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مقدمه

بدن،  توده  حجم  دادن  دست  از  وزن شامل  کاهش 

)لی  است  فرد  ظاهر  بهبود  و  تناسب‌اندام  سلامت،  باهدف 

خطرات  کاهش  باعث  وزن  کاهش  همکاران،2011(.  و  بلانک 

سلامتی ازجمله دیابت، سرطان، بیماری های قلبی و عروقی، 

باعث  کل  در  و  غیرالکلی  چرب  کبد  بیماری  و  بالا  فشارخون 

،1390(. از دست  افزایش سیستم ایمنی بدن می‌شود )علی پور

کیلوگرم وزن بدن با افت تقریبی یک میلی‌متر جیوه  دادن یک 

کاهش وزن  در فشار‌خون همراه است )هرشای و برای،2008(. 

اضافه‌وزن  دارای  افراد  در  شناختی  عملکرد  بهبود  با  عمدی 

افسردگی،  همکاران،2017(.  و  )ورونس  است  همراه  چاقی  و 

استرس و خستگی می‌تواند در افزایش وزن سهیم باشد. کاهش 

کمتر به دست  کالری  وزن با ایجاد یک سبک زندگی با مصرف 

از داروها  کاهش وزن، شامل استفاده  می‌آید. روش‌های دیگر 

یا  چربی  انسداد  اشتها،  کاهش  باعث  که  است  مکمل‌هایی  و 

کاهش حجم معده می‌شوند )هرمون، 2010(. تحقیقات متعدد 

همراه  پرخوری  تداوم  با  غذایی  محدودیت  که  داده‌اند  نشان 

مناسب  وزن  اینکه  برای  ازاین‌رو   ،)1390، پور )علی  است  بوده 

بدن، دائمی باشد، باید تغییر در رژیم و سبک زندگی نیز دائمی 

یا  مشاوره  كه  دارد  وجود  شواهدی  زیرا  )هارت،2018(؛  باشد 

ورزش به‌تنهایی منجر به كاهش وزن نمی‌شود، درحالی‌که رژیم 

درازمدت  در  وزن  معنی‌دار  كاهش  به  منجر  به‌تنهایی  غذایی 

بهترین  ورزش  و  غذایی  رژیم‌های  از  ترکیبی  البته  و  می‌گردد 

نتیجه را می‌دهد. جايگزيني وعده‌های غذايي، مداخلات رژيم 

كاهش وزن معنی‌دار می‌گردد )تام  کم‌کالری نيز باعث  غذايي و 

کاهش وزن ابداع‌شده است:  و لین،2017(. چندین رژیم برای 

کالری  کم،  کالری  کربوهیدرات،  کم  کم‌چرب،  رژیم‌های  مانند 

کم. البته نتایج تحقیقات فرا تحلیلی، هیچ تفاوتی بین  بسیار 

به‌طورکلی   .)2006، )استریچار است  نداده  نشان  فوق  رژیم‌های 

مصرف  کاهش  با  که  هست  رژیمی  آن  غذایی  رژیم  مؤثرترین 

در  موفقیت  همکاران،2011(.  و  بلانک  )لی  است  همراه  کالری 

گرفتن دارد )تام و  کمی با نوع و شیوه رژیم  گرفتن ارتباط  رژیم 

لین،2017(.

ناموفق  وزن  کاهش  مسیر  در  گیرندگان،  رژیم  از  بسیاری 

کنند  طی  انتها  تا  را  خود  درمانی  برنامه  نمی‌توانند  و  بوده‌اند 

گیرندگان  )مقدسی زاده بزار و همکاران،1396(. بسیاری از رژیم 

از  پرهیز  و  درمان  به  پایبندی  برای  گاهانه،  آ اراده  علی‌رغم 

موفق  کار  این  انجام  در  نمی‌توانند  ناسالم،  کی‌های  خورا

توانستن،  همان  خواستن  آن‌ها  برای   ، به‌عبارت‌دیگر باشند، 

نیست. این مشکل باعث می‌شود پس از مدتی رژیم غذایی را 

کمپز  رها کرده و اغلب به وزنی بالاتر از وزن اولیه بازگشت کنند )

