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 كُلوُا و اشرَبوُا و لا تُسرِفُوا

 تدابير خوردن و آشاميدن

 پور‌دكتر ناصر رضايي



 

‌تدابير خوردن



 ؟علت ضرورت خوردن چيست•
 

 :خوراك اصلي انسان•
 آفت، بدون خوب گندم - 
 هند، پيشاور و شيراز چنپاي و گيلان خوشبوي برنج - 

  كبك و ساله يك گوساله و ماهه شش بزغاله و ساله يك گوسفند گوشت - 
  وكُلي آلا قزل و تازه سفيد ماهي و بچه خروس و بچه مرغ و تيهو و درّاج و

 باشند، بوده حركت در كه آن شرط به
 پيش  انگور و انجير چون تر هاي‌ميوه بادام، و شكر از ملايم هاي شيريني - 

 شرط به تازه رطب و غذا دو ميان خربزه و غذا از پس ملس انار و غذا از
 .كنند رشد بلد همان در كه آن

 



  نکات لازم در غذا خوردن
 

 كه سير مثلاً ؛دوائي غذاي نه و باشد مطلق غذاي جنس از غذا كه بايد1.
 رطوبت احداث است، غليظ كه خيار و سوزاند  مي را خون است، حاد
 .نمايد مي عفونت قبول كه كند مي مائي

 

 موجب آن كم و گردد مي فساد و تخمه باعث زيادش :غذا مقدار تعديل2.
 .شود مي قوّت سقوط و لاغري و ضعف

  .بکشد غذا خوردن از دست هست، اشتها كمي هنوز كه موقعي بايد - 
 چرا؟

  قي، امساك، ← شد هضم فساد موجب خوردن در روي زياده اگر - 
 هاضمه جوارشات و آفتابي گلقند



  خوردن غذا در لازم نکات
 

 سرعت افزايش و معده به حرارت توجه جهت ؛غذا از پس شآرام و سکون .3
  وارد نبوي حديث در چنانچه .قدم چند حد در كم حركت مگر ،هضم
 .«بِقَدَمَينِ وَلَو العَشاءِ بَعدَ سِر» :شده

 
  و سيري هنگام در كه زيرا ؛باشد راستين ياشتها هنگام در بايد خوردن .4

 .است رديه امراض و هيضه و تداخل باعث امتلا
 شود امتناع خوردن از نبايد ،نيز گرسنگي و اشتها هغلب هنگام در و - 

  و قي و تهوع حدوث و معده هب رديه مواد و صفرا ريختن باعث چون
 .هيضه و اسهالات

 يا سكنجبين مثقال پنج حد در بايد خوردن در تأخير صورت در - 
  .نمايند ميل غذا آنگاه ،نموده ميل ترش انار يا و ليمو آب قدري



  نکات لازم در غذا خوردن
 
  غذاي نبايد هم غذا يك روي و خورد مختلف غذاهاي نبايد وعده يك در .5

 .گردد  مي ضمه فساد و طبيعت حيرت باعث چون خورد ديگري
 

 كه است آن متوسطين و معتدل افراد براي خوردن تبمرا بهترين - 
 .شود ميل نهار ديگر، روز و شام و انهصبح روز، يك

  و پيران براي و بار 3 روزي :مزاج گرم جوانان و كودكان براي ← 
 .بار 1-2 روزي :سرد كزاجان ضعيف

 

 .نشود مداومت غذا نوع يك بر .6



  نکات لازم در غذا خوردن
 
  صبح هنگام به تابستان در :شود خورده روز اوقات ترين‌دلتعم در بايد غذا .7

 .ظهر هنگام زمستان در و
  تابستان در وگرنه .گرم زمستان در و باشد سرد بايد غذا تابستان در - 

  حرارت شدن خاموش باعث زمستان در و شود مي ضعيف هضم موجب
 .باشد معتدل غذا بايد نيز ديگر فصل دو در .غريزي

  باعث ترش غذاي كثرت ،است اشتها سقوط باعث مزه بي غذاي كثرت .8
  مداومت و اشتها، يستس باعث ها شيريني خوردن كثرت ،پيري سرعت

 .بدن لاغري موجب شور غذاي به
  بي مزه غذاي شيرين، به ترش غذاي ترش، به شيرين غذاي ضرر دفع - 

 .است بي مزه به شور غذاي و ترش و شور به



  نکات لازم در غذا خوردن
 
  نيست شرط چندان صحت حالت در غذا تقليل و غذا تلطيف و پرهيز .9

 في كالتخليط الصحه في الحميه» :فرمايد  مي بقراط استاد چنانچه
 .است ناخوشي در ناپرهيزي مانند تندرستي در پرهيز يعني «المرض

