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 سلامت  جویدن: خشت اول 
 

 

الم ن علیه ؤ امیر ری نرساند، السلام: هرکس م منیر  خواهد غذا به او ضن

 ابتدای خوردن بسم الله بگوید شده و   تنها زمانن غذا بخورد که گرسنه

 غذا را به خوبی بجود  و

 1« و هنگام که هنوز به غذا میل دارد دست بکشد. 

 

 آخرین باری که غذا خوردید چقدر طول کشید؟!  

چرا که غذا خوردن برای ما به یک  . مانند م   ال ساده ایست. اما اکیر افراد از دادن پاسخ قطعی به آن در ؤ س

وع غذا خوردن به طور اتوماتیک  ای به آن نم فعالیت خودکار تبدیل شده که هیچ توجه جدی کنیم و با شر

وع به بلعیدن آن م    ال مواجه خواهیم شد که اصلا آیا غذا خوردن را بلد هستیم؟! ؤ کنیم. پس با این سشر

انجام م به طور غریزی  آمدن  دنیا  به  ابتدای  از  از   دهیمغذا خوردن کاری است که  ن  پرهیر برای  باید  اما 

ما در طول روز چند    ة. هممشکلات درست غذا نخوردن آداب و عادات غذانی خود را آگاهانه تغییر دهیم 

ی م ن ن دلیل فکر م بار چیر اما مسئله اینجاست   دهیم. کنیم این کار را خیلی خوب انجام مخوریم و به همیر

در میان این کارهای روزمره،   دهیم به چم و خم آن هم آگاهیم! کنیم چون کاری را زیاد انجام مکه ما فکر م

ای برخوردار  کند از اهمیت ویژه غذا خوردن به دلیل ارتباطی که با سلامتی جسم و روح ما پیدا م  ةمسئل 

ن کارهای ارادی ماستولی  است.   بیشیی افراد اطلاع درستی    ،راستش را بخواهید هرچند غذا خوردن از اولیر

 
  وَ   اَلطَّعَامِ  عَنِ  لْيَكفَُّ وَ اَلْمَضْغَ وَ لْيجَُيِّدِمَنْ أَرَادَ أَنْ لاَ يَضرَُّهُ طَعاَمٌ فَلاَ يَأْكلُْ حَتَّى يَجوُعَ فإَِذَا أَكَلَ فَلْيَقلُْ بسِْمِ اَللَّهِ وَ بِاللَّهِ   :السلام  عليه  المؤمنين  أمير قَال 1

 ۳۸۰صفحه ,   ۶۳جلد -بحار الانوار  .إِليَْهِ يَحْتَاجُ هُوَ   وَ لْيَدعَْهُ  وَ يشَْتَهيِهِ هُوَ
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ن دلیل مشکلات ناشر از اشتباه  درست    ةاز نحو  که   –   غذا خوردنبزرگ    اتغذا خوردن ندارند و به همیر

گریبان گیر    –شود  کبد چرب م   شامل  طیف وسیعی از درد های روحی و جسم از دندان درد تا دیابت و 

به وجود م.  ها شده استآن  اشتباه غذا خوردن  با  از مشکلات متعددی که  ی   ناچاریم آید  برای جلوگیر

یم.   درست غذاخوردن را یاد بگیر

کنیم که چگونه در مورد این صحبت م   مدقت کنید که صحبت بر ش این نیست که چه بخوریم بلکه داری

ی أدر حقیقت متغذای سالم را بخوریم.  همان  و با چه آدانی   ن سفانه توجه بیش از حد ما درباره اینکه چه چیر

ین غذاها   ا خوردنرعایت نکردن آداب غذخوردن غفلت کنیم. چرا که    چگونهبخوریم باعث شده تا از   بهتر

ر را بی   های شود حتر غذاهای ضعیف، فایده غذاخوردن موجب م   درستکند و  م   فایده و حتر مض 

 به ما برسانند.  قابل توجهی

شوند لازم دارد فرآیندی  ای تبدیل شود که سلول های ما قادر به بهره برداری از آن غذا برای اینکه به ماده 

ایم. فرآیندی که وظیفه دارد مواد غذانی مفید را جذب و سموم و مواد  را طی کند که ما آن را گوارش نامیده 