و همکاران،2008(. بازار قابل‌توجهی نیز برای محصولاتی وجود 

 ، ، ارزان‌تر ، سریع‌تر کاهش وزن را آسان‌تر که ادعا می‌کنند  دارد 

کتاب،  ک می‌کنند. این‌ها شامل  کمتر دردنا قابل‌اطمینان‌تر یا 

گوشواره،  و  حلقه  قرص،  لوسیان،  کرم،  دی،  سی  دی‌وی‌دی، 

کلینیک‌ها،  تناسب‌اندام،  کز  مرا بدن،  کمربند  بدن،  لفاف 

غذایی  محصولات  و  وزن  کاهش  گروه‌های  شخصی،  مربیان 

سال  در   .)2013،DHHS سازمان  )انتشارات  است  مکمل‌ها  و 

ایالات‌متحده برای  تا 55 میلیارد دلار سالانه در  2008 بین 33 

و  پزشکی  روش‌های  ازجمله  لاغری  خدمات  و  محصولات 

کاهش وزن بین 6 تا 12 درصد  کز  که مرا دارویی صرف می‌شد 

کل هزینه‌های سالانه را در اختیار داشتند. بیش از 1.6 میلیارد 

کاهش وزن هزینه شد. حدود 70  دلار در سال برای مکمل‌های 

درصد از تلاش‌های رژیم‌های غذایی آمریکایی‌ها دارای ماهیت 

اروپای غربی، فروش محصولات لاغری،  خودیاری هستند. در 

یورو  میلیارد   1،25 به   2009 سال  در  تجویزی،  داروهای  به‌جز 

رسید )تام و لین،2017(.

خاصی  محدودکننده  رژیم‌های  به  را  مردم  نیز  مذاهب 

کتاب  به‌عنوان‌مثال،  ایلین،2014(.  )وایت  می‌دهند  سوق 

از  روزه  یا 21   10 )1: 2-20 و 10: 2-3( به اجتناب  مقدس دانیل 

حمیدرضا ایمانی فر و سیروس محمودی
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وحی‌شده  خدا  توسط  موسی  قوانین  در  که  دارد  اشاره  غذاها 

است. در نسخه‌های مدرن دانیل، انتخاب مواد غذایی ممکن 

روغن  و  دانه  آجیل،  سبزی‌ها،  میوه،  کامل،  غلات  به  است 

محدود شود. رژیم غذایی دانیل به رژیم غذایی وگان شباهت 

و  )بلومر  می‌کند  حذف  را  حیوانی  منشأ  با  غذاهایی  زیرا  دارد، 

غذایی  رژیم  که  می‌دهد  نشان  مطلب  این  همکاران،2010(. 

ذهنی  عملکرد  و  سلامت  تقویت  باعث  دانیل  مطرح‌شده 

خواهد شد )وایت ایلین،2014(. همچنین روزه‌داری و خودداری 

مانند  ادیان مختلف  در  با شیوه‌های مختلف  در غذا خوردن 

می‌گردد  مشاهده  اسلام  و  بودائیسم  هندوئیسم،  مسیحیت، 

)بلومر و همکاران،2010(.

کریم و روایات اصول رژیم‌درمانی از دیدگاه قرآن 

و  محوریت  با  کریم  قرآن  دیدگاه  از  رژیم‌درمانی  اصول 

تُسْرِفُوا  وَلََا  وَاشْرَبُوا  كُلُوا  اعراف:  مبارکه  سوره   31 آیه  از  برداشت 

که قرآن  ارائه می‌گردد. امام علی )ع( در مورد این آیه می‌فرماید 

)الدعوات، ص  آورده است  را یکجا در خودگرد  کریم همه طب 

75، ح 174(.

اصل اول: انسان همه‌چیزخوار است.

سبزی‌ها  و  حبوبات  )نحل،5(،  گوشت  انواع  کریم  قرآن 

در  و  می‌داند  قابل‌خوردن  را  )انعام،141(  میوه‌ها  )بقره،61(، 

گروه غذایی خاص، اعتقاد ندارد. تغذیه به محدودیت 

ع است اصل دوم: اسراف نکردن، اصل و کاهش وزن، فر

هدف  و  نکرده  مطرح  را  وزن  کاهش  و  رژیم  کریم؛  قرآن 

قرآن  نکردن است.  اسراف  آن  و  را پیگیری می‌نماید  بزرگ‌تری 

می‌فرماید: بخورید و بیاشامید، ولی اسراف نکنید )اعراف 31(، 

که البته یکی  کریم هدف بزرگ‌تر را اسراف نکردن می‌داند  قرآن 

قرآن  باشد.  وزن  کاهش  می‌تواند  نیز  نکردن  اسراف  تبعات  از 

که چاق و فربه  کریم نمی‌فرماید: بخورید و بیاشامید، در حدی 

نشوید، بلکه می‌فرماید؛ بخورید و بیاشامید، ولی اسراف نکنید؛ 

نه  باشد،  نکردن  اسراف  باید  تغذیه  در  انسان  هدف  بنابراین 

و  ع  فر وزن،  کاهش  و  است  اصل  نکردن  اسراف  وزن.  کاهش 

نتیجه آن.

روایات،  و  کریم  قرآن  در  اضافه‌وزن  سنجش  ابزار  سوم:  اصل 

مداوم  محاسبه  نه  است،  نکردن  اسراف  محاسبه  و  سنجش 

این  در  سنجش  ابزار  اعراف،  سوره   31 آیه  به  توجه  با  وزن. 

