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 1391پاييز  ،سوم ي، شمارهسومتي اسلام و ايران، سالطب سنّيمجلّه 

  
  )ع(ه امام رضا يبر رساله ذهب يمبتن "يه رضويتغذ يالگو" يمعرف

  
  *جي، غلامرضا نورمحمدب يفرامرز فلاح ،الفيليد اسماعيد سعيس

  
  ، دانشگاه شاهد، تهراني، دانشكده پزشكي، گروه طب سنتيطب سنت PhD يدانشجو الف
  ، دانشگاه شاهد، تهران يار دانشگاه، دانشكده پزشكيمتخصص قلب و عروق و استاد ب

  روه معارف، دانشگاه تهران، تهرانار دانشگاه، گياستاد ج
  

  

  چكيده
اسـت كـه در طـب     ين كتـاب يو اول ين متن طبيه كهنتريشود و رساله ذهب مي محسوب يحفظ سلامت ين راه برايمهمتر يريشگيطب پ

منحصـر   يهـا يژگيو يه از نظر محتوا دارايرساله ذهب. ك مسلمان نوشته شده استي، در عالم اسلام و توسط يو حفظ سلامت يريشگيپ
 ـتوان نقطه ثقل ا مي ه رايلكن تغذ. داده است يار موجز، اكثر مباحث مهم حفظ الصحه را در خود جاين رساله بسيا. است يبه فرد ن ي

 ـا يدر طب سنت) هيسته ضرور( ياز اصول شش گانه حفظ سلامت يكيه يتغذ. رساله دانست ز ي ـن ين ـيدهـاي   در آمـوزه . باشـد  مـي  راني
از  ياريجـاد بس ـ يار مهـم در ا ياز عوامـل بس ـ  يك ـيتـوان   مي نامناسب را هيتغذ. دارداي  ژهيگاه ويدن جايت اصول خوردن و آشاميرعا
 يار مهم ـيه نامناسب عامل بس ـيز تغذين يدگاه طب سنتياز د. دانست يو عروق يقلب يهايماريخون بالا و ب يابت، چربيها مانند ديماريب

بـر رسـاله    يمبتن ـ "يه رضـو يتغذ يالگو" يفبه همين جهت هدف از مطالعه حاضر معر.شود مي ها محسوبيماريب يو پاتولوژيزيدر ف
  .باشد  مي ه السلاميه امام رضا عليذهب

و متن رساله از نسخه بحار با  ياست كه در آن ابتدا نسخ و شروح مختلف جمع آور) يگردآور( يمرور يك بررسين مطالعه يو اما ا
 فهم بهتر اصطلاحات و عبارات از كتابهاي معتبر يبرا ه استخراج و ترجمه شد ويمقابله گرديد، سپس مباحث تغذ ينسخه خاتون آباد

  .شد يه دسته بنديت مباحث تغذيدر نها. ديو شروح استفاده گرد يطب سنت
دن، رابطـه  يوه نامـه آشـام  ي، ش ـ)ت و نحوه تنـاول يفيت، كياز نظر كم(ه مناسبيك تغذيدن، مختصات ير در خوردن و آشاميت تدبياهم
  .باشند مي ن مطالعهياهاي  افتهين يها، عناويماريه و بيو رابطه تغذ) مثل خواب، حجامت، سفر و جماع(ن انسا يتهاير فعاليه با سايتغذ

 ـ يريشگيپ يبرا ينينو يبه عنوان الگو "يه رضويتغذ يالگو"توان ا ين گونه نتيجه گيري كرد كه  مي فوقهاي  بر اساس يافته ا رفـع  ي
  .شودتواند مطرح  مي هيمرتبط با تغذ يهايماريب

  .هيه، تغذيتغذ يه، الگويران، رساله ذهبيا ي، طب سنتي، طب اسلاميه رضويتغذ يالگو :واژگان كليدي
  

  

  

  :مقدمه
شـود   مي شتر مشخصيب يريشگيت طب پيروز به روز اهم

كه همه كارشناسان و متخصصان علم طب بـر مقـدم    يبه طور
 ـا يدر طب سنت. بر درمان اذعان دارند يريشگيبودن پ ز ي ـران ني

. مطرح شده اسـت  "حفظ الصحه"تحت عنوان اي  ژهيمبحث و

كـه  ) هيسته ضـرور ( يمراقبت از شش اصل ضرورن باب يدر ا
 ـا يحفظ الصحه طب سنت يه است مبناين آنها تغذيمهمتر ران ي
 ـگـر روا يد ياز سـو . دهد مي ليرا تشك  ـيات بس ـي از  يار فراوان

در موضوع علم ) ع(شانيمعصوم ا يايو اوص) ص(امبر اسلام يپ
 ـن روايا. طب وجود دارد  يه در كتب ـي ـات از همـان قـرون اول  ي

 91خرداد : افتيدر خيتار

 91شهريور : تاريخ پذيرش

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ji

itm
.ir

 o
n 

20
25

-1
1-

15
 ]

 

                             1 / 10

https://jiitm.ir/article-1-151-fa.html


  ... مبتني بر  "الگوي تغذيه رضوي"معرفي  

 طب سنّتي اسلام و ايران ي مجلهّ ---  276

. شده است يجمع آور... ، طب الائمه و ينوان طب النبتحت ع
ه امـام  ي ـار است رساله ذهبيان بر اساس آن كه در اختين ميدر ا

