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زمان‌‌بندی تغذیه در سبک زندگی مؤمنانه بر پایۀ قرآن و حدیث
)نقدی بر انگارۀ حذف ناهار و استحباب تغذیۀ دو وعده‌‌ای در طب اسلامی(

مصطفی همدانی 

چکیده

اسلام بر سلامت همه‌‌جانبۀ انسان تأکید دارد و یکی از ابعاد موردنظر اسلام، سلامت جسم است و در این میان ارائۀ الگویی 
مناسب برای تغذیه، نقش به‌‌سزایی در سلامت تن دارد. در دوره معاصر که الگوها و مکاتب بهداشت و حفظ‌‌الضحه در سراسر جهان به 
رقابت با الگوی رایج پرداخته‌‌اند، الگوی اسلامی نیز جایگاه خوبی در ذهن و عمل مسلمانان یافته که شایسته است مسائل این حوزۀ 
نوپدید بر پایۀ روش‌‌های موجه از قرآن و حدیث پاسخ‌‌یابی شوند. یکی از موضوعات مهم در این حوزه، بحث زمان‌‌بندی تغذیه است 
که برخی محققان چنین برداشت کرده‌اند که الگوی اسلامی با وعدۀ ناهار مخالف است. تحقیق فرارو این مسأله را با صورت‌‌بندی 
با کمک روش‌‌های  پایۀ قرآن و حدیث چیست؟ تحقیق فرارو این مسأله را  بر  پرسشی کاویده که: الگوی مطلوب زمان‌‌بندی تغذیه 
اجتهاد چون فحص کامل و تحلیل روشمند ادله با صورت‌‌بندی پرسشی کاویده که: الگوی مطلوب زمان‌‌بندی تغذیه بر پایۀ قرآن و 
حدیث چیست؟ نتایج حاصل‌‌شده چنین است: علاوه بر چیز مختصری که توصیه‌شده بعد از نماز صبح میل شود، دو وعدۀ غذایی 
برای سلامتی خیلی مهم هستند که اولی »غداء« )با دال( در حدود ساعت ده )نه تا یازده( قبل از ظهر است و دیگری بعد از نماز 
عشاء که »عَشاء« نام دارد. البته در زمان صدور این روایات نیز تا وعدۀ اول پخته و آماده شود چیزی اندک، آماده و غیرپختنی به‌عنوان 
پیش‌‌غذا صرف می‌‌کردند که درمجموع می‌‌توان گفت سه وعده مصرف می‌‌کردند. وعدۀ غذایی که در الگوی مطلوب ازنظر روایات 
این وعده‌غذایی  به بدن دانستند.  را نوعی اسراف و مضر  حذف‌شده، مصرف کردن غذا بین دو وعده اصلی یادشده است که آن 

نامطلوب در زمان ما می‌‌تواند بر عصرانه منطبق شود.

کلمات کلیدی: اخلاق تغذیه، تغذیه، حذف ناهار، سبک زندگی مؤمنانه، طب اجتهادی اسلامی
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مقدمه
اسلام دین سلامتی انسان است که او را فراخوانده و سلامت 
را  اجتماعی  و  فردی  و  معنوی  و  روانی، روحی  مطلق جسمی، 
مادی  بعد  دارای  موجودی  انسان  است.  آورده  ارمغان  او  برای 
است که به اقتضای وجود مادی نیازمند غذا است و بقا و رشد 
تغذیه  و  است؛  سالم  تغذیه  و  نوشیدنی  غذا،  در  او  سلامت  و 
به‌عنوان یک کنش انسانی بسیار پربسامد و روزانه عبارت است 
از فرایند صرف غذا که باید طبق الگوی هنجاری خاصی باشد 
که فایدۀ یادشده را تأمین کند و درنتیجه متصف به صفت سالم 
را فراهم  او  و معنوی  برای رشد مادی  باشد. تغذیه سالم زمینه 