 
 بقراط جهت بدين .است واجب غذا كمّيت و يفيتك در عادت رعايت .10

 از كه اين مگر ،است ثانيه طبيعت مثل حكم، در عادت كه فرموده
 بالاخره كه زيرا ؛تدريج به اما است لازم تركش كه باشد هرديّ ياهاغذ

 .شود  مي حادث علاجلا مزمن هاي بيماري ،غذاها اين از ايام مرور به و



  نکات لازم در غذا خوردن
 

 قول به مكن التفات :مأمون به ذهبيه رسالة آخر در (ع) رضا امام نصيحت 
  كه را شربت و غذا فلان خورديم مكرر گويند  مي كه هالجُ از جمعي

 به كردن عمل به محتاج پس ،نيافتيم مضرت هيچ و است مضر گويند  مي
 و غذاها هميشه كه دستوري به و نيستيم طب مسائل و اطباء قول

  مثل گويد  مي قسم اين كه شخصي .كنيم  مي عمل ايم  خورده ها شيريني
 او حكايت و كرد تواند  نمي ضار و نافع ميانة تميز و ندارد شعوري حيوانات

 و نشد گرفتار و كرد دزدي مرتبه يك كه دزدي حكايت به است شبيه
  درپي پي و گرديد دزدي در حريص پس ،نگرديد تنبيه و سياست مورد

 يا بريدن پا و دست از عظيم هاي سياست به و گرفتار خرآ تا نمود دزدي
  او سهلي جزاي گرديد  مي گرفتار ،دزدي اول مرتبة اگر .شد مبتلا كشتن

 آخر و دزدي در دلير اول، دزدي نگرفتن در دزد چنانچه پس .دادند  مي را
 از مرتبه چند كه اين از نيز آدمي شود  مي گرفتار عظيمه هاي سياست به

 امراض به آخرالامر و گردد  مي دلير نيافته ضرر مضر هاي شيريني و غذاها
 .شوند  مي گرفتار ندارند، علاج قابليت وجه هيچ به كه مهلكه عظيمة



لطيف لطيف لطيف

صالح‌الكيموس صالح‌الكيموس صالح‌الكيموس

متوسط‌الغذاء قليل‌الغذاء كثيرالغذاء

نان‌گندم‌جيد انار،‌سيب،‌كاهو زرده‌تخم‌مرغ‌نيمبرشت

كثيف كثيف كثيف

صالح‌الكيموس صالح‌الكيموس صالح‌الكيموس

متوسط‌الغذاء قليل‌الغذاء كثيرالغذاء

گوشت‌گوساله پنير‌تازه‌ تخم‌مرغ‌نيمرو

معتدل معتدل معتدل

صالح‌الكيموس صالح‌الكيموس صالح‌الكيموس

متوسط‌الغذاء قليل‌الغذاء كثيرالغذاء

گوشت‌بچه‌شتر شلغم گوشت‌بره‌



لطيف لطيف لطيف

فاسدالكيموس فاسدالكيموس فاسدالكيموس

متوسط‌الغذاء قليل‌الغذاء كثيرالغذاء

طبخ نان‌فطير‌رديءال ترب‌پياز شش‌حيوان

كثيف كثيف كثيف

فاسدالكيموس فاسدالكيموس فاسدالكيموس

متوسط‌الغذاء قليل‌الغذاء كثيرالغذاء

كلم گوشت‌قديد گوشت‌گاو

معتدل معتدل معتدل

فاسد‌الكيموس فاسدالكيموس فاسدالكيموس

متوسط‌الغذاء قليل‌الغذاء كثيرالغذاء

ماهي‌خشك‌كرده زردك كلم‌رومي



  نکات لازم در غذا خوردن
 

 به لطيف؛ سپس و غليظ اول :است مهم بسيار اهاذغ ترتيب رعايت .12
  هضم را غليظ اول و است بيشتر معده قعر در هاضمه هقو اينكه جهت

 بر لطيف تقديم اند  گفته پزشكان بعضي و را لطيف سپس و نمايد  مي
 نمايند ميل اول را غليظ غذاي اگر كه اين جهت به است واجب غليظ
 به توجه ← .گردد مي فاسد و ماند  مي بالا ،نفوذ عدم جهت به لطيف
 .است لازم غذاها غلظت تفاوت

