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 1392ي چهارم، زمستانشماره،چهارم، سالتي اسلام و ايرانطب سنّيمجلّه 

  
  خوراك ايرانيان باستانهاي بهداشتي زرتشت در طب تاثير آموزه

 

  ب، مسعود كثيري الف*كبري نودهي 
  

   دانشجوي دكتري تاريخ دانشگاه اصفهان الف
  عضو هيات علمي دانشگاه اصفهان ب

  

  

  چكيده
شود. دين و پزشـكي از   آيد كه از عناصر مختلفي متاثر ميهاي سبك زندگي مردم هر سرزمين به حساب ميخوراك از مهمترين مولفه

هـاي مختلـف زنـدگي    كه به ويژه پس از رسميت يافتن، نفوذ بسياري در حـوزه  اند. دين زرتشتآمدهمهمترين اين عوامل به شمار مي
د. انحصار آمـوزش پزشـكي توسـط نهـاد     شدهنده آن ي شكلخوراك هم شد و مهمترين مولفهايرانيان يافت، وارد قلمرو طب و طب

ي خوراك شامل مباحث: انواع موادغذايي، آداب در حيطه ،طب هايهاي پزشكي جنبه ديني يابد. توصيهد بسياري آموزهشديني سبب 
ها، در دين زرتشتي تغيير قالب دادند. در اين مقاله تلاش خواهد شد بر اساس منابع تاريخي هاي غذايي و ممنوعيتسفره، تعداد وعده

  و مذهبي به بررسي اين حضور و تاثير پرداخته شود.
  

 .شت، ايران باستانخوراك، دين زرتطب :ها كليد واژه
  

  
  مقدمه:

در ميــان ملــل باســتان، پزشــكي بــا كهانــت و جــادوگري  
هـاي  پيوندهاي بسياري داشت. در ايران باستان هم اگرچه جنبه

اما بـه دليـل نفـوذ همـه      ؛جادوگري در آن نمود كمتري داشت
جانبه دين زرتشت در ابعاد مختلـف زنـدگي، طـب و مـذهب     

ند. انحصار آموزش پزشـكي كـه   تنيدگي بسياري پيدا كرددرهم
شد، راه را براي آميختگي هرچه بيشـتر  توسط موبدان اعمال مي

  هاي زرتشتي و عناصر ماورايي فراهم كرد. طب و آموزه
از نظر زرتشت، بدن سالم گامي مهم براي طي كردن مسـير  
عبوديت بود و حفظ سلامتي آن از كارهـاي مينـوي محسـوب    

-شت در ايمنـي كامـل زنـدگي مـي    كه بدني سالم داشد. آنمي

همــان »(آهــويي بــي«) و يــا 2»(روشــيدرســت). «1كــرد(
ــتي)( ــوزه .)3تندرس ــه در آم ــتي هدي ــاي زرتش ــوي ه اي از س

داد. ايـن  اهورامزدا بود كه در قبال ستايش خود به مزديسنان مي

شد كه آنها هم شايسته ستايش هديه توسط ايزدهايي تقديم مي
كه براي آنها در حيطه طب خـوراك  ). يكي از وظايفي 4بودند(

اين بود كه آنهايند كه غذاي خورده شده را به نيرو  ،قائل بودند
دهنـد. بعـد از آن   تبديل كرده و به هر عضو نصيب خود را مـي 
كننـد. ايـن نيـروي    هم هر چه ناتندرستي است از تن بيرون مي

ها) و دردهـاي تـن    (بيماري هاايجاد شده در بدن را دافع علت
) كه در بدن همه مـردم و همـه حيوانـات مـزدا     5/2د(دانستنمي

ي يتمام حركات و رفتارهـا از جملـه بينـا   « آفريده وجود دارد و
گـري   ها، شـنوايي گوشـان، مـزه   چشمان، انبويش(بويايي) بيني

ــين    ــتان از هم ــه) دس ــگي(احتمالا حــس لامس ــان و پرماس ده
  .)6» (چهر(همان آتش تن،حرارت بدن)است.