قابل جذب را دفع کند. فرآیند گوارش   از پیچیده ترین فعالیت که  غیر توسط دستگاه    های بدن استیکی 

د. عظیم گوارش صورت م  یع  دستگاه گوارش در واق   گیر ست که به ترتیب از دهان، حلق،  ا  طولانن   مسیر

 یهر کدام از اعضا  . شود شده و در نهایت به مقعد ختم م بزرگ تشکیل ةکوچک و رودة مری، معده، رود

ها خطرات که هرگونه اخلال در آن   به عهده دارند غذا را  خاصی در هر مرحله از گوارش    نقشسیستم گوارش  

ی برای سلامتی به هم  آورد. راه مچشمگیر

ارادی و غریزی   مراحل گوارش در وجود ما به طور غیر
 آن بیشیی

ی
ل دقیقی بر چگونکی انجام م شود و ما کنیی

نداریم. پس وقتی از رعایت آداب غذا خوردن صحبت م کنیم دقیقا منظورمان چیست؟! منظور این است  

 آداب  
های  ه راحتی م توان از بروز بیماریجزنی در مراحلی که تحت اختیار ماست ب  که با رعایت برحین

ن  گیر کنند، به آسانن  مختلف در بدن مثل یبوست و دیابت و... که هر یک به تنهانی قادرند انسان را زمیر

ی کرد. اما از مراحل گوارش  کدام یک اختیاری است؟   ،جلوگیر

غذا از دهان به سمت معده حرکت شود که  تصور بیشیی افراد بر این است که مراحل گوارش از زمانن آغاز م 

ن جاست! م  کند. اما اشتباه همیر

 

 جویدن: خشتِ اول در گوارش 

وع م  آن  ةبا بنیادی ترین مرحل  گوارش . اگر این مرحله به درستی صورت پذیرد تمام اعضاء جویدن :  شود شر

ها  و با یک هضم  خوب ریشة بسیاری از بیماری   خود را به انجام برسانند   ةم توانند وظیف  و آسایش  به راحتی 

 را بخشکانند.  

و   اید  پاشده  برای مدرسه دیر  ایم: شاید  یادگرفته  را  ما درست نجویدن  این است که  اما مشکل اساش 

احتی که مادرتان با دلسوزی اضار دارد صبحانه بخورید و شما شی    ع چند لقمه خورده اید. یا وقت اسیی 



 
 3 
 

تا زود غذا بخورید و فرصتی برای چرت هم داشته    کنید   مبرای ناهار به شما داده اند کوتاه است و سعی  

 باشید... 

فرآیند مکانیکی خرد کردن غذا مقصود از  .  : مکانیکی و شیمیانی استفرآیند  نوع  دو    جویدن در واقع همزمانن  

ی داشته باشد به مواد کوچک است تا    بیشیی
ی

اگر هضم مکانیکی به    . غذا برای پروسة هضم شیمیانی آمادگ

   فةخونی صورت نپذیرد بار خرد کردن غذا به دوش معده م افتد؛ زیرا معده وظی
ا
  خود م داند غذا را کامل

نجویده فشارهای    های نجویده مظلوم برای این لقمه   همعد   ها بفرستد و طبیعی است کهله شده به روده 

شود. البته این تازه اول ماجراهای خوب که منجر به زخم معده و دردهای آن م  کند را تحمل م زیادی  

 نجویدن است! 

وع پروس   ة جویدن علاوه بر خرد کردن غذا، با فرستادن سیگنال های عصتی به کل بدن، اعضاء را برای شر

 هضم و جذب آماده م کند که به آن خواهیم پرداخت. 

