفی نثح 

 (.29)زاضز

ٔٛاز غصایی ذال  اِتعاْ تٝ اؾتفازٜ اظ تطذی. 5-الف

خؿٕی، یىی زیٍط اظ  ٞای خٟت زضٔاٖ تیٕاضی زض

تغصیٝ ؾآِ لطآ٘ی زض تقس ؾلأت خؿٕی  ٞای قاذم

خؿٕی تٝ  ٞای ای اظ آیات تٝ قفای تیٕاضی پاضٜ. اؾت

شوط  ٞا اظ خّٕٝ آٖ. ٚاؾغٝ تطذی اظ غصاٞا اقاضٜ زاضز

ٔاٖ آٖ تٝ ٚاؾغٝ آب ؾطز ٚ زض( ؿ) تیٕاضی حضطت ایٛب

ٚ تٝ ٞط حاَ ذساٚ٘س تٝ ایٛب فّیٝ اِؿلاْ زؾتٛض ": اؾت

زٞس وٝ پای ذٛز ضا تط ظٔیٗ تىٛتس تا اظ خای پای اٚ  ٔی

تسٖ ٔایـ ؾطزی خاضی قٛز، ؾپؽ اظ ایٗ ٔایـ تیاقأس ٚ 

ََ ارکُض : فطٔایس  ٔیذٛز ضا قؿتكٛ زٞس ٚ آٖ ٌاٜ 

آیٝ فٛق حاٚی یه ، (30) برِِ للَ ٌها ممحسَِل ببررُ  راةُ 

پٛؾتی اظ ضاٜ تّفیك  ٞای ضٚـ اؾاؾی تطای زضٔاٖ تیٕاضی

ٚلتی . زازٖ زضٔاٖ ٔٛضقی تا زضٔاٖ فٕٛٔی اؾت

)  تٝ زضٔاٖ ٔٛضقی اقاضٜ زاضز ... مُمَحسل ببرِرُ : فطٔایس  ٔی

ٚ “فطٔایس  ٔیٚ ٍٞٙأی وٝ ... ( ٔثُ قؿتكٛی ٔٛضـ ٚ

اظ عطفی زیٍط تٝ . تٝ زضٔاٖ اظ عطیك فاْ ٘ؾط زاضز ”قطاب

ٔٛثط تٛزٖ زضخٝ ی حطاضت زض زضٔاٖ اقاضٜ قسٜ ٚ أطٚظٜ 

پٛؾتی تٝ نٛضت ٔٛضقی تا ؾطٔا  ٞای تؿیاضی اظ تیٕاضی

 (. 21) ٌٛیٙس ٔیقٛ٘س وٝ تٝ آٖ وطایٛتطاپی  ٔیفلاج 

حضطت یٛ٘ؽ  فلاٜٚ تط ایٗ، تیاٖ ٔاخطای تیٕاضی

تیاٍ٘ط ( یمغیٗ)ٖ تٛؾیّٝ وسٚ اِؿلاْ ٚ زضٔاٖ آ فّیٝ

حمایمی وٝ زا٘ف خسیس ٞٓ  (.31) ٕٞیٗ ٚالقیت اؾت

ٔفیس تٛزٖ آٖ ضا زض تطعطف وطزٖ غٓ ٚ ا٘سٜٚ ٚ ٘یع حفؼ 

 .(32) عطاٚت پٛؾت ٔٛضز تائیس لطاض زازٜ اؾت

ؾلأت ٔقٙٛی : یتغذيه سبلن و سلاهت هعنو .ة

انغلاحی اؾت وٝ زض زا٘ف خسیس پعقىی زض تاظٜ ظٔا٘ی 

ٔیلازی تٛؾظ تٟساقت خٟا٘ی تٝ فٙٛاٖ ضوٗ  1979ؾاَ 

چٟاضْ ؾلأت ٔغطح ٌطزیس ٚ زض ٔقاٞسٜ وپٟٙان تطای 

اضٚپایی لطاض ٌطفتٝ  ٞای تٛؾقٝ اختٕافی ٔٛضز تٛافك زِٚت

ی زض تثییٗ ٔقٙٛیت ٚ ؾلأت ٔقٙٛی زیسٌاٞا(. 33)اؾت

ٔقٙٛیت ٕٞاٖ  ٚحیا٘ی، ٞای زض آٔٛظٜ .ٔرتّف ٚخٛز زاضز

(. 34)٘ؿثت یافتٗ تا ذساٚ٘س زض ا٘سیكٝ ٚ ضفتاض اؾت

ی اظ حؽ پصیطـ، احؿاؾات ؾلأت ٔقٙٛی تٝ تطذٛضزاض

ٖ اذلاق ٚ اضتثاط ٔثثت تا یه لسضت حاوٓ ٚ ٔثثت، حؽ

قٛز وٝ عی یه فطیٙس  ٔیتطتط، زیٍطاٖ ٚ ذٛز اعلاق 

 قٙاذتی، فاعفی، وٙكی ٚ پیأسیپٛیا ٚ ٕٞاًٞٙ 

تطذٛضزاضی اظ ؾلأت ٔقٙٛی ٚ یا تٝ (. 35)آیس ٔیحانُ 

ا٘ؿاٖ زض ضٚظ تقثیط لطآٖ، لّة ؾّیٓ تٟٙا ؾطٔایٝ ٘دات 

 ٚحیا٘ی ٞای تستط زض آٔٛظٜ .(36)قٛز ٔیلیأت قٕطزٜ 

