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مسئوليت در برابر خدا، خود، 
ديگران و طبيعت

م��رز آزادي انس��ان، مجموع��ة تعهدها و 
مسئوليت‌هايش است. انسان با همة هستي 
رابط��ه دارد و در براب��ر همه ـ خ��دا، خود، 
ديگ��ران و نيز طبيعت ـ مس��ئوليت دارد؛ 
مس��ئوليت‌هايي فراوان با گستره‌اي وسيع. 
به فرض آدمي نه‌تنها در برابر انديشه‌هايش 
مس��ئوليت دارد كه در م��ورد اعضاي بدن 
خود و شيوة استفاده از آنها نيز مورد سؤال 
قرار مي‌گيرد. )اسراء: 36( در يك كلام وي 
در كمترين و كوچك‌ترين افكار و اعمالش 
مسئوليت و تعهد احساس مي‌كند چرا كه 
مي‌تواند در هر كدام نوع ديگري بينديشد و 

جور ديگري عمل كند.

مسئوليت در برابر بدن
انس��ان علاوه بر روح داراي بدني اس��ت كه 
ابزار كار همة فعاليت‌هاي اين دنيايي اوست. 
بدن از پيچيده‌ترين پديده‌هاي مادي است 
كه مقاوم‌ترين و سازنده‌ترين اعضاء و اجزاء 
را در اختيار دارد و از توان هم‌سازي زيادي 
برخوردار است. اگر بدن نيك شناخته شود 
و از امور زيانمند دور نگاه داش��ته ش��ود و 
هوس‌گرايي‌ها و لذت‌ه��اي لحظه‌اي آن را 
به فرسايش و پيري زودرس نكشاند، مدت 

زمان طولان��ي مي‌تواند دوام آورد و مركبي 
راهوار براي روح انس��ان باش��د. نداش��تن 
ش��ناخت كافي از عوامل سلامت و بيماري 
يا هوس��راني و بي‌تعهدي به حفظ سلامت 
بدن ممكن است انسان را در ميانة راه نابود 
كند و حركت تكاملي اين جهاني وي را به 
كلي متوقف سازد ـ سرنوشت تلخي كه گاه 
دامن‌گي��ر برخي جوانان ن��اآگاه و بي‌توجه 
به اين مقوله‌ها مي‌ش��ود. از اين‌رو انس��ان 
مسئوليت دارد س�المت و بهداشت بدنش 
را حفظ كند.  امام حس��ين)ع( مي‌فرمايد: 
»س��عي كنيد تا زنده‌ايد تن س��الم داشته 
باشيد و نگذاريد و كاري نكنيد كه بيمار و 
رنجور و ناتوان شويد و نيروهاي بدني را به 
تحليل مبريد.« )تحف‌العقول، 173( )الحيائ، 

ج 8، ص 82(

تغذية سالم
يك��ي از عوامل مهم در حفظ س�المت يا 
بيماري جس��مي و روحي نوع تغذيه است. 
گذشته از آنكه تغذيه از زمان تولد تا مرگ 
بخش مهمي از فعاليت‌هاي زندگي انسان را 
به‌خود اختص��اص مي‌دهد انرژي لازم براي 
انجام دادن فعاليت‌هاي روزمره نيز با تغذية 
سالم تأمين مي‌ش��ود. تغذية سالم رشد و 
س�المت اندام‌ها و س��لول‌هاي ب��دن را در 

تغذية سالم
حسين اميني‌پويا

بي‌تردي�د آدمي در انديش�ه و عمل آزاد اس�ت و به ه�ر كاري كه بخواهد 
مي‌تواند دس�ت بزند و از هر راه كه خواس�ت برود و هرچه خواست بگويد، 
ام�ا در عين حال خود، درك مي‌كند ك�ه آزادي عمل به هر قيمتي و به هر 
ش�كلي درست نيس�ت. مي‌فهمد كه در قلمرو دست‌يابي به خواسته‌هايش 
بايد ملاحظاتي را در نظر بگيرد؛ به تعبيري بايد اختيار خويش را در اختيار 
داش�ته باش�د. او موجودي مس�ئول و آگاه اس�ت و مي‌فهمد كه آزادي‌اش 
چارچوب دارد و معمولاً هر طور كه ميلش كشيد عمل نمي‌كند چرا كه خود 

را متعهد و مسئول مي‌شناسد نه رها شده و خودسر.