 

 

 
 
 زاق، دواست! ب

ن کنش  ن جویدن و توسط بزاق انجام  م شود. اولیر ، ضف  ةبزاق، این ماد  های شیمیانی هضم در حیر  حیانی
ً
ا

ن از گلو باشد. یک ماده آبکی در دهان ما نیست که تنها وظیفه  ن رفیی ن کردن غذا برای پاییر ز  بزاق جدا ا  اش لیر

ن دارد کم نمک محلول اجزاء دیگری   درصد آب و مقدار 98  : نیر

یال: آنزیم  -  های آنتی باکیی

یکسیداز ا هانی مثل پر وجود آنزیم   ن باکیی ن رفیی وزیم و لاکتوفرین در بزاق باعث از بیر ن ، لیر ن های  ، ایمنوگلوبیر

ن ها را مشود. این آنزیم ها ممضن و قارچ سیر دفاعی انسان در مقابل عوامل    واکسن و   توان به نوعی اولیر

 2کند. ها مقابله مکه با گروه عظیم از بیماری   مخرب دانست

 های تبدیل نشاسته به قند: آنزیم  -

ن ساختار مولکولیاین آنزیم  به قندهای    را   ها آن،  ها و کربوهیدرات   قندهانی با ساختار پیچیده  ها با شکسیی

ن تغییر و تبدیل قندها    کنند. جذب است تبدیل م ای که برای بدن قابل ساده  انی در  همچنیر نقش به شن

 
ً
ی ابتلا به دیابت دارند که بعدا  3 به آن خواهیم پرداخت.  جلوگیر

 

 

 

 

 
  6855406https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC    كتابخانه ملی پزشكی آمريكا:   2

۳https://med.libretexts.org/Bookshelves/Nutrition/Book%3A_Human_Nutrition_(University_of_Hawaii)/04%3A_C

arbohydrates/4.02%3A_Digestion_and_Absorption_of_Carbohydrates 
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 دهان: میکسر طبیعی

ین شن و ماسه بدون ترکیب با آب   دهان انسان مثل یک میکسر شن و سیمان است. همان طور که بهیی

ن بدون ترکیب شدن با بزاقنتیجه دلخواهی   ات شیمیانی حاصل از این   نخواهد داد، غذا برای انسان نیر و تأثیر

 برای جذب شدن به بدن آماده نخواهد شد.  ترکیب

 

 

 نیفکن!  معدهرا به  دهانکار 

ری است که با نجویدن به استقبالش م  ن ضن  غذا به خونی در دهان رویمبه تعویق افتادن گوارش اولیر
. وقتی

وع شد  ود خرد نش غذا را خرد    های درشت  هتک   مجبور است، معده  ه باشد به جای اینکه هضم از دهان شر

گذارد به تعویق افتادن گوارش بار سنگیتن بر دوش معده م   شود. مکند و در حقیقت گوارش در معده آغاز  

قدرت نخواهد  حتی معده هم دیگر  پس از مدنی  شود و  که در طولانن مدت باعث ضعیف شدن معده م 

ن   4های ما را بکشد. جور نجویدن   داشت تا  ر را به همراه داشت، کافن بود   اگر نجویدن غذا تنها همیر یک ضن

ی از آن دست به کار شویم. چرا که معده خانۀ دردهاست  و با نجویدن،کلید این خانه را به  5تا برای جلوگیر

ده ایم.   دردها و بیماری ها سیر

 

 

 م جدید برای معده پیا

ده و به هم پیوستة اعصاب به اعضاء ارسال   ةتابع دستورانی است که به وسیلساز و کار بدن ما   شبکة گسیی

د سیستم عصتی انسان سیگنال م  که جویدن به خونی در دهان صورت گیر
به اعضاء  شود. وقتی هانی را 

 
ا
وع به ترشح اسید م  دستگاه گوارش م فرستد. مثل اش تبدیل قند به  که وظیفه   –کند و پانکراس معده شر

به تر   –انرژی است   وع  ن م شر وع غذا کند.  شح انسولیر ن سیستم عصتی را از شر درست نجویدن همچنیر

 6افتد. و هضم غذا یک بار دیگر به تعویق م خوردن دیر آگاه م کند 

 

 

 

 

 
4        https://www.quora.com/What-happens-when-you-swallow-the-food-without-chewing-it-properly 

 ۸9ص   59... بحارالانوار جبَيْتُ كلُِّ دَاءٍ ةالْمَعِدَقال رسول الله )ص(:  5
۶    https://www.scienceofeds.org/2013/03/06/your-bodys-response-to-chewing-spitting-the-role-

of-ghrelin-and-obestatin 
- https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC ۳57۶99۶ /  

https://www.scienceofeds.org/2013/03/06/your-bodys-response-to-chewing-spitting-the-role-of-ghrelin-and-obestatin
https://www.scienceofeds.org/2013/03/06/your-bodys-response-to-chewing-spitting-the-role-of-ghrelin-and-obestatin
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 بزاق، دستگاه قند شکن