 
 نظر زير بايد كه است حياتي فرد سن و هيکل و مزاج و معده حال رعايت .13

 .پذيرد انجام زبردست پزشك



  نکات لازم در غذا خوردن
 

 (بار دو و بار يك نه است، مداومت منظور) ؟خورد هم با نبايد را غذاهايي چه
 

 دندان درد ← مرغ گوشت و تازه ماهي - 
 برص و استرخاء و نقرس  ← شراب و شير - 
 قولنج و روده درد ← برنج و سركه - 
 لزج غليظِ خلطِ توليد و معده ضرر ← پاچه و كله بالاي انگور - 
 قولنج ← هريسه بالاي بر انار - 
 دندان درد و بواسير قولنج، نقرس، ،هيضه ← پخته مرغ تخم و ماهي - 
 مثل ردس دو ميان و سير و كبوتربچه مثل گرم چيز دو ميان جمع - 

  دو ميان و خربزه و شير مثل الفساد سريع دو ميان و كشك شآ و خيار
 .است ظاهر قياس راه از اينها مضرت ← كره با  مغزها مثل مرخي

 شكم در كرم توليد ← خام گوشت خوردن - 
 



  نکات لازم در غذا خوردن
 

 (بار دو و بار يك نه است، مداومت منظور) خورد؟ هم با نبايد را غذاهايي چه
 

 و سازد  مي شدن پنير مستعد را شير ،ترشي ← ها ترشي و شير - 
 رساند  مي هم به سميت

  و جذام ← (گردند مي فاسد زودي به و اند غليظ هردو) شير و ماهي - 
 قولنج و برص

  درد ← (هست نفوذي قوّت ترب در و اند  غليظ هردو) ترب و ماست - 
 روده و معده

  و بسته معده در را ماست است مكنم پنير، مايه ← پنير و ماست - 
 گرداند پنير

 (اند  نفاخ ردوه) شيربرنج و جو و گندم سويق - 
 .دارد يتسمّ باشد داده مزه تغيير مس ظرف در كه چربي و روغن - 
 معده تخريب ← خورش نان بدون خالي نان - 

 



  نکات لازم در غذا خوردن
 

 (بار دو و بار يك نه است، مداومت منظور) خورد؟ هم با نبايد را غذاهايي چه
 

 بيدانجير جوهر چه نخورند را بيدانجير چوب آتش اب كبابي گوشت - 
 است بد خوابيدن و نشستن بيدانجير سايه در حتي و است فاسد

 .وگرد درخت سايه در چنانچه
 طحال در سرد رياح و صورت در كلف ← مرغ تخم خوردن مداومت - 

 معده و
 آن انقطاع و نفس گرفتگي و تنگي ← پز آب مرغ تخم خوردن بسيار - 
 مثانه كثافت ← گوسفند هگرد خوردن زياد - 
  كندي و عقل تحير ← گاو و وحشي حيوان گوشت خوردن بسيار - 

 بسيار فراموشي و ذهن
 و ها دندان مضر ← شيريني يا و گرم غذاي بالاي سرد آب آشاميدن - 

 آنها افتادن موجب
 از پس هندوانه و خربزه و شير چون والاستحاله الفساد سريع ياهاذغ - 

 اخلاط ساير و نخو فساد ← غضب حالت در يا شديد ورزش



‌علايم اشتهاي واقعي

 

  سبك ناف تا سينه زير از شكم ناحية كه است آن غذا به واقعي نياز علامت

  كه وقتي به خصوص ـ آيد به نظر سنگين اندكي ناف، زير قسمت تنها و شود

  ترنجي و زرد رنگ به طرف ادرار رنگ و ـ باشد بوده زياد پيش دفعة غذاي

  مقدار و باشد نداشته نامطبوع بوي نبوده، ترش بزند آروغ فرد اگر و برگردد

  و بينايي حس آن از پس و بويايي حس و شده صغير نبض باشد، كم نيز آن

  خواب به ميل شخص كه به طوري  شود سبك بدن . گردد تيزتر شنوايي

   . گردد ايجاد تشنگي احساس كمي و  شود كم دهان آب و باشد نداشته

 



  غذا ظرف
 

  تازه مسي سپس و اي نقره و طلائي نخست :غذا پخت ظروف بهترين - 
 تميز و شسته نموده قلع

  و توحش رافع و قلب مقوي ،طلائي ديگ در هپخت ياذغ خوردن - 
 .است ضعف كننده زايل

  در ولي نيست ممنوع عابدارل (گلين) فَخّاري ظرف در غذا پختن - 
 چرا؟ .ننمايند طبخ بار سه دو از بيش لعاب بدون ظرف

