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پرخوري نكردن
در هـيچ كـاري نبايـد 
افـراط كـرد، پس در خوردن 
نيز به قول معروف نبايد خودكشي 
نيز آمده، قبل  تعاليم ديني  كرد. در 
غذا  از  دست  است  بهتر  سيرشدن  از 
خوردن بكشيم. امام علي)ع( فرموده است: 
»هركس در خوردن اندازه نگه دارد، تندرستي‌اش 

فزوني مي‌گيرد و انديشه‌اش سالم مي‌ماند 
)ميزان‌الحكمه، جلد اول، ص 116(.

بله اندازه‌ نگه‌داشتن در خوراك به انديشه و 
دو  بدن هر  و  بدن كمك ميك‌ند. ذهن  سلامت 
مهم‌اند و سلامتشان به هم ربط دارد كه گفته‌اند: 

»عقل سالم در بدن سالم است.«
مي‌بينيد، منظور از اين توصيه كم‌خوردن نيست، 
بلكه رعايت اعتدال و اندازه ‌نگه‌داشتن است. به قول 

سعدي )عليه‌الرحمه(: 
نه‌چندان بخور كز دهانت برآيد

نه‌چندان كه از ضعف جانت برآيد
       )گلستان، باب سوم، در فضيلت قناعت(

متأسفانه هستند نوجواناني ـ به‌خصوص در ميان 
دختران ـ كه به‌زعم خود براي داشتن هيكلي لاغر و 
به اصطلاح مانكني، كمتر از مقدار نياز غذا مي‌خورند. 
در حاليك‌ه اين كار باعث كمبود مواد مغذي می‌شود 
و آنان را به‌ويژه در آينده درگير مشكلات جسمي 
و روحي متعدد ميك‌ند. بدن در دوران نوجواني 
در حال رشد است و به همين دليل بسيار مهم 
است كه نوجوانان از رژيم غذايي سالم و كافي 
و متعادل پيروي كنند تا بتوانند انرژي و 

مواد مغذي لازم را دريافت كنند.

صبحانه را مهم‌دانستن
 و ترك‌نکردن شام

در ميان وعده‌هاي سه‌گانه، 
صبحانه را بايد مهم بدانيد.

برنامه‌ريزي  طوري   
هميشه  كه  كنيد 

صبحانه را با آرامش و در فرصت مناسب ميل كنيد. 
براي اين كار كافي است چند دقيقه زودتر از خواب 
برخيزيد. متأسفانه يكي ديگر از اشتباهات رايج ميان 
بسياري از نوجوانان نخوردن صبحانه است، در حاليك‌ه 

صبحانه مهم‌ترين وعدة غذايي به حساب مي‌آيد.
خوردن شام را نيز بايد جدي گرفت و نبايد آن 
را به هيچ بهانه‌اي كنار گذاشت. پس خوابيدن با شكم 

گرسنه و خالي به‌‌هيچ‌‌وجه توصيه نمي‌شود.

فاصله‌گذاری غذا با خواب
بـراي اينكـه خـواب راحتي داشته باشيم و معده 
در حالت مناسبي باشد، بهتر است بين غذاخوردن و 
بيندازيم.  فاصله  يكي دو ساعت  خوابيدن، دستك‌م 
رؤياهاي  ديدن  و  راحت  خواب  كه  باشد  حواستان 
شيرين ارتباط مستقيمي با زمان و نوع غذاخوردن پيش 

از خواب دارد. پس شام نبايد سنگين و پرحجم باشد.

پاكيزه و بهداشتي‌بودن غذا
اگر تغذيه عامل مهمي در حفظ و ارتقاي سلامت 
در تمام طول دوران زندگي است، پس بهداشت آن از 
اهميت بالايي برخوردار است. از همين‌رو خوراكي‌هايي 
كه مصرف مي‌شوند، بايد از هر نظر پاكيزه و سالم و از 
آلودگي‌ها دور باشند. اين چيزي است كه در تعاليم ديني 
بر آن تأكيد شده است. در قرآن مجيد، آنجا كه داستان 
»اصحاب كهف« را نقل ميك‌ند، آمده است آن‌ها وقتي 
يكي از افراد را از ميان خود مأمور خريد غذا ميك‌نند، 
توصيه و تأكيدشان چنين است که بنگرد كدام‌يك از 
كند:  خريد  او  از  و  دارد  پاك‌تري  غذاي  فروشنده‌ها 

»فلينظر ايهّا ازكي طعاماً« )سورة كهف، آية 19(.

شستن دست‌ها پيش و پس از غذا
در اين مورد تأكيد بر شستن دو دست است. البته 
چه بهتر كه اين كار در قالب وضو انجام شود. رسول 
خدا ـ درود خدا بر او و بر آلش باد ـ مي‌فرمايند: »اي 
علي، وضو )شستن دست‌ها( پيش و پس از غذا ماية 
سلامت تن و بركت در روزي است« )الحياة، جلد 11، 

ص 346(.
غذا خوردن  براي  وقتي  كه  است  توصيه شده  و 

دست‌ها را مي‌شوييم، آن‌ها را با چيزي خشك نكنيم.

