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 بسمه تعالی

در طب سنتی  میزان تغذيه و دفعات تغذيه و تغذيه و اهمیت نحوهنگاهی به 

 رضا)ع( امامديدگاه  ازو

   نوع مقاله وتحقیق :مروری

   *دکترسید حمید کمالی

 خلاصه:

 :مقدمه

جتماعی، فرهنگی، ... ( که اين تراز عوامل محيطی ) زيستی، فيزيکی، اقتصادی، ا و“فرايند بکار گيری غذا توسط بدن “تغذيه عبارت است از  
بيماريهايی که تغذيه  ودرحال حاضر، سؤتغذيه يکی از مهمترين مسايل بهداشتی ـ درمانی در سطح جهان است.  ورا تحت تاثير قرار می دهند

 آب مرواريدو سکته مغزیو انواع سرطانو انواع ديابتو چاقیو افزايش فشارخون و بيماريهای قلب و عروق.در سبب شناسی آنها دخالت دارد

 M.sو  ناهنجاريهای مادرزادیو

 :متدولوژی تحقیق

 اين تحقيق براساس مروردر منابع طب سنتی وهمچنين تعدادی ازمقالات جديد ومقايسه آنها صورت گرفته است . 

 :بحث

اندوماحصل اين بقای شخص است وبقای نوع  ازعناصر اربعه واخلاط اربعه است واينها دايم در تغييروتبديل وتحليل بدن انسان تشکيل شده 
دفعات غذا خوردن ازقول حضرت امام رضا)ع( .وآنچه بدل اين تحليل ميبا شد چيزی نيست بجز غذا که از خارج وبراساس اعتدال به بدن برسد

 در شبانه روز يك بار يادوبار ويا هر دو روزی سه بارتعيين شده است

 نتیجه:

ميشود که غذا به اعتدال براساس سن وجنس وفصل ومزاج وصناعت ودوره بيماری يا نقاهت بيماری تنظيم  بطور کلی در طب سنتی توصيه

شود وهمچنين در مقدار وکيفيت غذا هم شرايط مذکور رعايت شود .وعدم تخليط غذا واستفاده از غذاهای گوناگون ومتنوع وعدم تکرار 

ن مناسب لقمه وعدم خوردن تا حد تنگی نفس ودست کشيدن از غذا قبل سير شد ن غذاها بطور مستمر وآرامش در حين غذا خوردن وجويد

ی کامل واستفاده نکردن از غذاهای داويی مگر بر اساس نياز وضرورت تاکيد شده است . واستفاده از غذاهای هر بلد وعدم استفاده از ميوه ها

 ه است.زودس واستفاده از مواد غذايی وميو های هر فصل تاکيد فراوان شد
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 تعريف مبانی و مقدمه

 تعريف سلامت

 "ذهنی و اجتماعی است و نه فقط نبود بيماری يا ناتوانی  ،یحالت آسايش کامل جسم (تندرستیـ  سلامت )روان "

 “سودمند زندگی اجتماعی و اقتصادی"و توانايی رهبری کردن يك 
“Health is a state of complete physical, mental and social wellbeing and not merely an absence of 

disease or infirmity”and the ability to lead a “socially and economically productive life” 

 که يکی از مهترين ارکان اين فرآيند تغذيه است .

 تغذيهتعريف 

 “فرايند بکار گيری غذا توسط بدن “تغذيه عبارت است از 

 تغذيه فرايندی است که طی آن:  

 ؛غذا تامين و تهيه می شود •
 ؛وارد بدن می گردد •

 ؛از غذای دريافتی جدا ساخته و جذب می کندبدن مواد مغذی )فروره ها( را   •
 ؛مواد مغذی را مورد استفاده قرار می دهد •

 مواد زايد را خارج می سازد. •

o : وضع تغذيه حداقل شامل دو بخش است 

 نيازهای انسان به مواد مغذی  و •

 افت مواد مغذیيدر •

 تراز بين ايندو باعث وضع تغذيه بهنجار ميشود.

o ندو اضافه شود:يك بخش سوم نيز بايد به اي 
 عوامل محيطی ) زيستی، فيزيکی، اقتصادی، اجتماعی، فرهنگی، ... ( که اين تراز را تحت تاثير قرار می دهند. •

 

 (Malnutrition) تغذيهؤس

o تغذيه حالت نابهنجاری است که در نتيجهؤس: 