تیاٍ٘ط آٖ اؾت وٝ زض تغصیٝ لطآ٘ی، تٝ ٔقٙٛیت زض 

یٗ تط ؾت وٝ تٝ ٌٟٔٓؿتطزٜ تٛخٝ قسٜ ا ؾلأت، تٝ عٛض

 :قٛز ٔیآٟ٘ا اقاضٜ 

تغصیٝ تٝ حؿة  : توجه به راسقيت خداوند. 1-ة

ؽاٞط یىی اظ ضفتاضٞای عثیقی تطای ضفـ ٘یاظٞای 

ٚ ضفتاضٞای  ٞا تٛا٘س تا ٍ٘طـ ٔیأا ا٘ؿاٖ  .خؿٕا٘ی اؾت

ٔقٙٛی زض تغصیٝ، ؾلأت ٔقٙٛی ضا تطای ذٛز ٔحمك 

ٔقٙٛی  ٞای تٛخٝ تٝ ضاظلیت ذساٚ٘س یىی اظ ٍ٘طـ. ؾاظز

یىی اظ ٘ىات ٟٔٓ ٍٞٙاْ تغصیٝ آٖ اؾت وٝ آزٔی . اؾت

تٛخٝ وٙس چٝ وؿی تٝ اٚ ضٚظی زازٜ ٚ ٔٙكأ تغصیٝ اٚ 

ویؿت؟ زض تؿیاضی اظ آیات لطآ٘ی تط ایٗ أط تاویس قسٜ 

ت وٝ ضاظلیت تٕاْ خٙثٙسٌاٖ فآِ اظ ٘احیٝ ذساٚ٘س اؼ

مًٍ فی الارض الِّا ػَلیَ الله رزقٍب :اؾت  زض (. 37) ََ مب مِه راب

ایٗ ضاؾتا ا٘ؿاٖ ٔقٙٛی تغصیٝ ذٛز ضا ٞٓ اظ ٘احیٝ ذساٚ٘س 

ٚ ٕٞاٖ ذسایی وٝ  "، وَ الذّی هوَ یطعمنی و یسقین: زا٘س 

فلاٜٚ تط آٖ  (.38)"ٌطزا٘س زٞس ٚ ؾیطاب ٔی ٔطا غصا ٔی

 (. 39) زا٘س ٔیٚؾقت ضظق یا تًٙ ضٚظی ضا اظ ذساٚ٘س 

ا٘ؿاٖ ٔقٙٛی تٝ  :التشام به غذاهبی حلال .2-ة

 ایٜ خٟت تاٚضٞای قٙاذتی ٘ؿثت ذساٚ٘س ضفتاضٞای ٚیػ

اِتعاْ تٝ غصای حلاَ ٚ پطٞیع اظ غصای حطاْ، یىی اظ . زاضز

ضفتاضٞای ٔقٙٛی اؾت وٝ ٞط ا٘ؿاٖ ٔٛٔٙی زض تغصیٝ ذٛز 

آیات ٔتقسزی ٔٛٔٙاٖ ضا زفٛت تٝ . تایس تساٖ تٛخٝ وٙس

 :وٙس ٔیاؾتفازٜ اظ غصای حلاَ 
پؽ اظ آ٘چٝ ذساٚ٘س "، مّما رزقکم الله حلالاً طیباًفَکُلوا 

(. 4) "وطزٜ اؾت، حلاَ ٚ پاویعٜ ترٛضیسضٚظی قٕا حلاَ 

تا ٔفْٟٛ غصای عیة زض تطذی ٔٛاضز ٔهطف زفٛت لطآٖ تٝ 

یحِلَّ لٍم الطیبت َ یحَُرّوُ ػلیٍم  :حلاَ تٛزٖ آٔیرتٝ اؾت

ن ضا چیعٞای پاویعٜ ضا تط آ٘اٖ حلاَ ٚ چیعٞای ٘اپا" الخیبئث

ایٙدا ؾؤاِی ٟٔٓ پیف . (40) "ٌطزا٘س ٔیتط آ٘اٖ حطاْ 

 آیس وٝ اظ ٔٙؾط لطآ٘ی ذٛضزٖ چٝ چیعٞایی حلاَ اؾت؟ ٔی

حیٛا٘ات ضا تٝ ا٘ؿاٖ  زض ایٗ ضاتغٝ لطآٖ وطیٓ ذٛضزٖ تطذی

زض ٍ٘اٜ لطآٖ، چاضپایاٖ، ٘قٕت تعضٌی  .ؾفاضـ وطزٜ اؾت

 ایٗ وٝاظ خّٕٝ ٔٙافـ . ا٘س ٞؿتٙس وٝ تٝ ا٘ؿاٖ فغا قسٜ

 .ؾتٞا ٞای آٖ انّی تطای ٌٛقت ٚ فطاٚضزٜٔٙثـ غصایی 

ََ مِىٍْب جَ ُْ لُُنَ  اْ وَْؼبوَ َ لَ ٍَب لَُ مْ فیٍب رِ ْ ََ  ََ مَىبفغُِ  ٚ  "،  ءٌ 
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چاضپایاٖ ضا آفطیس وٝ تطاى قٕاؾت زض آٟ٘ا ٚؾیّٝ ٌطٔى ٚ 