می‌کند و تغذیۀ ناسالم، تن و روان او را بیمار می‌‌کند.
سالم  تغذیۀ  ساماندهی  برای  الگوهایی  انسانی  جوامع 
كدكس  كميسيون  نیز  جهانی  سطح  در  و  کرده‌اند  تدوین 
آليمنتاريوس که در سال 1961 توسط سازمان خواروبار جهاني 
و  تدوين  مسئولیت   1962 سال  از  و  گرديد  تأسیس   )FAO(
و سازمان بهداشت جهاني   FAO اجراي استانداردهاي غذاي 
آیین‌نامه،  معنای  به  کس”  “کد  گرفت.  عهده  بر  را   )WHO(
مقررات، نشانه و آلیمنتاریوس به معنای مواد غذایی است. این 
کُدِکس، به دنبال ارائۀ الگویی بین‌المللی از استانداردهای مواد 
حفظ  شامل  كدكس  اهداف  است.  آن  جهانی  عرضۀ  و  غذایی 
تجارت  در  بهداشتي  موازين  رعايت  مصرفك‌نندگان،  سلامت 
با  مرتبط  فعاليت‌هاي  كليه  در  هماهنگي  ايجاد  و  غذايي  مواد 
به‌سلامت  فقط  الگو  این  است.  غذايي  استانداردهاي  تدوين 
انسان  )که  ماتریالیستی  و  مادی  رویکرد  با  آن‌هم  غذا  فیزیکی 
هم همین جسم است و سلامت او هم صرفاً در سلامت جسمی 
اوست( توجه دارد و ابعاد هنجاری مصرف غذا مانند الگوهای 

مرتبط با سبک زندگی در مصرف مواد غذایی توجه ندارد.
گسترده  موجودی  انسان  اسلامی،  آموزه‌‌های  منظر  از 
و  معنوی  بعد  دارد هم  مادی  بعد  و هم  است  تا عرش  از فرش 
ملکوتی و هر رفتار و کنشی باید بر اساس نظام جامع شخصیتی 

او ساماندهی شود. قرآن کریم پیام خداوند به بشر است که راه 
ذينَ آمَنُوا  هَا الَّ

و رسم زندگی پاکیزه را به او آموزش می‌‌دهد: يا أَيُّ
هَ   اللَّ

سُولِ إِذا دَعاكُمْ لِما يُحْكُييمْ وَ اعْلَمُوا أَنَّ هِ وَ لِلرَّ اسْتَجيبُوا لِلَّ
تُحْشَرُونَ )الأنفال: 24(. این  إِلَيْهِ  هُ  أَنَّ وَ  قَلْبِهِ  وَ  الْمَرْءِ  بَيْنَ  يَحُولُ 
کتاب، تبیان هر چیز و منبع همه آموزه‌های دینی است که همه 
نیازهای انسان را در بر دارد و هر پرسشی را که فراروی بشر باشد، 
پاسخگوست؛ همان‌طور که آیات متعدد ازجمله آیۀ زیر بر این 
لْنا عَلَيْكَ الْكِتابَ تِبْياناً لِكُلِّ شَيْ‏ءٍ وَ هُدىً  مدعا گواه است: }نَزَّ
وَ رَحْمَةً وَ بُشْر‏ى لِلْمُسْلِمينَ{.1 کتابی که اطاعت از دستورها و 
برنامه‌‌های آن واجب و لازم است و برکت و رحمت الهی را برای 
قُوا  بِعُوهُ وَ اتَّ بشر به ارمغان می‌‌آورد: }هذا كِتابٌ أَنْزَلْناهُ مُبارَكٌ فَاتَّ
وجود  قرآن  در  همه‌چیز  است  روایت  در  نیز  تُرْحَمُونَ{.2  كُمْ  لَعَلَّ
ى بْنِ  دارد منتهی لزوماً عقول عادی به آن نمی‌‌رسد: عَنِ الْمُعَلَّ
هِ ×:‏ مَا مِنْ أَمْرٍ يَخْتَلِفُ فِيهِ اثْنَانِ إِلَّاَّ وَ  خُنَيْسٍ قَالَ قَالَ أَبُوعَبْدِاللَّ
جَالِ.3 و  وَجَلَّ وَ لَكِنْ لََا تَبْلُغُهُ عُقُولُ الرِّ هِ عَزَّ لَهُ أَصْلٌ فِي كِتَابِ اللَّ
روایات  یا  قرآن  در  فرمودند همه‌چیز  روایات  برخی  در  این‌‌رو  از 
هِ × قَالَ: سَمِعْتُهُ يَقُولُ:‏ مَا  ادٍ عَنْ أَبِي‌عَبْدِاللَّ وجود دارد: عَنْ حَمَّ