 نبود يا کمبود يك يا چند ماده مغذی بايسته )ضروری( و يا   •
 دريافتی و يا  ناترازی بين مواد مغذی •

  دريافت بيش از نياز مواد غذايی •

 در انسان نمايان می شود

 بيماريهايی که تغذيه در سبب شناسی آنها دخالت دارد

 افزايش فشارخون و بيماريهای قلب و عروق •

 چاقی  •

 انواع ديابت •

 انواع سرطان •

 سکته مغزی •

 آب مرواريد •

 ناهنجاريهای مادرزادی •

• M.s 
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 تغذيهسؤمشکل  نگرش بهداشتی ـ درمانی به

 درحال حاضر، سؤتغذيه يکی از مهمترين مسايل بهداشتی ـ درمانی در سطح جهان است.  

 بيماريهای ناشی از فزونی دريافت غذا هر روز بيشتر در جوامع شايع می شوند: •

 چاقی، ديابت، بيماريهای قلب و عروق، سکته مغزی، ...  

 ی آنها نقش دارد:همچنين ساير بيماريهايی که تغذيه در اتيولوژ •

 انواع سرطان، آلرژيهای غذايی، آسم، اگزاما، بيماريهای گوارشی، ... 

 هرچه تعدادسالمندان در جوامع بيشتر می شود به نقش تغذيه در سبب شناسی بيماريهای مزمن بيشتر آگاه می شويم.

د که کمبود مواد مغذی در اين دوره ها ممکن است در دوران رشد و تکامل رويان و کودک دوره های بحرانی و آسيب پذيری وجود دارن

 آسيب های جبران ناپذيری، بويژه به مغز و سلسله اعصاب، وارد آورد که پی آمد زيان آور هميشگی به همراه داشته باشد.  

• PEM) جهانی  بصورت يك مساله جدی 5511از مسائل عمده بهداشتی و تغذيه ای است که از سال  )سوء تغذيه پروتئين انرژی

 برای سلامتی بشر پذيرفته شده است. 

• PEM) دو سال اول عمر، تاثير غيرقابل جبرانی را بر رشد ، بويژه سال اول زندگی 1در دوران جنينی و   )سوء تغذيه پروتئين انرژی

  .جسمی و ذهنی می گذارد

 به بيان ديگر:

% ساکنان اين قاره ها از نوع شديد و 3تين نشان می دهد که بررسی انجام شده در آسيا، آفريقا و آمريکای لا 51تجزيه و تحليل  •

 %( از نوع متوسط اين بيماری رنج می برند. 44تا  4% )بين 52حدود 

 در تمام سنين مشاهده می شود اما بيشترين ميزان شيوع در ميان شيرخواران و کودکان پيش از مدرسه می باشد.  PEMبطور کلی  •

 به بيان آماری: 

 رطانهای آمريکا در ارتباط با تغذيه هستند.يك سوم س 

 ميليون کودک از سو تغذيه پروتئين انرژی رنج ميبرند. 522نزديك 

 بيليون نفر در دنيا از کمبود آهن رنج ميبرند. 1 -4

 بيليون نفرکم خون که بطور عمده ناشی از کمبود آهن است . 45/5

 ميليون ايرانی اضافه غذا ميخورند. 35

 ذکر شده گوشه ای از واقعيت اهميت تغذيه می باشد که در طب سنتی هم مورد توجه فراوان بوده است.تمام مطالب 

از ديدگاه طب سنتی میزان تغذيه –دفعات تغذيه  –نحوه تغذيه بیان   

ازعناصـر اربعـه واخـلاط     آنچه درکتب طب سنتی پيرامون ضرورت خوردن غذا آمده است اينست که بـدن انسـان تشـکيل شـده    

بعه است واينها دايم در تغييروتبديل وتحليل اندوماحصل اين بقای شخص است وبقای نوع وآنچه بدل اين تحليل ميبـا شـد چيـزی نيسـت     ار

در حفظ صحت وسـلامتی بـدن بـر    .است بجز غذا که از خارج وبراساس اعتدال به بدن برسد وآيه کريمه کلواواشربواولاتسرفوااشاره بر آن

والبتـه آن هـم بـه قـدر      .حساس ضعف وگرسنگی نکند غذا تناول ننمايد وتا احسـاس تشـنگی نکـرده آب ننوشـد    هرشخص لازمست که تا ا