اقاضٜ « زفء»؛ ( 41)"ذٛضیس ٔٙافـ زیٍط ٚ اظ ٌٛقت آٟ٘ا ٔى

. (16)تٝ قیط ٚ ٔكتمات آ٘ؿت

 ٔقطفیآیات زیٍطی اظ لطآٖ وطیٓ تٝ ذساٚ٘س زض 

ََ  :پطزاظز چاضپایاٖ حلاَ ٌٛقت ٔی ََ مِهَ اْ وَْؼبوِ حَمُُلةًَ 

اٚ وؿی اؾت وٝ اظ چاضپایاٖ  "، فرًَْ ب ُ لُُا مِمّب رَزَقَُ مُ اّللهُ 

تطای قٕا حیٛا٘ات تاضتط ٚ حیٛا٘ات وٛچه تطای ٔىٙافـ 

زیٍط آفطیس اظ آٖ چٝ تٝ قٕا ضٚظی زازٜ اؾت 

تٝ ٔقٙی قتط ٚ ٌاٚ ٚ « ٘قٓ»خٕـ « ا٘قاْ» (.42)"ترٛضیس

اؾتفازٜ اظ ٔاٞیاٖ چٙیٗ زض لطآٖ  ٞٓ(. 43)ٌٛؾفٙس اؾت

اظ غصای حلاَ اقاضٜ قسٜ  زضیایی تٝ فٙٛاٖ ٔهازیك زیٍط

ََ للِسّیبّرَةِ   حُِلّ لَُ مْ : اؾت ََ طؼَبمًُُ مَحبػًب لَُ مْ  ،  َ یُْ  الْیحَْرِ 

نیس زضیا ٚ عقاْ آٖ تطاى قٕا حلاَ اؾت تا قٕا ٚ "