ةٌ )کلینی، 1407، ج‏1، ص 59( مِنْ شَيْ‏ءٍ إِلَّاَّ وَ فِيهِ كِتَابٌ أَوْ سُنَّ
با این حساب باید نظامی کامل برای فرایند تغذیه به‌عنوان 

یکی از نیازهای اصلی و مهم و بنیادی بشر در قران و روایات نیز 
وجود داشته باشد. یکی از پرسش‌‌های مهم در حوزۀ هنجارهای 
مرتبط با تغذیه که در جامعۀ معاصر ایران بسیار مطرح‌شده است 
بحث زمان‌‌بندی تغذیه بر پایۀ قران و روایات و به‌اصطلاح طب 
اسلامی است که برخی محققان بر این باور هستند که قرآن و 
روز  باید دوبار در  و غذا  ناهار خوردن مخالف هستند  با  روایات 

1. ما قرآن را كه بيانك‏ننده هر چيزى است و هدايت و رحمت و بشارت براى 
مسلمانان است، بر تو نازل كرده‏ايم )نحل:89(.

پيروى  آن  از  پس  كرديم.  نازل  تو(  )بر  ما  كه  پربركت  است  كتابى  اين  و   .2
گيريد  قرار  )خدا(  رحمت  مورد  كه  باشد  نمایيد،  پيشه  پرهيزگارى  و  كنيد 

)انعام:155؛ نحل:89؛ کلینی، 1407، ج 7، ص 176(.
3.. امام صادق× فرمود: هیچ چیز اختلافی بین هیچ دونفری وجود ندارد 
مگر اینکه ریشهای در کتاب خدا دارد اما عقول مردان )عادی( به آن نمیرسد 

)کلینی، 1407، ج 1، ص 60؛ حرعاملی، 1409، ج 26، ص 294(.

مصطفی همدانی
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زمان‌‌بندی تغذیه در سبک زندگی مؤمنانه...

برگزار شود )جوادی آملی، مفاتیح الحیات، ص 144؛ منتظر، 
سایت  رفیعی،  1391؛  )ایکنا(،  قرآن  بین‌المللی  خبرگزاری 
تبریزیان،  1395؛  رسا،  خبرگزاری  تبریزیان،  1392؛  تبیان، 
درس طب در روایات، 1395( این محققان هیچ‌‌کدام تحقیقی 
در دلالت روایات انجام نداده و به نقل همین مضمون و استفادۀ 
بسیط از آن بسنده کرده‌اند که البته نه به معنای ناتوانی ایشان 
بدیهی  را  استفاده  این  که  معنا  بدان  بلکه  تحقیق  و  تحلیل  در 

انگاشته و نیازی به تحقیق ندیده‌‌اند.
را  یادشده  روایات  ظاهری  دلالت  متکفل  فرارو  تحقیق 
با  ادله  سایر  کنار  در  است  لازم  که  دانسته  اولیه  استظهاری 
موضوع  ازاین‌‌رو  و  شود  تحلیل  استنباطی  متقن  روش‌‌های 
را  آن  پرسش  این  قالب  در  و  انگاشته  مسأله  یک  را  یادشده 
صورت‌‌بندی کرده است که: زمان‌‌بندی صحیح تغذیه در سبک 

زندگی مؤمنانه )بر پایۀ قرآن و حدیث( چیست؟
پیش از وارد شدن به بحث و پاسخ دادن به پرسش تحقیق، 