نيازودر حد اعتدال وبه دوراز افراط وتفريط بايد باشد که باعث امتلاءوسوءهاضمه ويا ضعف ولاغـری نگـردد.در موقـع پـری شـکم وعـدم       

ونيـز پـس   .ط وگرسنگی زياد به يك دفعه غذا ،آب ومايعات ديگرميل نکنـد گرسنگی وعدم تشنگی غذا نخورد وآب ننوشد ودرعطش مفر

ازورزش وحرکات شديده وموقع استيلاءحرارت برمزاج ودوره نقاهت امراض مزمن واسهالات وبعـدازقحطی، غـذای زيـادوآب زيـاد ميـل      
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الخصوص وقتی غذا ثقيل وغلـيظ ويابسـيارگرم   نشود ونيز درنظر داشته باشيم که تا غذا کاملا هضم نگرديده غذای ديگری ميل نشود وعلی 

 .مزاج ويا بسيارسردمزاج باشد

ازدسـت  اکشيد زيرا غذا در هنگام پخـتن ميزانـی از سـنگينی خـود ر    دست  بايد هنوزکمی به سيری باقی مانده دست ازخوردن غذ

معـده مـورد نيازاسـت کـه اگـر ايـن        در موقع هضم حجم بيشتری برای تغييـرات خـاص  .وکندمی ميدهدوهمان غذای سبك شده معده را پر

ن بايـد از خـوردن غـذا تـا برطـر  شـدن       آحجم نباشد موجب سوء هاضمه ميگردد وحالتی بنام فساد غذا در معده ايجاد ميگردد که پـس از 

 د باز آيد.اين حالت امتناع نمود ونيز اگر بتوان قی کرد وپس از قی گل قند آفتابی وجوارشات ميل کنند تا هاضمه دوباره به جای خو

بايد ظر  غذا در روبرو باشد ولقمه را بايد کوچك برداشت وخوب جويد وبلعيد تا سريع در معده هضم گردد و زمـان خـوردن   

 را زياد طول داد ودر بين لقمه ها وقفه ايجاد نشود وبدانيم که ابتدای هضم در دهان و جويدن غذاست.

رنباشـد بهتراسـت از درهـم خـوری غـذای سـبك )غـذای لطيف(بـا غـذای          در موقع غذا خوردن بايـديك نـوع ويـا دو نـوع بيشت    

بايـد سـعی نمـود غـذاها     .سنگين)غذای غليظه ثقيله(بايداحتراز نمود علی الخصوص اگر غذا هنوزهضم نشده کـه باعـث فسـاد غـذا ميگـردد     

خـوردن غـذا در تابسـتان اول     زمـان .بقـولات وميـوه هـا کمتـر باشـد تـا عـوارض کمتـری راباعـث شـود           بعضـی از  ازنوع غذای دوايی مثل

يد که زمانی مناسب غذا خوردن است که هـوا بسـيار سـرد ويـا بسـيارگرم      آروزودرزمستان وسط روز ميباشد وازاين تعيين زمان چنين برمی 

 نباشد.

ر دفعات غـذا خـوردن در شـبانه روز يـك بـا     در کتاب خلاصه الحکمه به نقل از کتاب رساله ذهبيه ازقول حضـرت امـام رضـا)ع(   

يادوبار ويا هر دو روزی سه بارتعيين شده است بدين ترتيب که يك روزصبحانه وشام خورده شودوروز ديگرفقط ناهـار وبـه همـين ترتيـب     

ادامه يابد بعبارتی بترتيب يك وعده غذا خورده شده ووعده ديگری غذا نخوريم البته اين در مورد افراد معتـدل المـزاج درنظرگرفتـه  شـده     

نـوع  .روزانه سه يا چهار بار غذا نياز دارند وپيران وضعيف المزاجـان را يکدفعـه يـا دو دفعـه کافيسـت     "وجوانان گرم مزاج اقلاوگرنه اطفال 

 غذا در تابستان سرد مزاج ودر زمستان گرم مزاج ودرپاييزوبهارمعتدل در نظر گرفته شود.