 ،ٞا فلاٜٚ تط ذٛضز٘ی (.24)"ٔٙس قٛیس ؾافطاٖ اظ آٖ تٟطْٜ

حلاَ ٞٓ شوط  ٞای زض آیات ٔتقسزی اظ لطآٖ، آقأیس٘ی

تطیٗ ٔازٜ وٝ ٘مف انّی  تطیٗ ٚ حیاتی اؾاؾی .قسٜ اؾت

ی حیات خٟاٖ آفطیٙف ذهٛناً ظ٘سٌا٘ی  ضا زض چطذٝ

زض خای خای لطآٖ تٝ ایٗ . ا٘ؿاٖ تط فٟسٜ زاضز، آب اؾت

.  (44)تٝ تٙاؾة تحث اقاضٜ قسٜ اؾتٔٛضٛؿ ٚ 

اؾتفازٜ اظ قیط تٝ فٙٛاٖ غصای ذاِم ٚ  تاویس تط

ؾٛضٜ  ٚ ٘یع فؿُ قفاترف زض 68ؾٛضٜ ٚالقٝ، آیٝ ٌٛاضا زض

حلاَ  ٞای اقاضات زیٍط تط ٘ٛقیس٘ی 69ٚ  68آیات  ٘حُ،

اظ ٍ٘اٜ لطآٖ تٛخٝ تٝ غصای حلاَ ٚ . آیس ٔیتٝ قٕاض 

ٔقٙٛی ذانی اظ لثیُ تمٛا پطٞیع اظ غصای حطاْ ، ٘تایح 

زض ضٚایات  (.45) ز٘ثاَ زاضز ٚ زٚضی اظ قیغاٖ تٝ پیكٍی

غصای حلاَ، اؾتداتت زفا ضا ٔحمك  آٔسٜ اؾت وٝ

أٛضی وٝ فطاتط اظ فایسٜ ٚ ضطضی اؾت وٝ  .(27) ؾاظز ٔی

، تٝ فثاضت زیٍط تٛا٘س زضتاب تغصیٝ وكف وٙس ٔیِٓ ؿ

تٛزٖ ضا اظ ٘ؾط ٔضط تٛا٘س تٟٙا ؾٛزٔٙسی ٚ  ٔیزا٘ف تكط 

ٔقٙٛی آٖ زض ، أا فٟٓ ٔضطات زضیاتس ٚ خؿٕا٘ی ؽاٞطی

 . حیغٝ زا٘ف تكطی ٘یؿت

یىی اظ انَٛ تغصیٝ  :پزهيش اس غذای حزام. 3-ة

. پطٞیع اظ ٔحطٔات اؾت لأت ٔقٙٛیلطآ٘ی زض تحمك ؼ

ٞا ٚ  ٞا ٚ آقأیس٘ی لؿٕتی اظ ٔحطٔات ٔطتٛط تٝ ذٛضز٘ی

ذٛضزٖ  ضٚـلؿٕتی زیٍط ٔطتٛط تٝ ٘حٜٛ تٝ زؾت آٚضزٖ ٚ 

 :ا٘س ٞای حطاْ تط زٚ ٌٛ٘ٝ ذٛضاوی اظ ٍ٘اٜ لطآ٘ی. ٞاؾت آٖ

 90ٚ 91زض آیات  قطابٔا٘ٙس  شاتی زاضز آ٘چٝ حطٔت( ـاِف

ضٜ ؾٛ 173-3ٔطزاض زضآیات ، ، ذٖٛ ٚ ٔائسٜ، ٌٛقت ذٛن

. آ٘چٝ حطٔت فاضضی زاضز (ب .٘حُ 115ا٘قاْ ٚ  145، تمطٜ

شتح  غصاٞایی اؾت وٝ ٘ٛفی اظ حطٔت فاضضی ٔطتٛط تٝ

ََ اوًَِّ : تاقسقطفی ٘كسٜ  ََ لا جب کلُاممب لمَ یهُکَر، اسمُ الله ػلیً 

اظ  "، فکلُا ممب  کِرَ اسم الله ػلیً انِ کُىحم ببیَبجً مُمىیه .لتَسسمٍ 

. زٜ ٘كسٜ ٘رٛضیس ایٗ واض ٌٙاٜ اؾتآٖ چٝ ٘اْ ذسا تط آٖ تط

، ا ٍٞٙاْ ؾط تطیسٖ تط آٖ ٌفتٝ قسٜآ٘چٝ ٘اْ ذس( ٌٛقت)اظ 

اٌط تٝ آیات اٚ ایٕاٖ ( زٚ اظ غیط آٖ ٘رٛضی)ترٛضیس 

لؿٕی زیٍط اظ حطٔت فاضضی ٔطتٛط اؾت تٝ  (.46)"زاضیس

 . اظ ضاٜ حطاْ تٝ زؾت آٔسٜ تاقسآ٘چٝ 

زض ضاؾتای ضؾاِت ذٛیف ـ ٞسایت ا٘ؿاٖ  لطآٖ وطیٓ

تٝ لّٝ وٕاَ ٚ ؾقازت ـ ٕٞٛاضٜ ؾقی تط ایٗ زاضز تا ا٘ؿاٖ 

ضا اظ فٛالة ؾٛء افٕاِف آٌاٜ ؾاذتٝ، ٚی ضا اظ ا٘تراب 

ایٗ  تط. ٔؿیط ٘ازضؾت تطحصض زاقتٝ ٚ تیٓ ٚ ا٘صاض زٞس

اؾاؼ ٌاٞی تا تطلطاضی پیٛ٘س ٔیاٖ أٛض ٔازی ٚ ضفتاض 

ٚ فآِ ٔقٙا اظ ؾٛی زیٍط پطزٜ اظ ا٘ؿاٖ اظ یه ؾٛ 

زاضز ٚ افطاز ضا ٔتٛخٝ  حمیمت فُٕ ٔٛضز ٘ؾط پطزٜ تطٔی

ٞا تا تاعٗ آٖ  ای ذال ٔیاٖ افٕاَ ؽاٞطی آٖ ضاتغٝ

یىی اظ ایٗ ٔٛاضز، تغصیٝ ٚ اضتعاق اظ . ٌطزا٘س افٕاَ ٔی

عطیك حطاْ ٚ تهطف ٘أكطٚؿ زض أٛاَ زیٍطاٖ ذهٛناً 

 :یتاْ اؾتتهطف ٘افازلا٘ٝ زض أٛاَ ا
ظلُْمبً إوَِّمب یَ ُْ لُُنَ فيِ   نَّ الَّهِیهَ یَ ُْ لُُنَ  مَُْالَ الْیحَبمىإ

