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زمانی بخور که میل به خوردن داری و در حالی خوردن را واگذار که »

 1«.هنوز اشتهایت هست
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 دیباچه

 ؛طَعامِه فَلْیَنْظُرِ الْإِنْسانُ إِلى»

 1«.پس آدمی باید به خوراک خود بنگرد

 خرت استدار )رحمت( خدای سبحان در سرای آدی هدف خردمندان،

رسیدن به این هدف وجود ندارد؛ از سویی و هیچ راهی جز علم و عمل برای 

علم و عمل جز با تندرستی ممکن نیست و تندرستی نیز جز با  مراقبت بر

شود. میسر نمی روزشبانهر حاجت در هر و خوراک به مقدا تناول کردن غذا

 ؛اعْمَلُوا صالِحاکُلُوا مِنَ الطَّیِّباتِ وَ» فرماید:خداوند متعال میرو ازاین

 2«.جا آوریدبکارهای شایسته  ی شایسته بخورید وهایخوردن

                                                 

 .02. عبس/1

 .95. مؤمنون/ 2
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 کند تا بدان وسیله به علم واین هر کس اقدام به خوردن غذا میبنابر 

 سزاوار نیست که زمام نفس عمل خود یاری رساند و تقوایش را تقویت کند،

چراگاه آزاد بگذارد تا هر چه  پایان دررا رها کند و آن را همانند چهار

د؛ زیرا آنچه باعث دینداری و وسیله رسیدن به دیانت است خواهد بخورمی

 1.اشدشایسته است که مظهر انوار و آداب و سنن دینی ب

اه هزارساله، از دیدگه تعریف و هدف پزشکی سنتی ایرانی با پیشینه د

 و هابیماریپیشگیری از ایجاد  اطبا و حکما و پیشینیان ما در وهله اول

یکی از اصول اولیه پیشگیری در این طب درست خوردن حفظ سلامت بوده، 

چه بهتر با داشتن دانش و شناخت کافی از نحوه خوردن و تغذیه سالم بوده، 

 را گرفته و هابیماریو آشامیدن و در واقع بهداشت تغذیه بتوانیم جلوی 

 سلامتی را مهمان همیشگی تن و بدنمان بکنیم.

تغذیه در کنار اصول سبک زندگی  آداب در این مجموعه روایات اسلامی

که با  توصیه شده در کتب پزشکی قدیم در کنار هم آورده شده است

 یهاتوصیهمشاهده و بررسی اندکی در کتاب متوجه خواهید شد که اکثر 

 شده است. تأکیدپزشکی در روایات اسلامی نیز مطرح و 

                                                 

 .3 ، ص3 . المحجة البیضاء، ج1
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حفظ  استایها بتوانیم در رگیری هر چه بیشتر توصیهامید است با بهره

 بزرگی برداریم. هایقدممان لامتیس

 1السلامهیعلز ما بر محمد      ***      درود و هزاران سلامن اهزار

 1011/ریغد دیع

  

                                                 

 . اسدی طوسی.1
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 طعام حلال

میوه سالم و  این اش اولاد است. اگراست که میوهدرختی  ؛«انسان»

فاسد  عیوب و کِرم زده واگر این میوه ماما  ؛چیندخوب باشد، آن را می

دن ندارد. درخت هم گذارند تا خودش بیفتد؛ دیگر ارزش چیباشد، می

اش چیدنی باشد، نه دور میوهکه اش بستگی دارد و اینمتش به میوهقی

زند و سالم اش کِرم نمیاگر کسی نانش حلال شد، دیگر بچه .ریختنی

 1شود.می

ترین حلال و حلال بودن خوراک را اساسیکسب رزق  اهل بیت

که بهترین حالات آنان در دعا به ر ادعیة د دانند.کن تغذیه و سفره میر

روزی  و خداوند فراهم شدن زمینه کسب رزق حضور پروردگار بوده، از

 اند.را خواسته حلال

 نادرست و غیر اصولی سه پیامد دارد: تغذیة

بیماری جسمی، بیماری روحی، بیماری فکری که حاصل آن افکار  

 پیری وشود. حتی در سنین یناصوابی است که از زبان یا از قلم جاری م

 ثیر تغذیه است.کمال نیز روح انسان تحت تأ

                                                 

 .503 ، ص3 . محمدصادق حائری شیرازی، تمثیلات، ج1
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اثر مال حرام در ذریة فِی الذُّرِّیَّة؛  یَبِینُ الْحَرَامِ کَسْبُ»: امام صادق

 1.«گرددخص و آشکار می[ انسان مشسلن]

آنچه را که برای  اسلام، هر» د:نفرمایدر حدیثی چنین می امام رضا

بار است، حرام دانسته و هر آنچه را زیان سلامتی جسم و روان، خطرناک و

 2.«است، حلال بر شمرده است که برای انسان لازم و مفید

غذایی در دهان از این سفره چه پس بنگر که »: دنفرمایمی امام علی

هر جهت برای تو آشکار نیست  یب بودنش ازنهی، پس آنچه را که طمی

 3«.ربخو به پاکی بودنش یقین داری آنچه را حلال و طیب و ون افکن وبیر

 کقق ن رققفز ا ققکما م کقق قق   یالققهقق قق 
o 

 آن بققفا آمزاا اک ک ققققق   قق   
o 

 اک له قق      یقق علم م  ک ققز کا
o 

 اک له قق      یقق عشققق  م زآققز آ 
o 

 م اام ینیچفن ک له   تف   قققق  ب
o 

 4آن زا اان  رام ی جهل م غفلز کا 
o 

                                                 

أي أثره من الفقر وسوء الحال. مراة العقول، « يبین». بیان علامه مجلسی 509 ص، 9ج . الکافی، 1

 .95ص ، 55ج 

حِ . »... 2
َ

لا مَنْفَعَةِ وَالصا
ْ
 مَا فِیهِ مِنَ ال

ا
 إِلا

ا
رْبا

ُ
 ش

َ
 وَلا

ا
كْلا

َ
مْ يُبِحْ أ

َ
فَسَا ل

ْ
فُ وَال

َ
ل رَرُ وَالتا  مَا فِیهِ الضا

ا
مْ إِلا مْ يُحَرِّ

َ
«. دوَل

 .519 ، ص51 وسائل، جمُستدرک ال

هُ » .3
ْ

فِظ
ْ
ال

َ
مُهُ ف

ْ
یْكَ عِل

َ
تَبَهَ عَل

ْ
مَا اش

َ
 مِنْه ... ف

ْ
نَل

َ
يْقَنْتَ بِطِیبِ وُجُوهِهِ ف

َ
 .29 نهج البلاغه، نامة«. وَمَا أ

 .33 . مثنوی معنوی، دفتر اول، ص4
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غذا ابزاری است جهت آزمایش صحت ایمان، در قرآن مجید برخی از 

قوم بنی اسرائیل با  اند.یله مورد آزمایش الهی قرار گرفتهاقوام بدین وس

و حضرت  3«نهر آب»با  طالوت لشکر 2؛«ناقه»قوم صالح با  1؛«صید ماهی»

 0.«خوردنی»آدم و حوا با 

 دیدگاه طب سنتی ایرانی:

از دیدگاه ابوعلی سینا نحوه زندگی در حفظ سلامت انسان بسیار حایز 

اهمیت است و عدم رعایت طولانی مدت این اصول مسبب مشکلات زیادی 

شود هر چند که ممکن است در کوتاه مدت آثار مخرب عدم برای فرد می

رعایت اصول حفظ سلامتی ظاهر نگردد و همین امر سبب کم توجهی 

اصول حفظ  ترینمهمد رعایت آداب غذا خوردن یکی از برخی افراد گرد

است که در این خصوص انتخاب کمیت و کیفیت  سلامتی در طب ایرانی

جسمی و گوارشی و سنی افراد متفاوت  گوناگونغذا بر اساس شرایط 

 آن دنبال بهباشد. از منظر منابع طب ایرانی سلامتی اعضای بدن و می

                                                 

 .19. بقره/1

 .52و  53. شمس/ 2

 .025. بقره/ 3

 .19. بقره/4
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ای خوریم، است و اعتقاد عدهغذایی است که میسلامتی کل بدن وابسته به 

های حفظ سلامتی و این است که یکی از اولویت سنتی طباز بزرگان 

ها تلاش جهت تولید مواد صالح و مناسب از معده است زیرا درمان بیماری

 موجب سلامتی کل بدن خواهد شد. نهایتاً

 غذا و اخلاق سفرة رابطة

از نظر نوع غذا و هم هم  لاق، تغذیه است.وامل زمینه ساز اخیکی از ع

 و حرام بودن. از نظر حلال

وزی بر مهدی عباسی وارد عبدالله ربندر تاریخ آمده است که شریک

مهدی  ،شریک نپذیرفت لیتی را نمود.مهدی از او تقاضای پذیرش مسئو شد.

 ؛من. معلم و مربی فرزندا2؛ . قضاوت1سه کار یکی را انتخاب کن:  گفت از

ز خواست اشریک به گمان خود که می. پذیرفتن دعوت یک وعده غذا. 3

های دربار خلیفه شانه خالی کند. سومی را پذیرفت. مهدی زیر بار مسئولیت

 با شکر و های لذیذ از مغز پرندگان راآشپز خود فرمان داد انواع خوراکیبه 

 ا خوردند.آن غذ مهدی از شریک و عسل برای پذیرایی از او فراهم سازد.

نخواهد  چیآشپز به مهدی خلیفه گفت دیگر این مرد از هیچ دستور تو سرپی
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هم قضاوت  ،گونه شد و شریکبوی رستگاری را نخواهد دید. همانو  کرد

 1و هم تعلیم فرزندان را پذیرفت.

دوست دارم دعای من عرض کرد:  آمد و شخصی نزد پیامبر

از غذای  ود را پاک کن وغذای خ» فرمود: مستجاب شود! رسول خدا

 2.«حرام پرهیز کن

ثیر خوب و بد بر اخلاق رابطة بین خوراک و تأ در برخی از روایات به

 اشاره شده است.

 هک بخور "به"جعفر!  ای» فرمود: طالب(ابیبه جعفر )ابن رسول خدا

 3.«سازدو ترسور را شجاع میقلب را تقویت 

به پیشگاه خداوند  [و افسردگی]اندوه  یکی از پیامبران الهی از غم و»

 0.«بخورد خداوند متعال به او دستور داد که انگور .متعال شکایت کرد

 صَبَاحاً سَاءَ خُلُقُهُ؛ أَرْبَعِینَ اللَّحْمَ تَرَکَ مَنْ: امام علی

                                                 

ذكر الفضل بن ربیع قال: «. »شرک»؛ سفینة البحار، مادة 352ص ، 3ج . مسعودی، مُرَوج الذهب، 1

 «....دخل شريك علی المهدي يوما فقال له: لا بدّ أن تجیبني الی خصلة من ثلاث، 

2 ...« . 
ْ

 تُدْخِل
َ

كَ وَلا
َ
كَل

ْ
رْ مَأ  طَهِّ

َ
قَال

َ
حَرَامَ  بَطْنَكَ  ف

ْ
 .529 ص، 3ج وسائل الشیعه، «. ال

  يَا جَعْفَرُ كُلِ . »3
َ

فَرْجَل هُ  السا إِنا
َ
ي ف بَ  يُقَوِّ

ْ
قَل

ْ
جَبَانَ  ال

ْ
عُ ال جِّ

َ
 .393ص ، 1ج الکافی، «. وَيُش

غَمَ » .4
ْ
 ال

ا
هِ عَزا وَجَل

ا
ی الل

َ
نْبِیَاءِ إِل

َ ْ
ا نَبِيٌّ مِنَ الْ

َ
ک

َ
مَرَهُ  ش

َ
أ

َ
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ْ
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َ
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هُ عَزا وَجَل
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 ، ص1 فی، جالکا«. الل

395. 

www.takbook.com



 

 
  10 آداب سفره غذا 

 1.«شودگوشت را ترک کند اخلاق او بد میکسی که چهل روز 

ه شدید، جسم واند و نی روحی و غماست که یک حالت بحرابسیار بوده 

 موهای انسان را سازد.ناتوان می ، پژمرده ورا در مدت کوتاهی، ضعیف

عکس این  ؛گیردتوان را از دست و پا می چشم را کم نور، قوت و سفید،

ب جسمانی در روح انسان اثر نیز صادق است که حالات خو ئلهمس

 2بخشد.روح را شاداب و فکر را انرژی می گذارد،می

اصحاب کهف که دغدغه دین و معنویت خود را داشتند وقتی از خواب 

 : در سوره کهف چنین میه دنبال غذایی بودند که پاک باشدبیدار شدند ب

 خوانیم:

 ای که دارید به شهر بفرستید...اکنون یک نفر از خودتان را با این سکه»

مقداری از آن برای روزیِ و  تری دارندتا بنگرد کدام یک از آنها غذای پاکیزه

 3«کس از وضعِ شما آگاه نسازد... و هیچ اما باید دقت کند؛ شما بیاورد

 عوامل از یکی گفت بلکه باید نیست اخلاق برای تامه علت غذایی هرگز

 توجه با روایات قرآن و منظر از است. تغذیه تغذیه انسان، اخلاقِ ساز زمینه

 جهت را در انسان تا است اییلهوس آن ساز انسان و معنوی رویکردهای به

                                                 

رب الاسناد، ص1
ُ
 .523 . ق

 .53 ، ص. دانشنامة طب اهل بیت 2

 .55. كهف/3
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12  آداب سفره غذا 

 توان گفتیم بنابراین ؛باشد هدف خودش آنکه نه دهد سوق کمال و رشد

و  حیات انرژی، به تبدیل پیچیده فرایند یک در خوریمیم که غذایی همین

برخی  که کرد برداشت چنین توانیم و شودمی اندیشه و اخلاق حتی

 و رفتار حسن و سلامتی آن مقابل در و رفتاری و اخلاقی هاییناهنجار

 1گیرد.یم نشئت غذایی عادات از اخلاق انسان

دشمن چنین لجوج خطاب به لشکر  در روز عاشورا امام حسین

 د:نفرمایمی

در نتیجه خداوند بر  ،ی شما از غذاهای حرام پر شده استهاشکم» 

 2«.[کنیدگز حقایق را درک نمیو هر] های شما مهر زده استدل

 غیر شیعه دوازده امامی، بد صورت، بد های کم عقل،، شیر دایهدر فقه

 3و زنازاده مکروه شده است. اخلاق

                                                 

 ، یتباهل روايات قرآن و مبنای بر بدن و نفس متقابل اثر به توجه با اخلاق بر تغذيه . تأثیر1

 .52 زمستان عیسي زاده نیکزاد ،پارسا مجتبي ،واحدي بهجت ،حسینفصیحي 

قَدْ مُلِئَتْ . »... 2
َ
مْ  ف

ُ
حَرَامِ  مِنَ  بُطُونُک

ْ
 تُنْصِتُونَ  ال

َ
 لا

َ
مْ أ

ُ
ک

َ
مْ وَيْل

ُ
وبِک

ُ
ل

ُ
ی ق

َ
ص ، 29 جبِحار الانوار، «. وَطُبِعَ عَل

9. 

 . توضیح المسائل.3

www.takbook.com

https://www.sid.ir/fa/journal/SearchPaper.aspx?writer=145641
https://www.sid.ir/fa/journal/SearchPaper.aspx?writer=145641
https://www.sid.ir/fa/journal/SearchPaper.aspx?writer=13853
https://www.sid.ir/fa/journal/SearchPaper.aspx?writer=88561
https://www.sid.ir/fa/journal/SearchPaper.aspx?writer=147186


 

 
  16 آداب سفره غذا 

برای فرزند خود، از زنان زیبا، شیردهی بخواه » د:نمی فرمای امام باقر

 1«.کندپرهیز؛ چرا که شیر، گاه سرایت میو از زشتان ب

 نویسد:چنین می 2«قرآناخلاق در »الله مکارم شیرازی در کتاب یتآ

 ار جسم شدید اندوه و غم و روحى بحرانى حالت یک کهشود بسیار می

 ،سفید را انسان موهاى سازد،یم ناتوان و پژمرده و ضعیف کوتاهى، مدّت در

یز نمسئله  این عکس ;گیردیم پا و دست از را توان و قوّت نور، کم را چشم

 را روح گذارد،یانسان اثر م صادق است که حالات خوب جسمانى در روح

از قدیم الایّام تأثیر غذاها بر روحیّات اخلاق  .بخشدیم قوّت را فکر و شاداب

انسانى مورد توجّه دانشمندان بوده است و حتّى این مطلب جزء فرهنگ 

و سنگدلى  قساوت مایه را یخوارخون مثلاً، است؛ شده مردم یهاتوده

 .است سالم بدن در سالم قلع که بودند معتقد و شمردندیم

ای کمیل! همانا زبان از قلب » به کمیل فرمود: حضرت علی

سازد[ و قوام قلب گیرد ]و آنچه را که در قلب است ظاهر میسرچشمه می

                                                 

إِنَ  ...». 1
َ
بَنَ  ف

ا
دْ يُعْدِي الل

َ
 .22 ، ص1 . الکافی، ج«ق

 .023ص  ،5ج در قرآن،  اخلاق مکارم شیرازی، ناصر،. 2
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21  آداب سفره غذا 

ر کنی؛ اگبه غذاست، پس متوجه باش که قلب و جسمت را با چه تغذیه می

 1«.پذیردنمیاز حلال نباشد خداوند متعال تسبیح و شکرت را 

 دیدگاه طب سنتی ایرانی:

 تأکیدهای مورد از توصیه در حالت روانی نامناسب خوردن غذاپرهیز از 

و غم و  مصرف غذا در حالت استرس و عصبانیتطب سنتی ایرانی است، 

سهل بلخی  بن احمددر اختلال هضم نقش مهمی داشته است،  اندوه

غضب باید اجتناب  ترس شدیدگوید از غذا خوردن در حالت اضطراب و می

 .شودتواند غذا را هضم کند و ضعیف میشود زیرا معده در این حالت نمی

شود غم خوردن غذا همراه با حس غم و اندوه سبب هضم ناکافی غذا می

شود که حرارتی)و خونی( که باید به اندازه مناسب به لوله گوارش میمانع 

و سبب اختلال در  اثر را داردبرسد، به آن برسد ترس و خشم هم همین 

 .2گرددمیهضم و جذب غذا 

                                                 

ي». 1
ِّ

رْ فِیمَا تُغَذ
ُ

انْظ
َ
اءِ ف

َ
غِذ

ْ
بُ يَقُومُ بِال

ْ
قَل

ْ
بِ وَال

ْ
قَل

ْ
سَانُ يَنْزَحُ مِنَ ال

ِّ
 الل

ُ
بَكَ  يَا كُمَیْل

ْ
ل

َ
 «..وَجِسْمَكَ .. ق

 .539 تُحَف ُالعقول، ص

تبیین عوامل اختلال هضم از ديدگاه طب » و مقاله 525 . مروری بر كلیات طب سنتی ايران، ص2

 مجله طب سنتی اسلام و ايران. ،«سنتی ايرانی
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  21 آداب سفره غذا 

یکی از حالات روانی پسندیده شادی و لذت است که با تقویت حرارت 

گردد و با این حس روانی بدن از غذا بیشتر میغریزی سبب تقویت بدن 

و رنگ و روی تازه و پر نشاط  کندمیبرد و انرژی بیشتری کسب میبهره 

 گردد.می

ین حالت غم و اندوه زیاد است که چون مزاج بدن را سرد و ابرعکس 

که در  کند. افرادیمیکند در هضم و جذب غذا اختلال ایجاد میخشک 

معرض غم و اندوه هستند بهتر است عدس و قارچ و بادمجان و کلم و 

 .گوشت گاو و گوساله نخورند

ر سمی د یکی دیگر از اعراض نفسانی خشم و عصبانیت است که مواد

 که زیاد عصبانی و برای سلامتی مضر است کسانی کندمیبدن تولید 

تند و زنجبیل و فلفل را از سفره خود حذف  هایادویهشوند بهتر است می

پیاز خام و خرمای خشک کمتر عسل و تنقلاتی مثل پسته و سیر و  کنند

 فست فود و سرخ کردنی و قهوه و نسکافه نخورند. استفاده کنند

نگام غذا خوردن بهتر است با آرامش و بدون توجه به تلویزیون و در ه

ه و موادی موبایل و...غذا خورده شود تا مواد غذایی به بهترین نحو هضم شد

 .1گیردمیسودمند و مورد استفاده قرار  تولید شود که برای بدن

                                                 

 .99-92 صپاسداشت تندرستی با پزشکی ايرانی،  .1
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22  آداب سفره غذا 

 که اشتغال فکری زیاد دارند خوردن غذا سبب اختلال هضم در افرادی

به این افراد توصیه  شودمیجه خواب آلودگی و اختلال تفکر و در نتی

شود در وعده شب بعد از اتمام کارهای روزانه قسمت عمده غذایشان را می

 .1مصرف کنند

 ثواب غذا دادن

از اسباب آمرزش » الْمَغْفِرَةِ إِطْعَامُ السَّغْبَانِ؛ مُوجِبَاتِ مِنْ :امام صادق

 2«.مغفرت، غذا دادن به گرسنگان است و

برود و آنچه بخورانی فراوان و پر برکت  آنچه بخوری: »امام علی

 3«.شود

 خوارک وتُ الْأَرْوَاحِ الْإِطْعَامُ؛قُ وَ الْأَجْسَادِ الطَّعَامُ تُقُو» :امام علی

 0«.، خوراندن}روح{هاخوراک جان ها، خوردن است وبدن

مرد « عبادبنصاحب»ت که بیاموزیم. نقل اسسخاوت را به کودکان 

ن این سخاوت را از مادرم بسیار با سخاوتی بود، خودش گفته است که م

                                                 

 كردافشاری. تغذيه در طب ايرانی و اسلامی، 1

 .395 ، ص0 . المحاسن، ج2

تَهُ ». 3
ْ
كَل

َ
اح رَاحَ  مَا أ

َ
طْعَمْتَهُ ف

َ
ررالحِکم و دُررالکلم، حتصنیف  «.وَمَا أ

ُ
 .9993 غ

 .309 . مِشکاة الانوار، ص4
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  23 آداب سفره غذا 

ام کند، پولی به خواست به مدرسه روانهام، زیرا مادرم هر روز که میآموخته

گفت: این پول را صدقه بده! این کارِ او موجب شد تا من داد و میمن می

، اش به من فهماندم. او با این کارِ سادهیرم و بخشنده شوبه بخشش خُو بگ

 1که باید به فکرِ خود باشم، باید به فکر دیگران نیز باشم.طورهمان

رای غذایی خرج کند که فقط اگر انسانی هزار درهم ب» :امام صادق

 2.«باشدیک مؤمن از آن بخورد، اسراف نمی

نزد خدا از پیرمرد عابدی سخاوتمند  کار وجوان گناه» :قدامام صا

 3.«که بخیل باشد، بهتر است

 آداب غذا خوردن

 دوازده خصلت دارد؛ غذا، ةسفر» د:نفرمایمی امام حسن مجتبی

 چهار واجب، چهار مستحب و چهار آداب دارد.