 يـا غلـيظ انـد    لزج اند يا قابض انـد  اسرد مزاجنديانفاخ اند ياغذا که هردو گرم مزاجند يدو نوع در مورد نوع غذا بايد گفت نبايد 

سست کننده اند را با هم خورد واز خوردن سرکه بعد از برنج وازماست با ترب وماهی ويا بعد از ترب وماهی واز گوشت مـر  بـا ماسـت     يا

سفند واز سرکه با عدس ويا بـا مـاش واز خربـزه بـا عسـل      وماهی واز شير با گوشت مر  واز شير با ماهی واز انار با حليم واز انگور با کله گو

ومويز با عسل وخربزه با انبه وامثال اينها واز آب گرم با طعام شورواز آب سرد بعد از ميوه بخصوص ميوه تروشيرين وطعـام گـرم وشـير يـن     

ودر حمـام ودر حـالتی کـه معـده      ونيز بعد از خواب وجماع وحمام و حرکت مفرط وضعيف کننده وورزش بسيار وشديد ودر بـين خـواب  

 .خالی است اجتناب شود
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غـذای شـيرين باغـذای تـرش     "ومطلوب است که غذاها وميوه هايی رابا هم خورد که بعضـی اصـلاب بعضـی ديگـر نماينـد مـثلا      

 .ميگرددايدمضر وموجب امراض آبعمل نمي ما ميوه هايی که از خارج وارداتی است ودر سرزمين .وچرب با شوروتند وامثال اينها

نظر به اينکه عمل هضم بدليل حرارت درونی ايجاد ميگردد لازمست که پس از غذا کمی اسـتراحت نمـود تـا حـرارت در معـده      

رقعـر معـده مسـتقر گـردد واز حضـرت      د جهت هضم مجتمع گردد ولی در عين حال پس از غذا فقط چند قدمی بايد حرکت نمـود تـا غـذا   

 زدر هضم حرکت شديد پس از خوردن غذاست.رسول روايت گرديده که مضر ترين چي

در موقع گرسنگی نبايد از خوردن پرهيز نمود زيرا باعث ريختن صفرا به معده وايجاد تهوع وقی واسهال وسوءهضم ميگردد واگر به دليلی در 

ا خوردن کرد تاخير ذس اقدام به غابليمو يا انار ترش ميل نموده وسپآ مثقال سکنجبين با کمی1شروع  خوردن غذا تاخير گرديد بايد قبل از
 بيش از نيم تا يکساعت از موقع غلبه گرسنگی بر انسان خوب نيست.

نبايد هميشه يك نوع غذا ميل شود بلکه بايد از انواع غذاها ميل نمود.بايـد از غـذای بيمـزه اجتنـاب شـود کـه بـه سـبب افـزايش          

ترش باعث سرعت پيری است وکثرت تناول شـيرينيها باعـث کـاهش قـدرت      رطوبت دهانه معده بی اشتهايی مياورد وتناول مفرط غذاهای

جنسی است ومداومت به غذای شور باعث لاغری ميگردد .مضرت غذای شيرين را با غذای ترش وبالعکس و غذای بيمزه را با غذای شـور  

 وتند وبالعکس بايد دفع نمود.

حالـت بيمـاری مضـر اسـت والبتـه رعايـت عـادات در خـوردن         وبايددانست که پرهيز در حالت سـلامتی همچـون نـاپرهيزی در    

ن نيسـت وبقـراط فرمـوده:    آودفعات و کميت وکيفيت غذا لازمست زيرا عادت را طبيعت به جهت دوست داشتن قبول ميکند و مضـرتی در 

 عادت در حکم طبيعت ثانيه است ودر مورد عادات به غذاهای رديه ترکش لازمست اما بتدريج.

 از چند وجه در نظر گرفت عادات را بايد

 .اول به جهت کميت يعنی اگر کسی به غذا خوردن کم عادت دارد از خوردن غذای زياد به بدن او ضرر ميرسد وبالعکس

دوم به جهت کيفيت يعنی اگر کسی به غذای گرم يا سـبك عـادت داشـت از خـوردن غـذای سـرد ويـا سـنگين متضـررميگردد          

 وبالعکس.

 ن ضرر به بدن او ميرسد وبالعکس.آر که به غذای اول روز معتاد گرديد با تاخيرسوم به جهت وقت يعنی ه

چهارم به جهت تعدد دفعات غذا خوردن يعنی هر که به يك دفعه غذا خوردن عادت داشت اگر چنـد مرتبـه ميـل نمايـد بـه بـدن       

 اوضررميرسد وبالعکس.