 ـاست كه  يتنها اثر طب) ع(رضا  ك معصـوم بـه دسـت خـود     ي
 يفـه عباس ـ ين نوشته به درخواسـت مـامون خل  يا. نگاشته است
د آن ده مي آن دستور يفه پس از مطالعه محتوايخل. نگاشته شد

نامـه  (ه ي ـل به رساله ذهبين دليسند، كه به هميرا با آب طلا بنو
ن نوشته به امام رضـا  يصحت انتساب ا. شود مي معروف) نيزر
خ آقـا بـزرگ   ي، ش ـيچون علامـه مجلس ـ  يبزرگ يرا علما) ع(

  ).1-3(اند  د كردهييتا) ره(يو علامه عسگر يتهران
 در عـالم اسـلام محسـوب    ين مـتن طب ـ ين رساله كهنتريا 
 ـ، ايونـان ي يكتب طبهاي  فارغ از ترجمه. گردد مي ن رسـاله را  ي
 يو حفظ سـلامت  يريشگيدانست كه در طب پ ين كتابيد اوليبا

 ـيهمچن. در عالم اسلام نگاشته شده است  ين كتـاب طب ـ ين اول
 ين كتـاب طب ـ يدر ضمن اول. ك مسلمان نوشته استياست كه 

  ).4-5(گارش در آمده است به ن ياست كه به زبان عرب
منحصـر بـه    يهـا يژگيو يز داراي ـن رساله از نظر محتوا نيا
ار موجز و خلاصه اسـت،  ين رساله بسين كه ايبا ا. است يفرد

مهمتـر  . اكثر مسائل مهم حفظ الصحه را در خود جا داده اسـت 
ن شده كه هر كـس بـه   ين رساله تضميا ياز همه آنكه در انتها

در تمـام  .. شود يمار نميآن عمل كند به اذن خداوند ب يمحتوا
تحـت   يبه حفظ صحت، بخش طمهم و رسائل مربو يكتب طب

ه عـلاوه بـر   ي ـاما در رسـاله ذهب . ر فصول آمده استيعنوان تدب
ان شـده  يز به طور مجزا بيمختلف ن ير ماههاير فصول، تدبيتدب

ار خـود در كن ـ  يآنست كه در كتابهـا  يسنت يروش اطبا. است
 ـامـا در ا . كنند مي انيز بيبحث آب مبحث شراب را ن ن رسـاله  ي

حـلال   ي، خـواص و نحـوه سـاخت شـراب    يك كار ابـداع يدر 
در باب  يفين نكات ظريهمچن. ستيشود كه مسكر ن ي ميمعرف

افـت  ي ير كتابها طب ـيان شده است كه در سايحجامت و فصد ب
  ).6(شود  ينم

ظ الصـحه مـورد   ن رساله با آن كه مباحث عمـده حف ـ يدر ا
 ـن توجه به بحث تغذيشتريتوجه قرار گرفته، لكن ب ه صـورت  ي

سته ( ياز اصول شش گانه حفظ سلامت يكيه يتغذ. گرفته است
 ـز رعاي ـن ين ـيدهـاي   در آمـوزه . باشـد  مي )هيضرور ت اصـول  ي

 يامـام عل ـ دارد تا آنجا كـه  اي  ژهيگاه ويدن جايخوردن و آشام

قـرآن، همـه دانشـها بجـز     در (( ن پرسش كهيدر پاسخ به ا )ع(
هسـت  اي  هيزنهار در قرآن آ: ((نديفرما يم)) دانش طب هست؟

 ـبخور" :كجا در خـود گـرد آورده اسـت   يكه همه طب را  د و ي
 ه نامناســب رايــتغذ). 7)) ("ديــنكن ياده رويــز يد ولــياشــاميب

هـا  يمارياز ب ياريجاد بسيار مهم در اياز عوامل بس يكيتوان  مي
... و يو عروقــ يقلبــ يهــايماريخــون، ب يابــت، چربــيماننــد د
ار يه نامناسـب عامـل بس ـ  يز تغذين يدگاه طب سنتياز د. دانست

در ). 8(ها شـناخته شـده اسـت   يماريب يو پاتولوژيزيدر ف يمهم
قرار گرفتـه   يه رساله مذكور مورد بررسين مقاله مباحث تغذيا

  . منسجم ارائه گردد يك الگويو تلاش شده تا به صورت 
  

  :سيبرر روش
بوده و از نسخ ) يگردآور( يمرور يك بررسين مطالعه يا 

بهـره   يه و منـابع مهـم طـب سـنت    يو شروح مختلف رساله ذهب
ن مطالعه ابتدا نسخ و شروح مختلـف از  يدر ا. گرفته شده است

 ـ، مجلـس و آ ي، مل ـيآستان قـدس رضـو  هاي  كتابخانه ت االله ي
ابتدا متن رساله از نسخه بحـار چـاپ   . شد يجمع آور يمرعش

 ـسـپس مباحـث تغذ  . مقابله شد يتهران با نسخه خاتون آباد ه ي
در . و شروح ترجمه شدها  استخراج و متن با استفاده از ترجمه

 يفهـم بهتـر برخ ـ   يلغـات و اصـطلاحات و بـرا    يبرخ يمعنا
ه و بحـر  يچون مخزن الادو يمعتبر طب سنت يعبارات از كتابها

 ـدر نها. هر و قانون استفاده شدالجوا  ـت مباحـث تغذ ي ه دسـته  ي
ز ي ـمطالـب ن  يو برخ يجمع بند يو به صورت نظام مند يبند
باتوجه بـه  . ديسهولت استفاده به صورت جدول ارائه گرد يبرا
 ن كه نقل اصل و ترجمـه همـه عبـارات باعـث اطالـه مقالـه      يا