مفاهیم موردنیاز تحلیل می‌‌شوند:
الف – تغذیه

در  غذا  گرچه  و  است  غذا  کردن  مصرف  تغذیه،  از  مقصود 
و  ميوه‌جات  سبزی‌ها،  لبنيات،  انواع  شامل  علمي  اصطلاح 
حتي آب و خلاصه هر چه خوردني باشد هریک به‌‌تنهایی است 
)گتري، 1372، صص 37، 447، 325، 324( و مصرف هرکدام 
نیز تغذیه است، اما در اینجا مقصود غذاهای متعارف از پختنی 
و حاضری شامل هرکدام از اقلام یادشده است که به‌عنوان یک 

وعدۀ غذایی مصرف می‌‌شود و انسان گرسنه را سیر می‌‌کند.
ب – سبک زندگی مؤمنانه

از زمانی که آلفرد آدلر اصطلاح سبک زندگی را وارد ادبیات 
زندگی  سبک  از  متعدد  تعریف‌‌های  تاکنون  کرد  دانشگاهی 
ارائه‌شده است. کلاکهون، لسلی، وبلن و دیگران هرکدام سبک 
این  از  هیچ‌کدام  اما  داده‌‌اند؛  توضیح  مؤلفه‌هایی  با  را  زندگی 
تعریف‌‌هایی که نگارنده دیده است مبتنی بر شکافت مفهومی 

این اصطلاح نیست. برای تعریف دقیق سبک زندگی باید سبک 
وزندگی و سپس ترکیب حاصل از اضافه را تحلیل مفهومی کرد. 
و  معنادار  تکرار  و  نظم  بر  مبتنی  کنش  از  است  عبارت  سبک 
هدفمند که به‌عنوان یک قالب یا سبک یا الگو قابل‌ارائه هستند. 
فعالیت‌‌های  همۀ  از  است  عبارت  انسان(  به  )معطوف  زندگی 
ارادی که انسان برای امتداد ابعاد وجودی خود از جسم، روان 
و روح خود برمی‌‌گزیند. وقتی سبک به زندگی اضافه می‌‌شود، 
میان  این  در  گزینشگری  و  ایده‌آل  الگوی  و  آرمان‌‌گرایی  نوعی 
از  الگویی  از  عبارت  زندگی  سبک  بنابراین  می‌‌شود؛  تولید 
بر  انسان  که  است  هدفمند  تکرار  و  نظم  بر  مبتنی  کنش‌‌های 
معنوی  و  مادی  موجودیت  تا  می‌‌کند  گزینش  آگاهی  اساس 
و  روحی(  و  روانی  جسمی،  )شامل  فردی  ساحت‌‌های  در  خود 
اجتماعی امتداد دهد و با رفع نقیصه‌‌ها به سطح مطلوب از این 
موجودیت ارتقا یابد. حال وقتی قید ایمان به این تعبیر اضافه 
در  قید  این  که  شد  خواهد  تولید  مؤمنانه  زندگی  سبک  شود، 
حقیقت متکفل تأمین همان آگاهی و هنجارهای آرمان‌‌گرایانه 
است و درنتیجه سبک زندگی مؤمنانه عبارت است از الگویی از 
بر اساس  انسان  که  تکرار هدفمند  و  نظم  بر  مبتنی  کنش‌‌های 
معنوی  و  مادی  موجودیت  تا  می‌‌کند  گزینش  دینی  آموزه‌‌های 
و  روحی(  و  روانی  جسمی،  )شامل  فردی  ساحت‌‌های  در  خود 
اجتماعی را امتداد دهد و با رفع نقیصه‌‌ها به سطح مطلوب از 

این موجودیت ارتقا یابد.
ج - گرسنگی و سیری

از  دودسته  دستاورد  تلفیقی  محصول  سیری،  و  گرسنگی 
این  است.  فیزیولوژیست‌‌ها  و  روانشناسان  یعنی  دانشمندان 
در  روان‌‌شناسی  دانشی  حوزۀ  در  دانشگاهی  ازنظر  موضوع 
انگیزش‌‌ها  ذیل  در  هیجان  و  انگیزش  روانشناسی  زیرشاخۀ 
)سائق‌‌ها( قرار دارد. این دو از انگیزه‌‌های فیزیولوژیک یا اولیه 
عبارت  تغذیه  به  بدن  فیزیولوژیک  نیاز  می‌‌شوند.  محسوب 
است از نیاز سلول‌‌ها در اثر سوخت‌وساز مواد غذایی )اسميت 
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 مصطفی همدانی 