نَ سَؼِیراً  ُْ ََ سَیَْ لَ ٍِمْ وبراً  وؿا٘ى وٝ أٛاَ یتیٕاٖ "، بطُُُوِ

ذٛض٘س ٚ تٝ  ذٛض٘س، تٟٙا آتف ٔى ضا اظ ضٚى ؽّٓ ٚ ؾتٓ ٔى

ٚ زض ازأٝ  (47)"ؾٛظ٘س ظٚزى تٝ آتف ؾٛظا٘ى ٔى

زض انُ اظ  "ؾیهّى ".«َ سی لُن سؼیرا» :فطٔایس ٔی

فٙى زاذُ قسٖ زض آتف تٝ ْ( تط ٚظٖ زضز) "نّى "ٔازٜ

ٌٛیس فلاٜٚ  زض ایٗ خّٕٝ، لطآٖ ٔى (.43) ٚ ؾٛذتٗ اؾت

ٜ ذٛض٘س، ب ٞا زض ٕٞیٗ خٟاٖ زض ٚالـ آتف ٔی تط ایٙىٝ آٖ

اى  ظٚزى زض خٟاٖ زیٍط زاذُ زض آتف تط افطٚذتٝ

 (.16) ؾٛظا٘س ضا تٝ قست ٔیٞا  قٛ٘س وٝ آٖ ٔی

ا٘ؿاٖ  :سلاهت روانی هبی تغذيه و ضبخص .ج

ضٚح خٙثٝ غیط (.  48) اؾتزاضای تقس خؿٕا٘ی ٚ ضٚحا٘ی 

اضتثاط ایٗ . ٔازی اٚؾت ِٚی زاضای ؽٟٛضات ٔازی اؾت

 "ضٚاٖ"ٌطزز وٝ آٖ ضا  ٔیزٚ تافث ایداز فلایٕی 

اٖ، زاقتٗ ضفتاض اختٕافی ضٚا٘كٙاؼ تیكتط(. 49) ٘أٙس ٔی

٘اٜ، ذٛیكتٗ پصیطی ٚ ذٛز ضٞایی اظ ٍ٘طا٘ی ٚ ئٙاؾة، 

 ، تٛحیس یافتٍی ٚ ؾأا٘سٞی قرهیت، ضا اظقىٛفایی

 (. 50)زا٘ٙس ٔیؾلأت ضٚاٖ  ٞای قاذم
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ٔغاِقٝ زض آیات تیاٍ٘ط آٖ اؾت وٝ لطآٖ وتاب 

یب ایٍب : فطٔایس ٔیچٙا٘چٝ ذساٚ٘س . ؾلأت ضٚاٖ اؾت

 بئحکم مُػظً مه ربکم َ  تب  لمب فی ال  َر َ الىبش ق  

ای ٔطزْ، تطای قٕا پٙسی اظ "، ٌ ی َ رحمً للمُمىیه

 ٚ ضٕٞٙٛز قفا ٞا ؾٛی پطٚضزٌاضتاٖ ٚ قفایی تطای زَ

 (. 51)"تركی تطای ٔٛٔٙاٖ آٔسٜ اؾت

ؾلأت ضٚاٖ،  لطآ٘ی زض تحمكٞای  یىی اظ ضٕٞٙٛز

ٞای ٜ آٔٛظ تغصیٝ نحیح اظ ٍ٘اٜ .تغصیٝ نحیح اؾت

ٚحیا٘ی، پیأسٞایی اظ لثیُ آضأف ضٚاٖ، اضضای حؽ 

 .تٝ ز٘ثاَ زاضز ذضٛؿ، اذلاق ٔساضی ضا

ٕٞچٙا٘ىٝ اقاضٜ قس اظ انَٛ  .آراهص رواى.1-ج

تغصیٝ نحیح زض لطآٖ، زاقتٗ ٍ٘طـ ٔقٙٛی ٘ؿثت ضظق 

: زا٘س ٔیزٞٙسٜ حمیمی  ا٘ؿاٖ ٔقٙٛی ذساٚ٘س ضا ضظق. اؾت

ََ ": تسیٗ أط اقاضت زاض٘س (ؿ)چٙا٘ىٝ اتطاٞیٓ ذّیُ الله

َُ یطؼمىی َ یس یه  فلاٜٚ تط ایٗ تًٙ ضٚظی (. 38)"الهّی ٌ

چٙیٗ  (.30)زا٘س ٔیذٛز ضا تاتـ حىٕت ٚ ٔهّحت اِٟی 

 .ٍ٘طقی آضأف ضٚاٖ تطای اٚ تٝ ز٘ثاَ زاضز

 ٞای اظ قاذمیىی  .ارضبی حس خضوع. 2-ج

. ؾلأت ضٚاٖ، حؽ ذضٛؿ ٘ؿثت تٝ ٔٛخٛزی تطتط اؾت

یاظی تا زفٛت تٝ قىطٌعاضی زض تغصیٝ لطآ٘ی چٙیٗ ٖ

ا کرَا الله انِ  رزقىبکم َ کلُا مِه طییبت: قٛز ٔیتطعطف 

ز اظ ایٜ ای وؿا٘ی وٝ ایٕاٖ آٚضز"، کُىحم ایبيُ جؼی َن

ْ ترٛضیس ٚ ایٜ وٝ تٝ قٕا ضٚظی زاز ایٜ پاویع ٞای ٘قٕت

 "وٙیس ٔیا آٚضیس اٌط اٚ ضا پطؾتف قىط ذسا ضا تٝ ج

ٌعاضی اظ ٘قٕت اِٟی اظ آثاض ضٚا٘ی ٔقطفت  قىط (.52)