ز نقـل  ان و اي ـكه هر عبارت در بـر دارد ب  ياميد فقط پيگرد مي
  .متن و ترجمه عبارات رساله جز در موارد خاص اجتناب شد

  

  :افته هاي
مختلـف   يدر بخشها: دنير در خوردن و آشاميت تدبياهم 

ر يانسـان بـا تعـاب    يه و نقـش آن در سـلامت  يت تغذيرساله اهم
  .مختلف مطرح شده است

  ه در سلامتينقش تغذ  -1
به ن رساله بدن يدر ا :خزانه مملكت بدن شكممعده و  -1-1

ن فرمانروا يدارد و ا ييه شده است كه فرمانروايتشب يمملكت
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  اسماعيلي و همكاران   

  277 --- 1391سوم، پاييز ي  سال سوم، شماره  

عتا خزانه محل جمع يطب. دارد كه معده و شكم استاي  خزانه
ك كشور به شدت به يحتاج مملكت است و بقا و دوام يما

 .خزانه وابسته است

به بدن مانند  يدگيعدم غفلت و داشتن تعهد در رس -1-2
ه شده است كه يتشب يعن زرايك زميبدن به : ين كشاورزيزم
شود و به اندازه  يدگياگر به آن رس. از به مراقبت داردين
دهد اما اگر از آن غفلت شود و  ي ميشود محصول خوب ياريآب

 .گردد مي ا كم به آن داده شود، محصولش فاسدياد يآب ز

، درمان و يريشگياصل مهم در پ: يدنير غذا و نوشيتدب -1-3
 .نوشيدني است ر در غذا ويتدب يسلامت يارتقا

پس همانا صلاح «: ه در صلاح و فساد بدنينقش تغذ -1-4
بدن و قوام آن به غذا و آشاميدني است و فساد آن به اين دو 

بدن اصلاح و اگر اين دو  يپس اگر اين دو را اصلاح كن. است
  ».گردد مي بدن فاسد يرا فاسد كن

در  ):ع آنها در بدنيع و نحوه توزيطبا (ر غذا در بدنينحوه تاث -2
ت ين رساله چهار خلط دم، صفرا، بلغم و خون به رسميا

ن موضوع از آن جهت است كه يت اياهم. شناخته شده است
ز مطرح است، غذا پس از هضم ين يهمچنان كه در طب سنت

ن چهار يشود و ا مي ن چهار خلطيل به ايتبد يو كبد يمعد
ت يفيت و كين صورت كميشوند و به ا مي خلط در بدن منتشر

ق غذا ين طريگذارد و از ا مي ريت آنها تاثيفيت و كيذا در كمغ
  .گذارد مي ريبر بدن تاث

  :ه مناسبيك تغذيمختصات 
  :تيكم -1

كسي كه غذا زياد بخورد از «: در خوردن غذا يانه رويم  -2-1
آن تغذيه نمي شود و آن كس كه به اندازه، نه زياد و نه 

 ».برد مي كم از غذا برگيرد از آن سود
  :در غذا خوردن يانه رويار ميمع -2-2
  .دن از غذايل در هنگام دست كشيوجود اشتها و م -1-3-1
ت قوت هاضمه و وضع دستگاه گوارش و يرعا -1-3-2

  .مصرف شده يهضم غذا يبرا ييوجود توانا
  . ييغذا يت عادتهايرعا -1-3-3
پس از مصرف غذا انسان : توجه به نشاط -1-3-4
 .كسالتد احساس نشاط كند نه احساس يبا

بدن، اصلاح  ياصلاح عموم: آثار اعتدال در غذا خوردن -2-3
جسم و رفع اضافه  يت عقل، سبكيمعده، رشد و تقو

 وزن

هاي  م وعدهيتنظ يدو دستور برا: ييغذاهاي  وعده تعداد -2-4
ك وعده غذا ي يروز: روش اول. ارائه شده است ييغذا

روش . كه هشت ساعت از روز گذشته است يدر هنگام
ن صورت يبه ا. روش سه وعده در دو روز است: دوم

شود و روز دوم فقط  مي ليكه روز اول صبحانه و شام م
روش دوم ). پس از گذشت هشت ساعت از روز(ناهار 

  ).9(ه كرده استيز توصينا نيرا ابن س
 :تيفيك  -2

ت يبا كل يمناسبت و هماهنگ: انتخاب غذا يارهايمع -2-1
افتن يمزاج شخص، مناسبت با معده و خوب گوارش 

مناسب ارائه  يانتخاب غذا ياست كه برا ييارهايمع
  .ده استيگرد

تصور كرده  ين مورد برخيدر ا: مشاكل يانتخاب غذا -2-2
گرم و سرد مزاجان،  يد گرم مزاجان، غذاياند كه با

ندارند و  ين نظريلكن شارحان چن. سرد بخورند يغذا
 شانيدانند ا ي ميمارين كار را موجب بيبه ا مداومت

ست بلكه گرم يهم طبع ن يمشاكل به معناند يگو مي
گرم بخورد تا  يسرد و سرد مزاج غذا يد غذايمزاج با

 ).10(است يماريبه اعتدال برسد و عكس آن باعث ب
 .ميكن يد معادل مناسب تلقيدر واقع مشاكل را با

رات هوا بر يير تغيتاث(انتخاب غذا با توجه به آب و هوا  -2-3
ز تابع هوا و متاثر از يمزاج ن. قوا تابع مزاج است :)هضم

