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 مقدمھ
 

ـــون ـــقلاب  اکـن ـــت ان ـــھ بـرک ـــھ ب ک
، دست دشمنان را از کشـور  یشکوھمند اسلام

قطـع  یبرا ستیبا یم میخود کوتاه نموده ا
، وضع اقتصاد خود را سـر و  یکامل وابستگ

 عیو صنا یـعـھ کشاورزسامان داده با تـوس
اسـت  یھیبـد میبرس) یخود کفائ(بھ مرحلھ 

 رشـداز  دیھدف با نیبـھ ا ـلینـ یکھ برا
 یو ھنگـام میبرخوردار باشـ یو روان یجسم

گــردد کــھ اصــول  یمــ سـریرشـد م نیا
کـــرده و بـــا  ـتیــرا رعـا یبـھـداشـتـــ

مواد لازم جھت  یاز مسائل غذاشناس یآگـاھـ
و  نیسلامت روح را تـاءم جایسلامت جسم و نت

و در .  مینمـائ زیـبخش پرھ ادیاز مواد ز
امـر  در یرو انـھیو م یحال صرفھ جوئ نیع

ــود  ــھ خ ــوراک را ک ــیخ ـــل  یک از عـوام
 یاز راھھـا یـکیـو ضـمـنـا  یتـنـدرسـتـ

ــتگ ــا وابس ــارزه ب ــر دور  یمب ــت از نظ اس
 . مینداشتھ باش

 ؟ چگونھ
 هدیبر سر گذشت جوامع دربنـد کشـ یمرور
 یکـھ اسـتعمار بـرا یدھد کھ روز ینشان م

بـار بـھ سراغ آنان رفت از بازوان  نیاول
خورد پس بھ فکر چـاره  یلیآنھا س رومندین

گونــاگون  یھـــا ـوهیــافتــاد تــا بـــا شـ
بود کھ با  نیا ردیرا از آنان بگ یتندرست
 اسدر لبـ ـبیو ظـاھـر فـر یمصنوع یغذاھا
 یغـذاھا بردن ادیو از  -بھداشت  نیدروغـ

سـلامــت  یسـالم سـنـتــ یو مغذ یپر انرژ
و بـا سسـت  لیـجـسم و فکر را از مردم زا

 .کرد  ماریمردم روحشان را ب مانینمودن ا
 سالم در بدن سالم است عقل
 

کـھ اگـر جـسـمـھـا بـھ  ـسـتینـ یشـکـ
رنـجـور شـود قــدرت  ـھیعـلت سـوء تـغـذ
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گـردد  یتـفـکر و تعقل از انسـان سـلم مـ
چھـره  ھیسوء تغذ. شود  یم فیاراده اش ضع

 یشــــاداب را زرد و جـسـمـھـــــا یھــــا
 یمردمـ. کند  یرا نـاتوان م ـرومـنـدینـ

شـد آمـاده  ماریکھ جسم ، فکر و روحشان ب
و  گانگــانیرش ھــر گونــھ تســلط بیپــذ

 .شوند  یخبر م یاز خدا ب اولگرانپچ
 ییمطالعــھ مــواد غــذا ـگـــرید امـــروز

و  سـتین یپزشـک کیکلاس یمنحصر بھ کتاب ھا
بـھ چـاپ  نھیزم نیدر ا یفراوان یکتاب ھا

درباره مـواد  یو مطالعات ارزنده ا دهیرس
 ـنیـمـطـالعــھ ا ـرایشده است ، ز ییغذا

چــھ (کــھ  نیــدانســتن ا یمـطـــالب ، بــرا
تـر و  تـا شـاداب میو چگونھ بخور میبخور

 .است  یضرور یھر فرد یبرا)میسالمتر باش
 نیـتوجھ مردم بھ ا رایاخ خـوشـبـختانھ

 یتلق تیبا اھم یموضوع جلب شده و تا حدود
اسـت بـا فـراھم آمـدن  دیـام. شده اسـت 

و  یبھداشت یامکانات و بکار بستن دستورھا
ـــواص خوردن ـــرفتن خ ـــر گ ـــایدر نظ و  ھ

 یسـالم و روانـ ی، ھمـھ بـدن ھایدنیآشام
 .سرشار از نشاط داشتھ باشند 

 کتاب نیا
 یاز مطالب بـ یکـتـاب حاضر ، مختصر در

 ھایدنیو آشـام ھـایخوراک نـھیشمار در زم
بھ خواست خـدا ، در  نکیشده و ا یجمع آور

.  ردیـگ یقـرار مـ زیدسترس خوانندگان عز
مـتـوجــھ  یالبتھ بھ انـدک مـطـالعــھ ا

 ریکـتاب بـر سـا ـنیشـد کـھ ا ـدیخـواھـ
موضـوع نـگـاشـتــھ  نیـکھ در ا ییکتابھا

 نیـا ازیـامتدارد ، و آن  ازیـ، امت دهش
 ی، سـخنان یاست کھ نخست درباره ھر خوراک

و  ـھیـ� عـل یاکــرم صــل ـامـبـریاز پـ
 نیآلھ ، و ائمھ اطھار ذکر شده و بعد آخر

سـاده در  یبھ زبان یعلم غذاشناس قاتیتحق
 .آن خوراک ، نوشتھ شده است  رامونیپ
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 ـشیـسـؤ ال پـ ـنیاسـت ا مـمـکـن چرا؟
اسـلام و ائمـھ  مبرایـکـھ چرا پ ـدیـایبـ

آنــان  ـتیو مـاءمـور فھیما کھ وظ یگرام
احکام خـدا بـھ مـردم اسـت ،  ـدهیرسـانـ

 انیرا ب ھایبھ مناسبت ، خواص خوراک یگاھ
 فرموده اند؟

 نیـاسـت کـھ د ـنیسـؤ ال ا ـنیا جـواب
سعادت مـردم ، از  نیتاءم یمقدس اسلام برا

جانــب خداونــد مـتـعـــال آمـــده اســـت و 
و آخـرت را منظـور داشـتھ  ایدن ـشھیھـمـ

 گریکدیرا بھ موازات  یو معنو یوامور ماد
 .مورد توجھ قرار داده است 

را مقدمـھ و  ایـ، دن یآسـمان شیکـ نیا
 یمـ اتیـبـھ معنو دنیرس لھیرا وس اتیماد

 .داند 
بزرگـوار مـا  امبریـکھ پ دیدقت کن خوب

 : دیفرما یدرباره نان چھ م
فل�ولا الخب�ز م�ا ص�منا و لا  ن�ھیو ب نن�ای تف�رق بالخب�ز و لا یبارک لن�ا ف� اللھم

 )1( فرائض ربنا نایو لا اد نایصل
مــا در نــان بــرکت  یبــرا ـایخـدا(

 انـدازیم یما و آن جـدائ انیقرار ده و م
نماز خوانـدن ،  یرویچھ اگر نان نبود ، ن

واجبـات پروردگارمـان  یروزه گرفتن و ادا
 ) .میرا نداشت

طـرف  کیـما ، از  یـنـید ـانیـشـوایپـ
و از  یمردم را بھ عبادات و مراسـم مـذھب

حلال  ذیو از لذا یبھ بھره بردار گرید یسو
ــات  ــت ، موجب ــت ، نظاف ــروع ، بھداش و مش

 .و آفات آن ، آشنا کرده اند  یتندرست
 بودن و روشن کردند روشن

 یمـا در زمـان یمـذھـبــ ـانیـشـوایپـ
 ھچگونیھ یاند کھ علم پزشک کرده یم یزندگ

 ینداشـتھ ، و اطلاعـات طبـ یتوسعھ و تـرق
در آن . بـوده اسـت  یمحدود و جزئـ اریبس

ـــ ــحبت از عـلم ــار ، ص ـــام  یروزگ ـــھ ن ب
بـا . نبوده است  ـانیدر مـ یغـذاشـنـاسـ

کـامـل  یینایما با ب انیشوایھمھ ، پ نیا
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کرده و  انی، خـواص غـذاھا و داروھا را ب
. اند  ، روشن کرده نھیزم نیمردم را در ا

ــام ـــا  یھنگ ـــان را ب ـــان آن ـــھ سـخـن ک
،  ـمیـکـنـ ـسـھیروز مـقـا ـقـاتیتـحـقـ
کــھ تـطـابــق کـامــل  ـدیـد ـمیخـواھـ

 یآنـھـا مـوجــود اســت و تـضــاد ـنیبـ
 ـنیـھـمـ یرو.  ـســتیآنـھــا نـ ـانیمـ
 انیشوایپ ـمیدار ـدهیاسـت کـھ عـقـ صـلا

از  ما عالم بھ ھمـھ علـوم و آگـاه یمذھب
 .تمام فنون و رموز بوده اند 

 نانیاطم مورد
اکــرم و ائمــھ  ـغـمـبـریپـ سـخـنـان

مـخـتــلف بـطــور  یمـا ، در کـتـاب ھـا
پـراکـنـده نـقـل شـده اسـت کــھ ھـمــھ 
ـــان کـــتاب اربعــھ  ـــر ھـم مـعـتـبـرت

، استبصـار  بیتھذ) : چھار گانھ یکتابھا(
 .است  یو کاف ھیالفق حضرهی، من لا

کـھ از  یکاشـان ضیمـلا محسـن فـ مـرحوم
چھار  نیاست ، ا عھیبزرگ و مشھور ش یعلما

گرد  یبـھ نـام وافـ یکتاب را در کـتـابـ
در پـانزده جـزء  یکتاب وافـ. آورده است 

( آن دربـاره  ازدھمیـو جزء  افتھی میتنظ
و  ھــایخوراک یعنــی) المطــاعم و المشــارب

 . ھاستیدنیآشام
را مستند خـود  ی، کتاب واف ـسـندهینـو

را از  ینـید انیشوایقرار داده و سخنان پ
آن انتخاب و ترجمھ کرده اسـت  ازدھمیجزء 

 ھـایکھ دربـاره خوراک نیا یبرا نیھمچن. 
در مـعــرض مـطـالعــھ  یگریکلمات جالب د

، از  ردیخـوانـنـدگـان مـحـتـرم قـرار گ
 الانوارالبحار و بحار و بحـار نةیکتاب سف

 .ده است استفاده ش زین
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 انیشوایپ سخن
 

 یبا اصطلاح علم ایو  ینید انیشوایپ سخن
 :دو گونھ اند  بر) ثیاخبار و احاد( 
کـھ امـام در آنھـا  یثیاخبار و احاد -1

 :مشخص باشد مانند 
 )2( التفاح ماداووا مرضاھم الابھ یالناس ما ف علمیعبدالله ، قال لو  یاب عن

 اگـر: السـلام فرمـود  ھیـصادق عل امام
خود  مارانیرا بدانند ، ب بیس دیمردم فوا

 .کنند  یرا جز با آن معالجھ نم
 ایـ امبریـکـھ از پ یثیاخبار و احاد -2

نشده است  نیآن مع ندهیگو یول دهیامام رس
 :و مانند 

 )3(.  الداء جیھیالدسم  یشرب الماء عل یرو و

آب بعـد از  دنیشده است کھ نوش تیروا و
 .رد آو یم یماریچرب ، ب یغذا

کــھ از  ی، سـخـنـانـــ ـنیــا بـنـابـــر
ـــوایپ ـــھ خوراک انیش ـــع ب ـــای، راج و  ھ

 یکتاب مـشـاھــده مــ نیدر ا ھایدنیآشام
آن  ـنــدهی، ھــر کــدام گـو ـدیـینـمـا

 ـثیــآن حـد ـلیــمـشـخـــص بـاشـــد ، در ذ
 ـنـدهیشـده ، و ھـر کـدام کـھ گـو ـدیقـ

 یآن اسـم لیـآن مـعـلوم نـبـاشـد ، در ذ
 .نشده است  برده
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 یھمکار
 

و  ھایاز خــــوراک ـکیـــھــــر  یبــــرا
کتاب ، پـس از آن کـھ  نیدر ا ھایدنیآشام

آورده شــده اســت ،  نید انیشوایسخنان پ
 انــایو اح دیــاوف ـرامونیــپـ یمـطـالبـــ

از نـظــر  یدنیو آشام یآن خوراک یانھایز
 قـاتیروز ذکـر شـده و تحق یعـلم پـزشـکـ

ندان و محققـان دانشـم لھیکھ بھ وس یریاخ
داده  حیبـعـمــل آمــده توضـ ـاسغذا شـن

بـھ قلـم  قاتیمطالب و تحق نیا. شده است 
دکـتــر احـمــد  یارجمنـد آقــا سندهینو

 یسـاز اسـت کــھ جـوانــ ـتیرھـنـمـا چـ
 یاھـل قـلم و مـطـالعــھ ، پـژوھـشـھــا

ـــھیدر زمـ یو ـــا ـن ــل  یھ ـــلف قاب مـخـت
 .استفاده است 

 دیام
دو جھـت از  یت خوانندگان گرامـاس دیام

 :کتاب استفاده کنند  نیا
 ینـید انیـشوایـآنـان بـھ پـ ـمـانیا-1
شود و بدانند کھ آن بزرگـواران ،  ادتریز

 شـانینبوده انـد و اطلاعـات ا یعاد یمردم
نبوده  یمخصوص یمختصر و منحصر بھ رشتھ ھا

. اسـتفاده نکـرده انـد  یاز کـســ. است 
اند ، بلکھ  دهیلم ندمکتب نرفتھ اند و مع

کــھ  دفوق العاده بـوده انـ یآنان افراد
آنـان را روشـن کـرده و  یخـداونـد دلھـا

 ـتیــبـــھ آنـــان عـــلم و فـضـــل ، عـنـا
 دیموضوع تعجب نکن نیاز ا. فـرمـوده است 

 یـیــنـایکھ بھ بشر قوه بـ ییخدا رای، ز
قـوا را  ـریو سـا یـائی، بـو ی، شـنـوائ
فـرمـوده ، بـھ افراد منتخـب و مـرحـمـت 
علـم  یروین زی، بدون واسطھ ن یمـخـصـوصـ

و دانش داده است تـا آنـان راھبـر مـورد 
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آنان بھره  لتیگردند و اجتماع از پرتو فض
 .مند شود 

ــــا-2 ــــشـوایپـ یدسـتـورھ  در را ـانی
بکار بندند و متوجھ شوند  ھایمـورد خوراک

ر دارد ، ھــ یـتــیخـاصـ یکھ ھـر خـوراک
 یسـودمـنـد و بـرا یبـعـضـ یبـرا یغـذائ
 ایــ یخــوردن کیــ. آور اســت  انیــز یبرخــ
 تیو پـر خاصـ دیمف یکھ بطور کل یدنیآشام

کـھ دسـتگاه  یشخص یاست ، امکان دارد برا
اسـت ،  یدچار اخـتلال و نـاتوان وھاضمھ ا

بھ . ضرر داشتھ باشد و او را ناراحت کند 
وضع  دیھـر جـھـت خـوانـنـدگـان محترم با

 ینعمتھـا نی، از ا رندیخود را در نظر بگ
بھره مند شوند و سپاس خدا  یخوراک شماریب

 .آورند  یرا بجا
 بر سر سفره مسلمان

 
مختلـف  یکھ مشغول نوشتن قسمتھا یھنگام

 یکتاب بودم ، بھ دسـتورھائ نیا شگفتاریپ
ــھ از پـ ـــشـوایک ـــھ  ـانی ـــع ب ـــا راج م

ه نشستن غـذا خـوردن و سـر سفر ـتیـفـیکـ
آمده است برخوردم و متوجـھ  یدر کتاب واف

 یاز آنھـا جنبـھ بھداشـت یشدم کھ پاره ا
ــریدارد و پ ــ غمب ــا را  ای ــھ آنھ ــام ک ام

آن  تیاند ، مسلما منظور آنان رعا ودهفرم
از آنھـا جنبـھ  یجنبھ بـوده اسـت و برخـ

 ـتیـدارد کھ بــھ مـنـظــور تـقـو یمعنو
ـراد ، در اف یو خـداشـنـاسـ ـمـانیروح ا

بـھ ھـر حــال خــوش . شـده اسـت  ـانیبـ
کـنم و  ینـداشـتم کھ از آنھـا چشـم پوشـ

 نـکیا. آنھا را ناگفتھ بگذارم و بگذارم 
 یوار بــھ آنـھــا اشــاره مــ ـھـرسـتف

ھـمـگــان را در عمـل  ـقیـکـنـم و تـوفـ
 یکردن بھ آنھا از خداوند متعال مسئلت مـ

 : مینما
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 . دییھا را بشواز غذا خوردن دست شیپ-1
 . دییپس از غذا خوردن دستھا را بشو -2
شـروع بـھ غـذا نـام خـدا را  یھنگام -3
 . دییبگو) بسم �(و  دیببر
،  دیکـھ بـر سر سـفره نشسـت یمـوقـعـ-4

را بر شـما  شیکھ خداوند نعمتھا دیدعا کن
گردانـد  داریو پا شتریمسلمانان ب ریو سا

. 
ا بـر غـذا خـوردن ، خـدا ر انیدر پا -5

 . دییسپاس گو شینعمتھا
 . دیاز خوردن بشوئ شیھا را پ وهیم -6
 . دیرا با پوست بخور وهیم -7
 .خوردن باشد  یبر سر سفره شما سبز -8
تـا خنـک  دیو بگذار دیداغ مخور یغذا -9

 .شود 
و اشـتھا بـھ  دیھسـت ریکھ س یھنگام -10

 . دی، غذا مخور دیغذا ندار
، از غـذا  دیھنوز اشتھا بھ غذا دار -11

 . دیخوردن دست بکش
 . دیمکن یپرخور -12
 . دیبخور یسبک یشب حتما غذا -13
 . دیدر حال راه رفتن غذا مخور -14
ــلال لا -15 ــا خ ــوردن ب ــذا خ ــد از غ  یبع

 . دیکن زیخود را تم یدندانھا
ــان را  -16 ــوردن دھانت ــذا خ ــد از غ بع
 . دییبشو
 او یخدا و نعمتھا ادی

،  یقـیا پرست حقمـؤ مـن و خـد انـسـان
شمار پروردگار ، از آن  یدر قبال مواھب ب

 یھـا یگـونـاگـون و خــوراک یجملھ غذاھا
 یخدا و نعمتھـا شھیدارد ھم فھی، وظ ذیلذ

ــاو را  ــار را  ادی ــاف پروردگ ــد و الط کن
 قتـایتفکـر کنـد کـھ حق.  دیفراموش ننما
ن ی، و ا ستیچ یجھان ھست نشیمقصود از آفر
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و در  دهیـنـد آفرھمھ نعمـت ھـا کـھ خداو
 ؟ ستیچ یانسان قرار داده است برا اریاخت
 : دیفرما یقرآن خداوند متعال م در

من السماء  رزقکمیالله  ریھل من خالق غ کمیالناس اذکروا نعمة الله عل ھایا ای
 )4(.  و الارض

کھ خـدا بـھ شـما  یینعمت ھا! مردم  یا
 ایــ، آ دیــآور ادیــمرحمــت فرمــوده بــھ 

ز خداوند ھست کھ شـما را ا ریغ یدگاریآفر
 دھد؟ یروز نیاز آسمان و زم

 : دیفرما یخداوند م زین و
. ث�م ش�ققناالارض ش�قا . ان�ا ص�ببنا الم�اء ص�با . طعامھ  یالانسان ال ـنظریفـل

و فاکھة و ابا . و نخلا و حدائق غلبا  تونایو عـنـبا و قضبا و ز. حـبـا  ھایفانبتنا ف
 )5(.  متاعا لکم و لانعامکم. 

ما .  شدیندیخود ب یانسان بھ غذا دیبـا
را  نیپـس از آن زمـ میختیباران را فرو ر

ــکافت ـــور ،  میش ـــات ، انـگ ، و حـبـوب
و خرمـا ،  ـتونیـز ی، درخـت ھــا یسـبـز

پـر از درخـت بـزرگ و تنومنـد ،  یباغ ھا
 میدیـانیزار را رو اهیـھا و گ وهیم ریسا

و چھـار  دیـتا شما از آن ھا اسـتفاده کن
 .شما بھره مند شوند  نایپا

مؤ منان و مـردان  شھیافـسوس کھ ھم یول
خدا کم بوده اند و در ھـر دوره و زمانـھ 

خدا غافـل  ادیاند کھ مردم را از  دهیکوش
کھ توجھ بھ خدا کم شد و  یو ھنگام. کنند 

 یرو بھ زوال مـ تیمعنو دیخدا فراموش گرد
 .رود 
 خدا شکر
 

. اسـت  یالھـ یغرق در نعمـت ھـا انسان
اسـتفاده او از . او نعمـت اسـت  تیموجود

کـھ خداوند  یرزقـ. نعمت است  یمواھب الھ
خلاصـھ . نعمت است  دیفرما یم تیبھ او عنا

بھ ھر سـو کـھ رو آورد و بــھ ھــر چــھ 
از .  ـنــدیبـ یبـنـگـرد ، نـعـمــت مــ
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 میجـھـت خـداونـد متعال در قرآن کر ـنیا
 .است  فرموده

 )6. ( لا تحصوھا تعدوا نعمة الله وان

،  دیخدا را بشمار ینعمتھا دیبخواھ اگر
 .توانست  دینخواھ

و حــق شـنــاس بــا  ـمـانیبـاا شـخـص
شکر پروردگـار  دیمسائل ، با نیتوجھ بھ ا
 ـبیـتـرتـ ـنیـبــھ ا.  ـاوردیرا بجا بـ

کـھ خداونـد  ییرا در جـا یکـھ ھـر نعمتـ
کـھ آن را  یفرموده بکار ببرد و در مـورد

 . دیرموده است صرف ننماف ینھ
 :آمده است  میقرآن کر در

 تعب�دون )7( اهی�واشکروا نعم�ة الله ان کن�تم ا بایمما رزقکم الله حلالا ط فکلوا
. 

را کــھ خـداونــد بــھ شـمــا  آنـچـھ
ــــرا یروز ــــلال و  یداده و ب ــــا ح شـم

و  دیاسـت بـخــور ـدهیگـردانـ ـزهیپـاکـ
اگـر او ،  دیـاوریشکر نعمت خدا را بجا ب

 . دیکن یرا پرستش م
 :قرآن آمده است  گرید یدر جا و

 )8( من رزق ربکم و اشکروا لھ کلوا
و شـکر او  دیبخور را پروردگارتان یروز

 . دیاوریرا بجا ب
 حلال

کسـب حـلال داشـتھ  دیمـسـلمان با شـخـص
 شـھیکھ از راه کار و پ یباشد ، و در آمد

و  آورد مشروع باشد تا خوراک یخود بدست م
کـھ از  یاجـاتیلوازم و احت ریپوشاک و سا

ــ ھیــتھ شیدر آمــد خــو کنــد حــلال ، و  یم
 .او روا باشد  یاستفاده از آنھا برا

 دیـفرما یم دیمتعال در قرآن مج خداوند
. 

 )9( بایکلوا مما رزقکم الله حلالا ط و
داد و حلال  یآنچھ خداوند بھ شما روز از

 اکـرم امبریـپ.  دیـاست ، بخور زهیو پاک
 :فرمود 
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لدعوت�ھ  ک�نیول�م  ن�اهیاکل م�ن الح�ال الق�وت ص�فا قلب�ھ و رق و دمع�ت ع من
 )10( حجاب

کھ خوراکش حلال باشد ، قلبش با صفا  یکس
 .شود  یو نازک م
گـردد  یاو از خوف خدا اشکبار م یچشمھا
 .رسد  یاو بھ اجابت م یو دعا

 اسراف
و مـخــارج  یدر زنـدگـ ـدیبـا انـسـان

کند ، و پا از  تیال را رعاحد اعتد شیخـو
کـھ  یاشخاصـ. ننھـد  رونیاقتصاد ب رهیدا
 یمشـکلات مـال چگـاهیرو باشـند ، ھ انھیم

و بــر عـکــس  دیـآ ینمـ شیآنان پـ یبرا
کننـد ، خـود را در  یرو ادهیـکھ ز یکسان

اندازنـد و سـرانجام بـھ فقـر و  یزحمت م
 .دچار خواھند شد  یرنادا

 :السلام فرمود  ھیصادق عل امام
 )11( فتقریلمن اقتصد ان لا  ضمن

 انـھیم یشوم کھ اگر کسـ یضـامـن م مـن
در امـر خـوردن و . نشود  ریکند ، فق یرو

حد وسط را نگـاه  دیانسان با زین دنیآشام
 . دیننما یرو ادهیدارد و و ز

 دیـفرما یم دیمتعال در قرآن مج خداوند
: 

و  دیـبخور )12( . نیالمسرف حبیو اشرابوا و لاتسرفوا انھ لا  کلوا
 رایـ، ز دیـمکن یرو ادهیـو ز دیشـام ایب

کننـد  یم یرو ادهیرا کھ ز یخداوند افراد
 .دوست ندارد 
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 انفاق
 :است  ـلیطـبـعـا مـا انـسـان

 لھیداشتھ باشد تا بھ وس ییمال و دارا-1
 .خود بـرسـد  یآن بھ آرزوھا

 .او کامل باشد  یزندگ لیوسـا-2
او فـراھم  یو متنوع بـرا ذیلذ یغذاھا-3

 .شود 
آسوده داشتھ باشد  یراحت و خاطر یزندگ-4
. 