ر بخورد ولی پيران را شب غذا نخـوردن علـی الخصـوص    شخصی که ميخواهد صحيح وسالم وسبك باشد بايد در شب طعام کمت

 اگر گرسنه باشند بسيار مضر است زيرا قوتی از ايشان فوت ميگردد که قابل برگشت نيست.
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بايد غذای جوانان سرد وتر باشد زيراطبع جوانان گرم وخشك است و از ورزش بسيار وخستگی بسـيار احترازنمايـد ودر تابسـتان    

ن آ لو وامثـال تآلـو وشـف  آد ويا نيمگرم است بروند واز اشربه مبرده بقدر اشتها ميل نمايند واز ميوه ها انار وبه وسيب ون سرآب آ به حماميکه

يفيت غذا در نظر گرفت بدين معنا که اگـر قـوت بـدن بـرای هضـم قـوی اسـت        ميل کنند .بايستی ميزان قوت بدن را هم در مورد کميت وک

انقدر زياد که باعـث امـتلا ء گـردد علـی الخصـوص اگـر از فشـار معـده تـنفس دچـار           آ ولی نه .ميتوان غذای زياد را به يك دفعه ميل نمود

 ت خوردن را افزايش دهد.مشکل گردد واگر شخصی باقدرت ضعيف هضم بخواهد تناول غذای زياد نمايد بايد دفعا

 میزان ونوع غذا بر حسب فصول

در زمستان حرارت ميل به داخل می نمايد واين حرارت زياد قوت زياد هاضمه راموجب ميگردد پس توليـد سـودای غيـر طبيعـی     

 .می نمايد که از اخلاط مضره است

ل مذکور بايد غذای معتـدل) والبتـه نـه سـرد(      در تابستان برخلا  زمستان حرارت بدن ميل به سطح بدن نموده وبه همان دلي

 وسبك ميل شود زيرا حرارت خارجی حرارت غريزی را تحليل مينمايد وقوت هضم ضعيف ميگردد.

 ن هم بايد از هر نظر حد اعتدال داشته باشد.آ در بهارچون معتدل است غذای

 بت ميل شود.در پاييز نيز همچون بهار بايد غذای معتدل المزاج والبته مايل به رطو

نب اعتـدال را حفـظ نمـوده واز خـوردن      مده است که اگر روزی به غذای لذيذی رسيديم بايد جاآ در احکام حفظ صحت

مبتلا بـه مـرن ناگهـانی گرديـده و عمـر      "پرخواران اکثرا ن نيز پرهيز نمود زيراباعث هيضه وسوءهضم ومضرات ديگر ميگردد.آبسيار

 کوتاهی دارند.

 حالت سلامتی مجاز به اختلاط غذاها با هم هستيم همانگونه که در حالت مرضی پرهيز ضرورت دارد.گاهی به ندرت در 

 :ن با حفظ سلامتیآ نوع غذا از نظرکیفیت وارتباط

نست پس غذا در مزاج بايد شبيه مزاج بدن وروب باشد تـا بتـوان اخلاطـی    آ بايد غذايی را به بدن وارد نمود که بدل مايتحلل

 .وردآن به نحو احسن بدست آنياز بدن وروب است ازرا که مورد 

يد که پس از غذا خوردن بايد چند قـدمی راه رفـت تـا غـذا     آ نچه عقيلی خراسانی در خلاصه الحکمه فرموده چنين برمیآاز

يـد  رامش حالت خوابيده اسـت بـر شـانه راسـت با    آرام گرفت وچون بهترين حالت سکون وآدر قعر معده جای گرفته وسپس سکون و

غذا در قعر معده جای گيرد و پس از مدتی بر شانه چـ  برگشـت تـا غـذا بـه سـبب حـرارت کبـد بـر روی معـده           "درازکشيد تا کاملا

 .بخوبی هضم گردد وپس از هضم دوباره به شانه راست بازگشت تا کيلوس بوسيله عروق ماساريقا به کبد جذب شود

ت دايمی در توجه به حفظ صحت دارنـد وگرنـه عمـوم مـردم بـر حسـب       البته امور مذکور مربوط به کسانی ميباشد که فرص

سيبی نبيند به حکم عادت است که طبيعت ثانی بـدن ميباشـدوالبته بهتراسـت بـدن بـه      آ عادت بدن اگر به غيراينها مبادرت ورزند وبدن



 رضا)ع( در طب سنتی وازديدگاه  امام میزان تغذيه و دفعات تغذيه و تغذيه و اهمیت نحوهنگاهی به 

 

 7 

وعـدم مقاومـت بـدن دچـار      ن مضطر گردد و در هنگـام ضـعف وپيـری   آچيزی خاص ويا حالتی خاص عادت نداشته باشد که در نبود

 مضراتی نگردد.