دارد.  پي 
آثار  تغذيه 

روحي نيز دارد 
اينكه  نمون��ه‌اش 

خوردن اغلب همراه با 
لذت اس��ت و همين به ما 
شادماني و امنيت مي‌دهد.

چه بخوريم و چه نخوريم؟
از نظر اس�الم غذا بايد پاكيزه باش��د )بقره: 
172(، در مالكي��ت ديگ��ران؛ يعني بدون 
رضايت آنان نباشد )بقره: 188(، براي بدن 
مضر نباشد و خداوند از آن نهي نكرده باشد 

و نيز اسراف‌آميز نباشد )اعراف: 31(.



قبل از غذا دس��ت‌ها را بشوييم. با كمي 
نمك غذا خوردن را آغاز كرده و به پايان 
برس��انيم. لقمه را بزرگ نگيريم. غذا را 
خوب بجويم. تا گرس��نه نش��ده‌ايم غذا 
نخوريم. قبل از سير شدن كامل دست 
از غذا بكش��يم. خود را عادت دهيم كه 
تن��د غذا نخوريم. غذا خ��وردن را با نام 
خدا آغاز ك��رده و پس از آن نيز خدا را 
ش��كر كنيم. براي داشتن خوراكي‌هاي 
پاكيزه خدا را ش��كر كني��م. كم‌خوري، 
پرخوري و اس��راف نكنيم. هدف از غذا 
خوردن را به‌دس��ت آوردن توانايي براي 
انجام‌دادن كارهاي شايسته بدانيم كه در 
اين صورت خ��وردن نيز ارزش مثبت و 
انساني پيدا كرده، به‌نوعي عبادت تبديل 

خواهد شد. )مؤمنون: 51(
انسان حق ندارد هرچه خواست بخورد 
بي‌توج��ه به مفيد يا مضر بودن و حلال 
يا حرام بودن آن. چرا كه او براي حياتي 
آفريده شده است كه خدا محور است و 
در اين زندگي و بندگي به بدني س��الم 
نياز دارد؛ به‌عبارت ديگر بهره‌مندي همة 
جانبة او از سلامتي اساس فعاليت‌هاي 
مادي و معنوي اوس��ت. به‌همين دليل 
رواي��ات زي��ادي دربارة حف��ظ نفس و 
مراقب��ت از ب��دن و نيز پرهي��ز از زيان 
رس��اندن به آن وجود دارد. در برخي از 
روايات بدن و اعض��اي آن از امانت‌هاي 
الهي به‌ش��مار آمده‌ان��د و خداي متعال 
رعاي��ت امانت‌ه��ا را از ويژگي‌هاي بارز 
مؤمنان و نمازگزاران واقعي برش��مرده 
اس��ت. )معارج: 31( رس��ول خ��دا نيز 
فرموده است: »گوش، چشم، زبان و قلب 
امانت هستند و هركس امانت را رعايت 
نكند ايم��ان ندارد.« )مفاتيح‌الحيائ، ص 
94( در اسلام به بهداشت بدن و محيط 
اهميت فراوان داده ش��ده است تا جايي 
كه رعايت بهداش��ت و پاكيزگي باعث 
جلب دوس��تي خداوند )بق��ره: 222( و 
زمينه رستگاري)مائده: 90( به حساب 
آمده است. مي‌بينيد كه انسان در برابر 

بدن خود مسئوليت‌هاي فراواني دارد. 

چگونه بخوريم و چگونه نخوريم؟
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