را فقط  نھایا دیشـخـص مـسلمان نبا یول
خود و خـانواده اش بخواھـد ، بلکـھ  یبرا
 زیـخـود ن ینـیبھ فـکـر بـرادران د دیبا

ماننـد او  زین گرانیکھ د شدیندیباشد و ب
نامبرده را خواھانند و اگر آنھـا  یایمزا

 .ناراحت ھستند  را نداشتھ باشند
 یتواند و قـدرت مـال یاگر م نیا بنابر
کمک کنـد تـا از  ازمندانیبھ ن دیدارد با

را بجـا  یالھـ یرھگـذر شـکر نعمتھـا نیا
 .آورده باشد 

 دیـفرما یم دیمتعال در قرآن مج خداوند
: 

 )13( آمنوا انفقوا مما رزقناکم نیالذ ھایا ای
، از  دیــآورده ا مــانیکــھ ا یکســان یا

 . دیانفاق کن میداده ا یھ شما روزآنچھ ب
 : دیفرما یم گرید یخداوند در جا زین و
لھ�م  یما انفقوا منا و لا اذ تبعونیالله ثم لا لیسب یامـوالھـم ف ـنـفـقـونی ـنیالذ

 )14(.  اجرھم عند ربھم

کـھ امــوال خــود را در راه  یکـسـانـ
ـــ ـــدا م ـــال  یخ ـــھ دنـب ـــد و ب بـخـشـن

گـذارنــد  ینـمـ یـنـتـبـخـشـش خـود ، م
رسـانـنـد ، پـاداش آنـان  ینـمـ یو آزار

 .در نزد پروردگارشان خواھد بود 
جــا اســت کــھ خـداونــد  ـنیا جـالب

در  یزیاگر انسان چ: وعـده فـرمـوده است 
، پروردگار عوض آن را بـھ  دیراه خدا بخش
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را ملاحظـھ  ھیـآ نیـا.  دیـرامت فرماکاو 
 : دیبفرمائ

 )15( . نیالرازق ریو ھو خ خلقھیء فھو  یتم من شما انفق و

) خداونـد( او  دیـھـر چـھ انفاق کرد و
 نیبھتر) خدا(عوض آن را خواھد داد ، و او

 .دھندگان است  یروز
 اطعام

 
شــکر نعمــت خداونــد ،  یاز راھھــا یکــی

غـذا دادن بـھ مـؤ منـان و  یعنیاطعام ، 
خداونـد متعـال در قـرآن . مستمندان است 

و فاطمھ و امـام  یحضرت عل شیستا در دیمج
السـلام و فضـھ  ھمیعلـ نیحسن و امـام حسـ

 یشـفا یکـھ بـرا یخدمتکار آنان ، ھنگـام
ــ ــام حس ــن و ام ــام حس ــھ روز روزه  نیام س

 یغروب و افطار ، نـان ـوقـعگرفتند ، و م
کـرده بودنـد در آن سـھ روز بـھ  ھیکھ تھ

 )16(دادنـد  ریو اسـ میتیبھ مستمند  بیترت
 : دیمافر یم نیچن
انما نطعمکم لوجھ الله  رایو اس مایتیو  نایحبھ مسک یالطعام عل ـطـعـمـونی و
 )17(.  منکم جزاء و لاشکورا دیلانر

را بـا آنـکـھ دوســت دارنــد ،  یغـذا
 یمـ ـریو اسـ ـمیـتـیبـھ مـسـتـمـنـد و 

مـا .  ندیگو یدھـنـد و بـھ زبـان حـال م
نـھ از .  میبھ خاطر خدا شما را طعام کرد

و نــھ انتظــار  میخــواھ یمــ یشــما پاداشــ
�  یصـل(اکـرم  غمبریپ.  میدار یسپاسگزار

 :فرمود ) وآلھ ھیعل
 )18( جوع الا اطعمھ الله من ثمارالجنة یمن مسلم اطعم مسلما عل ما

کـھ مـســلمان گرسـنھ  یمـسـلمـانـ ھـر
کنـد ، خداونـد از  ریو س دھد را طعام یا
 .خوراند بھشت بھ او ب یھا وهیم

 :السلام فرمود  ھیصادق عل امام
 یاح��د م��ن خل��ق الله مال��ھ م��ن الا جرف�� دری��ل��م  ش��بعھی یاطع��م م��ؤ من��ا حت�� م��ن

 )19( نیمرسل الاالله رب العالم یالاخرة لامللک مقرب و لا نب
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 ریرا طعـام کنـد تـا سـ یکھ مؤ من یکس
از مخلوقــات خــدا ، نــھ  کیــچی، ھ دیــنما

،  یمـرســل ـامـبــریفرشتھ مقرب و نھ پـ
داند و تنھا خـدا  یآن را نم یاجـر اخـرو

اسـت کـھ از پـاداش آن  انیپروردگار جھان
 .آگاه است 

 جھینت
 
 یآور ـادیـ ـشـگـفـتـاریپـ ـانیپـا در
شـود کــھ مـطــالب گــرد آمــده در  یمـ
کتـاب ، تنھـا  نیو اصل ا ـشـگـفـتـاریپـ

بخـش  اتیح یاز دستورھا یکوچک اریگوشھ بس
 یزنـدگـــ ـجـــادیآنھــا ا تیخاصــاســلام و 

 یانسـان. انسان اسـت  یسـعادتمندانھ برا
داشتھ باشد ، گـوش فـرا دھـد ،  مانیکھ ا

 .را خوب درک کند و بکار بندد  ھاآن
 نیـدر برابـر ا یاجـتـمـاع چـنـانـچـھ

شـود و آنھـا را  میسازنده تسـل یدستورھا
کـھ  دیـنپا یریملاک کار خود قرار دھد ، د

آن  انیـھا از م یو نابرابرھا  یعدالت یب
کـھ اسـلام  یاجتماع رخت بربندد و مواسـات

 کرده است در آن حکم دیبدان سفارش و تاءک
 .فرما شود 

ھمگـان را در  قیـخداوند بزرگ ، توف از
اسـلام  نیآفـر یخوشبخت میراه عمل بھ تعال

 . مآرزو دار
 میحک یمحمد تق دیس: سندهینو
 ساز تیدکتر رھنما چ یھمکار با
 ھا یدنیھا و آشام یدنخور
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 آب
 
نـدارد  یسودمند اسـت و ضـرر دهیجوش آب

کـــھ (آب بـــاران ) ع(کــاظم  یامــام موســ
بـدن را ) از آسمان گرفتھ شـود مایمـسـتق

کنـد حضـرت  یھا را برطرف م یماریپاک و ب
.  دیـزیبپرھ ادیآب ز دنیاز آشام) ع(رضا 

) ع(است امام صـادق  یماریھر ب شھیر رایز
 یمـاریچـرب ، ب یبعد از غذاآب ،  دنینوش

 .آورد  یم
 یھـر وقـت غـذا) ص(اکـرم  ـغـمـبـریپـ
 ی، و م دینوش یخورد ، کمتر آب م یم یچرب

، غذا گواراتر است  یحال نیدر چن: فرمود 
 ) .شود یو بھتر جذب م(

 درژنیـو ھ ژنیکـھ از دو عنصـر اکسـ آب
مواد  نیتر یاز ضرور یکیشده است ،  لیتشک
 یانسان مـدت چنـد روز مـ. بدن است  یبرا

 یھـایتواند بدون غذا بسر برد ، و از چرب
آب  یشده در بدن استفاده کند ، ولـ رهیذخ

 یساعت کاف 24مدت  یموجود در بدن فقط برا
 .است 
کــھ اغــلب در  ـدیشـد یاسـھـالھـا در

 یدھد آب بدن بھ سرعت کم م یتابستان رخ م
گـردد  یو لاغر م ـفیشود و شـخـص زود نـحـ

 ریـغ شیبـرا یکھ ھر گونھ حرکت یبھ طور ،
بـھ  دیـمـورد با ـنیدر ا. شـود  یممکن م

کـھ اگـر  دیمختلف آب رسان قیاز طر ماریب
 یمـشود در معرض خطـر مـرگ قـرار  یکوتاھ

بـس کـھ در  نیآب ھمـ تیـاھم یبرا.  ردیگ
 یمحسـوب مـ یاز چھار عنصر اصـل یکی میقد

 .شود 
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 آلو
 
خـدمت :  ـدیـگـو یاز اصـحـاب مـ یـکـی

ظـرف  دمیـ، د دمیرسـ) ع(کاظم  یامام موس
ــ ــو یآب ـــت و در آن آل ــو حـضـــرت اس  یجل
حضرت . بود  دهیاست کھ فصلش ھم رس ـاهیسـ

 .کرده است  میگرم: فرمود 
نشـاند و  یتازه ، حرارت را فرو م یآلو

 .دھد  یم نیصفرا را تسک
کند و درد  یم یعیخشک ، خون را طب یآلو

 .د بر یم نیمھلک را از ب
 نیضرر آن از بـ رایز د؛یخشک بخور یآلو

 .مانده است  یآن باق دهیرفتھ و فا
پوسـت  دیآلو بخور دیخواھ یکھ م یھنگام

ھر نـوع صـفرا و  یآلو برا.  دیآن را بکن
 .سودمند است  یحرارت
از  زیکھ پرھ یتازه در تمام موارد یآلو

در کـار باشـد ، ماننـد  ینـیموارد پروتئ
، نقـرس و تصـلب  ـسمیـبھ رومـات انیمبتلا
باشد ، بھ  دیمف اریتواند بس ی، م نیشرائ

 یاز آن حاصل مـ زین یادیز یکھ انرژ ژهیو
. اسـت ادرار آور  یا وهیـبعـلاوه م. شود 

مصرف آلو ھنگام صـبح بـھ نـاشـتــا ، در 
ھـا  ھیـاعمـال کل تیـو تقو بوسـتھایرفع 
از  یاشخاصــ یمــؤ ثــر اســت ، و لــ اریبســ

 ادیـاز آن ز دید نبادارن فیضع یمـعـده ا
 یشـتریپختھ با سھولت ب یآلو. مصرف کنند 

 زیـتـازه را ن یشود و عوارض آلـو یھضم م
 .ندارد 
خشـک را  یآلـو) Lecierc . H(لو کلر  دکـتر

ذکر کـرده اسـت و آن  نیمناسب و مل ییغذا
 بوسـتیو  ریبـھ بواسـ انیمــبتلا یرا برا

خشـک بـرخلاف  یمصـرف آلـو. کند  یم ھیتوص
شـود کـھ ضـمــن  یمـوجـب مـ نھایمل ریسا
 ی، عمل دفع بـدون آنکـھ ضـرر نتیل جادیا
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 .کند  دایپ یداشتھ باشد ، وضع منظم
 

از پـزشـکـان مـانـنـد دکــتر  یا عـده
معتقدنـد کـھ اگـر قنـد ) Carton . P(کارتن 
مرتبــھ  نیچنــد لھیتــازه را بـوســـ یآلــو
گـرم کـاھش دھنـد ،  میبا آب نـ دنیجوشان

انجـام  یصفرا بـھ نحـو بھتـرو دفع  نتیل
تـازه مـواد  یگرم آلو 100خواھد گرفت در 

 :شود  یم افتی ریز
ــپروت ــ 1 دی ــرم ، گلوس ــرم ،  5/17 دیگ گ

 . A ینھایتامیو یگرم ، و مقدار 5/0 دیپیل
B . C 

 یکــالر 76 دیــتــازه تول یگــرم آلــو 100
 .کند  یحرارت م

حـرارت  یکـالر 302خشـک  یگرم آلو 100 و
 .دارد 
 انار

 
آدم  یانـار بـرا رایـ، ز دیـبخور اران

 وهیـم ریآدم سـ یو برا یکاف ییگرسنھ غذا
 )ع(امام صادق . است گوارا  یا

ـــدی ــو بـ ـکـص ــوع  ـستی ــھ (ن ــاره ب اش
ھسـت  وهیـم) بودن انواع ادیو ز یگوناگون

 .آن ھا انار است  نیکھ سرور و بھتر
 )ع(صادق  امام

محبوبتر از انـار  نیزم یدر رو یا وهیم
امام باقر و امام . نبود ) ص( مبرغینزد پ
 )ع(صادق 

و ( یدر حــــال گـرسـنـگــــ ھـرکــــس
انـار بـخـورد تـا چھل روزقلب ) نـاشـتـا
 )ع(امام صادق . ماند  یاو روشن م

کـھ  یپوسـت نـازک(آن  ھیـرا با پ انار
 رایـز دیـبخور) دانھ ھا قـرار دارد انیم

 .کند  یم ادیو ذھن را ز یمعده را دباغ
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 )ع(ق صاد امام
معـده  یبـرا) نیریتـرش و شـ(ملس  انار

 )ع(امام صادق . بھتر است 
مـرد را ) نطفھ(، آب  نیریانار ش خوردن

حضـرت . سـازد  یمـ کویو فرزند را ن ادیز
 )ع(رضا 
 نیساقھ درخت انار ، حشرات را از ب دود

 )ع(کاظم  یامام موس. برد  یم
بند آمدن خـون  یدانھ انار برا گـرد از

دھنـده  امیـشود ، الت یاده ماستف یقاعدگ
مفـرح و  اریآب انار بس. ھـست  زیزخمھا ن

ادرار ،  یمجـار یھا یماریدر ب. مدر است 
 یصـفراو یمجار یو در موارد عدم ترشح کاف

بـھ  زیـآن ن شھیپوست ر. است  دیمف اریبس
 لـھبـھ نــام پــل  یواسطھ داشتن ماده ا

 اریضـد کـرم بــس ـکی peiietierine ـنیـریتـ
انـار  ـشـھیپس از مصرف پوست ر. است  یقو

 یبــ ـگــرید ی، کـرم کـدو و انـگـلھــا
حـرکـــت شـــده بـــا مـصـــرف  یحـــس و بـــ

 یبـرا. شوند  یمـسـھـل بـھ سـھولت دفع م
تـوان از  یانار مـ شھیاستفاده از پوست ر

 :استفاده کرد  ریروش ز
گـرم پـوسـت خشک شده انـار را  80 حـدود
ــدت  ــاعت در م 24م ــدار دو لس ــق آب  وانی

 ـدیو سـپـس آن را حـرارت بـدھـ دیسانیبخ
 ـابــدیکـاھـش  ـوانیتـا حـجـم آن بـھ ل

در دو تـا سـھ  ـدیـحـاصــل بـا ـعیمـا. 
مـوارد بعـد از  یدر بعض. نوبت مصرف شود 
 یانــار ، عـوارضــ ـشـھیمصرف جوشانده ر

، اسـھال و  ـجـھیتـھـوع ، سـرگـ ـرینـظـ
 .ه است شد دهید چھیدل پ
 . C . B یھا نیتامیو یادیانار مقدار ز در

B . B PP  موجود است. 
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 ریانج
 

 یبرا یریطـبـق انـج ـدیگـو یمـ ابـاذر
آن حضـرت . آوردند  ھیھد) ص(اکرم  امبریپ

.  ـدیـبـخـور: بھ اصـحـاب خـود فـرمـود 
از بـھـشـــت  یا ـوهیــمـ ـمیــاگـــر بـگـو

 رایـز. اسـت  ریـانج نینـازل شـده ھـمــ
. اسـت کـھ ھسـتھ نـدارد  یا وهیـم ریانج
 دیـنقرس مف یکند و برا یرا قطع م ریبواس

 . ستا
 ریچھ انج.  دیتر و خشک را بخور ریانـج

کنـد و رطوبـت و  یمـ ادیـرا ز یجنس یقوا
اسـت  زشیـآم یرا کھ موجب ضـعف قـوا یسرد

 )ص(اکرم  امبریپ.  دینما یبرطرف م
کنـد و  یسـده ھـا را نـرم مـ ـریانـجـ

در روز از آن . است  دیباد قولنج مف یبرا
امام .  دیدر شب کم بخور یول دیبخور ادیز
 )ع( یعل

ظاھر شـد  یزخم امبریپ )لیحزق( کبد  بر
 یداد خداوند بھ او وحـ یکھ او را آزار م

خود  نھیو بر س ریرا بگ ریانج ریکرد کھ ش
.  افـتی یکار را کـرد و بھبـود نیبمال ا

 )ع(امام محمد باقر 
بـرد ،  یمـ نیدھان را از بـ یبو ریجان

 یسـازد ، مـو را مـ یاستخوان را محکم مـ
و بـا . کنـد  یو درد را بر طرف م اندیرو

.  سـتیبھ دارو ن اجیاحت گرید ریبودن انج
 )ع(حضرت رضا 

و سـھل  یمغذ اریاست بس یا وهیم رهیانج
 یبچھ ھـا واشخاصـ یالھضم کھ مصرف آن برا

اند و دوره برخاستھ  یماریکھ از بـسـتر ب
. است  دیمف اریکنند ، بس یم ینقاھت را ط

معـروف  یـلیخـ یھـا ـوهیاز مـ یکی ریانج
 یو روده ھاست کھ برا نھینرم کردن س یبرا

 تیبرونشـ وو تـورم حـنجره  دیشد یزکامھا
بـھ عـلاوه بـھ علـت . است  دیمف زیمزمن ن
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معـده و  تیـباعث تقو زیر یداشتن دانھ ھا
 .شود  یروده م
 یاست و محرک قـوا یبدن مقو یبرا ریانج
و صرع  ریدر رفع بواس. باشد  یم زین یجنس

. دارد  ییکوین اریو جنون وسواس اثرات بس
 .آور است  انیز فیضع یکبدھا یبرا ریانج
 افتـھی ریـخشک مواد ز ریگرم انج 100 در

 .شود  یم
ــپروت ــ 3/4 دی ــرم ، گلوس ــرم ،  70 دیگ گ

مـواد گـرم ،  7گـرم ، سـلولز  8/1 دیپیل
 گرم 5/5 یمعدن
 B . C یھا نیتامیو زین و
 یکالر 276 دیخشک ، تول ریمقدار انج نیا

 .کند  یحرارت م
 انگور

 
من انگـور و خربـزه ) روانیپ(امت  بھار
 )ص(اکرم  امبریپ. است 

: ھسـتند  یبھشت یھا وهیاز م وهیم چھار
.  بیانار و سـ) تازه یخرما(انگور ، رطب 

 )ع(امام محمد باقر 
را شسـت و  نیاز طوفان نوح کھ آب زم پس

حضرت نوح در قبرستان ھا استخوان مردگـان 
را آغــاز  یـدیشـد یتـابـ ی، بـ ـدیرا د

. انـدوھـنـاک گـشــت  ـارینـمـود و بـسـ
: ( کـرد کـھ  یخـداونـد متعال بھ او وحـ

) بـرود نیبخور تا غم تو از ب اهیانگور س
 )ع(امام صادق . 
 ـدمیـد:  ـدیگـو یاز اصـحـاب مـ یـکـی
نـــان بـــا ) ع( ـنیــمـنـ ـرالمـــؤیامـ: 

 .فرمود  یم لیانـگـور م
از ) ع(امــام ســجاد :  دیــگو یمــ ھشــام

 .آمد  یانگور خوششان م
از اصحاب خـدمت حضـرت امـام محمـد  یکی

آن حضرت انگور  یبرا دی، د دیرس) ع(باقر 
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: حـضـــرت بـــھ او فرمــود . آورده انـــد 
دانھ دانھ انگور را مسن و کودک ،  رمردیپ
 ریکنـد سـ یکـھ گمان م یخورند ، و کس یم
شـود ، سـھ تـا سـھ تـا و چھـار تـا  ینم

خورم ،  یچھارتا؛ و من دو دانھ دو دانھ م
 .را مستحب است یز

: شود  یاست کھ با دست خورده م وهیدو م
 )ع(امام صادق . انگور و انار 

. ، قـابـض و مدر است  یمـو مـقـو بـرگ
، عدم دفع  ھایزی، خونر یخون یادر اسھالھ

ــتلالات  ـــتفراغ ، اخ ـــرس ، اس ادرار ، نـق
 سیو وار یائسگیگردش خون در موقع بلوغ و 

ــ ــرف م ـــود  ی، مص ــدر خـونـر. ش از  یـزی
مــو  یتـوان گـرد بـرگـھــا یمـ یـنـیبـ

 یزینرتا خو دیکش ینیرا بـھ داخل حفرات ب
 .قطع شود 

 یذااسـت ، و غـ یو مقـو نیانگور مل آب
اوره خون و  یماریبھ ب انیمبتلا یبرا یخوب
بـھ  انیـمبتلا یمصرف آن برا. است  دوزیاس

شـوند  یداده م زیکھ از نمک پرھ ھیورم کل
 ـدیـاز نـظــر تـول. اسـت  دیمف اری، بس

 2انـگــور معـادل  ـلویـحـرارت ، ھـر کـ
 .گوشت است  لویک

چـاق  ادیکس ز ھرمشھور است کھ  ـنیچـنـ
خوردن انگور است ، و ھـر کـس  است ، علاجش

لاغر است ، درمانش خوردن انگور اسـت  ادیز
. 

آب  ادیـدر نظر داشت کھ کھ مصرف ز دیبا
ــور ا ــادیانگ ــنگ کل ج ــس ــوبات در  ھی و رس

ــ ــع ادرار م ــتگاه دف ــد  یدس ــر . کن از نظ
آب انگور پوست بدن را نرم  یاستعمال خارج

 ییبـایز یکند و افزودن آن بھ ماسـکھا یم
 .دارد  یرایبس دیفوا
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 بادنجان
 

بادنجان مرض را  رایز.  دیبخور بادنجان
امام .  ستیدر آن ن یبرد و مرض یم نیاز ب
 )ع(صادق 

 ینقـ یامام علـ دیگو یاز اصحاب م یـکی
: خـود فرمـود  شکارانیاز پ یکی، بھ ) ع(

بادنجان  رایکن ؛ ز ھیما بادنجان تھ یبرا
، گرم ،  یبدن بھ مواد گرم اجیدر وقت احت

،  یبدن بـھ مـواد سـرد ـازیدر موقع نـ و
در ھمھ اوقات و  یاست ، و بطور کل )20(سرد 

 .معتدل است  یدر ھر حال
و انگور پختھ شد ،  دیکھ رطب رس یھنگام

 )ع(امام صادق . ندارد  یبادنجان ضرر
 یاسـت و ضـرر دیـسودا مف یبرا بادنجان

 )ع(امام صادق . صفرا ندارد  یبرا
بادنجان از مرض  رای، ز دیبخور بادنجان

امـام . کنـد  یم منیبدن را ا) یسیپ(برص 
 )ع(صادق 

 دیدرخت خرما رس ـوهیکـھ مـ یھـنـگـامـ
بادنجـان در آن  رایـز د؛ی، بادنجان بخور

و رگھا را ظاھر  ادیموقع ، نور صورت را ز
امام . کند  یم اریرا بس) نطفھ(و آب پشت 

 )ع(صادق 
اسـت  است کھ اصل بادنجان از ھند مشھور

و  نیملـ یبادنجان کم ، ول ییغذا تیخاص. 
 ـمــارانیبـ یمدر است و مـصـرف آن بــرا

شـده  ھیو زخم معـده توصـ ریمبتلا بھ خناز
نارس بـادنـجــان بــھ عــلت  وهیم. است 

 یسـم) نیسـولان(بھ نـام  یداشـتـن ماده ا
بـــھ . آن را مصــرف کـــرد  دیــاســت و نبا

داده نسـبت  یکرم کشـ تیخام خاص ـادنجانب
 ینزلھ و تنگـ یتخم بادنجان برا. شود  یم

 .است  دیمف ارینفس بس
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 باقلا
 

بـھ آسـمان  یسـیکھ حضـرت ع یھنگام تـا
ــد  ــرده ش ــان گرد(ب ــار پنھ ــو از انظ ) دی

کھ آتـش آن را  یزیخوراکش باقلا بود ، و چ
اکـرم  امبریپ. داده باشد ، نخورد  رییتغ
 )ص(

کند و مولـد خـون  یساق را محکم م باقلا
 شیافـزا زیـرا ن یقوه دماغ. ر بدن است د
 )ع(امام صادق . دھد  یم

و  دیـنما یباقلا ساقھا را محکم م خوردن
حضـرت . کنـد  یمـ دیخون تازه در بدن تول

 )ع(رضا 
کـھ  دمیشن:  دیگو یاز اصـحـاب م یـکـی

باقلا را با پوستش : فرمود ) ع(حضرت صادق 
پوســت بــاقلا ، معــده را  رایــ، ز دیــبخور
 .کند  یم یدباغ

دارد ،  یـادیـز یارزش درمـانــ بـاقـلا
اشـکال را  ـنیھـضـم اسـت کـھ ا ـرید یول
آن در آب برطرف کـرد  ساندنیتوان با خ یم
 یعفونـت ھـا( تیلونفریاز مصرف آن در پ. 

ارزنـده  جینتـا) ھا و لگنچـھ ھیکل نیچرک
 .بدست آمده است 

کـھ در  یقـدریلوکـلر پزشـک عال دکـتـر
،  یاھیـگ یبا فرآورده ھا ھایماریدرمان ب

ــاتیتحق ــز ق ـــت ، اثـــر  یـادی ـــرده اس ک
بـاقلا در  یرا برا یقابل ملاحظھ ا یدرمـان

 یدرمان التھاب و ورم مـثـانــھ ، نـاشــ
مصرف بـاقلا . شده است  لئاز وجـود سنگ قا

در  رهی، نقرس و غ سمیبھ منظور رفع رومات
 .معمول است  ادیمردم ز نیب

 ـنیــنـنــده و از بـآن نــرم ک دانـھ
جوشانده آن . بـرنـده التـھابات بدن است 

مـزمن را متوقـف  یتواند اسـھالھا یم زین
 .سازد 
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بھـار ،  لیتازه در اوا یبـاقـلا مـصـرف
 یمـ یتیحساسـ ای تیاغلب باعث بروز مسموم

. معـروف اسـت ) fabisme( سمیشود کھ بھ فاب
،  یکـم خـون تیمسـموم نیاز ا یعوارض ناش

 ی، ناراحت انی، ھذ ی، اخـتلالات روح رقانی
عارضھ  نیا. مرگ است  یگاھ یوحت یقلب یھا

 یسـاردنــ راغـلب د ـمیقـد یدر زمان ھـا
در  ـزینـ ـرایافـتـاد و اخـ یاتـفـاق مـ

از  یادیبـخـصـوص در شمال موارد ز ـرانیا
 .شده است  دهی، د تینوع مسموم نیا

شـود  یم افتی ریصد گرم باقلا مواد ز در
: 

 دیپیگرم ، ل 60 دیگرم ، گلوس 11 دیپروت
،  میفـسـفـر ، کــلس یگرم و مـقـدار 5/1

 A . B . C یھا نیتامیآھن و و
حرارت است  یکالر 340گرم باقلا مولد  100

. 
 بالنگ

 
:  ـدیــگـو یمـــ یجـعـفـــر ـمیــابـراھـ

شـما راجـع  یاطبا: فرمود ) ع(امام صادق 
دھند؟ عرض  یبھ شما م یبھ بالنگ چھ دستور
از غـذا  شیکنند کھ پـ یکردم بھ ما امر م

و مـن : آن حضـرت فرمـود .  میبالنگ بخور
کنم کھ بعد از غذا بالنـگ  یشما را امر م

 . دیبخور
 رایـ، ز دیـرا بعد از غـذا بخور بالنگ

. کنند  یکار را م نیا) ص( غمبریخاندان پ
 )ع(امام صادق 

کنـد  یخشک و برشتھ بالنگ را ھضم م نان
 )ع(امام رضا . 