معتدل تصرف مزاج در  يدر هوا. باشد مي رات آنييتغ
...) هضم، جماع، خواب، حركت و ( يعيحركات طب

 .شود مي بهتر

با طبع سرد در تابستان و  يغذاها مصرف -2-3-1
معتدل در دو  يبا طبع گرم در زمستان و غذاها يغذاها

 .ه شده استيفصل ديگر توص

علاوه بر : هر ماه ييغذاهاي  هيتوص -2-3-2
 ييغذاهاي  هيه در هر فصل، توصيتغذ يكلهاي  هيتوص

منحصر به فرد  يهايژگيتوان از و مي ك هر ماه رايبه تفك
در  يگريدهاي  هيالبته توص). 6(ه دانستيرساله ذهب

آن به  وجود دارد كه از ذكر... مورد ورزش، جماع و
ن يا. ز شديه پرهيجهت خارج بودن از مبحث تغذ

لازم به . ك جدول خلاصه شده استيدستورالعملها در 
استفاده شده  يرومهاي  ذكر است كه در رساله از ماه

 )1جدول . (است
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  ك هر ماهيبه تفكاي  هيتغذ يدستورالعملها. 1جدول 
 زهايپره ه هايتوص  تيخصوص ماهماما

ماه (آذار 
 )بهاراول 
  روز 30

  /رفع تسلط بلغم
  /جان خونيه

كو گشتن شب و ين
  /روز

  نينرم شدن زم

  /1فيغذا و گوشت لط

  )/يعسل(م برشت يتخم ن
 مخلوط با آب) حلال(شراب 

پياز، سير و 
  ترشيجات

  سانين
  روز 30

  /ت مزاج فصليتقو
 خون) خاص(تحرك

 /انيخوراكيهاي بر
كه با سركه به عمل  ييغذا

 شكارهايگوشت/آمده
  آب ناشتا

  اريا
    صاف شدن بادها  روز 31

 /چيزهاي شور
گوشتهاي غليظ 

وانات يمانند كله ح
/ و گوشت گاو

 شير

ران يحز
ماه اول (

  )تابستان
  روز 30

رفع سلطه بلغم و 
  /خون

آوردن زمان  يرو
  صفرا

سرد مثل كاسني وهاي يسبز
  /خيار و خيار چنبر/ خرفه

 /آبدارهاي  شير خشت و ميوه
  /ريش/ ترش چيزهاي

  ماهي تازه/ گوشت بزغاله
 مرغ، تيهو و دراج

 /گوشتهاي چرب 

  تموز
  روز 31

  شدت گرما
  ن رفتن آب هاييپا

چيزهاي سرد/آب سرد ناشتا
شكستن مزاج شراب / و تر

غذاهاي لطيف / 2)حلال(
 )رانيمانند حز(سريع الهضم

  

  آب
  روز 31

داغ و  يد بادهايتشد
/ يوزش باد شمال

 در شبجان زكام يه
  /سرد و ترهاي  يخوراك

    ماست

ماه (لول يا
 )زيياول پا

  روز 30
/ كو گشتن هواين

  ت سلطه سودايتقو

  /شيريني ها
انواع گوشتهاي معتدل مثل 

ك يبزغاله و بره گوسفند 
  ساله

 /گوشت گاو
زياد خوردن 
  /غذاي بريان

خربزه و خيار 
 چنبر

ن اوليتشر
  روز 31

 يوزش بادها
  مختلف و باد صبا

 /داريگوشت چرب
  /ميوه بعد از غذا/ انار ملس

خوردن گوشتها با ادويه 
  /جات
 دن آبيكاستن از نوش

  

ن يتشر
  آخر

  روز 30
  دن يك جرعه آبينوش  يقطع باران موسم

  داغ هر روز صبح

نوشيدن آب در
  /شب

سبزيجات مثل 
كرفس، نعناع و 

  3تره تيزك

كانون
ماه (اول

اول 
  )زمستان

 روز31

  غلبه بلغم
تقويت بادها و 
  تشديد سرما

  /ن آخريمثل تشر
 سردهاي  يخوراك  4غذاي گرم بالقوه و بالفعل

 كانون آخر
  د غلبه بلغميتشد  روز 31

 /دن آب داغ ناشتاينوش
هاي  سبزي يحاو يشورباها

مثل كرفس، تره تيزك و / گرم
 تره

  /ماهي تازه 
  /ريش
  5ينيريش

 شباط
 /گوشت پرنده و شكار/ سير   روز28

   خشكهايميوه

در منابع طب : ب در غذا خوردنيت ترتيرعا نحوه تناول و -3
 يبرخ. موجود است يدر مورد ابتدا به غذا اختلاف يسنت

ف شروع كرد و بعد يسبك و لط يد با غذايمعتقدند با
ن يعكس ا يظ را مصرف كرد و برخين و غليسنگ يغذا
د يين رساله نظر اول تايدر ا. ه كرده انديب را توصيترت

ح داده است ين نظر را ترجيز همينا نيابن س. شده است
)9.( 

  :دنينامه آشام وهيش  -4
در  ياده روينه تنها ز :دن آبيدر نوش يانه رويم -4-1

ز ياد آب خوردن نياست بلكه ز يماريمصرف غذا عامل ب
. كند ير موضوع را روشنتر ميت زيروا. ن اثر را دارديهم

دند ينوش مي كمتر آباگر مردم : نديفر ما يم)ع(امام صادق
  ).7( شان به سامان بوديبدنها

رطوبت ش يافزا -1: دن آب با غذايآثار سوء نوش -4-2
عدم جذب قوت غذا  - 3ب معده يضعف و آس - 2بدن 