  را ظرف در نبايد ها، كباب و ماهي يژهوب غذاها پختن از پس و حين - 
 تا دار، قلع مسي يا و اي نقره يا طلائي مشبك سرپوش به مگر پوشندب

 .نشود آن يتسمّ موجب و برنگردد باز آن در آن، بخار
 از پس و آبگينه و چيني ظرف ،غذا كشيدن جهت به ظرف بهترين - 

 .است نموده قلع تازه مس و دار  لعاب ظرف ،آن
 قواعد برحسب چند هر نقره و طلا ظرف در غذا خوردن و پختن - 

 آنها از فادهاست شريف شرع حسب به ولي است نافع طبي و حكمي
 .دو هر آن در آب آشاميدن مچنينه و است ممنوع



 

 ء كل شیئ حیاوجعلنا من الما
 30آیه  –سوره انبیاء 

 دکتر چوپانی



 در ضرورت آشامیدن آب
 

 .آشاميدن آب باعث حيات و طول زندگاني است•
در اطراف و مجاري بدن ، غذا موقوف به آب است و بدون آبشدن غذا رقيق •

 .كندنفوذ نمي تواند 
 .دزسومي گر آب نباشد غذا در هنگام طبخ ا•
آشاميدن آب براي ترطيب بدن و ترويح حرارت غريزيه و روح حيواني و •

طراوت و صفاي رنگ و نرمي بدن و تسكين تشنگي و حرارت احشاء و 
معده و شدن فرونشاندن حدت و تندي تبها و منع عفونت اخلاط و جمع 

 .لازم استهضم نيكويي 
‌

 
 .آب قابلیت جزء بدن شدن ندارد

‌

‌‌
 



‌خصوصیات آب سبک و لطیف

 شيرين مزه•
 صاف•
 .سريع الانحدار يعني از معده زود به اعضا نفوذ مي كند•
 معين بر هضم•
 تقويت اشتها•
 عدم ايجاد نفخ، قراقر و ثقل•

 سرعت قبول سرما و گرما•



 بهترین آب ها

 بهاري باران بويژه باران آب (1

 به صبا و شمال باد و شود جمع سنگي گودال در كه است خوب←  
 .بتابد آن بر آفتاب و بوزد آن

 ريزه سنگ يا پاك آنها خاك و بلند و دور آنها منبع كه جاري هاينهر آب (2
  مغرب در هاآن منبع بايد و بوزد آنها بر صبا و شمال ادب و باشد سنگ يا
 و الوند و لني  ← شمال و مشرق جانب به آنها مجراي و باشد جنوب و

 .رود زاينده و فرات و دجله سپس و شيراز آباد ركن چشمه
  از اگر بويژه خوش طعم و خوش بو صاف شيرين عميق جاري چشمه هاي (3

 .باشد داشته را پيشين اوصاف و بريزد زير به بلندي



 بهترین آب ها

 آن يرو و خوب آن خاك كه عميق وسيع بركه هاي مانند ايستاده آبهاي (4
 .بوزد آن بر صبا و شمال باد و باشدن گياه و درخت آن اطراف و باشد باز

  از پس قنات، و چاه و انبارها آب ،ها حوض ،ها گودال ،كوچك هايبركه  آب (5
 .رديه  اند امراض موجب و نفاخ  و ثقيل همه و اينها

 .باشد آبپُر و عميق و وسيع كه است چاهي چاه، آب بهترين ←  
 و باشد بلند و ورد آن سرچشمه كه است نآ كاريز، آب بهترين ←  

  و سبك و صاف و شيرين آن آب و مغرب يا شمال طرف از آن مجراي
 .باشد جاري سرعت به

 و بطن امساك و و باه و كبد و دماغ و دل تقويت جهت نقره و طلا آب (6
 .است نافع اينها امثال و خفقان و ماليخوليا مانند سوداوي امراض دفع



 بدترین آب ها

 هاي زمين بر يا رديه درختان زير جاري هاي آب و زارها برنج و نيزارها آب (1
 كاهش و سوءهضم و كبد و معده ضعف موجب شور و تلخ و كثيف
  ...و رخسار رنگ زردي و بواسير و يرقان و اخلاط عفونت و اشتها

 .مي شود
باعث تحريك  وليهرچند لطيف است  ،آب گداخته از برف و يخ و تگرگ( 2

 .مي شود و مضر اعصاب و احشاء استنزله و سرفه 
  است هضم مفسد آتش، به خواه و باشد شده گرم آفتاب به خواه ،گرم آب (3