 یمـھـمـانـ:  ـدیگـو یمـ ـریبـصـ یابـ
بـر مـن وارد شــد و از مــن بـالنــگ و 

او فـراھم کـردم و  یبـرا. عـسـل خـواست 
بعـد خـدمت . خورد و من ھم با او خـوردم 
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سـفره غـذا  دمیـو د دمیرس) ع(امام صادق 
آن بزرگـوار . . جلو آن حضرت گسترده است 

. و بـخــور  اـیـبـ کینزد: بھ من فرمود 
از آن کـــھ خـدمـــت  ـشیــکـــردم پـ عـــرض

شـمـا بـرسـم ، بـالنـگ و عسل خـورده ام 
خورده  ادیکنم ، چون ز یم ینیو احساس سنگ

 زینزد کن: حضرت بھ خدمتکارش فرمود . ام 
کـھ در  یتکـھ از نـان خشـک کیبرو و بگو 
غــلام . ما بفرست  یبرا یکن یتنور قرمز م

بـھ  تحــضر. ک آورد رفـت و از نـان خـشـ
نـان  نیـاز ا!  ریبصـ یاب یا: من فرمود 

بالنـگ را ھضـم  رایخشک و برشتھ بخور ، ز
مـن از آن خـوردم و بلنـد شـدم . کند  یم
 .نخورده بودم  یزیچ چیھ ییگو
بـھ حضـرت  دیـگو یاز اصـحـاب مـ یـکـی

پندارنـد  یم نیعرض کردم مردم چن) ع(رضا 
ل از غذا و قب یکھ بـالنـگ در حـال گرسنگ

اگـر : حضـرت فرمـود . خوراک است  نیبھتر
از غذا خوب باشد بعد از غذا بھتـر و  شیپ
 .است  کوترین

علاقـھ داشـت کـھ بـھ ) ص(اکـرم  غمبریپ
حضـرت . سرخ نگـاه کنـد  بیبالنگ سبز و س

 )ع(رضا 
،  نـدیگو یمـ زیکھ بھ آن ترنج ن بالنگ

و اشـتھا آور و صـفرا آور  فیـلط یا وهیم
صـفـــرا بـــھ  ـخـتـــنیز راســت و مــانع ا

جھت در درمان  نیشـود ، بھ ھم یمـعـده مـ
 یو کبـد یصفراو یو اسھالھا) یزرد( رقانی
 .است  دیمف اریبس

کننده معـده و  تیبـالنگ بعنوان تقو از
بالنگ رفـع کننـده . شود  یکبد استفاده م

 .ھست  زین یتشنگ
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 برنج
 

و آخـرت ، گوشـت و  ایدن یغذاھا نیبھتر
 )ص(اکرم  امبریپ. برنج است پس از آن 

خدمت امـام صـادق :  ـدیگـو یمـ ـونـسی
 یزیچ: آن حضرت بھ من فرمود .  دمیرس) ع(

بھتر از بــرنج و روغـن بنفشـھ از عـراق 
سپس آن حضرت ادامھ . آوردند  یما نم یبرا

ــد: داد  ـــت  یدیدرد ش ـــم ، نـاراح داشـت
. بـودم ، بـھ مـن الھـام شد برنج بخورم 

 ـابـرنـجـھـ. بـرنج دادم  ھیر تھپس دستو
را شـسـتند و خشک کردند ، بعـد آنھـا را 

آن آرد را . کردنـد و آرد نمودنـد  انیبر
 نیخـوردم ، و ھمچنـ یمـ ـتونیبا روغـن ز

از آن برنجھـا را پختنـد و از آن  یمقدار
کردنـد و خداونـد  ھیـمـن تھ یبرا یخوراک
برنج ، درد مرا بر طرف کـرد  نیھم لھیبوس

. 
از درد :  دیـگو یاز اصـحـاب مــ یـکـی
 تیشکا) ع(نزد امام صادق  میکھ داشت یشکم

بـرنج : حـضـرت بـھ مـن فـرمــود . بردم 
خشک کن  ھیبعد آنھا را در سا یو بشو ریبگ
کوب کـن  میکھ خشک شد ، آنھا را ن یوقت. 

کف دستت از  یو ھر روز صبح بھ اندازه گود
 .آنھا بخور 

سـت امـعــاء را ا یـیخـوب غـذا بـرنـج
 یرا بــر طــرف مــ ـریـگـشـاد و بـواسـ

خـورم کـھ  یکـنـد و مـن بـھ اھل غبطھ مـ
امام . نوشند  یسرد م بخورند و آ یبرنج م
 )ع(صادق 
مـا آن را . است  یخوب اریبس یغذا برنج

امـام .  میکن یم رهیخود ذخ مارانیب یبرا
 )ع(صادق 

امـام :  ـدیـگـو یاز اصـحـاب مـ یـکـی
دسـتور . مبتلا بھ درد شـکم شـد ) ع( صادق

آن  یاو بـرنـج پـخـتـنــد و رو یداد برا
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حـضــــرت از آن .  ـخـتـنــــدیسـمــــاق ر
 . افتیفرمود و بھبود کامل  لیبـرنـج م

 ینـیزم بیبرابـر سـ 4برنج  ییغذا تیخاص
کنـد و باعـث  یبرنج صفرا را کم مـ. است 

 .شـود  یمـ ـبـوسـتی جادیا
 یادیـز یده مقـداربـرنـج پـاک نکـر در

موجود اسـت کـھ بـرنــج  B . PP ینھایتامیو
، فاقد آنھا است و خـوردن مـداوم  دیسـفـ

 یمـ یبـر یپلاگر و بر یماریآن سبب بروز ب
 .شود 

 اریاسھال کودکان بس یبـرنـج برا لعـاب
 یبرنج پختـھ بـرا ھیدستور تھ. است  دیمف

دستگاه گوارش نشود ،  یآن کھ باعث ناراحت
 .است  ریبشرح ز

آب و  یرا بـا مـقـــدار کـافــ بـرنـج
جوشـاند تـا آب آن کـاملا  دینمک آنقدر با

بـا  دیـشده را با ھیبرنج تھ. شود  ریتبخ
و در ھنگام خوردن  دیتاءمل خورد و خوب جو

آب  دیفاصلھ بـعــد از آن نـبــا ایبرنج 
افـراد مبـتلا بـھ  یبرنج برا.  دیسرد نوش

 .مضر است  بوستیمرض قند و 
شود  یم افتھی ریگرم برنج مواد ز 100 رد
: 

 دیـپیگرم ، ل 80 دیگرم ، گلوس 3 دیپروت
 یکـالر 350 دیمقدار برنج تول نیگرم ، ا 1

 .کند  یحرارت م



29 
 

 بھ
 

کـھ سـھ روز ناشتا بـھ بخـورد ،  یکـسـ
شود  یم اریذھن او صاف و حلم و علم او بس

 یمحفـوظ مـ انیطانیو شـ طانیو از مکر شـ
 )ص(اکرم  رغمبیپ. ماند 
 ھیـھد گریکـدیو آن را بـھ  دیـبخور بھ
 دینما یرا روشن م دیبھ ، د رایز.  دیبدھ

بـھ زنـان . کند  یم جادیو محبت در قلب ا
تا فرزندان آنـان  دیآبستن خود بھ بخوران

 )ص(اکرم  امبریپ. شود  کوین
بــھ : فـرمـود ) ص(اکـرم  ـغـمـبـریپـ

 لیخ، دل را شـاد و بـا نـشـاط ، شـخـص ب
کنـد  یم ریرا سخاوتمند و آدم ترسو را دل

 )ع(امام صادق . 
: فرمود  دید ییبایپسر ز) ع(صادق  امام

 .پسر بھ خورده باشد  نیممکن است پدر ا
ضـعف  یخوردن بھ برا: فـرمود ) ع( یعـل

معده را پاک ، ذھن . است  دیمف اریقلب بس
. کنـد  یآدم ترسو را شـجاع مـ.  ادیرا ز

 )ع(امام صادق 
ـــر ـــن ابـ جـعـف ـــالبیب ــدمت  ـط در خ

آن  یعدد بھ بـرا کیبود ) ص(اکرم  غمبریپ
تکـھ از  کی غمبریپـ. آوردنـد  ھیحضرت ھد

 ریـبھ را بگ: و بھ او فرمود  دیآن را بر
، ترسو را  ادیزبھ ذھن را  رایو بخور ، ز

 یمـ کـویشجاع ، رنگ را صاف و فرزند را ن
 )ع(امام صادق . کند 
بـھ ) ناشـتا( یگرسـنگکـھ در حـال  یکس

او پـاک و فرزنـد او ) نطفـھ(بخورد ، آب 
 )ع(امام صادق . شود  یم کوین

کھ بھ بخورد ، خداونـد متعـال تـا  یکس
 یمـ یچھل روز حکمت را بـر زبـان او جـار

 )ع(امام صادق . سازد 
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را مبعوث نکرده ،  یغمبریھرگز پ خداوند
امام صادق . بھ با او باشد  یمگر آنکھ بو

 )ع(
) ع(از امـام صـادق :  دیـگو یمـ نایسف
بھ ، غـم شـخص : کھ آن حضرت فرمود  دمیشن

برد ، ھمچنان کـھ  یم نیاندوھناک را از ب
 . دیزدا یرا م یشانیدست ، عرق پ

 یمعده و متوقف کننده اسـھالھا یمقو بھ
در ورم حاد روده ھا ، . است  یساده و خون

،  یـریـو بــو اسـ یقـاعـدگـ یھایزیخونر
 یروش برا نیبھتر. دارد  دیمف رایاثـر بس

بـھ . بـھ اسـت  نیرساندن تانن بھ مـسلول
ــمن تقو ــض ــ تی ــتگاه گوارش ــال دس ،  یاعم

 ردآو یآن بوجود نم یبرا یناراحت چگونھیھ
. 

 یادیـبھ ، بھ علت داشتن مقـدار ز دانھ
مخـاط و  ی، در رفع التھابات داخل لاژیموس

مصرف آن از خارج اثر . رود  یسرفھ بکار م
 سـاندهیجھـت خ نیکننده دارد ، بھ ھمنرم 

، تـرک پوست  ی، سـرمـازدگـ یآن در سوختگ
 زیـبدن ، مخصوصـا تـرک پسـتان و لـب و ن

 .است  دیمف اریبس ریدرمان بو س
 یمـ افتھی ریبھ مواد ز وهیگرم م 100 در
 :شود 

 دیـپیگرم ، ل 26 دیگرم ، گلوس 1 دیپروت
 گرم 78گرم ، آب  5/0

و امـلاح  B . A یھـا نیتامیسرشار از و بھ
 .و تانن است  یآھک

 یحـرارت مـ یکالر 112 دیگرم آن تول 100
 .کند 
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 ریپن
 
از :  ـدیــگـو یاز اصـحـــاب مـــ یـکـــی

راجــع بــھ ) ع(امـام مـحـمــد بـاقــر 
ــپـنـ ـــردم  ـری ـــؤ ال ک ـــرت . س آن حـض

کــھ مــن خـوشــم  یـیاز غـذا: فـرمـود 
پس سـ!  یاز مـن سـؤ ال کـرده ا ـدیآ یمـ

: داد و بـھ او فرمـود  یبھ خادمش در ھمـ
. را آورد  ریبخر ، خادم پن ریما پن یبرا

آن بزرگـوار .  میھم ناھار خورد اآنگاه ب
 یوقتـ.  میخـورد ریخورد و ما ھم پن ریپن

) ع(کھ ناھار تمام شد؛ خدمت امـام بـاقر 
 یچــھ مــ ریــعــرض کــردم شــما دربــاره پن

 د؟ییفرما
کــھ  یـدیـمـگـر نـد: فـرمـود  حـضـرت

،  ـدمید یاز آن خـوردم ؟ عـرض کـردم بـل
 .دارم از زبان شما بشنوم  لیم یول

دربـاره  یبطـور کلـ: حـضـرت فرمود  آن
ھـر :  میگـو یبھ تو م گرید زیو ھرچ ریپن
حــرام  یحــلال و نـوعــ یکـھ نـوعـ یزیچ

تـو حــلال اســت  یداشـتـھ بـاشـد ، بـرا
 یبـرا نـھیعھ کھ نوع حرام آن ب ـنیتـا ا

 دیتو مشخص شود ، کھ در آن صورت آن را با
 . یترک کن
 ریدر پن ریپن ھیسؤ ال وجود ما نیا علت

 ھیـتھ تـھیم وانیآن را از ح یاست کھ گاھ
است کھ  ـنیو مـنـظـور امـام ا. کنند  یم

از  ریـپن ھیـھر وقت بر تو ثابت شد کھ ما
 ریاز آن پن دیگرفتھ شده ، با تھیم وانیح

مطلب بر تـو  نیکھ ا یو مادام یاجتناب کن
اسـت و  لحـلا ریثابت نشده است ، خوردن پن

 .ندارد  یاشکال
کــھ  یاســت لقـمــھ ا یلقـمـھ ا خـوب

دھـن را خـوش بـو . بـاشـد  ـریدرآن پـنـ
. کـنـد  یقـبـل را ھـم ھـضـم مـ یو غـذا

کــھ  یاشـتـھـاآور اسـت ؛ وکـسـ ـریپـنـ
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او بـرآورده  بخورد حاجـت ریدراول ماه پن
 )ع(امام صادق . شود  یم

مـنـعـقـد شــدن  ـجـھیدر نـتـ ـریپـنـ
 ـھیـخـامـھ ، تـحـت اثــر مـا ـای ـریشـ

بھ علـت  ریپن. شود  ی، حـاصـل م ـریپـنـ
فقـرا و  یمختلـف بـرا یھا نیتامیداشتن و

 یمـ یکھ در نقاط دور افتاده زنـدگ یکسان
کنند و از داشتن انـواع و اقسـام غـذاھا 

ــذام ــد ، غ ــ یحرومن ــمف اریبس ــت  یدی . اس
، در  زیـموجـود در آن ن ـریـپـنـ ـھیمـا

 ییبھ سزا ریآن تاءث ییبالا بردن ارزش غذا
،  ریـاستفاده از پن یشـرط اسـاسـ. دارد 

در  اسـتازھاید رایـز. تازه بودن آن است 
خود  یآن زنده اند و در امـعاء بھ زندگان

ا آنھـ ریتـاءث یدھند و تا مـدت یادامھ م
در آب  یکـھ مـدتــ یریپن. ماند  یم یباق

نـدارد ،  ینـمـک بماند ، استفاده چنـدان
 یکھ شور شـده باشـد و بـرا یریمخصوصا پن

آن را در آب  یآن ، مـــدت یگـــرفتن شـــور
 .انداختھ باشند 

 ازیپ
 
از بدکار  یبد دھان را کھ ناش یبو ازیپ

بلغـم را . کنـد  یکردن معده است برطرف م
. اسـت  یجنسـ یمحرک قوا برد و یم نیاز ب

 )ع(امام صادق 
را برطـرف ، اعصـاب را  یخــستگ ـازیپـ
، آب مـرد  ادیـ، قوه راه رفـتن را ز یقو
بـرد  یم نیرا افزون و تب را از ب) نطفھ(
 )ع(امام صادق . 
و پوست  یلثھ را محکم ، پشت را قو ازیپ

 ع(امام صادق . کند  یم فیبدن را لط
کـھ  یوقتـ: فرمود ) ص(اکرم  ـغـمبریپـ

آنجـا  ازیـ، از پ دیشـد یوارد شھر و محل
تا مرض آن محل را از شما دور کند  دیبخور

 )ع(امام صادق . 



33 
 

ــپـ ـــودن ، در  ـازی ـــلت مـدرب ـــھ ع ب
تشمع ) اسـتـسقاء(مـوارد آب آوردن شـکـم 

 یـنوریـو آلبــو مـ) Hopatic Cirrohse( یکبد
بعـلاوه درمـان کننـده ذات . مؤ ثـر اسـت 

طبـق . باشـد  یمـ زیات الجنب نو ذ ھیالر
اشـتھا آور و  ازیـپ) FIamm(فلم  قاتیتحق

مربـوط بـھ نفـخ  یھا یکاھش دھنده ناراحت
بـھ علـت  ازیبھ علاوه پ. است  رهیو غ کمش

بـھ  یاھیـگ نیانسـول یادیـداشتن مقدار ز
، کم کننده قند )  نینیگـلو کـوکـ( نـام 
بـا انجـام  ازیـاثر پ نیھست و ا زیخون ن

بطـور قـاطع مـورد  ادیز یھا شیادادن آزم
 .قرار گرفتھ است  دییتاء
پختـھ ،  مھین ازی، پ یاستعمال خارج در
 .است  ریو بواس ھایدھنده سوختگ نیتسک
اسـت  یاستازیھـورمون و د یدارا ـازیپـ

 تیـرا تقو یو گوارشـ زشیکھ غدد اشک و آم
مــواد در اثـر حـرارت از  ـنیا. کند  یم
در  یریتـاءث پختـھ ازیـرونـد و پ یم نیب

و ھاضمھ ندارد و اشـک آور ھـم  یجنس یقوا
 . ستین

 .است  یدرمان کننده کوه گرفتگ ازیپ
شود  یم افتھی ریمواد ز ازیگرم پ 100 در

: 
 دیـپیگـرم ، ل12 دیگرم ، گلوسـ3 دیپروت

 گرم 3/0
دو  تراتیفسفات و اسـتات و سـ یمقدار و
 A . B . C یھا نیتامیو و میکلس
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 مرغ تخم
 

بھ گوشـت را از  لیسبک است و ممرغ  تخم
. نـدارد  زیگوشت را ن تیبرد و اذ یم نیب

 )ع(امام صادق 
بـن  ینزد حضرت موس:  ـدیگـو یمـ عـمـر
آن . کـردم  تیاولاد شـکا یاز کم) ع(جعفر 

از خداوند طلب آمرزش کـن و : حضرت فرمود 
 .بخور  ازیتخم مرغ و پ

خـدا ،  ـغـمـبـرانیاز پـ یـغـمـبـریپـ
نسـل  یـداونــد مـتـعــال از کـمــبـھ خ

: خداوند بھ او خطاب فرمـود . شکوه نمود 
 )ع(امام صادق . گوشت با تخم مرغ بخور 

کـھ  دمیشـن:  دیـگو یپسر بکر م یمـوسـ
 ادیـز: فرمـود ) ع(بـن جعفـر  یحضرت موس

 جـھی، و در نت یجنسـ یخوردن تخم مرغ قوا
 .کند  یم ادیمثل را ز دیتول
 نیآن سـنگ دهیسـف تخم مرغ سـبک و دهرز

 )ع(امام صادق . است 
گـوارا بـودن غـذا  یتخم مرغ بـرا دهرز

 )ع(امام رضا . سودمند است 
 ینـوع غــذا ـکی ـدیمـرغ را بـا تـخـم

درصــد 75ازت دارمـتـراکـم دانـسـت کــھ 
ــوزن آن را آب تـشـکـ ـــ ـلی ـــد  یم . دھ

،  ـنیاز آب در تـخـم مـرغ پـروتـئ ـریغـ
ـــپـیل ــسـ، گـلو ـدی ــ، لسـتـ ـدی ،  ـنی

ـــ ـــواد رنـگ ـــرول ، م ـــواد  یکـلسـت ، م
ـــ ـــدار ز( یمـعـدن ــمـق ــفر و  یادی  13فس

 A . D . Bینھایتامیاز جملھ و مختلف نیتامیو
. B . PP . B مختلـف  یمھـای، ھورمونھـا و آنز

 .موجود است 
ـــر قـابـل از ــنـظ ـــھ در  ـتی ـــم ک ھـض

بــھ آن  یـادیمـورد تـخـم مـرغ تـوجـھ ز
 شـود؛ یذول مـمـبـ
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خـاطـر نـشـان کـرد کـھ تـخــم  ـدیبـا
مـواد  نیتـر از قـابـل ھــضم یـکـیمـرغ 

 یو چرب ینیموارد پروتئ ھیاست و کل ییغذا
 یلانگـورت دهیطبق عق. شود  یآن جذب بدن م

تـوان مطـابق  یھضم تخم مرغ را مـ تیقابل
 :کرد  فیتعر ریز

 میھضم زرده تخم مـرغ خـام ، نـ تیقابل
 دهیسف یاست ، ول کسانیسفت ، کاملا بند و 

تـر از تخـم  تخم مرغ خـام ، قـابـل ھضـم
تخم مـرغ  دهیبند است ، و چون سف میمرغ ن

شـود ،  ینم دهیجو یسفت شده معمولا بھ خوب
 یادیـمقاومت ز یگوارش یھا رهیدر برابر ش

 .کند  یم
گفـت کـھ تخـم مـرغ ،  دیخلاصھ با بـطور

د در تخـم موجـو(است کھ نطفھ  یکامل یغذا
اسـتـفــاده از آن ،  ـجــھیدر نـتـ) مرغ

کـنــد و بــھ جـوجــھ  یرشـد و نـمـو مـ
انسان علاوه بـر  ھیدر تغذ. شود  یم لیتبد

اسـت ، رشـد  یبدن ضرور یسلامت یآن کھ برا
ـر یـکـنـد و شـ یمـ ـعیرا تـسـر یبـلوغـ

دھـد و  یمـ شیرا افــزا ـردهیمـادران شـ
دوره نقاھـت را کـھ  یمارانیب ھیتغذ یبرا

 ادیـز اریبسـ ییارزش غـذا. کننـد  یم یط
 .دارد 
ــ ـــرغ  ـکی ـــم م ـــ 58تـخ  4/92،  یگـرم
امروزه تخم . کند  یم دیحرارت تول یکـالر

خصوصـا در  - یادیـمرغ خشک کرده و مصرف ز
 .دارد  - یغرب یکشورھا
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 ترب
 
کند ، غذا را  یترب بلغم را قطع م شھیر

 یعلـ. سـت و برگ آن مـدر ا دینما یھضم م
 )ع(

) ع(با امام صادق :  ـدیگـو یمـ حـنـان
حضرت بھ مـن .  میخورد یسفره غذا م کیسر 

تـرب ! حنان  یا: ترب مرحمت کرد و فرمود 
بـرگ آن نفـخ : دارد  تیبخور ، کھ سھ خاص

برد؛ مغـز آن ادرار را  یم نیشکم را از ب
 یآن بلغم را قطـع مـ شھیکند و ر یم ادیز

 . دینما
 یبھ زمـان ھـا یز نظر درمانترب ا مصرف

تـازه  رهیشـ. رسـد  یم حیمس لادیقبل از م
 ـاهیـشــش ، سـ یترب در رفـع نـزلھ ھــا

و مثانـھ ،  یویـکل یھا یماریسـرفـھ ، بـ
مـصــرف  ـســمیو رومـاتـ یکبد یقولنج ھا

اسـتـفــاده از اثــر  یبــرا. شـود  یمـ
 یداخل آن را خال ـدیتـرب ، بـا یدرمـانـ

 دیدر آن بوجود آ یکھ حفره ا یر، بطو کرد
و  ـجادیـا یتھ آن سـوراخ کـوچک ، سپس در

داخل حفره را پر از شکر کرد ، و مجموعـھ 
کھ بـھ  یآب. قرار داد  یدھانھ ظرف را در

چکـد جمـع  یتـرب مـ یاز انتھا بیترت نیا
در بر طـرف کـردن  عیما نیکنند ا یم یآور

 یاثـر یصـفراو یعوارض فوق و رفـع سـنگھا
 .سا دارد آ معجزه

کند  یرا برطرف م یترب سرمازدگ جوشانده
. 