ا٘ؿاٖ فغطتا تٝ ِٚی ٘قٕت ذٛز، احؿاؼ تقّك . اؾت اِٟی

وٙس ٚ ٕٞیٗ احؿاؼ ٔٙكاء قىط ٚ ؾپاؾٍعاضی  ٔیپیسا 

حاَ اٌط ا٘ؿاٖ تٛخٝ وٙس وٝ ٞط آ٘چٝ اظ . ٌطزز ٔیاظ اٚ 

٘ة ذساٚ٘س تٛزٜ، عثقا ایٗ آٖ تطذٛضزاض اؾت ٕٞٝ اظ خا

اضی ٚ ؾپاؼ اظ ذساٚ٘س ضا زض ٚخٛز ، حاِت قىطٌعٔقطفت

قىط حمیمی تسیٗ ٔقٙاؾت وٝ . ؾاظز ٔیا٘ؿاٖ قىٛفا 

اِٟی ضا تٝ زضؾتی ٔهطف وٙس ٚ اٌط  ٞای ا٘ؿاٖ ٘قٕت

تایس تیاٍ٘ط آٖ  ٌیطز ٔیقىط ٌصاضی ؽاٞطی ٘یع نٛضت 

 (. 53) حمیمت تاقس

اذلاق ٔساضی ٚ ا٘داْ فُٕ ناِح  .عول صبلح. 3-ج

ا٘ؿاٖ ؾآِ  ٞای زض اضتثاط تا ذٛز ٚ زیٍطاٖ اظ ٚیػٌی

تٝ ضظق عیة اِتعاْ  اظ آ٘دا وٝ ا٘ؿاٖ زیٙی. لطآ٘ی اؾت

غصای ": قٛز ٔیزاضز تٝ ٚاؾغٝ آٖ فُٕ ناِح اظ اٚ نازض 

زض ایٗ آیٝ (. 54)"پاویعٜ ترٛضیس ٚ فُٕ ناِح ا٘داْ زٞیس

فُٕ ناِح وٕه ٌطفتٝ قسٜ اظ ؾٝ خٟت تطاى ا٘داْ 

اظ خٟت تأثیط غصاى پان تط نفاى لّة، ٚ اظ خٟت : اؾت

زازٖ تٝ ایٗ وٝ تحطیه حؽ قىطٌعاضى، ٚ اظ خٟت تٛخٝ

اظ آٖ چٙیٗ  ٞٓ (.55)ذسا قاٞس ٚ ٘اؽط افٕاَ آزٔى اؾت

 ضا اظ ؾٙد ذٛضزٖذٛضزٖ ٔاَ یتیٓ خا وٝ ا٘ؿاٖ ٔقٙٛی 

 .زٞس ٔیاْ ٖفُٕ ؽإِا٘ٝ ا٘ح( 48)زا٘س ٔیآتف ؾٛظاٖ 
اذلاق  ضٚایات ظیازی تط ضاتغٝ ٔؿتمیٓ ٔیاٖ تغصیٝ ٚ