 ،BMI روش درمانی سنجش اسراف است و نه محاسبه وزن و

را  خودشان  مدام  قرآنی،  وزن  کاهش  درروش  مراجعین  یعنی 

بر اساس معیار اسراف نکردن ارزیابی می‌نمایند، نه بر اساس 

میزان کاهش وزن و ترازو.

در  آشامیدن  و  خوردن  در  کردن  اسراف  سنجش  برای 

از  مهمتر  دیگری  معیارهای  اسلامی  روایات  و  قرآنی  دیدگاه 

که توسط خود  ترازو، موردنظر بوده است  با  کردن مداوم  وزن 

است.  قابل‌سنجش  متخصص  پزشکان  یا  و  دیگران  فرد، 

فرد  خود  توسط  نوشیدن،  و  خوردن  در  کردن  اسراف  ازاین‌رو 

)اعراف،31،  ندارد  نیاز  دیگری  معیار  به  و  است  قابل‌تشخیص 

، ج 66،  )امام علی ع؛ بحارالانوار انعام،141(، بزرگ بودن شکم 

ص 84، ح 18(، افزایش شهوت جنسی )پیامبر ع؛ الکافی، ج 6، 

ص 269، ح 3(، داشتن شکم پر )امام باقر ع؛ الکافی، ج 6، ص 

کم و افزایش غفلت )عیسی  270، ح 11(، خواب فراوان و عبادت 

های  بیماری  انواع  افزایش   ،)673 ص   ،2 ج   ، الابرار ربیع  ع؛ 

کاهش تیزهوشی  ، الدعوات، ص 74، ح 172( و  جسمی )پیامبر

کردن در  )غررالحکم ح 8458( و...از معیارهای سنجش اسراف 

قرآن و احادیث است.

کاهش  اصل چهارم: عدم وجود برنامه غذایی در دیدگاه قرآنی 

وزن

كُلِّ  عِنْدَ  زِينَتَكُمْ  خُذُوا  آدَمَ  بَنِي  )يَا  اعراف  سوره   31 آیه  در 

الْمُسْرِفِينَ( و انعام  يُحِبُّ  لََا  هُ  إِنَّ تُسْرِفُوا  وَلََا  وَاشْرَبُوا  وَكُلُوا  مَسْجِدٍ 

مَعْرُوشَاتٍ  وَغَيْرَ  مَعْرُوشَاتٍ  اتٍ  جَنَّ أَنْشَأَ  ذِي  الَّ 141)وَهُوَ  آیه 

وَغَيْرَ  مُتَشَابِهًا  انَ  مَّ وَالرُّ يْتُونَ  وَالزَّ كُلُهُ  أُ مُخْتَلِفًا  عَ  رْ وَالزَّ خْلَ  وَالنَّ
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هُ يَوْمَ حَصَادِهِ وَلََا تُسْرِفُوا  كُلُوا مِنْ ثَمَرِهِ إِذَا أَثْمَرَ وَآتُوا حَقَّ مُتَشَابِهٍ 

دیدگاه  در  نوشیدن  و  خوردن  مقدار  الْمُسْرِفِينَ(،  يُحِبُّ  لََا  هُ  إِنَّ

معیار  خودش  مراجع  زیرا  نیست  درمانگر  عهده  به  کریم  قرآن 

؟ یعنی درمانگر برنامه غذایی  که آیا اسراف می‌کند یا خیر است 

می‌داند  خودش  که  است  مراجع  این  بلکه  نمی‌کند،  طرح  را 

کریم  ؛ بنابراین در دیدگاه قرآن  کرده است یا خیر آیا اسراف  که 

هیچ برنامه غذایی همانند برنامه رژیم‌درمانی های رایج، وجود 

ندارد.

کریم  قرآن  دیدگاه  در  موفقیت  سنجش  و  ارزیابی  پنجم:  اصل 

غذای  حجم  میزان  نه  است،  نکردن  اسراف  میزان  اساس  بر 

مصرفی.

بر  کید  تأ قرآنی،  غیر  درمانی  رژیم‌های  در  پیشرفت  میزان 

کار  رژیمی  برنامه  طبق  ساعت   24 فرد  گر  ا است،  وزن  کاهش 

کند و یک پرخوری شدید نماید و در آخر وزن او تغییری نکرده 

 ، نگر قرآن  دیدگاه  در  اما  است؛  شکست‌خورده  فرد  این  باشد، 

گر فرد 24 ساعت اسراف نکند و تنها یک ساعت در پرخوری  ا

اسراف نماید، این فرد در 24 ساعت موفق بوده و تنها در یک 

یک  تنها  که  باشد  شاد  می‌تواند  و  است  نبوده  موفق  ساعت 

روز  ساعات  کثر  ا در  و  است  شده  اسراف  دچار  روز  از  ساعت 

موفق بوده است.