 ادیـز دیـھضم است نبا ریخام چون د ترب
 یمعـد یھایناراحت جادیا رایمصرف شود ، ز

 .کند  یم
شـود  یم افتھی ریگرم ترب مواد ز 100 در

: 
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 87گرم ، آب  5/6 دیگرم ، گلوس 1 دیپروت
 گرم
ـــدن و ـــواد مع ـــدار  7/0 یم ـــرم و مق گ
 A . B . C ینھایتامیو

 تره
 

) ع(بـن جـعـفــر یحـضـرت مـوسـ خـدمـت
حضـرت . بردنـد  تیشـکا یشدن شخص ضیاز مر
عــرض ) ؟  ـسـتیمـرض او چـ: (  ـدیپـرسـ

آن .) دارد  یاز طحال ناراحت: ( کـردنـد 
سـھ روز بـھ او تـره : ( بزرگوار فرمـود 

 ) .دیبخوران
دستور امام بھ او تره دادند ، خـون  بھ

 . افتیبھبود  شیماریباو بند آمد و 
کھ  دندیرا د) ع(بن جعفر  یمـوس حـضـرت

کھ در آن تره کاشتھ شده بـود ،  ینیاز زم
 .خورد  یشست و م یم ببا آ.  دیبر یتره م
خـــواص تـــره را ) ع(امـــام صـــادق  از

ـــدیپـرسـ ــود .  ـدن ـــضرت فرم ــدمت : ح خ
 ـھایـصـحـبــت از سـبـز) ص(اکرم  غمبریپ

،  دیـتـره بخور: (  آن حضرت فرمـود. شد 
ماننـد نـان در  ھایسبز انیتره در م رایز
 .)است  ھایخوراک ریسا انیم

بـا امـام :  دیـگو یاز اصـحاب م یـکـی
سر سفره نشستھ بـودم ، خواسـتم ) ع(صادق 
چـرا : بـخورم حضرت بھ مـن فرمـود  یکاسن

بـھ خـاطر : ؟ عـرض کـردم  یخـور یتره نم
 یکـھ از شـمــا دربــاره کـاسـنــ یخواص
. بخـورم  یخـواھم کاسـن یشده ، مـ تیروا

از ماچھ نـقـل شـده ؟ عـرض : حضرت فرمود 
ھـر :  دیـشده است کھ فرموده ا ھکردم گفت

 یکـاسـنــ یقطـره از آب بھشـت رو کیروز 
 ـنیـآن امـام فـرمـود بـا ا.  ـزدیر یمـ

عـرض .  زدیـر یتره ھفت قطـره مـ حـال بر
 شـھیر: کردم چگونھ تره بخـورم ؟ فرمـود 
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 زیـآن را دور بر یتره را ببر و سرھا یاھ
ــو بق ـــور  ھی ـــؤیامـ. آن را بـخ  ـرالم
 ـمیـتـره را بــا نـمــک نـ) ع( ـنیمـنـ

 )ع(امام صادق . فرمود  یم لیکـوب م
و تره  ریس یعنی:  یدو سبز نیکھ ا یکـس

 یتا بو( دیایمسجد ما ن کیرا بخورد ، نزد
 )نکند تیرا اذ یآنھا کس

 ص(اکرم  غمبریپ
مدر، خــلط آور و نــرم کـنــنده  ـرهت

جوشانده آن در دفـع ذرات ورسـوبات . است 
 .کـنـد  یمـ ـادیکمک ز یادرار

ـــھ ــھـمـ ب ـــرف آن در  ـنی ـــت مـص جـھ
و نـقــرس  ـسـمیبـھ رومـاتـ ـانیمـبـتـلا

مـصـرف جـوشانده و شربت . مـعـمـول اسـت 
صدا ، زکام ، سرفھ  یآن ، در موارد گرفتگ

اخـتلالات حـاد دسـتگاه  ھیـو کل تی، بـرنش
 یادیـز یدر تره مقدار. مؤ ثر است  یتنفس

و ب دو  کیب  ینھایتامیو زیو ن C نیتامیو
 .شود  یم دهیبا ھم د

ـــ در ـــال خـارج ـــھ  یاسـتـعـم ـــر ب اگ
 یدگیـمحـل گز یصـورت لھ شــده ، بــر رو

،  ردیـو زنبور عسل قـرار گ یزنبور معمول
 .دھد  یم نیرا تسک یناراحت

 ینفخ مـ دیبھ علت داشتن سلولز تول رهت
و  ریکھ مبتلا بھ بواسـ یاشخاص یکند و برا

 دیـھستند ، چنـدان مف یروده ا یھایماریب
 . ستین

 چغندر
 

 ھـودیمتعال مـرض جـذام را از  خـداوند
 یچغنـدر مـ ھـودیبرداشت ، بواسطھ آن کھ 

.  ختندیر یگوشت را دور م یخوردند و رگھا
 )ع(امام صادق 

بھ خداوند متعال و بھ  ـلیـرائاس یبـنـ
کـھ ) یسـیپ( یدیسف یاز لکھ ھا یحضرت موس
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کـردنــد ،  یدر بـدن خـود مـشـاھـده مــ
مطلـب  نیھم ا یحضرت موس. نمودند  تیشـکا

خـداونـد بــھ . را بھ خداوند عـرض کـرد 
را  لیاسـرائ یکـرد کـھ بـنـ یوحـ یمـوسـ

تـا (امر کن گوشت گاو با چغنـدر بخورنـد 
 )ابندی شفا

 )ع(باقر  امام
،  دیـخود برگ چغندر بخوران مارانیب بھ

در  یچھ در برگ چغندر شفاست و درد و ضـرر
. دھـد  یم یخواب آرام ضیو بھ مر ستیآن ن

 رایـز دیـچغنـدر اجتنـاب کن شھیاما از ر
 )ع(حضرت رضا . کند  یم کیسودا را تحر

چـغـنـــدر شـمـــا را از مـــرض  خـــوردن
 ـادیعـقـل راز. ـنـد ک یمـ ـمـنیجـذام ا

 یچغندر شـفا. کند  یم ھیو خـون راتـصـفـ
کنـد و  یاسـتخوان را محکـم مـ. درد است 
 )ع(حضرت رضا .  اندیرو یگوشت را م

ـــدر ـــر  چـغـن ـــن اث ـــلت داشـت ـــھ ع ب
، عـمـل آن در دسـتـگـاه  ـویـواکـتـیراد

 .است  تیگـوارش قابل اھم
ــــدر ـــمـل چـغـن ــــدر و آرام  ـنی ، م

 یبھ علاوه جوشانده آن بـرا. ده است کـنـن
و  ری، بواسـ بوستیدرمان التھاب مثانھ ، 

 .شود  یپوست مصرف م یھایماریب
شـود خــورد ،  یخـام را نـمـ چـغـنـدر

 یجھت اغلب آن را پختـھ مصـرف مـ نیبھ ھم
ھا و مـواد  نیتامیانواع و یکنند کھ دارا

 .است  گرید یمعدن
 :جود است مو ریگرم چغندر مواد ز 100 در

 دیـپیگرم ، ل 14 دیگرم ، گلوس 2 دیپروت
 گرم 2/0

، آھـــن و  می، فســـفر ، کلســـ ســـلولز
 یمـ افتـھیدر آن  زین C . B . A ینھایتامیو

 .شود 
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 خربزه
 
اکــرم  ـغـمـبــریپـ یبــرا ـفئطـا از

حضرت آن را . آوردند  ھیھد یخـربزه ا) ص(
سـپـــس .  ـدیــو بـوسـ ـدیـــیگرفــت ، بـو

اسـت  نیزم یھا نتیخـربزه از ز: فـرمـود 
آن از  ینیریو شــ یآب آن از رحمــت الھــ. 

 .بھشت است 
و  دیشـو یاز غذا ، بدن را م شیپ خربزه

 )ص(اکرم امبریکند پ یکن م شھیمرض را ر
، ادرار را  دیشـو یمثانـھ را مـ خربزه

 دینما یکند و سنگ مثانھ را آب م یم ادیز
. 

 و مـرض و. اسـت  نیزمــ ـھیپـ خـربـزه
در آن وجـود  تیو ده خاصـ ستیدر آن ن یبد

اسـت ،  یدنیاسـت ، آشــام یخوردن: دارد 
است ، انسان  ینیریاست ، گل است ، ش وهیم

 یاسـت ، سـبز )22( یقاتق است ، ختم )21(است 
 )ع( یامام عل. است  ااست و دو

 لیـرطب را با خربزه م) ص(اکرم  غمبریپ
 )ع(امام صادق . فرمود  یم

خـربــزه ، مــخصوصا در  وهـیمـ گـوشـت
دارد ،  نیکھ آبدار است ، اثر ملـ یانواع

. اثـر ضـد کـرم اسـت  یدارا زیـتخم آن ن
 رایـمصـرف کـرد ، ز ادیز دیخربزه را نبا

نفـخ  جادیشود و ا یدر روده م ریموجب تخم
معـده و  ھیـدرد در ناح جـھیکند کھ نت یم

 .روده است 
بــھ عــلت داشـتــن مـقــدار  خـربـزه

ــز ـــرا یـادی ـــذب ، ب ـــل ج ـــد قـاب  یقـن
و کــم  یـویـاشـخـاص مـبـتـلا بـھ ســل ر

. اســــت  ـدیـــمـفـ ـاریـــبـسـ یخـونــــ
مـوجـــود در آن ، ســـلول  A ـنیـــتـامـیو

 یمــ ـدیـو تـجـد ـمیبـدن را تـرمـ یھـا
از عـوامـل جـوان مــاندن  یـکـیکـنـد و 
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 ادیـرا ز ریخربزه ادرار و عرق و ش. است 
بعد از غـذا مـصـرف  دیبا شھیکند و ھم یم

ـــود ، ز ــش ــدر غـ ـرای ــا ـری ـــورت  ـنی ص
 .کند  یاسھال و ورم روده م ـدیتـول
گوشت خربزه بھ صـورت لـھ  یھایسوختگ در

 .است  دیمف یاز داروھا یکیکرده ، 
 یمـ افتـھی ریگرم خربزه موارد ز 100 در
 :شود 

 دیـپیگـرم ، ل 9 دیگرم ، گلوس 1 دیپروت
 گرم 2/0

کـھ  C . B . A یھـا نیتامیو یادیزمقدار  و
 .کند  یحرارت م یکالر 34 دیتول

 خرفھ
 

. آورد  یمـ یرکـیخرفھ ز.  دیبخور خرفھ
 )ص(اکرم  غمبریپ

ــزمـ یرو در ــسـبـز ـنی ـــر و  یـی بـھـت
 ی، در آن ســبز ســتیســودمندتر از خرفــھ ن

 یبـنــ. السـلام اسـت  ـھیحضرت فاطمھ عـل
 یدشـمنکھ با مـا و  یا نھیبواسطھ ک ھیام

کھ بـا فاطمـھ زھـرا داشـتند ، خرفـھ را 
امام صادق .  دندینام یم)مردم احمق یسبز(
 )ع(

سوزان  یگھایخدا بھ واسطھ ر غمبریپ یپا
خـود را  یآن حضرت پا. سوختھ بود  ابانیب
خـرفـھ گـذاشــت ، حــرارت و  یسـبـز یرو

جھـت  نیـاز ا. سـوزش آن بـر طــرف شــد 
کرد و فرمـود دعا  یدرباره آن سبز غمبریپ

 )ع(امام صادق . است  یپر برکت یچھ سبز: 
آب  یادیـبھ علت داشتن مقـدار ز خـرفـھ

کننده خون و  ھیمدر ، تب بر ، تصف) 095/0(
مـصــرف . اسـت  یدھـنـده تـشـنـگـ نیتسک

بـھ رفـع  یادیـپختـھ آن کمـک ز ـایخـام 
. کند  یم یالتھابات دستگاه ھاضمھ و ادار

کـھ برگشـت غـذا از  یمصرف خرفھ در مواقع
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،  دکـنــ یسـوزش مـ جادی، ا یمعده بھ مر
ضـمـنـــا در . اســـت  ـدیــمـفـ ـاریــبـسـ

مقـاوم  ی، سـرفھ ھـا یمـوارد اختلاط خـون
،  یدو قاعـدگ نیبـ یو خـونرو یـخـوابیبـ

 نیتامیخرفھ سرشار از و. دارد  یاثر قاطع
 .است  B . C یھا

لھ شـده خـرفــھ ، در  یبـرگـھـا هتـاز
 یپـا ، سـردردھا خچـھی، م یع سـوخـتگرفـ

 ـرهی، ورم چـشـم و غـ) ـگـرنیمـ( کطرفھی
 یھـا یزیدر وقـت خـونر. شود  یاستفاده م

 دهیاسکوربوت د یماریکھ معمولا در ب -لثھ 
در  یبرگ خرفھ بـھ آھسـتگ دنیجو -شود  یم

 .آن مؤ ثر است  یبھبود
ــبـا ـــھ ا ـدی ـــت ک ـــر داش ــدر نـظ  ـنی

کشت  ینیبار در زم کی سـودمند اگر ـاهیگـ
در آن  یمـتـمـاد ـانیگردد ، نھ فقط سـال

ــ ھیــناح ، بلکــھ  دیــرو یبطــور خــودرو م
و  دیـرو یم زیاطراف ن یاز نواح یاریدربس

 .شود  یمنتشر م
 خرما

 
اکـرم خـرمــا  ـغـمـبـریپـ یـنـیـریشـ

خـرمـا بـود ،  یاگـر سـرسـفـره ا. بـود 
ر موقـع د. فرمـود  یم لیاول از خـرمـا م

) تـازه یخرمـا(افطار ، چنانچھ وقت رطـب 
 یبود ، با رطب وگرنھ با خرمـا افطـار مـ

 .کرد 
 نیامام ز:  دیگو یاز اصـحـاب مـ یـکـی

علاقھ داشت کھ اشـخاص خرمـا ) ع( نیالعابد
) ص( غمبـریکـھ پ رایدوست داشتھ باشند؛ ز

 .خرما دوست داشت 
خدمت امام محمـد :  ـدیگـو یمـ یشـخـصـ

 ی، حضرت دسـتور داد بـرا میبود) ع(باقر 
از  یادیـمـا مقـدار ز. ما خرما آوردنـد 

سپس آن بزرگوار گفت کھ .  میآن خرما خورد
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کھ  یمن از کس. فرمود  یم) ص(خدا  غمبریپ
 . دیآ یخرما را دوست داشتھ باشد خوشم م

) ع(از اصـحـاب از امـام بـاقـر  یـکـی
ه آن حـضــرت دربــار: کـنـد  یمـ ـتیروا

 گـفتھ خداوند متعال
 )23( برزق منھ اتکمیطعاما فل یاز ک ھایا نظریفل

تـر  زهیپـاک یبنگرد چھ غذائ دیپس با( 
شـما  یبـرا یاست ، از آن غـذا رزق و روز

 ) .اوردیب
 زهیو پـاک نیمـنظور از بھتر:  فـرمـود

کـھ ھفـت دانـھ  یغذاھا خرماسـت کسـ نیتر
ھنگــام خــواب بخــورد ،  )24()عجــوه( یخرمــا

امام صادق . شوند  یشکم او کشتھ م یمھاکر
 )ع(

است کھ مـرض  )25()یبرن(نوع خرما  نیبھتر
.  سـتیبـرد و مـرض در آن ن یم نیرا از ب

کند و بلغم را نـابود  یرا برطرف م یخستگ
 )ع(امام صادق .  دینما یم

اسـت کـھ از  ییاز مـواد غـذا یکی خرما
 نیدر اغلب نقاط زمـ میقد اریبس یزمان ھا
روزانـھ بــوده و مـصــرف  حتاجیا، جزو م

 یـیـغـذا ـرایـداشـتــھ اســت ، ز ـادیز
سـھل  اریو مطبوع است کھ بس یعیکامل ، طب
 .باشد  یم دیالھضم و مف

. قنـد اسـت  یادیـمقدار ز یحاو خـرمـا
 یو اعراب آن را از نعم بزرگ مـ انیرانیا

و خوش طعـم  نیریش یا وهیخرما م. شمارند 
و بھ مقدار  C . E یھانیتامیو یاست کھ دارا

 .است  گرید ینھایتامیو یحاو یجزئ اریبس
،  ـمیگوگرد ، فسفرر ، کـلسـ یخرمادارا

خـوردن . آھن است  یادیو مقدار ز میزیمـن
 .است  یو مغذ دیمف اریآن با ماست بس

 زین یو ضد کم خون نھینرم کننده س خرما
 .ھست 
 یمـ افـتی ریگرم خرما مواد ز 100ھر  در
 :شود 
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ــوتپر ــ 9/2 دی ــرم ، گلوس ــرم ،  60 دیگ گ
 یگرم ، مواد معـدن 34گرم ، آب  4/0 دیپیل
 گرم 3/3

 اریخ
 
 لیـرا با نمـک م اریخ) ص(اکرم  غمبریپ
 )ع(امام صادق . فرمود  یم

 یمـ اریـرطب را بـا خ) ص(اکرم  غمبریپ
 )26(خوردند 

علاوه بر آن کھ بھ صورت خام خورده  اریخ
است  یمصارف یدارا زین یشود ، در پزشک یم
آب  یدر مقدار کمـ اریدانھ خ دنییبا سا. 

اثـر آرام  یشـود کـھ دارا ھیتھ ی، محلول
پماد مسـکن  ینوع اریبا آب خ. کننده است 

بـدن  یشود کـھ اگـر بـر رو یم ھیخارش تھ
ـــمال ـــود  دهی ــــارش و . ش ــــع خ در رف
مــؤ ثــر  ـاریـبـسـ یجــلد ـکـاتیـرتـح

 .اسـت 
و عـسـل ، بـا مـوم  ـاریآب خـ مـخـلوط

 بـایدر لطافت پوست بـدن و رفـع جـوش و ز
مصــرف . نمــودن پوســت اثــر فــراوان دارد 

کنـد ،  یم یناراحت جادی، ا ـاریخـ ـادیز
 فیضع یمعده ا یکھ دارا یمخصوصا در اشخاص

 .ھستند 
را بانمـک  اریـخ دیالمـقـدور با یحـتـ

نمک دفع آب فراوان موجود در  رایخورد ، ز
معـده را  یو نـاراحت کند ی، آسان م اریخ

و  ادیـادرار را ز اریـخ. دھـد  یکاھش مـ
 .کند  یرا درمان م رقانیو یصفراو یتبھا
 :موجود است  ریمواد ز اریگرم خ 100 در

 دیـپیگـرم ، ل 4 دیگرم ، گلوس 2 دیپروت
 گرم 90گرم ، آب  4/0

نوع ماده  10و  A . B . C ینھایتامیو زین و
 گرید یمعدن
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 ذرت
 
 یبا امام موسـ:  دیگو یماز اصحاب  یکی

کھ از ذرت درست شده بـود  یمیحل) ع(کاظم 
 ـنیـا: ، خـوردم و آن حـضــرت فـرمــود 

 سـتیدر آن ن یو ضرر ینیاست کھ سنگ ییغذا
جھـت  نیـ، از ا دیـآ یو من از آن خوشم م

من درست کننـد  یدستور دادم کھ آن را برا
 ندترباشد ، سودم ریغذا با ش نی، و اگر ا

 .است  شترین در معده بآ نتیو ل
 نـھیمـن در مد:  ـدیـگـو یمــ یشـخـصـ

) ع(امام صادق . شدم و اسھال گرفتم  ضیمر
 .را مطلع سـاخـتـم 

کنم  ھیامر فرمود کھ قاووت ذرت تھ حضرت
کـار را کـردم  نیا. بخورم  رهیو با آب ز

 .اسھال قطع و حالم خوب شد 
مـصـارف مـخـتـلف اســت  یذرت دارا آرد

آن  یمــواد چــرب یـلت فـراوانــ، و بـع
 ـدیمـفـ ـاریبـسـ ـنیمـسـلول ھیتغذ یبرا

 دیـآ یبدست م یاز جوانھ ذرت روغن. اسـت 
 یجـلد یـھـایـمـاریما و بـزکھ در رفع اگ

است ،  یاثر قاطع یمـخـتـلف اطفال ، دارا
سـال بطـور  نیمشروط بر آن کـھ مـدت چنـد

 .مداوم استعمال گردد 
 یست و نھ تنھا مجـارذرت مـدر ا کـاکـل

ـــادرار را تحر ـــ کی ـــھ  ینم ـــد ، بلک کن
 نیتسـک زیمربوط بـھ آن را نـ یھایناراحت

بـھ  انیـمبتلا یجھت بـرا نیدھد؛ بھ ھم یم
سنگ مثانھ ، التھاب ، درد و ورم مثانھ ، 

 دیـو نقـرس مف ینـورینزلھ مثانھ ، آلبوم
 .است 

ذرت ادرار روزانـــھ را بـــھ  کـاکـــل
دھـد و از  یمـ شیاافــز یـادیـمـقـدار ز

را  یاست کھ رسـوبـات ادرار ییجملھ مدرھا
 یاز ھـر نــوع کــھ بـاشــد ، دفــع مــ
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ـــد   نیاز بھتــر یکــی نیبـــنابرا. کـن
 .است کھ تاکنون شناختھ شده است  ییمدرھا
شـود  یم افتھی ریگرم ذرت مواد ز 100 در

: 
 دیپیگرم ، ل 70 دیگرم ، گلوس 10 دیپروت

 گرم ، 2
ــ یمـــقدار و و  میلولز ، فســفر ، کلســس
 B نیتامیو

 یحرارت م یکالر 340 دیمقدار تول نیا کھ
 .کند 

 روغن
 
روغـن : فرمـود ) ع( یعل نیمن رالمؤیام

 )ع(امام صادق . گاو شفاست 
ــ ـرالمـــؤیامـ ــ نیمن : فرمــود ) ع( یعل

روغن دواست و روغن تابستان بھتر از روغن 
روغـن  یبخـوب یخوراک چیزمستان است ، و ھ

 )ع(امام صادق . کم وارد نشده است در ش
 )ع(امام صادق . است  یقاتق خوب روغن

، در شـب  دیرسـ یکھ بھ پنجاه سالگ یکس
. در شکمش روغـن باشـد  دیھنگام خواب نبا

 )ع(امام صادق 
خـدمـت :  ـدیگـو یاز اصـحـاب مـ یـکـی

از  یمــرد ـریـامـام صــادق بــودم ، پـ
حـضرت .  اھـل عـراق نـزد آن حـضـرت آمـد

 یعاد ریچرا سخن گفتن تو غ: بھ او فرمود 
 یعـرض کـرد دنـدان ھـا ـرمــردیاست ؟ پـ

وارد  یمن افتاده و در تکلم من نقص نیشیپ
:  ودحضرت صـادق بـھ او فـرمــ. شده است 

از دنـدان  ی، بعضـ ـنــطوریمـنـھـم ھـمـ
 ـطــانیکھ شـ ییافتاده است ، تا جا میھا

 دیـگو یبھ من م کـند و یمـرا وسـوسـھ مـ
 یزیبا چھ چ فتدیتو ب یدندان ھا ھیاگر بق
 ؟ یخور یغذا م
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قـدرت  ستین( لا حول و لا قوة الا ب�ا� میگو یمن م و
 ) .خداوند لھیجز بوس یو قوه ا
بخـور کـھ  دیـتر: امـام فرمـود  سـپـس

ضــرر اســت و از روغــن  یخــوب و بــ ییغــذا
سـازگار  رمـردیاجتناب کن کھ بـا مـزاج پ

 . ستین
، بھ  عیما ایھستند جامع  یمواد وغنھار

 یحالـت دھنـ یبـھ زرد کـھ دارا لیرنگ ما
ـــ ـــلب ب ــوص ، و اغ ــتند  یمخص ـــزه ھس . م

 یوانیـو ح یاھیـروغنھا را بھ دو دسـتھ گ
 ـکیـدانسـت کــھ  دیـبا. کنند  یم میتقس

گـرم  ـکی، و  یکـالر 5/9 ـدیگـرم گـلوسـ
 دیحرارت تول یکالر 4،  دیپروت ای دویپیل
در  دیـکـھ با یحداکثر مواد چرب.  ندک یم

گرم است و ھـر چـھ  70ساعت مصرف شود ،  24
. مقدار کمتر باشـد ، بھتـر اسـت  نیاز ا

دانشمندان امروزه معتقدند کھ بھتـر اسـت 
گـردد  نیتاءم یدیلازم از مواد پروت یکالر
مازاد آنھـا در بـدن ، بـھ مصـرف  رای، ز

 راگر د یچرب یادیز یرسد ، ول یم یسازندگ
 نیتصـــلب شـــرائ یمـــاریب دیـــبـــدن تول

 .شود  ینکند ، دفع م) واسکلروزیآرتر(
 یرود ، مصـرف چربـ یچھ سن بالاتر مـ ھر
اشـخاص مسـن ،  یکمتر شـود ، و بـرا دیبا

ـــ 40حــداکثر  ـــرم چـرب ـــت  24در  یگ سـاع
مـقـدار از مـصـرف  ـنیاسـت کـھ ا یکـافـ

،  ریـگــوشت ، پن ـلیاز قـبـ یـیغـذاھـا
دار  یمواد چربـ ری، بادام و سا ریش یماھ
 داز متخصصان موا یعده ا. شود  یم نیتاءم
بھ علـت  ینبات یمعتقدند کھ روغنھا ییغذا

چــرب اشــباع شــده ،  یدھایداشــتن اســ
ــقـابـل ـــذب نـدارنـــد و بـــرا ـتی  یج

کـھ  یـوانـیحـ یاشـخـاص مـسـن روغـنـھـا
 یقابــل جــذب ھســتند برتــر یچـربـــ یدارا

 .دارند 
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 تونیز روغن
 

ـــن ـــونیز روغ ــبـخـور ـت ــ، ز ـدی  ـرای
بــدن را  یصـفـرا و سـودا ـتـونیروغـن ز

برد  یم نیکند بلغم را از ب یمـتـعـادل م
و انسان را خـوش اخـلاق و  یاعصاب را قو. 
کند ، و غم و اندوه را برطرف  ینقس م کین
 )ص(اکرم  غمبریپ.  دینما یم

روغـن : فـرمود ) ص(اکـرم  ـغـمـبـریپـ
 دی، و با آن بدن را چرب کن دیبخور تونیز

است ) درخت مبارک(از شجره مبارکھ  رای، ز
 )ع(امام صادق . 

