
چی میل دار يد !؟

چرا آداب مهم هستند؟
همان طور که اشاره کردیم، انجام هر کاري اصول و قواعد خاص 
خودش را دارد که همه در جهت هر چه بهتر انجام شدن کارها و 
رسیدن به نتیجة مطلوب وضع شده اند. غذاخوردن نیز از آن دسته 
کارهایي است که باید با دقت، توجه و وسواس زیاد انجام شود. در واقع، 
از آنجا که آماده کردن غذاها و خوردن آن ها بخش مهمي از زندگي ما را 
در بر مي گیرد و در  زندگي و سلامت ما نقش دارد، باید به کیفیت غذا ها 

توجه ویژه داشت. 
این همان موضوعی است که قرآن مجید نیز به آن توجه داده است: »فلَیَنظُرِ 
الانسانُ اليَ طَعامِهِ«: آدمي مي باید در آنچه مي خورد با دقت بنگرد )سورة عبس، آیة 
24(.  البته اصول و قواعد غذاخوردن به همان اندازه که مهم اند، ساده نیز هستند. بنابراین 
چیزي براي ترسیدن و نگراني در مورد انجام دادن یا رعایت کردن آن ها وجود ندارد. 
با چند بار تلاش و تبدیل کردن آن ها به عادت، به راحتي مي توان جلوي ابتلا به انواع 

بیماري ها را  گرفت و از نتایج آن در طول زندگي بهره برد.

تغذیة سالم
انـسان مـثل هـر موجـود زندة دیگري براي ادامة حیات به تغذیه نیازمند است 
و بدون تأمین مناسب این نیاز، امکان حیات و سلامتي و کارآمدي وي وجود ندارد. 
از این رو در طول زندگي باید به تغذیة سالم و کافي اهتمام داشت و از همان ابتداي 

کودکي و نوجواني به کسب عادت های خوب غذایي پرداخت.
همان گونه که گفتیم دراسلام نیز موضوع تغذیه از اهمیت ویژه اي برخوردار است و 

به پاکیزگي، سلامت و حلال و حرام بودن آن توجه شده است.

انجام هر کاري در دنیا اصول و قواعد، و باید و 
نبایدهاي خاص خودش را دارد؛ از شیوة شست وشوي 
بدن در حمام گرفته تا مطالعه و حتي غذاخوردن. اصلًا 
تا به حال به باید و نبایدهاي غذاخوردن خود یا عادت های 

مخرب و اشتباه هایی که احیاناً هنگام غذاخوردن دارید، 
فکر کرده اید؟ همة ما عادت هاي خاصي در این زمینه براي 
خودمان داریم که گرچه بخشي از آن ها مفیدند، اما مطمئناً 
بخش دیگري از آن ها نیز مضر هستند؛ تا جایي که گاهي 

همان ها زمینه ساز بروز بعضي بیماري ها  مي شوند.

حسینامینيپویا رســمزندگی
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هدف از صرف غذاچی میل دار يد !؟
شاید بگویید هدف از تغذیه معلوم 
است و به توضیح نیاز ندارد، اما در مورد 
ما به عنوان مسلمان قضیه فرق مي کند. مگر 
نه اینکه همة کارهاي مسلمان باید و بهتر 
است با نیت خدایي و در چارچوب رضایت 
خداوندي شکل بگیرد؟ و مگر خوردن از دیگر 
فعالیت هاي آدمي مي تواند جدا باشد؟ پس 
غیر از هدف رفع نیازهاي تغذیه ای هدف 
والاتري براي خوردن باید سراغ گرفت. قرآن 
یّباتِ وَ  مي فرماید: »یاَ ایَُّها الرُّسُلُ کُلوا مِنَ الطَّ
اعمَلوُا صَالحِاً« )سورة مؤمنون، آیة 5۱(: اي 
پیامبران از خوردني هاي پاك بخورید و کار 
شایسته کنید. از همراهي جملة »کُلوُا مِن 
یّباتِ« با جملة »اعمَلوُا صَالحِاً« مي توان  الطَّ
فهمید که هدف تغذیه باید دستیابی  به توان 
و نیرو برای انجام کارهاي شایسته باشد. با 
این نگاه، تغذیه از شکل حیواني و معمولي خود 
فاصله مي گیرد و چهره ای انساني پیدا مي کند.

   آغاز و پایان  با نام خدا
همین است که توصیه شده ایم غذا را با 
نام خدا آغاز کنیم. تا علاوه بر هر چیز دیگر، 
حواسمان باشد که این نعمت ها را از خدا 
داریم و سعي کنیم نیروي به دست آمده را 
جز در جهت هدف های خدایي صرف نکنیم.

