
چی میل دار ید !؟

چرا آداب مهم هستند؟
همان طور كه اشاره كرديم، انجام هر كاري اصول و قواعد خاص 
خودش را دارد که همه در جهت هر چه بهتر انجام‌شدن كارها و 
رسيدن به نتيجة مطلوب وضع شده‌اند. غذاخوردن نيز از آن دسته 
كارهايي است كه بايد با دقت، توجه و وسواس زياد انجام شود. در واقع، 
از آنجا كه آماده‌کردن غذاها و خوردن آن‌ها بخش مهمي از زندگي ما را 
در بر مي‌گيرد و در  زندگي و سلامت ما نقش دارد، بايد به يكفيت غذا‌ها 

توجه ويژه داشت. 
این همان موضوعی است كه قرآن مجيد نيز به آن توجه داده است: »فلَيَنظُرِ 
الانسانُ اليَ طَعامِهِ«: آدمي مي‌بايد در آنچه مي‌خورد با دقت بنگرد )سورة عبس، آیة 
24(.  البته اصول و قواعد غذاخوردن به همان اندازه كه مهم‌اند، ساده نيز هستند. بنابراين 
چيزي براي ترسيدن و نگراني در مورد انجام‌دادن يا رعايت‌کردن آن‌ها وجود ندارد. 
با چند بار تلاش و تبديل‌کردن آن‌ها به عادت، به راحتي مي‌توان جلوي ابتلا به انواع 

بيماري‌ها را  گرفت و از نتايج آن در طول زندگي بهره برد.

تغذية سالم
انـسان مـثل هـر موجـود زندة ديگري براي ادامة حيات به تغذيه نيازمند است 
و بدون تأمين مناسب اين نياز، امكان حيات و سلامتي و كارآمدي وي وجود ندارد. 
از اين رو در طول زندگي باید به تغذية سالم و كافي اهتمام داشت و از همان ابتداي 

كودكي و نوجواني به كسب عادت‌های خوب غذايي پرداخت.
همان‌گونه كه گفتيم دراسلام نيز موضوع تغذيه از اهميت ويژه‌اي برخوردار است و 

به پايكزگي، سلامت و حلال و حرام‌بودن آن توجه شده است.

انجام هر كاري در دنيا اصول و قواعد، و بايد و 
نبايدهاي خاص خودش را دارد؛ از شيوة شست‌وشوي 
بدن در حمام گرفته تا مطالعه و حتي غذاخوردن. اصلًا 
تا به حال به بايد و نبايدهاي غذاخوردن خود يا عادت‌های 

مخرب و اشتباه‌هایی كه احياناً هنگام غذاخوردن داريد، 
فكر كرده‌ايد؟ همة ما عادت‌هاي خاصي در اين زمينه براي 
خودمان داريم كه گرچه بخشي از آن‌ها مفيدند، اما مطمئناً 
بخش ديگري از آن‌ها نيز مضر هستند؛ تا جايي كه گاهي 

همان‌ها زمينه‌ساز بروز بعضي بيماري‌ها  مي‌شوند.

حسينامينيپويا رســم‌زندگی
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هدف از صرف غذاچی میل دار ید !؟
شايد بگوييد هدف از تغذيه معلوم 
است و به توضيح نياز ندارد، اما در مورد 
ما به عنوان مسلمان قضيه فرق ميك‌ند. مگر 
نه اينكه همة كارهاي مسلمان بايد و بهتر 
است با نيت خدايي و در چارچوب رضايت 
خداوندي شكل بگيرد؟ و مگر خوردن از ديگر 
فعاليت‌هاي آدمي مي‌تواند جدا باشد؟ پس 
غير از هدف رفع نيازهاي تغذيه‌ای هدف 
والاتري براي خوردن بايد سراغ گرفت. قرآن 
يّباتِ وَ  مي‌فرمايد: »ياَ ايَُّها الرُّسُلُ كُلوا مِنَ الطَّ
اعمَلوُا صَالحِاً« )سورة مؤمنون، آیة 51(: اي 
پيامبران از خوردني‌هاي پاك بخوريد و كار 
شايسته كنيد. از همراهي جملة »كُلوُا مِن 
يّباتِ« با جملة »اعمَلوُا صَالحِاً« مي‌توان  الطَّ
فهميد كه هدف تغذيه بايد دستیابی  به توان 
و نيرو برای انجام كارهاي شايسته باشد. با 
اين نگاه، تغذيه از شكل حيواني و معمولي خود 
فاصله مي‌گيرد و چهره‌ای انساني پيدا ميك‌ند.

   آغاز و پايان  با نام خدا
همين است كه توصيه شده‌ايم غذا را با 
نام خدا آغاز كنيم. تا علاوه بر هر چيز ديگر، 
حواسمان باشد كه اين نعمت‌ها را از خدا 
داريم و سعي كنيم نيروي به‌دست‌آمده را 
جز در جهت هدف‌های خدايي صرف نكنيم.