ايزدها، ايزد مهر بود كه از صفات بارز او كمك يكي از اين 
به درمان دردمنـدان اسـت و ديگـر ايـزد مـامور بـه تندرسـتي        
مزديسنان و پاسبان كامل از دردمندان بود. حكماي ايران باستان 

 91دي : افتيدر خيتار

 92تاريخ پذيرش: آذر 
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  نودهي و همكاران           
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همانند ايران دوره اسلامي علاوه بـر تبحـر در علـوم مختلـف،     
هـاي  وزهجايگاه بالايي در مذهب هم داشتند. به همين دليل آم ـ

كردنــد و بــا مــوثر بــراي مــردم را در قالــب ديــن عرضــه مــي
اصطلاحات ديني سـعي در ترغيـب مـردم بـه انجـام آن امـور       

  داشتند. 
هاي بسيار مهـم در  خوراك يكي از شاخهدر اين ميان، طب

آمـد و در ميـان بيشـتر مكاتـب طبـي،      طب قديم به حساب مي
هـم كـه   شد. در طب قديم ايـران  بخشي شاخص محسوب مي

يكي از منابع طب دوره اسلامي است، وضعيت به همين گونـه  
-هاي غذايي حل مـي ها با توصيهبود. درمان بسياري از بيماري

شد. پايه طب ايراني هم، غذا بود و اطبا با توجه به طبع و مزاج 
-افراد، مواد غذايي مجاز و غير مجـاز را بـه افـراد معرفـي مـي     

كي به مـزاج خـود آگـاه بودنـد و     كردند. افراد هم از همان كود
  كردند. اي خود را بر آن مبنا تنظيم ميرفتارهاي تغذيه

به اعتقاد حكماي قـديم ايـران، عناصـر اصـلي تشـكيل          
دهنده جهان، عناصراربعه: آب، خاك، بـاد و آتـش هسـتند كـه     

سـازند. اخـلاط بـدن همـواره در      مـي  اخلاط بدن انسان را هم
مني قرار گرفته و با نيستي روبـرو  معرض هجوم نيروهاي اهري

هاي موجود در خوراك بـه آنهـا يـاري كـرده و     هستند و خلط
كننـد. بنـابراين   اثرات حملـه نيروهـاي اهريمنـي را خنثـي مـي     

خوراك نزد ايرانيان قديم نه تنها سير كننده شكم، بلكـه عـاملي   
است براي پايش بدن و آماده كردن آن براي حركـت در مسـير   

هـاي بـدن   نها حفظ سلامتي كامل را درتناسب خلـط اهورايي. آ
دانستند و احكام دينـي بـاقي مانـده از زرتشـت هـم      انسان مي

  مربوط به حفظ اين وضع بود.
اين مقاله به دنبال آن است تا بـا جسـتجو در منـابع اصـلي     
دين زرتشت و نگرش تحليلـي نسـبت بـه آن، پاسـخي بـراي      

  هاي زير بيابد كه: پرسش
ي دينــي در زمينــه نــوع خــوراك، در حــد هــا آيــا توصــيه

 دستورات كلي است؟

 ؟استهاي دين زرتشت، ناظر به آداب تغذيه هم  آيا توصيه

هايي از زندگي مردم  اين دستورات غذايي، ناظر به چه جنبه
 است؟

  

  ها: مواد و روش
روش انجام ايـن پـژوهش بـدين گونـه بـود كـه  پـس از        

انده از دين زرتشت، جستجو در بين منابع دست اول به جاي م
هـايي را كـه در مـورد     تلاش شد تا دستورات غذايي و توصـيه 
ده و پــس از آن در كــرآداب تغذيــه وجــود داشــت، اســتخراج 

هاي مواد غـذايي و آداب   هاي مشخصي شامل انواع دسته بخش
  م. كنيبندي و تحليل  تغذيه دسته

از آن جا كه رسالت اين مقاله، نگرش از جنبه تـاريخي بـه   
اي نشـده و   لـذا وارد بحـث مقايسـه    ؛ين موضوع بـوده اسـت  ا

هـاي بعـدي، ميـزان انطبـاق ايـن       شايسته است كه در پـژوهش 
هاي نوين در علم تغذيه، مورد مقايسه  دستورات غذايي با آموزه

  قرار گيرد.
  