بـدن  تـونیبا روغـن ز: فرمود ) ع( یعل
و آن را قاتق خود قـرار  دیخود را چرب کن

ــدھ ــ، ز دی ـــن نـ رای ـــانیآن ، روغ و  ـک
طھـارت و . اســت  ـدگــانیقـاتـق بـرگـز

 عیر ھـر حـال مـااسـت و د اریبرکت آن بس
 .است  یمبارک
 )ع(صادق  امام

بعـد از :  دیـگو یاز اصــحاب مـ یـکـی
آن . رفـتم ) ع(نماز عشا خدمت امام صادق 

 :فرمود  یم لیحضرت شام مـ
حضرت آورده بودند عبارت  یکھ برا ییغذا

. و گـوشــت  تونیسرکھ ، روغن ز: بود از 
آن بـزرگـوار گـوشـت را بــھ مــن داد و 

 ـلیـمـ ـتـونیسـر کـھ و روغـن ز خـود از
خـدمـت آن امـام عـرض کـردم چـرا . کـرد 

 ـلیـمـ ـتـونیتـنـھـا سـر کـھ و روغـن ز
 حضـرت د؟یـخور یو از گوشـت نمـ دیـکن یم

، خوراک مـا  تونیسر کھ و روغن ز: فرمود 
 .است  غمبرانیو پ

،  یعـلاوه بر مصارف جـار ـتـونیز روغـن
صفرا بـر دارد ،  و نیاثر نرم کننده ، مل

، رفـع  یصفر او یو از آن در رفـع سنگ ھا
از  یناشــ یمــزمن ، قــولنج ھــا یبوســتھای

 تیدر مــسموم. شــود  یاستفاده مـ تینفر
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رود؛  یبـھ کـار مـ زیـحاصل از سرب ن یھا
کارگران چاپخانھ ھـا کــھ بــا  نیبنابرا

حتمـا آن  دیکنند ، با یکار م یسرب ـروفح
. قـرار دھنـد  روزانـھ خـود یرا جزو غذا

خشک ، ھمراه  یدر رفع سرفھ ھا تونیروغن ز
و انسداد روده مؤ ثر است  یکیبا حالات تحر

. 
 یدر اسـتـعـمـال خـارجـ ـتـونیز روغـن

، آرام و خنک کننده پوست بدن ، بھ خصـوص 
ــ ــاب زدگ ــوارد آفت ــت  یدر م ــع . اس در رف

از گـزش مـار و حشـرات  یناش یھا تیمسموم
 .رد دا کوین یاثرات زین

بــھ  ـتــونیمـوارد روغـن ز یبـرخـ در
مـانـد در داخل روده ھا  یمـ یعـلت بـاقـ

، باعـث  کیـشود و بـھ علـت تحر ی، تند م
 یلـیخ نیشود؛ بنابرا یشود؛ م یاستفراغ م

 ایـ مویبھتر است کھ آن را مخلوط با آب ل
 .سرکھ مصرف کرد 

 حانیر
 
از ) ص(خـدا  غمبـریپ: فرمـود ) ع( یعل

. آمـد  یخوشـش مـ حانیھا از ر یسبز انیم
 )ع(امام صادق 

 دیـاسـت ، و بدان غمبرانیپ یسبز حانیر
غـذا را : در آن موجود است  تیکھ ھشت خاص

 یکـنــد ، مــنفذھا را بـاز مـ یگوارا م
کنـد؛  یدھان و آروغ را خوشـبو مـ د؛ینما

دھد؛ مـرض را  یم شیاشتھا بھ غذا را افزا
جـذام شـخص را  یماریبرد؛ از ب یم نیاز ب

 مکھ در شـک یکند؛ و بالاخره موقع یم منیا
کـن  شھیقرار گرفت ، ھمھ امراض را ر یآدم

 )ع(امام صادق . سازد  یم
 یاز اصحاب کھ در خـدمت امـام موسـ یکی

 یمـ: سر سفره حاضر بـوده اسـت ) ع(کاظم 
: و فرمود  دیطلب حانی، آن حـضـرت ر دیگو

، غـذا خـوردن  یدوست دارم کـھ در ابتـدا
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 چگونھیدر آن صورت ھ ـرایبخورم ، ز حانیر
کھ از غـذا  یاز مرض ندارم ؛ و موقع یترس

 زو ا ـدیـطـلبـ ـحــانی، باز ر دیدست کش
ــآن مـ ـــود ، و د ـلی ــفـرم ـــھ آن  ـدمی ک

حـضـرت سـفــره را جـســت و جــو کـرد و 
ــبـرگـھـا ـــھ از ر یـی ــرا ک ــاق ـحانی  یب

 مانده بود بخورد و بھ من مرحمت فرمـود و
بـخـور ،  ـحـانیغـذا ر ـانیدر پـا: گفت 

 یگـوارا مـ یرا کھ خـورده ا ییغذا ـرایز
آورد  یاشتھا مـ یخوراک بعد یکند ، و برا

بـرد و دھـان  یم نیغذا را از ب ینیسنگ. 
 .کند  یرا خوشبو م

بـرد ، و  یمـ نیمرض سل را از بـ حانیر
بخـورم ،  حانیاگر در آغاز غذا خوردن ، ر

 یم ارید از آن ندارم ، زبع یاز غذا یباک
امـام . رسـاند  یبھ من نمـ یدانم کھ ضرر

 )ع(کاظم  یموس
معطر ساختن غـذاھا بـھ  یبرا حانیر برگ
 رویدم کرده آن ضد تشنج ، ن. رود  یکار م

. مـعــده و مــدر اســت  یدھنده ، مـقـو
) گـرنیم( کطرفھی یمـصـرف آن در سـردردھا

عـمــــل  ـتیـــ، تـقـو یعصـــب یســـردردھا
بــردن  ـنیـتـگـاه ھـاضـمــھ ، از بـدسـ

ھـا ،  ـچــھی، دل پـ ـجـھینـفـخ ، سـرگـ
 دیـمف اریسـرفھ بسـ اهیو س نیسرفھ ، آنژ

زنـان  ریترشـح شـ شیدر افزا حانیر. است 
 .دارد  ییکوی، اثر ن ردهیش

بـھ عـلت داشـتـن لعـاب  ـحـانیر دانـھ
فـراوان ، نـرم کـننده اسـت ، و در رفـع 

و التھابـات  یشـحات زنانگو تـر ھیورم کل
شود  یادرار مصرف م یدستگاه مجار ینزلھ ا

قـطـــره اسـانـــس  6تـــا  5چکانــدن . 
 یحبھ قند ، اثر قاطع کی یبـر رو ـحـانیر

از  یناشـ یدر رفع تشنجات معده و سردردھا
 .ضعف عمل دستگاه ھاضمھ دارد 
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 تونیز
 
ـــلھ وصـا از ــجـم ــھ  یـای ـــضرت آدم ب ح

بخـور ،  تـونیبود کھ ز نیافرزندش ھبة � 
) درخت مبارک(از شجره مبارکھ  تونیز رایز

 )ع(کاظم  یامام موس. است 
عـرض ) ع(از اصحاب خدمت امام صادق  یکی

 یمـ کیـنفخ را تحر تونیز ندیگو یم: کرد 
نفخ را برطـرف  تونیز: حضرت فرمود . کند 

 شیرا افزا) نطفھ(آب مرد  تونیز. کند  یم
 .دھد  یم

آوردن فشار خون  نییپا یبرا نتویز بـرگ
 دیـجوشـانده آن با ھیتھ یبرا. است  دیمف
گرم آب جوشاند تا  300را در  تونیگرم ز 20

، و بعد از  ابدیگرم کاھش  200وزن آن بھ 
 .صاف کردن ، با قند مصرف کرد 

 یمـ افتـھی ریـمواد ز تونیگرم ز 100 در
 :شود 

گـرم ،  81/1گـرم ، سـلولز  67/0 دیپروت
گـرم ، مـواد  3/73گـرم ، آب  03/14 دیپیل

 گرم 37/0 یمعدن
 A . C . D یھا نیتامیو زین و
 یحرارت م یکالر 224 دیمقدار تول نیا کھ
 .کند 
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 خوردن یسبز
 
سـفره ،  نـتیاست ، ز ینتیرا ز یزیچ ھر
 )ع(امام صادق . است  یسبز
 ـکیـ:  ـدیـگـو یاز اصـحـاب مــ یـکـی

نـد و مرا نزد خـود خوا) ع(روز حضرت رضا 
 یمـوقع. غذا خـوردن مـرا نگھداشـت  یبرا

. در سـفره نبـود  یکھ فره آوردند ، سـبز
کـرد و بــھ  یحضرت از غذا خوردن خـوددار

کھ مـن  یدان یمگر نم: خـدمـتـکار فرمود 
در آن نـبـاشـــد  ییکــھ ســبز یاز ســفره ا

آن مـرد .  اوریـب یسبز! خورم  ینـم ـذاغ
 یسـبزخـدمتکار رفـت و :  دیـگو یم یصحاب

آنگاه حضرت رضا . سفره گذاشت  یآورد و رو
 .شروع کرد بھ غذا خوردن 

از اصــحاب  یکــیبــھ ) ع(صـــادق  امـــام
وقت طبق غذا  ھرکھ  یدان یمگر نم: فرمود 

 یعل نیمن رالمؤیحـضرت ام یبـرا یو افطار
آن ! بـود  یآن سـبز یآوردند ، رو یم) ع(

 یشـوم ، بــرا ـتیفـدا: عرض کـرد  یصحاب
چــون : فـرمـود ) ع(؟ حـضـرت صـادق  چـھ

 رســ(مـؤ مـنــان سـبــز اســت  یدل ھـا
بــــھ حـکـمـتـھــــا و  مسـبــــز و خــــر

. اســت  ـلیـمـا یو بـھ سـبــز) مـعـارف
 شتریدر سفره ب بایخـوردن کـھ تقر یسـبـز

ــیا  یھــا وجــود دارد ، در شــھرھا یران
 یسـبـــــز ـنیــــمـخـتـــــلف ، از چـنـد

کــھ . شــده اســت  لـیمـتـفـاوت تـشـکـ
اسـت  یکل یـتـیخـاصـ یبـھ ھـر حـال دارا

کھ بھ علت داشتن سـلولز ، در  نی، و آن ا
واقع مانند جارو ، مواد انباشتھ شـده در 

 بیترت نیکند ، و بھ ا یروده ھا را پاک م
مــواد  یدستگاه ھا ضـمھ ، رو رهی، اثر ش

، و ھضـم  ردیـگ یانجام م یبھ سادگ ییغذا
اثــر  نیـشـود؛ گذشـتھ از ا یغذا آسان م

 ی، دارا ھایاز ســبز ـکیـمـشـتـرک ھــر 
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بھتـر  ھیاست کھ خود بھ تغذ اختصاص تیخاص
 .کند  یو سالمتر کمتر م

 یلـیخام آنچھ کھ خ یاستفاده از سبز در
 قیـکـردن دق زیـمھم است ، شست و شو و تم

 گـاهیخـام مخف یسـبــز ـرایاست ، ز یسبز
، و  ربھاسـتکیانواع م یبرا یمساعد اریبس

سـھل  ـنھیـزمـ ـنیـاگر بنا باشد کھ در ا
 یشود ، بھتر است کھ از خوردن سبز یانگار

 شیاعط(گردد و بھ قول معروف  یخام خوددار
 ) .دیبخش شیرا بھ لقا

 سرکھ
 

) ص(اکـرم  غمبـریقاتق ھا نزد پ نیبھتر
 )ع(امام صادق . سرکھ بود 

. دھـد  یمـ شیفـزااقدرت تفکر را  سرکھ
 )ع(امام صادق 

را  سـرکــھ ســودا: فـرمـود ) ع( یعـل
 یشـکـنـد و صـفــرا را خـامــوش مــ یمـ

امام . دارد  یکـنـد و دل را زنده نگاه م
 )ع(صادق 

خدمت  یمرد:  دیگو یاز اصـحـاب م یـکـی
 ینیســ. در خراســان بــود ) ع(حضــرت رضــا 

آن . فرمودند  لیکـھ در آن سـرکھ م ییغذا
ھ ما امر فرموده شوم ، ب تیفدا: مرد گفت 

آن حضرت فرمود .  میکھ نخست نمک بخور دیا
سرکھ مانند نمـک  یعنی) نیمانند ا نیا: (

 ادیـز اسرکھ ذھن را محکم و عقـل ر. است 
 .کند  یم

سـلمھ  خـدا بـھ خـانـھ ام ـغـمـبـریپـ
نـزد  یام سلمھ گرده نـان. ھمسر خود رفت 

: بـھ او فرمـود  ـغــمبریپـ. حضرت آورد 
؟ ام سلمھ گفـت  ستیدر خانھ ن یتخورش ایآ

آن .  سـتیحاضـر ن یزیـنھ ، جز سـرکھ چ: 
 :بزرگوار فرمود 
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کـھ در  یاست ، خانـھ ا یخوب خورش سرکھ
ــد ھ ــرکھ باش ــتیآن س ــال چوق ــام  یخ از طع

 .نخواھد شد 
، مواظبـت کـن ،  رهیخـوردن سرکھ شـ در

را کـھ در شـکم  یجانوران رهیسرکھ ش رایز
 .کشد  یتست م
 )ع(صادق  امام
از لحـاظ ) ع( یعلـ نیمــن ـرالمـؤیامـ

 غمبـریمـردم بـھ پ نیتـر ھیغذا خوردن شب
، نـان سـرکھ و  دخو رایبود ، ز) ص(اکرم 
خـورد و بـھ مـردم نـان و  یم تونیروغن ز
 )ع(امام صادق .  دیخوران یگوشت م

مـن بـا امـام :  دیـگو یم یعل عـبـدالا
 زیـحضرت بـھ کن. خوردم  یغذا م) ع(صادق 

 زیـکن.  اوریـمعروف مـرا ب یذاغ: فرمود 
آن حضــرت آورد کــھ در آن  یبــرا یکاســھ ا

بود و منھم از آن خوراک  تونیسرکھ روغن ز
 .خوردم 

اکـرم  غمبـریقاتقھا نـزد پ ـنیبـھـتـر
: فرمود  یبود و م تونیسرکھ و روغن ز) ص(

 .است  غمبرانیسرکھ قاتق پ
 )ع(صادق  امام
 کــھ یخـانـواده ا: فـرمـود ) ع( یعـل

را قاتق خودقرار دھـد  تونیسـرکھ وروغن ز
امـام صـادق . نخواھد شد  ریفق چگانھی، ھ

 )ع(
خدمت امام محمـد :  دیگو یم عیبـز ابـن
کـھ آن بزرگـوار  دمیـود دمیرسـ) ع(باقر 

 .خورد  یم تونیسرکھ و روغن ز
 یاز فـــرآورده ھـــا یـکـــی سـرکـــھ

 عـاتیما ریانـگور است کھ از تخم ـدیمـفـ
خـاص بـھ نـام  یحـت اثـر مخمـر، ت یالکل

سـرکھ نـھ . شود  یحاصل م) یکودرمااستیم(
دھـد بلکـھ  یبھ غذاھا م یتنھا طعم مطبوع

از مـواد از جملـھ گوشـت را  یاریھضم بسـ
 .کند  یآسان م
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 قیــرق ی، محلولھــا یاســتعمال خــارج در
 یزیدھـد و خـونر یمـ نیسرکھ خارش را تسک

 .کند  یکوچک را متوقف م یھا
 یبض و رفـع کننـده تشـنگقا یعیما سرکھ

اشـتھا کمـک  کیـاست ، بھ ھضم غـذا و تحر
 .کـنـد  یمـ یادیز

خـــوب دنـــدان ھـــا را کـنـــد  سـرکـــھ
 .سـوزانـد  یکـنـد و گـلو را نـمـ ینـمـ

جوشانده شـود  دیقبل از مصرف با سـرکـھ
 .آن کشتھ شود  یکودرمااستیتا مخمر م

بھتر است ھمراه سالاد مصرف شـود ،  سرکھ
صورت مؤ ثرتر و اشتھا آورتر  نیدر ا اریز

 یرو ادهیـاگـر در خـوردن سـرکھ ز. اسـت 
نــافع اســت ، امــا فاقــد  ارینشــود ، بســ

کنـد  ینم زین یانرژ دیاست و تول نیتامیو
. 

سوء ھاضمھ  دیدر مـصرف سرکھ تول افـراط
 یھایماریکند ، بعلاوه در وقت زکام و ب یم

را آن  دیـنبا یسـرماخوردگ روسیاز و یناش
 .مصرف کرد 

 سنجد
 
وارد شــد بــر ) ص(اکــرم  ـامـبـریپـ
تـب ) ع( یکھ عل یدر حال طالبیبن اب یعـل

بھ او امر فرمود کھ سـنجد  امبریپ. داشت 
 )ع(حضرت رضا . بخورد 

سـنـجـد ، گــوشت ، پوسـت آن ،  گـوشـت
 انـدیرو یپوست و ھستھ آن ، استخوان را م

و  ھــا را گــرم ـھیـحــال کـل نیو در ع
 ریسنجد از بواس. کند  یم یمـعده را دباغ

کنـد  یم یریآمدن ادرار جلوگ اریاخت یو ب
جذام  یماریو عامل ب یسنجد ساقھا را قو. 

 .برد  یم نیرا از ب
خـشـک آن  ـوهیدرخـت سـنـجـد و مـ بـرگ

جـھــت در  ـنیـقـابـض اســت ، بــھ ھـمـ
از . سـودمند اسـت  اریدرمـان اسـھـال بس



56 
 

 یمعطـر سـاختن محلولھـا یبـرا آن یگل ھا
 زیاثر تب بر ن. کنند  یاستفاده م ییدارو

 وهیـم آرد. بھ آن نسـبت داده شـده اسـت 
و قند (تا یادیسنجد بھ علت داشتن مقدار ز

 .شود  یدر درمان اسھال بکار برده م ،
اسـت کـھ  یمخصوص یبو یسنجد دارا یگلھا

 .است  یشھوان یمحرک قوا
 بیس
 
 بیسـ رایز دیبخور بیس: فرمود ) ع( یعل

 )ع(امام صادق . کند  یم یمعده را دباغ
 دیبخوران بیمبتلا بھ تب ، س مارانیب بھ
 بیسودمندتر از سـ یزیآنان چ یبرا رای، ز

 )ع(امام صادق .  ستین
وارد شـھر :  دیـگو یاز اصـحاب مـ یـکی
. ھمراه من بـود  فیبرادرم س. شدم  نھیمد

در ) یـنــیخــون آمــدن از بـ(مرض رعاف 
 نیـشد ، و ھر کس کھ بھ ا عیمردم شا انیم
 یشـد ، پـس از دو روز مـ یدچار م یماریب

ــرد  ــتم ، د یروز. م ــھ برگش ــھ خان ــب  دمی
مبتلا شده اسـت  یدیبرادرم بھ خون دماغ شد

. رفـتم ) ع(کاظم  یحضرت امام موس دمتخ. 
بخـوران  بیس فیبھ برادرت س: حضرت فرمود 

 . تافیکردم و او شفا  نیچن زیمن ن. 
) ع(نزد امام صـادق :  دیگو یم مـفـضـل

: حضرت فرمـود . آمد  انیصحبت از تب بھ م
جز  یماریکھ ھنگام ب میھست یما خانواده ا

 یگـرید زیـ، خـود را بـا چ بیبا خوردن س
 . میکن یدرمان نم

شـد  عیوبا در مکھ شا:  دیگو یمـ ـادیز
 یبھ امام موسـ یباره نامھ ا نیمن در ا. 

م و راه درمـان را خواسـتم نوشت) ع(کاظم 
 . دیبخور بیحضرت در جواب بھ من نوشت س

مفضل مـرا خـدمت امـام :  دیگو یم یمرد
از طـرف او  یا ھیـفرستاد تا ھد) ع(صادق 

 یـکی. کـنـم  ـمیبھ حضور آن امـام تـقـد
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ــا ــھ آن  یاز روزھ ــھ خان ــتان ب ــرم تابس گ
ــدم  ــوار وارد ش ــد. بزرگ ـــلو آن  ـدمی ج

شـده و در آن طبـق  نھـاده یحـضـرت طـبـق
مـن صـبر نکـردم و فـورا . سبز اسـت  بیس

ــــت آن  ــــرتخـدم ــــردم  حـض ــــرض ک : ع
 ـبیـسـ ـنیـاز ا ـایقـربـانـت گـردم ، آ

کـھ مـردم  یدر صورت دیکن یم ـلیسـبـز مـ
با مـن  یحضرت طور د؟یآ یاز آن خوششان نم
 یمـرا مـدتھاست کھ م یـیسخن گفت کـھ گـو

تھ ، تب بر مـن شب گذش: شناسد ، و فرمود 
سـبز را  یبھایسـ نیـفرستادم ا. عارض شد 

سـبز ،  بیس رایو خوردم ؛ ز دآوردن میبرا
 یکند و حرارت را فرو مـ یتب را بر طرف م

 .نشاند 
، ضــد نزلــھ ، ضــد الســھال  نیملــ بیســ

مدرو ) بھ نام تانن یبواسطھ وجود ماده ا(
 شـتریخــواص ب ـنیآرام کننده اسـت ، و ا

 ھیتوص نیاست ؛ بنابرا بیمربوط بھ پوست س
شود کھ حـتـمـا پــس از شــستن کامـل  یم
 رایـز د؛یـکن لیـ، آن را با پوسـت م بیس

مـخـتـلف اسـت  ینھایتامیو یحاو بیپوست س
 اریبسـ یخـواب یپـخـتھ در رفع ب ـبیسـ. 
پختــھ مــانع  ایــخــام  بیســ. اســت  دیــمف

 یدر بــدن مــ ـکیـاور ـدیاسـ ـلیتـشـکـ
مصــرف آن در درمــان جھــت  نیــشــود ، از ا

، اگــر  نی، نقــرس تصــلب شــرائ ســمیرومات
 یھایماریو ب ری، بواس یمزمن ، چاق یماھا

 ـبیـشـ ـرهیـشـ. اسـت  دیـمف اریپوست بس
ــ ـــر بس ــمف اریاث ــرماخوردگ یدی ،  یدر س

 ـنــھیسـ یھایماریصدا ، سرفھ ، ب یگرفتگ
نشان  قیدق یھایبررس. دارد  یو حـالات عصب

در بھبود ورم حـاد  بیداده است کھ مصرف س
دارد ،  یدیو مـزمـن روده ھـا اثـر مـفــ

خام در موارد ورم  بیجھت خوردن س نیبھ ھم
ـــا ـــال ، اسـھـالھ ــاد روده در اطـف  یح

، حصبھ و شـبھ حصـبھ و ) یسانترید( یخـون
. شود  یم ـھیبالاخره ورم روده بزرگ تـوصـ
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 ی، غــذا بیامــروزه از گــرد خشــک شــده ســ
آورنـد  یپونا بھ دست مـبھ نام آل یمطبوع

 بیسـ لـویک کیـگرم آن معـادل  100کھ ھر 
 .تازه است 

 : بیس پوست
، در درمــان  ـبیخـشـک شـده سـ پـوسـت

ـــل ، رومات ـــمیورم مفاص ـــرس ، و  س ، نق
اسـت  ـدیمـفـ ـاریبـسـ یویکل یھایناراحت

 ـشــھیبـھـتـر اسـت ھـمـ ـنی، بـنـابـرا
 .شود  لیبـا پـوسـت م ـبیسـ

حـرارت  یکـالر 46 دیتول بیگرم س 100 ھر
 :یکند و حاو یم

ــیم 10 ــفر ،  یل ــرم فس ــیم 5گ ـــرم  یل گ
گرم  یلیم 5گرم کلر ،  یلیم 3،  میزیمـنـ
 یلـیم 3/0،  میگرم سد یلیم 2، تا  میکلس

و  میگرم پتاسـ یلیم 120تا  100گرم آھن ، 
گرم  4/0و  دیگرم گلوس 10،  دیگرم پروت 12
 .است  دیپیل

 ریس
 
و خـود را بـا آن معالجـھ  دیـربخو ریس
 یھفتاد مـرض مـ یشفا ریدر س رای، ز دیکن

 )ص(اکرم  امبریپ. باشد 
خدمت امـام :  دیگو یاز اصـحاب م یـکـی

ــاقر  ــد ب ــ) ع(محم ــرت  دمیرس و از آن حض
آن بزرگـوار . سـؤ ال کـردم  ریدرباره سـ

را بھ  ریخوردن س) ص(خدا  غمبریپ: فرمود 
 یفـرمود کس یکـرد و مـ یمـ ینھ شیسبب بو

 کیـبـد بـو بخـورد ، نزد یسبز نیکھ از ا
بخـورد و  ریکـھ سـ یکس ی، ول دیایمسجد ن

 .ندارد  یاشکال دیاین مسجد
اعـمــال :  ـدیـگـو یمــ ـارتیز حـسـن

ـــھ مـد ـــا آوردم و ب ـــج را بـج ـــھیح  ـن
 دمیرا پرس) ع(احوال امام باقر . رفـتـم 

بـھ آن ده . در ده منبـع اسـت : گفتند . 
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آن بزرگوار .  دمیو خدمت آن حضرت رس رفتم
؟ عـرض  یآمـده ا نجایا! حسن  یا: فرمود 
 ھقربانت گردم ، خوش نـداشـتـم بـ: کردم 

 .نکنم  ارتیو شما را ز میایب ـنـھیمـد
خــورده بــودم و  ریفرمــود مــن ســ حضــرت

 .خدا دور باشم  امبریخواستم از مسجد پ
از امــام :  ـدیـگـو یمـ ـریبـصـ یابـ
سـؤ ال کردند  ـریراجـع بـھ سـ) ع( صـادق

تازه و خشـک و  ریخوردن س: حضرت فرمود . 
ندارد و معالجـھ بـا آن ،  یپختھ آن مانع

 ریھـر کـس سـ یبدون اشکال است ، ولـ زین
 .خورد بھ مسجد نرود 

بـھ صـورت  ریبـر آن کـھ بـھ ســ عـلاوه
 یپختھ ، مخلوط در غذاھا مصرف م ایخام و 

ـــارف درمـ ــود ، مـص ـــش ـــدد ،  یان مـتـع
،  ریس یبرا. مـخـصـوصا در طب عوام دارد 

کنند ، اشتھاآور ، ضد کـرم  یاثر ضد عفون
 .و کم کننده فشار خون ذکر شده است 

در  ـریـکـنـنـده سـ یضـد عـفـونـ اثـر
 لیـاز قب یـویمـخـتـلف ر یـھـایـمـاریبـ

سـرفھ مـورد  اهیو س یویر یایسل ، قانقار
 .ھمگان است  دییتاء

ـــر ـــرم  دکـت ـــد ک ـــر ض ـــلر اث  -لوک
 ـوریـاکـسـ ـسیبـخـصـوص در دفـع آسـکـار

را  یجنس یقوا ریس. آن قائل است  یبـرا -
کند و فشار خون  یم ادیار را زرواد تیتقو

کـھ  یبـا ھـمھ خواصـ. آورد  یم نییرا پا
بدش ، مخالفان  یبھ علت بو ریگفتھ شد ، س

بد آن  یبردن بو نیاز ب یبرا. دارد  ادیز
 نیا. مصرف کرد  یتوان آن را با سبز ی، م

 .است  لی، بھ علت داشتن کلروف یاثر سبز
 یمـ افتـھی ریمواد ز ریگرم س 100ھر  در
 :شود 

 دیـپیگرم ، ل 12 دیگرم ، گلوس 3 دیپروت
 A . C ینھایتامیو یمقدار زیگرم و ن 2/0
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 شکر
 

اوقـات  شـتریب:  دیگو یپسر بکر م یموس
 .خورد  یشکر م) ع(کاظم  یامام موس

) ع(نـزد امـام صـادق  شیماریاز ب یمرد
حضرت .  لمیعل یمن مرد: کرد و گفت  تیشکا

 یاسـتفاده نمـ) مبـارک(چـرا از : فرمود 
عرض کردم مبـارک :  دیگو ی؟ آن مرد م یکن
 .شکر : ؟ حضرت فرمود  ستیچ

 تیشـکا) ع(از وبا نزد امام صادق  یمرد
 کیـاز چـرا : حضرت بـھ او فرمـود . برد 

؟ آن مـرد  یو مـبـارک غـافل زهیماده پاک
و مبـارک کـدام اسـت ؟  زهیپاک: عرض کرد 

شـما  یـمــانیشکر سـل نیھم: حضرت فرمود 
بعـد حضـرت . اسـت ) شده ھیشکر تصف یعنی(

کـھ شـکر  یکسـ نینخسـت: فرمود ) ع(صادق 
 .بن داود بود  مانیکرد ، سل تدرس
امـام :  دیـگو یبنال مـ ریپسر بش ییحی
!  ریبشـ یا: بھ پدر من فرمـود ) ع(دق صا
 یدرمان مـ یزیخـود را بـا چـھ چ مارانیب
 یداروھـا نیبا ھمـ: ؟ پدرم عرض کرد  یکن

کـار  نیـنھ ، ا: آن حضرت فـرمـود . تلخ 
شد ،  ضیاز شما مر یکی، ھر وقت  دیرا نکن
آب  و دی، آن را بـکـوبـ دیریبگ دیشکر سف

تـا  دیـبدھ ضیو بھ مـر دیزیسرد بر آن بر
کـھ شـفا را در  یآن کسـ رایز د؛یشام ایب

 ینیریتواند آن را در شـ ینھاده ، م یتلخ
 .بگذارد  عتیودھ ھم ب
از افـراد  یکی:  دیگو یاز اصحاب م یکی

تلـخ  یاطبـا دارو. تـب کـرد  خانواده ما
مـا آن . کردنـد  زیاو تجو یرا برا)غافث(

.  افـتیشـفا ن یولـ میدارو را بھ او داد
ــا ــب را نی ـــادق  مطال ــام ص ــدمت ام ) ع(خ