نیاز فیزیولوژیک،  بر  و ديگران، 1385، ج 1، ص 313( علاوه 
بیرونی  محرک‌‌های  طریق  از  نیز  کاذب  نیازهای  است  ممکن 
)دیدن و چشیدن و بوییدن غذا( در انسان تحریک شود. )پارسا، 
نیز  است  یادگیری  مسئول  که  مغز  کرتکس   )42 ص   ،1376
بدین‌سان که معمولًا در ساعاتی که  فرایند نقش دارد؛  این  در 
به غذا  فیزیولوژیک  نیاز  غذا می‌‌خوریم گرسنه می‌‌شویم گرچه 

نداشته باشیم )گنجی، روان‌‌شناسی عمومی، ص 182(
فرایند احساس گرسنگی و سیری عبارت است از ترشحاتی 
نوروبیوشیمیایی در اعصاب و خون و دریافت آن در هیپوتالاموس 
پارسا،  314؛  ص   ،1 ج   ،1385 ديگران،  و  )اسميت  مغز  در 
صص  عمومی،  روان‌‌شناسی  گنجی،  40؛   –  32 صص   ،1376
سطح  خصوصاً  و  کالری  آمدن  پایین  به‌محض  که   )182-181
گلوکوز خون از طریق ترشحات هورمونی در خون و عصب پیام 
غذا  به  شروع  به‌محض  و  شد  خواهد  دریافت  مغز  در  گرسنگی 
بافت‌‌های دهان  از  خوردن ترشحات هورمونی احساس سیری 
از میزان گلوکوز  و دریافت کبد  اثناعشر  تا  و  و مری شروع‌شده 
دریافتی در محلول‌‌ها و نیز پیام عصبی احساس سیری از طریق 
گیرنده‌‌های نورونی منتهی به عصب واگ در معده و کبد همگی 
و ديگران، 1385، ج 1، ص 314؛  )اسميت  برمی‌گیرد.  در  را 

پارسا، 1376، صص 32 – 40(

وعده‌‌های غذایی از منظر علمی
پژوهش‌هایی متعدد نشان داده‌اند در بدن انسان ساعت‌‌های 
بیولوژیکی )Biological Clocks( وجود دارد که برخی از آن‌ها 
بازمان تغذیه مرتبط است و وعده‌های غذایی زمان‌بندی‌شده در 
هماهنگ‌سازی ریتم‌های شبانه‌روزی محیطی در انسان‌ها نقش 
Sophie M. T. Wehrens &  others, Meal Tim�  مهمی دارد .
 )ing Regulates the Human Circadian System, p.1768
بیولوژیکی  زمان‌بندی  سیستم  یک  شبانه‌روزی  ساعت‌های 
و  می‌شوند  یافت  بدن  سلول‌های  تمام  در  تقریباً  که  هستند 

تغذیه/ خواب/بیداری،  )مانند  ما  روزانه  رفتارهای  زمان‌بندی 
قلب(  عملکرد  هورمون،  ترشح  )مانند  فیزیولوژی  و  روزه‌داری( 
از  را هماهنگ می‌کنند. این ساعت‌ها همچنین سیگنال‌هایی 
محیط مانند نور و غذا را در خود جای می‌دهند تا زیست‌ درونی 
Emily N C Manoo� )ما را با محیط اطرافمان ‌هماهنگ کنند.) 