 زیرا    7دهد. تند غذا خوردن خطر دیابت را پنج برابر افزایش م 
ا
 غذا به خونی خرد شد و کامل

با بزاق    وقتی

و  آنزیم ،  گردید مخلوط   به فعالیت کرده  وع  مانند میلاز شر قندشکن  پیچیدههای  به قندهانی    قندهای  را 

ن الان امتحان کنید: یک تکه نان را    کنند. ساده و قابل جذب  برای بدن تبدیل م بار بجوید. وقتی   40همیر

ی شکل شد متو به خونی  که در اواخر جویدن   یتن نان م شوید. در حالی که  با بزاق مخلوط و خمیر جه شیر

یتن  ن شیر  کردید. ای را احساس نمتا چند ثانیه قبل چنیر

اینکه در معده و روده جذب شوند، در دهان شکسته م شوند. علاوه بر  قندها به جای    ،با خوب جویدن

ن گفتیم که جویدن با ،  این هضم و  برای سیستم عصتی باعث ترشح هورمون ها و اسیدها  به جریان انداخیی

ن وعدخواهید به دیابت مبتلا نشوید  شود. پس اگر ممها  قندها و چرنی جذب   بعد خوب جویدن   ةاز همیر

وع کنید.   را شر

 

 ! اید را دور نریزید ای که درست کردهغذای خوشمزه

گذاریم اما   خوشمزه م نی غذا  ةزیادی را برای تهی  ةبه پخت غذا مشغولیم و وقت و هزینا  ما گاهی ساعت ه

گذاریم و با نجویدن، طعم گنگ و مبهم از غذا را درک م کنیم و اش وقت م تنها چند دقیقه برای خوردن

 م بلعیم. 

ند که به ذرات ریزی تبدیل شده باشد و به خونی  نکها را تحلیل مپرزهای چشانی زبان وقتی به درستی طعم 

اینکه   جای  به  پس  باشد.  بزاق خیس شده  برای چشیدن طعم  با  پر کنید،  را  بخواهید شکم خود  فقط 

 های خداوند غذا را به خونی بجوید. نعمت 

 

 ورزش است  ،جویدن

برسد که   نظر  به  این طور  اول  نظر  در   ها فرسوده مدندان   ،با جویدنهر چند 
ا
اما کامل برعکس:    شوند 

ی ترشح بیشیی  کند. به این صورت که با  جویدن حتی به استحکام دندان هم کمک م جویدن، بزاق بیشیی

ی از   ر بمحافظن که توسط بزاق    ةشود و لایم ی  تماس  روی دندان ایجاد م شود باعث جلوگیر های  باکیی

 کاهش م. مضن خواهد شد 
ی

 یابد. در نتیجه احتمال پوسیدگ

 استحکام دندان در استخوان فک تقویت م شود. از طرف دیگر جویدن ورزش فک است و با جویدن بیشیی  

 
7  https://www.scienceofeds.org/2013/03/21/your-bodys-response-to-chewing-and-spitting-the-

role-of-insulin/  

 

https://www.scienceofeds.org/2013/03/21/your-bodys-response-to-chewing-and-spitting-the-role-of-insulin/
https://www.scienceofeds.org/2013/03/21/your-bodys-response-to-chewing-and-spitting-the-role-of-insulin/
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 ! قبل از اینکه معده منفجر شود ستر شوید 

ی را برای مغز ارسال م کند که کش آمده باشد و عصب هانی که معده را احاطه کرده  معده وقتی فرمان سیر

ن معده و مغز حدود   ی را به هیپوتالاموس مغز بفرستند. این نامه نگاری بیر دقیقه طول م   15اند پیام سیر

شما  کشد.   بوده   15یعتن  شده  سیر  بکنید  ی  سیر احساس  اینکه  از  قبل  در 8اید!  دقیقه  دلیل  ن  همیر   به 

زماب  غذا بخور  آمده است: »  های امام علی به امام حسن علیهماالسلام برای نی نیاز شدن از طبیبتوصیه 