اصل ششم: در دیدگاه قرآن کریم و روایات میزان غذای مصرفی 

، هماهنگ و متناسب با میزان سنجش کالری غذا نیست. مجاز

رایج، خوردن هر میزان آب  رژیم‌های درمانی  از  در بعضی 

مجاز  سبزی،  و  کاهو  مانند  کم‌کالری  غذاهای  و  نوشیدنی‌ها  و 

کریم،  ،2006(؛ اما در دیدگاه قرآن  است و منعی ندارد )استریچار

قابل‌قبول  نیز  اسراف  حد  در  کم‌کالری  غذاهای  و  آب  خوردن 

و  مذمت  همان‌قدر  نوشی،  پر  احادیث؛  و  روایات  در  نیست. 

)پیامبر  است  شده  نکوهش  پرخوری  که  است  شده  نکوهیده 

ع، طب النبی، ص(.

دیدگاه  از  آشامیدن  و  خوردن  در  اسراف  مفهوم  دوم:  بخش 

کریم و روایات قرآن 

کریم،  با توجه به آنکه در دیدگاه کاهش وزن از دیدگاه قرآن 

که مفهوم اسراف نکردن و  اسراف نکردن اصل است، لازم است 

روش‌های کاهش اسراف در دیدگاه قرآن کریم را بررسی نماییم.

اسراف چیست؟ نکته جالب و مهم این است که؛ از دیدگاه 

را  اسراف  تعریف  موارد  بیشتر  در  انسان‌ها  همه  کریم  قرآن 

می‌دانند و معنای آن بالفطره روشن است. به چند آیه زیر توجه 

فرمایید: در خوردن میوه اسراف نکنید )انعام،141(، در بذل و 

آشامیدن  و  خوردن  در  )انعام،141(  نکنید  زیاده‌روی  بخشش 

اسراف نکنید )اعراف،31(، در قصاص اسراف نکنید )اسرا،31(، 

است)اعراف،81(،  اسراف  نوعی  مردان  بازی  جنس  هم 

کرد، اسراف یعنی  که می‌توان از آیات فوق برداشت  همان‌طور 

اسراف  است.  گذشتن  موردنیاز  و  مطلوب  حد  از  و  زیاده‌روی 

تجاوز از حدود و ضد میانه‌روی و اعتدال است )قاموس قرآن؛ 

آیه 141 سوره انعام  ج 3، ص،257(. صاحب المیزان در تفسیر 

كه شما صاحب آن  )ج‏7، ص: 501(، می‌فرماید:" درست است 

از  بخشش  و  بذل  و  آن  خوردن  در  نم‏ىتوانيد  ولیکن  هستيد 

باعث  و  است  انسان  خود  ضرر  به  اسراف  كنيد.  زیاده‌روی  آن 

 ،)53، قطع امید از رحمت خداوند سبحان در فرد می‌شود )زمر

از   .)31 )اعراف   ،)141 )انعام  ندارد  دوست  را  مسرفان  خدا 

موقعیت‌های  در  افراطی  بسیار  رفتار  مسرف  افراد  گی‌های  ویژ

کنش افراطی به سود  مختلف )یونس 12( و حساس بودن و وا

و زیان نسبت به افراد دیگر است )یونس 12(، مسرفان، افرادی 

باشند  داشته  علو  دیگران  بر  می‌خواهند  و  هستند  برتری‌جو 

)نساء،6(.  کارهاست  در  تعجیل  آن‌ها  گی  ویژ از  و  31(؛  )دخان 

بندگان  همه  اینکه  به  بودن  گاه  ضمن آ کریم؛  قرآن  دیدگاه  از 

از  خوب خدا هم اسراف می‌کنند، درمان اسراف، طلب غفران 

برای  دعا  و  ،53(؛  )زمر است  کردن  استغفار  و  سبحان  خداوند 

پیروزی و غلبه بر اسراف و دعا برای ثابت‌قدم بودن در اسراف 

نکردن است )آل‌عمران 147(. ذکر قرآن و نام خدا با اسراف در 
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بررسی مقدماتی اصول و روش کاهش وزن از دیدگاه قرآن کریم و روایات

تضاد است )زخرف،5(،

برای  شد،  گفته  اول  بخش  سوم  اصل  در  که  همان‌طور 

کردن در خوردن و آشامیدن در دیدگاه قرآنی  سنجش اسراف 

مداوم  کردن  وزن  به‌غیراز  دیگری  معیارهای  اسلامی  روایات  و 

یا  و  دیگران  فرد،  خود  توسط  که  است  بوده  موردنظر  ترازو،  با 

شکم،  بودن  بزرگ  است.  قابل‌سنجش  متخصص  پزشکان 

و  فراوان  خواب   ، پر شکم  داشتن  جنسی،  شهوت  افزایش 

عبادت کم و افزایش غفلت، افزایش انواع بیماری های جسمی 

کاهش تیزهوشی از معیارهای سنجش اسراف و پرخوری در  و 

قرآن و احادیث است.