 gian, Amandine Chaix, Satchidananda Panda, When to
 Eat: The Importance of Eating Patterns in Health and
دیابت  با  غذایی  وعده‌های  دفعات  و  زمان   )Disease, p. 579
مرتبط  مزمن  شرایط  سایر  و  عروقی  قلبی  بیماری‌های   ،2 نوع 
 Fatema Alkhulaifi, Charles Darkoh, Nutrients,( است 
Meal Timing, Meal Frequency and Metabolic Syn-
غذا  خوردن  نامنظم،  کاری  برنامه  به‌  توجه  با   )drome, p.14
اخیر  نظرسنجی  یک  است.  رایج  عمل  یک  نامناسب  زمان  در 
از آمریکایی‌ها در محل کار گزارش داد که تقریباً 60 درصد از 
هزاره‌ها که بین سال‌های 1980 تا 1995 متولدشده‌اند، ناهار 
را برای پیشی گرفتن از کار حذف می‌کنند. نظرسنجی دیگری 
آمریکایی  از هر ده  انجام شد نشان داد که  که در سال 2011 
در  معمولًا  صبحانه  حذف  می‌کند.  حذف  را  صبحانه  نفر  یک 
یک  می‌شود.  دیده  سال   34 تا   18 سنین  بین  افراد  و  مردان 
وعده‌غذایی  بیشترین  که صبحانه  داد  نشان  بررسی سامانمند 
می‌آید.  شام  سپس  و  ناهار  بعدازآن  و  می‌شود  حذف  که  است 
ازآنجایی‌که حذف وعده‌های غذایی رایج است، بررسی اینکه آیا 
با خطرات سلامتی مرتبط است، به‌ویژه عوامل خطر رایج مانند 
نامنظم  است. خوردن  مهم  متابولیک،  به سندرم  مربوط  موارد 
مشخصات  به  دستیابی  برای  غذایی  وعده‌های  مکرر  حذف  و 
حذف  به‌طورکلی،  است.  مطلوب  کمتر  سالم  متابولیک  قلبی 
به حذف  بر رژیم غذایی نسبت  تأثیر مهم‌تری  ناهار  یا  صبحانه 
و  بدن  اضافه‌وزن  با  صبحانه  نخوردن  این،  بر  علاوه  دارد.  شام 
مقاومت به انسولین مرتبط است. نخوردن صبحانه همچنین با 
مرتبط  نوجوانان  و  کودکان  در  روان  مشکلات سلامت  و  چاقی 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Manoogian%20ENC%22%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Manoogian%20ENC%22%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Chaix%20A%22%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Panda%20S%22%5BAuthor%5D
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زمان‌‌بندی تغذیه در سبک زندگی مؤمنانه...

 Fatema Alkhulaifi, Charles Darkoh, Nutrients,  ) است 
Meal Timing, Meal Frequency and Metabolic Syn-

)drome, pp. 19 – 20

تعداد وعده‌‌های غذایی در فرهنگ ایرانی
صاحب نفثة المصدور معتقد است »لهنة« در فرهنگ عرب، 
از  پيش  كه  )اندك(  طعامى  یعنی  و  است  شکن  ناشتا  همان 
چاشت بامداد و يا قبل از رسيدن غذا خود را بدان مشغول دارند 
جهانگرد  کارری،  جملی   )529 ص  المصدور،  نفثة  )نسوى، 
ایران سفرکرده است، در  به  ایتالیایی که در اواخر دوره صفویه 
سفرنامۀ خود از سه وعده یعنی صبحانه و ناهار و شام صحبت 
می‌‌کند )سفرنامه كاررى، ص 145(. سعدی در بوستان در باب 
اول با عنوان »در عدل و تدبیر و رای« در بخش ۳۱ حکایتی را 
با عنوان »زورآزمای تنگدست« مطرح کرده و در آن سخن از دو 

وعدۀ غذایی یعنی چاشت و شام می‌‌کند و می‌‌گوید:
یکی مشت‌زن بخت و روزی نداشت

نه اسباب شامش مهیا نه چاشت
معمولًا  مردم  عموم  می‌‌گوید  قابوس‌نامه  در  عنصرالمعالی 
هیچ نظمی در هیچ کاری ازجمله تغذیه ندارند و هر کار را هر 
وقت شد انجام می‌‌دهند و تنها خردمندان هستند که برای هر 
اغذیه  توصیه می‌‌کند که در  قرار می‌‌دهند. سپس  کاری وقتی 
نیز چنین نباشد که چون چهارپایان هرچه را هر وقت به دست 
نماز صبح خورد  از  را پس  اندکی  باید  بلکه  رسید مصرف کرد؛ 
از نماز ظهر و عصر و بعد شام تناول کرد  و سپس ناهار را پس 