  :لبنيات
مصرف شير و مشتقات آن كـه نمـود زنـدگي چادرنشـيني     

شت. شير، ماست، پنير، است، در متون زرتشتي جايگاه مهمي دا
ها در اين متون دوغ و كشك از جمله غذاهايي بودند كه نام آن

). در ميان شيرها، شيرگوسـفند را بهتـرين   7،8است(به جا مانده
ــته ــي دانس ــيه م ــس از دوران   ، و توص ــان پ ــه كودك ــد ك كردن

شيرخوارگي به شير گوسفند آموخته شوند. اين تاكيد تا جـايي  
اگر به جز آن، هـيچ غـذاي ديگـري بـراي     شد بود كه گفته مي

انسان قابل دسترس نباشد، فرد فقط با آن قادر به ادامه زنـدگي  
به صورت مفيد خواهدبود. علاوه بر آن گفته شده، مردمـي كـه   

تـر و زورمندترانـد و   شير را خوراك خود كرده باشند تندرست
 ). خوردن شير1نسلي كه از آنان بوجود آيد سالمتر خواهد بود(

دانستند و بـه خصـوص شـير    تر ميرا براي تعالي روح مناسب
اسب را براي پرورش روان پرهيزگار بهتـرين خـورش معرفـي    

 ).9كردند( مي

از ديگر محصولات لبني كه جايگاهي بسيار بزرگ نـزد      
آنان داشت، روغن بود. اين خوراك داراي چنان ارزشي بود كه 

اهـل  » تـرين خـوراك  خوش«در متون مقدس زرتشتي به عنوان 
است. اين مطلب بـه خـوبي جايگـاه ايـن     بهشت از آن ياد شده

كند. اما بهتـرين نـوع آن،   محصول را در ميان ايرانيان آشكار مي
چرا كه اين ماه  ؛آمدروغني بود كه در ماه ارديبهشت بدست مي
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  ... هاي بهداشتي زرتشت  تاثير آموزه 

  طب سنّتي اسلام و ايران ي مجلّه  ---  384

خوانده شده و از نظر نجومي بهتـرين  » زر ماه«در دين زرتشتي 
شد و لذا محصولاتي كه در اين مـاه بدسـت    ها محسوب ميماه
  ).9بود(آمد بهترين نوع خود مي

  
  نان 

هاي ايرانيـان بـود، چنانكـه از    ترين بخش سفرهنان اصلي  
). آنـان نـان را بـا    5/1شـد( مي غذا خوردن به نان خوردن تعبير

كردند و كيفيت ناني كه از خمير برآمده غلات مختلفي تهيه مي
دي بود كـه وصـف آن حتـي در روم هـم     آمد در حبدست مي

) و نان 1آمد(). گندم سرور غلات به حساب مي10پيچيده بود(
النهرين كه ها بود. در برخي مناطق نظير بينترين نانآن مرغوب

كشت غالب گندم بوده، نان اصلي آنان هم از گنـدم تهيـه مـي   
  ).11است(شده

د. يكي هاي زرتشتي بوجشن هاي مقدس جزو اصلينان    
اين نان، كه با غلات مختلف تهيه  د.بو »درون«ها، ناناز اين نان

شد و ميان مردم عادي و بزرگان كاربرد داشـت، بخصـوص   مي
د. درون به دو صورت، با خميرمايه شدر جشن مهرگان تهيه مي

شد. دروني كه با و بدون خميرمايه، و در ابعاد كوچك پخته مي
يشتري بود. درون بدون خميرمايـه  خميرمايه بود داراي ارزش ب

اي مصـرف يـك روز   اند و آن را به انـدازه را به گل مانند كرده
دانسـتند. در  آماده كرده و گرم آن را داراي خواص بهتـري مـي  

-شد، بايد گل و سبزي هم قرار مـي اي كه درون نهاده ميسفره

ل    ). تنوري كه درون در آن پخته مـي 12دادند( شـد نبايـد از گـ
و زن دشـتان(حائض) هـم هنگـام پخـت      )5،1ديده بـوده ( آب

  .) 5،1( داشتدرون بايد پانزده گام با مكان پخت فاصله مي
 
  گوشت  

آيد ماننـد غـلات و لبنيـات پـر     گوشت، اگر چه به نظر مي
مصرف نبوده، ولي با اين وجود بخش مهمي از خوراك ايرانيان 

رپايـان،  يـد، بـه سـه گـروه چها    يبود. گوشت مصـرفي مـورد تا  
  است. شدهها تقسيم ميپرندگان و ماهي

) و 5،2دار مجـاز بـود(  در ميان چهارپايان، گوشت انواع سم
ترين آن، گوشت گوسفند، گاو، بـز، شـتر، خـوك، آهـو و     رايج