: آن حــضرت فرمـود .  ـمیـعـرضـھ داشـتـ
تلـخ قـرار  یخداوند شفا را تنھـا در دوا

و در  ریـشـکر بگ یمـقـدار.  سـتنـداده ا
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تـا آب  زیـآن آب بر یبگذار و بر رو یظرف
تـکـھ آھـن  ـکیسـپـس  ـرد؛یآن را فـراگـ

داخـــل آن بـگـــذار و از اول شـــب آن را 
صبح کھ شد شـب دوم . ر بده آسمان قرا ریز

شکر ، و شـب سـوم  یادتریکھ شد ، مقدار ز
کھ گفتھ شد  یبیبھ ھمان ترت شتریب یمقدار

 . اشامدیکن و صبح بھ او بده تا ب ھیتھ ،
کـار را  نیـا:  دییـگو یمذکور م یصحاب

 .ما را شفا داد  ماریکردم و خداوند ب
، بلغـم  دیـکھ بھ صورت نبات در آ یشکر

 )ع(امام رضا . برد  یم نیرا از ب
کننـده ، نـھ  نیریبـھ عنـوان شـ شـکـر

ــا در بســ مــورد  ھــایاز خوراک یاریتنھ
 یـیاستفاده است ، بلکـھ در محصـولات دارو

بھ علاوه در رفـع . دارد  یادیز تیاھم زین
مؤ ثر  زیاز سرب و مس ن یناش یھا تیمسموم
 .است 

 ایـکـھ از چغنـدر قنـد  یمـعمول قـنـد
 عی، بواسطھ جذب سـر دیآ یبھ دست م شکرین

شـود؛  یکار عضلات مـ تیاز روده ، سبب تقو
ھـا و  یگـردد کـھ چربـ یبھ علاوه باعث مـ

 یھا در بـدن مـصـرف شـوند و برا نیپروتئ
 یخستھ کننده انجـام مـ یکھ کارھا یاشخاص

 .دھند فوق العاده لازم است 
آن کـھ  یدانـسـت کـھ قـنـد برا ـدیبـا

در بـدن جـذب و  کـاملا دیـباشد ، با دیمف
 یعمـل فرمـان ھـا نیـا یمصرف شود و بـرا

 .لازم است  C نیتامیو و نیمخصوص و انسول
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 شلغم
 
حــضرت :  ـدیگـو یاز اصـحـاب مـ یـکـی

بـھ خـوردن : فرمـود ) ع(کاظم  یامام موس
در ھر کس رگ جذام  رای، ز دیشلغم عادت کن

 .کند  یباشد آن را آب م
ر خـوردن و مـداومت د ـدیبـخـور شـلغـم

کـھ رگ  سـتین یکسـ رایز د؛یآن داشتھ باش
خـوردن  لھیجذام در او نباشد ، پس بھ وسـ

 )ع(امام صادق )27( دیشلغم آن را زائل کن
دارد و در  یشلغم اثر نرم کنندگ ـشـھیر

سـرفھ و آسـم بـھ صـورت  اهیرفع سرفھ ، س
، مخلوط با عسـل مـورد  ظیغل یجوشانده ھا

 . ردیگ یاستفاده قرار م
شـربـت کھ آن کھ خلط آور  ـھیتـھـ طـرز

اسـت کـھ در  یا قـھیاست ، مانند ھمان طر
رنـده کــرده آن . مورد ترب گـفـتـھ شـد 

اثر  نیھم یدارا زیعسل ن ایمخلوط با قند 
شـلغـم بھ صورت ضماد  ظیجوشانده غل. است 

، نقرس ، آبسھ ھا  یمفصل یدردھا نیدر تسک
. ود ر یـبـھ کــار مـ رهیو غ ی، سرمازدگ

 یـکـربــیمـاده ضـد مـ ـکی یشـلغـم دارا
ــو ــ یق ــھ ھم ــت و ب ــان  نیاس ــت در درم جھ

 ریتـاءث یعفـون یھا یماریو ب یسرماخوردگ
 .دارد  یادیز اریبس

 یحـاو شـلغـم
 B . C یھـا نیتامیآھن و و می، کلس فـسفر

 تیو تقو یشھوان یتقوا شیاست و باعث افزا
 .گردد  یبدن م یعموم

اسـت کـھ نـرم  یروغنـ یشلغم دارا دانھ
است و مصرف آن ، از قـولنج  نیکننده و مل

 .کند  یم یریجلوگ یویو کل یکبد یھا
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 ریش
 
از  ریـغ یزیـھرگاه چ) ص(اکرم  غمبریپـ

 یپروردگارا بـرا: گفت  یم دیآشام یم ریش
بـرکــت قــرار  یـدنـیآشـامـ ـنیما در ا

ما فرمـا ،  بیده و بـھـتـر از آن را نـص
 ی، مـــدیـآشـامـمـی  ریکـھ شـ یوقت یول

 نیـمـا در ا یبـرا! پروردگـارا : فرمود 
 نیـاز ا شـتریبرکـت بگـذار و ب یدنیآشام

 )ع(امام محمد باقر . فرما  ما بینص
مـن : عرض کـرد ) ع(بھ امام صادق  یمرد

اسـت  دهیخورده ام و بھ من آزار رسان ریش
 :حضرت صـادق فـرمـود . 

 یرساند ، ول یضرر نم یھرگز بھ کس ریشـ
کــھ آن  یخــورده ا یگرید زیچ ریتو با ش

ضـرر داشـتـھ اسـت و تــو  ـتیبـرا ـزیچـ
 دهیرسـان انیبھ تو ز ریکھ ش یکن یم الیخ

 .است 
 ریش چگاهیھ: فرمود ) ص(اکرم  ـغمبریپـ

کند و او را ناراحت  ینم ریگ یکس یدر گلو
ــ ــنـمـا ینم ــز ـد؛ی ــال  ـرای ــد متع خداون

خـالص  ریش(  نیئعا للش�اربلبنا خالص�ا س�ا: فرموده است 
) آشامند یکھ آن را م یکسان یو گوارا برا

. 
مـن خـدمت :  دیـگو یاز اصـحاب م یـکـی

بـھ آن  یمرد دمیشن. بودم ) ع(امام صادق 
 :بزرگوار عـرض کـرد 

 فیضـع یگـردم من از نظر جسم قـربـانـت
 ریشـ: حضرت بـھ او فرمـود . و کم طاقتم 
ــور ، ز ــبخ ــ رای ــت را م ــدایرو یگوش و  ن

 .کند  یاستخوان را محکم م
ـــ ـــت  یکـس ـــھ آب پـش ـــھ(ک او ) نـطـف

) شـد یعـاد ـریکـم و غـ(کـرد  ـریـیتـغـ
سودمند است  اریاو بس یو عسل برا ـری، شـ

 )ع(کاظم  یامام موس. 



64 
 

من بـا امـام :  دیگـو یمـ ـریابـوبـصـ
ابتدا گوشت شتر . خوردم  یغذا م) ع(صادق 
،  ـمیــآن خـورداز . مــا آوردنـــد  یبــرا

ـــ ـــد ظـرف ـــر از شـ یبـع ــپ ـــر  ـری حـاض
فرمود و بـھ  لیحـضـرت از آن م. کـردنـد 

مـن . بخـور  ریش! ابا محمد  یمن فرمود ا
 ریحضــرت صــادق فرمــود شــ.  دمیاز آن چشــ

است کھ انسـان فطرتـا از آن  یعیطب ییاغذ
از  زیـبھ ھنگام تولـد ن رایآشامد ، ز یم

 .خورد  یآن م
 ریبھ خوردن ش: فرمود ) ص(اکرم  غمبریپ

از  یگاو مخلوط ریش رای، ز دیگاو عادت کن
را  یاھیھر گ تیعصاره و خاص(ھر درخت است 

 ) .داراست
گـاو  ریشـ: فرمـود ) ع( نیمن رالمؤیام

 )ع(امام صادق . دواست 
 یکـم و کاسـت یمـحـصول کامل و ب ـریشـ

از مـواد  یبعضـ دیـوجھ نبا چیاست و بھ ھ
بکـار  ھیـتغذ یھ بـرارا کـ یریشـ یبیترک

بـھ آن مـواد  ایـو  رنـدیشود بگ یبرده م
 .اضافھ کنند  یخارج
 یھا یماریبھ ب انیمبتلا یاصل یغذا ریشـ
. اسـت  ی، و کبـد ی، معـد ی، قلبـ یویکل

درواقـع بـھ عـلت سـھــولت  ـریمحسنات شـ
 ـنیـدر عـ. ھـضـم و مـدر بـودن آن اسـت 

دانــست کـھ جـز در اطفـال  ـدیـحـال بـا
منحصر بـا  ھیماھھ ، تغذ 10تا  8 رخواریش
 اهھرگـ.  ستیدرست ن ـچـگونھی، بھ ھـ ریش

 یادیـمدت ز ریبا ش میدر انسان بالغ ، رژ
ــھ پ ــادام ـــھ  دای ـــھ رفـت ــد ، رفـت کن

 یبــروز مــ یو روده ا یاخـتـلالات مـعــد
آنـھـا اسـتفراغ  ـنیکـنـد کـھ مـھـمـتـر

و  بوســـتی،  یروده ا ریـــ، دل درد ، تخم
 .است  یغرلا
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 عدس
 
 د؛یـعدس بخور: فرمود ) ص(اکرم  غمبریپ
است کھ رقت  یعدس دانھ مبارک و مقدس رایز

کنـد ، و  یمـ ادیآورد و اشک را ز یقلب م
بـن  یسـیآنھـا ع نیکھ آخـر غمبریھفتاد پ

 .است ، آن را مبارک دانستھ اند  میمر
 )ع(رضا  حضرت

خـوردن : فرمود ) ع( یعل نیمن رالمؤیام
 ییکند و اشـک را جـار یرا نازک معدس دل 

 .سازد  یم
 )ع(صادق  امام

ـــــی ـــــ یـک ــــاسـرائ یاز بـن از  ـلی
ـــدل ـــ یسـنـگ ـــھ  یو کـم ـــود ب ـــک خ اش

خداونـد . کـرد  تیخـداونـد مـتـعـال شکا
فرستاد کھ  یاو وح یبرا یغمبریپ لھیبھ وس

دلش نـازک . کرد  نیچن زیاو ن. عدس بخور 
 . دیگرد یشد و اشکش جار

بــا ارزش و  یـیمـواد غـذا یدارا عـدس
آن کـھ بـھ صـورت  یاسـت ، و بـرا یکـافـ

بـھ  ـاجی، احـتـ ـدیکـامـل در آ یغذا کی
.  ـســتیافـزودن مـواد چــرب بــھ آن نـ

ھـضـم عـدس بـھ مـراتــب سـھــل تــر از 
،  میدر عـدس فسـفر ، کلسـ. نـخـود اسـت 

 یمـ دهید ادیز A . B . C یھا نیتامیآھن و و
 .شود 
عدس بھ صورت ضماد نرم کننـده و از  آرد

بدن است ، عـدس  یبرنده التھابات سطح نیب
 ریاسـت و شـ یضد کـم خـون یاز غذاھا یکی

 .دھد  یم شیافزا زیرا ن ردهیمادران ش
 یفـکــر یکـھ کـارھــا یکـسـانـ یبـرا

سـبـــک  یـیــدارنـــد ، عـــدس غـذا ـادیــز
 .حال مطبوع است  ـنیودرعـ
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 عسل
 

خـواھــد حـافـظــھ اش  یکـھ مــ یکـسـ
 امبریپ. عسل بخورد  ـدیشـود ، بـا ـادیز

 )ص(اکرم 
 یخوش ، خوردن عسل ، سـوار یبو استعمال

. و نگاه کردن بـھ سـبزه نشـاط آور اسـت 
 )ص(اکرم  امبریپ

بـار عـسـل  ـکیکـھ در ھـر مـاه  یکـسـ
کـھ قــرآن  یبـخـورد ، بـھ قـصـد شـفـائ

ه ، از خطـر ھفتـاد و دربـاره عسل فرمـود
اکـرم  امبریپ. ماند  یھفت مرض ، محفوظ م

 )ص(
 یمـــ ـادیــحـافـظـــھ را ز ـزیــچـ ســـھ
قـرائت قــرآن ، خــوردن عسـل و . کـنـد 

 )ع( یعل. کندر  دنیجو
آمـد و  یاز عسل خوشش م) ص(خدا  غمبریپ

 )ع(امام صادق . داشت  یآن را دوست م
 ھــر یعـسـل شـفـا: فـرمـود ) ع( یعـل
خـداونـد متعال فرموده اسـت . اسـت  یدرد

: 
 )28( .شفاء الناس  ھیمن بطونھا شراب مختلف الوانھ ف خرجی

 یدنیآشـام یعیاندرون زنبور عسل مـا از
 یکـھ شـفا دیآ یم رونیمختلف ب یبھ رنگھا

 .مردم در آن است 
 )ع(صادق  امام

مردم مانند عسل شفا بخـش  یبرا زیچ چیھ
 )ع(امام صادق .  ستین

امـام صـادق . کنـد  یبلغم را آب م عسل
 )ع(

عسـل  یزنبورھـا لھیگلھا کھ بھ وس رهیش
شود ، پس از جذب در معده آنھـا  یم دهیمک
کـنـد و مـجـددا بـھ دھـان  یمـ یراتییتغ

شـــود ، و بـــھ نـــام  یآنـھـــا وارد مـــ
 یعـســل حـاو.  ـزدیر یمـ ـرونیعـسـل بـ

 یکم ،) درصد 75تا  70(آب ، گلوکز ولوولز 
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 باتیک، تر ی، مواد معطر رنگ کیفـرم دیاس
ــوم ــواد پروت یم ــ، م ــتازھای، د یدی و  اس
و ) در صـورت تـازه بـودن(سـاکارز  یاندک

 .است  یمواد معدن
 یبـھ عـلت داشـتـن مـقـدار مساو عـسـل

 یفـور یانـرژ دیـگلوکز و لوولز باعث تول
 یو انـــرژ) در اثــر سـوخـتـــن کـلوکـــز(

گـردد  یم) ـوختن لوولزدراثـر س( یطـولانـ
اگــر عـســل  ـتیـوضـعـ ضیمـر یبچھ ھا. 

 یوزنـشـان مـ ـشیبـخـورنـد بـاعـث افـزا
خونشــان را  نیـود و عـســـل ھـمـــوگلوبشــ
 نیتامیکند و بعلاوه بعلت داشتن و یم ادیز
B دارد  یادیـز ریدر رشد و نمو آنھا تاءث
. 

کنـد  یرا برطرف م مارانیب یکم خون عسل
ردانـد ، گ یآنھا را بـاز مـ یعیو رنگ طب

کند  یم یریجلوگ زین شابیبعلاوه از تجمع پ
. 

 یھـای، ناراحت ییایخولیحالت مال عـسـل
، درد  ی، حالـت زکـام یخـواب یو بـ یعصب

صورت و اگزمـا  ی، جوشھا کیـاتیپھلو و سـ
، التھاب معـده  یفتری، د تیسرفھ و برونش
 یرا برطرف مـ یو سرما زدگ نھی، روده ، س

، اگـر  یپزشـک دیـطبق مطالعـات جد.  کند
ــمبتلا ــھ بـ انی ـــاریب ـــا یـم ـــ یھ  یقـلب

 1گـرم عسل را بھ مدت  140تـا  10 زانـھرو
 یمحسوسـ یکننـد ، بھبـود لیـمـاه م 2تا 

 . افتیخواھند 
ماننـد عسـل پـاک و ضـد  یـیغـذا ـچیھـ
 یکربینوع م چیدر آن ھ رایز.  ستین یعفون

 .کـنـد  ـسـتیتواند ز ینم
کـھ  یمـعـروف اسـت کـھ ھنگـام ـنیچـنـ

گور فرعون مصر را درھـرم کئـو پـس مـورد 
تـجـسـس قـرار دادنــد ، کـنــار جـســد 

ظــرف پــر  ـکیون ، عـرفشـده  یـایمـومـ
از عـســـل قـــرار داشـــت کـــھ بـعـــد از 
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 ایـھزار سال بدون آن کـھ فاسـد  نیچـنـد
خـود را حفـظ  یعیخراب شده باشد ، شکل طب

 .کرده بود 
 ارچق
 

 رالمـؤیاز ھمسـران حضـرت ام یکی امامھ
 دیـگو یم) ع(پس از فاطمھ زھرا ) ع( نیمن
نـزد ) ع( یدر ماه مـبـارک رمـضـان عـل: 

. آن حضـرت آوردنـد  یشـام بـرا. من آمد 
 یعلـ رایـبا آن بود ، ز زیخرما و قارچ ن

 .دوست داشت  یلیقارچ را خ) ع(
قارچ از : فرمود ) ص(خـدا  ـغـمـبـریپـ
 یبھشــت اســت و آب آن شــفا یھــا یدنیــروئ

 .چشم است  یھا یناراحت
 )ع(صادق  امام

 ـاھــــانیاز گـ یا قـارچـھـادسـتــــھ
آن ھا از  ییو دارو ییھـستند کھ ارزش غذا

 ـلادیـاز مـ ـشیـھزار سـال پـ( شیمدتھا پ
 تیـاھم. مـورد توجـھ بـوده اسـت ) حیمـس

 یدیـ، بھ علت مـواد پروت یخوراک یقارچھا
 .آنھاست 

عصاره معطـر  یدارا یخـوراک یقـارچـھـا
کھ از قارچ  ییجھت غذاھا نیھستند و بھ ھم

.  ذنــدیلذ اریشـونـــد ، بـســـ یمــ ھیــتھ
کھ اضافھ شوند ، بـھ  ییقارچھا بھ ھر غذا

 . ندیافزا یآن م تیفیطعم و ک
،  دیمشـکوک شـد یوقت نسبت بھ قارچ ھـر

بودن قارچ  یسم( دیندازیفورا آن را دور ب
 نیدیبھ نام فالوئ یت وجود ماده ا، بھ عل

 ) .است
بـھ  یاز سم یخوراک یقارچھا صیتشخ طـرز

معمولا در  یخوراک ینحو است کھ قارچھا نیا
بـھ نـام  یبرآمـدگ کیـخود ،  ـکیپـا یرو
)Voiva (معمولا فاقد  یسم یدارند کھ قارچھا
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 شـھیھم یسـم یآن ھستند ، بعـلاوه قارچھـا
 .باشند  یزننده و نامطبوع م یبو یدارا

مــواد  یادیــمـــقدار ز ی، حـــاو قـــارچ
، انواع  یمواد چرب ی، مقدار کم ینیپروتئ

ــا ــدھا و نمکھ ــدن یقن ــمف یمع ــ دی  دی، اس
و ب دو  کیـو ب  ppیھـا نیتامیو و کیفسفر
 .است 

 )Gautier Armand( ھیگوت آرمـاند
صد مواد موجود در قارچ را بـھ شـرح  در

 :کرده است  نییتع ریز
درصــد ،  46 یواد معــدندرصــد ، مــ 91 آب

ــ ــد ، ل 31/3 دیگلوس ــپیدرص ــد ،  3 دی درص
 درصد 467 دیپروت

 یکاسن
 

کـھ شـب بخوابد و در شکم او ھفت  یکـسـ
 مـنیباشد در آن شب از قولنج ا یبرگ کاسن

 .خواھد بود 
 )ع(صادق  امام
خــواھد آب نطفـھ و در  یکـھ مــ یکـسـ

 دیـ، فرزندان او افـزون شـود ، با جھینت
 .بخورد  ادیز یکاسن

 )ع(صادق  امام
 یبرگـ چیھـ. است  یخوب یسـبز یکـاسـنـ
از  یمگـر آن کـھ قطـره ا سـتین یاز کاسن

امام صـادق . آن باشد  یقطرات آب بھشت رو
 )ع(

 یکـاســن ـرایـ، ز ـدیبـخـور یکـاسـنـ
 یمـ کـویو فرزندان را ن ادیآب نطفھ را ز

. گردد  یاولاد ذکور م یادیکند ، و موجب ز
 )ع(دق امام صا
 یکـاسـنــ ـدیـکـنـ یمــ ـالیخـ شـمـا

 ـنیـکــھ چـنـ یسـرد اســت ، در صـورتــ
ـــتینـ ـــ ـس ـــت و  یکـاسـن ـــدل اس مـعـت

مـانـنـــد  ـھـــایآن بـــر سـبـز یبـرتـــر
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. بـر مـردم اسـت ) تیاھل ب(مـا  یبـرتـر
 )ع(امام صادق 

،  یکاسـن ھایاز سبز) ص(اکرم  ـغمبریپـ
 ھاالســلامیو فاطمــھ عل حــانیر) ع( یو علــ

 .داشت  یخرفھ را دوست م
 )ع(صادق  امام

کھ حضـرت رضـا  دیگو یاز اصحاب م یـکـی
است ، و  یھر درد یشفا یکاسن: فرمود ) ع(

 یباشـد ، کاسـن یکھ در باطن آدم یھر مرض
 .کند  یکن م شھیآن را ر

از خدمتکاران بھ تب و سـردرد  یکی یروز
 یحضـرت دسـتور داد تـا کاسـن. مبتلا شـد 

 بیترت نیدرست کرد ، بھ ا یند و ضمادآورد
پھن کـرد و روغـن  یکاغذ یرا رو یکھ کاسن
و آن را بـر سـر آن  ـخـتیآن ر یبنفشھ رو

تـب  یکاسن: سپس فرمود . خـدمتکار گذاشت 
 . دیمف اریرفع سردرد ، بس یبر است و برا

مخصوصـا  یکاسن اهیگ یقـسـمـتھا ـھیکـل
،  یمکننـده عمـو تیآن تقو یو برگھا شھیر

کننـده خـون ،  ھیمعده ، مدر ، تصـف یمقو
 یاز کاسـن. ، صفرا بر و تب بر است  نیمل

بــــھ عنــــوان اشــــتھا آور ، رافـــــع 
،  ی، زرد یکـبـــــــد یقـولنـجـھـــــــا

، وجـود خـون  یاعـمـال کـبـد یـینـارسـا
، تبھــا نوبــھ  یخـــون لاطدر ادرار ، اخـــ

 .شود  یاستفاده م ادیز یپوست یھایماریب
 ی، برا یتـازه کاسن یبـرگـھـاشـده  لھ

ــردن ناراحت ــایآرام ک ــد یھ ــ یجل از  یناش
 دیـمـؤ ثـر و مف اری، بس کیالتھاب و تحر

 .است 
در قرون  یحت یشود کھ کاسن یمـ گـفـتـھ
شناختھ شده و مصرف  زین حیمس لادیقبل از م

 .شـده اسـت  یم
 یرا مقـو یسـالاد کاسـن میحک ـنوسیجـال
رفـع  یرا بـراآن  رهیدانست و شـ یمعده م

. کـرد  یمـ ھیتوص تھایچـشـم درد و مسموم
بـھ خـاطر  شـتریب اهیـگ نیا یشھرت درمان
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 دیبر مف یسھولت شـناخت آن و اعتقاد عموم
 یاست ، بطور یکبد یھا یماریبودن آن در ب

 یادیـز یکھ ھنوز ھم مـردم اثـرات درمـان
ماده  کی یعرق کاسن. آن قائل ھستند  یبرا

است کـھ بـھ عنـوان مردم  نیشناختھ شده ب
 .شود  یبکار برده م یخنک

 کاھو
 

 دیـھضـم غـذا مف یخواب آور و برا کاھو
 )ص(اکرم  امبریپ. است 
کـاھو  رای، ز دیخوردن کاھو عادت کن بھ

 )ع(امام صادق . کند  یم ھیخون را تصف
 یاشـتـھـاآور و مـمـتاز یسـبـز کـاھـو

. دھـد  یبھ آن نسبت م یادیاست کھ خواص ز
 تیاشـخـاص مـبـتـلا بـھ نـفــر یاکاھو بر

اثـر . شده  ھیتوص یو کبد یعصب مارانیو ب
 زین یزیو ضد خونر سمیضد تب ، ضد رومـاتـ
گذشتھ از خواص . شود  یبھ آن نسبت داده م

 یمــاده ا ـنفوق ، کاھو بـھ سـبـب داشـت
خـواب ) Lactucarium( ومیبـھ نـام لاکتوکـار

سـخت ،  یھا تیدر درمان بـرونش. آور است 
 لانیو رفـع سـ یعصـب کاتیسرفھ ، تحر اهیس
 .مؤ ثر است  زین سمیو رومات یمن

 یادیـبـھ عـلت داشـتن مقـدار ز کـاھـو
کنـد و  یامعاء را آسان مـ ھیسلولز ، تخل

، انـســداد  ـرقــانیبــھ  انیمبتلا یبرا
صـفـرا و حـبـس البــول  ـسـھیکـ یمـجـرا
ــ، و نـ ـــ ـزی ـــلسترول  یاشـخـاص ـــھ ک ک

اسـت و اسـتعداد چـاق شـدن  ادیـونشان زخ
ــد ، بـسـ . اســـت  ـدیــمـفـ ـاریــدارن

 ـلیـکـاھـو تـعـد ـگـرید ـھـمم ـتیخـاصـ
 یادیـ، بواسطھ داشتن مقدار ز یجنس الیام
) گـرم کـاھو 100گرم در  یلیم E (6 نیتامیو

مزه  نیمصرف تواءم آن با سرکھ انگب. است 
 .کند  یآن را مطبوع و ھضمش را آسان م



72 
 

 :موجود است  ریگرم کاھو مواد ز 100 رد
 4 دیپیگرم ، ل 5 دیگرم ، گلوس 2 دیپروت

 گرم/ 
،  میآھن ، مس ، فسفر ، کلس یمـقـدار و
بھ مقـدار ( A ینھایتامی، منگنز و و میسد
 B . C . E) ادیز

حـرارت  یکالر 30 دیگرم کاھو تول 100 ھر
 .کند  یم

 کدو
 

کـدو غـم و  رایـ، ز دیـبخور ادیـز کدو
اکـرم  امبریـپ. کنـد  یدوه را برطرف مان
 )ص(