)عنصرالمعالی، کیکاوس‌بن‌اسکندر، قابوس‌نامه، ص 64(

تعداد وعده‌‌های غذایی از منظر عالمان حدیث و فقیهان
طبق  که  است  آن  اسلامی  عالمان  میان  در  رایج  اندیشۀ 
روایات، دو وعده باید غذا خورد. آیت‌الله ری‌شهری نیز بر همین 
و  قرآن  دانشنامه  ر‏ىشهرى،  )محمدى  کرده  تصریح  برداشت 

حديث، ج‏4، ص 309؛ همو، دانشنامه احاديث پزشىك، ج‏2، 
109( و برخی مقالات و تک‌نگاشت‌ها نیز بر همین انگاره تأکید 
دارند )آبزن، مقالۀ » تغذيه ازنظر قرآن، سنت و طب‏«؛ مجموعه 
تقلید  مراجع  رساله  در  و  و طب؛ ج‏4؛ ص 310(  قرآن  مقالات 
معاصر نیز در آداب غذا خوردن فرمودند: پانزدهم در اوّل روز و 
اوّل شب غذا بخورد و در بين روز و در بين شب غذا نخورد )امام 
خمینی و دیگر مراجع معاصر، توضيح المسائل )محشى - امام 
خمينى(؛ ج‌2، ص: 605( البته این انگاره در اندیشۀ فقیهان 

پیشین یافت نشد.

تعداد وعده‌‌های تغذیه در قرآن
آیه وجود دارد که می‌‌تواند در این راستا  در قرآن فقط یک 
بررسی شود که ابتدا این آیه نقل و تحلیل لغوی می‌‌شود و سپس 

تحلیل تفسیری خواهد شد.
متن آیه و تحلیل لغوی آن

وَ  إِلاَّ سَلاماً  لَغْواً  يَسْمَعُونَ فيها  قرآن کریم فرموده است: لا 
نم‏ىشنوند،  لغو  سخن  آنجا  در  ا:  عَشِيًّ وَ  بُكْرَةً  فيها  رِزْقُهُمْ  لَهُمْ 
گفتارشان سلام است؛ و روزی‌شان هر صبح و شام آماده است. 
)مريم: 62( رزقی که در این آیه به بهشتیان وعد داده‌شده در دو 
فرصت بکرة و عشی است. بکرة اول روز است )فیومی، 1414، 
ص 59( و از طلوع تا ضحی که وقت نماز ظهر است را اول النهار 
و صدرالنهار می‌‌نامند )ابن‌‌سیده، بی‌‌تا ج‏9، ص 52( و العَشِيّ‏، 
آخر روز نزدیک غروب است )فراهیدی، 1409، ج‏2، ص 188؛ 
آخر  و  اول  را  دو وقت خنک  ابن‌‌درید، 1988، ج‏2، ص 872( 
روز که همان غداة و عشی باشند را ابردان می‌‌نامد )فراهیدی، 

1409، ج‏2، ص 28(
تحلیل تفسیری آیه

برخی از این آیه استفاده کرده‌اند؛ زندگی بهشتی یک زندگی 
مطلوب و رؤیایی و ایده‌‌آل است پس در دنیا نیز باید همان‌طور 
زندگی کرد ازجمله تغذیه را طبق آن الگو باید ساماندهی کرد؛ 
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 مصطفی همدانی 