بخش سوم: اصول و آداب تغذیه در روایات اسلامی

اصل اول: تشویق به گرسنگی کشیدن

گرسنگی  تائید  و  ستایش  و  مدح  در  فراوانی  احادیث 

گرسنه  به  تشویق  نمونه،  به‌عنوان  است،  واردشده  کشیدن 

گرسنگی و داشتن بدن‌هایی لاغر در جای‌جای  بودن و تحمل 

گرسنه  آیات و احادیث،  نهج‌البلاغه قابل‌مشاهده است. ازنظر 

ماندن باعث سلامت تن )حضرت علی ع؛ غررالحکم، ح 903(، 

ح   ،141 ص   ، الناظر نزهه  ع؛  علی  )حضرت  گناه  از  ماندن  دور 

ص  القلوب،  ارشاد  ع؛  علی  )حضرت  الهی  درگاه  به  تقرب   ،)18

 ، 199 و 200( رسیدن به علم و حکمت )پیامبر ع؛ تنبیه الخواطر

 ،)71 ص  العدیده،  )المواعظ  بیشتر  عمر  119()طول  ص   ،2 ج 

 ، الانوار مشکات  ع؛  )پیامبر  دل  دیده  با  حکیم  خداوند  دیدن 

ص 448، ح 1503( می‌دانند.

اصل دوم: نکوهش شدید پرخوری

سیر بودن همیشه باعث بروز انواع بیماری‌هاست )حضرت 

علی ع؛ الکافی، ج 6، ص 317، ح 8( پوشیده ماندن تیزهوشی 

ک‌دامنی  پا کاهش  و  شهوت  افزایش   )7120 ح  )غررالحکم، 

 )2639 ح  )غررالحکم،  خواب  آشفتگی   )1364 ح  )غررالحکم، 

)حضرت  شرعی  واجبات  در  نقص  شدن  ظاهر  و  عبادت  کمی 

از خداوند است  ، ج 2، ص 673( دوری  الابرار ربیع  ع،  عیسی 

افراد در  از منفورترین  ( و  ، ج 63، ص 265، ح 150  النوار )بحار 

، ج 6، ص 333،  نزد خداوند داشتن شکم پر است )بحارالانوار

ح 14(.

اصل سوم: نکوهش خوردن چندین نوع غذا باهم

پیامبر اسلام خوردن غذاهای رنگارنگ باهم و در یک‌زمان 

را جز بدعت‌های امت خود می‌داند )سكيون رجال من أمتي 

ألوان  ويلبسون  الشراب،  ألوان  ويشربون  الطعام،  ألوان  كلون  يأ

أمتي()المعجم  شرار  فأولئك  الكلام،  في  ويتشدقون  الثياب، 

تنوع  اسلام  دین   .)7513 ح  و   7512 ح   107 ص   ،8 ج   ، الکبیر

کاهش تنوع غذایی  غذایی را تائید می‌کند و لازم می‌داند و اما 

که عبور از  در یک وعده غذا، جز اصول تغذیه دین اسلام است 

آن بدعت است، حتی خوردن چند نوع میوه باهم-بجز انگور 

الا  که  الفوا من  شیء  بین  یقرن  )لا  است  شده  نکوهش   - انار و 

العنب و الرّمّان فإنّه قد روی أنّه لا بأس أن یقرن بین الحبّتین 

عن  الوسایل  مستدرک  محمد،  الرّمّان()حضرت  و  العنب  من 

کتاب التعریف، ج 16، ص 327، ح 20047(.

که در اسلام،  از این‌روایات می‌توان این برداشت را داشت 

خوردن دو نوع غذا مانند ماست و خرما، نان و خورشت، نان و 

گوشت، یا نان و شیر همراه با یک نوع سبزی... به خوردن چند 

غ و ماست و دسر و  نوع غذا )مثل خوردن برنج و خورشت و مر

نوشابه و سبزی در یک وعده غذایی( باهم ترجیح دارد.