. آورد  یکدو با عدس ، رقت قلب م خوردن
 )ص(اکرم  امبریپ

 ی، کـدو را دوسـت مـ) ص(اکـرم  غمبریپ
 انیـبـرد تـا آن را از م یداشت و دست مـ

 . دیفرما لیکاسھ غذا جست و جو کند و م
 )ع(صادق  امام

از کـدو خــوشش ) ص(اکـرم  ـغـمـبـریپـ
داد تـا  یھ زنان خود دستور مـآمد و ب یم

پزنـد ، کـدو در آن  یھر وقت کھ گوشـت مـ
. اسـت  دیـقـولنج مف یکدو بـرا.  زندیبر

 )ع(امام صادق 
) ع( یبھ علـ) ص(غمبریپ یایجملھ وصا از

بـھ خـوردن !  یعل ای: بود کھ فرمود  نیا
کدو دمـاغ و عقـل را  رایکدو عادت کن ؛ ز

 )ع(کاظم  یامام موس. کند  یم ادیز
اثـر ضــد  یتـخـمـھ کـدو و دارا غـزمـ

 یاست کھ سم نیاز محاسن آن ا. کـرم اسـت 
تواند در رفع کرم اطفال مـورد  یو م ستین

کـار مغـز  نیا یبرا.  ردیاستفاده قرار گ
کـوبـنــد و بــا  یتازه تخمھ کدو را مــ

 یعـسـل بـا مـربـا مـخـلوط و مـصـرف مــ
 یــنـمـسـھــل روغ ـکیخـوردن . کـنـنـد 
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حـرکــت  ی، دفـع کـرم بـ 5تـا  4پـس از 
 .کند  یم لیرا تسھ
 رقـانیدھـد و  یم شیادرار را افزا کدو

. ھسـت  زیـو تب بر ن. سازد  یرا برطرف م
را نرم و خلط و سـرفھ را آسـان  نھیکدو س

 .کند  یم
ــارج در ـــال خ ــدو  یاسـتـعـم ــر ک ، اگ
 دهیپختھ و گرم گرم ، بھ صورت مال ییحلوا

 یسـاعت در ھمان حـال بـاق ـمیـشود ، و ن
کند و صـورت  یبماند ، رنگ چھره را باز م

 .سازد  یم بایرا براق و ز
درد  ـنیتـسـکـ یتـخـم کـدو بـرا روغـن

ــــو اسـ ـــب ـــبـسـ ـری ــــع و  ـاری نـاف
 دیـمف اریبس نھیس یجـوشـانـده گل آن برا

 .است 
 کرفس

 
بــھ : فـرمـود ) ص(اکـرم  ـغـمـبـریپـ

 یسـبز نیـا رایز د؛یادت کنخـوردن کرفس ع
امـام . خـدا بـوده اسـت  غمبرانیخوراک پ

 )ع(صادق 
بـن جعفـر  ی، خـادم حـضـرت مـوس نـادر

از کـرفس کـرد و  یادیآن حضرت :  دیگو یم
 دیـشـما مردم اشتھا بھ کرفس دار: فرمود 

 یجنبنـده ا وانیو ھر ح دیخور یو آن را م
کند  یاز آن استفاده م زین انیاز آدم ریغ
کھ آنھـا بدنشـان را بـھ  بیترت نیبھ ا ،
 .مالند  یم یسبز نیا

و قلـب را  ـادیـحـافـظــھ را ز کـرفـس
را  یسـیجـذام و پ یوانگیـکند و د یپاک م

 . دینما یبرطرف م
کرفس قرنھاست کھ در درمـان آب  شھیر از

،  سمینقرس ، رومات یماریآوردن انسان ، ب
،  ھیـخون ، سـنگ کل کیاور دیشدن اس ادیز
ــانری ــخ و  ق ــاب ، نف ــعف اعص ــم ، ض ، آس
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. شــود  یمثانھ اسـتـفـاده مـ یھایماریب
معـده ، ضـد اسـکوربوت  یکـرفس مدر ، مقو

 ـنیــتـامـیو یادیبھ علت داشتن مقدار ز(
C دھـنـده ، بادشکن ، صفرا بـر  ـروی، نـ

تـازه  رهیسابقا از شـ. ھست  زیو تب بر ن
ـــا ــا یبـرگـھ ــع تبھ ــھ  یآن ، در رف نوب

 یسـاقھ و برگھـا. شـده اسـت  یه ماستفاد
 دیـ، بلکھ با ختیدور ر ـدیکرفس را نـبـا

خوشمزه کـردن آش و  یآن را خشک کرد و برا
 .سوپ استفاده کرد 

مبـتلا ھسـتند ،  ھیکھ بھ ورم کل یاشخاص
 .آن را مصرف کنند  دینبا

 می، کلسـ می، پتاس میسرشار از سد کرفس
 .ت اس A . B . C یھا نیتامیو زی، فسفر و ن

 گردو
 
خـوردن : فرمود ) ع( یعل نیمن رالمؤیام

گردو در موقع شـدت گرمـا ، حـرارت را در 
کند و خوردن آن  یم کیاندرون انـسـان تحر

کند و سرما  یھا را گرم م ھیدر زمستان کل
 )ع(امام صادق .  دینما یرا برطرف م

و گردو اگـر بـا ھـم باشـند ، در  ریپن
 )ع(امام صادق . مجموع آنھا شفاست 

اسـت و نـور  دیـمف انیگردو بازن خوردن
 )ع(امام صادق . کند  یم ادیچشم را ز

 یرا مـ ریبواس گریکدیبا  انیو زن گردو
برند ، رنـگ  یم نیسوزانند ، باد را از ب

 یم رویکنند ، معده را ن یم کویصورت را ن
امـام .  نـدینما یرا گرم مـ ھیدھند و کل

 )ع(صادق 
 یز مواد چربدرصد از وزن گردو ا پـنجاه

 یمغذ اریبس یشده است و لذا ماده ا لیتشک
مبتلا بھ  ایاشـخـاص مسلول  یاست ، و بـرا
و  نیگـردو ملـ. شده اسـت  زیمرض قند تجو
 .کرم کش است 
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 ادیـمغز گردو بعلت داشـتن روغـن ز ھضم
 .مشکل است 

 ادیـدرخت گردو بعلت داشتن روغـن ز برگ
 .مشکل است 

و  یمقـو مـغــز گــردو ، قـابــض بـرگ
 یو زخمھـا ریدرمان خناز یمعرق است و برا

 .است  دیمف اریبس رقانیو  یبرفک
 ریـخشـک مـواد ز یگرم مغز گـردو 100 در

 :شود  یم افتھی
گــرم ،  16 دیگــرم ، گلوســ 5/16 دیــپروت

 گرم 5/58 دیپیل
، آھـن ،  یفلزات مـس ، رو یحاو زینـ و

 نیـا. باشـد  یم B . C ینھایتامیفسفر و و
حـرارت  یکالر 620 دیخشک تول یدومقدار گر

 .کند  یم
 زیگشن
 

موجـب حالـت  زیتـرش و گشـن بیسـ خوردن
 یامـام موسـ. شـود  یمـ یو فراموش انینس

 )ع(کاظم 
دھنـده ، ھضـم کننـده  روین زیگشن وهیم

غذا ، بادشکن ، مدر ، ضد تشنج ، ضد کـرم 
 .و ضد صرع است 

در  یلوکـلر کـھ تـجارت فراوانـ دکـتـر
دارد ، مصـرف  اھانیھا با گ یماریدرمان ب

مانند  یعفون یھا یماریآن را در معالجھ ب
و  یروده ا ی، تـب ھـا) حصبھ( دیفوئیتب ت

بــھ  ـنیکـرده اسـت ، و ا ھیتوص یدانھ ا
است کـھ  یدیشد یکش یبا کتر تیعـلت خـاصـ

 .وجود دارد  زیگشن وهیدر م
 ی، موجـب نـوع زیگشن ادیمقدار ز مـصرف

 ید کـھ منجـر بـھ خـوابشو یمفرط م یخستگ
و  یگنگـ ریـنظ یگـردد ، و حـالات یم قیعم
آورد کھ ممکن است بـھ ورم  یم شیپ یحس یب

 .شود  یمعده و روده منتھ
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 یگلاب
 

 یقلب را جلا مـ یگلاب رایز د؛یبخور یگلاب
. نشـاند  یاندرون را فرو م یدھد و دردھا
 )ع(امام صادق 

کنـد و  یم تیو تقو یمعده را دباغ یگلاب
. داراسـت  زیرا دارد کھ بھ ن یان خواصھم

ـــوردن گـلابــــ  یـریـــدر حــــال سـ یخ
ـــال  ـــوردن آن در ح ـــر از خ سـودمـنـدت

کــھ دلــش گرفتــھ و  یکســ. اســت  یگـــرسنگ
را بعـد از غـذا  یگلاب دیاندوھناک است با

 )ع(امام صادق . بخورد 
) درصـد 80(آب  یادیـمقدار ز یدارا یگلاب

) یمعمـول قنـد(بھ جز سـاکارز  یمواد قند
بـھ  انیـمبتلا یجھـت بـرا نیاست و بھ ھمـ

 .است  یمناسب اریبس وهیقند ، م یماریب
در درمـان ورم  یبـرگ درخــت گـلابــ از

شود  یادرار استفاده م یمثانھ و سنگ مجار
 یمـ ادیـبا مـصرف آن دفع ادرار ز رای، ز

 وهیـم یگلاب. شود  یگردد و رنگ آن روشن م
رار آور کـھ خـوش طعـم و اد اریاست بس یا

 رایافراط کرد؛ ز دیالبتھ در مصرف آن نبا
 یگلابـ.  سـتیقادر بھ ھضم آن ن فیمعده ضع

 یگلابـ. اسـت  نیپختھ سھل الھضـمتر و ملـ
اســت  A یو کـمـ C . B یھا نیتامیو یدارا

، مــنگنز موجـود  یمـقــدار یدر گـلابـ. 
بدن انسـان  یاستازھایاست کھ باعث تحرک د

شود  لیم یگام غذا گلاباگر در ھن. شود  یم
 .خواھد شد  ادی، ادرار فوق العاده ز
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 گوشت
 
 یسـرور خـوراک: فرمود ) ص(خدا  غمبریپ

 یامام علـ. و آخرت گوشت است  ایھا در دن
 )ع(

ــریپ ــرم  غمب ــود ) ص(اک ــر: فرم  نیبھت
 )ع(امام صادق . بھشت گوشت است  یقاتقھا

گوشت با  دیشد ، با فیوقت مسلمان ضع ھر
 )ع( یامام عل.  بخورد ریش

 )ع(امام باقر . غذاھا گوشت است  سرور
دست ،  چھیاز گوشت ماھ) ص(اکرم  غمبریپ

 )ع(امام باقر . آمد  یخوشش م
) ع(بھ امام صادق :  دیگو یم یعـبدالاعل

 غمبـریشده کـھ پ تیما روا یعرض کردم برا
فرموده است ، خداونـد از خانـھ ) ص(اکرم 

شـود  یرده مخو اریکھ در آن ، گوشت بس یا
 ثیحـد: امـام صادق فرمود .  ـدیآ یبدش م

،  غمبـریمنظـور پ. انـد  دهیرا خوب نفھم
کنند  یم بتیاست کھ مردم در آن غ یخانھ ا

 یکردن بھ منزلھ خوردن گوشت افراد بتیو غ
پــدر . آنان را کـرده انـد  بتیاست کھ غ

کــھ  یمـن گـوشـت را دوسـت داشــت و روز
 یور خـرج او ، سـوفات کرد در نـزد مـاءم

خـدا  غمبـریپ. گوشت بود  ھیتھ یدرھم برا
امـام صـادق . داشت  یگوشت را دوست م) ص(
 )ع(

را بھ ) ص(اکرم  غمبریپ یـھـودیزن  ـکی
قرار داده بود ،  چھیکھ در ماھ یسم لھیوس

خـدا  ـغـمـبــریپـ ـرایـمسموم کــرد ، ز
داشـت و از  یو شـانھ را دوسـت مـ چھیماھ

 یمجرا کینزد رایمد ، زآ یگوشت ران بدش م
 )ع(امام صادق . بول است 

خدا ، از ضـعف و  غمبرانیاز پ یغمبریپـ
آمـد  یوح. برد  تیبھ خداوند شکا یناتوان

 رایـطبخ کن و بخور؛ ز ریکھ گوشت را با ش
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امام صادق . کند  یغذا بدن را محکم م نیا
 )ع(

شـده  ھیـکھ با گوشـت گـاو تھ یگوشت آب
امـام . بـرد  یمـ نیرا از ب یسیباشد ، پ

 )ع(صادق
کھ  ی، و کس اندیرو ی، گوشت را م گـوشت

در شکم او وارد شده باشد بھ  ھیلقمھ پ کی
رود  یم رونیھمان اندازه درد از بدن او ب

 )ع(کاظم  یامام موس. 
،  دیـشخص تب دار ، گوشت کبک بخوران بھ

کند و تب  یم یگوشت کبک ساقھا را قو رایز
 )ع(کاظم  یموس امام. سازد  یرا برطرف م

بھتـر از  یخـداونـد مـتعال گوشـت اگـر
آن را  نھیبود ، ھر آ دهیگوشت گوسفند آفر

 .کرد  یم لیاسماع یفدا
 )ع(رضا  امام

. است  واناتیح ی، نـسـوج عـضلان گـوشـت
 یدارا یعضـلان افیسلولھا و ال یبھ طور کل

،  ینــیاز مــواد پروتئ یا دهیــچیپ بیــترک
 ریو سـا یواد معـدن، م یدی، گلوس یدیپیل

 .مواد است 
مـس گـوشــت ، فــوق العــاده  مـقـدار

گوشـت خـون  نیقـابـل توجھ است ؛ بنـابرا
 یساز
)Hematopoetigue (است و آھن و مس لازم  یقو

قرمـز در  یگلبولھا دیو تول ایاح یرا برا
 .گذارد  یدسترس م

ب دو و ب شـش  A یھا نیتامیگوشت و و در
 ،PP نیمتـایو یو مقدار کمـ C . D  موجـود

 .است 
بــھ سـبــب داشـتــن مـقــدار  گـوشـت

ــز ــپـروتـئ یـادی ــ، غـذا ـنی ـــوق  یـی ف
مـــواد  ـرایــالعـــاده کـامـــل اســـت ؛ ز

است  یساختمان سلول ی، عامل اصل ینیپروتئ
 مھـایترشحات غدد ، آنز یضرور یو از اجزا

 .شود  یو ھورمونھا محسوب م
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صورت  کرده اند تا انسان بھ یسع یا عده
، و نـھ تنھـا  دیخوار در آ اهیموجود ، گ

 ـھیـــگوشـــت ، بـلکــــھ از مـصــــرف کـل
 یکـنــد ، ولـ یدور یـوانــیحـ یغـذاھـا

حــال کــھ  نیگفت کھ انسـان در عـ دیبـا
 یاز غــذاھا دیــخـــوار اســت ، با ـاهیــگـ
. حـداکثر اسـتفاده را بکنـد  زین یوانیح
 یانسـان را بـھ غـذاھا اجیاحت ریز قتیحق
 :کند  یروشن م یلیخ یوانیح

بــھ مــواد  یروزانــھ بــدن آدمــ اجیــاحت
وزن ،  لـویھـر ک یگرم برا 75/1 ینیپروتئ
و اگـــر بـخـواھـــد . ســاعت اســـت  24در 

 یمـقـــدار را صـرفـــا از غـذاھـــا ـنیــا
حـداقــل  ـدیکـسـب کـنـد ، بـا یـاھـیگـ
گــرم از آنــھا را در شـبانھ  ـلویکـ 25

اسـت و  یر محـالروز مصرف کند کھ طبعا ام
خواھد شـد  ینیکمبود مواد پروتئ رلذا دچا

. 
جـا  نیکھ تذکر آن در ا یـگـرید مـطـلب

است ، مصرف گوشت بدون استخوان است  یضرور
شده اسـت  جیرا ادیکھ متاءسفانھ امروزه ز

آن ، کمتـر از  ییکھ ارزش غـذا ی، در حال
خـود اسـتخوان  رایـاست ، ز یگوشت مـعمول

 یادیـاز جملـھ مقـدار ز یمواد متعد یحاو
 ناسـتخوا یاست کھ گوشـت بـ میفسفر و کلس

 .فاقد آنھاست 
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 کباب
 

 نـھیدر مد:  دیـگو یپسر بکر مـ یمـوسـ
شده  فیشدم کھ در اثر آن ضع یمبتلا بھ مرض

) ع(کـاظم  یبـودم ؛ خـدمـت امـام مـوســ
 نمیـب یم: آن حضرت بھ من فرمود .  دمیرس

د کبـاب فرمـو ی؟ گفتم آر یشده ا فیکھ ضع
 .کباب خوردم و خوب شدم . بخور 
 یامـام موسـ:  دیـگو یپسر بکر م یمـوس
بھ من فرمود کھ چرا رنـگ صـورت ) ع(کاظم 

تو زرد شـده اسـت ؟ عرض کـردم دچـار تـب 
گوشـت : حضرت بـھ مـن فرمـود . شده بودم 

ھفتـھ  کیـمن گوشت خوردم بعـد از . بخور 
و بھ من کھ ھمـان طـور رنـگ  دیحضرت مراد

مگر بـھ : و زرد رنگ بودم ، فرمود  دهیپر
عـرض کـردم از .  یکھ گوشت بخور گفتمتو ن

از  ری، غ دیکھ بھ من امر کرده ا یآن وقت
فرمود چطور گوشـت . نخورده ام  یزیگوشت چ
حضرت فرمود . ؟ عرض کردم آب پز  یخورده ا

پـس مـن کبـاب . نھ بھ صورت کباب بخور : 
 یسو ھفتھ حضرت مرا بھ کیبعد از . خوردم 

مـن  تصـور یکھ قرمز یدر حال. خود خواند 
در اثر خوردن کباب عـود کـرده بـود ، آن 

اکنون حال تو خوب شده اسـت : حضرت فرمود 
. 
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 مـــاسـت
 

خواھد ماست بخـورد و ماسـت  یکھ م یکـس
آن  یرو)انیزن( دینرساند ، با یبھ او ضرر

 یامـام موسـ. و بعد آن را بخـورد  زدیبر
 )ع(کاظم 

 جھیمنعقد شده ، در نت ریشـ ـای مـاسـت
.  دیـآ ی، بدسـت مـ ریش یبر رو ھیاثر ما

بود کھ ماست را بر ضد  یشخص نیاول کفیمچن
ماسـت  رایـدسـتور داد ، ز یروده ا ریتخم

کـھ  یدیـمف یھا یو بـاکـتـر دیبواسطھ اس
در . کنـد  یمـ یریجلـوگ ریدارد ، از تخم

 یـاز کـمـ ینـاشـ یاز سوء ھاضمھ ھا یبعض
 یھــا بوســتیمعــده ، و در  رهیح شــتـرشـــ
 یخود بھ خـود یھا تی، و در مسموم یمعمول

 اریدارند ، ماست بسـ یکـھ منشاء ھاضمھ ا
گـرم ماسـت  300مصرف . است  دیمؤ ثر و مف

ــتا و  ــبح ناش ــط روز ،  300ص ــرم در وس گ
در سـلامت دسـتگاه گـوارش  یبسـزائ ریتاءث
 .دارد 
در  رایـاست ، ز ریاز ش شیماست ب تیخاص

موجود اسـت کـھ بسـرعت  دینوع پروت کین آ
 ـمیشـود ، بـعـلاوه کـلسـ یھضم و جـذب مـ

 دیـاندازه مف یاشخاص سالخورده ب یآن برا
از  ـشھیـاشـخــاص کــھ ھـمـ نیاست ، و ا

نالند ، اگر بطور  یخود م یعفونت روده ھا
 رودهمرتب ماست بخورنـد ، گـاز و عفونـت 

 .زائل خواھد شد  یآنھا بکل
است کھ مردم بلغارستان کھ ماسـت  مشھور
 یروزانھ آنھاسـت ، عمـر متوسـط یجزو غذا

 نیمـردم کـره زمـ ریتر از عمر سـا یطولان
 .دارند 
اسـت ،  مارانیب یغذا برا نیبھتر مـاست

دھـد و  یمعـده و روده را شستشـو مـ رایز
مـضـر آن  یـکـربـھـایانواع عفونتھا و مـ
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سـت ما یھایبعلاوه باکتر. کند  یرا دفـع م
سازد و  یم Bگروه  یھا نیتامیاز و یاریبس

 .فرستد  یبھ خون م
 ماش
 
از لـک و  یمرد:  دیگو یاز اصحاب م یکی
. برد  تیشکا) ع(کاظم  یبھ امام موس یسیپ

مـاش بپـز و : آن حضرت بھ او امر فرمـود 
 .بخور 

از حــضرت  یـسـیلک و پـ یبـرا یشـخـصـ
: درمان خواست حضرت بھ او فرمود ) ع(رضا 
، مـاش  دیـآ یکھ ماش تازه بعمل م یھنگام

اش را  رهیو آن را با برگش بکوب و ش ریبگ
بـخـورد و بـرلک و  یدر مـوقـع گـرسـنـگـ

 نیـا دیـگو یآن شخص م. خـود بمال  ـسیپـ
 . افتمیکار را کردم و شفا 

ماش علاوه بر آنکھ در درمان آبلھ  دانـھ
 ادیز ریآن تاءث رینظ یھایماریو سرخک و ب

رفـع التھابـات  یدارد ، ضماد آرد آن برا
 .رود  یبکار م یسیبدن بخصوص لک و پ یسطح

و نفـخ آن از بـاقلا  فتریاز عدس لط ماش
ماش اشتھا آور و خلط آور است . کمتر است 

. 
 یماھ
 
) ع(از خـادمــان امــام صــادق  یـکـی
 ـدیآن حـضـرت خـرمـا طـلبـ:  ـدیگـو یمـ

مـن اشـتھا : ود کرد ، و سپس فرم ـلیو مـ
خورده بودم  یچون ماھ یبھ خرما نداشتم ول

. ، بعــد از آن چنــد دانــھ خرمــا خــوردم 
بخـورد و  یکھ شب مـاھ یکس: آنگاه فرمود 

 دعسل نخـور ایپس از آن چند دانھ خرما و 
 .زند  ی، رگ فالج تا صبح بر او م
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خورد ،  یم یماھ) ص(خدا  غمبریوقت پ ھر
 یما در ماھ یابر! پروردگارا : فرمود  یم

بھتـر از  یمـاھ یبرکت قرار بده ، و بجـا
 )ع(امام صادق . ماکن  بینص یماھ

کـاظم  یکھ امام موس دیگـو یمـ مـعـتـب
 یتـازه بـرا یھا یماھ! معتب  یا: فرمود 

ــمــا فــراھم کــن ، ز خـواھـــم  یمـــ ـرای
را  یسپس مـن آن قسـم مـاھ. حـجـامت کنم 

ــتھ ــرت آوردم  ھی ــدمت حض ــردم و خ آن . ک
از آنھـا را بـا  یمقدار: زرگوار فرمود ب

. کـن  انیـبر زیرا ن یسر کھ بپز و مقدار
 لیـناھار و شـام از آنھـا م رورسپس آن س

 .فرمود 
اگـر آنــرا  ـرای، ز ـدیبـخـور یمـاھـ

 یکـامل ی، غـذا دیبخور) بـدون نان(یخـال
شما گـوارا  یبرا دیاست و اگر بانان بخور

 )ع(م کاظ یامام موس. و سودمند است 
 یسع: فرمود ) ع( یعل نیمن ـرالمـؤیامـ

بدن  رای، ز دینخور یگوشت ماھ شھیھم دیکن
 کند یرا لاغر م

 )ع(صادق  امام
از اصـحــاب بــھ امــام حـســن  یـکـی

نوشت و در آن نامھ از  ینامھ ا) ع( یعسکر
کــرد و مـعــروض  ـتیـخون و صـفرا شـکـا

 تیداشـت کھ اگر حجامت کـنم ، صـفرا شـکا
د و معروض داشت کھ اگـر حـجـامـت کـنم کر

، و اگـر حجامـت  دیآ یم جانی، صفرا بھ ھ
کند ، نظـر شـمــا  یم تینکنم خون مرا اذ

 ی؟ امـام حسـن عسـکر ستیبـاره چ ـنیا در
حجامـت کـن و پـس از : در جواب نوشت ) ع(

تـــازه را بـــھ صـــورت  یحجامــت ، مـاھـــ
:  دیـگو یسؤ ال کننـده مـ. کـبـاب بخور 

ــ  ـشـــانیمســئلھ را از ا نیاره ھمــدوب
: ، آن حـضـرت مـرقـوم فــرود  ـدمیپـرسـ

،  دمیپرسـ شـانیحـجامت کن و بعد را از ا
حجامت کن و بعـد : مرقوم فرمود  تآن حـضر

تازه را کباب کن و با آب نمک  یاز آن ماھ
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کار را کردم و حـالم  نیھم زیمن ن. بخور 
مـن  یغـذا بیـترت نیـبھ ا یخوب شد و ماھ

 . دیدگر
از  یکی ی، گوشت ماھ یینظر ارزش غذا از
دار ، فسـفر دار و  نیمواد پـروتئ نیبھتر

 یھا نیتامیو ـژهیدار اسـت بـھ و نیتامیو
A . D آن کمتـر از  ییایمیش باتیبعلاوه ترک

، بلکـھ از  سـتیگوشت گـاو و گـوســفند ن
 نیبـد. دارد  یجھات بر آنھـا برتـر یبرخ

 شــت، گـو یـیـجھت کارشناسان مـواد غـذا
 نیو با ارزشـتر نیاز بھتر یکیرا  یمـاھـ

. دانـنــد  یانسـان مـ یبرا ییمنابع غذا
اسـت  یکـاف یماھ ییارزش غذا سھیمقا یبرا

 یو مـاھ یقصـاب یدامھا ییایمیش بیکھ ترک
 . میکن سھیمقا گریکدیرا 

 نیآلبوم یگوشت آب چرب نوع
 درصد 2/22درصد  1/3درصد  5/74گاو  گوشت
 درصد 20درصد  19درصد  60 گوسفند گوشت
 75/21درصـد  74/14درصـد  5/63 یماھ گوشت
 درصد

ــــتـرکـ ـــــایـمـیشـ ـبی ـــــدن  یـی ب
بـھ ھـر  یمـخـتـلف اسـت ، ول ـھـایمـاھـ

 ی، مواد چرب ـنیآب ، آلبـومـ یحـال حـاو
ــدن ــواد مع ــت  یو م ــر ا. اس ــلاوه ب ــع  نی

و  ـنیـــــلسـتـ یمقـــــدار اریـــــدرخاو
 سـھیدر ک. است موجود  A . D ینھایـتـامیو

 نیانسـول یادیـمقدار نسبتا ز یماھ یصفرا
کــھ مـقــدار  یـطــورمـوجـود اســت ، ب

موجـود اسـت ،  نیانسـول یادینـسـبـتـا ز
 ـکیکـھ از  یـنـیکھ مقدار انـسـول یبطور

 یبـــھ نـــام سـفـــره مــاھ ینـــوع مـاھـــ
 نیکنند ، برابر مقدار انسـول یاستخراج م

 .گاو است  150حاصل از غده لوزالمعده 
 کیـمــوجود در  A ـنیـتـامـیو مـقـدار

موجـود در  A نیتـامی، برابر و یماھ لویک
عــدد تـخــم مــرغ  6500کره با  لویک 220
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 2500آزاد  یگوشـت مـاھ لـویک ـکیـ. اسـت 
 یمـاھــ. کـنــد  یمـ دیحرارت تول یکالر

 یکـــھ بــا ســبز یمـخـصـوصـــا ھـنـگـامـــ
العـاده فـوق  شیتواءم گردد ، باعث افـزا

پـاولوف . شود  یم یمعد ـرهیشـ حـاتتـرشـ
، اثـر گوشـت  یمعـروف شـورو ستیولوژیزیف

و  شیتـرشحات معده سگ آزما یرا رو یمـاھـ
با  یثابت کرد کھ در اثر مجاورت گوشت ماھ
 یـلیمـعـده سـگ ، تـرشـحـات مـعـده ، خـ

است کـھ سـگ گوشـت  یاز زمـانـ ـشـتـریبـ
 .گاو خورده باشد 

 مرزه
 
بن  یکھ حضرت موس دیگو یاز اصحاب م یکی

 رالمـؤیام یمـرزه دارو: فرمود ) ع(جعفر 
 یبـود و آن حـضـرت مــ) ع( یعـل ـنیمـنـ

ماننـد  ییمـرزه در معـده پرزھـا: فرمود 
 .کند  یم جادیحولھ ا یپرزھا

 یاز رطـوبـت ، خـدمت حضرت موس یشـخـصـ
حضـرت بـھ او دسـتور . بن جعفر شکوه کرد 

را بکوبد و ناشتا از آن بخـورد داد مرزه 
. 