 ، شکر و رضایت؛ز: معرفت، بسم اللهااما واجب عبارتند  

                                                 

 .990 ، ص5 . به نقل از گنجینة معارف، ج1

ی» .2
َ
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َ
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ا
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َ
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20  آداب سفره غذا 

وردن با سه انگشت، ن بر پای چپ، خاما مستحب عبارتند از: نشست 

 خوردن از پیش روی خود و لیسیدن انگشتان؛

کوچک برداشتن لقمه، زیاد  بل از غذا،وضوء ق عبارتند از: اما آداب

 1«.ه و کم نگاه کردن در صورت دیگرانجویدن لقم

و اینکه ا آگاهی به حلال بودن غذ تواند علم ومی« معرفت»منظور از 

 هاست.شستن دست جا کنایه ازایندر « وضوء» ؛ ورازق واقعی خداوند است

 آشامیدن خوردن و که آداب تغذیه فقط مربوط به است یادآوری بهلازم 

ه ها اشاربرخی از آنبه هستند که  نیز ی دیگرینیست. بلکه انواع غذاها

 2کنیم.می

                                                 

عَامِ.... »...1 ی الطا
َ
مَهَا عَل

ا
نْ يَتَعَل

َ
جُلِ أ ةا يَنْبَغِي لِلرا

َ
رَةَ خَصْل

ْ
نَتَا عَش

ْ
 (.295ص ، 0ج )المحاسن، « اث

كند. امام شود ولی لاغر میكند و سه چیز خورده میمی شود ولی چاق. سه چیز خورده نمی2

نَ... صادق
ْ
ةٌ يُهْزِل

َ
ث

َ
لا

َ
ةٌ يُسْمِنا وَث

َ
ث

َ
لا

َ
كند: آن سه چیز كه چاق سه چیز چاق و سه چیز لاغر می»: ث

آن سه چیزی كه  ؛ وكند: مداومت در حمام رفتن و بو كردن عطر خوش و پوشیدن لباس نرم استمی

ح ، 5ج )الخصال، « ومت در خوردن تخم مرغ و ماهی و شکوفه درخت خرماستكند، مدالاغر می

منظور از مداومت در حمام رفتن اين است كه يك روز در میان به حمام »(. بیان شیخ صدوق: 552

ع« »الطلع»)همان(. در برخی از نسخ به جای « شودبرود و چون هر روز حمام رود لاغر می
ْ
ل به « الضِّ

؛ مکارم الاخلاق، 323ص ، 0ج آمده است. )روضة الوعظین،  پری معده و نفخ معده معنای امتلاء و

 «.الضلع: امتلاء البطن شبعا أو ريا حتّی يضلع أضلاعه(. »92ص 

نَ در حديث ديگر چنین بیان شده است: امام صادق
ْ
نَ وَيَهْزِل

ْ
ثٌ يُؤْكَل

َ
لا

َ
نَ وَيُسْمِنا وَث

ْ
 يُؤْكَل

َ
ثٌ لا

َ
لا

َ
: ث

. 5كند. شود ولی لاغر میشود و سه چیز خورده میچیز چاق كننده است ولی خورده نمیسه ...»
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  27 آداب سفره غذا 

 داریغذای شني

این است که سر غذای ناجور و  مثل ،تلخی را شنیدیم اگر کلام بد و

 ثیر گذار است. کلمهمان بسیار تأغذاهای شنیداری در در ایم،نشستهبدی 

تواند ما را فریب دهد. ما بگوید، میحتی اگر دشمن هم به « دوستت دارم»

اگر از پدر یا مادر یا عزیزترین کس هم بشنویم در « از تو نفرت دارم»کلمه 

رژی، انسان از طریق گوش است که ان ما اثر منفی و بدی خواهد داشت.

افراد مثبت اندیش و . کافی است در زندگی با گیردنشاط و شادابی می

یر ثزنند ارتباط داشته باشید. تا تأعالی می های خوب وکسانی که حرف

 ای تمامی خستگیگاهی با شنیدن جمله .شگفت انگیز آن را درک کنید

ت زشت و ناپسندی عکس با شنیدن جملا گردد و گاهی هم برشما رفع می

 دهد.انگیز بودن به شما دست میحالت کسلی و بی

                                                 

. 3. عطر زدن؛ 0. نوره كشیدن )پودر نظافت(؛ 5اما چاق كننده: ؛ . گردو3؛ كنجاله .0خرما نارس؛ 

ها ها برای لاغر كننده(. در برخی از نسخه232ص ، 02ج )وسائل الشیعه، « لباس كتان پوشیدن

ع»آمده است  چنین
ْ
ل جُبُنُّ وَالطا

ْ
یَابِسُ وَال

ْ
حْمُ ال

ا
الکسب: تفاله (. »233ص ، 50ج )الکافی، « الل

 «.كشی، معادل فارسی كنجالههای روغنی پس از روغندانه
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 دیدگاه طب سنتی ایرانی:

هم بیان شد وضعیت روحی روانی و اعراض نفسانی  قبلاًکه  طورهمان

در کنترل وضعیت گوارش و استفاده بهینه از مواد غذایی نقش بسزایی 

 دارد.

حالات روحی روانی چه مثبت و چه منفی اثری خیلی سریع ظاهر 

 .1شودمیبدن بارز  یهااندامو  هادستگاهنند و این اثر در کل کمی

اعراض نفسانی شادی و غم و خشم و لذت و ایمنی  "گوید:می 2جرجانی

و هر یک را اندر  باریک یهاعلمی مهم و او ترس و خجلی و اندیشه کاره

تن مردم اثری ظاهر است فزون از اثر طعام و شراب و دیگر اسباب بدان 

ثر نکند که اعراض نفسانی کند. نبینی که اثر سخنی و یا چیزی زودی ا

خوش و یا ناخوش که مردم بشنوند یا اندیشه که بر خاطر او بگذرد چگونه 

مهلت بر رنگ روی او پدید آید و حرکت و آواز مردم اندر حال  چیهیبزود 

 3"بگردد

                                                 

 .92 . پاسداشت تندرستی با پزشکی ايرانی، ص1

 حکیم اسماعیل جرجانی. 2

 الاغراض الطبیه و المباحث العلايیه. 3
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  20 آداب سفره غذا 

 داریغذای دی

یاد که ز شدههیتوصتوان به آبی و سبز اشاره کرد. ها میاز بهترین رنگ

از طریق چشم  چراکهآبشار، گیاه، آب جاری نگاه کنید؛  به آسمان، دریا،

توان کسب آرامش و سکون کرد. به آن طریق می ؛ ویدگیرغذای روح را می

ساس و اح گناه و ناپسندی نگاه کنیم تأثیر منفی اگر به صحنة طورهمان

 کند.ن ایجاد میراب در انسااضط افسردگی و

بخشد: به سبزه  دیده را روشنیسه چیز » د:نفرمایمی امام کاظم

 1«.به رِخسار زیبا نگریستننگریستن؛ به آب روان نگریستن، 

 دیدگاه طب سنتی ایرانی:

برای  گذارندیم ریتأثنیز مزاج دارند و بر شرایط مزاجی افراد  هارنگ

و اضطراب و پرخاشگری دارد بهتر است بیشتر از  یقراریبمثال فردی که 

ملایم و صورتی کمرنگ  ملایم مثل آبی و سبز کمرنگ و بنفش یهارنگ

 د.استفاده کن

                                                 

1. « 
َ
یث

َ
رُ إِل

َ
ظ خُضْرَةِ وَالنا

ْ
ی ال

َ
رُ إِل

َ
ظ بَصَرَ النا

ْ
ةٌ يَجْلِینَ ال

َ
ث

َ
حَسَنِ  لا

ْ
وَجْهِ ال

ْ
ی ال

َ
رُ إِل

َ
ظ جَارِي وَالنا

ْ
مَاءِ ال

ْ
. «ال

 .031 ، ح520 ، ص5 الخصال، ج
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22  آداب سفره غذا 

ر پ یهارنگکه احساس کسالت و افسردگی دارند بهتر است از   افرادی

 .1انرژی مثل زرد براق و نارنجی و قرمز طلایی استفاده کنند

 غذای پنداری

ر اگ هیم رفتار را اصلاح کنیم باید گفتار را اصلاح کنیم واگر بخوا

های )فکر( را اصلاح کرد. با فکر بخواهیم گفتار را اصلاح کنیم باید پندار

کس با فکرهای شر و ع ها را از بدن دفع کرد و برتوان سمنیک و خیر می

کنیم. کسانی که ی را به خود جذب میهای روحی و جسمناپسند بیماری

اطراف و اطرافیان خود دیدگاه خوب مثبتی دارند از آرامش و آسایش به 

سوء ظن دارند و یا  اما کسانی که دائم به دیگران ؛خوبی برخوردار هستند

به افزایش بیماری  دهند وتر از همه خود را عذاب میبیش ،بد بین هستند

 .افزایندمی دروحی و جسمی خو

ز طریق لمس بدن به انسان که ا دیگر مانند غذای جذبی: غذاییموارد 

؛ از این موارد هستند ...شود. دست دادن، لمس کردن، نگاه کردن ووارد می

نیز از بین  های محبت وا در ایجاد محبت، محکم کردن پایهاین نوع غذ که

                                                 

 .52 . پاسداشت تندرستی با پزشکی ايرانی، ص1
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  26 آداب سفره غذا 

ق ه از طریغذای بویای: ک رفتن کینه و دشمنی تأثیر شگفت آوری دارد.

 1و بوهای خوش و نامطبوع. انند عطرشود. همشامه به انسان وارد می

 زمعنای پرهي

چ هی پرهیز، آن نیست که چیزی را به کلی وابگذاری و: »امام کاظم

 2«.نخوری؛ بلکه پرهیز، آن است که از چیزی بخوری، اما کم بخوری

 لْحِمْیَةُ رَأْسُ کُلِّ دوََاء؛ادَاءٍ وَ کُلِ مَعِدَةُ بَیْتُالْ» :رسول خدا

 3«.ستهاریشه همه درمان همه دردها و پرهیز، معده، خانة

 گرسنگی 

با هم گرد  و بیماری، یگرسنگ الْمَرَضُ؛وَ الْجُوعُ لَا یَجْتَمِعُ :امام علی

 0.«آیندنمی

                                                 

 . با اندكی تصرف.92 . مزاج شناسی، ص1

یْسَ » .2
َ
حِ  ل

ْ
نْ ال

َ
يْ  تَدَعَ  مْیَةَ أ

ا
يْ الش

ا
 مِنَ الش

َ
كُل

ْ
نْ تَأ

َ
حِمْیَةَ أ

ْ
کِنا ال

َ
هُ وَل

َ
كُل

ْ
 تَأ

َ
 لا

ا
صْلا

َ
فَ ءَ أ  افی، جالک«. ءِ وَتُخَفِّ

 .055 ، ص9

 .052 ، ص95 . بِحار الانوار، ج3

 .3225 . تصنیف غررالحکم و دررالکلم، ح4
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31  آداب سفره غذا 

گرسنگی،  کند وتر میخواب را شیرین داری،شب زنده» :امام هادی

 1«.افزایدغذا را خوش مزگی می

 د گرسنگیفوای

دنی کُو زیرا سیری حماقت و صفای قلب، درخشش طبع و تیز بینی؛ .1

حالی شبیه  کند وقلب را کور و بخارات را در مغز زیاد می آورد وبه بار می

 آورد؛مستی به بار می

را برای درک لذت مناجات آماده صفای قلب که انسان  . رقت و2

 شود؛یاد خدا میثر سبب تأ سازد ومی

کشی و شادامانی که ابتدای حالت گردن ،تواضع و زوال . انکسار و3

 غفلت از یاد خداست؛ یغان وط

 ؛ زیرا منشأ همةتسلط بر نفس اماره . درهم شکستن میل به گناه و0

ها و ا و شهوات خوردنیقو ن شهوات و قوای انسانی است و مادةگناها

 هاست؛نوشیدنی

 ها؛. سلامتی بدن و دفع بیماری7

                                                 

عَامِ » .1 جُوعُ يَزِيدُ فِي طِیبِ الطا
ْ
 .525 نزهة الناظر و تنبیه الخاطر، ص«. ... وَال
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  31 آداب سفره غذا 

 1؛زندگی ار هزینة. سبک شدن ب9

 خواب را که باعث تضییع روزگار و کند و. شهوت معصیت را کم می0

 3کند.فوات نماز شب است را کم می و طبع 2«کلال» عمر و موجب

 پرخوری

 0«.آوردیری، انواع دردها را به همراه میاعتیاد به س» :امام علی

 با هم گرد تندرستی و پُرخوری،» ؛النَّهَمالصِّحَّةُ وَ لَا تَجْتَمِعُ :امام علی

 7«.آیندنمی

رانید؛ زیرا دل ا با فراوانیِ خوراک و نوشاک نمیها ردل» :رسول خدا

 9«.میردگر آب زیادی بدان رسانده شود، میبه سان کِشت، ا

ارد و افزودند: دخدا پرخوری را دشمن می» د:نفرمایمی امام صادق

 خوریدباید غذا بخورد، پس وقتی غذا می حیات ناچار ای ادامةمیزاد بردآ

                                                 

بَر، ص1
ُ

 .059 . اخلاق ش

 . خستگی.2

 .325 . معراج السعاده، ص3

بَعِ  إِدْمَانُ ». 4
ِّ

وَجَعِ  يُورِثُ  الش
ْ
نْوَاعَ ال

َ
 .9512 تصنیف غررالحکم و دررالکلم، ح «.أ

 .1129 . همان، ح5

رْعِ » .6 وبَ تَمُوتُ كَالزا
ُ
قُل

ْ
مَاءُ ... وَإِنا ال

ْ
یْهِ ال

َ
ا كَثُرَ عَل

َ
 .592 مکارم الاخلاق، ص«. إِذ
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 یک سوم شکم را برای غذا 

 و یک سوم را برای نوشیدن

وکان به سان خُ نفس کشیدن قرار دهید و [راحت]و یک سوم را برای 

 1«.خود را فربه نسازید

 مبادا چیزی را» فارش به یکی از یاران خود فرمود:در س امام صادق

 .شودن این امر سبب حماقت و نادانی میچو ا نداری؛بخوری که به آن اشته

ی چیزی مخور و هنگام خوردن غذا، آن را از همچنین تا گرسنه نشد

 2«.ها برگزینحلال

انان که اهل ریاضت نبودند غذا ای از جوحکیمی با عده نقل شده است:

و به او گفت:  کرده خورد که جوانی بسیار تعجبخورد. او طوری غذا میمی

م بمانم. حکی زندهکه  کنمفکر نمی ،تو بود مثل لقمة من از غذا، اگر لقمة

 خواهی زندهکه زنده بمانم، اما تو میای اینخورم برمن می گفت: آری پسرم،

 3.بخوری برای اینکه بمانی

                                                 

1 ...« . 
َ

ث
ُ
ل
ُ
عَامِ وَث  بَطْنِهِ لِلطا

َ
ث

ُ
ل
ُ
 ث

ْ
یَجْعَل

ْ
ل

َ
 ف

ا
حَدُكُمْ طَعَاما

َ
 أ

َ
كَل

َ
ا أ

َ
إِذ

َ
فَسِ... ف  بَطْنِهِ لِلنا

َ
ث

ُ
ل
ُ
رَابِ وَث

ا
«. بَطْنِهِ لِلش

 .032ص ، 1ج الکافی، 

 مَا». 2
َ

كُل
ْ
نْ تَأ

َ
اكَ أ إِيا

َ
هَ  ف

َ
بَل

ْ
ةَ وَال

َ
حِمَاق

ْ
هُ يُورِثُ ال إِنا

َ
تَهِیهِ ف

ْ
 تَش

َ
حديث ) .303 مشکاة الانوار، ص ...«.لا

 عنوان بصری(

 .059 . به نقل از اطعمه و اشربه، ص3
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  33 آداب سفره غذا 

 :گویدسعدی می

   ققکقق
 

نقق    یققمسقققققگققک آرققحقق  کقق 

 

 له   ازاک یسقققرارحشققققز سقققف ی  
 

 کققق  ک رققق  خقققفققق قققنققق   قققلقققل 

 

 یقق ک رقق   ققفزارقق  بقق  جقق ن آ یقق  
 

 لاجققققرم  ققققکقققق قققق قققق  بققققفا 

 

 1آزا بقق ز ی ققفزارقق  تققنقق زسقققق قق 

 

 کند:یی دیگر چنین حکایت میدرجا

درویشی را شنیدم که به غاری در نشسته بود و در به روی از جهانیان 

 .بسته و ملوک و اغنیا را در چشم همت او شوکت و هیبت نماند

 هقققر کققق  بقققر  قققفا از سققققق ا  
o 

 بقققفا یققق ک قققنققق رققق یقققراتققق  بققق ققق 
o 

   یآک بققققحققققداز م  قققق ا قققققق هقققق
o 

 بقققلقققنققق  بقققفا طققق ققق یخقققران بققق 
o 

اشارت کرد که توقع به کرم اخلاق مردان چنین  طرفآنیکی از ملوک 

ت اجاب کهآناست که به نمک با ما موافقت کنند. شیخ رضا داد، به حکم 

دعوت سنت است. دیگر روز ملک به عذر قدومش رفت. عابد از جای 

برجست و در کنارش گرفت و تلطف کرد و ثنا گفت. چو غایب شد، یکی از 

اصحاب پرسید شیخ را که چندین ملاطفت امروز با پادشه که تو کردی 

 :اندای که گفتهخلاف عادت بود و دیگر ندیدیم، گفت نشنیده

                                                 

 ، باب سوم، قناعت.گلستان . سعدی،1
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  oبنشققق ققق ی  1سققق قق  هر کقق  زا بر 

 

ب        بر  سققققز  ج  آ     ما
o 

 خققفت تققفارقق  کقق  هقق قق  عقق ققر می

 

 رشققققنققفا آماک اگ م چققنقق  م رققی 

 

ت قق  قققق ی بقق   یمقق  ک  ک  ایقق ا  قققق

 

ب  سقققر آزا ا     خل م ر قققریک   بی 

 

 رمز رقققمقققفا بققق لققق  آکقققنققق ا  ققق  

 

  
 

 کیقر سققققر  2گک   قفا  تقفان کقرا  ق

 

 مز رققمققفا الققمققر هقق ققگققفابقق   ققیقق 

 

 آغفت  فی اسققققز تفان کرا از  

 

 میققک  ققققکققم بققی هققنققر  ققیقق   ققیقق 

 

 3صقققمر رقق ازا کقق  ب قققق کا بقق  هی  

 

         دیدگاه طب سنتی ایرانی:

) قرن سوم هجری( "فی المعده و امراضها و مداواتها "صاحب کتاب

سلامتی معده حفظ شود که  خواهدمیشایسته است برای کسی که  :گوید

 که طورهمانتا وقتی بیماری ایجاد نشده غذا را مثل دارو در نظر بگیرد 

و جهت منافع دارو از آن  خوریمنمیدارو را به میزان زیاد و جهت لذت 

                                                 

 .سفره .1

 سفال. .2

 ، باب سوم، قناعت.گلستان ی،سعد .3
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لذت استفاده نکنیم و زیاد نخوریم و از آن  جهتهماز غذا  کنیممیاستفاده 

 .1جهت منفعت آن به میزان کافی سود ببریم صرفاً

نیاز خوردن نهی شده و  ازحدبیشدر طب سنتی ایرانی هم پرخوری و 

. شعار طب سنتی ایرانی همیشه مصرف به حد مدتطولانیهم گرسنگی 

 اعتدال است.