 نيم گرم آب .باشد شده تجويز طبيب توسط مداوا جهت به آن  كه مگر
 بسيار و ضعيفه همعد و سينه موافق ،گرمي و سردي در معتدل يعني

   .است بد آن



 اصلاح آب ها

 .است باران آب شبيه خواص، در مقطر آب← تقطير و تصعيد :اول
 جوشانيدن :دوم

 دوغ مانند دادن حركت و كردن پاكيزه خيك در آب يعني خَضخَضه :سوم

 نمودن صاف :چهارم

 .پشم پارچه چند و پاك خاك قدري با جوشاندن :پنجم
 قم نازك متخلخل يسفال كوزه از استفاده :مشش

  در آب بخار كردن جمع و سنگي ديگ در كردن بخار و جوشاندن :هفتم
 .ديگ سر يپشم پارچه هاي



 زمان و آداب نوشیدن آب

سرد آب تندرستي، حال در معتدل مزاج براي آب ها بهترين  
 .است معتدل المقدار

در را يخ و برف جرم آنكه نه دكنن درس را آب ظرف كه ستا بهترين 
 .دارد را بدي و ردائت كمال كه اندازند آب

 ظرف آب: 
پياله و كاسه چيني و يا قدح سفالي صاف پاكيزه است   ،بهترين ظروف - 

بايد  .و اگر سفيد باشد بهتر استگشاد و داخل آن معلوم باشد كه سر آن 
گنجد و به بآن تنگ و دهن آن گشاد باشد كه آب كمي در آن  تهكه 

هرچند مقوي   طلايي و نقره ايشاميدن آب در ظرف آ. نظر بسيار آيد
  خفقان است و در حديث و شرع نيز منع شده موجب يقلب است ول

 .است



 زمان و آداب نوشیدن آب

غذا، نزول علاومت .شود نوشيده معده فم از غذا نزول از پس بايد آب  
  نقصان موجب غذا نزول از پيش آب دننوشي و است شكم بالاي سبكي
 .مي كند اطفاء را معده حرارت ب،آ سردي ونچ است هضم

كشيد نفس جرعه ها ميان و نوشيد نفس سه به دست كم بايد را آب. 
مانع و مي اندازد فاصله غذاها بين چون است مضر غذا بين آب نوشيدن 

 است؛ قوي تر آنجا در هضم كه مي شود معده پايين در آنها شدن جمع
  افراد در مگر دارند؛ زياد بلغم كه سردمعده سردمزاجِ افراد در بويژه

 .مي كند معتدل را معده حرارت آب كه گرم مزاج
بايد سردمزاج ولي بنوشد آب حتما راستين عطش وقت به بايد مزاج گرم  

 .بياندازد تأخير به



 زمان و آداب نوشیدن آب

است كم اشتهايشان زياد، حرارت خاطر به كه افرادي در آب نوشيدن  
 و غذا سوختن موجب آب از امساك و مي شود اشتها تقويت موجب
 .لاغري و بي اشتهايي و كبد حرارت و قلب ضعف و خفقان

خوردن يا احتراقي سوداي يا لزج بلغم يا مالح خلط جهت به عطش در  
  .مي شود زياد تشنگي آب نوشيدن با ماهي، مانند لزج و تر و سرد غذاي
 زنجبيل يا عسل چون گرمي چيزهاي يا گرم آب كمي آشاميدن  ←

 .خنك آب مضمضه و خنك هواي استنشاق يا پرورده
مخلوط آن با كه نيست معده در غذايي چون است بد ناشتا آب آشاميدن 

  حرارت ضعف موجب و كند مي نفوذ رئيسه اعضاي به آن سردي و شود
 .مي شود ... و مفاصل دردهاي غريزي،



 زمان و آداب نوشیدن آب

چون است مضر حمام از پس و حين و زياد حركت از پس آب آشاميدن 
  و غريزي حرارت اطفاء موجب و مي كند جذب زود خيلي را آب طبيعت

 .مي شود قوا ضعف
آب مني، دفع و اعضا شدن گرم جهت به :جماع از پس آب آشاميدن  

 .غريزي حرارت ضعف  ←مي شود جذب بيشتر و زودتر
بيشتر حدوث موجب فوق علل همان به :خواب از پس و بين آب نوشيدن 

  در←  است مفاصل درد و خدر و رعشه و استرخاء چون مغزي امراض
 .امتصاص يا مضمضه :اضطرار صورت

است معده مفسد تر ميوه هاي از پس و ترشي يا شيريني از پس سرد آب. 
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