مـيش و گـوزن   ). خوردن گوشت گور، گـاو 12است(ميش بوده

-)در روايـت 3اسـت( هم در احكام زرتشتي بلامانع عنوان شده

هـاي تولـد هـم    وناني از خوردن گوشـت الاغ در جشـن  هاي ي
جا كه در متـون دينـي   اما از آن .)13است(باقي مانده اتيگزارش

آيد كه رواج ايـن  هاي مجاز اعلام نشده به نظر ميجزو گوشت
تـرين   اسـت. رايـج  امر پيش از نفوذ كامـل ديـن زرتشـتي بـوده    

، ، چه براي مصرف و چـه بـراي قربـاني كـردن و نـذر     گوشت
). علاوه بر آن، گوشت بز و به ويـژه  14،4گوشت گوسفند بود(

بزغاله دو ماهه، بره گوسفند و گوساله كه بـه شـيرمادر پـرورده    
شده و هنوز علفخوار نشده، ارجح بود. در ميان اجزاي بدن اين 

  ).  3دادند (حيوانات، گوشت بدون پيه را ترجيح مي
طبــع و  از آنجــا كــه گوشــت هــر يــك از حيوانــات داراي

خاصيتي بود، براي حفظ تعادل مزاجي خود، بـراي طـبخ آن از   
كردند. بـه طـور مثـال بـراي گوشـت      افزودني هايي استفاده مي

گورخر نر(كه بخش بدون پيه آن را برگزيـده بودنـد) از سـركه    
بردند تا سختي آن را از بين ببرد و يا گوشت گاو ترش بهره مي

  ).3خوردند(مي»كر تبرزدش«را با آبكامه و سينه آن را با 
حشرات و ر(خوردن گوشت خوك به واسطه آن كه خرفست

خورد،  مي گفتند) و تلويحا به نجاسات هم مي موجودات موذي
). البته اين حكم را در مورد خوكي كه در منـزل  5،1مجاز نبود(

-پرورش يافتـه و خـوراك مجـاز خـورده باشـد صـادق نمـي       

ر منـاطق ارمنسـتان   ) گرچه گوشـت خـوك بيشـتر د   3دانستند(
)، ولي مردم غرب ايران هم از گوشت 15است( شدهاستفاده مي

باني هم در زمره كردند و مانند چوپاني، خوكخوك استفاده مي
) سگ، روباه و 5،2). گوشت خرگوش،(16مشاغل، مرسوم بود(

  ).17مردار هر حيوان ديگري هم حرام بود(
ممنوع نبود و  خوردن  گوشت مردار، هر چند حرام بود اما
كرد بايد توبـه  اگر كسي از روي اضطرار اقدام به خوردن آن مي

). به هر چهارپايي كه قصد كشتنش را داشتند، ابتـدا  18د(كرمي
). 19كشتند(خواندند و سپس ميدادند و بر آن اوستا ميآب مي

آنها تا يك سال  كشتن ،بودنداگر چهارپايان نسا(مردار) خورده 
 ).5،2كرد(ن روح و روان انسان را ناپاك ميممنوع بود، چو

از ميان پرندگان، گوشت طـاووس، قرقـاول، مرغـابي و        
مرغ، با اقبال بيشـتري همـراه بـود. دراج، كبـك، تـذرو، تيهـو،       

پرك، چكاوك، كلنگ، چرز(هوبره)، تيرمـاهي،  سپيددنبك، سرخ
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م ديگر پرنـدگاني بودنـد كـه ايرانيـان     ه انجير و خشنساركبك
). 3توانستند آنها را در سبد غذايي خـود بگنجاننـد(  شتي ميزرت

در ميان پرندگان تنها سارگر(ساركوهي) كـلاغ سـياه و كـركس    
خوردن گوشت خروس هـم بـه نـدرت اتفـاق      ).17حرام بود(

-افتاد و كشتن آن را بـه جـز در مـوارد خـاص جـايز نمـي       مي

دانستند. گوشت ماكياني هـم كـه نسـا خـورده باشـند، ممنـوع       
  ).5،2ود(ب

شـد؛ گوشـت   هاي مجاز، به چند شيوه تهيه مـي گوشت    
پخته، گوشت برشته، گوشت نمك سود، گوشت انـدك برشـته   
شده و قورمه. مصرف گوشت خارج از اين چـارچوب ممنـوع   
بود و از خوردن گوشت خام منع شده بودند زيـرا ايـن اعتقـاد    