ل آن به ياز هضم غذا و تبد يريجلوگ -4توسط عروق 
 ).باشد يبلغم يهايماريتواند عامل ب مي كه خود(ماده خام 

ا شربت يشراب حلال ( بعد از غذا يدنينوش -4-3
 ينوشيدني تو پس از غذا از شراب صاف عتيق« ): يرضو

دن آن حلال است و من آن را براي تو بعدا ياست كه نوش
  ».كنم مي توصيف
ز يمو 6ده رطل :ه شراب حلاليروش ته -4-3-1

ند و يشو مي گرفته و) پاك شده از دم و هسته( منقي
، طوري كه آب تا چهار يبا آب صاف در ظرف

در زمستان تا . ساننديخ مي روي آن را بگيرد،انگشت 
سه شبانه روز و در تابستان يك شبانه روز به همين 

گ يسپس در د. شود مي ن ظرف رهايوضع در ا
شود و اين آب اگر ممكن بود، بايد  مي تميزي ريخته

آب باران باشد و گر نه از آب زلالي كه چشمه اش 
ن يا. سبك در ناحيه مشرق باشد، آبي براق و سفيد و

 آب به سرعت گرما و سرماي عارض شده را قبول
. كند مي آب دلالت) يسبك(د كه اين بر وضع ينما مي

پزند تا پف  يس خورده راميخ يز منقايسپس مو
فشارند و عصاره حاصله را  يسپس م. كند و جا بيفتد
بار دوم به  يدر ادامه برا. كنند مي صاف و خنك

با يك چوب اندازه  زند و مقدار آن راير مي گيد
گرفته و با آتش ملايم به نرمي و لطافت جوشانده تا 
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در  .دو سوم آن برود و يك سوم آن باقي بماند
يك رطل گرفته و در آن  7مرحله بعد از عسل مصفي

. شود مي و حجم اضافه شده، اندازه گرفته هريخت
خك، يك به وزن يك درهم، ميزنجبيل و زعفران هر 

ك يو سنبل الطيب از هر  يصطك، ميدارچين، كاسن
كنند و  مي نيم درهم، همه را جدا جدا كوبيده و الك

قرار داده و با نخي در آن را  يدر پارچه محكم
گ انداخته و پارچه را در آن يمحكم بسته و در د

شراب بمالند، به طوري كه قواي ادويه در آن وارد 
شود و همين طور آن را بر آتش ملايم به آرامي 

داده تا آنكه به اندازه حجم عسل از آن كم حركت 
سپس ظرف را برداشته سرد كرده و مدت سه . شود

شود تا مزاج آنها در يكديگر داخل  مي ماه گذاشته
  .كنند مي شده و در اين هنگام استفاده

از  8هيك اوقي: مصرف شراب حلال مقدار -4-3-2
ه آب خالص مخلوط و يشراب حلال با دو اوق

اله يپ(غذا به اندازه سه قدح  بعد از. شود مي مصرف
ل به آب نصف يو در صورت وجود تما )ا كاسهي

 .شود مي دهيمجددا نوش يمقدار قبل
 يرفع دردها -1: خواص شراب حلال -4-3-3

درمان  -2) احيو ر 9مثل نقرس(مزمن سرد 
معده  يهايماريدرمان ب - 3مغز و اعصاب  يهايماريب

 - 5كبد و طحال و امعا و احشا  يهايماريب يبرخ -4
بدن  يحفظ سلامت عموم -6 يجنس يت قوايتقو

)10(  
د آب هر منزل را يمسافر با: آب مسافر -4-3-4

. ديمخلوط نما يقبلدن با آب منزل يقبل از نوش
كه در آن بزرگ شده  يخاك از شهر ين كميهمچن

 ياست به همراه داشته باشد و با آب هر منزل
ن شود يتا خاك ته نش د سپس صبر كنديمخلوط نما

 10.ديل نمايو بعد از آن آب م

 :مناسب يآبها -4-4

ن آب يا: ميمسافر و مق ين آب برايبهتر  -4-4-1
چشمه آن در مشرق  -1: ر استيز يهايژگيو يدارا

ر يمس -3باشد ) رنگ يب(د يسبك و سف -2باشد 
ن آب در زمستان سرد يا. باشد يان آن كوه خاكيجر

 .ها استيگرمائ يبراد ين شكم و مفيو در تابستان مل

آب باران سبك، گوارا، صاف : آب باران -4-4-2
جسم است، البته اگر تجمع و ماندن آن  يد برايو مف
 .نباشد ين طولانيدر زم

د يآب چاه، گوارا، صاف و مف :آب چاه -4-4-3
ان آن مداوم باشد و توقف آن در ياست اگر جر

  .نشود ين طولانيزم
را  ظ شكميغلهاي  آب شور و آب :نا مناسب يآبها -4-5

. بدن مضر است يخ برايبرف و  يآبها. كند مي خشك
درتابستان به جهت ركود و  ،مردابها و شوره زارها آب

ظ است و از يد بر آن گرم و غليتابش مداوم خورش
شود و طحال به  مي ديدن مكرر آن مره صفرا تولينوش

  .شود مي واسطه آن بزرگ
  

  :انسان يتهاير فعاليرابطه غذا با سا
عادت به نشستن دو ساعت از اول شب، تا  :خوابه و يتغذ -1

  .خورده شده هضم شود يغذا
ش يكه بخواهد غذا يكس: روش كمك به گوارش غذا -1-1

راست بخوابد  يابد در موقع خواب به پهلويخوب گوارش 
 .چپ بگردد تا به خواب رود يسپس به پهلو