 :نكه میخواهد سلامت بماندآ غذای

 گرم به اعتدال و سريع الهضم وکثيرالغذاست . زيرا است نان گندم پاکيزه بهترين نان،                        

آزاد وبـدون  گوشتها گوسفند فربه يکساله و گوساله جوان وبز جـوان وماکيـان وکبـك وتيهـو بشـرط چـرای اينهـا در هـوای         واز

 حصار مطلوب است .

ن معتدل است زيرا خون طبيعی شيرين است واز ميوه ها انجير چـون  کثيرالغـذا و فربـه کننـده اسـت و      آ نچه شيرينیآ از شيرينيها

 نها مطلوب است .آتوليد خون فراوان مينمايد وانگور نيز به همان دليل و نيز رطب تازه وتر ومانند

نرا هم در نظر داشت مثلا رطب مذکور برای منـاطق سردسـير مجـاز نميباشـد مگـر مردمـی       آ ت ونوع ميوهاما البته بايد محل سکون

 ن عادت داشته باشند .آ که به

مـده ودر  آ بايد از ميوه ای که زودتر از موعد خود رسيده اجتناب نمود ونيز ميوه ای کـه در مکـانی غيـر از محـل سـکونت بعمـل      

 شته باشد مثلا ميوه جات مناطق سردسير در مناطق گرمسير.مدن نداآ محل سکونت امکان بعمل

ن غذای شور وتنـد مناسـب   آنکه يکی مصلح ديگری باشد مثلا غذايی چرب باشد که باآغذاهای مختلف را نبايد باهم خورد مگر

 است .

دن عـادت نداشـته باشـد    ن در حال تغيير باشد تابدن به يك نوع غذا ويا يك زمان خاص غـذا خـور  آ همواره بايد نوع غذا ووقت

 ن ميل شود.آ ن غذا سوء هاضمه ايجاد ميگردد حتی اگر بهترين غذا بجایآزيرا در نبود

 ماهی  تازه با شير و تخم مر  که سبب توليد فالج وامثالهم است. –اختلاط اين غذاها ممنوع است کله گوسفند با انگور 

رد گنـدم يـا   آشـير وماسـت باشـد بـا ترشـيجات ونيـز شـير بـرنج باسـويق )         ن آنچـه در  آپنير با مربای کدو وبـادام و –شير باترشی 

 برنج(موجب قولنج ميگردد.

همگـی ممنـوع وباعـث     ب تـر  دازانار با حليم ونيز سرکه بعداز حليم وسرکه با ماش يا عدس و بعداز برنج وماست با ترب ويا بع ـ

 .امراض مزمن ميشود

و  .به جهت توليد نقرس وبرص مضـر اسـت   شير هم با نبيذ .ير ودرد مفاصل استخوردن تخم مر  وماهی با هم مولد قولنج وبواس

ب آ اگر تخم مر  بمدت طولانی مصر  گردد ايجاد لـك صـورت وبيمـاری طحـال و بـاد سـر ومعـده ميکنـد و زيـاد خـوردن تخـم مـر             

وحجامـت ممنـوع اسـت زيـرا باعـث       پزباعث بيماريهای تنفسی ميگردد خوردن چيزهای شور،ماهی نمك سود و گوشت مانده بعداز فصـد 
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وزيـاد خـوردن    .بهق وجرب ميگردد خوردن قلوه گوسفند باعث کثافت مثانه شـده وخـوردن گوشـت خـام باعـث کـرم در شـکم ميگـردد        

 .ن باعـث توليـد شـپش در بـدن اسـت     آ وال ذهـن وفراموشـی بسـيار ميگـردد ومـداومت     وزگوشت حيوان وحشی وگاو باعـث تحيـر عقـل    

 بعد از غذای گرم مضر به دندانهاست .ب سرد آشاميدن آو

يـرا باعـث عـدم هضـم غـذای سـنگين        ز سبك با غذای سنگين اصلا مجاز نيست چه اول وچـه در ثـانی  ی  خوردن غذای لغزنده