اصل چهارم: آداب غذا خوردن

باعث  رعایت هرکدام  که  آداب غذا خوردن  از  مجموعه‌ای 

اسلام  در  پرخوری  کاهش  درنتیجه  و  اسراف  از  جلوگیری 

غذا  از  پس  و  پیش  دست‌ها  شستن   : از عبارتند  می‌گردد، 

)پیامبر ع المحاسن، جلد 2، ص 201، ح 1591(، گذاشتن سبزی 

کفش  (، درآوردن   11 النبی، ص  ع، طب  )امام صادق  در سفره 

موقع غذا خوردن )پیامبر ع، المستدرک علی الصیحیحین، ج 

گفتن بسم‌الله قبل از خوردن هر یک  3، ص 395، ح 5496(، 

نوع غذا در سفره )امام صادق ع، الکافی، ج 6، ص 295، ح 18(، 
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حمیدرضا ایمانی فر و سیروس محمودی

، ج 66، ص  دعا کردن مخصوص قبل از غذا خوردن )بحارالانوار

380، ح 47( خوردن غذا با یک‌دست و دست راست )پیامبر ع، 

طب الائمه لا بنی بسطام ص 60(، آغاز غذا با نمک و اتمام آن 

با نمک یا سرکه )الکافی، ج 6، ص 326 ح 6(، خوردن غذا به 

گرسنگی )حضرت عیسی ع، المحاسن، ج 2، ص 233،  هنگام 

کامل غذا )من  کوچک و جویدن  ح 1712(، برداشتن لقمه‌های 

لایحضره الفقیه، ج 4، ص 355، ح 5732(، دست کشیدن از غذا 

پیش از سیری )پیامبر ع، من لا یحضره الفقیه، ج 4، ص 355، 

کردن بعد از خوردن غذا )پیامبر ع، المحاسن،  ح 5762(، دعا 

ج 2، ص 204، ح 1603(، پرهیز از خوردن پیش از سیری )علی ع، 

طب الائمه لا بنی بسطام، ص 29 و ص 60(، آداب خوردن هر 

که احادیث فراوان است: مراجعه  نوع غذا مثل گوشت یا میوه )

محمدی   ،2 ج  پزشکی،  احادیث  دانش‌نامه  کتاب  به  شود 

ری‌شهری؛1383(.

اصل پنجم: خوردن هر نوع غذا در همان منطقه جغرافیایی و 

در همان فصل رویش آن

است،  زندگی  تداوم  برای  برخوردن  اصل  اسلام  دین  در 

محمدی  از  نقل  به  ع،  )علی  خوردن  برای  کردن  زندگی  نه 

کاهش  بر  اصل  همچنین  و   )107 ص   2،1383 ج  ری‌شهری، 

ةَ أنواعِ  علاقه وافر به انواع غذاهاست. )مَن غَرَسَ في نَفسِهِ مَحَبَّ

عامِ، اِجتَنى ثِمارَ فُنونِ الَأسقامِ ()علی ع، غررالحکم، ح 9219(  الطَّ

(، از این‌رو خوردن هر نوع غذا در همان منطقه جغرافیایی و در 

کاهش پرخوری قابل‌فهم‌تر است.  همان فصل رویش آن برای 

دولتش_فصلش_  ایام  در  میوه  هر  که  داده‌شده  دستور  مثلاً 

، ع، الدعوات، ص 159، ح 436(، بخور )پیامبر

کی‌ها اصل ششم: مکروه بودن خوردن برخی از خورا

، ج 66، ص 308( گوشت خشک‌شده  امام صادق )بحارالانوار

را زیان‌آور می‌داند، البته واضح و مبرهن است که مضرات گوشت 

و  فوری  غذاهای  از  بسیاری  از  شده  نمک‌سود  و  خشک‌شده 

، ج 66،  کنسرو شده برتر است. نخوردن گوشت خام )بحارالانوار

، ج 2،  ح 63(( و نهی از خوردن گوشت در تمام‌روزها )ربیع الابرار

گوشت  که یک روز  ص 706((، مثلاً در روایات توصیه‌شده است 

)المحاسن، ج 2، ص  روز چیز دیگر  روز شیر و یک  ، یک  بخور

.)262

برخوردن شام  کید  تأ با  کاهش وعده‌های غذایی  اصل هفتم: 

و صبحانه

صبحانه  و  شام  درخوردن  فراوانی  روایات  و  احادیث  در 

به  )مراجعه شود  کید شده است  تأ آن  بین  و نخوردن غذا در 

 ،171 تا   160 صفحات  ری‌شهری،  پزشکی  احادیث  دانش‌نامه 

جلد دوم(. البته در روایات، محدودیت دو نوبت غذا خوردن، 

هرکدام  و  نیست  بیماران  و  مسن  بسیار  افراد  و  کودکان  برای 

)امام  دارند  را  خود  مختص  تغذیه‌ای  توصیه‌های  و  شرایط 

صادق، الکافی، ج 6، ص 288، ح 2(.