خوب و كامل جويدن غذا
غذا بايد خوب جويده و با بزاق دهان مخلوط شود. 
بايد بدانيم هضم از دهان آغاز مي‌شود. جويدن باعث 
نرم‌شدن و رقيق‌شدن مواد غذايي و ممكن‌سازي 
احساس مزة غذا و حفاظت مخاط دهان 

دن و آشاميدن ب خور
         آدا

دن و آشاميدن ب خور
         آدا
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مي‌شـود. غذا را بايـد با تأني خـورد و هـر 
لقمه را خوب جـويد! از همين‌رو زيـاد و طولاني 

نشستن سر سفره و با حوصله خوردن از مستحبات 
شمرده شده است.

البته روشن است كـه طولاني نشستن بر سر سفره به 
معني زياد خوردن نيست. چون در موارد بسيار ديگر فرموده‌اند 

كه پرخوري نبايد كرد.
اين دو دستور توأمـان نـشان آن است كـه طـول‌دادن به خـاطر 

خوب‌جويدن است نه زياد خوردن.

حتي‌المقدور در حال نشسته غذاخوردن
از غذاخوردن هنگام راه رفتن و نيز ايستاده غذاخوردن بايد پرهيز كرد. 

پاها درآورد و راحت نشست. موقع راه‌رفتن خون  از  بايد  نيز  كفش‌ها را 
متوجه پاها و عضلات مربوط به راه‌رفتن مي‌شود، درحاليك‌ه زمان غذاخوردن، 

اين معده است كه به خون بيشتر نيازمند دارد و معلوم است كه در صورت 
غذاخوردن هنگام راه‌رفتن، هيچك‌دام از آن‌ها نمي‌توانند نياز خود را كامل برطرف 

كنند.
از امام صادق ـ درود خدا بر او باد ـ نقل شده است: »هنگام غذا خوردن راه 

مرو، مگر آنجا كه ناچار به اين كار باشي« )مفاتيح‌الحياه..، ص 143(.
و نيز پيامبر ـ درود خدا بر او و خاندانش باد ـ فرموده است: »كفش‌هايتان را 
به وقت خوردن از پا درآوريد، زيرا ماية راحتي پاها می‌شود و سنت زيبايي است« 

)همان، ص 144(.

غذا خوردن با هم و در كنار هم
تا جايي كه امكان دارد در كنار خانواده غذا بخوريد. غذاخوردن در جمع 
خانواده مفهومي فراتر از رفع گرسنگي دارد و باعث همدلي، همراهي و تقويت 
‌ـ درود خدا بر او و بر خاندانش باد ـ  رابطة خانوادگي مي‌شود. رسول خدا 
مي‌فرمايد: »محبوب‌ترين غذا نزد خدا آن است كه دست‌ها بر آن بسيار 
باشد. جمعي غذا بخوريد و پراكنده نباشيد؛ چرا كه بركت در اجتماع است 

)مفاتيح‌الحياه..، ص 147(.

دورريز غذا و اسراف‌ نداشتن
بخشي از اين كار با مراقبت از حجم غذايي كه در بشقابتان قرار 

مي‌گيرد، قابل ‌انجام است. لزومي ندارد كه ابتدا ظرفمان را پر 
كنيم. عادت كنيد بار اول براي خودتان كم غذا بكشيد و اگر 

خورديد و ديديد همچنان ميل داريد، دوباره براي خودتان 
كمي ديگر بكشيد. به هر حال بايد قدردان نعمت‌هاي 

الهي بود و از اسراف پرهيز كرد.
روايت شده كه پيامبر ـ درود خدا بر او و 

خاندانش باد ـ نيز هميشه ته ظرفشان را 
تميز ميك‌ردند.

آداب نوشيدن آب
درست است كه نوشيدن آب يكي از ساده‌ترين كارهاي 

دنياست، تا جايي كه در فارسي هر كار ساده‌اي را به آب‌خوردن تشبيه 
ميك‌نيم. اما بدانيم همين كار ساده هم براي خودش آدابي دارد.

 در آب‌خوردن نبايد زياده‌روي كرد. متأسفانه اين باور غلط در ميان مردم وجود 
دارد كه همه بايد روزانه حداقل هشت ليوان آب بنوشند. اين باور هيچ پايه و اساس 

علمي ندارد. اين كار مي‌تواند حتي به آسيب‌رسیدن به بدن منجر شود. قاعدة عمومي 
آن است كه اگر انسان تشنه شد، آب بنوشد؛ در غير اين صورت نيازي به نوشيدن 

آب نيست. در انسان سالم، تشنگي نشانة نياز بدن به آب است.
  از نوشيدن آب خيلي سرد، به‌خصوص در هواي گرم، بايد پرهيز كرد.

  از انداختن يخ در ظرف آب بايد خودداري كرد. براي خنك‌کردن آب 
مي‌توان آن را داخل يخچال نگه‌داري و از آن استفاده كرد.

 بين غذا نبايد آب خورد. اين كار موجب رقيق‌شدن آنزيم‌هاي 
گوارشي و بروز اختلال در كار هضم و جذب مواد غذايي مي‌شود.
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