علاوه بر آثار جسمانن   9«  داری دست از غذا بکش. ای و زماب  که هنوز میل به غذا  شده  که کاملا گرسنه 

ن معرفن شده   ن در حدیتر از پیامیی اسلام علت قساوت قلب نیر پرخطری که برای پرخوری وجود دارد همچنیر

هرکس غذایش اندک باشد بدنش سالم و قلبش باصفاست و هرکس زیاد غذا بخورد بدب  بیمار  است: »

 10.« و قلتی سخت خواهد داشت

 

 درست جویدن با ترازویتان دوست شوید با 

هانی از چرنی گام اصلی در هضم غذا را با خوب جویدن برداشتید دیگر با هضم نامناسب، توده وقتی که  

ها بخورد. چرا که ترشحات دهان،  گذارید که فقط به درد انباشته شدن در شکم و رگ روی دست خود نم 

ا هضم و به انرژی تبدیل کنند. توجه داشته باشید که به خلاف اند ذرات ریز چرنی ر معده و روده توانسته 

 و ضعیف کردن بدن استرژیم های لاغری که اساس 
ی

با درست جویدن همزمان با تندرستی    ،شان بر گرسنکی

وزن خود را تعدیل م کنید. علاوه بر این، گفتیم که خوب جویدن باعث م شود تا با مقدار   ،و قوت جسم

ی پیدا کنیم.   کم و کافن احساس ی   سیر ن هضم غذای جویده نشده و تکه تکه از بدن انرژی بیشیی همچنیر

ن دلیل با نجویدن علاوه بر اینم ی خوردهطلبد. به همیر  11اید زودتر هم گرسنه خواهید شد. که غذای بیشیی

 

 خوب بجوید تا بعد از غذا نیاز به جرثقیل نداشته باشید! 

شود تا نیاز معده برای هضم شازیر م  رسید حجم بالانی از خون به سمت معدهپس از اینکه غذا به معده 

ن دلیل است که بعد از  را فراهم کند.   داخته و مدت به همیر غذا خوردن توصیه شده است که به فعالیت نیر

احت ک امام رضا علیه السلام آمده است:» نی کوتاهی اسیی از  هرگاه غذا خوردی به ...  م. مثلا در حدیتر 

بگذار.  پای چپ  بر  پای راست را  باشد غذا  هرچه  12«  پشت دراز بکش و  تکه   کمیی جویده شده  های  با 

 
۸   https://www.foodnavigator.com/Article/2012/10/05/Chewing-important-for-satiety-researchers-find 

وَ أَنْتَ جَائِعٌ وَ   لاَ أُعلَِّمُكَ أَرْبَعَ خِصَالٍ تسَتَْغْنِی بِهاَ عَنِ اَلطِّبِّ؟ قاَلَ بلََى قَالَ لاَ تَجلْسِْ عَلىَ اَلطَّعاَمِ إِلاَّ  أَ  »حسََنِ علََيْهِ اَلسَّلاَمُ:لْلِ  أَمِيرُ اَلْمؤُْمنِِينَ علََيْهِ اَلسَّلاَمُ 9
 22۸ص 1الخصال ج« لاَ تَقُمْ عَنِ اَلطَّعَامِ إِلاَّ وَ أَنْتَ تشَتَْهِيهِ... 

  ۳۳۸صفحه ,   ۶۳بحارالانوار جلد  .«قَلبُْهُ قسََا وَ بدََنُهُ سقَِمَ طَعْمُهُ كَثُرَ مَنْ وَ  قلَبُْهُ صفََا وَ بدََنُهُ صَحَّ طَعَامُهُ قَلَّ مَنْ» 1۰

11 https://www.health.harvard.edu/blog/why-eating-slowly-may-help-you-feel-full-faster-20101019605 
 299ص – ۶ج –« الكافی .قَفاَكَ وَ ضَعْ رجِْلَكَ اَلْيُمْنَى عَلَى اَلْيسُْرَىإِذَا أَكَلْتَ شيَْئاً فاَسْتلَقِْ عَلَى » 12

https://www.foodnavigator.com/Article/2012/10/05/Chewing-important-for-satiety-researchers-find
https://www.health.harvard.edu/blog/why-eating-slowly-may-help-you-feel-full-faster-20101019605
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ی برای هضم م تری مواجه درشت  طولاب  شدن پروسه هضم دلیل در حالی که  طلبد.  ایم که وقت بیشیی