رد ف گرسنگیشده که حتی در هنگام  تأکیدطب سنتی  هایتوصیهدر 

ش برطرف شود بلکه کمی قبل از سیر شدن نخورد که کامل اشتهای قدرآن

دست از غذا بکشد چون در هنگام پروسه هضم بین مواد غذایی تخلخل 

 .2احساس سیری خواهد کرد کاملاًدنبال این تخلخل فرد ه ب شودمیایجاد 

که اشتها داشته باشد بخورد و معده را کامل پر  ایاندازهبهاگر فردی 

پروسه هضم و ایجاد تخلخل دچار  شروع دنبال بهشود میکند سبب 

 برگشت محتویات معده به سمت بالا یا به اصطلاح ریفلاکس شود.

 علایم زیاده روی در خوردن شامل:

 درد شکم* 

 تهوع* 

                                                 

 المداواتها، قیروانی.كتاب فی المعده و الامراض و  .1

 .322 ص 3مفرح القلوب، ج  .2
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 دفع مواد هضم نشده* 

 احساس سنگینی زیاد بعد غذا* 

 .آروغ زیاد و بدبو* 

مدت  کهدرصورتیباید دقت شود اگر فرد حجم زیادی از غذا خورد و 

ی خارج ق صورتبهزیادی نگذشته است باید سعی کند این محتویات زیاد را 

کند و در غیر این صورت باید حداقل یک تا دو وعده غذایی از مصرف غذا 

کم خوردن مواد غذایی نیز از طرفی سبب ضعف و و از طرفی  1پرهیز کند

 شود.میلاغری و کاهش قوت بدن 

  غذایی یهاوعده

و دردها و  هابیماریاز زیاد مبتلا شدن به به امام صادق صی شخ

فرمود صبحانه   مشکل معده )عدم قدرت هضم غذا( شکایت کرد، امام

و شام بخور و میان این دو، چیزی نخور زیرا در خوردن بین صبحانه و شام، 

رَةً فِیها بُکْلَهُمْ رِزْقُهُمْ »فرماید که خداوند می اینشنیدهفساد بدن است آیا 

 3«.و هر صبح و شام، روزی آنان در بهشت مقرّر است ؛2وَ عَشِیًّا

                                                 

 .30 پاسداشت تندرستی با پزشکی ايرانی، ص .1

 .10. مريم/2
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دیگری در روایات برای غذا خوردن مانند یک روز دو وعده و  هایروش

زمان دو وعده نیز باید و  ؛روز بعد یک وعده یا روزی یک وعده، وجود دارد

 1.در دو طرف روز باشد

 دیدگاه طب سنتی ایرانی

ساعت قبل از  1ساعت قبل از ظهر و  2 تا 1زمان غذا خوردن بهترین 

غروب خورشید است تا بین غذا و خواب فاصله بیفتد. غذا باید در 

شود عمده غذا زمان خورده شود در فصول گرم سال توصیه می ینترمعتدل

 در صبح و در فصول سرد سال ظهر خورده شود.

نامه غذایی در دو روز، بر است شدهتوصیهدر بعضی از کتب طب سنتی 

سه وعده غذایی باشد، روز اول صبح و شب و روز دوم فقط ظهر غذا خورده 

در یک سری از منابع هم حذف نهار توصیه شده ولی مطلبی که  شود.

خیلی اهمیت دارد این است که این توصیه به صورت عام برای همه پیشنهاد 

ادی یا در معاینه دارند که ضعف بدنی در حالت ع در افرای مثلاًشود مین

باید توجه  رعایت دستورات حذف غذا سبب ایجاد مشکلاتی خواهد شد،

داشت کودکان و نوجوانان با هضم قوی، جهت حفظ صحت و رشد نیاز به 

                                                 

1 www.eshia.ir/feqh/archive/text/tabrizian/teb. 

www.takbook.com



 

 
32  آداب سفره غذا 

دوره بارداری نیز میزان غذا باید متوسط  در 1غذایی بیشتری دارند هایوعده

کمتر در چند وعده مصرف  باشد و مادر باردار باید غذای خود را در حجم

 .2کند

در طب سنتی ایرانی توصیه شده در یک وعده غذایی نباید غذاهای 

را ساده و غیر رنگین  هاسفرهمتفاوت خورده شود و بهتر است تا حد امکان 

 یهاوعدهکنیم از طرف دیگر در طب سنتی مصرف غذاهای تکراری در 

متفاوت  یهاوعدهمختلف نهی شده است و توصیه شده غذاهای مختلف در 

 .3خورده شود

مصلح های طب سنتی ایرانی است، خوردن غذاها با مصلحات از توصیه

شود میموادی است که سبب برطرف شدن ضرر یک ماده غذایی  واقع در

 در واقع مصلح یعنی اصلاح کننده.

هستند که علاوه بر خوشمزه کردن دسته بزرگی از مصلحات  هایهادو

 نیز دارند. کنندهاصلاحغذاها نقش 

                                                 

 .، مجله طب و تزكیه«زمان غذا خوردن در طب سنتی ايرانی» مقاله .1

طب سنتی اسلام و  مجله"مروری بر توصیه های حفظ سلامت معده در پزشکی ايرانی"،  مقاله .2

 .ايران

 .33-32 . پاسداشت تندرستی با پزشکی ايرانی، ص3
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  36 آداب سفره غذا 

مصلحات هنگام پخت غذا یا هنگام خوردن غذاها و یا بعد از غذا استفاده 

 .1گردندمی

 و } از نظر دمایی سرد باشد {بهتر است غذای تابستان سرد بالفعل

 باشد.  } از نظر دمایی گرم باشد {غذای زمستان گرم بالفعل

افراط در مصرف یک نوع خاص از غذا نیز در طب سنتی ایرانی نهی  

د شومیبرای مثال مصرف ترشیجات زیاد سبب ضعف و لاغری  شده است،

 مزهیبعصبی مضر است، مصرف مداوم غذاهای  هاییماریبو برای اعصاب و 

گردد، اگر غذاهای شیرین و چرب زیاد می یزدگدلسبب کاهش اشتها و 

 بدن را لاغر کرده هایشوربرد، مصرف زیاد میاشتها را از بین  استفاده شود

 .2و برای چشم مضر است

خوردن بعض مواد غذایی همراه هم نیز مضر است و در طب سنتی 

ایرانی نهی شده است، خوردن ماست و گوشت باهم سبب تولید مواد هضم 

زه رساند، خوردن ماهی تامیشود و به مفاصل آسیب مینشده در بدن 

 هپاچکلهبا مرغ، خوردن سرکه و برنج در کنار هم، خوردن انگور بعد  زمانهم

 در طب سنتی ایرانی نهی شده است. یز... نو 

                                                 

 .33-03 همان، ص 1

 .539 مروری بر كلیات طب سنتی ايرانی، ص 2
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01  آداب سفره غذا 

 اگر هر کس مواد غذایی متناسب با مزاجش را در طی روز استفاده کند،

هدف غایی طب سنتی که پیشگیری است به نتیجه خواهد رسید و فرد 

 شود.می هایماریبکمتر دچار انواع 

 غذای دور همی

هاست. یکی از موجب برکت و فزونی نعمت دور هم جمع شدن افراد

افراد خانواده در وقت غذا بر سر سفره  ها جمع شدن همةبهترین سنت

 است.

خوریم، ما هر چه غذا می رسید و گفت: مردی خدمت رسول خدا

تک  دا جدا وشاید شما ج»شویم. علت چیست؟ حضرت فرمود: سیر نمی

 دهنگام غذا گرد هم آیید و سر غذا، نام خدا را یا پس خورید.تک غذا می

 1.«کنید تا به شما برکت داده شود

اند که تنها غذا بدترین مردان شما کسانی»د: نفرمایمی رسول خدا

ترین غذا نزد خدا آن است که محبوب» د:نفرمایمیو نیز  2«.خورندمی

                                                 

یْهِ . »... 1
َ
اجْتَمِعُوا عَل

َ
مْ ف

ُ
مْ فِیهِ  طَعَامِک

ُ
ک

َ
یْهِ يُبَارَكْ ل

َ
هِ عَل

ا
كُرُوا اسْمَ الل

ْ
 .525ص مکارم الاخلاق، «. وَاذ

مْ 2
ُ
خْبِرُكُمْ بِشِرَارِ رِجَالِک

ُ
 أ

َ
 لا

َ
 .050ص ، 0ج ...الکافی،  . أ
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  01 آداب سفره غذا 

ه چرا ک معی غذا بخورید و پراکنده نباشید؛باشد. جها بر آن بسیار دست

 1«.برکت در اجتماع است

 گستراند بردگان ومی اش راسفرهگاه امام رضاگوید: هر راوی

 دغلامانش و حتی دربانان و تیمارگران حیوانات را نیز کنار سفره با خو

 2«.نشاندمی

مکان که اتا آنجا  نقل شده است که آن حضرت در سنت رسول خدا

 3«.خوردداشت به تنهایی غذا نمی

چه کسی یا کسانی غذا  البته در غذای دورهمی باید دقت کرد که با

 چنین نقل شده است: از امام سجاد بارهخوریم. دراینمی

 تو از مردم نسبت به مادرت فرمانبردارتری گفتند:امام سجاد به»

تم ترسم دسفرمود: میدیدیم که با وی غذا بخوری. ولی ما ن [نیکوکارتری]

 0.«اى برود که چشم مادر به آن بوده و عاق او شومبه لقمه

                                                 

حَبُ . »1
َ
عَامِ  أ ی الطا

َ
هِ  إِل

ا
يْدِي الل

َ ْ
یْهِ الْ

َ
 . »052ص ، 95ج بحار الانوار، « . مَا كَثُرَتْ عَل

َ
 وَلا

ا
وا جَمِیعا

ُ
كُل

جَمَاعَةِ 
ْ
بَرَكَةَ فِي ال

ْ
إِنا ال

َ
وا ف

ُ
ق  .055ص ، 95ج بحار الانوار، «. تَفَرا

2...« .  
َ
ی مَائِدَتِهِ مَمَالِیک

َ
سَ مَعَهُ عَل

َ
جْل

َ
ائِسأ ابَ السا بَوا

ْ
ی ال ج ، عیون الاخبار الرضا«. هُ وَمَوَالِیَهُ حَتا

 .592ص ، 0

  كَانَ . »3
ُ

كُل
ْ
 يَأ

َ
 .35ص مکارم الاخلاق، «. مَا يُمْکِنُه وَحْدَهُ  لا

دْ عَقَقْ » .4
َ
كُونَ ق

َ
أ

َ
یْهِ ف

َ
ی مَا سَبَقَتْ عَیْنُهَا إِل

َ
نْ تَسْبِقَ يَدِي إِل

َ
خَافُ أ

َ
 أ

َ
ال

َ
 مکارم الاخلاق، ص«. تُهَا... ق

005. 
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02  آداب سفره غذا 

 ش و پس از غذاشستن دست پي

ها قبل و بعد از غذا فقر و غم شستن دست ،به سفارش رسول خدا

 گردد.سلامتی چشم می و مایة کنداندوه را از انسان دور می و

یُصِحُّ وَ 1بَعْدَهُ یَنْفِی الْهَمالْفَقْرَ وَ یَنْفِی طَّعَامِال الْوُضُوءُقَبْلَ» :رسول خدا

  الْبَصَرَ؛

[ ها]دستکند و شستن ها[ پیش از غذا، فقر را دور می]دست شستن

 2«.دهدراند و چشم را سلامت میپس از غذا، اندوه را می

در این اینجا کنایه از شستن  ؛ وبه معنی تمیزی و پاکی است« وضو»واژة 

 هاست.دست

طولانی  این امر باعث دوری فقر و عمر نیز به فرمایش امام صادق

 شود.می

از غذا بشویید؛ چرا و پس  غذا هایتان را پیش ازدست: »امام صادق

 3«.افزایدبرد و بر عمر میکه فقر را می

                                                 

لمَم». در برخی نسخ 1
َ
؛ الدعوات، 313 ، ص13 است. .بحار الانوار، ج« نوعی ديوانگی»به معنای « ال

 .529 ص

 .313 ، ص13 . بحار الانوار، ج2

مْ » .3
ُ
يْدِيَک

َ
وا أ

ُ
سِل

ْ
  اغ

َ
بْل

َ
فَقْرَ وَيَزِيدُ فِ  ق

ْ
هُ يَنْفِي ال إِنا

َ
عَامِ وَبَعْدَهُ ف عُمُرالطا

ْ
 .209 ، ص0 المحاسن، ج«. ي ال
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  03 آداب سفره غذا 

از غذا دیدم که چون قبل را مى حضرت رضا » گوید:شخصی می

کرد و پس از غذا با حوله خشک شست با حوله خشک نمىدست مى

 1.«نمودمى

شویی، هایت را بعد از غذا میچون دست» می فرماید:رسول خدا

که با دستمال خشک آنهایت را به صورت و چشمانت بکش، قبل از دست

 لْبِغْضَةِ؛اوَأعَُوذُ بِکَ مِنَ الْمَقْتِ وَ ینَةَالزِّنِّی أَسْأَلُکَ الْمَحَبَّةَ وَاللَّهُمَّ إِ» :کنی و بگو

رم بو به تو پناه می خواهم محبت و زیبایی رادرستی که از تو میهب ایخدا

 2.«هااز نفرت و کینه

 نشستن سر سفره

خورد غذا را می آیا رسول خدا» :پرسید شخصی از امام صادق

فرمود:   حضرت« تکیه به دست راست یا چپ داده بود؟که حالیدر

خورد؛ به چپ یا راست داده باشد غذا نمیکه تکیه حالیدر رسول خدا»

                                                 

حَسَنِ . »1
ْ
بَا ال

َ
يْتُ أ

َ
  رَأ

َ
بْل

َ
 ق

َ
أ ا تَوَضا

َ
عَامِ  إِذ   الطا

َ
مِنْدِيل

ْ
عَامِ مَسا ال  بَعْدَ الطا

َ
أ ا تَوَضا

َ
 وَإِذ

َ
مِنْدِيل

ْ
مْ يَمَسا ال

َ
 «ل

 .055ص ، 1ج .الکافی، 

عَا: ». رسول خدا2 تَ يَدَكَ بَعْدَ الطا
ْ
سَل

َ
ا غ

َ
مِنْدِيلِ إِذ

ْ
نْ تَمْسَحَ بِال

َ
 أ

َ
بْل

َ
امْسَحْ وَجْهَكَ وَعَیْنَیْكَ ق

َ
مِ ف

...
ُ

 .321ص ، 02ج )وسائل الشیعه، « وَتَقُول
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00  آداب سفره غذا 

حضرت « برای چه؟» آن شخص گفت: .«نشستبلکه چون بندگان می

 1«.به خاطر تواضع به خدا» فرمود:

به حالت تکیه غذا نخورد  رسول خدا» د:نفرمای: میامام صادق

 2.«تواضع خداعثت تا زمان وفاتش به خاطر از زمان ب

چون غذا » إِذَا أَکَلْتَ فَاعْتَمِدْ عَلَى یَسَارِکَ؛ د:نفرمایمی امام صادق

 3«.خوری بر دست چپ خود اعتماد کنمی

فَالْجُلُوسُ عَلَى د: ...نفرمایدر نحوة نشستن می امام حسن مجتبی

 0.«است بر پای چپ نشستن از آداب سفره» الرِّجْلِ الْیُسْرَى؛

 هاکفشدر آوردن 

فَإِنَّهُ سُنَّةٌ جَمِیلَةٌ  عِنْدَ الطَّعَامِ اخْلَعُوا نِعَالَکُمْ» د:نفرمایمی رسول خدا

  أَرْوَحُ لِلْقَدَمَیْنِ؛وَ

                                                 

کِنْ . »... 1
َ
ی يَسَارِهِ وَل

َ
 عَل

َ
ی يَمِینِهِ وَلا

َ
 عَل

ا
کِئا  مُتا

ُ
كُل

ْ
هِ يَأ

ا
 الل

ُ
عَبْدِ  يَجْلِسُ  كَانَ  مَا كَانَ رَسُول

ْ
سَةَ ال

ْ
 ..«..جِل

 .030 ، ص1 الکافی، ج

هِ ». 2
ا
 الل

ُ
 رَسُول

َ
كَل

َ
 بَعَثَهُ مَا أ

ُ
 مُنْذ

ا
کِئا هُ  مُتا

ا
ی الل

َ
هِ عَزا وَجَل إِل

ا
 لِل

ا
بَضَهُ تَوَاضُعا

َ
نْ ق

َ
 وسائل الشیعه، ج «.أ

تفسیر را بیان  52بیش از « تکیه دادن در حال غذا». علامه مجلسی در توضیخ روايات 523 ص ،50

 ، باب منع الاكل بالیسار و متکئا(.352 ، ص13 حار الانوار، جكنند )بمی

 .225 ، ص0 . المحاسن، ج3

 .395 ، ص3 . كتاب من لايحضره الفقیه، ج4
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سنت چرا که این کار  های خود را در آورید؛غذا خوردن، کفش هنگام

 1«.بخشدخوبی است و پاها را راحتی می

 کارانهم سفره شدن با خدمت

سفر به خراسان روزی ما را  در از اهل بلخ گوید: با امام رضا مردی»

 .غیر آنها را جمع کرد آن سفره نوکران سیاه و پس بر بر سر سفره خواند.

ساکت باش،  انداختی. فرمود:گفتم: ای کاش برای آنها سفره جدا می

یکی است و  مادرمان تعالی واحد است و ی تبارک ودرستی که خداهب

 2.«پدرمان یکی و جزایمان به اعمالمان است

 3.«خوردن با خادم از فروتنى است غذا» د:نفرمایمی رسول خدا

                                                 

 .225 ، ص5 . المحاسن، ج1

بَ وَاحِدٌ  ...». 2
َ ْ
ما وَاحِدَةٌ وَالْ

ُ ْ
ی وَاحِدٌ وَالْ

َ
با تَبَارَكَ وَتَعَال  مَهْ إِنا الرا

َ
قَال

َ
عْمَالِ ف

َ ْ
جَزَاءَ بِالْ

ْ
، 9ج ی، الکاف «.وَال

 .032ص 

كل مع الخادم من التّواضع». 3  .5215 نهج الفصاحه، ح «.الْ
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09  آداب سفره غذا 

 ب نگرفتن از غذاعي

 گاه از غذاهیچ»نقل شده است که حضرت:  های رسول خدااز سنت

 1«.خوردخورد و اگر نداشت نمیایراد نگرفت، اگر اشتها داشت می عیب و

جُلُ أَکَلْتُ طَعَامَ کَذَا کُفْرٌ بِالنِّعَمِ أَنْ یَقوُلَ الرَّ» د:نفرمایمی صادقامام 

 ؛فَضَرَّنِی کَذَاوَ

د: فلان غذا را خوردم و فلان اگر مردی بگوی نعمت خدا را کفران کرده

 2«.به من ضرر زد غذا

 خوردن غذا به هنگام گرسنگی

تنْقَى یَجُوعَ وَ حَتَّى ا یَأْکلُْ فَلَ طَعَامٌ مَنْ أَرَادَ أَنْ لَا یَضُرَّهُ: امام علی

 الْمَعِدَة؛

می غذا خواهد هیچ غذایی به او زیان نرساند، تنها هنگاهر کس که می

 3«.پاک شده باشد [از خوراک پیشین]او  هبخورد که گرسنه شده و معد

خواهی چهار می» د:نفرمایمی به امام حسن مجتبی منانؤم امیر

                                                 

 اللهِ . »1
ُ

ه وَإلا تَركَه ما عابَ رَسُول
َ
، إن اشتهاهُ أكَل طُّ

َ
 ق

ا
 .923 ، ح022 سُنَن النبی، ص«. طَعاما

 .233 ، ص02 . وسائل الشیعه، ج2

 .252 ، ص13 . بحار الانوار، ج3
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  00 آداب سفره غذا 

عرض کرد: آری.  نیاز گردی؟[ درمان بیزحمت]خصلت به تو بیاموزم تا از 

از کنار سفره بر  و ایگاه که گرسنهفرمود: بر سر سفره منشین، مگر آن

 و و جویدن غذا را به نیکی انجام ده مگر وقتی که هنوز اشتها داری ،نخیز

رعایت کردی از درمان  ها راش از خوابیدن به دستشویی برو. هرگاه اینپی

 1«.شوینیاز میبی

ا آیا واقع» زمانی که در شُرف خوردن چیزی هستید، از خودتان بپرسید:

این خوراکی برای من سودی و  خوردن ؟ام؟ آیا لازم است بخورمگرسنه

ن دارم یا فقط هوس خوردن دارم؟ پیش ردآیا میل خو 2نفعی دارد یا ندارد؟

حظه صبر و حوصله کنید و به ندای درونی خود از اینکه پاسخ دهید چند ل

 گوش دهید.