پیشنهادهای رژیم‌درمانی بر اساس روایات و آیات قرآنی

کاهش وزن  بر اساس تعریف فوق طرح درمانی پیشنهادی 

از دیدگاه قرآن و روایت ارائه می‌گردد. این طرح می‌تواند توسط 

درمانگر به‌صورت گروهی یا انفرادی اجرا شود یا توسط خود فرد 

گردد و یا خود فرد با همکاری  به‌صورت مستقل و انفرادی اجرا 

کتاب  که  گردد. طبیعتاً در هنگام اجرا لازم است  اطرافیان اجرا 

و منابع مطالعه اختصاصی یا تصویری برای آموزش و انگیزش 

گردد: این روش درمانی تهیه 

و  خوردن  در  نکردن  اسراف  مفهوم  آموزش  اول:  مرحله 

آشامیدن به‌عنوان هدف اصلی طرح درمانی.

آن‌ها  از  بعضی  که  خوردن  غذا  آداب  رعایت  دوم:  مرحله 

شامل: گرسنگی کشیدن و تشویق به گرسنگی، نکوهش شدید 

دست‌ها  شستن  باهم،  غذا  نوع  چندین  نخوردن  پرخوری، 

کفش  گذاشتن سبزی در سفره، درآوردن  از غذا،  و پس  پیش 

نوع  از خوردن هر یک  گفتن بسم‌الله قبل  موقع غذا خوردن، 

غذا در سفره، دعا کردن مخصوص قبل از غذا خوردن، خوردن 
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بررسی مقدماتی اصول و روش کاهش وزن از دیدگاه قرآن کریم و روایات

یا  نمک  با  آن  اتمام  و  نمک  با  غذا  آغاز  راست،  دست  با  غذا 

لقمه‌های  برداشتن  گرسنگی،  هنگام  به  غذا  خوردن  سرکه، 

از  پیش  غذا  از  کشیدن  دست  غذا،  کامل  جویدن  و  کوچک 

کردن بعد از خوردن غذا، پرهیز از خوردن پیش از  سیری، دعا 

گوشت یا میوه.  سیری، رعایت آداب خوردن هر نوع غذا مثل 

می‌توان آداب غذا خوردن را به دودسته اصلی و فرعی تقسیم 

گرسنگی و  که با تشویق به  کرد، دسته اصلی شامل آدابی است 

نکوهش پرخوری مستقیماً باعث کاهش وزن می‌گردند و دسته 

دوم رعایت آداب فرعی غذا خوردن است مانند گذاشتن سبزی 

در  غذا  برداشتن  دست‌ها،  شستن  کردن،  دعا  غذا،  سفره  در 

که موجب کاهش اشتها  کامل غذا  لقمه‌های کوچک و جویدن 

به غذا و دوری از غفلت شده وباعث کاهش وزن شود.

مرحله سوم: خودکنترلی و مراقبت، همراه با دعا و استغفار برای 

اسراف‌های گهگاهی و دعا برای ثبات قدم برای اسراف نکردن: 

نوعی  پرخوری  کریم،  قرآن  دیدگاه  از  شد،  گفته  که  همان‌طور 

کریم نیز دعا برای  اسراف کردن است و یکی از توصیه‌های قرآن 

ثبات قدم در اسراف نکردن و دعا و استغفار است. قُلْ يَا عِبَادِيَ 

َ يَغْفِرُ  ِ إِنَّ الَلَّهّ ذِينَ أَسْرَفُوا عَلَى أَنْفُسِهِمْ لََا تَقْنَطُوا مِنْ رَحْمَةِ الَلَّهّ الَّ

کریمه  آیه  در   .)53، )زمر حِيمُ  الرَّ الْغَفُورُ  هُوَ  هُ  إِنَّ جَمِيعًا  نُوبَ  الذُّ

کردن، طلب مغفرت از خداوند سبحان  زمر )53(، برای اسراف 

 )147( آل‌عمران  مبارکه  سوره  در  همچنین  است.  توصیه‌شده 

از خداوند سبحان  کردن،  اسراف  برای  بر طلب مغفرت  علاوه 

گناه نکردن و اسراف نکردن، درخواست شده  ثبات قدم برای 

إِسْرَافَنَا فِي  نَا اغْفِرْ لَنَا ذُنُوبَنَا وَ كَانَ قَوْلَهُمْ إِلََّاّ أَنْ قَالُوا رَبَّ است. وَمَا 

تْ أَقْدَامَنَا وَانْصُرْنَا عَلَى الْقَوْمِ الْكَافِرِينَ )آل‌عمران 147( أَمْرِنَا وَثَبِّ

سیر  شکم  نداشتن  مداوم:  ارزیابی  و  پیگیری  چهارم:  مرحله 

شدن  کوچک   ، روز از  ساعاتی  در  کشیدن  گرسنگی  دایمی، 

شکم و مرور و پیگیری مرتب احادیث و روایت مربوط به اسراف 

نکردن و آداب غذا خوردن و تلاش برای اجرا و عمل بیشتر به 

آن.