 . سنگیت  و رخوت بعد غذاست اصلی

 

 

 جگرتان را با نجویدن نسوزانید 

به کبد برود.  هضم  بعدی    ةهای معده باید برای مرحل تکه تکه به معده رسید پس از تلاش غذانی که به شکل  

هضم نشده بربیاید.   درشت    هایتا از پس این تکه   کشد را بالا ب  شعلهکبد برای هضم این مواد ناچار است  

است.    بردهبالا  حرارت را    کنید به این دلیل است که کبدتاناگر بعد از غذا خوردن احساس گرمای زیادی م

 کاذب م شود 
ی

،  و شما بعد از غذا   حرارت بالای کبد باعث کسلی و خستگ احساس   به جای قوت گرفتر 

  
ی

 کنید. پیدا م خواب آلودگ

ن  شود غذاهای هضم نشده را در خود  کبد حتی با حرارت بالا قادر به هضم نباشد مجبور م   وقتی   همچنیر

ن به دنبال خواهد داشت.  چربی کبدنگه دارد که در طولانن مدت   13را نیر

 

 

 تان باریک است؛ خفه اش نکنید! روده

ی باعث  هانی که برای دستگاه گوارش مضن است و  جویدن صحیح به دلیل درگیر کردن غذا با بزاق، باکیی

ن م برد. روده م تولید گاز در معده و نفخ در  های غذا به دلیل هضم نامناسب هنوز به  تکه  14شوند را از بیر

ایط  افتند. اند و لای پرزهای روده گیر ماندازه کافن ریز نشده  ن عارضه  با این شر ای است که به یبوست اولیر

ن ماندن غذا در لابه  دت به بار م  هانی در طولانن م لای پرزهای روده فاجعه آن دچار خواهید شد. همچنیر

 ها. آورد از جمله عفونت روده 

 فضولات زیادی هم
ً
بزرگ    ةرودخواهد داشت.    به دنبال  غذانی که به درستی هضم نشده است طبیعتا

ایست که منجر به  یبزرگ است اما دفع فضولات هضم نشده برای آن هم چالش جدنامش  هرچند  

 یبوست خواهد شد. 

 

 

 

 

 
1۳ https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3930974/ 
14https://www.ndtv.com/health/health-expert-luke-coutinho-tells-us-to-chew-food-slowly-know-why-is-it-

important-for-your-health-1935480 

https://www.ndtv.com/health/health-expert-luke-coutinho-tells-us-to-chew-food-slowly-know-why-is-it-important-for-your-health-1935480
https://www.ndtv.com/health/health-expert-luke-coutinho-tells-us-to-chew-food-slowly-know-why-is-it-important-for-your-health-1935480
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ان جویدن   متر 

اند اما معیار اصلی در جویدن این  خاصی مثل چهل یا ش و دو بار جویدن را ذکر کرده هرچند برحین عدد  

های ائمه  است که غذا به خونی با بزاق مخلوط شده و به شکل خمیر مانندی در آمده باشد. در توصیه 

ن تنها به این اشاره شده است که به خونی جویده شود و غذا به طور کامل خرد شده باش  ن نیر  15د. معصومیر

 

 : راهکارهای عملی برای درست جویدن -

 ! آتش نخورید

ن داعین که ناگهان کف دست تان گذاشته شود چه م کنید؟ لابد تا زمانن که بتوانید آن را  شما با چیر

ن فرصت ممکن آن را مدست به دست م  گذارید. انسان با غذای داعین  اندازید یا جانی م کنید و در اولیر

ن کار را مدهانش مهم که وارد   غذا    بودنبلعد. داغ  کند و مکند: یک چپ و راست اش مشود همیر

ین دلیل برای  خوردن است.  شی    ع  بزرگیی

 آوردند. ایشان فرمودند:  روزی برای پیامتی گرام  
 

بگذارید خنک شود. برکت در  » اسلام غذای داغ
 16«غذای خنک است. خداوند آتش را خوراک ما قرار نداده است. 