 :ه و حجامتيتغذ -2

 دن اناريبعد از حجامت مك: ه مشترك تمام فصوليتغذ -2-1
 .ه شده استيشور تا سه ساعت توص يملس و اجتناب از غذا

+ 11اق اكبريتر: ه بعد از حجامت در زمستانيتغذ  -2-2
از لقوه، برص، بهق و  يمنيا: دهيفا/ يعسل) يعنصل(ن يسكنجب
  شراب حلال+ هويت: غذا/ جذام

+ ين عنصليسكنجب: ه بعد از حجامت در تابستانيتغذ -2-3
ا ي12وهيا شربت مي) ا بهيب يمثل شربت س(شراب مفرح معتدل 

و 15، مصوص14، هلام13سكباج/ اترج با آب ولرماي  تكه
  شراب حلال+ يترش

 ه و سفريتغذ -3

كه  يمسافر، هنگام يبرا«: شكم  ياعتدال در پر -3-1
سته است كه در حال پر بودن شكم از يكند، شا مي سفر

د در حد اعتدال يهم نباشد و با يزد و شكم خاليگرما بپره
 ».باشد

 :ه در سفر گرميتغذ - 3-2
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 ياز غذاها: با مزاج سرد يتناول غذاها -3-2-1
 17تونيو سركه و روغن ز و هلام 16صيسرد مثل قر

 .سرد تناول كند يو آبغوره و مانند آن از غذاها

اگر «: نگه داشتن شكم يا خاليپر  -3-2-2
د يشد يباشد، حركت در گرما يشكم از غذا خال

 يكه برا يلاغر مضر است، در حال يبدنها يبرا
  ».د استيچاق مف يبدنها

 :ييه و زناشويتغذ -4

در تابستان و زمستان در  :جماع با شكم پر يآثار منف -4-1
ن است كه ين به خاطر ايا. اجتناب شود يكياول شب از نزد

جه از آن قولنج، فالج، لقوه، يدر نت. معده و عروق پر است
 حاصل ييناي، فتق و ضعف ب18)البول(رينقرس، سنگ، تقط

  .شود مي
د در آخر شب يجماع با: آثار مثبت جماع پس از هضم -4-2

دوارتر و يفرزنددار شدن ام يبدن بهتر و برا يباشد، كه برا
 .كند، بهتر است مي كه خداوند مقدر يعقل فرزند يبرا

پس از غسل، در همان  :ت پس از جماعيه و تقويتغذ -4-3
ا عسل كف ي 20با شربت عسل 19ييايموم يساعت مقدار

 ن كار آن آب خارج شده از بدن را بريا. خورده شود 21گرفته
  .گرداند مي

  
  :هايماريه و بيتغذ

باد و اخلاط چهارگانه اگر : رفع غلبه اخلاط و باد يراهبردها -1
مزاحم اي  دا كند مادهيپ يعير طبيغ يتيفيا كياد شود يمقدار آن ز

در  يمختلف ين مشكلات راهكارهايرفع ا يبرا. گردد ي ميتلق
 )2جدول . (ان شده استيرساله ب

  
  د آنهايا كاهش توليدفع مواد مزاحم از بدن و  يير غذايتداب. 2جدول

  يير غذايتدب  نوع ماده مزاحم

  دم
بهار هاي  ر ماهيان نشده اما از تدابيبه صراحت ب يير غذايتدب
  كرد يرويد پيبا

  سرد يز از غذاهايپره  بلغم
  سرد و ترهاي  يمصرف هر روزه خوراك  صفرا

  سودا
ز ييپاهاي  ر ماهيان نشده اما از تدابيبه صراحت ب يير غذايتدب
  كرد يرويد پيبا

  باد
هر / مصرف مداوم همه گرم و نرم ها/ ياجتناب از هر سرد

  ر خوردنيك بار سيهفته 
  

 خاصهاي  يماريه و بيتغذ  -2

 ـ  -2-1 خــوردن : و تخـم مــرغ  ين مــاهياجتنـاب از جمــع ب
 ر و درد دنـدان يبواس ـن دو با هـم موجـب نقـرس، قـولنج،     يا

  .گردد مي
ن دو با هم يخوردن ا: 24ذير و نبياجتناب از جمع ش -2-2

  .كند مي دينقرس و برص تول
مداومت  :آثار سوء مداومت در خوردن تخم پرندگان -2-3

  .شود مي در صورت 25خوردن آن موجب كلف
شور و  يخوردن غذا: نمك سود يآثار سوء غذا -2-4

فصد و حجامت، نمك سود بعد از  يگوشت نمك سود و ماه
 . دارد يرا در پ 27و جرب 26بهق

ــآثـــار ســـوء خـــوردن قلـــوه و محتو -2-5 ات شـــكم يـ
 يمـار يگوسـفند باعـث ب   28خـوردن قلـوه و اجـواف   : گوسفند

 .شود مي مثانه

قبل از داخل : از سر درد  يريشگيه، حمام و پيتغذ -2-6
ختن آن يا ري(م گرم يدن پنج جرعه آب نيشدن به حمام نوش

 .كند مي منيا 29قهياز سردرد و شق) نسخ يبر سر طبق برخ

هر شب هفت : ريدر درد مقعد و بواس يغذا درمان -2-7
  .با روغن گاو بخورد 30يبرن يعدد خرما