 ن يا فساد غذا در معده ميگردد.آ ودفع

گـری را تـا از بـروز سـده     اگر غذای شيرين وغذای غير شيرين در يك وعده بود بايـد ابتـدا غـذای شـيرين را خـورد وسـپس دي      

 .جلوگيری شود

شيرينی زياد باعث فساد خون است وشيرينی خواران بيشتر محتاج اخراج خون ميگردند ضمنا خوردن شيرينی زيـاد باعـث ايجـاد    

 .سده هم هست

اعـث فسـاد   تنها در معده ای که  از بلغم ورطوبات پاک باشد ميتوان بعد از غـذا شـربت قنـد ميـل کـرد ولـی در غيـر اينصـورت ب        

 .ميگردد

 .نوشيدن شراب بعد از غذا بعلت سرعت بالای جذب باعث سده ميگردد

ن کـه سـريع   آنچه گرم کننده شديد معده است نبايد ماهی وشـير و خربـزه وهندوانـه وماننـد     آوبعد از ورزش شديد وغضب وهر

 .الفساد است تناول نمود

 .مورد ضروری وواجب است 3تناول قابضات پس از غذا در 

 .ن شودآکسی که بعد تناول غذا به سبب سستی دهانه معده قی نمايد وقابض مانع  .5

نکه غذا در معده وی بماند وخود بخود سرازير به روده ها نگرددکه خوردن قابضات بعلت فشار بر معده اينرا آ .5

 .تسهيل مينمايد

لـوگيری ميکنـد چنانچـه در دوار    جاييکه غذا در معده توليد بخارات نمايد که تناول قابضات از صعود بخـارات ج  .3

 .وصرع  خورانيدن گشنيز خشك پس از طعام از ضروريات است

اولا بايـد پـس از غـذا اشـربه مقويـه را       .نرا با مشروبات مقوی تقويت نماييمآ هر کس دهانه معده اش ضعيف گرديده و بخواهيم

ده لحـا  شـود هـم قبـل غـذا وهـم بعـد غـذا اشـربه مـذکور را           بخورانيم تا مدت زمانی در دهانه معده متوقف گردد واگر تقويـت همـه مع ـ  

 .ميخورانيم واگر تعديل معده منظور باشد اشربه معتدل هم قبل وهم بعد طعام ميل شود تا غذا را مدتی در معده نگهدارد وهضم تام يابد

 .ميگردد وبالعکسدر معده بعضی مردم که حرارت قوی است غذای غليظ زود هضم ونضج يافته وغذای سبك زود فاسد 
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ن آاگر غذای دوايی اشتباها خورده شود بهتر است قی گردد يا به اسـهال دفـع شـود واگـر هيچکـدام امکـان نداشـت در اصـلاب         

 .ميکوشيم

ن باعث احساس خفگی گردد ويا کثرت آاگر غذايی به افراط خورده شود وترس امتلا باشد يا غذای خورده شده از حرکت شديد پس از 

اما پس ازرسيدن غذا به روده ها که  .معده را تحريك نمايد فورا بايد قی نمود وهيچ تدبيری بهتر از قی در اصلاب فاسد نيست بآنوشيدن 
ب گرم موجب اسهال شود بهترين راه حل است آشاميدن آواگر  .وقت قی گذشته است ويا به دليلی نتوان قی نمود بايد به اسهال متوسل شويم

علی الخصوص خواب عميق تا زمانی که کبد وهمه عروق پاک گردند .خوابد زيرا خواب به اصلاب فاسد کمك ميکندوضمنا بيمار بايد ب
ن دخالتی لازم نيست واگر نه با ملينات خفيف بر حسب آب گرم مشکل را حل ننمايد دقت کنيد اگر طبيعت خودبخود دفع نمايد در کارآاگر

مقداری صعتر مربا باسرکه  جلنجبينج اطريفل وسکنجبين مسهل وسفر جلی تابستانی وامثال اينها واگر با طبع بيمار اقدام نماييد مثلا در گرم مزا
وبهترين ادويه در اين موقع خوردن صبر است  .ودر سرد مزاجان معجون کمونی وتمری وشهرياران ومانند اينها کفايت ميکند .بياميزيد بهتراست

وبهترين چيزها در  .وه همان مقدار علك البطم بعلاوه همان مقدار بوره يا کمتر وزيادتر از اين مجاز نيستبه مقدار سه نخود يا نيم درم صبر بعلا
ا اين باب افتيمون با شراب است واگر هيچکدام از تدابير ذکر شده ميسر نيست لاجرم بايد بيمار خواب طولانی داشته باشد ويك شبانه روز غذ