بهتر است »بسم اله الرحمن الرحيم« را 
بلند بگوييم تا اگر كسي گفتن آن را فراموش 

كرده است، به ياد آورد.
پس از صرف غذا بهتر است خدا را به 
خاطر نعمت‌هايش شكر كنيم و الحمدالله 

بگوييم.
البته از كساني كه دست اندر كار تهيه و 
پختن غذا بوده‌اند نيز بهتر است تشكر كنيم. 
رسول خدا )ص( فرموده است: »پاداش كسي 
كه مي‌خورد و سپاس مي‌گذارد، همانند كسي 
است كه براي خدا روزه مي‌گيرد« )مفاتيح 

الحياه، ص 143(.

      بدغذايي و لوس بازي ممنوع
 همين جا بگويم كه بايد سعي كنيم لوس 
و بدغذا نباشيم. مي‌دانم كه بدغذايي هميشه 
از سر لوس‌بازی نيست  و در بعضي‌ها علل 

ژني )ژنتكيي( نيز مي‌تواند داشته باشد؛ مثل كساني كه فكر ميك‌نند »گشنيز« )كيي از گياهان 
خوش‌بو و معطر شبيه جعفري( طعم صابون دارد. آن‌ها احتمالاً قادر به بوييدن آن تريكباتي 
نيستند كه باعث بوي تازه و گياهي گشنيز براي ديگران می‌شود. پس مي‌توان برخي چيزها را 

دوست نداشت، اما محدودكردن خود به چند غذاي خاص ديگر پذيرفتني نيست. 
درست است كه غذاها طعم و مزة كيساني ندارند و معلوم است كه كيي خوش‌مزه‌تر از 
ديگري است، اما بايد بدانيم هر كدام از آن‌ها خصوصيات ويژة خود را دارند. پس بايد در پي 
تنوع غذايي بود و طبق نيازهاي بدن پيش رفت و به طور متعادل از غذاهاي گوناگون استفاده 

كرد. 

عادت به تازه‌خوري
بايد از مواد تازه و سالم در تغذيه استفاده كرد و تا حد امکان مصرف غذاهاي آماده، 

كنسروها، سوسيس و كالباس، و تنقلات شوري چون چيپس و پفك را محدود كرد. 

    استفاده از سبزي‌هاو ميوه‌ها
حتماً شنيده‌ايدكه استفاده از رژيم غذايي حاوي ميوه و سبزي‌ و پرهيز از 

غذاهاي فرآوري شده و فست‌فودها از اجزای مهم كي برنامة غذايي 
سالم به حساب مي آيند. با اين همه نمي‌دانم چرا برخي از ما به 
اندازة كافي از سبزي‌ها و ميوه‌ها استفاده نميك‌نيم؛ کاری كه در 
توصيه‌هاي اسلامي نيز بر آن تأيكد شده است. امام صادق)ع( 

فرموده است: »هر چيز را زيوري است و زيور سفره سبزي است« 
)دانشنامة احاديث پزشكي، جلد دوم: ۷۳-۷۴(.

كيي از  ياران امام كاظم )ع( نقل ميك‌ند: »روزي امام از پي من فرستاد 
و مرا براي غذاخوردن نزد خود نگه داشت. چون سفره را آوردند فرمود: مگر 

نمي‌داني كه من از سفرهاي كه در آن سبزي نباشد نمي‌خورم؟ آن غلام رفت و 
سبزي آورد و بر سفره نهاد. امام دست به سفره گشودند و غذا خوردند )پیشین(. 

تحقيقات نشان داده‌اند كه علاقه به غذاي فوري )فست‌فودها( نوعی اعتياد 
است و با تمرين‌دادن مغز به سالم‌خوری مي‌توان اين عادت را به مرور 
كنار گذاشت. راهش این است كه فقط به طعم و مزه توجه نكنيم و قبل از 
اينكه چيزي بخوريم، بدانيم آن غذا به ما چه مي‌خواهد بدهد. سعي كنيم 
اطلاعات غذايي خود را بالا ببريم تا بتوانيم آگاهانه‌تر انتخاب كنيم. به‌علاوه 

نبايد از ضرر و زيان ‌سس‌هاي صنعتي و نوشابه‌هاي گازدار غافل باشيم. 
بايد استفاده از آن‌ها را نيز به حداقل برسانيم. مي‌توانيم سالادها را 

با ليموترش، نارنج، آبغوره، سركه و چاشني‌هاي 
مفيد و سالم ديگر مزه‌دار كنيم. 

      خوردن با برنامه
در غذاخـوردن بايـد منظم بـود. اصل مهم 

آن‌ است كه تا گرسنه نشده‌ايد، غــذا نخــوريد 
و قبل از سـيرشـدن كامل نيز دسـت از غذاخـوردن 

بكشـيد. ايـن نيز توصيـة ديگر دين ماسـت. امام علـي )ع( 
فرمـوده اسـت: »هر كسـي مي‌خواهـد هيچ غذايي بـه او زيان نرسـاند، 
تنها هنگامي غذا بخورد كه گرسـنه شـده و معدة او از خوراك پيشـين 

پاك شـده باشد.«
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