 حکیمان دیر به دیر خورند و عابدان نیم سیر و» سعدی شیرازی گوید:

امام  .پیران تا عرق کنند جوانان تا طبق برگیرند و زاهدان سد رمق و

 3.«قلندران چندان که در معده جای نفس نماند و بر سفره روزی کس

                                                 

نْتَ . »... 1
َ
 وَأ

ا
عَامِ إِلا ی الطا

َ
 تَجْلِسْ عَل

َ
 لا

َ
ال

َ
 تَقُمْ  جَائِعٌ  ق

َ
ا  وَلا

َ
مَضْغَ وَإِذ

ْ
دِ ال تَهِیهِ وَجَوِّ

ْ
نْتَ تَش

َ
 وَأ

ا
عَامِ إِلا عَنِ الطا

ا اسْتَغْنَیْتَ عَنِ 
َ

تَ هَذ
ْ
ا اسْتَعْمَل

َ
إِذ

َ
ءِ ف

َ
خَلا

ْ
ی ال

َ
اعْرِضْ نَفْسَكَ عَل

َ
بِّ ]عن الطبیب[ نِمْتَ ف ال، الخص«.  الطِّ

 .005ص  ،5ج 

 .532 . آگاهانه خوردن، ص2

 .23، بخش 9 . گلستان، باب3
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02  آداب سفره غذا 

 ایرانی:دیدگاه طب سنتی 

سنگینی غذای  که زمانیغذا باید در زمان اشتهای واقعی خورده شود 

 وراًف وقتی اشتهای واقعی اتفاق افتاد شودمیقبلی از بین رفته باشد. توصیه 

 ؛ اشتهای واقعی یا صادق دارای علایمی است: 1غذا خورده شود

تیزی حواس -3نبض ضعیف.  -2سبک شدن شکم از زیر سینه تا ناف -1

عدم تمایل به خواب. -7کاهش حرکات بدن. - 0شنوایی و بینایی.  خصوصاً

طعم غذای قبلی در -2خروج فضولات غذای قبلی. -0کاهش آب دهان. -9

  2عدم عطش.-6آروغ نباشد. 

عریف ت گونهاینبلخی در کتب مصالح الابدان و الانفس اشتهای کاذب را 

که اشتهای کاذب خوردن بر اساس عادت است نه حاجت و نیاز  است کرده

 .3بدن

غذا خوردن در حالت سیری و یا پاسخ دادن به اشتهای کاذب سبب 

و در هضم  شودمیتداخل غذای خورده شده با غذای باقیمانده در معده 

 .0شودمیصحیح، اختلال ایجاد 

                                                 

 شش رساله كهن پزشکی، بیگ باباپور. 1

 .طب سنتی اسلام و ايران مجله"مروری بر توصیه های حفظ سلامت معده در پزشکی ايرانی"، مقاله 2

 مصالح الابدان و الانفس، بلخی. 3

 ذيه در طب سنتی ايرانی و اسلامی، كردافشاری.تغ 4
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  06 آداب سفره غذا 

را به تأخیر  از سوی دیگر در زمان گرسنگی واقعی نباید خوردن غذا

انداخت؛ زیرا این کار موجب ریخته شدن صفرا و مواد نامناسب به معده 

 1آور است.گردد و زیانمی

 نام خدا در آغاز طعام

برای کسی که بر فرمود:  منانمؤ امیر» فرماید:می: امام صادق

رنجی  که از آن غذا، به هیچ درد و کنمضمانت می غذای خود نام خدا ببرد،

 نمنان! مـ پرسید: ای امیر مؤ که این را شنید ـکَواء ابن .شودنمی گرفتار

خوردن آن بردم؛ اما آن مرا  هنگامنام خدا را نیز به  دیروز غذایی خوردم و

و بر برخی  ایفرمود: ای نادان! شاید که چند گونه غذا خورده آزار داد!

 2«.ایده و بر برخی دیگر نام خدا نبردهها نام خدا برگونه

عبید، واصل خدمت آن حضرت رسید و برای عمروبن برادر امام باقر

آن  و آنان وارد شدند. و بشیر رحال اجازة ملاقات خواست. امام اجازه داد

 مخالف امام بودند. وقتی نشستند، حضرت فرمود: سه نفر از نظر اعتقادی،

                                                 

. اگر به عللی تأخیری در غذا خوردن پیش آمد، بهتر 532 . مروری بر كلیات طب سنتی ايران، ص1

 است پنج مثقال يا قدری آب لیمو و يا انار ترش میل كند، سپس غذا خورد. )همان(.

مُؤْمِنِین» .2
ْ
مِیرُ ال

َ
 أ

َ
ال

َ
ييُ  لِمَنْ  ضَمِنْتُ  ق تَکِيَ مِنْهُ  سَمِّ

ْ
 يَش

َ
نْ لا

َ
ی طَعَامِهِ أ

َ
تَ عَل

ْ
كَل

َ
یْتَ  ... أ سَما

َ
 ف

ا
وَانا

ْ
ل
َ
أ

عُ 
َ
ک

ُ
ی بَعْض  يَا ل

َ
مْ تُسَمِّ عَل

َ
ی بَعْضِهَا وَل

َ
 .059 ، ص1 الکافی، ج«. عَل
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71  آداب سفره غذا 

 ی،پس از اندک .«ر آنکه قاعده و قانون معینی داردهیچ چیز نیست مگ»

و ا به خدا قسم، ما بر» ند و پهن کردند. سه مهمان به هم گفتند:دورسفره آ

 .«و اعترض کنیمتوانیم به اسلط شدیم. با این حرفش، اکنون میم

هایی ای ابوجعفر! آیا این سفره نیز جزو همان» پس، از امام پرسیدند: 

قاعده و » ها گفتند:. آن«آری» امام فرمود:« قانون دارند؟ است که قاعده و

 "بسم الله"شود، اینکه هرگاه پهن می» امام فرمود:« قانونش چیست؟

 1.«بگویند "الحمد لله"دارند، هرگاه آن را بر می بگویند و

هنگامی که چند غذای مختلف در سفره بود برای هر : »امام صادق

 عَلَى للَّهِا بِسْمِ"گفتم: اگر فراموشم شد؟ فرمود بگو:  بگو. "بسم الله "کدام

 2«."آخِرِهوَ أَوَّلِهِ

حضرت آورده  برای غذایی مسومی که برای آن ذکری که رسول خدا

سْمِ الْکَافِی، بِسْمِ اللَّهِ الْمُعَافِی، بِ اللَّهِ ، بِسْمِالشَّافِی اللَّهِ بِسْمِ، خواندند: بودند

مِیعُ هُوَ السَّ لسَّمَاءِ، وَلَا فِی الَا دَاءٌ فِی الْأَرْضِ وَءٌ وَیَضُرُّ مَعَ اسْمِهِ شَیْاللَّهِ الَّذِی لَا 

به نام خدای شفا بخش، به نام خدای کفایت کننده، به نام خدای »؛ الْعَلِیمُ

                                                 

 .332 ، ص11 . بحار الانوار، ج1

فَتِ » .2
َ
ا اخْتَل

َ
سَمِ  إِذ

َ
لِهِ وَآخِرِهِ  إِنَاء   عِنْدَ كُلِ  الْْنِیَةُ ف وا

َ
ی أ

َ
هِ عَل

ا
 بِسْمِ الل

ُ
 تَقُول

َ
ال

َ
إِنْ نَسِیتُ ق

َ
تُ ف

ْ
ل

ُ
. مکارم «ق

 .523ص الاخلاق، 
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  71 آداب سفره غذا 

عافیت دهنده، به نام خدایی که با یادکردن نامش، هیچ چیز و هیچ مرضی 

 1«.دانا اوست شنوا و و رساندآسمان ضرر نمی در زمین و

د را بلن« بسم الله الرحمن الرحیم »وست هنگام شروع غذا خوردن نیک

 و نیز یادآور دیگران باشد. بگویم تا الگویی زیبا برای فرزندان

 نمک

 هفتاد درد ،ن غذایش با نمک باشدآغاز و پایا هر کس» :امام صادق

 2.«شوداز او دفع می

أَ بِهِ لِلْبَدَنِ أَنْ یُبْدَ أَصَحُعَلَیْهَا وَ لَا مِلْحَ وَانٌخِ 3لَا یُخْصِبُ » :امام کاظم

 فِی أَوَّلِ الطَّعَامِ؛

آغاز کردن غذا با نمک،  ؛ وبرکت استای که در آن نمک نباشد، بیسفره

 0.«بهتر است برای تندرستی

                                                 

هِ . »...1
ا
 الل

َ
تَی رَسُول

َ
أ

َ
  ف

ا
مَسْمُومِ  وَعَلِیّا

ْ
عَامِ ال تفسیر منسوب به امام حسن ) ...«.وَصَحْبَهُمَا بِالطا

 (.305ص ، 53ج ؛ بحار الانوار، 555ـ  539ص ، عسکری

حِ دُفِعَ عَنْهُ سَبْعُونَ دَاء» .2
ْ
مِل

ْ
حِ وَخَتَمَهُ بِال

ْ
مِل

ْ
 بِال

ا
تَتَحَ طَعَاما

ْ
 .905 ، ص0 المحاسن، ج«. مَنِ اف

 «(.خِصب»ماده )مجمع البحرين، « النماء والبركة. »3

 .301 ، ص1 . الکافی، ج4
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72  آداب سفره غذا 

 دیدگاه طب سنتی ایرانی:

مصرف نمک قبل از غذا در بعضی منابع طب سنتی توصیه شده است، 

سرد و تر و بلغمی، نمک  یهامعدهنمک گرم و خشک است و اگر در  طبع

برای هضم، آمادگی بیشتری پیدا  هامعدهقبل از غذا خورده شود این 

 .کنندیم

ر دستوسرد و تر دارند این توصیه به صورت  یهامعدهو چون اکثر افراد 

گرم و  یهامعدهکه دارای  ولی باید دقت شود کسانی درامدهاستعام 

 شک هستند بهتر است در مورد مصرف نمک دقت بیشتری داشته باشند.خ

تعد که مس شود این است که افرادیمیگرفته ایرادی که به این توصیه 

 فشارخونهستند، با مصرف نمک قبل غذا دچار افزایش  فشارخون بالا

باید گفته شود که میزان مصرف توصیه  سؤالدر جواب به این  خواهند شد

لی شود ومیندک است و این سبب بالا رفتن زیاد فشارخون نشده خیلی ا

از مواد دیگر برای گرم شدن  تواننداین افراد می کنندمییاط تباز اگر اح

 .و بهبود هضم استفاده کنندمعده 
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انگشت خود را به نمک  دو بارقبل از غذا و بعد از غذا شود پیشنهاد می

ار باعث خنثی شدن محیط اسیدی های خود بکشید. این کبزنید و به دندان

 1شود.های معده میها و رفع بسیاری از بیماریدهان و سالم ماندن دندان

 سبزی در سفره

، سبزی را زینت سفره نیز نیاز به زینت و زیبایی دارد. اهل بیت

اگفته نماند سبزی علاوه بر بردند. ناز آن بهره می و ؛دانندسفره می

مفید است( روح انسان را ی جسم )که برا درمانی،های غذایی و ویژگی

دهد. رنگ سبز، رنگ نشاط و شادابی است و با عطر و بوی آرامش می

 گردد.خوشی که سبزی به همراه دارد؛ مایة آرامش و تعادل فرد می

هر چیزی را »؛ الْبَقْل حِلْیَةُ الْخِوَانِءٍ حِلْیَةٌ، وَلِکُلِّ شَیْ :امام صادق

 2«.ت و زیوره سفره، سبزی استزیوری اس

هایتان را به سبزی آذین و زینت کنید؛ زیرا آن، سفره» :رسول خدا

 3«.رانده با گفتن بسم الله، شیطان را میهمرا

                                                 

 .595 . تغذية در طب ايرانی و اسلامی، ص1

 .1211 ، ح322 . الامالی )طوسی(، ص2

نُوا مَوَائِدَكُمْ » .3 بَقْلِ  زَيِّ
ْ
سْمِیَة بِال یَاطِینِ مَعَ التا

ا
هَا مَطْرَدَةٌ لِلش إِنا

َ
 .322 ، ص95 بحار الانوار، ج «.ف
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: : امام صادقروایات علت اهمیت سبزی چنین بیان شده در برخی از

های مؤمنان، زیرا دل»...لَى أشَْکَالِهَا؛ تَحِنُّ إِ هِیَخَضِرَةٌ وَ الْمُؤْمِنِینَ ...لِأَنَّ قُلُوبَ

 1«.نند خویش، میل داردسبز است و به هما

 دیدگاه طب سنتی ایرانی:

مزاج و  لیبه دلدر طب سنتی ایرانی خوردن موادی مثل ماست و دوغ 

طبع سردشان همراه غذا نهی شده است. همراهی سالاد کاهو یا سالاد 

غذایی هم سبب  یهاوعدهسالاد شیرازی همراه  اصطلاحبهگوجه و خیار یا 

 گردد.اختلال هضم می

 توان ازمیاگر قرار است انتخابی برای مخلفات سفره داشته باشیم 

اکثر  نام برد. پروردهتونیزبه صورت  خصوصاًو زیتون  خوردنیسبز

 هایسبزکنند. مزاج گرم دارند و در واقع به هضم غذا کمک می هایسبز

                                                 

سبز است، يعنی نورانی است به ». بیان علامه مجلسی در ذيل اين حديث 310 ، ص1 . الکافی، ج1

های مؤمنان به گرود؛ يا كنايه از آن است كه دلد خويش مینور سبزی و از همین روی به همانن

ها و معارف، آباد است و اين سرسبزی معنوی را با سبز بودن دل، مناسبتی است كه ما به آن حکمت

های مؤمنان به كشتزارهای حکمت، سرسبز است، به آنچه در آن ناآگاهیم؛ يا آن است كه چون دل

مرآة «. يابد و سبزی هم يکی از همین چیزهاستود دارد، تمايل میای از حُسن و سودمندی وججنبه

 .022ص ، 00ج العقول، 
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و  هایسبزحذف کردن شوند میمانع یبوست  یبر نیز هستند کهدارای ف

 1.جایگزین کردن سالادها به جای آن کار صحیحی نیست

 ن غذاتریآغاز با سبک

ترین غذایی که بدنت را به اندازه غذای خود را با سبک» :امام رضا

 2.«کند، آغاز کنات تغذیه میزمانه ها وفعالیت عادتت بر حسب اقامتگاه و

 :دیدگاه طب سنتی ایرانی

و مواد  شوندنمیهضم  راحتیبهغذاهای غلیظ غذاهایی هستند که 

در کنار هم جمع شده و سبب  راحتیبهشود میتولید  هاآنزایدی که از 

شود پس در اکثر افراد مصرف زیاد آن ممنوع میانسداد در مجاری و عروق 

یت بدنی شدید دارند تا قوی دارند و یا فعال هایمعدهکه  است، افرادی

توانند از این غذاها استفاده کنند. مثال غذاهای غلیظ، قارچ و میحدودی 

 پزآبگوشت گاو و گوساله و کلم خام و گوشت شتر و شتر مرغ و تخم مرغ 

 است. و بسیار سفت شده

                                                 

 .53 تغذيه، عزيزخانی، ص 1

 فِي». 2
ْ
لِ  ابْدَأ وا

َ
اطِكَ  طَعَامِكَ  أ

َ
ي بِهَا بَدَنَكَ بِقَدْرِ عَادَتِكَ وَبِحَسَبِ وَطَنِكَ وَنَش
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ذِي تغَذ

ا
ذِيَةِ ال

ْ
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َ ْ
خَفِّ الْ

َ
بِأ

 .59 ، صطب الامام الرضا «.وَزَمَانِك
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عسلی و  مرغتخممثل  شوندمیدر معده هضم  راحتیبهغذاهای لطیف 

 1و ...گوشت بلدرچین و انار 

هم خوردن غذاهای با هضم مختلف در طب سنتی ایرانی توصیه  با

 .2شود پس خوردن غذاهای لطیف و غلیظ بهتر است همراه هم نباشدمین

در زمان گرسنگی طولانی و شدید بهتر است در ابتدا غذاهای لطیف 

خورده نشود بلکه خوراکی و غذایی مثل برنج خورده شده اما در صورت 

 3توان از غذاهای سبک خورده شودمیحس گرسنگی در حد معمول 

توصیه شده که غذا با چیزهای نازک، لطیف  طب سنتی بعضی کتبدر 

 گیدتهتر )گوشت و های سختو سپس قسمت )سوپ(و روان شروع شود 

 0و...(

                                                 

 .05 صپاسداشت تندرستی با پزشکی ايرانی،  .1

 .320 ص 3مفرح القلوب، ج  .2

 .31 صپاسداشت تندرستی با پزشکی ايرانی،  .3

 .33 خانی، ص . تغذيه، عزيز4
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ها باید که در خوردنی"نویسد: می حفظ البدندر کتاب  1فخرالدین

تر بود اول آن خورند؛ زیرا که اول و روان 2ترترتیب نگاه دارد و آنچه لطیف

گاه لطیف، آن لطیف زود بگذرد و چون غلیظ ناگواریده اگر غلیظ خورَد، آن

 "3اه نیابد تا بگذرد، پس هم آنجا فاسد شود.باشد، لطیف ر

تر و زودتر تر و سریعتر و هضمش آساندر واقع آن غذایی را که رقیق

شود، باید قبل از غذاهای دیگر مصرف نمود، مگر به ندرت و آن دفع می

وقتی است که شخص از خوردن غذا قصد معالجه داشته باشد و نتواند 

تر اجرا کند به همان کم این دستور را هراندازه و؛ ا را رعایت نمایدترتیب غذ

غذاهای رقیق به موقع انجام  هاضمه شده و هضم اندازه موجب اخلال

 0گردد.گیرد و بدون هضم کافی از معده خارج مینمی

فراوانی دارد پرهیز از مصرف  تأکیداز نکاتی که طب سنتی ایرانی 

به عادت افراد و قدرت  توجه 7عادت ندارد هاآنغذاهایی است که فرد به 

                                                 

 ه.ق.(. 121. محمد بن عمر فخر رازی )1

شود و مورد استفاده اندام قرار به سرعت هضم میكند، . غذايی است كه وقتی بدن روی آن اثر می2

شود كه به سهولت جزء بدن به عبارت ديگر از اين دسته غذاها خون رقیقی تولید می گیرد؛می

 (.13 شود )مروری بر كلیات طب سنتی ايران، صمی

 .592 . حفظ البدن، ص3

 .511 . منافع الاغذيه و دفع مضارها، ص4

 .طب سنتی اسلام و ايران مجلهلال هضم از ديدگاه طب سنتی ايرانی"، "تبیین عوامل اختمقاله 5
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مقدار  گویدمیدر قانون  سیناابنهمیشه باید مدنظر باشد؛  هاآنهاضمه 

عادت و قوت هر فرد است و مقدار غذای مناسب در هر انسان  برحسبغذا 

سنگینی و کشیدگی در پهلوها، نفخ،  خوردمیسالم این است که وقتی غذا 

 1و در آروغ طعم غذا حس نشود عارض نشود خوابیبیتهوع، ترش کردن و 

 دن کامللقمه کوچک و جوی

اولین مرحله از یک هضم خوب و سالم است. آمیخته  ،کامل جویدن لقمه

 برخوردار است. یبالایبسیار شدن بزاق دهان با غذا در هضم غذا از اهمیت 

فتَصْغِیرُ  دَبُأَمَّا الْأَ» د:نفرمایدر بیان آداب غذا خوردن می رسول خدا

 الْمَضْغُ الشَّدِیدُ؛اللُّقْمَةِ وَ

 2«.اما آداب آن، کوچک کردن لقمه و جویدن کامل است

ود را به خوبی بجود، خ کسی که لقمة» د:نفرمایمی امام علی

 حسنات او دو برابر کنند که روزی او وسیع شود وفرشتگان برای او دعا می

 3«شود

                                                 

 .كتاب" اكسیر اعظم" 1

 .290 . الخصال، ص2

ةُ . »3
َ
ئِک

َ
مَلا

ْ
یْهِ ال

َ
تْ عَل

ا
صْعَةا صَل

َ
عِقَ ق

َ
 (.521ص )مکارم الاخلاق، ...« مَنْ ل

www.takbook.com



 

 
  76 آداب سفره غذا 

ی ای برکتبه هر لقمهه هایتان را کوچک بگیرید کلقمه» :رسول خدا

 1«.[از جانب خدا] است

 دیدگاه طب سنتی ایرانی:

اند که طول مدت غذا خوردن متعادل حکمای طب سنتی توصیه کرده

واقع هضم غذا  در .دباشد و غذا نه بسیار سریع و نه بسیار آرام خورده شو

شود مواد میشود خوب جویدن غذا سبب میاز دهان و با جویدن شروع 

ه و شد بیشدن با ترشحات غدد بزاقی نیز ترکعلاوه بر ریز و خرد غذایی 

در معده هضم بهتری روی این غذای خرد شده انجام شود خوب جویدن 

 سبب تحریک بیشتر مرکز سیری در هیپوتالاموس و احساس سیری غذا

 2گیردمیپس جلوی مصرف بیش از حد غذا و چاقی را نیز ، شودیم نیز

بهترین زمان بار جویده شود و  31تا  21شود هر لقمه غذایی میتوصیه 

برای قورت دادن لقمة غذا، زمانی است که آن را به طور کامل جویده و با 

بزاق کافی مخلوط کرده و مایعی نسبتاً رقیق تبدیل کرده باشید و بلع آن 

 3آسان باشد.