جمع‌بندی

برای  روانشناسی  و  تغذیه  علوم  در  مختلفی  روش‌های 

کاهش  روش‌های  انواع  شامل  که  پیشنهادشده  وزن  کاهش 

ورزش  و  جراحی  دارودرمانی،  غذایی،  وعده‌های  و  غذا  حجم 

کاهش  برنامه‌های  داده  نشان  نیز  تحقیقاتی  شواهد  است. 

همراه  انتظار  مورد  و  رضایت‌بخش  موفقیت  با  عمل،  در  وزن 

و  کمپز  همکاران،1396-  و  بزار  زاده  )مقدسی  است  نبوده 

کریم  همکاران،2008(. در این مقاله با روش تحلیلی آیات قرآن 

گردیده است. روش  ارائه  کاهش وزن  برنامه درمانی  و روایات، 

با  روش  و  سنجش  انگیزه،  اهداف،  اصول،  در  پیشنهادشده 

کریم؛  قرآن  دارد.  اساسی  تفاوت  وزن،  کاهش  رایج  شیوه‌های 

کاهش وزن را مطرح نکرده و هدف بزرگ‌تری را پیگیری  رژیم و 

می‌نماید و آن اسراف نکردن است. کاهش وزن با آموزش اسراف 

نکردن مقدور است. ازاین‌رو ابزار سنجش اضافه‌وزن، سنجش 

وزن.  مداوم  محاسبه  نه  است،  نکردن  اسراف  محاسبه  و 

کاهش  برای  غذایی  برنامه  هیچ‌گونه  روش  این  در  همچنین 

پیشنهادی  درمانی  طرح  درمجموع  نیست.  موردقبول  وزن 

کریم و روایات در چهار مرحله ارائه  کاهش وزن بر اساس قرآن 

می‌شود. مرحله اول: آموزش مفهوم اسراف نکردن در خوردن و 

آشامیدن، مرحله دوم: رعایت آداب غذا خوردن، مرحله سوم: 

خودکنترلی و مراقبت و مرحله چهارم: پیگیری و ارزیابی مداوم. 

و  اسلامی  متون  بیشتر  تحلیلی  بررسی  به  تحقیق  این  نتایج 

تاییدات تجربی نیازمند است.

 پیشنهادهای تحقیقاتی:

بر  وزن  کاهش  برای  کاربردی  پیشنهاد  یک  مقاله  این  در 

که  گردید، طبیعی است  اساس رویکرد قرآن و روانشناسی ارائه 

که لازم است  این روش درمانی با سؤالات و ابهامات متعددی 

گردد،  تکمیل  و  پیگیری  آینده  تجربی  و  کیفی  تحقیقات  در 

، برای محققان  روبرو است. ازاین‌رو پیشنهادهای تحقیقاتی زیر
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توصیه می‌شود.

الف: بررسی علمی احادیث و روایات در مورد کاهش وزن

روش‌های  اساس  بر  حاضر  درمانی  روش  تجربی  آزمایش  ب: 

معتبر آزمایشی

افراد  برای  درمانی  روش  این  کاربرد  اشاعه  و  تبلیغ  ج: 

غیرمسلمان یا بی‌اعتقاد به ادیان
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A Preliminary Study of the Principles and Methods of 

Reducing Obesity from the Perspective of the Holy Quran 

and Hadiths 

Hamidreza Imanifar1*, Sirous Mahmoudi2

Abstract
Various methods have been proposed in psychology and nutritional sciences to reduce obesity, which include various 

methods of reducing the volume of food and meals, drug therapy, surgery and exercise. Research evidence has also shown that 

obesity reduction programs in practice have not been associated with satisfactory and expected success. In this article, with 

the method of analytical research of verses of the Holy Quran and narrations and the library method, a suggested treatment 

plan for dieting has been presented. The proposed method is fundamentally different from the common methods of reducing 

obesity in terms of principles, goals, motivation, measurement and method. The Holy Quran; It does not mention diet and 

weight loss and pursues a bigger goal, which is not to waste. If we learn not to waste, obesity will also be reduced. Therefore, 

the tool for measuring overweight is to measure and calculate not to waste, not to continuously calculate weight. Also, in this 

method, there is no diet plan to reduce obesity. In general, the proposed treatment plan for reducing obesity based on the Holy 

Quran and hadiths is presented in four stages. The first stage: teaching the concept of not wasting food and drink, the second 

stage: observing eating etiquette, the third stage: self-control and meditation, and the fourth stage: continuous follow-up and 

evaluation. The results of this research need more analytical examination of Islamic texts and empirical confirmations.

Keywords: Diet Therapy, Reducing Obesity, Quran and Medicine
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