 

 روی غذا خوردن تمرکز کنید 

ن دلیل    و   کنیم که غذا خوردن کاری است که اهمیت چندانن ندارد متاسفانه غالب ما فکر م به همیر

! در حالی که اگر آداب غذا خوردن  به کارهایمان برسیمتا    بلعیمرا متند غذا  تند    ،آن  بدون رعایت آداب

تبعات کوتاه مدنی مثل کسلی و سنگیتن بعد از    توضیح دادیم ، همان طور که  به درستی رعایت نشود 

ات بلندمدنی مثل ناراحتی های معده و کبدچرب   ین روش  را به جان خریده غذا، یبوست و مضن ایم. بهیی

.  نشود حواستان پرت    تا همزمان با غذا خوردن کار دیگری نکنید  برای رعایت این آداب این است که  

و آرامش دارد. پس اگر حواس تان به تماشای تلویزیون یا مطالعه است غذا غذا خوردن نیاز به تمرکز  

 خوردن را برای وقت دیگری بگذارید. 

 

 
فَأَمَّا    . مِنْهَا سُنَّةٌ وَ أَرْبَعٌ مِنْهَا تَأْديِبفیِ اَلمَْائدَِةِ اِثْنتََا عشَْرَةَ خَصلَْةً يَجِبُ عَلَى كُلِّ مسُْلِمٍ أَنْ يَعْرِفَهَا أَربَْعٌ منِْهَا فَرضٌْ وَ أَربَْعٌ :لْحَسَنُ بنُْ عَلیٍِّ علََيْهِ السَّلاَما 15
بِثلَاَثِ أَصَابِعَ وَ لَعْقُ اَلْأَصاَبِعِ وَ أَمَّا    فَرْضُ فاَلْمَعرِْفَةُ وَ اَلرِّضَا وَ اَلتَّسْمِيَةُ وَ اَلشُّكْرُ وَ أَمَّا اَلسُّنَّةُ فَالْوُضوُءُ قَبْلَ اَلطَّعاَمِ وَاَلْ اَلْجُلوُسُ عَلَى اَلْجاَنِبِ اَلْأَيسَْرِ وَ اَلْأَكلُْ 

 4۸5ص 2الخصال ج . وَ قلَِّةُ اَلنَّظَرِ فیِ وجُُوهِ اَلنَّاسِ اَلْمَضْغُ اَلشَّديِدُ أَكْلُ مِمَّا يَلِيكَ وَ تَصْغِيرُ اَللُّقْمةَِ وَ اَلتَّأْديِبُ فَالْ

رْبَعَ كَلمَِاتٍ تسَتَْغْنِی بِهَا عَنِ اَلطِّبِّ فَقاَلَ بلََى قَالَ  أَمِيرَ اَلْمُؤمِْنِينَ عَلَيْهِ السَّلاَمُ يَقوُلُ لاِبْنِهِ اَلحَْسَنِ عَلَيْهِ السَّلاَمُ يَا بُنَیَّ أَ لاَ أُعلَِّمُكَ أَهمين طور در اين حديث:  

وَ إِذَا نمِْتَ فَأَعْرِضْ نَفسْكََ عَلَى اَلخَْلاَءِ فإَِذَا اِسْتَعْمَلْتَ هَذَا    اَلْمَضْغَ   جَوِّدِ تَقمُْ عَنِ اَلطَّعاَمِ إِلاَّ وَ أنَْتَ تشَتَْهِيهِ وَ  لاَ تَجْلِسْ عَلىَ اَلطَّعاَمِ إِلاَّ وَ أنَْتَ جَائِعٌ وَ لاَ

 245 ص 24ج الشيعه وسائل. تسُْرِفُواكلُُوا وَ اِشْربَُوا وَ لا  اِسْتَغنَْيْتَ عَنِ اَلطِّبِّ وَ قَالَ إنَِّ فیِ اَلْقرُْآنِ لَآيَةً تَجمَْعُ اَلطِّبَّ كُلَّهُ
عَزَّ وجََلَّ ليُِطْعمَِنَـا    آله و سلمّ قُرِّبَ إلَيْهِ طَعاَمٌ حَارٌّ فَقاَلَ: أقِرُّوهُ حَتَّى يَبْرَدَ، مَا كَانَ اللهّعليه و  الله    أقِرُّوا الحَارَّ حَتّى يَبْرَدَ، فإنَّ رسَُولَ اللّه صلى  1۶