خوردن هر روز صبح ناشتا هفت  :ه و حافظهيتغذ -2-8
 ين برايهمچن. گردد مي اد شدن حافظهيز موجب زيمثقال مو
 يمربات حافظه هر روز سه قطعه يو تقو يفراموش كاهش
د يدن مفيخوردن و هر روز خردل بر غذا پاش يل عسليزنجب
  .است

عقلش  خواهد كه مي هر كس «:ش عقليه و افزايتغذ -2-9
 31كه با شكر ابلوج) يكابل(له ياد شود هر روز سه عدد هليز

  ».پرورده است، بخورد
 هر كس«: از زكام زمستانه يريشگيه و پيتغذ -2-10

براند پس هر ) از خود(ام زمستان زكام را يخواهد كه در ا مي
 ».روز سه لقمه عسل بخورد

كه در هنگام  يعسل: راه شناخت عسل بد -2-10-1
كه خوردن آن  يجاد كند و عسليدن عطسه اييبو

داشته  يديشد يا طعم آن تنديشود و  يموجب مست
  .باشد، ممكن است كشنده باشد

خوردن هر روزه : از زكام تابستانه يريشگيه و پيتغذ -2-11
  .د استيمف ن امريا يار برايخ

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ji

itm
.ir

 o
n 

20
25

-1
1-

15
 ]

 

                             6 / 10

https://jiitm.ir/article-1-151-fa.html


  اسماعيلي و همكاران   

  281 --- 1391سوم، پاييز ي  سال سوم، شماره  

ــتغذ -2-12 ــق هي ــاه :32قه و شوصــهيو ش ــوردن م ــازه  يخ ت
ــق  ــتان از شـ ــتان و تابسـ ــه پيدر زمسـ ــگيقه و شوصـ ي ريشـ

  .كند مي
كه بخواهد  يكس: جسم يو سبك يسلامت ،هيتغذ -2-13

 .تندرست و سبك وزن باشد، از شام شب بكاهد

خوردن سركه بعد ازحمام : كبد يهايماريه و بيتغذ  -2-14
  .است يب كبديمانع آس

 ينيريبعد از خوردن ش :حلق يهايماريب ه ويتغذ -2-15
و زبان كوچك ها  خته شدن لوزهيغرغره با سركه از شل و آو

  .كند ي ميريجلوگ) سقوط لهات(
كه بخواهد دندانش  يكس: ه و سلامت دندانيتغذ -2-16

 .ل كندينان ماي  را بعد ازخوردن تكه ينيريخراب نشود، ش

  
  : يريجه گينت

 يش رويه پيد در تغذيجد ييالگو "يه رضويتغذ يالگو" 
بـا   ينقاط مشـترك مهم ـ  ين الگو گرچه دارايا. دهد مي ما قرار
 ـا يه طب سـنت يتغذ يالگو  يهـا يژگيو يران اسـت، لكـن دارا  ي

 ـ يريشـگ ين الگو در پياستفاده از ا. باشد ي ميمنحصر به فرد ا ي
، قنـد،  يگوارش ـ يهـا يماريه مثـل ب يرفع مشكلات مرتبط با تغذ

توانـد   مـي  قلـب و عـروق   يهايماريو فشار خون بالا و ب يچرب
مـذكور بـر    ير الگـو يتواند تـاث  ي مينيبال يقهايتحق. موثر باشد

  .دينما يفوق را بررسهاي  يماريب
  

  :يتشكر و قدر دان
، عطار، شمس باغبانان ي، كرد افشاريادتيان دكتر سياز آقا 

، يالـه مرعش ـ ت يآستان قدس، آهاي  و كاركنان محترم كتابخانه
و  يبه نسخ خط ـ يابيبه جهت مساعدت در دست يمجلس و مل

ي دشـان قـدردان  يمف يهـا ييبه خـاطر راهنما  يدكتر كمال ياز آقا
 .ميينما مي

  
  :نوشت يپ

و  شـود  مـي  خون ل بهيتبد غذاي لطيف زودتر هضم و: فيلط 1
  ).9(شود  مي دياز آن تول يقيو خون رق )11(است آن كمتر فضولات

  )10(شتر يله مخلوط كردن با آب بيبه وس 2

در . ن ماه مناسب استيگرم با ا يهايسبز يبه حسب قواعد طب 3  
ل حرارت به باطن است يگفته اند به جهت م ين عبارت برخيشرح ا
از  يك ـي) 10،12(شـود   مـي  د حرارتيگرم باعث تشدهاي  يكه سبز

 ـ "تحبـب ي"ف داده كه يشارحان احتمال تصح  يبجـا  "سـتحب ي"ا ي
شـود   مي ن صورت كاملا معنا معكوسيبوده است كه در ا "تنبجي"

  ).13(ها شده است ين سبزيه به مصرف ايو در واقع توص
بالا بـودن درجـه حـرارت اسـت و گـرم       يگرم بالفعل به معنا 4

 جـاد حـرارت  ين معناست كه غذا پـس از ورود بـه بـدن ا   يبالقوه به ا
  .كند و در واقع همان طبع گرم مد نظر است مي

نسـخ   يو در بعض ـ ينيريش ـ يبه معنـا  "حلو"نسخ  يدر بعض 5
دوم بـا قواعـد    يكـه معنـا  . دن آمده استيسر تراش يبه معنا "حلق"
  ).10(رسد  مي هماهنگ تر به نظر يطب

  )14(گرم 409= مثقال 90= رطل 6
   )15(عسل موم گرفته : يعسل مصف 7
  )14(گرم  34= م مثقاليهفت و ن= هياوق 8
  )16(خاصه شصت پا ) Foot(مقدم قدم درد در مفاصل  9