تـه  ). الب20شود(وجود داشت كه خورنده گوشت خام بدخو مي
در برخي منابع نظر ديگري هم وجـود داشـته و خـوردن آن را    

دانســته چــرا كــه آن را باعــث چــابكي مــي ؛كــردهتجــويز مــي
هم بـدان علـت   د(خشك شده) ). خوردن گوشت قدي12است(

  ).                                                   21د(ششد توصيه نميكه باعث نزاري بدن مي
شهرهايي كه متـون زرتشـتي بـه توصـيف آن     در آرمان     

خواري  پرداخته، اوج كمال انسان زماني است كه نياز به گوشت
رسد و مردم خوردن آن را به كنار گـذارده و فقـط بـه    به اتمام 

هـاي  ). ايرانيان باسـتان در اسـطوره  14،4شير و گياه اكتفا كنند(
هـا  آن دانستند و به نظـر خواري را مذموم ميمبدا خود، گوشت

خواري گناهي بود كه بعدا در ميان انسانها رواج يافت و گوشت
اولين كسي كه به آن مبادرت كرد جمشيد بود.  البته بايد تاكيـد  
-كرد كه نخوردن گوشت را براي افراد بسيار متقي، فضيلت مي

دانستند و افراد عادي ممنوعيتي در استفاده از آن نداشتند. دقت 
خـواري در متـوني كـه    د مذمت گوشتكندر منابع مشخص مي

-) و در برخي از منـابعي كـه در دوره  4ترند وجود دارد(قديمي

هايي در ديـن  اند، به سبب بروز انحرافهاي متاخر تدوين شده
بلكـه   ،زرتشت، خوردن گوشت حيوانات نه تنها مذموم نيسـت 

) مثـل  9هـايي هـم وجـود دارد(   براي برخي از انواع آن ستايش
خوردن گوشت گاوان «د مهراسپندان كه گفته است:توصيه آذربا

 (منظـور دو جهـان اسـت)    و گوسپندان شما را در اينجا و آنجا
د چه مردي كه گوشت گاو و گوسـپند  بو سخت(عذاب) آماري

خورده باشد دسـت انـدر گنـاه چـه آنچـه انديشـد و گويـد و        
  ).3»(كند

  
  نوشيدني
يگري از شد، بخش دها، كه نوشاك هم خوانده مينوشيدني

تــرين نوشــيدني، آب  آداب غــذايي مردمــان ايــران بــود. رايــج
ها بود كه بايد آن را پـس از جوشـاندن در   ها و چشمهرودخانه

) در غير اين صـورت آب را  13اي نگهداري كرده،(ظروف نقره
كردند. خوردن آن در نيمه شب، بايد به صورت روزانه تهيه مي

ن اتـاق مجـاز   در صورت روشـن كـردن آتـش و روشـن كـرد     
دانسته و ها تاريكي را يكي از انواع ديوها ) زيرا زرتشتي19بود(

خوردن آب در تاريكي را، سبب ورود اين ديو به بدن و بـروز  
).                                                                   7دانستند(بيماري مي

هـا شـراب   رانـي هاي تفريحـي اي ترين نوشيدنياز معروف 
شـد و  است. شراب انگور در مناطق مختلـف مصـرف مـي   بوده

جزو حقوق ماهيانه كارگران و حتي خراج پرداختـي محسـوب   
). نوشيدن شـراب در ابتـداي ظهـور ديـن زرتشـت،      22شد(مي

-اما با ورود انحرافات و بـدعت  ؛رفتامري مذموم به شمار مي

فوايد بسـياري هـم   بلكه براي آن  ،ها، نه تنها مضرشناخته نشد
شمردند. چنانكه در نصايح يكي از بزرگان ديـن زرتشـتي   برمي

خوردن شراب(اگر به پيمانـه باشـد)، بسـياري از گناهـان را از     
  ).23كند(انسان دور مي

  
  آداب سفره 

بخش مهم ديگر، در خوراك ايران باستان  آداب سفره بود. 
و عـلاوه   بودهسفره يا خوان، نزد ايرانيان داراي جايگاه خاصي 

- شـده ها هم پهـن مـي  بر مواقع غذا خوردن، در اعياد و جشن
). اولين اصل مهـم آداب سـفره، داشـتن اشـتها بـراي      24است(