                                                 

مْ ». 1
ُ
ک

َ
اف

َ
رُوا رِغ إِنَ  صَغِّ

َ
 .323 ، ص1 الکافی، ج .«بَرَكَةا  رَغِیف   كُلِ  مَعَ  ف

 .مقاله"زمان غذا خوردن در طب سنتی ايرانی"، مجله طب و تزكیهتغذيه در طب ايرانی و اسلامی و  2

 . )با اندكی تصرف(.033 . نسل سالم، ص3
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91  آداب سفره غذا 

 قاشق لقمه را داخل دهان گذاشتید و مشغول جویدن شدید، ازآنکهپس

 سازی لقمة بعدی نباشید. با اینرا بر زمین بگذارید و به فکر تدارک و آماده

جوید و از غذا خوردن کار، بدون عجله در فرو بردن لقمه غذا، آن را کامل می

 لذت بیشتری خواهید برد.

هنگام غذا خوردن بیشتر از آنکه به سفره و محتویات آن فکر کنید و 

جوید فکر کنید. ای که در دهان مید، به لقمهذهنتان مشغول به آن گرد

در هنگام غذا خوردن آرامش خود را حفظ کنید و از هیجان و جنجال 

عصبانی هستید هرگز دست به غذا نزید. ابتدا  کهیهنگام. در دیکنیدور

آورید، )قدم زدن، دوری از محیط پرخاشگری، با  به دستآرامش خود را 

 .1رفتن و...( سپس رو به غذا آوریدآب سرد حمام کردن یا وضو گ

 گرانبه صورت دیکمتر نگاه کردن 

دهان  حال غذا خوردن به صورت و یکی دیگر از آداب این است که در

 فرد مقابل نگاه نکنیم.

                                                 

 همان. 1

www.takbook.com



 

 
  91 آداب سفره غذا 

در بیان آداب غذا » قِلَّةُ النَّظَرِ فِی وُجُوهِ النَّاس؛: ...وَرسول خدا

 1«.و کمتر نگریستن به چهره مردم ...خوردن

در  ،مردی بر سر سفره شخصی نشسته بود و مشغول غذا خوردن بود

 در لقمه تو مویی»کرد. پس گفت: ذا میزبان به غذای مهمان نگاه میبین غ

دست از غذا  ی خود حرکت کرد ومرد میهمان از جا« ت آن را بگیر!اس

خورم که در لقمه هرگز غذای کسی را نمی»گفت:  خوردن کشید و

 2«در نگاه کند تا مویی را ببیندقمیهمانش این

 با سه انگشت

 و کردمیل مىغذا با سه انگشت ابهام و وسطى و شست  رسول خدا

د و خورگرفت و با دو انگشت غذا نمىکمک میه گاه انگشت چهارم را نیز ب

 3.«با دو انگشت خوردن روش شیطان است»فرمود: مى

مقصود از خوردن » نویسد:م فیض کاشانی در ذیل این حدیث میمرحو

کسی با دو انگشت نخورد، غرض  رانبا سه انگشت آن است که همچون جبا

توان غذا خورد، بلکه اگر به همة نیست که با بیش از سه انگشت نمی آن

                                                 

 .395 ، ص3 . كتاب من لايحضره الفقیه، ج1

 .535 . لطائف الطوائف، ص2

صَابِعِهِ الثا . »3
َ
 بِأ

ُ
كُل

ْ
بْهَامِ كَانَ يَأ ِ

ْ
ثِ الْ

َ
 .09ص مکارم الاخلاق، ...«. لا
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زیرا در این صورت احترام  بود؛ تر خواهدبهتر و کامل ،انگشتان غذا بخورند

عنی ه انگشت حداقل است، یبنابراین تعیین س؛ تر رعایت شده استغذا بیش

 1با کمتر از سه انگشت نباید غذا بخورند.

یَأْکُلَ  أَنْ قَالَ الْهَرْتُیَأْکُلُ هَرْتاً وَ نقل شده است: منینالمؤاز امیر 

 بِأَصَابِعِهِ جَمِیعاً؛

 2.«فرمودها غذا میل میآن حضرت با همه انگشت

 دنپيش از سيری دست از غذا کشي

اد: ای کمیل! مبادا خوارکی زیبنسفارش به کمیل در» :امام علی

 جایی برای آب و جایی برای هوا واگذار و ،ات را سنگین کند. در آنمعده

 که اگر هنگامی که هنوز میل به خوردن داری، از غذا خوردن دست بکش

                                                 

 .9 ، ص3 . المحجة البیضاء، ج1

كل بجمیع الْصابع، ويمکن ». بیان علامه مجلسی: 053ص ، 1ج . الکافی، 2 ويدل علی استحباب الْ

حمل الثلاث أصابع علی مراتب الفضل، أو هذا علی المطبوخات، وذاك علی التمر وأشباهه، وأما 

كل بأق كل بجمیع الْصابع، وروي الْ ل من ثلاث أصابع، فیکره مطلقا. قال في الدروس: يستحب الْ

كل بإصبعین ج عقول، مرآة ال«. أن رسول الله ـ صلی الله علیه وآله ــ كان يأكل بثلاث أصابع ويکره الْ

 .553ص ، 00
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  93 آداب سفره غذا 

درستی، از کم خوردن و را گوارا خواهی یافت؛ چرا که تن چنین کنی، غذا

 1«.کم آشامیدن است

زمانی بخور  ؛تَشْتَهِی أَنْتَوَ لْ وَأَنْتَ تَشْتَهِی وَأَمْسِکْکُ» :رسول خدا

گذار که هنوز اشتهایت وردن داری و در حالی خوردن را واکه میل به خ

 2«.هست

...  .اندبه برخی از فوائد آن اشاره کرده در روایتی امام رضا

که این کار،  بکش؛ چرا که هنوز مقداری میل داری، از غذا دستدرحالی»

 و تربه خواست خداوند، برای بدن سلامت آورتر، برای عقل ذکاوت بخش

 3«.تر استرای خودِ انسان مایه سبکیِ افزونب

دچار  عموماًخوراک خود دقت کافی ندارند،  افرادی که در تغذیه و

 دقیقه از اولین لقمة 21حدود گذشت شوند. بعد از بیماری و کسالت می

شود. به همین حرکات دودی معده شروع می ،کندغذایی که انسان میل می

دلیل باید مقداری از معده خالی باشد تا این عمل به خوبی انجام شود. 

ل کنیم، این اجازه را به معده هنگام غذا خوردن اگر چند لقمه کمتر می

                                                 

 تُوقِرَنَ ». 1
َ

 لا
ُ

  مَعِدَتَكَ  يَا كُمَیْل
ْ
 وَدَعْ فِیهَا لِل

ا
ةِ طَعَاما

ا
عَامِ وَقِل ةِ الطا

ا
جِسْمِ مِنْ قِل

ْ
ةَ ال إِنا صِحا

َ
 ... ف

ا
مَاءِ مَوْضِعا

مَاء
ْ
 .530 تُحَفُ العقول، ص «.ال

 .052 ، ص95 . بحار الانوار، ج2

عْ ». 3
َ
عَامِ  مِنَ  يَدَكَ  وَارْف صَحُّ لِبَدَنِكَ ... الطا

َ
هُ أ إِنا

َ
قَرَمِ ف

ْ
یْهِ بَعْضُ ال

َ
 .59 ، صالامام الرضاطب  «.وَبِكَ إِل
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 ا انجام دهد و غذا به صورتدهیم تا به راحتی حرکات دودی خود رمی

کوچک تخلیه شود و  به مرور در رودة قابل هضم و جذب در آید و شیرة

 1بدین وسیله سلامتی انسان تضمین گردد.

 رویپرهيز از زیاده

به  هاهمه دانش ،در پاسخ این پرسش که: آیا در قرآن» :امام علی

ای هست که همه طب را یکجا ن، آیهزنهار! در قرآ جز دانش طب هست؟

بخورید و بیاشماید؛  2؛"کُلُوا وَاشْرَبُوا وَلا تُسْرِفُوا»ه است: در خود گرد آورد

 3«."روی نکنیدولی زیاده

این است که هر آنچه را دوست  روی،یکی از انواع زیاده: »رسول خدا

 0«.، بخوریداری

مردی بر سر هم  گذشت که دید زن واز شهری می حضرت عیسی

 ت:گف مرد« کشید؟چرا سر هم فریاد می» کشند. از آنان پرسید:فریاد می

مشکلی  ای پیامبر خدا! این زن همسر من است. او زنی درستکار است و»

                                                 

 .555 روز تا سلامتی، ص 59. خلاصة 1

 .3. اعراف/ 2

 .532 ، ح39 . الدعوات، ص3

4 .« 
َ

رَفِ أن تَأكُل   إنا مِنَ السا
َّ

 .559 نهج الفصاحه، ح «.مَا اشتَهَیتَ  كُل
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به هر حال، » فرمود: عیسی« ندارد؛ ولی من دوست دارم از او جدا شوم

با اینکه پیر نیست؛ » گفت: مرد« به من بگو که او چه مشکلی دارد؟

آیا دوست  ای زن!» زن فرمود:به  عیسی« اش بی طروات استچهره

 عیسی« آری» وی گفت:« ات پرطروات شود؟داری دیگر بار، چهره

خوری، از سیر شدن بپرهیز؛ زیرا اگر غذا بر سینه وقتی غذا می» فرمود:

زن « رودت چهره از میان میسنگینی کند و از اندازه افزون شود، طروا

 1.اش طروات یافتهرا به کار بست و بار دیگر چهرراهنمایی عیسی

 دیدگاه طب سنتی ایرانی:

باید این را در نظر داشت که هنگامی دست از غذا کشیده شود که هنوز 

کتب طب سنتی توصیه شده وقتی هنوز یک سوم از  در 2اشتها باقی است

در خلال هضم  چون 3اشتها باقی است دست از غذا خوردن کشیده شود

از  و باید کندمیو حجم کلی افزایش پیدا  افتدمیبین اجزای غذا فاصله 

 کتاب درقبل برای این افزایش حجم جایی در معده باقی باشد. اعظم خان 

                                                 

 .332 ، ص11 و ج 302 ، ص52 . بِحار الانوار، ج1

مقاله"زمان غذا خوردن در طب سنتی ايرانی"، مجله طب و و شش رساله كهن پزشکی، بیگ باباپور  2

 تزكیه.

 .322، ص 3ج  مفرح القلوب، 3
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 و که غذا خوردن قبل هضم غذای قبلی مضر است کندمی تأکیداکسیر 

منجر به هضم ناقص در معده شده و محصول نهایی خوبی که مناسب 

 1استفاده بدن باشد تولید نخواهد شد

 ازنه گرسنگی خوب است نه پری معده زیاد هر کدام  گویدمیبقراط 

طبیعی و عادی بیشتر شود ضرر دارد البته پری شکم ضررش بیشتر  مقدار

 کندمیاز مواردی که جالینوس جهت حفظ صحت ذکر  یکی است.

گویند هرچقدر غذا کم بعضی حکما می بع)سیری( استجلوگیری از شَ

 2.ودشمیشود بیماری هم کم 

اگر در معده بیشتر از حد تحملش غذا ریخته شود دیواره آن نازک 

در نظر داشت که  باید 3شودمیو اتساع پیدا کرده و دچار ضعف  شودمی

استفراغ مکرر از مواردی که برای سلامتی معده باید از ایجاد عمدی آن 

 0جلوگیری کرد.

                                                 

 مقاله"زمان غذا خوردن در طب سنتی ايرانی"، مجله طب و تزكیهتغذيه در طب ايرانی و اسلامی و  1

 و كتاب" اكسیر اعظم".

 .شش رساله كهن پزشکی، بیگ باباپور 2

 لمداواتها، قیروانی.. فی المعده و الامراض و ا3

 مروری بر كلیات طب سنتی ايرانی و كتاب حفظ الصحه ناصری. .4
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شام را کامل  سعی کنید وعده صبحانه را کامل، ناهار سبک و حاضری و

 .1اما ابتدای شب میل کنید

 جلوی خود خوردن زا

یکی از شما غذا  گاه؛ هرمِمَّا یَلِیهِ  إِذَا أَکَلَ أَحدَُکُمْ فَلْیَأْکُلْ :رسول خدا

 2.«بخورد ،خورد از آنچه جلویش استمی

هر انسانی باید آنچه جلویش است : »دنفرمایمی امام صادقنیز 

 3.«چیزی که جلوی دیگران استبخورد و نخورد از 

 4رد سائل

چون خوراک به »؛ جَاءَ سَائِلٌ فَلَا تَرُدَّنَّهوَ الطَّعَامُ : إِذَا وُضِعَامام علی

 7.«سفره نهاده شد و سائلى آمد، او را رد نکنید

                                                 

 .51 . تغذيه، عزيزخانی، ص1

 .053 ، ص1 . الکافی، ج2

3 .« 
ُ

 يَتَنَاوَل
َ

ا بَیْنَ يَدَيْهِ وَلا  إِنْسَان  مِما
ُّ

 كُل
ُ

كُل
ْ
امِ  مِنْ  يَأ دا

ُ
  ق

ا
یْئا

َ
روايات . در برخی 053 همان، ص «.الْخَْرِ ش

 است.« بین يديه»و در برخی ديگر « يلیه»

 . فقیر، نیازمند.4

 .333 ، ص02 . وسائل الشیعه، ج5
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رفت، فریاد کشید:  چون بنیامین از کنار یعقوب» :امام صادق

کنى؟ فرزندم را بردى و چشمم را گرفتى؟ خدا خدایا! به من رحم نمى

کنم تبارک و تعالى به او وحى کرد: اگر من آنها را میرانده باشم، زندشان مى

آید آن گوسفندى را که سر بریدى و تا آنها را به تو رسانم ولى یادت مى

گى تو بودند و روزه داشتند سایهبریان کردى؟ خوردى و فلان و فلان در هم

 1.«و چیزى از آن به آنها ندادى؟

 وقت گذاشتن برای غذا

است  یزیرا این ساعت نشستن بر سفره را طولانی کنید؛: »امام صادق

 2«.آیدکه از عمر شما به حساب نمی

این حدیث کنایه از این است که با صبر و بدون شتاب و عجله غذا را 

پر کردن شکم نیست. غذا  هدف از تغذیه، تنها خوردن غذا و میل کنید.

                                                 

تِي إِنا يَعْقُوبَ . »1
ا
اةَ ال

ا
كُرُ الش

ْ
کِنْ تَذ

َ
هَبَ مِنْهُ بِنْیَامِینُ نَادَی يَا رَبِّ ... وَل

َ
ا ذ ما

َ
وَيْتَهَا  ل

َ
بَحْتَهَا وَش

َ
ذ

تَ 
ْ
كَل

َ
نٌ  وَأ

َ
لا

ُ
 وَ  وَف

ا
یْئا

َ
هُ مِنْهَا ش

ْ
مْ تُنِل

َ
ی جَانِبِكَ صَائِمٌ ل

َ
نٌ إِل

َ
لا

ُ
در  . امام صادق113، ص 0الکافی، ج «. ف

پس از آن ]وحی[ همیشه از منزلش در هر چاشتگاه تا  حضرت يعقوب»فرمايند: ادامه روايت می

هم جار  سر يك فرسنگی جار میزدند: كه هر كس چاشت خواهد به خانه يعقوب آيد و در شامگاه

 )همان(.« میزدند: كه هر كس شام خواهد نزد يعقوب آيد

وسَ » .2
ُ
جُل

ْ
وا ال

ُ
طِیل

َ
ی أ

َ
عْمَارِكُمْ  عَل

َ
 تُحْسَبُ مِنْ أ

َ
هَا سَاعَةٌ لا إِنا

َ
مَوَائِدِ ف

ْ
 .525 مکارم الاخلاق، ص«. ال
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؛ زیرا مورد آن دقت بسیاری شودخوردن یک سنت الهی است و باید در 

 هنگام غذا خوردن و نشستن بر سر سفره، ما در واقع میهمان خداوندیم و

کنیم و خداوند متعال مدت زمانی را کران او استفاده میهای بیاز نعمت

کند. سر پا ایستادن ایم، جزء عمر ما محسوب نمیسفره نشستهکه بر سر 

د کنلگی چیز دیگری عاید انسان نمیحوصبی خوردن جز ناراحتی و و غذا

 1او مداوم در رنج و زحمت است. و

 دیدگاه طب سنتی ایرانی:

ر تمراحل طبخ غذا باید به آرامی و با تأنی در مدت زمان هر چند طولانی

لغتی آشناست که اغلب « بار گذاشتن غذا»پخته شود. در فرهنگ ایرانی 

شب تا صبح یا صبح تا غروب، غذا با یک شعلة ملایم در حال طبخ بوده 

شود به مراتب دانند چنین غذاهایی که بار گذاشته میاست و همه می

تر هستند تا غذاهایی که به تر و پرخاصیتتر، سالمطعمذیذتر، خوشل

 2شوند.سرعت آماده می

                                                 

 .552 روز تا سلامتی، ص 59. خلاصة 1

 .55 . تغذيه، عزيزخانی، ص2
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 غذا دنپرهيز از دمي

کرد و هنگام ام آب نوشیدن در ظرف آب تنفس نمیهنگ پیامبر خدا

 1«.کردور میتنفس ظرف را از دهانش د

کردن به غذا  فوت کَةِ؛بِالْبَرَ یَذْهَبُ عَامِالطَّ فِی النَّفْخُ» :رسول خدا

 2«.شودباعث رفتن برکت می

از این نهی » نهی فرموده است: آنچه پیامبر دربارة :امام علی

 3«.کرده که در غذا یا نوشیدنی فوت کنید

 دیدگاه طب سنتی ایرانی:

آب  بشار ":کندیمبیان  گونهنیاحکیم ارزانی در کتاب مفرح القلوب 

نکشد و وقفات در اثنای شرب همی باید به تدریج بنوشد و با یکدم سر را 

کند و عند وقفه و دم زدن ظرف را کنار کند تا بخار نفس در آن نرسد که 

 "ضرر دارد.