حطاْ تٛزٖ : فطٔایس ٔیزض حسیثی ( ؿ)أاْ ضضا. زلاِت زاضز

، اؾت وٝ تافث تس اذلالی، فهثا٘یت ٔطزاض تطای آٖ

اظ . (56)قٛز ٔیلؿاٚت لّة ٚ اظ تیٗ ضفتٗ ٟٔط ٚ فغٛفت 

 فطزقٛز وٝ ذٛضزٖ غصای حطاْ،  ٔیضٚایت فٛق اؾتفازٜ 

ضا آٔازٜ پصیطـ نفات ٔٙفی وطزٜ ٚ ٔؿیط ا٘ؿاٖ ضا تٝ 

 .زتقییٗ ذٛاٞس وط ٞا عطف تسی

تاثیط غصا تط تقس قٙاذتی ا٘ؿاٖ اظ  .حق طلبی .4-ج

خّٕٝ ٔٛاضزی اؾت وٝ زض ٔتٖٛ زیٙی تط آٖ تاویس قسٜ 

ٞای اضافی ذٛز ضا اظ غصا: فطٔایس ٔی( ل)ذساضؾَٛ . اؾت

قٙیسٖ ٔٛفؾٝ وط زٚض ٍ٘ٝ زاضیس، چٖٛ ٌٛـ ضا اظ 

وٝ  چٙاٖ. (27)ٌیطز ٔیوٙس ٚ حاِت پٙس پصیطی ضا  ٔی

ٞی زیٍط تط ایٗ ضاتغٝ زض ضٚظ فاقٛضا تٝ ٚج( ؿ)أاْ حؿیٗ

ا حاضط تٝ قٙیسٖ ؾرٙاٖ حك آضی قٓ": اقاضٜ زاضز

قٕا اظ غصاٞای حطاْ پط قسٜ اؾت  ٞای ، ظیطا قىٓ٘یؿتیس

ضٌع قٕا ٟٔط ظزٜ اؾت ٚ ٜ ٞای زض ٘تیدٝ ذساٚ٘س تط زَ

 (.27)"وٙیس ٔیحمایك ضا زضن ٖ

تطزیسی ٘یؿت وٝ  :تغديه و سلاهت اجتوبعی .د

. وٙس ٔیا٘ؿاٖ ٔٛخٛزی اختٕافی اؾت ٚ زض خٕـ ظ٘سٌی 

ٞا ٚ ٔت اختٕافی اؾت وٝ تط اؾاؼ ٘یاظفطزی زاضای ؾلا

ٚضزٖ ٞٛیت خٕقی ٚ تطای تسؾت آ ،ا٘ؿا٘ی ٞایٜ اٍ٘یع

ظ٘سٌی فطزی، تط اؾاؼ تثقیت اظ  ٞای ضفـ ٔحسٚزیت

 ظ٘سٌی ٔتقٟسا٘ٝ)زؾتٛضات ذساٚ٘س، تٝ ؾٛی ٞسف ٚاحس 

 (. 57)حطوت وٙس( ٘ؿثت تٝ ذسا
، أٙیت غصایی اؾت ٚ خأقٝ ؾآِ ٞای یىی اظ ٚیػٌی

فطاٞٓ تٛزٖ غصا، زؾتطؾی أٙیت غصایی،  ٞای اظ قاذم

. ؾتٞا تٛؾظ ٕٞٝ ا٘ؿاٖآٖ یىؿاٖ ٚ ٔتٙاؾة تٝ 

ؾٛضٜ تمطٜ تساٖ اقاضت  126 ٚ٘س زض آیٝحمیمتی وٝ ذسا

تٝ ذاعط تیاٚض ٍٞٙأی وٝ اتطاٞیٓ فطو وطز " :زاضز

لطاض زٜ ٚ ( ٔىّٝ ) پطٚضزٌاضا ایٗ ؾطظٔیٗ ضا قٟط أٗ 

آٟ٘ا وٝ تٝ ذسا ٚ ضٚظ خعا  –ایٙىٝ اُٞ زیٗ ؾطظٔیٗ ضا 
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 اظ ٍ٘اٜ. "اظ ثٕطات ٌٛ٘اٌٖٛ ضٚظی ترف –ایٕاٖ آٚضزٜ ا٘س 

ٔقٙای ٚؾیقی زاضز، تسیٗ ٔقٙی وٝ " ثٕطات" اُٞ تفؿیط،

 ٚ حتی ٞا ٞط ٌٛ٘ٝ ٘قٕت ٔازی افٓ اظ ٔٛاز غصایی، ٔیٜٛ

ایٗ ٘ىتٝ لاتُ  .(16)قٛز ٔی٘قٕات ٔقٙٛی ضا ٘یع قأُ 

ٚخٛز أٙیت غصایی ٚ ( ؿ)تٛخٝ اؾت وٝ حضطت اتطاٞیٓ

شا ضا لاظْ خأقٝ اؾلأی زؾتطؾی تی زغسغٝ تٝ ك

 ٘یت غصایی زض خأقٝ،لطآٖ زض ضاؾتای تحمك اْ .زا٘س ٔی

  :وٙس ٔیٚ واضٞای ٔتقسزی ضا ٔغطح  ؾاظ

، زفٛت یىی اظ ایٗ ضٕٞٙٛزٞا .توسيع عبدلانه غذا. 1-د

 141زض آیٝ  .تٝ تٛظیـ فازلا٘ٝ غصا زض خأقٝ اؾلأی اؾت

اظ ٔیٜٛ آٟ٘ا ٍٞٙأی وٝ تٝ ثٕط ": ؾٛضٜ ا٘قاْ آٔسٜ اؾت

چیسٖ ْ ٘كؿت ترٛضیس ِٚی فطأٛـ ٘ىٙیس وٝ تٝ ٍٞٙا

آیٝ ٔٛضز تحث زلاِت تط آٖ زاضز  ."حك آٖ ضا تایس ازاء وٙیس

ٔیٜٛ تط زضذتاٖ ٚ ذٛقٝ ٚ زا٘ٝ وٝ تٝ ٔدطز آقىاض قسٖ 

، تٟطٜ ٌیطی اظ آٖ ٔثاح ٚ خایع اؾت ٚ تایس حك ٞا زض ظضافت

ٔؿتٕٙساٖ پطزاذت قٛز ٚ ازای ایٗ حك زض ٔٛلـ چیسٖ 

 (. 58)ٔیٜٛ ٚ زضٚ وطزٖ ٔحهَٛ نٛضت ٌیطز

ا٘فاق ضظق ٚ اعقاْ تٝ ٔؿتٕٙساٖ  .اطعبم به فقزا. 2-د

 ؾلأت اختٕافی زض ٞای تٛاٖ اظ خّٕٝ قاذم ضا ٘یع ٔی

ٔٛضٛفی وٝ تاضٞا زض لطآٖ وطیٓ . أط تغصیٝ تٝ قٕاض آٚضز

یا أیَُّٟٓا اَِّصیَِٗ آُٔٓٙٛا أَْ٘فِمُٛا َِّٕٔا  :ٔٛضز تأویس لطاض ٌطفتٝ اؾت

تیِٓ یٌْٕٓٛ لا تیٕٓـٌ فیِِٝ ٚٓ لا ذَُّّةٌ ٚٓ لا قَفافٓةٌ ٚٓ ضٓظلْٓٙاوُٕٓ ِْٔٗ لثَُِٕ أَْٖ یأْٓ