واگر با همه اينها سنگينی باقی باشد بايد دانست که عروق از فضولات پر  .غذا انجام شود در د وتلطيفنخورد وبعد سبکی حمام کند وتکمي
نرا دفع آنگاه بايد با مسهلات قوی به دفع مواد پرداخت ويا چند روزی منضج دهيد ولی تحريك به مسهل ننماييد شايد طبيعت آشده است و

 .نمايد وگرنه به مسهل اخراج يابد
ن زيـاد نگردنـد زيـرا اگـر قـوا      آتافضـولات   .اب که قوت رو به ضعف مينمايد لازمست که مقـداری غـذا را تقليـل داد   پس از شب

ايـن مهـم فـرد گـرم      ءکـه البتـه اسـتثنا    .فـت ومـرض مينمايـد   آ ن توليدشده واندک اندک توليـد آنتواند غذارا هضم نمايد فضولاتی زياد از 

ن ميـزان غـذا ممکـن اسـت اضـافه نيـز       آودر  .ن قوی الهضم ميگرددآلهضم ميباشد وپس ازمزاجی است که در سن شباب بدحال وضعيف ا

 .بشود

بدن به تدبير اغذيه واشربه، سالم وصحيح ميباشد وباقی ميماند واگر ملاحظه موافقت غذا با بـدن گـردد ايـن مهـم انجـام ميگـردد       

 .ار تعادل واگر زيادتر مصر  گردد نفعی را در بر نداردنهاست دوست ميدارند اما به مقدآنچه را هم شکل آوهر يك از طبايع 

کسی که  ميخواهد صحيح وسالم وسبك باشد بايد شب غذا را تقليـل نمايـد ولـی در پيـران غـذا نخـوردن شـب بخصـوص اگـر          

 .گرسنه باشند مضر است

 در تدبير پيران

نها گرم وتر باشد طبع را بايد نـرم نگهداشـت   آبه علت کاهش حرارت غريزی ورطوبت اصلی بدن بايدغذای ايشان وجميع تدابير

 اکثر اوقات را در حرکت ومشی بگذرانند ومباشرت با زنان را کمتر نمايند. لازم است و وبول نمودن ولو بوسيله مدرات

 نتيجه:

 ؛وارد بدن می گردد ؛ودغذا تامين و تهيه می شتغذيه فرايندی است که طی آن: “فرايند بکار گيری غذا توسط بدن “تغذيه عبارت است از 

 بدن انسان تشکيل شده ويا؛مواد مغذی را مورد استفاده قرار می دهد ؛را از غذای دريافتی جدا ساخته و جذب می کند بدن مواد مغذی  
اين وبقای نوع وآنچه بدل  .ازعناصر اربعه واخلاط اربعه است واينها دايم در تغييروتبديل وتحليل اندوماحصل اين بقای شخص است



 رضا)ع( در طب سنتی وازديدگاه  امام میزان تغذيه و دفعات تغذيه و تغذيه و اهمیت نحوهنگاهی به 
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بطور .است تحليل ميبا شد چيزی نيست بجز غذا که از خارج وبراساس اعتدال به بدن برسد وآيه کريمه کلواواشربواولاتسرفوااشاره بر آن

کلی در طب سنتی توصيه ميشود که غذا به اعتدال براساس سن وجنس وفصل ومزاج وصناعت ودوره بيماری يا نقاهت بيماری وعادت 

چنين در مقدار وکيفيت غذا هم شرايط مذکور رعايت شود .وعدم تخليط غذا واستفاده از غذاهای گوناگون ومتنوع فرد تنظيم شود. وهم

وعدم تکرار غذاها بطور مستمر وآرامش در حين غذا خوردن وجويدن مناسب لقمه وعدم خوردن تا حد تنگی نفس ودست کشيدن از 

داويی مگر بر اساس نياز وضرورت تاکيد شده است . واستفاده از غذاهای هر بلد  غذا قبل سير شد ن کامل واستفاده نکردن از غذاهای

وعدم استفاده از ميوه های زودس واستفاده از مواد غذايی وميو های هر فصل تاکيد فراوان شده است.وههمچنين رعايت پرهيز از 

 گرسنگی وپرهيزات قبل از غذا خوردن وبعد آن هم مورد توجه بايد فرارگيرد.
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