                                                 

 يَ  كَانَ . »1
َ

سُ لا رِبَ ... فِي تَنَفا
َ

ا ش
َ

نَاءِ إِذ ِ
ْ

 .35ص مکارم الاخلاق، «. الْ

 .521 . مکارم الاخلاق، ص2

نْ يُنْفَخَ ». 3
َ
رَاب طَعَام   فِي نَهَی أ

َ
وْ ش

َ
 .2519 ، ح5 ، ص2 كتاب من لا يحضره الفقیه، ج «.أ
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خورده نشود و بین  دفعهکیتوصیه شده که آب  ذکرشدهکه  طورهمان

 .1نرسدداشت تا نفس به آن  دورنگهنوشیدن لیوان را باید  یهافاصله

یسه مقا را با عمل اشتباه این روزهای خیلی از افراد دیدگاه حال این

 فوت وارد دهان کودکشان بکنند خواهندیمکنید که قاشق غذایی را که 

کربن را  دیاکسیدنفس)شاید آلوده به بیماری( و بازدم حاوی کرده و 

 ؟کنندیمچاشنی این غذا 

 غذا ماندهیباق

الْمَائِدَةِ مُهُورُ  مَا سَقَطَ مِنَ د:نفرمایمی از رسول خدا امام رضا

 2«.العین استمهریه حور ریزد،آنچه از سفره می»الْحُورِ الْعِینِ؛ 

خوردم چون فارغ شدم غذا مى نزد حضرت جواد» گوید:شخصی می

چیدند، پیشخدمت رفت تا آنچه در اطراف سفره است و سفره را برمى

در صحرا گسترده بود هر چه در سفره  )سفره(برگیرد، امام فرمود: اگر خوانى

چه ران گوسفندی راى حیوانات صحرائى رها کن اگرار و بباقى مانده بگذ

                                                 

 .393 ص 3مفرح القلوب، ج  1

 .525 . همان، ص2
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شد هر چه از آن ریخته برگیر و دانه اى که در خانه گسترده باسفره ؛ وباشد

 1.«ندانه از زمین برچی

 سکوت در سفره!

 2لَا تَلْفَظُواوَ الطَّعَامِ ىعَزَّ عَلَ د: أذِکْرَ اللَّهِ جَلَّ وَنفرمایمی منینامیرالمؤ

 ؛حَمْدُهوَ یَجِبُ عَلَیْکُمْ شُکْرُهُ رِزْقٌ مِنْ رِزْقِهِنِعْمَةٌ مِنْ نِعَمِ اللَّهِ وَفِیهِ فَإِنَّهُ 

ها و بر سر غذا بسیار یاد خدا کنید و حرف نزنید که غذا یکى از نعمت

 3«.هاى خداست و بر شما شکر و سپاسش لازم استروزی

                                                 

اة  وَمَا كَانَ »...  ْْ  .1
َ

 ش
َ

خِذ
َ
وْ ف

َ
دَعْهُ وَل

َ
حْرَاءِ ف هُ مَا كَانَ فِي الصا

َ
 ل

َ
قَال

َ
قُطْهُ  ف

ْ
عْهُ وَال تَتَبا

َ
بَیْتِ ف

ْ
اب من كت« فِي ال

 .391ص ، 3ج لا يحضره الفقیه، 

 

عمة نقیل إنه مضارع محذوف منه إحدی التاءين، والمعنی لا تتکلموا وتصوتوا بغیر ذكر الله، فإنه . »2

، مادة 055ص ، 2ج )مجمع البحرين، « من نعم الله ومقتضاها الشکر وعدم الغفلة عن ذكر المنعم

 «(.لفظ»

های ديگر آمده است كه همگی به يک معنا اشاره . در برخی از نسخ واژه523 . تحف العقول، ص3

 تَطْغَوْا؛ طغیان، سركشی»دارد. 
َ

غَطُوا؛ سر و »؛ گانه( 222، خصال 151ص ، 0ج )الخصال، « لا
ْ
 تَل

َ
لا

غَطُ: الصوت والجلبة، وأصوات مبهمة لا تفهم»(؛ 015 ، ص1 )الکافی، ج« صدای بسیار و نامفهوم
ا
« الل

 «(.لغظ»)مجمع البحرين، مادة 
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در یک سفره غذا  مهران گوید: من با امام صادقاعةبنسم

نه خوردن و  ،خوردیم، امام فرمود: اى سماعه خوردن و شکر نمودنمى

 1«.خاموش بودن

حضرت بین هر »قل شده است که: ن های رسول خدااز سنت

 2.«نمودای، خدا را حمد و ستایش میلقمه

 تعارف به غذا

 3.تعارف در غذا خوردن بیش از سه مرتبه پافشاری و سماجت است

                                                 

1 ...« . 
ا
 وَصَمْتا

ا
كْلا

َ
 أ

َ
 لا

ا
 وَحَمْدا

ا
كْلا

َ
 علامه انیب (.399ص ، 3ج )كتاب من لايحضره الفقیه، « يَا سَمَاعَةُ أ

 .339ص ، 13ج بحار الانوار، «. أي تأكل أكلا وتحمد حمدا أو تجمع أكلا وحمدا»مجلسی 

هَ . »2
ا
هِ يَحْمَدُ الل

ا
 الل

ُ
قْمَتَیْن كُلِ  بَیْنَ  كَانَ رَسُول

ُ
طاووس (. بیان سیدبن551ص ، 5ج )إقبال الاعمال، « ل

ق بالقرآ»در ذيل اين حديث  يّها المسلم المصدِّ
َ
نا: أ

َ
قول أ

َ
ن أ

َ
 جلاله، إِيّاك أ

ا
ه جل

ا
ن، الممتثل لْمر الل

بِعُوهُ » تخالف قوله تعالی في رسوله اتا
َ
 مَعَهُ  ف

َ
نْزِل

ُ
ذِي أ

ا
ورَ ال بَعُوا النُّ ها اسلك سبیل هذه الاداب، فإنا « وَاتا

نوار سعادة الدنیا ويوم الحساب
َ
 )همان(.« مطايا وعطايا يفتح لها أ

 .05 ، ص3 . المحجة البیضاء، ج3
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را  و او بخور [حتماً] هرگاه برادرت به تو گفت: بخور،» :امام باقر

د خواه[ میتعارف کردنت به غذا با]که او  ن که قَسَمت بدهد؛ چرامجبور نک

 1.«به تو احترام بگذارد

روی خود خورد، به فرد روبهغذا می گاه رسول خداهر»گوید:  راوی

 2«.کردلقمه تعارف می

 ز از خوردن با دست چپپرهي

که از ایشان درباره این م صادقوگو با امابه نقل از سماعه، در گفت»

ت کسی با دس افرمود: مباد پرسیدم. بیاشامد، کسی با دست چپ بخورد یا

 3«.یا با آن چیزی را بردارد چپ بخورد، یا بیاشامد و

برای کسانی است که توانایی خوردن و  البته روشن است این روایت

 راست برایشان مقدور است.آشامیدن با دست 

                                                 

نْ يُقْسِمَ » .1
َ
ی أ

َ
جِئْهُ إِل

ْ
 تُل

َ
 وَلا

ْ
ل

ُ
ک

َ
 ف

ْ
خُوكَ كُل

َ
كَ أ

َ
 ل

َ
ال

َ
ا ق

َ
یْكَ  إِذ

َ
هُ  عَل إِنا

َ
مَا يُرِيدُ كَرَامَتَكَ  ف لام، دعائم الاس«. إِنا

 .529 ، ص0 ج

بِيُّ 2  » . كَانَ النا
َ

كَل
َ
ا أ

َ
مَ  إِذ قا

َ
ا عَیْنَیْه بَیْنَ  مَنْ  ل

َ
رِبَ  وَإِذ

َ
ی مَنْ  سَقَی ش

َ
ص ، 1ج الکافی، «. يَمِینِهِ  عَل

055. 

یْئا» .3
َ

 بِهَا ش
ْ

 يَتَنَاوَل
َ

رَبْ بِشِمَالِهِ وَلا
ْ

 يَش
َ

 بِشِمَالِهِ وَلا
ْ

كُل
ْ
 يَأ

َ
 لا

َ
قَال

َ
 .030 ، ص1 الکافی، ج«. ... ف

www.takbook.com



 

 
  07 آداب سفره غذا 

أَنتَْ وَ بِالْیُسْرَى د: لَا تَأْکُلْنفرمایمی در این زمینه امام صادق

 1.«توانی با دست راست غذا بخوری، با دست چپ نخوروقتی می» ؛تَسْتَطِیع

ر همه د» نقل شده است که آن حضرت های رسول خدااز سنت

داشت چه در پوشیدن لباس چه در کفش پوشیدن را دوست میر تَیَمُّن امو

 2«.و چه در شانه کردن مو

 تَیَمُّن: با جانب راست شروع کردن است.

 نان در سفره

که حکیم  نویسد: پس بدانمیصاحب کتاب جامع السعادات  

ای آفرید که مانند انسان غذای خود را که الاطلاق، در دانة گندم قوهعلی

کشد. پس نمو )رشد( آن موقوف است بر اینکه در آب باشد به خود می

آن  لباید زمین سستی باشد که هوا در خلا و ؛زمینی باشد که در آب باشد

شود و داخل شود. پس اگر تخم آن را در زمین سخت بریزند، سبز نمی

چون نمو آن به هوا موقوف بود و هوا به خودی خود به سوی آن حرکت 

کرد، لهذا باد را آفرید تا هوا را حرکت داده نمود و در آن نفوذ نمینمی

                                                 

 .095 ، ص02 . وسائل الشیعه، ج1

نَ  يُحِبُ  كَانَ . »2 یَمُّ بْسِهِ  فِي التا
ُ
مُورِهِ فِي ل

ُ
 أ

ِّ
لِه كُل لِهِ وَتَرَجُّ نُ . »03ص مکارم الاخلاق، «. وَتَنَعُّ یَمُّ : التا

يمن
َ
جْلِ الیُمْنی والجانب الْ فعال بالید الیُمْنی والرِّ

َ
 .299ص ، 53ج لسان العرب، «. الابتداءُ في الْ
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 چون محض همین در نمو و ؛خواهی نخواهی آن را در گیاهان نفوذ دهد

آن کافی نبود، زیرا سرمای مفرط مانع از نمو کامل آن بود، لهذا بهار و 

 تابستان را خلق کرد تا به حرارت این دو فصل، زرع و ثمر نمو نماید.

ن چو و ؛پس این چهار سبب است که نمو دانه گندم به آنها محتاج است

ت آب و زمین هر دو به حسب مزاج، سرد بودند و ضروری بود در نمو زراع

از حرارتی، پس خداوند حکیم خورشید را آفرید و آن را با وجود دوری از 

زمین، سبب حرارت گردانید تا به حرارت آن زراعات به سر حد کمال خود 

ها در ماه خاصیت ترطیب )رطوبت( قرار داد تا به رطوبت آن، میوه و ؛رسند

 1از سختی و صلابتی که در ابتدا دارند نرم شوند.

نان را گرامی بدارید، که خداوند آن را از » د:نفرمایمی امام علی

 از برکاتِ زمین خارج کرده است. سوال کردند: برکات آسمان نازل فرمود و

این است که آن را زیر پا و دور » گرامی داشتن آن چیست؟ فرمودند:

 2.«و با چاقو قطع نکنند نیندازید

                                                 

 ، با اندكی تصرف.392. معراج السعاده، 1

خُبْزَ.... »2
ْ
كْرِمُوا ال

َ
 .592ص مکارم الاخلاق، «. أ
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  00 آداب سفره غذا 

ا إِذاَ وُضِعَ لَ اند:فرموده ی داشتن نان را چنین بیاندر برخی روایات گرام

هنگامی که نان را بر سر سفره گذاشتند منتظر غذای دیگر » یُنْتَظَرُ بِهِ غَیْرُهُ؛

 1.«نباشید

نان را گرامی دارید که برای به وجود آوردن آن، تمام » :امام صادق

 2.«اندکار افتادهآسمان به موجودات زمین و

الْخُبْزِ وَلَا  لَنَا فِی ارِکْبَ اللَّهُمَ مود:فر باره ناندر دعایی در رسول خدا

 رَبِّنَا عَزَّ نَا فَرَائِضَلَا أَدَّیْوْ لَا الْخُبْزُ مَا صُمْنَا وَلَا صَلَّیْنَا وَبَیْنَهُ فَلَتُفَرِّقْ بَیْنَنَا وَ

 جَلَّ؛وَ

 جدایی میفکن.آن  بین ما و خداوندا! در نان برای ما برکت قرار بده و

خداوند  فرایض روزه بگیرم و توانیم نماز بخوانیم وی ما نان نباشد نمیاگر برا

 3.«انجام دهیم را

                                                 

یْرُهُ »...  . امام صادق1
َ

رُ بِهِ غ
َ

 يُنْتَظ
َ

ا وُضِعَ لا
َ

 .323ص ، 1ج الکافی، «. إِذ

هُ . »2 إِنا
َ
خُبْزَ ف

ْ
كْرِمُوا ال

َ
  أ

َ
عَرْشِ  مَا بَیْنَ  فِیهِ  عَمِل

ْ
رْضِ وَمَا بَیْنَهُمَا ال

َ ْ
 .592ص مکارم الاخلاق، «. وَالْ

 .093ص ، 1ج . الکافی، 3
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02  آداب سفره غذا 

سینی آوردند پس  ،خوردیمغذا می الحسننزد ابی» شخصی گوید:

گونه این نان را گرامی بدارید و» حضرت فرمود: .ن نان گذاشتندو زیر آ

 1.«سینی در آوردبه غلام بگو که نان را از زیر  نکنید و به من فرمود

یرا ز ؛بپرهیزید از اینکه مانند درندگان نان را بو کنید» رَسُولُ اللَّهِ 

 خداوند [تولیدش] برکت است و خدا آن را از آسمان فرستاد و برای نان با

ج ح توانید نماز بخوانید و روزه بگیرید وها رویانیده و با آن شما میمزرعه

 2.«خانه خدا را به جای آورید

نقل شده است که ایشان نان  الب است که در سیره رسول خداج

 خوردند.بدون سپوس نمی

را به حق مبعوث  عایشه گوید سوگند به خداوندی که حضرت محمد

آن حضرت از آن روز  شد والک یافت نمی فرمود، در منزل رسول خدا

                                                 

فَضْلِ بْ 1
ْ
: . عَنِ ال

َ
ال

َ
غِیفَ »... نِ يُونُسَ ق نْ يُخْرِجَ الرا

َ
مَ أ

َ
غُلا

ْ
 لِي مُرِ ال

َ
ال

َ
ونَ تَحْتَهَا وَق

ُ
نْ يَک

َ
خُبْزَ أ

ْ
كْرِمُوا ال

َ
أ

قَصْعَةِ 
ْ
 .322 ، ص1 الکافی، ج«. مِنْ تَحْتِ ال

اكُمْ ». 2 نْ  إِيا
َ
خُبْزَ  أ

ْ
إِنا ال

َ
بَاعُ ف هُ السِّ مُّ

َ
خُبْزَ كَمَا تَش

ْ
وا ال مُّ

َ
هُ تَش

ا
 الل

َ
رْسَل

َ
 .323 ، ص1 الکافی، ج ...«.مُبَارَكٌ أ
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  06 آداب سفره غذا 

گز فرمود، هرگاه که از دار دنیا رحلت تا آن به پیامبری برانگیخته شد که

 1«.نانی که آرد آن الک شده باشد را نخورد

الک شده را  نان سفید سپوس گرفته و»نیز نقل شده که حضرت 

 2.«خوردنمی

 دیدگاه طب سنتی ایرانی:

: بهترین غذا آن است که گویدیمدر مورد نوع غذای مناسب، جالینوس 

کبک و میان لطیف و غلیظ باشد، مثل نان گندم پاک و گوشت مرغ و 

پاک رسیده و گوشت گوسفند  گوید که نان گندمدیگر مى ییدرجاماهى؛ و 

 3تتر اسباشد، برای انسان مناسب تریعسر هاآنبه علت اینکه هضم جوان 

سفید پرهیز شود بهترین  یهانانبهتر است در مصرف روزانه از انواع 

 0خوب برشته غیر سوخته است سنگکنان، نان 

                                                 

1 ...« . 
ٌ

نَا مُنْخُل
َ
حَقِّ مَا كَانَ ل

ْ
  1بِال

َ
كَل

َ
 أ

َ
بِيُّ  وَلا   النا

ُ
ی رَسُول

َ
هُ ... مَا رَأ

ا
 بَعَثَهُ الل

ُ
 مُنْذ

ا
 مَنْخُولا

ا
خُبْزا

هِ 
ا
هَ عَزا وَجَل الل

ا
قِيَ الل

َ
ی ل حَتا

ا
 مُحَوّرا

ا
ص ، 5ج موعة ورام )تنبیه الخواطر و نزهة النواظر(، )مج« رَغِیفا

 ( )مُحوّرا: آرد سفید(.23

هِ . »2
ا
 الل

ُ
 رَسُول

َ
كَل

َ
ق ...مِنْ  مَا أ

ا
 .525ص مکارم الاخلاق، ...«. خُبْز  مُرَق

 شش رساله كهن پزشکی، بیگ باباپور 3

 .33 . پاسداشت تندرستی با پزشکی ايرانی، ص4
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21  آداب سفره غذا 

ا ب متأسفانهنان از مواردی است که برای سلامتی نیاز است ولی امروزه 

شود نان گرم، میشود در بین انواع نان گفته میبد طبخ  یهاروش

کند و جویدن آن میبد معده را خشک  یهارطوبتبدن است و  کنندهگرم

دهد. نان تازه میکند. نان سرد به بدن رطوبت میکندی دندان را برطرف 

 است. یرهضمدنان خشک  کهیدرحالو مقوی است  کنندهقچا

نان فطیر، نان مضری است که بد پخته باشند و خوب تخمیر نشده 

بلغمی در بدن  هاییماریبمسبب  هاناندر  باشد، وجود جوش شیرین

اخ به و نف یرهضمدکه بدون سبوس هستند  ییهانان کلاًاست، نان فطیر و 

ان ن صورتبهبا شیر و روغن و شیرینی باشد )اگر  خصوصاًآیند میحساب 

 .1شیرمال(

 خلال و مسواک

که  در پی غذا خوردن، خلال کنید؛ چرا» :دنفرمایمی رسول خدا

برای انسان جلب روزی  )آسیا( است و های نیش و نواجذمایة سلامت دندان

 2.«کندمی

                                                 

 .15 نتی ايران، صمروری بر كلیات طب س 1

وَاجِذِ وَيَجْلِبُ » .2 ابِ وَالنا ةٌ لِلنا ی ... صِحا
َ
زْقَ  عَل عَبْدِ الرِّ

ْ
 .502 ، ص5 دعائم الاسلام، ج .«ال
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  21 آداب سفره غذا 

بیرون  ]لای دندان[آنچه زبانت را بر آن چرخاندی و از » :امام صادق

 1.«بیرون افکن ،کشیدیکشیدی، فرو بده؛ ولی آنچه را با خلال بیرون 

کرد به ما امر می مناند: همواره امیر مؤنفرمایمی امام حسین

مگر اینکه پیش از آن سه بار مضمضه  که پس از خلال کردن آب ننوشیم،

 2«.باشیم [و دهانمان را شسته]ه کرد

اسْتَاکُوا عَرْضاً وَ » د:نفرمایزدن میدر مورد شیوه مسواک رسول خدا

 تَسْتَاکُوا طُولًا؛لا 

 }افقی{،[دهان] به سمت طولِ بزنید و عمودی{ {به عرض، مسواک

 3«.ک نزنیدمسوا

 ؛توان از انگشتان دست کمک گرفتنیز در هنگام نبودن مسواک می

 گزین مسواک است.که انگشت جای چرا

 تَدْلُکَ بِإِصْبَعِکَ؛ أَنْ السِّوَاکِ أَدْنَى» :امام باقر

 «.آن است که با انگشت خویش، مالِش دهی کمترین مسواک

                                                 

دَرْتَ ». 1
َ
یْهِ  مَا أ

َ
ارْمِ بِهِ  لِسَانَكَ  عَل

َ
لِ ف

َ
خِلا

ْ
خْرَجْتَهُ بِال

َ
عْهُ وَمَا أ

َ
ابْل

َ
خْرَجْتَهُ ف

َ
أ

َ
 فقیه، جلكتاب من لايحضره ا «.ف

 .393 ، ص3

مُؤْمِنِینَ . »2
ْ
مِیرُ ال

َ
  كَانَ أ

ا
ثا

َ
لا

َ
ی نَتَمَضْمَضَ ث مَاءَ حَتا

ْ
رَبَ ال

ْ
 نَش

َ
نْ لا

َ
نَا أ

ْ
ل

ا
ا تَخَل

َ
مُرُنَا إِذ

ْ
، مکارم الاخلاق«. يَأ

 .593ص 
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22  آداب سفره غذا 

 دیدگاه طب سنتی ایرانی:

 شدهگفتهو  مسواک زدن از اصول توصیه شده در طب سنتی ایرانی است

ها را درخشان و نیرومند زده شود دندان هماهنگ یاگونهبه چنانچه مسواک

از  و گیردمیتحلیل رفتن لثه را  یو جلوبخشد را نیرو مى هو لثسازد مى

ت کند. بهتر اسجلوگیرى و کمک به خوشبویى دهان مى پوسیدگى دندان

 اى است، مسواک زده شود.سواک که در آن سختى و تلخى ویژهمبا چوب 

کند میها را کم روى در مسواک زدن درخشانى دنداناز طرفی دیگر زیاده

 شود.میحلیل لثه تت کرده و سبب و لثه را سس

بهتر است از شکستن چیزهاى سخت و سالم  ییهادندانبرای داشتن 

مانند خرما و مانند آن  دارکشهاى سفت، چسبناک، بسیار جویدن خوراکى

 .1خوددارى شود

در مکتب طب سنتی ایرانی در مورد خلال کردن نیز توصیه شده و مثل 

بقیه اصول طب سنتی که از افراط نهی شده در مورد خلال کردن هم 

 .2گرددمینشود چون سبب آسیب لثه کنار دندان  یروادهیزتوصیه شده 

                                                 

 .011المنصوری فی الطب ص  1

 .229 ص .5 ج طب اكبری. 2
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  23 آداب سفره غذا 

 ییتنهابهدارد. مسواک  هادندانخلال کردن، نقش مهمّى در سلامت 

را بیرون بیاورد، بلکه عمل مسواک  هادنداناى مانده در لاى تواند غذنمى

 .1شود، توصیه مىشود که استفاده از نخ دندانبا خلال تکمیل مى

 دن پس از غذابه پُشت دراز کشي

ضَعْ رِجْلَکَ الْیُمْنَى عَلَى قَفَاکَ وَ فَاسْتَلْقِ شَیْئاً إِذَا أَکَلْتَ» :امام رضا

 عَلىَ الْیُسْرَى؛

را روی  ه چیزی خوردی، به پشت دراز بکش و پای راست خودگاهر 

 2«.پای چپ بگذار

[( ـ اسْتِلْقَاءً ]سلق )اسْتَلْقَى در این دسته از روایات واژهقابل دقت:  نکته

کار رفته است که به معنای دراز کشیدن است نه خوابیدن طولانی. در به

 پس از غذا نهی فرمودند. بلافاصله )نوم( از خوابیدن حدیثی رسول خدا

                                                 

 .522ص  .3 المعارف بزرگ طب اسلامی، جدايره  1

قال في الدروس: يستحب الاستلقاء بعد الطعام ». بیان علامه مجلسی: 055ص ، 1ج . الکافی، 2

كتاب الخلاف الخلاف ]بخلاف ذلك من  وما رواه العامة علی قفاه ووضع رجله الیمنی علی الیسری

 .551ص ، 00ج مرآة العقول، «. علامه حلی[
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20  آداب سفره غذا 

ضم( کنید و بر نماز، ذوب )ه غذایتان را با یاد خدا و» :رسول خدا

 1.«شودهایتان سخت میآن مخوابید؛ که دل

 دیدگاه طب سنتی ایرانی:

شود، بعد از مدت زمانی میخوابیدن بلافاصله بعد از غذا خوردن توصیه ن

ی به پهلوی راست خوابید که از غذا خوردن گذشت بهتر است اول برای مدت

تا غذا در محل مناسب در معده جاگیر شود سپس به پهلوی چپ خوابید 

تا کبد روی معده بیفتد و معده از حرارت کبد در هضم خوب سود ببرد، 

شود مجدد به پهلوی راست میبعد از مدتی که غذا هضم شد پیشنهاد 

 از معده خارج شود. ترراحتخوابیده شود تا غذا 

پشت خوابیدن به دلیل تجمع ترشحات مغزی و عدم خروج این مواد به 

 2شودمیدر طب ایرانی خیلی پیشنهاد ن

ورزش و فعالیت شدید بعد غذا، از علل بدی هضم در معده است رازی 

سینا داند. ابنیکی از علل نفخ معده را فعالیت شدید بلافاصله بعد غذا می

 3داندم خوب میحرکات سنگین بعد غذا را از موانع هض

                                                 

ذِيبُ ». 1
َ
مْ أ

ُ
هِ  وا طَعَامَک

ا
ةِ ... بِذِكْرِ الل

َ
لا  .31 الدعوات )راوندی(، ص «.وَالصا

 .515و  512 مروری بر كلیات طب سنتی ايران، ص 2

 مجله طب سنتی اسلام و ايران. مروری بر توصیه های حفظ سلامت معده در پزشکی ايرانی، .3
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یک ورزش سبک و خفیف در حد چند قدم راه رفتن جهت قرارگیری 

 مواد غذایی در جای مناسب در معده و لوله گوارشی جهت کمک به هضم،

باشد شاید بتوان گفت سفره انداختن و جمع کردن سفره مناسب می

همه اعضای خانواده در این امر کمک کنند خودش به نوعی  کهدرصورتی

 .باشدسبک در جهت کمک به هضم غذا  ورزش

 آروغ زدن

 ، فَلَا تَرْفَعُوا جُشَاءَکُمْ إلَى السَّمَاء؛إِذَا تَجَشَّأْتُمْ» :رسول خدا

برخی  در 1.«صدایش را به آسمان بلند نکنید ،زنیدهر زمان آروغ می

آروغ نعمتی است از طرف »رسول خدا :احادیث چنین آمده است

الحمد " بگوید) 2شما آروغ زد حمد خدا را بر آن گوید. اگر کسی از خداوند،

 (."لله

                                                 

 

 .055 ، ص50 . الکافی، ج1

2. « 
َ
أ

ا
ا تَجَش

َ
إِذ

َ
حَدُكُمْ  ... ف

َ
هَ  أ

ا
یَحْمَدِ الل

ْ
ل

َ
قرب الاسناد، ص«. ف ُْ 23. 
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 دیدگاه طب سنتی ایرانی:

مهم طب  هایتوصیهاز  مدفوع و باد در گوارش داشتننگهپرهیز از 

 صورتبه) شودمیدفع به موقع آروغ یا باد گلو توصیه  سنتی ایرانی است

 گردد،میز حد ایجاد که باد گلو بیش ا و آرام( در مواردی مؤدبانه کاملاً

مثل زنجبیل نیز در  بردمی بین ازاز موادی که باد معده را  استفاده

 1است شده پیشنهادمشکلات این پیشگیری از 

 طب سنتی ایرانی هایيهتوصسایر 

نزدیکی جنسی بلافاصله بعد از غذا خوردن در طب سنتی ایرانی نهی 

خون و حرارت در زمان شده است، در واقع برای یک هضم خوب، نیاز است 

هر اتفاقی مثل نزدیکی جنسی  هضم به سیستم گوارش اختصاص داده شود،

سبب شود خون و حرارت بدن معطوف به جای دیگری شود و اختلال هضم 

 .2و جذب غذا اتفاق افتد
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  20 آداب سفره غذا 

د شوبا فاصله کمی فرد استحمام کند سبب می خوردن غذااگر بعد از 

. 1اد ناصالح و ناسالم در بدن پخش گرددغذا کامل هضم نشده و به صورت مو

که قبل ذکر شد استحمام و ورزش سنگین بعد غذا مضر است  طورهمان

گرم بودن فضای غذا خوردن اثراتی شبیه استحمام و ورزش بعد از غذا دارد، 

رسد بلکه در در این صورت حرارت مورد نیاز سیستم گوارش به آن نمی

بر هضم بد، اختلال در خواب نیز ایجاد  شود، علاوههمه بدن پراکنده می

شود. ضرر گرم بودن هوای می هضم سوءگردد خواب بد نیز مسبب می

بیشتر از گرم بودن فضا قبل از  مراتببهبعد از اتمام غذا  خوردن غذامحل 

 .2غذاست

 خوردن و آشاميدن مستحبات و مکروهات

در زمینه خوردن  المسائل مستحبات و مکروهاتی های توضیحدر کتاب

 3جمله: از ،و آشامیدن اشاره شده است
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 مستحبات

 غذا بخورد و با دو انگشت نخورد؛ بیشتر با سه انگشت یا

کسی از غذای جلوی خودش  اند، هریک سفره نشسته اگر چند نفرسر

 بخورد؛

 ذا خوردن خداوند عالم را حمد کند؛غ بعد از

 ها را بلیسد؛انگشت

برگ  ولی با چوب انار و ریحان و نِی و ل نماید،بعد از غذا خوردن خلا

 درخت خرما خلال نکند؛

بان غذا ولی اگر در بیا ریزد جمع کند و بخورد،آنچه بیرون سفره می

 حیوانات بگذارد؛ ریزد برای پرندگان وبخورد مستحب است آنچه می

 .و در بین روز و بین شب غذا نخورد در اول روز و در اول شب غذا بخورد

 پای راست را روی پای چپ بیندازد؛ از خوردن غذا به پشت بخوابد و عدب

 آن نمک بخورد؛ در اول غذا و آخر

 خوردن با آب بشوید؛ میوه را پیش از

 با دست راست غذا بخورد؛

 بگوید، ولی اگر سر یک سفره چند جور« بسم الله»در اول غذا خوردن 

 مستحب است. «بسم الله»ها گفتن وقت خوردن هر کدام آن در باشد، غذا
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 مکروهات

 خوردن غذای داغ؛

 دیدگاه طب سنتی ایرانی: 

غذا داغ باشد هرچند مواد خوبی برای بدن تولید کند معده را سست اگر 

شود فرد احساس سنگینی در میکند و سبب میکند و هضم را خراب می

 .1سر داشته باشد

 آشامد؛یا می خوردفوت کردن چیزی که می

 نان در سفره منتظر چیز دیگر شدن؛ گذاشتنبعد از 

 پاره کردن نان با کارد؛

 گذاشتن نان در زیر ظرف غذا؛

 پوست کردن میوه؛

 آن را بخورد؛ که کاملاًدور انداختن میوه پیش از آن

طوری که چیزی در آن تخوان چسبیده بهپاک کردن گوشتی که به اس

 نماند؛

 چیز مستحب است: آشامیدن چند در

 طور مکیدن بیاشامد؛بهآب را 
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61  آداب سفره غذا 

 ایستاده آب بیاشامد؛ در روز

 بگوید؛ «الحمد لله»و بعد از آن « بسم الله»پیش از آشامیدن آب 

 به سه نفس آب بیاشامد؛

 از روی میل آب بیاشامد؛

ایشان را یاد  و اهل بیت عبداللهحضرت ابیبعد از آشامیدن آب 

 قاتلان آن حضرت را لعنت نماید. و کند

ند. پس از آب خواستند و برای آن حضرت آب آور ادقامام ص

گاه چشمانش غرق اشک شد. آن امام را فراگرفت و نوشیدن آب، غمی چهرة

را، هیچ  ای داوود! خدا لعنت کند قاتل حسین»به داوود رقّی فرمود 

مگر  کند، را یاد و قاتلش را لعنت حسینای نیست که آب بنوشد و بنده

صد هزار گناه از گناهانش را  هزار حسنه بنویسد و آنکه خدا برایش صد

صد هزار درجه نصیبش فرماید و پاداش آزاد کردن هزار برده  نابود سازد و

 1.«روز قیامت او را دل آرام محشور کند را به او بدهد و
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  61 آداب سفره غذا 

 نکته

شب به حال  در و آشامیدن آن بعد از غذای چرب وزیاد آشامیدن آب 

ت چپ و همچنین از جای ز آشامیدن آب با دسنی و ؛مذموم است ،ایستاده

 مذموم است. ،آن است جایی که دستة وشکسته کوزه 

 از لشکر جدا مانده، به گویند روزی انوشیروان عادل به شکار رفته بود و

ای در آن روستایی دید، درِ خانه ای برآمد، سخت تشنه شده بود.یبلند

او را دید، به خانه باز آمد  دخترکی بیرون آمد و روستا رفت و آب خواست.

د. به دست او دا ای پُر کرد و بیاورد وخاشاکی در آب انداخت و کاسه و

آهسته سر آن کاسه دید. آب را  انوشیروان نگاه کرد، خاشاکی چند خُرد در

 تمام بخورد. کشید و

آوردی، اگر این خاشاک در این  را گفت: آفرین! خوش آبی دخترک 

ن ظرف ی سرهنگ! آن خاشاک به عمد اندر آگفت: اسه نبودی. دخترک کا

که تو را تشنه دیدم و جگر گرم، آن افکندم. انوشیروان گفت: چرا؟ گفت: از

اگر آن خاشاک نبودی تو آن آب آهسته نخوردی و برای تو زیان آور بود. 

 1از زیرکی دختر. انوشیروان را عجب آمد
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 و توصیه به آرام و ؛شده است روایات از نوشیدن یک دفعه آب منعدر 

 با دو یا سه نفس نوشیدن آن شده است.

آن را نبلعید، که  و آب را به آرامى بمکید» د:؛نفرمایمی رسول خدا

 1.«آوردبیمارى کبد می

 نهََى عَنِ الْعَبَّةِ الْوَاحِدَةِ فِی الشُّرْبِ قَالَ ثَلَاثَةً أَوْ اثْنَتَیْنِ؛» :امام علی

و فرمود: به سه یا دو  یک نفس نهى فرمودحضرت از بلعیدن آب در 

 2.«نفس بیاشامید

 دیدگاه طب سنتی ایرانی:

 ممنوع است: هازماندر طب سنتی ایرانی مصرف آب در این 

 ساعت بعد غذا 1بین غذا و تا * 

 در حالت ناشتا* 

 خوردن آب بسیار سرد و زیاد* 

 بعد از حرکات ورزشی شدید* 

 یکی جنسیبعد از نزد* 
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  63 آداب سفره غذا 

 از استحمامبعد * 

 و بعد خواب خوابن بی* 

 آب گرم بعد از غذای شور* 

 آب سرد بعد از غذای شیرین* 

 آب خوردن بعد میوه* 

ممنوعه سبب ضعف و سستی  هایزمانآب زیاد و در  نوشیدن و مصرف

اعصاب و معده و کبد، بدرنگی پوست صورت و بدن و فراموشی و ورم دست 

 1شودپشت حلق یا نزله می شم و انواع ترشحاتچو پا و زیر 

ساعت از غذا خوردن گذشته  1آب نوشیده شود که  میبهتر است هنگا

 باشد.

شده است که آب به تدریج نوشیده  تأکیددر منابع طب سنتی ایرانی 

 شود و با یک نفس خورده نشود.

خواهد میافتد و فرد میآب فاصله  هایجرعهبین نوشیدن  کههنگامی

 اکسیددیرا از دهان دور کرده تا بخار نفس)در اصل  نفس بکشد ظرف آب

کربن( وارد ظرف و لیوان آب نشود. ریختن آب بر دهان از دور و بالا در 
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 امکانده است چراکه سبب سرفه شده و حتی طب سنتی ایرانی نهی ش

 است. خطرناکدارد آب به نای بریزد که 

 هاییپیشنهادطب سنتی ایرانی در مورد ظرف و لیوان آب خوردن هم 

طوری باشد که داخلش  خوریآبود ظرف شمیدارد، برای مثال توصیه 

فرد متوجه شود، در  سریعاًدیده شود تا اگر جسم یا جانوری داخلش افتاد 

 طب ایرانی توصیه شده لیوان طوری باشد که در آن آب کمتری جا بگیرد

از قسمت انتهایی لیوان باشد،  تربزرگطر ورودی لیوان قُ که طوری

 1کند آب بیشتری نوشیده استاز نظر ذهنی فرد احساس می ترتیباینبه

 دعای سفره

این  حضرت گشودند؛می سفره را پیش روی پیامبر اسلام کهمانی ز

 :خواندندمیدعا را 

کْثَرَ مَا تُعْطِینَا مَا تَبْتَلِینَا سُبْحَانَکَ مَا أَ مَا أَحْسَنَ اللَّهُمَ سُبْحَانَکَ»

قَرَاءِ الْمُؤْمِنِینَ عَلَى فُللَّهُمَّ أَوْسِعْ عَلَیْنَا وَسُبْحَانَکَ مَا أَکْثَرَ مَا تُعَافِینَا ا

 الْمُسْلِمَاتِ؛لْمُسْلِمِینَ وَاوَالْمُؤْمِنَاتِ وَ
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چه نیکوست آنچه ما را به وسیله آن امتحان کردی.  ،خدایا تو پاکی

تو پاکی و چه د است آنچه به ما عطا کردی و خدایا زیا چه ،خدایا تو پاکی

زیاد است آنچه عافیت به ما دادی، خدایا بر ما و بر تمام فقیران مومن و 

 1.«مسلمان گشایشی کن

آشامید، آب می گاه رسول خداد: هرنفرمایمی منانامیر مؤ

 فرمود:می

 جَعَلَهُ عَذْباً فُرَاتاً بِنِعْمَتِهِ؛أُجَاجاً بذُِنُوبِنَا وَ لْهُیَجْعَ لَمْ الَّذِی الْحَمْدُ لِلَّهِ»

سپاس خدای را که آن را به سبب گناهانمان برایمان تلخ قرار نداد، بلکه 

 2«.گوارا قرار داد سبب نعمتش شیرین و به آن را

، خوردغذایی می گاه رسول خداهر د:نفرمایمی امام حسین

خدایا! در آن برای ما برکت ؛ ارْزُقْنَا خَیْراً مِنْهوَ لَنَا فِیهِ بَارِکْ هُمَاللَّ » گفت:می

 «قرار ده و بهتر از آن را روزیمان فرما

وَ ارْزُقْنَا مِنْهُ؛  لَنَا فِیهِ بَارِکْ اللَّهُمَ»گفت: نوشید، میرگاه شیر میو ه 

 3«.رار دهو روزیمان را در آن ق ایا! در آن برای ما برکت قرار دهخد
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أَطْعَمَنَا الْحَمْدُ لِلَّهِ الَّذِی » کرد:بر سر سفره چنین دعا می امام صادق

فِی ظَمْآنِینَ وَکَسَانَا فِی عَارِینَ ]وَهَدَانَا فِی ضَالِّینَ وَحَمَلَنَا سَقَانَا وَ جَائِعِینَ فِی

فَضَّلَنَا عَلَى کَثِیرٍ مِنَ [ وَفِی رَاجِلِینَ وَآوَانَا فِی ضَاحِینَ وَأَخْدَمَنَا فِی عَانِینَ

 ؛الْعَالَمِین

در میان تشنگان  خداوندی را که ما را در بین گرسنگان اطعام و سپاس

میان گمراهان هدایت بخشید  در میان برهنگان پوشش داد و سیراب نمود و

در میان  پناهان پناه داد ودر بین بی در بین پیادگان سواره قرار داد و و

 1.«بر بسیاری از جهانیان برتری بخشید آقا گردانید ومردم 

روزی به حضور  کند،نقل می بزرگ امام علی نباته، از صحابیبناصبغ

خواست غذا بخورد و به من تعارف کرد. گفتم: رسیدم. می منانیر مؤام

کنم رد. فرمود: دعایی به تو تعلیم میبرای من ضرر دا منانمؤ یا امیر

 خَیْرِ الْأَسْمَاءِ بِسْمِ  اللَّهِ بِسْمِ» ،زنداز خواندن آن ضرر ن بعد که هیچ غذایی

 لَا دَاءٌءٌ وَیَضُرُّ مَعَ اسْمِهِ شَیْالسَّمَاءِ الرَّحْمَنِ الرَّحِیمِ الَّذِی لَا ءَ الْأَرْضِ وَمِلْ اللَّهِ

 2.«تَغَدَّ مَعَنَا
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خواستی غذا لی! زمانی که فرمود: ای ع به امام علی رسول خدا

مد الح» و زمانی که از خوردن دست کشیدی بگو بگو« بسم الله»بخوری 

نویسند تا از آن غذا دور و حسنات میبرای ت که فرشتگان مؤکل« لله

 1.«شوی

لِلَّهِ الَّذِی  الْحَمْدُ» فرمود:خوردن می وقت غذا العابدینحضرت زین

یُطْعِمُ  دُ لِلَّهِ الَّذِیأَفْضَلَ الْحَمْ نَا وَآوَانَا وَأَنْعَمَ عَلَیْنَا وَأَطْعَمَنَا وَسَقَانَا وَکَفَانَا وَأَیَّدَ

 ؛لا یُطْعَمُوَ

ب داد و ما را یاری فرمود و پناه داد و آ که به ما غذا سپاس خداوندی را

کند و طعام نمود سپاس خدایی را که اطعام می به ما احسان و

 2.«خواهدنمی

 «قل هو الله احد» هایپس از خوردن غذا سورهنویسد: فیض کاشانی می

 3زد.اند از سر سفره بر نخیو تا سفره را بر نداشته را بخواند« لایلاف قریش»و 

و در انتهای آن  «بسم الله»در روایات وارد شده که قبل از غذا خوردن، 

در بین اهل علم و مؤمنان بعد  و لکن گفته شود «الحمد لله رب العالمین»

                                                 

1 
َ

ال
َ
بِيُّ  . ق تَ »لِعَلِي   النا

ْ
رَغ

َ
ا ف

َ
هِ وَإِذ

ا
 بِسْمِ الل

ْ
قُل

َ
تَ ف

ْ
كَل

َ
ا أ

َ
قُلِ  يَا عَلِيُّ إِذ

َ
هِ  ف

ا
حَمْدُ لِل

ْ
)تهذيب ...«  ال

 (.395 ، ص5 الاحکام، ج

حُسَیْنِ 2
ْ
هِ... )مکارم الاخلاق، . وَكَانَ عَلِيُّ بْنُ ال

ا
حَمْدُ لِل

ْ
 ال

َ
ال

َ
ا طَعِمَ ق

َ
 (.523ص إِذ

 .59 ، ص3 لمحجة البیضاء، ج. ا3

www.takbook.com



 

 
62  آداب سفره غذا 

کنند که از خوردن غذا، جملاتی را به صورت دعا )دعای سفره( ذکر می

 از جمله: ات و دعاها هست.البته مضمون آن در روای

 الّذی ذلین. الحمد للهبرکةً للبا ربّ العالمین هنیئاً لآککلین والحمد لله»

 النّقَم، بِحَقّ سیّد الله النّعم، دَفْعَ اللهلایُرْزَق، زاد یُطعِمُ ولا یُطْعَم ویَرزُقُ و

العجم. اللّهم تَقَبَّل حَسنات المُحسنین لا سیّما هذا الأحْسان من العرب و

  هذا المحسن؛

اللّهمَ اغفر للمؤمنین والمؤمنات والمسلمین والمسلمات الأحیاء منهم 

 «الفاتِحَةَ مع الصَّلواتالأموات لاسیّما اَمْواتَ الحاضرین، رحَِمَ اللّهُ من قَرَءَ و

م، برکة للباذلین، زاد الله النع رب العالمین، هنیئا لآککلین والحمد لله»

الاحسان من دفع الله النقم، بحرمة سید العرب والعجم، اللهم تقبل هذا 

 «.بحرمة سورة الفاتحة مع الصلواتمحسنها، بحرمة محمد وآل محمد و

پاس س تقدیر و ه دعا و نیاش وبلکی نیست دعا به زبان عربی باشد. نیاز

 توان به هر زبانی انجام داد.را می

 هایت را بر ما ارزانی داشتی؛یا! تو را سپاس که امروز هم نعمتخدا

 افت رزقی دریطر پدر و مادر عزیزی که نمایندة تو براتو را به خاخدایا! 