اظ ! ایس اى وؿا٘ى وٝ ایٕاٖ آٚضزٜ "،  اِْىافِطَُٖٚ ٞٔٓٔ اِؾَّإِِٖٔٛ

وٝ  ایٓ ا٘فاق وٙیس، پیف اظ آٖ آ٘چٝ تٝ قٕا ضٚظى زازٜ 

٘ٝ ضٚظى فطا ضؾس وٝ ٘ٝ ذطیس ٚ فطٚقى زض آٖ اؾت ٚ 

وافطاٖ ٕٞاٖ ( تسا٘یس وٝ)زٚؾتى ٚ ٘ٝ قفافتى، ٚ 

وٙٙس ٚ ٞٓ تٝ   وٝ ٞٓ تٝ ذٛز ؾتٓ ٔى -ؾتٍٕطاٖ ٞؿتٙس

تٝ ٔقٙای فغای ز٘یٛی « ضظق»ٚاغٜ (. 59)-زیٍطاٖ

َ ٚ تٝ ٔمتضای حا( 43)اؾت( ٔقٙٛی)یا اذطٚی ( ٔازی)

تا اظ ایٗ عطیك  ٚ احتیاج عطف زضیافت وٙٙسٜ اؾت

تٙاتط ایٗ ضظق آٖ چیعی اؾت  .(6)حیاتف ضا تساْٚ تركس

وٝ تساْٚ ٚ لٛاْ حیات زضیافت وٙٙسٜ آٖ ٔٙٛط تٝ 

ٚاضح اؾت وٝ لٛت  ِصا پط. افت آٖ اؾتاؾتٕطاض زض زضی

 .ضٚظا٘ٝ یا عقاْ، ٔهساق تاضظ ضظق اؾت

 

 نتیجه گیری

 ٞای تا تٛخٝ تٝ خایٍاٜ تغصیٝ زض ؾلأت، ضٕٞٙٛز

٘تایح . تلطآ٘ی زض تٟساقت تغصیٝ ٔٛضز تطضؾی لطاض ٌطف

لطآٖ، ؾلأت خؿٕی،  ایٜ زض اضقازات تغصی ٘كاٖ زاز وٝ

اظ عطیك اؾتفازٜ اظ غصای عیة، تٙٛؿ غصایی، تقازَ زض 

تا زفٛت تٝ غصای حلاَ ٚ پطٞیع اظ  .قٛز ٔیٔهطف ز٘ثاَ 

یمی، غصای حطاْ ٚ ٘یع پصیطـ ذساٚ٘س تٝ فٙٛاٖ ضظاق حك

ٍ٘طـ . وٙس ٔیضا خؿتدٛ تقس ٔقٙٛیت زض ؾلأت تغصیٝ 

ٔقٙٛی تٝ ضظق ٚ تمیس تٝ غصای حلاَ ٚ پطٞیع اظ غصای 

آضأف،، اذلاق  ؾلأت ضٚاٖ اظ لثیُ ٞای حطاْ، قاذم

 . ٔساضی ٚ فُٕ ناِح ضا تٝ ز٘ثاَ زاضز

 

 
، تٛظیـ فازلا٘ٝ غصا زض خأقٝ اؾلأی، اعقاْ تٝ فمطا

تا آٖ ؾلأت اختٕافی لطآ٘ی اؾت وٝ  ٞای ٌط آٔٛظٜیز اظ

اظ ایٗ ضٚ تٟساقت تغصیٝ لطآ٘ی زض ضاؾتای . قٛز ٔیٔحمك 

خطا وٝ . لطاض زاضزخٟت ٌیطی ٍ٘طـ ؾلأت خأـ ٍ٘ط 

اظ لثیُ ؾلأت خؿٕی، ضٚا٘ی،  تٝ ٕٞٝ اتقاز ؾلأت

حمایمی اؾت وٝ تٝ  ٞا ایٗ. ٔقٙٛی ٚ اختٕافی تٛخٝ زاضز

ِیىٗ زض ٔىاتة . ٘ٛفی تط افداظ فّٕی لطآٖ زلاِت زاض٘س

ٚ  ؾلأت تغصیٝ زض تقس ضٚحی یٞا تٝ قاذم غیط زیٙی،

 ٞای تٛخٝ تٝ چٙیٗ آٔٛظٜ. تٛاٖ یافت ٔیٔقٙٛی اقاضتی ٖ

 .تٛزؾلأت زض ٔفْٟٛ خأـ ذٛاٞس زض تغصیٝ، ٔٙكاء تحمك 

تحمك ؾلأت، تٝ انَٛ تغصیٝ  ضطٚضی اؾت زض تٙا تط ایٗ

، ٔقٙٛی غصیٝ زض اتقاز خؿٕی، ضٚا٘یت ٞای ؾآِ ٚ قاذم

تیف اظ پیف تٛخٝ قٛز  یضز ٚحیاٖضٚیه ٚ اختٕافی تا

اقتثاٜ تٛزٜ ٚ ا٘ؿاٖ ضا  حمایمی وٝ فاضی اظٞطٌٛ٘ٝ ذغا ٚ

 .٘سٖضؾا ٔیتٝ ؾطٔٙعَ ؾلأت 
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