شروع غذا بود. آنان معتقد بودند، هنگامي كـه غـذا در شـرايط    
). 3گرسنگي ميل شود بدن به خوبي آن را دريافت خواهد كرد(

داب سفره بود و مهم بـود  رعايت حالت روحي مناسب هم از آ
گونـه  كه انسان هنگام صرف غذا، در آرامش كامل بوده و هـيچ 

ترس، اضطراب و ناراحتي در كار نبـوده و بـدن در صـحت و    
). ايمان آورندگان نبايد با حالـت آز و حـرص   1سلامت باشد(
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اي بـراي  رفتند، چون غذا خوردن، تنهـا وسـيله  به سراغ غذا مي
  ). 1شد( مي كارهاي نيك محسوب

حضور افراد ديگر، از جمله خانواده و دوستان بر سر سفره، 
توانست شرايط بهتري براي تكميل آرامـش روحـي فـراهم    مي

). البته توصيه موكد بوده كه از حضور افراد ناشايسته و 25كند(
هـايي  ناپرهيزگار بر سر سفره خودداري شود. همنشيني با انسان

)، چـرا   26(ودند نيز نهي شـده كه داراي صفات رذيله اخلاقي ب
كه ايـن صـفات را اهريمنـي دانسـته و حضـور ايـن نيروهـاي        
اهريمني، سبب عدم امتزاج اخلاط غـذا بـا اخـلاط بـدن و در     

). اگر كسي اقدام به اين 27د(شفايده بودن خوراك مينتيجه بي
كرد همانند آن بـود كـه لشـكري هزارنفـري بـه حملـه       كار مي

  ).28باشد( مزديسنان فرستاده
مهمتر از خصوصيات همنشين، تاكيد و حساسـيت زيـادي   
ــع در    ــر مواق ــپز وجــود داشــت. در اكث روي خصوصــيات آش

هاي عادي تهيه غذا بر عهده زنان بود، و هنگامي كه آن خانواده
پخـت.  زن دشتان(حائض)بود، بالاجبار فرد ديگري بايد غذا مي

ند و آن زن تـا  دانسـت ها زن را در اين دوران نجس مـي زرتشتي
شـد وگرنـه آن   چندين گام نبايد به محل پخت غذا نزديك مـي 

كـرد  غذا قابل خوردن نبود و اگر به طور عمـد غـذا تهيـه مـي    
دانسـتند،  عقوبت سختي را در جهان اخروي براي او منظور مي

). خـورش  20،28اسـت(  چرا كه غذاي ناپاك به مزديسنان داده
له و گوشت پخته شده بـود  خود او هم در اين دوره مقداري غ
  خورد. كه آن را هم نبايد با دست برهنه مي

دستورات اكيدي مبني بر شستن دستها قبل و  بعـد از غـذا   
وجود داشت. البته نظافت دستها فقط مخـتص بـه مواقـع غـذا     

- شـده شد و هنگام بامداد و نيايش هم رعايت ميخوردن نمي
 ـ17است( ر سـر سـفره حاضـر    ). همچنين با جامه ناپاك نبايد ب

  ). 5،2شدند(مي
سخن نگفتن، ديگر جـزو لاينفـك آداب سـفره ايرانيـان        
ــوده ــارت 1(ب ــا عب ــه از آن ب ــينه «) ك ــان جوش ــاد  » دراي ــم ي ه
-) و اين كار را جـزو گناهـان نابخشـودني دانسـته    18اند( كرده

-). آنان معتقد بودند با اين كار مينوها و ايزدان آزار مـي 17اند(

شـد و يـا    ر بر سر سفره نياز به سـخن گفـتن مـي   ). اگ19بينند(
خواستند، خواسته خود را با حركت دسـت و چشـم   چيزي مي

). آنان عقيده داشتند بايد تمام اعضـا و حـواس   29فهماندند(مي
اي از غذا دارد. تن را متوجه خوراك كرد، زيرا هر عضوي بهره

و روح حيواني كه جايگاهش قلب است و سرشت انسـان كـه   
  ). 24گر است، بايد نيروي خود را دريافت دارند(در ج

و يا گرفتن باج نان بود. » يشت درون«آغاز غذا خوردن با   
خواندنـد و   يشت درون عبارت بود از دعايي كه براي نـان مـي  

شد. اين مراسم بـه قـدري مهـم    اين دعا به اهورامزدا تقديم مي
شـد و  ده ميبوده كه جزو اولين تعاليمي بود كه به كودك ياد دا