 کنیم؛و روزی ما هستند، شکر می
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بندگانت ایم، سایر هایت برخوردار شدهخدایا! همان طور که ما از نعمت

 1؛مند بگردانرا نیز بهره

 کردی شفای جسم و جانمان قرار بده؛خدایا! غذای که تو روزی 

 خدای روزی دهنده، به سفره و غذای ما خیر و برکت بده؛

 زی حلال و طیب را نصیب ما بگردان؛خدای مهربان، اسباب رو

پاسی ما را به سپاسگزاری مبدل اسات! نخدای کریم، به دریای مهربانی

 کن؛

 مان بگردان.هایت را روزیبخشنده، قدرت سپاسگزاری از نعمت خدای

 رانیسفرة ای

گسترند؛ سفرة طعام، سفرة افطار یا ای میایرانیان به هر مناسبتی سفره

 . ...و عقد سحر، سفرة نذری، سفرة

پدر خانواده با کسب  ،گاه رزق و روزی یک خانه استتجلی سفره مظهر و

 2دهد.بر سر سفرة خانواده قرار می به خانه آورده و حلال، روزیِ با برکت را

                                                 

 .559 روز تا سلامتی، ص 59. خلاصه 1

 .9 . غذا در آيینة فرهنگ، ص2

www.takbook.com



 

 
111  آداب سفره غذا 

شود، سفرة ایرانی در سفرة ایرانی در محتویاتش خلاصه نمی

 فرش ایرانی که القا کنندةمیان  صفاترین جای خانه و در با ترین وسرزنده

ه ب ه جایین نیست کشود و چنطبیعت است، گسترده می دشت و باغ و

ایرنی صدر و  سفرةضای زنده و مهم خانه داشته باشد. مجزا از ف خصوص و

احترام و پست نشستن دال بر تواضع است.  نشستن نشانة ذیل دارد. بالا

که احترام به سفره اقتضا رهنگ ایرنی ارج بسیار دارد؛ چنانسفره در ف

. ده شودموقع برچی باید به ین،بنابرا؛ اعتنایی قرار نگیردکند که مورد بیمی

ه ب کشید وبود که دست از طعام میآخرین نفری  ،بزرگِ سفره یا میزبان

 شد. پیداست که او نیز درسفره نیز برچیده می ،دنبال انصراف او از طعام

در فرصت کافی  انانمکرد تا همة میهخوردن طعام مراعات دیگران را می

ال از این که صرف غذایشان به طول ح صرف کنند و در عین غذایشان را

 1انجامیده احساس شرم نکنند.

کند. هنگامی که به افراد ایفا می زیستیهمسفره نقش مهمی در 

های نان توسط بافته و نگریم جای نمک و آبهای عشایری میسفره

گر اهمیت این سه عنصر غذایی معین است و این نشان مشخص شده کاملاً

ه ر، در سفریزندت که هنوز هم پشت سر مسافر آب میدر فرهنگ ایرانی اس

                                                 

 .2 . همان، ص1
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پس سه  .خورندنمک هم را می گویند نان وگذراند و مینان و نمک می

ن این سه رک .ی و پایداری سفره ایرانی شده استرکن اصلی باعث ماندگار

 1مربوط به سفره.تمایز سفره ایرانی و درک باورهای  از: اهمیت سفره،عبارت 

ایرانیان را چنین  نوازیز سفرنویسان دورة صفوی، میهمانژان شاردن ا

 چیزی که در شیوه زندگی ایرانیان، گذشته از قناعت آنان،» دهد:شرح می

وقتی ایرانیان  نوازی آنان است.آورد، میهمانمرا سخت به اعجاب بر می

بندند بلکه هر کس که در آنجا گسترند، نه تنها درها را نمیغذا میخوان 

دارند، بر سر بر در نگاه مییا فرا رسد و اغلب غلامانی که اسب را  و دباش

ره باشند برای خوانند. هر عده بر سر ناهار یا شام بر سر سفسفره فرا می

گویند که حضرت نوازی میکسی رنجی ندارد... ایرانیان در ستایش مهمان

 2.«بردهرگز بدون حضور مهمان دست به غذانمی ابراهیم

نیک و پسندیده همانند غذای  ت کدبانوی خانه، غذا را به نیتنیکوس

 بودند. گونهنیانذری... بپزد چنانچه نیاکان ما نیز 

                                                 

 .30 . همان، ص1

 ((.5392شیبانی، ژان رز فرانسواز )) .09 . سفر اروپايان به ايران، ص2
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 شعرهای سفره

های الهی بر ز نعمتقدردانی ا ایرانی به دلیل اهمیت شکر و در سفرة

شد. گزاری، نوشته میشکر، سپاس نعمت، اشعاری درباره« سفره»روی 

های قدیم به خطی زیبا نوشته شده که در اکثر سفر هاهمانند این شعر

 است:

کنقق  ر  ققز ا کمن  ر  ققز  کر    ققق
o 

ب  کفققز  ر  ققز اک  فر   کنقق  یرمنک
o 

 شعری دیگر

 ک ققیققک سققققفققرا عقق م امسققققز  1اایققم

 

 2بر ایک  فان یغ   چ  ا  ک چ  امسز

 

 شعری دیگر

 الققهقق  بقق  ایققک سققققفققرا بققرکققز بقق ا

 

 بقق  ایققک  قق رقق ا  ققققکققر رقق قق ققز بقق ا
 

 خققرایققم از ایققک کرقق خقق هقق قق   قققق ا 

 

 بقق  بقق رقق  ایققک سققققفققرا ز قق ققز بقق ا

 

ه قق ن ی هم   یکبقق ن م  يک م    بقق  آ قققق

 

لم م  قققق ن م  ققققفکققز بقق ا  تک سقققق 

 

ل  ع ه قق  امسقققق قق ن   رصققققیقق  

 

  ققیققر آ قققق ققز بقق ا ةک قق  سققققفققر 

 

                                                 

 . سطح زمین.1

 . بوستان، بخش اول.2
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 هقققر  ققق القققهققق  بققق  زمک جقققکا بققق  

 

ا  1طقق قق م بققهشققققق قق  ک جققنققز بقق 

 

 شعری دیگر

 بقق ا  2القهقی کقق  ایقک سققققفقرا  ق ق قفز

 

 م رققفز بقق ا ا قق ام  ققر اک رقق قق ققز

 

 بقق رققی کقق  بقق  ققققق  از آ قق   م اهققر

 

فرا م صقققق  م  امز بقق ا یک سققق  3اک ا

 

 الققهققی کقق  ایققک سققققفققرا  قق قق ققفز بقق ا

 

 هقق ققیشققققق   ققر اک رقق قق ققز رققفز بقق ا

 

 کبقق ن بقق ارقق یقق  م چشققققم   ققققفا

 

فرا م صقققق  م  امز بقق ا یک سققق  4اک ا

 

 الققهققی کقق  ایققک سققققفققرا  قق قق ققفز بقق ا

 

 هقق ققیشقققق   ققر اک رقق قق ققز م رققفز بقق ا

 

 آ قققق ر اهققققرخققققکرقققق  ک قققق رقققق  م 

 

 5اک ایققک سقققققفققرا م اهققل آن امز بقق ا

 

 «الحمد لله رب العالمین»

                                                 

 . لا ادری.1

 . طولانی، همیشگی.2

 ادری.لا  .3

 لا ادری. .4

 لا ادری. .5
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 نامهکتاب

 *قرآن مجید.

 موسسه -دانشگاه علوم پزشکی تهران ،اکسیر اعظممحمد،  اعظم خان، .1

 .1320، تهران مطالعات تاریخ پزشکی، طب اسلامی و تهران

دانش، تهران،  جهان ،،معاشرت برای همهآداب امیرحسینی، خسرو،  .2

1361. 

های علمی، های دینی و یافتهآخوندی، مصطفی، غذا و تغذیه در آموز .3

 .1322زمزم هدایت، قم، 

، نیکان کتاب، زنجان، آیاتی در خصوص غذا و درمانبابایی، جلیل،  .0

1361. 

 .1367، ابتکار دانش، قم، طب سنتی اسلامیبرزو، مهدی،  .7

سهل، مصالح الابدان و الانفس، صحه العلامیه، قاهره،  احمد بن بلخی، .9

2117. 

زمان غذا خوردن در طب سنتی نژاد، روشنک،  مکبری بهمن، مریم، .0

 مقاله( ) .01-97، 20، 2119، مجله طب و تزکیه، ایرانی

 مجمع ذخائر انتشارات. پزشکی کهن رساله شش. وسفی باباپور،بیگ .2

 .1370 ،قماسلامى، 
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 .1360، چوگان، تهران، نسل سالم، بیوس، سودابه .6

 .الاغراض الطبیه و المباحث العلاییهجرجانی اسماعیل،  .11

 007مطبعة إسلامیة، لاهور،  مفرح القلوب، چغمینى، محمود بن محمد، .11

 ق.

 ،وسائل الشیعه الی تحصیل مسائل الشریعهحرعاملی، محمد بن حسن،  .12

 ، احیاء الثراث العربی، بیروت، بی تا.10 و 19ج 

، انتشارات پژوهشگاه میراث غذا در آیینه فرهنگزاده، علیرضا، حسن .13

 .1369فرهنگی و گردشگری، تهران، 

، پژوهشگاه  پوشش و تغذیه در سیرة معصومانحسنلو، امیرعلی،  .10

 .1362علوم و فرهنگ اسلامی، قم، 

 .1361، نشر قلم، تهران، نان و نمکرضا، حیدری ابهری، غلام .17

 .1361، نشر شهر تهران، تا سلامتی روز 17صة خلاخدادادی، جمشید،  .19

 .1326، پیام کتاب، تهران، دانشنامة طب اهل بیتدریایی، محمد،  .10

منافع الاغذیه و دفع مضارها )تغذیه از دیدگاه رازی، محمد بن زکریا،  .12

 .1360، ترجمة عبدالعلی علوی نائینی، چوگان، تهران، رازی(

 ه ق. 313، لطب )ترجمه(المنصوری فی ارازى، محمد بن زکریا،  .16

 .1361، سیمای کوثر، تهران، أطعمه و أشربهزند، فرحناز، زندی .21
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، ترجمة محمدرضا جباران، انتشارات هجرت، اخلاقشُبَر، سیدعبدالله،  .21

 .1321قم، 

 .1300، شفق، قم، آداب سُفره و سَفرالدین، سیدمهدی، شمس .22

انتشارات صلاة، قم،  ، ، سنن النبیطباطبایی، سیدمحمدحسین .23

1320. 

 .1301، الشریف الرضی، قم، مکارم الاخلاقطبرسی، حسن بن فضل،  .20

 ، نشرهای استاد خیر اندیششناسی و نسخه، مزاجپور، جوادعلی قلی .27

 .1360محمد امین، قم، 

، دفتر نوازی ایرانیداری و مهمانمهماننژاد سلیم، لیدا، علی .29

 .1367های فرهنگی، تهران، پژوهش

، مرکز پژوهش میراث فرهنگی، حفظ البدنفخر رازی، محمد بن عمر،  .20

 .1361تهران، 

المحجة البیضاء فی تهذیب  فیض کاشانی، محمد بن شاه مرتضی، .22

 .ق.ه 1013، مؤسسة الاعلمی للمطبوعات، بیروت، الاحیاء

انتشارات دانشگاه ا، مداواته و امراضها و المعده فی ، ابن جزار،قیروانی .26

 .1322، ، تهرانى ایرانعلوم پزشک

کامرانی، منیزه السادات، نگرشی نوین به بهداشت و تغذیه در قرآن و  .31

 .1361سنت، مبعث، بابل، 
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کردافشاری، غلامرضا، حوریه محمدی کناری، سیدسعید اسماعیلی،  .31

، نشر نسل نیکان، تهران، تغذیة در طب ایرانی و اسلامیمریم مقیمی، 

1363. 

 1010، دارالکتب الاسلامیه، تهران، الکافی، کلینی، محمد بن یعقوب .32

 .ق.ه

 .تهران، . حفظ الصحه ناصریمحمدکاظم گیلانی، .33

، دار بِحار الانوار الجامعه لدرر أخبار الائمه الاطهارمجلسی، محمدباقر،  .30

 .ق.ه 1013إحیاء التراث العربی، بیروت، 

، دارالحدیث، قم، دانشنامة احادیث پزشکیمحمدی ری شهری، محمد،  .37

1327. 

نیکبخت ،اکبریعل میرصالحیان، ،محمدباقر مینایی، ،ینحس مرادی، .39

 هضم غذا از . تبیین عوامل اختلالیلاسماع ناظم، ،یرضاعل نصرآبادی،

دیدگاه طب سنتی ایرانی. مجله طب سنتی اسلام و ایران. 

 مقاله( ) .0323;1361

توصیه  مروری بر، الهام، خدادست، محمود، پارسا مکبری نژاد، روشنک، .30

مجله طب سنتی اسلام و  های حفظ سلامت معده در پزشکی ایرانی،
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 ،پاسداشت تندرستی با طب ایرانیمعینی، ریحانه، گرجی، نرگس،  .32

 .1363، تهران،چوگان

زاده، رسول چوپانی، مجید انوشیرانی، ناصری، محسن، حسین رضایی .36
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 بقهمسا سؤالات

 نیست؟ صحیح گزینه در مورد غذای مناسب کدام. 1

 .الف: بهترین غذا بین لطیف و غلیظ است  

  :خوب برشته غیر سوخته سنگکنان ب. 

  :نان گندم و گوشت گوسفند جوان غذای مناسب است.ج  

  :نان فطیر.د 

ها، خوردن است و خوراک بدن خوارک . بنا بر فرمایش امام علی 2

 ها}روح{، ... است.جان

 الف: امساک کردن   :خوراندن غذا به دیگران. ب 

 :جمعی غذا خوردن. دسته ج  اول غذا. اللهبسمد: گفتن 

اگر انسانی هزار درهم برای غذایی خرج کند که ». این سخن از کیست؟ 3

 «.باشدفقط یک مؤمن از آن بخورد، اسراف نمی

 الف: پیامبر    ب: امام سجاد  

 ج: امام هادی    د: امام صادق 

ی... هارنگکه احساس کسالت و افسردگی دارند بهتر است از  . افرادی0

 استفاده کنند.

 الف: نارنجی و قرمز طلایی  ب: آبی و سیاه 

 ج: سیاه و آبی   د: نارنجی و خاکستری 
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 ؟دیافزایمه چیز به خُوش مزگی غذا چ فرمایش امام هادی بنا بر .7

 .الف: ادویه شیرین    .ب: ادویه نمکین 

 .ج: گرسنگی    .د: لبنیات 

 . بهترین زمان غذا خوردن ... است.9

  :وقتی که اشتهای واقعی ظاهر شده باشد.الف      

  :با خواب شب فاصله داشته باشدب     

  :غروب.ساعت قبل  1ساعت قبل ظهر و  2تا1ج  

  :همه موارد.د 

 شود؟یمن ...سبب ترشازاندازه از غذاهای یشب مصرف .0

  :یی.اشتهاکمالف     .ب: لاغری 

  :بیماری عصبی.ج     .د: ضعف 

 طب سنتی از نظر سرعت خوردن غذا چه پیشنهادی دارد؟. 2

  :غذا نسبتا سریع خورده شود تا سرد نشود.الف  

  :خورده شود تا خوب هضم شود.غذا خیلی ارام ب 

  :غذا نه بسیار سریع نه یسیار آرام خورده شود.ج   

  :بعضی غذاها سریع و بعضی آرام خورده شود.د 

 . از علائم اشتهای واقعی و صادق...است؟6

 .الف: خروج فضولات غذای قبلی  .ب: عدم تمایل به خواب 

 :عطش. عدم ج    .د: همه موارد 
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 گرددسبب ... می ی غذاییهاوعدهسالاد شیرازی همراه  .11

 .الف: اختلال هضم     .ب: سرعت در هضم  

 .ج: هضم راحت    :و ج. ب د 

 . بهترین جایگزین سالاد... است.11

 الف: مایعات    یزتندوتب: ادویه    ج: دوغ     :هایسبزد 

ن غذایی که بدنت را به تریغذای خود را با سبک». این سخن از کیست؟ 12

 «کند، آغاز کنات تغذیه میها و زمانهاندازه عادتت بر حسب اقامتگاه و فعالیت

 الف: امام جواد    ب: امام حسین  

 ج: امام رضا     د: امام کاظم 

 بهترین زمان برای قورت دادن لقمة غذا، زمانی است که ... .13

  :کامل جویده شده باشد. طوربهالف   

 :با بزاق کافی مخلوط شده باشد. ب 

 .ج: بلع آن آسان باشد  

 .د: همه موارد 

 مصرف غذا در حالت استرس چه اثراتی در بدن  دارد؟. 10

 :اختلال هضم. الف      :سردرد.ب  

 .ج: ضعف معده      :همه موارد.د 

... را بر سر سفره گذاشتند منتظر  کهیهنگام به توصیه امام صادق بنا .17

 غذای دیگر نباشید.
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 الف: آب   ب: نان    ج: سبزی   د: نمک 

 . خوابیدن بلافاصله بعد از غذا خوردن ...19

  شود.یمالف: اول به سمت چپ بعد راست توصیه 

  شود.ینمب: توصیه 

  شود.یمج: توصیه  

  شود.یمد: اول به سمت راست بعد چپ توصیه 

 . مصرف آب در این موارد ممنوع است.10

 الف: بعد از استحمام    ناشتاب: آب سرد 

 :در بین غذاخوردن آب ج   :موارد. همه د 

هر چیزی را زیوری است و زیوره سفره،   بنابر فرمایش امام صادق  .12

 .... است

 الف: دورهمی بودن    ب: نمک 

 ج: سبزی     .د: هیچکدام 

 طب سنتی خوردن برخی غذاها با هم نهی شده است. در .16

 :با گوشت ماست الف   ب: سرکه با برنج 

 ج: ماهی تازه با مرغ    :موارد. همه د 

 همراه دارد؟اعتیاد به چه چیزی انواع دردها را ب یه امام علی بنابرتوص .21

 الف: مایعات زیاد خوردن    :هایرینیشها و یترشب 

 .ج: سیری     .د: غذای گرم 
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