گـلدار مــرزه ، مـعـطــر و  سـرشـاخـھ
مـرزه عـمـل ھـضم . دھـنـده اسـت  ـروینـ

معده ، مدر  یکند و بعلاوه مقو یرا آسان م
 یدر سوء ھاضمھ ، زرد. ھست  زیو بادشکن ن

آسـم و نـفـخ ، اثــر  ی، حـالات بـحـرانـ
 یاوآب حـ( ونیلوسـ. دارد  ییمـعـجزه آسا

علاج  ـرید یاآن در زخـمـھـ) یـیماده دارو
 یسمیرومات ی، و جوشانده آن در رفع دردھا

ــا ـــ ی، دردھ ــ، و نـ یعـصـب ـــقو ـزی  تیت
مبــتلا بــھ  ایــو  فیکودکــان ضــع یجســمان

 یبکار برده مـ) استخوآنھا ینرم( میتیراش
 .شود 
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قاطع  یاثر کیشولتز قاتیطـبق تحق مـرزه
دم . ن دارد حـاد و مـزم یدر رفع اسھالھا

 یدرصـد آن در رفــع اسـھـالھــا کیکرده 
و رم و التھاب  زیو سـبـک ، و ن یعـفـونـ

دارد  یـادیز یمعده و روده ، اثر درمـانـ
مـخـتـــلف  یپـــرورش مـــرزه در نـواحـــ. 

 .معمول است 
 موز
 
در مکـھ خـدمت :  دیـگو یم یصنعان ییحی

 یآن حضرت موز دمید.  دمیرس) ع(حضرت رضا 
) ع( یکند و بھ امام محمد تقـ یوست مرا پ

 نیـشـوم ا تیفدا: عرض کردم . خوراند  یم
 یا یآر: حضرت فرمـود . مولود مبارک است 

اســت کــھ در اســلام  یمولــود نیــ، ا یــیحی
 . ستین انیعیش یتر از او برا پربرکت
نزد امام صـادق :  دیگو یاسـامھ م یابـ

 یمـوز یمھربـان تیاھحضرت درن. رفتم ) ع(
مرحمت فرمود و مـن آن را گـرفتم و  بھ من
 .خوردم 
خـوش طعـم و مطبـوع  اریبس یا وهیم موز

 ییغذا میو در ھر رژ یھمھ کس یاست کھ برا
دارنـد  فیکھ جھاز ھاضمھ ضع یکـسان ی، حت

در سـوء  نیمـوز بعنـوان ملـ. اسـت  دیمف
 یبــرا. شـود  یمـصـرف مـ بوستیھاضمھ و 

عــد مـقـاومـت بـدن قـبــل و بـ دـایازد
. سـودمند اسـت  اریبسـ یاز عـمـل جــراح

 یادیـــبعلـــت داشـــتن مقـــدار ز عـــلاوهب
اعصـاب  ـتیـدر تـقـو Bگـروه  ینھایتامیو

بـدن مـادر را  یرویـن. دارد  یادیـاثر ز
 یمــ نیدھد و مانع از سقط جنـ یم شیافزا

ـــردد  ـــوز دارا. گ ـــدار ز یم ــمـق  یـادی
ھــوش و  شیفـسـفـــر اســـت کـــھ در افـــزا

 .دارد  ییبسزا رین تاءثحافظھ کودکا
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 ـشگاهیــآزمـا ـسیــلابـــھ رئ دکـتـــر
 کیـ، معتقد است کھ  سیپار یدانشکده پزشک

 کیـ، بـھ انـدازه  دهیعدد موز تازه و رس
 .دارد  ییگوشت ارزش غذا لویک

 یمـ افتـھی ریـگرم موز ، مواد ز 100 در
 :شود 

گــرم ،  05/23 دیگــرم گلوسـ 87/1 دیـپروت
گــرم ، مــواد  1/73گــرم ، آب  53/0 دیــپیل

 گرم 6/1 یمعدن
،  می، کسل میموز شامل پتاس یمعدن مواد

 .است  یو رو میزیفسفر ، آھن ، من
 زیمو
 

صـفرا و  زیمـو رایـز د؛یبــخور ـزیمـو
 یبرد ، اعصـاب را قـو یم نیم را از بغبل
 یو انـدوه را برطـرف مـ یکند ، خسـتگ یم

. کنـد  یو انسان را خـوش اخـلاق مـ دینما
 )ص(اکرم  امبریپ

 ستیکھ صبح ناشناب یکس: فرمود ) ع( یعل
نخواھد  ضیسرخ بخورد ، مر زیدانھ مو کیو 
 .شد 

 )ع(صادق  امام
کنـد ، رنـج و  یمـ یاعصاب را قـو زیمو
 کـویبرد و نفـس را ن یم نیرا از ب یخستگ

 )ع(امام صادق .  دینما یم
، از  دیشد یو گرسنگ یکھ دچار قحط یوقت

و خود را با  دینان استفاده کن یبجا زیمو
 . دینگھدار یآن راض
 )ع(صادق  امام
اسـت کـھ بـھ  یا دهی، انگور رسـ زیمـو

درخت خشک شده باشد ، و فرق آن باکشمش در 
 یاسـت کــھ کـشـمــش از انـگـورھــا نیا

از انـگـور درشـت حاصـل  ـزیکـوچـک و مـو
 .شود  یم
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. است  نیاشتھاآور ، خلط آور و مل زیمو
 .ھست  زین یه تناسلدستگا یبرا یقو یمحرک
 نان
نـان : فـرمـود ) ص(اکـرم  ـغـمـبـریپـ

 ـایعـرض کـردنـد .  ـدیبـدار یرا گـرامـ
؟  میـدار یرسـول � چـگــونھ آن را گرامـ

ھر وقت کھ نان جلو شـما گذاشـتھ : فرمود 
امام .  دیرا نکش یگرید یشد ، انتظار غذا

 )ع(صادق 
 دیرکاسھ و بشقاب نگذا ریرا ھرگز ز نان

 )ع(امام صادق . 
فرمود نان را با دسـت ) ص(اکرم  غمبریپ

 )ع(امام صادق .  دیتکھ کن
ما در نان برکت قرار ده  یبرا!  خداوند

اگـر  رایز نداز؛یم ییما و نان جدا نیو ب
نمـاز خوانـدن ، روزه  یرویـنان نبود ، ن
ــرفتن و ادا ــان را  یگ ــات پروردگارم واجب

 )ص(اکرم  غمبریپ.  مینداش
نـان را بـو : اکرم فرمود  غـمـبـرـیپـ
 ی، ھمچنان کھ درندگان آن را بو مـ دیمکش

چھ نان مـبـارک اسـت و خـداونــد . کشند 
بـھ سـبـب نـان ، بـاران را از آسـمــان 

.  دیـانــیرا رو ـنینـازل فـرمـود و زمـ
 دیخوان ینان است کھ شما نماز م لھیبھ وس

 تـاندگارو حج خانھ پرور دیریگ یو روزه م
 )ع(امام صادق .  دیآور یم یرا بھ جا

: فـرمـــود ) ص(اکـــرم  ـغـمـبـــریپـ
شـما  یو گـوشــت بـرا نکــھ نــا یوقـتـ

خـود را بـا  یآوردند ، ابتدا شدت گرسـنگ
.  دیـ، آنگاه گوشـت بخور دینان برطرف کن

 )ع(امام صادق 
. وارد شـد  شھیاکرم بھ خانھ عا غمبریپ
حضـرت . شـمرد  ینان ھـا را مـ شھیعا دید

نانھا را مشمر کـھ بـر  شھیعا یا: فرمود 
امـام ) . شـود یحساب م(شود  یتو شمرده م

 )ع(صادق 
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و آن را بخـورد  ابدیب یکھ تکھ نان یکس
کھ  یاو خواھد بود ، و کس یبرا ی، حسنھ ا
 دیو آن را بشـو ندیدر کثافت بب یتکھ نان

او خواھـد  یو بردارد ، ھفتاد حسـنھ بـرا
 )ص( اکرم غمبریپ. بود 
رفت  شھیبھ خانھ عا) ص(اکرم  ـغـمبریپـ
بـود  کیـکـھ نزد دیـافتاده د یتکھ نان. 
حـضرت آنـرا . آن بـنـھـد  یپـا رو شھیعا

!  رایحم یا: برداشت و خورد و سپس فرمود 
 یخداونـد را گرامـ ینـعمتھا) شھیلقب عا(

و خـوراک  غمبرانیپ ینان جو ، غذا. بدار 
کـھ  ستستھ ااست و خداوند روا ندان کانین

جز نان جو قـرار  یزیرا چ غمبرانیخوراک پ
 )ع(امام رضا . دھد 
سودمندتر از  ییشکم آدم مسلول ، غذا در

 )ع(امام رضا . شود  ینان برنج وارد نم
مبتلا بھ اسھال ، نان بـرنج  یشـخـص بـھ

 ینان برنج معده را دباغ رای، ز دیبخوران
. کنـد  یکند و مرض را آسان برطـرف مـ یم
 )ع(ام صادق ام

ـــواد ــتـشـکـ م ـــان در  ـلی ـــده ن دھـن
ھـسـتـنـد کــھ  یـیھـمـانـھـا ـقـتیحـقـ

دھـنـد ، و سـھــم  یمـ ـلیآرد را تـشـکـ
آب ، : آرد عبارتنــد از  بــاتیاعـــظم ترک

،  ی، مــواد چـربـــ) گلــوتن(مــواد ازتــھ 
؛  ینشاستھ و قند ، سـلولز و مـواد معـدن

مواد  نیااز  یتوجھ داشت کھ بعض دیبا یول
نسـبتا  یمختلف و گاھ راتییضمن پختن ، تغ

مثلا نشاستھ در اثر حرارت . کنند  یم قیعم
 .شود  یم ھیبھ درجات متعدد تجز

و  A . B یھـا نیتـامیو یمقدار یحاو نـان
نـان . منگنز اسـت  یاست کھ حاو یاستازید

 میکلسـ یکـھ غــذاھا یکـسـانـ یگندم برا
اسـت ؛  دیـمف اریکنند ، بسـ یدار مصرف م

بـرد و  یمـ ـنیکھنھ را از بـ سمیکل رایز
 یآن مـــ ـنیــتـــازه و جـانـشـ ـمیــکـلسـ
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 ردناست کھ خو لیدل ـنیکـنـد؛ و بـھ ھـمـ
 یشـود کـھ شخصـ ینان گندم ، باعث م ادیز

رو  نیــگــردد ، از ا میدچــار کمبــود کلســ
 دیـحداکثر مقدار خوراک روزانھ نان ، نبا

 .گرم تجاوز کند  200از 
نانھا بھتر از ھمھ نان سـنگ  ـانیـم در

بھ مواد  یادیاست کھ در موقع پختن صدمھ ز
 اریبسـ یغذا رینـان و پـن. رسـد  یآن نم
 نیاست کـھ از نظـر داشـتن پـروتئ یمطبوع

نــان گنـدم کـھ  ـرایـاست ؛ ز یغن اریبس
 نــھیآم یدھایاز اســ یکــی( نیزیــمقــدار ل

 یـلیـآن خـ) ینـیکننده مواد پروتئ دیتول
کــھ  ـریــت ، مـخــلوط بــا پـنـاس مکـ
ـــزیل ـــایتـقـر ـنی ـــ ـب دارد ،  یمـکـف

 ازیـدھـد کـھ ن یم ـلیرا تـشـکـ یـیغـذا
بـھ  نـھیآم یدھایروزانھ بـدن را بـھ اسـ

 .خواھد کرد  نیتاءم یعیوس اسیمق
 نخود

 
امـام . اسـت  دیمف نھیدرد س یبرا نخود
 )ع(صادق 

 یبن جعفـر مـ یخـادم حـضـرت موس نـادر
نخـود  شـھیھم) ع(کاظم  یامام موس:  دیگو

 یم لیاز غذا و بعد از غذا م شیپختھ را پ
 .فرمود 

) ع(حضــرت رضــا :  دیــگو یمــ یبـزنـطـــ
و . درد پشت خوب اسـت  ینخود برا: فرمود 

و بعـد از طعـام  شیخود آن حضرت پـ شھیھم
 . اورندیاو نخود ب یداد تا برا یدستور م
رد کھ دا یادیز ییبا ھمھ ارزش غذا نخود

 میاز قد یھضم و مولد نفخ است ، ول ری، د
شھرت دارد کھ مـدر ، قاعـده  نیچـن امیالا

 یسـابقا آن را بـرا. آور و ضد کرم اسـت 
 ی، دفـع سـنگ ھـا یویـکل یرفع قولنج ھـا

 .بردند  یبھ کار م یو زرد یادرار
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 یبـاز کننـده زخمھـا یاستعمال خارج در
 .دھنده است  امیو الت نیچرک
 یمـ افتھی رینخود مواد ز گرم 100ھر  در
 :شود 

 دیپیگرم ، ل 60 دیگرم ، گلوس 20 دیپروت
 گرم 2

،  میفسـفر ، کلسـ یمقدار یحاو ـزینـ و
 .است  B . C . E یھا نیتامیآھن و و

حـرارت  یکالر 350 دیمقدار نخود تول نیا
 .کند  یم

 نمک
 
از غذا و بعد از غذا نمک  شیپ!  یعل ای

را بکنـد ، کـار  نیـھر کـس ا رایبخور؛ ز
خداوند ھفتاد و دو مـرض را کـھ از جملـھ 
آنھا جذام ، جنون و برص است ، از او دور 

 )ص(اکرم  غمبریپ. کند  یم
ـــام ـــا  ام ـــ) ع(رض ــ انیدر م از  یجمع

 ذتریـکدام قـاتق لذ: اصحاب سؤ ال فرمود 
 یگـفـتـنــد گــوشت ، و بعضـ یاست ؟ بعض

 گـرید ی، عـده ا ریجواب دادند روغن و شـ
خـود آن حـضــرت . مک را نام بردند ن زین

ـــک را لذ ـــذتـرینـم ـــواراتر ـنی  نیو گ
مطلــب  نیــا دییــقاتقھــا دانســت و در تاء

شھر رفتھ  رونیگردش بھ ب یبرا ام: فرمود 
از خدمتکاران فرامـوش کـرده  یکی.  میبود

فربھ .  ـاوردیبـود کـھ نـمـک ھـمـراه بـ
 یمـا کشـتند؛ ولـ یگوسفندھا را برا نیتر

 مینکرد ینمک نبود ، از آن استفاده اچون 
 . میتا برگشت
حضـرت . زد  شیاکرم را ن غمبریپ یعـقرب
و آن را  دیو بر موضع درد پاشـ دینمک طلب

آنقدر فـشـار داد تـا زھـر از آن مـوضـع 
اگر مردم : : سـپـس فـرمـود . خـارج شـد 

را کھ در نمک است بدانند ، محتاج  یدیفوا
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امام صـادق . نخواھند بود  یضد سم چیھ بھ
کــھ نـمــک در آن  یسـفــره ا یغـذا )ع(

بـدن  ی، و بـرا سـتینـبـاشـد ، گـوارا ن
بھتر آن است کھ غذا خوردن با نمـک شـروع 

 )ع(امام صادق . شود 
کرد کھ  یبن عمران وح یبھ موس خـداونـد

خـود  یقوم خود را امر کن تا با نمک غـذا
آن را  زیـبـا نـمـک نرا آغاز کـنـنـد و 

نکردنـد و بـھ  نیدھند ، و اگر چنـ انیپا
 یگـریمبتلا شدند ، جز خودشان کس د یماریب

 )ع(امام محمد باقر . را سرزنش نکنند 
خود  یلقمھ غذا نیاول یکـھ بر رو یکـسـ

و کک و مک صورت او  سینمک بپاشد ، لک و پ
 )ع(امام صادق . شود  یرا برطرف م

 یاسـت کـھ نمـ یموادطعام از جملھ  نمک
ــد از راه خوراک ــایتوان ــگ یھ ــو  یاھی  ای

نمـک کـھ نـام . وارد بـدن گـردد  یوانیح
اشـتھا را . اسـت  میآن کلرور سد ییایمیش
امر مربوط بھ کلـر آن  نیکند و ا یم ادیز

 یبعلاوه مصرف متعادل آن باعـث چـاق. است 
 .شود  یم

مقاومـت بـدن در برابـر  ادیدر ازد نمک
جھـت  نیر اسـت ، بـھ ھمـمؤ ث اریگرما بس
مجبورنــد  ـادیــز یکــھ در گـرمـــا یکســان
کار کنند ، روزانـھ چنـد  یمتماد یساعتھا

نـمــک مـصــرف  رایخورند ، ز یقرص نمک م
کنـد و  یشـده ، تـرشـح عـرق را افـزون م

از حـرارت  ی، مقـدار ریتبخ یبرا زیعرق ن
 . ردیگ یم رابدن 
 یباعث سفت و سـخت شـده قسـمت سـطح نمک
 .شود  یت بدن مپوس

نمک دار باعـث سسـت  یکردن در آبھا شنا
 .شود  یآن م زشیمو و ر ازیشدن پ

ناسالم دارند  یھا ھیکـھ کـل یاشـخـاصـ
 یکننـد و حتـ اطیدر مصرف نمک احت دی، با

خـود حـذف کننـد؛  یغـذائ ـمیآن را از رژ
از  دیـکھ با یبا مصرف نمک مقدار آب رایز
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امـر و  نیا شود و یم ادیبدن دفع شود ، ز
 ھیـکل یبرا یمستلزم انجام دادن کار اضاف

 .ھاست 
 جیھو
 
 منیا ریانسان را از قولنج و بواس جیھو

. دھـد  یم شیرا افزا یجنس یکند و قوا یم
 )ع(امام صادق 

کاظم  یامام موس دمی، شن دیگو یمـ داود
ھا را گـرم  ھیکل جیخوردن ھو: فرمود ) ع(

عرض کردم . کند  یم تیرا تقو یجنس یو قوا
شوم من کـھ دنـدان نـدارم چطـور  تیفدا: 
دستور بده آن : بخورم ؟ حضرت فرمود  جیھو

 .تو بپزند و پختھ آن را بخور  یرا برا
 زیـو ن A . B . C . D یـنھایـتـامـیو وجـود
 یقـوا شیکھ در افـزا E نیتامیو و یمقدار
 شـھیکـھ ر دهیمؤ ثر است ، باعث گرد یجنس
قـرار  یمواد خوراک نیمھمتر فیدر رد جیھو
مـواد  نی، و بـھ علـت وجــود ھـمــ ردیگ

از  یناش یھا یماریاست کھ در رفع ب یضرور
 یـلیـمـ یدر بـدن ، بــ Cنیتـامیکمبود و
زمـان بلـوغ ، آب  ی، کـم خـونــ یجـنـسـ

و  کیآوردن بافتھا ، عدم دفع ادرار ، تحر
، سـرفھ  یھاضمھ و تنفسـ یالتـھـاب مـجار

در  یو حتـ یخلاط خـونمقاوم ، آسم ، ا یھا
داننـد  یم دیآن را مف زیرفع کرم اطفال ن

. 
دھـنده  ـنیاثـر تـسـکـ ـجیشـده ھـو لھ

زخمھا و قرحھ ھا دارد ، بعلاوه  یبر رو یگ
 ریـمختلـف نظ یجلـد یھـایماریدر درمان ب

سودمند  اریبس زین ھایخارش اگزما و سوختگ
 .است 
مـواد مشـابھ  یدارا زیپـخـتھ ن ـجیھـو

 C نیتامیتفاوت کھ و نیخام است با ا جیھو
 ادیآن در اثر پـخـتـھ شـدن بـھ مـقدار ز
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اسـت  ینکتھ ضرور نیذکر ا.  ابدی یکاھش م
بـــھ صـــورت  ـجیــدر ھـو A نیتــامیکــھ و

کـبــد  ـفــھیوظـ ـنیـکـاروتـن اسـت و ا
ل یتبـد A نیتامیاسـت کـھ کاروتن را بھ و

 یمـاریکـھ بـھ ب یاشخاص نیکند ، بنابر ا
در مصـرف آن  دیـمبتلا ھستند نبا یکبد یھا

آنھـا قـدرت  فیکبد ضع رایافراط کنند ، ز
 .را ندارد  یلیتبد نیچن

شود  یم افتھی ریمواد ز جیگرم ھو 100 در
: 

گـرم ،  9تا  6 دیگرم ، گلوس 2/1 دیپروت
 گرم 88گرم ، آب  2/0 دیپیل

ــنـ و ـــاو ـزی ـــدار یح ــ یمـق ،  میپتاس
و  C یھا نیتامی، آھن و و می، کلس میزیمن

B  وB2  ،PP  وK  ــت ــو 100. اس ــرم ھ  جیگ
 .کند  یحرارت م یکالر 48 دیتول
 نوشتھا یپ
 
 . 40صفحھ  ازدھمیجزء  یواف-1
 .55، صفحھ  ازدھمیجزء .  یواف-2
 .559جلد دوم ، صفحھ . البحار نةیسف-3
 .35 3قرآن ، -4
 .80،  24 - 32قرآن ، -5
 .14،  34قرآن ، -6
 .16،  114قرآن ، -7
 .34،  15قرآن ، -8
 .5،  88قرآن ، -9

 353. ، جلد پنجم ، ص نیمجمع البحر-10
 431. البحار ، جلد دوم ، صفحھ نةیسف-11
 7. 31قرآن ، -12
 2: 254قرآن ، -13
 2: 262قرآن ، -14
 34: 39قرآن ، -15
 . 404جلد دھم ، ص  انیمجمع الب-16
 .76،  8و  9قرآن ، -17
 . 407دھم ، صفحھ جلد .  انیمجمع الب-18
 .201جلد دوم ، صفحھ .  یاصول کاف-19
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 انیـکـھ جر یی، ھر ماده غـذا دیاز نظر طب جد-20
، و آنچـھ حرکـت خـون را  یکنـد گرمـ عیخون را تسر

 .است  یافکند ، سرد ریبتاءخ
است مانند چوبک کـھ لبـاس را  یاشـنان ماده ا-21

کھ اشـنان لبـاس  یھمان طور یعنی،  ندیشو یبا آن م
معـده و روده ھـا را  زیـکند ، خربزه ن یم زیا تمر

 .دھد یشست و شو م
کھ در مورد پاک شدن روده  - یخربزه مانند ختم-22

 زهیمعده و روده را پاک -شود  یھا از آن استفاده م
 .کند یم

 یمربوط بھ اصحاب کھف است ، در زمـان ھیآ نیا-23
نفـر از  کیـشـوند و گرسـنھ ھسـتند،  یمـ داریکھ ب

 یکنند کھ بھ شھر برود و بـرا یرا ماءمور م خودشان
 .کند  ھیتھ ییآنان غذا

و مـرغــوب کــھ در  یعــال ینـوع خـرمـا ـکی-24
 .دیآ یبـھ عمل م ـنـھیمـد

 نیاز بھتـر ی، و آن نـوع یفارسـ کیمعرب بر ن-25
 .انواع خرماست 

کـھ )صـحاح( یبرادران اھل سنت مـا در کتابھـا-26
 ثیحـد نیـشـده ا یع آوردر آنھا جم ثیاخبار و احاد

مشـھور  یاز علما یکیکھ ) یقرطب. (را نقل کرده اند
، نحـو،  ثیقرآن ، عـلوم قــرآن ، حـد یدر قرائتھا

 نیـگفتھ است از ا ثیحد نیا لیاست در ذ رهیلغت و غ
 یعتھـایاست صـفات و طب زیشود کھ جا یمعلوم م ثیحد

علـم طـب از آنھـا  نیو طبق مـواز تیھا رعا یخوراک
سـردد  ـاریرطـب گـرم و خـ ـرایشـود ز یه مـاستفاد

در آنھـا  یاسـت و چـون بـاھم خـورده شـوند تعـادل
 یاسـت کـھ دردداروھـا یاصل مھم نیو ا دیآ یبعمل م

 .موجود باشد دیبا یبیترک
 میجلد چھاردھم چاپ قـد) بحارالانوار(در کتاب -27

 ـنیـا ـلیـدر ذ) کھ متاءسفانھ شماره صفحھ نـدارد(
گفتھ است منظـور  یآباد روزیف. وشتھ است ن ثیدو حد

و فـســاد  یـادیـز ـرایـز. از رگ جذام سود اســت 
شـلغم  عـتیطب. شـود یجذام م یماریسـودا مـوجـب بـ

جھـت از  نیـاز ا تسـود اسـ عتیگرم وتر و مخالف طب
 .کند یم یریسودا جلوگ انیطغ

 16؛ 69قرآن ، -28
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