 ـا: مخلوط كردن خاك بـا آب  10  ـن كـار باعـث نزد  ي ك شـدن  ي
شود  مي عت شخصيجه به طبيعت آن خاك و درنتيعت آب به طبيطب
 ه آب اسـتفاده يتصـف  يبـرا  يشـن  يلترهـا يهمواره از خاك و ف). 10(

  .شده است مي
 ـهـر دوا كـه پادزهر   يبرا) 10(اق فاروق يتر: اق اكبريتر 11 ت ي

 ـت مقـاوم سـموم و رفـع نكا   يداشته باشد كه به خاص ـ ت او كنـد و  ي
ا فـاروق  ياق اكبر يتر) 14... (د روح را از فساد و تعفن يمحافظت نما

و شراب و جند اسـت   يحرام مثل گوشت افع ياجزا يدارا يا افاعي
كـرده انـد    ياقيآن را حمل بر تر يكه اكثر شارحان مثل علامه مجلس

ه كـه  ياق ثمانياق اربعه و تريمثلا تر) 13، 5، 3(ن اجزاست يكه فاقد ا
  ).14... (ن اجزا هستنديفاقد ا

 ـيكه از س ـ يشربت: شراب الفاكهه 12 و انـار ملـس و    يب و گلاب
  ).17(ه شود يب و زرشك تهيو س) زالزالك(سماق و زعرور 

  ).10(كه با سركه بپزند  ييشوربا: سكباج  13
 ـبا گوشت گاو ه يقل: هلام  14  ـا گوسـاله  ي و  يا بزغالـه و سـبز  ي

  ). 10(شود  يآن خورده نم يسركه كه سبز
 ـته يه كـه از گوشـت دراج و سـركه و سـبز    يقل: مصوص 15 ه ي
  ).10. (شود

 ـجوجه مرغ (ف يگوشت لط: صيقر 16  ـ يا مـاه ي بـا  ) ا بزغالـه ي
 يدر بعض(ض يفر/ ه خوشبويجات تازه و خشك و ادويسركه و سبز

  ).10(گوشت تازه  يبه معنا) نسخ
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تون نـارس گرفتـه   يتون گرم است اما اگر از زيروغن ز: تيز 17
  ).18،17(سرد و خشك است  يا به گفته برخيشود معتدل 

 ـكم كم خارج شدن ادرار بـا دفعـات ز  : ر البوليتقط 18 اد و بـا  ي
  ).16(اراده 

 ـر مانند كه از درز سـنگها ب يقاي  ماده :ييايموم 19  ـآ مـي  روني  .دي
 :افعال و خـواص آن / خشكم يم گرم و در دويدر اول س: نآطبيعت 

و مجفف رطوبات و معين باه و حـافظ  ... مفرح مقوي ارواح و دل و
  ).18( سريع النفوذ ارواح بدني و لطيف و

  ) 14(شربت عسل : شراب عسل 20
 يكه به آن آب اضافه كرده به آرام يعسل: عسل منزوع الرغوه 21
حرارت و حدت آن كمتـر و  . رنديگ مي رادهند و كف آن  مي حرارت

  ).18( شود يي ميشتر از جنبه دارويآن ب يجنبه غذائ
و  ...رع است غير از خم ـياسم جنس جميع مسكرات ما :ذينب 22
و فقـاع  ... اع است و عبارت از نقوعـات مسـكره حـاده اسـت     وآن ان

ا و حبـوب ترتيـب   ه ـ ر ميـوه يقسمي از آن است كه از آب انار و سـا 
جوش آيـد و مسـكر گـردد و چـون     ه ن مقدار نگذارند كه بآو دهند 

جوش آيد و مسكر گردد آن هنگام آن را مضـغ  ه مدتي بگذارند كه ب
  ).18(نامند و از جمله انبذه است

، كـك و  )16(در صورت  ياهير رنگ پوست به سييتغ: كلف 23
  .مك

  ).16(اه است يد و سير در رنگ پوست به سفييبهق تغ 24
د كه در ابتدا سـرخ بـوده و   يز با خارش شديرات رجرب بثو 25

  ).16(چه بسا كه چرك كند 
 ـر محتويو احتمـالا سـا  ) 10(ردان يو ش ـ يرابيس: اجواف 26 ات ي

  .شكم گوسفند
  ). 16(ك طرف سر و صورت يدرد در : قهيشق 27
اين كلمـه معـرّب   . نوعي خرماي مرغوب است: يبرن يخرما 28

 ـروا .بـار نيكـو   يبـه معنـا   بوده است يفارس» برنيك« آن  يات بـرا ي
  ).15(قائلند اي  ژهيت وياهم

كـي سـياه رنـگ و    ي :باشـد  اعتبار نيشكر سه نوع ميه شكر ب 29
چون شكر سـفيد   .يكي سرخ رنگ كه شكر احمر است و يكي سفيد

ن آآب گداخته بجوشانند و كف شير و يا سفيده تخم مـرغ بـر   ه را ب
را نبات سفيد گوينـد و چـون    گردانند آنزنند و صافي نموده منعقد 

را شكر سليماني گويند و چـون ديگـر    آن ...مرتبه ديگر تصفيه كرده 
را فانيـذ   نآزند يبر يباره طبخ نموده تصفيه نمايند و در قالب صنوبر

فارسي قند نامند و اگر در طبخ ثالث مبالغه نموده باشـند  ه گويند كه ب
  ).18( ]نديگو[ فارسي قند مكرره ابلوج كه ب

  ).16(دنده هاست  يدر پوشش داخل يورم: شوصه 30
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