بهتر است »بسم اله الرحمن الرحیم« را 
بلند بگوییم تا اگر کسي گفتن آن را فراموش 

کرده است، به یاد آورد.
پس از صرف غذا بهتر است خدا را به 
خاطر نعمت هایش شکر کنیم و الحمدالله 

بگوییم.
البته از کساني که دست اندر کار تهیه و 
پختن غذا بوده اند نیز بهتر است تشکر کنیم. 
رسول خدا )ص( فرموده است: »پاداش کسي 
که مي خورد و سپاس مي گذارد، همانند کسي 
است که براي خدا روزه مي گیرد« )مفاتیح 

الحیاه، ص ۱4۳(.

      بدغذایي و لوس بازي ممنوع
 همین جا بگویم که باید سعي کنیم لوس 
و بدغذا نباشیم. مي دانم که بدغذایي همیشه 
از سر لوس بازی نیست  و در بعضي ها علل 

ژني )ژنتیکي( نیز مي تواند داشته باشد؛ مثل کساني که فکر مي کنند »گشنیز« )یکي از گیاهان 
خوش بو و معطر شبیه جعفري( طعم صابون دارد. آن ها احتمالاً قادر به بوییدن آن ترکیباتي 
نیستند که باعث بوي تازه و گیاهي گشنیز براي دیگران می شود. پس مي توان برخي چیزها را 

دوست نداشت، اما محدودکردن خود به چند غذاي خاص دیگر پذیرفتني نیست. 
درست است که غذاها طعم و مزة یکساني ندارند و معلوم است که یکي خوش مزه تر از 
دیگري است، اما باید بدانیم هر کدام از آن ها خصوصیات ویژة خود را دارند. پس باید در پي 
تنوع غذایي بود و طبق نیازهاي بدن پیش رفت و به طور متعادل از غذاهاي گوناگون استفاده 

کرد. 

عادت به تازه خوري
باید از مواد تازه و سالم در تغذیه استفاده کرد و تا حد امکان مصرف غذاهاي آماده، 

کنسروها، سوسیس و کالباس، و تنقلات شوري چون چیپس و پفک را محدود کرد. 

    استفاده از سبزي هاو میوه ها
حتماً شنیده ایدکه استفاده از رژیم غذایي حاوي میوه و سبزي  و پرهیز از 

غذاهاي فرآوري شده و فست فودها از اجزای مهم یک برنامة غذایي 
سالم به حساب مي آیند. با این همه نمي دانم چرا برخي از ما به 
اندازة کافي از سبزي ها و میوه ها استفاده نمي کنیم؛ کاری که در 
توصیه هاي اسلامي نیز بر آن تأکید شده است. امام صادق)ع( 

فرموده است: »هر چیز را زیوري است و زیور سفره سبزي است« 
)دانشنامة احادیث پزشکي، جلد دوم: 7۳-74(.

یکي از  یاران امام کاظم )ع( نقل مي کند: »روزي امام از پي من فرستاد 
و مرا براي غذاخوردن نزد خود نگه داشت. چون سفره را آوردند فرمود: مگر 

نمي داني که من از سفرهاي که در آن سبزي نباشد نمي خورم؟ آن غلام رفت و 
سبزي آورد و بر سفره نهاد. امام دست به سفره گشودند و غذا خوردند )پیشین(. 

تحقیقات نشان داده اند که علاقه به غذاي فوري )فست فودها( نوعی اعتیاد 
است و با تمرین دادن مغز به سالم خوری مي توان این عادت را به مرور 
کنار گذاشت. راهش این است که فقط به طعم و مزه توجه نکنیم و قبل از 
اینکه چیزي بخوریم، بدانیم آن غذا به ما چه مي خواهد بدهد. سعي کنیم 
اطلاعات غذایي خود را بالا ببریم تا بتوانیم آگاهانه تر انتخاب کنیم. به علاوه 

نباید از ضرر و زیان  سس هاي صنعتي و نوشابه هاي گازدار غافل باشیم. 
باید استفاده از آن ها را نیز به حداقل برسانیم. مي توانیم سالادها را 

با لیموترش، نارنج، آبغوره، سرکه و چاشني هاي 
مفید و سالم دیگر مزه دار کنیم. 

      خوردن با برنامه
در غذاخـوردن بایـد منظم بـود. اصل مهم 

آن  است که تا گرسنه نشده اید، غــذا نخــورید 
و قبل از سـیرشـدن کامل نیز دسـت از غذاخـوردن 

بکشـید. ایـن نیز توصیـة دیگر دین ماسـت. امام علـي )ع( 
فرمـوده اسـت: »هر کسـي مي خواهـد هیچ غذایي بـه او زیان نرسـاند، 
تنها هنگامي غذا بخورد که گرسـنه شـده و معدة او از خوراك پیشـین 

پاك شـده باشد.«
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