 ۳21ص  ۶الكافی ج .لنَّـارَ، وَالبرََكَةُ فِی الباَرِدِا
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 های کوچک برداریدلقمه 

شود و طبیعی است که کم به حجم آن  جویدن با بزاق مخلوط م  ةگفتیم که غذا در دهان به واسط

تری های کوچک قاشق و لقمه اش این است:  چارهد  خواهید غذا را خوب بجویاضافه شود. پس اگر م 

. این توصیه چندین بار در احادیث ائمه اسلام ذکر شده است. برای مثال: در وصایای انتخاب کنید 

اما آداب سفره این است که لقمه را کوچک  ...  »پیامیی اکرم به امام علی علیهماالسلام آمده است:  

ی و به شدت آن را بجوی و   هایت را  دستقبل و بعد غذا  نگاه کت  و    صورت دیگرانبه  کمتر  بگتر

 .  17«بشوبی

 

احت بدهید به قاشق و چنگال   تان استر

ن دادن آن نباشیم بهیی است در  ایست. برای ایناین راه حل ساده  که مدام در فکر پر کردن قاشق و پاییر

ن جویدن   ن بگذاریم تا از لحاظ ذهتن یادمان باشد که   حیر غذانی که در دهان داریم قاشق و چنگال را زمیر

 غذا هنوز به خونی جویده نشده، 
 باید به شاغ قاشق بعد رفت. نتا وقتی

 

 جویدن را زیاد کنید ،کمکم

ات کشنده  ای که برای نجویدن ذکر کردیم حالا سخن آخر اینکه: با وجود تمام فواید جویدن و مضن

اندازد و تان متان را اصلاح کنید. اما اگر چهل بار جویدن لرزه بر اندام جویدن نحوة  وقت آن است که  

ید. یعتن تا مدنی با خود کم کم دفعات جویدن   ،   خیال خوب جویدن شوید شود نی باعث م  تان را بالا بیی

ط کنید مثلا   برای شما عادی نشده است آن را ادامه دهید. سپس که  تا وقتی  و    «ده بار م جوم»شر

 غذا را بجوید که به خونی له شده و پانزده بار... سپس بیست بار و کم 
رسد نتکه تکه به معده    کم تا وقتی

 شود! نو خشت اول گوارش کج گذاشته 

 

 

 

 

 سلامت باشید. 

 
  أرَْبَعٌ   وَ فَريِضَةٌ  مِنْهَا   أَربَْعٌ  اَلْمَائدَِةِ فِی  يَتَعَلَّمَهَا   أنَْ  اَلْمسُْلمِِ  للِرَّجُلِ   ينَْبَغِی  خَصلَْةً  عشَْرَةَ   اِثنَْتَا عَلیُِّ يَا السَّلاَمُ  علَيَْهِ  لعَِلِیٍّ آلِهِ  وَ عَليَْهِ  اَللَّهُ  صلََّى  اَلنَّبیِِّ فِی وَصَايَا»  17

   اَلشُّكرُْ وَ اَلرِّضَا وَ أَمَّا اَلسُّنَّةُ فَالْجلُُوسُ عَلىَ اَلرِّجلِْ اَلْيسُْرَى وَ اَلْأَكلُْ بِثلَاَثِ أَصَابِعَ وَ وَ  اَلتَّسْميَِةُ  وَ  يَأْكلُُ  بِمَا  فَالْمَعرْفَِةُ  اَلفَْريِضَةُ   فَأَمَّا  أَدبٌَ مِنْهَا  أَرْبَعٌ وَ  سنَُّةٌ  مِنْهَا

اَلْيَدَيْنِقِلَّ  وَ   اَلشَّديِدُ اَلْمَضْغُ وَيهِ وَ مصَُّ اَلْأَصاَبِعِ وَ أَمَّا اَلْأَدَبُ فَتَصْغِيرُ اَللُّقمَْةِ  أَنْ يَأْكلَُ مَا يَلِ اَلنَّاسِ وَ غَسْلُ    -  من لا يحضره الفقيه  «.ةُ اَلنَّظرَِ فِی وجُُوهِ 

 ۳52صفحه - 4جلد