). از ديگر 7كودك بايد تا سن هفت سالگي آن را آموخته باشد(
). 9ايزداني كه ستايش آنها الزامي بـود خـرداد و مـرداد بودنـد(    

د نپكردند و آزار اين دو امشاسافرادي كه اين امر را رعايت نمي
شدند، بايد خود را بـراي عـذاب اخـروي آمـاده      را موجب مي

ن فقط براي شروع غذا نبود بلكه پس ). يشت درو20كردند( مي
از اتمام غذا و شستن دسـت و دهـان، بـاج پايـان غـذا را هـم       

  ). 1خوانند( مي
كساني كه دريافت مـواد غـذايي مختلـف را از بـدن خـود      

كشيدند، از جامعه طـرد شـده و بـه    مضايقه كرده و رياضت مي
ه بر ). علاو20دليل آزار تن، عقوبتي دردناك در انتظار آنان بود(

كسي »(انبارشكم«)مرد25خواري هم ناپسند بود(خوري زيادهكم
-كه معده خود را به صورت انبار مواد غذايي گوناگون درآورده

است) همواره آشفته است و ايـن آشـفتگي او را از سـلامت و    
انـدازه خـوردن)   »(پيمان خورش«داشت.زندگي اهورايي باز مي

عامل اصـلي طـول عمـر     بود كههاي تاكيد شدهبودن از فضيلت
اسـت  ).  براي بهتر شدن روان، تاكيـد شـده  3آمد(به حساب مي

). نكته قابل توجه آن 14كه خوردن در حد رفع گرسنگي باشد(
بود كه مزديسنان، علاوه بر مراقبت بر اندازه خوراك خـود، در  

ديدند كـه در  قبال همديگر هم مسئول بودند و اگر فردي را مي
كردند و گرنه ند بايد او را از اين كار منع ميكخوردن افراط مي
شدند. به طـور مثـال عقوبـت كسـي كـه يـك       خود عقوبت مي

ضـربه تازيانـه    200زرتشتي را از زياد آب خـوردن بـاز نـدارد    
  ).28بود(

ناميد، بسيار حساس دين زرتشت به آنچه آن را نجاست مي
 و هـا در منظـر ايـن مـذهب خرفسـتران     بود. از جمله نجاسـت 

نسا(مردار)بود كه به شدت توصيه شده بود از آن دوري شـود.  
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شده، اگـر مـردار يافـت    حتي در زميني كه غله در آن كشت مي
). 28دانسـتند( شـد آن غلـه را بـراي خـوردن مناسـب نمـي      مي

خوردن مردار را منشا حضور ديوها در بدن و تباهي آن عنـوان  
ا يك سال، از ). اگر حيواني نجاستي خورده باشد، ت3كردند( مي

كردند و تنها پس از گذر ايـن   شير و از گوشت آن استفاده نمي
شـد از شـر و   اما باز هـم نمـي   ؛مدت براي مصرف مناسب بود

  ).28گوشت آنها براي پخت غذاي نذري استفاده كرد(
از نظر حكماي زرتشـتي خـوردن دو وعـده غـذا در طـول      

ده صـبحانه  روز بهترين كمك براي سلامتي بدن بود: وع ـ  شبانه
-مي» شام«شد و غذاي شب كه به آن گفته مي» سور«كه به آن 

هـاي غـذايي،   ). البته قاعده اصلي براي تعـداد وعـده  30گفتند(
داشتن اشتها بود و برخي از مردم عادي برنامه مشخصـي بـراي   
تعداد وعده هاي غذايي نداشتند. اما سلاطين و بزرگان ساعات 

  ).29داده بودند(معيني را براي خوردن اختصاص 
دين زرتشت در باب ظروفي كه غذا در آن تهيه و مصـرف  

هـاي   شد، هم احكامي داشت. خوردن و آشـاميدن در كاسـه  مي
شـمرد، چـرا كـه ايـن ظـروف را      چوبي و سفالين را ناروا مـي 

). البته خـوردن در آنهـا   31اند(دانستهها ميمستعد انتقال پليدي
بـه خـوبي تطهيرشـده باشـند،     كه در مواقع اضطرار به شرط آن

) جنس ظروف غذا خـوري بايـد از   5،1است(بدون اشكال بوده
). ظروفي 28بود(طلا، نقره، آهن، مس، سنگ و گل با لعاب مي

شد بايد از آهـن و يـا   كه در آن غذا براي زن حائض ريخته مي
). خوردن  در ظـروف چينـي هـم بلامـانع  بـه      7بود(سرب مي
و برنج ديگر فلزاتي بودند كه توسط  ). روي5،2رفت( شمار مي

  ).19شد(ايرانيان در ساخت ظروف استفاده مي
  :مرگ وآداب غذايي آن

تـوان بـه آداب خـوراك    از ديگر احكام دين زرتشت، مـي  
كرد. انواع غـذاهايي كـه در   مربوط به زمان مرگ نزديكان اشاره

 شد متفاوت بود. در نگاه آنـان از آنجـا كـه   اين زمان توصيه مي
تـرين عامـل هضـم غـذا، در ايـن زمـان نـاتوان و        روح، اصلي

دردمندبود، خوردن غذاهايي كه نياز به درنـگ بيشـتر در معـده    
هـا بـا توجـه بـه زمـان و      داشت ممنوع بـود. ايـن محـدوديت   

هاي متفـاوتي بودنـد) افـراد متفـاوت     مكان(كه خود داراي طبع
ي گوشتي بود.  با مرگ يكي از اعضاي خانواده، تا سه شب غذا

). اگر چه در برخي منابع ديگر نـه تنهـا   19شد(نبايد خورده مي
-اي نبايد مصرف مـي غذاي گوشتي بلكه هيچ غذاي پخته شده

شد. اگر كسي در تابستان مرده باشد تا يك ماه و اگر كسـي در  
زمستان مرده باشد، نزديكانش تا سه روز نبايد غذاي پخته شده 

انه، در تابستان پس از سي شب ). مواد غذايي آن خ12بخورند(
) عـلاوه بـر   5/1و در زمستان بعد از نـه شـب پـاك مـي شـد(     

شـوند.   خانواده متوفي، بسـتگان او هـم شـامل ايـن حكـم مـي      
شدند بايد بسيار ساده بـوده  غذاهايي كه در اين ايام مصرف مي

). 7شـد( و شامل شير، پنير، ميوه، تخم مرغ و ريچار(مربـا) مـي  
ن مرده باشد غذاي خانواده او نـان و گوشـت   اگر كسي در بيابا

  ).7پخته و يا برشته بود(
آمد، محدوديت اگر متوفي نوزادي بود كه مرده به دنيا مي   

فقط شامل مادر نوزاد بود. غذاي آن زن، شير تازه دوشيده شده 
هاي مـورد اسـتفاده او   از ماديان يا گاو و يا ميش و بز بود. ميوه

صورت پوست كنـده و هـم بـا پوسـت      توانست، هم بههم مي
كرده و يـا  آب(گوشت سرخمصرف شود. خورش او گوشت بي

-آب تهيه مـي كبابي) بود و غذايي كه از آرد غله به صورت بي

). تا چهار روز غذاهاي او بايد انـدكي شـورتر از حـد    28شد. (
). خوردن غذاي شور به جز اين مـورد  5/2شد(معمول تهيه مي

  ).21دانستند( مي ييآن را باعث كاهش بينا ممنوع بود چرا كه
  
  :گيري نتيجه

در ايران باستان، به خصـوص در عهـد ساسـانيان، قسـمت     
هاي دين زرتشت اعظم وجوه فرهنگي جامعه، تحت تاثير آموزه

ها، بـه  قرار داشت و جنبه تقدس يافته بود. بخشي از اين آموزه
يرانيـان،  ترين بـازيگر در ترسـيم چهـره خـوراك ا    عنوان اصلي

نقشي اساسي ايفا كرد و حضور آن در دو بخش مواد غـذايي و  
آداب غذايي بسيار پررنگ بود. اين فـرامين دينـي بـا مشـخص     

هاي غذايي، سـبد غـذايي خاصـي    ها و محدوديتكردن توصيه
براي ايرانيان بوجود آورد كه تا حدود زيادي منطبق بـر اصـول   

چنين سـبكي بـراي   علمي و شيوه تغذيه امروزي است. ترسيم 
مدار، كه متضـمن  آداب غذايي و نوع تغذيه در بين ايرانيان دين

سلامتي آنان بود، يكي از مهمترين اركان تشكيل دهنـده حـوزه   
  تمدني ايرانيان در عصر باستان بود.
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