اما این استدلال هم در قانون زندگی بهشتی به خطا رفته هم 
در تطبیق آن بر زندگی دنیوی در اشتباه است؛ زیرا همان‌طور 
بكرة  تعبیر  از  مقصود  فرمودند  فریقین  مفسران  از  بسیاری  که 
از دوام رزق و قطع نشدن آن است )طباطبایی،  و عشيا کنایه 
1417، ج‏14، ص: 79؛ فخر رازی، 1420، ج‏21، ص: 553؛ 
زمخشری، 1407، ج‏3، ص: 28( آیۀ دیگر قرآن‌که فرموده است 
خوراک بهشتیان ‌همیشگی است این احتمال را تقویت می‌‌کند: 
كُلُها  أُ نْهارُ  الْْأَ تَحْتِهَا  مِنْ  تَجْري  قُونَ  الْمُتَّ وُعِدَ  تي‏  الَّ ةِ  الْجَنَّ مَثَلُ 
ها: صفت بهشتى كه به پرهيزگاران وعده شده: آب از  دائِمٌ وَ ظِلُّ
زير درختانش روان است و ميوه‏ها و سايه‏اش هميشگى است. 
)رعد: 35( برخی هم گفته‌‌اند دلیل این تعبیر این بوده که عرب 
بهشت  آیه  این  و  می‌‌شد  شاد  بسیار  داشت  وعده‌غذا  دو  وقتی 
را برای آنان به فراخور حالشان توصیف فرموده است )آلوسی، 
القرآن،  البيان في تفسير  1415، ج‏8، ص 429؛ طبری، جامع 
وضعیت  زمینۀ  در  تاریخی  تحلیل‌‌های  برخی   )77 ص  ج‏16، 
تغذیه اعراب که در مباحث روایی بیان خواهند شد، این احتمال 
را تقویت می‌‌کند. به‌‌علاوه برفرض که خوراک بهشتیان‌ همین دو 
وعده باشد نمی‌‌توان استفاده کرد پس در زندگی دنیایی نیز باید 
چنین عمل کرد و این قیاس درست نیست؛ چون مقتضیات این 
آفتاب  بهشت  در  است  فرموده  قرآن  مثلًا  دارند؛  فرق  نشئه  دو 
دنیا  در  نمی‌‌شود  دلیل  اين  اما  13(؛  )انسان:  نمی‌‌شود  دیده 
هم خود را از خورشید بپوشانیم؛ زیرا روشن است کسی که در 
یا  بیمار می‌‌شود.  او محروم شود  نور  و  از خورشید  را  دنیا خود 
ابریشم  لباس  و  دارند  زن همگی دستبند طلا  و  مرد  بهشتیان 
می‌‌پوشند )کهف: 31؛ حج: 23( و حال‌آنکه می‌‌دانیم این دو 

در دنیا برای مردها ضرر دارند و ممنوع هستند.

تعداد وعده‌‌های تغذیه در روایات
در این بخش ابتدا روایات موردنظر ارائه می‌‌شوند و سپس 
و  نهایی  استنطاق  و  موردنظر  روایات  محتوای  تحلیل  برای 

استخراج برنامه دینی و سبک زندگی مورد تائید روایات دربارۀ 
تحلیل  مرحله  شش  مبحث،  این  در  غذایی،  وعده‌‌های  تعداد 

طی خواهد شد.
متن روایات

الْغَدَاءِ  »بَابُ  عنوان  با  بابی  در  را  حدیث  دو  کلینی  مرحوم 
امام توصیه فرموده  اول،  نقل کرده که طبق حدیث  الْعَشَاءِ«  وَ 
بْنِ  أَحْمَدَ  يَحْيَى عَنْ  بْنُ  دُ  فقط غداء و عشاء مصرف کن: مُحَمَّ
ضْرِ بْنِ سُوَيْدٍ عَنْ عَلِيِّ بْنِ  دٍ عَنِ الْحُسَيْنِ بْنِ سَعِيدٍ عَنِ النَّ مُحَمَّ
أَبِي  إِلَى  هِ قَالَ: شَكَوْتُ  رَبِّ عَبْدِ  بْنِ  ابْنِ أَخِي شِهَابِ  لْتِ عَنِ  الصَّ
وَ  تَعَشَ‏  وَ  تَغَدَّ  فَقَالَ‏ لِي‏  خَمِ  التُّ وَ  وْجَاعِ  الْْأَ مِنَ  أَلْقَى  مَا  عبدالله ع 
وَ  عَزَّ  هَ  اللَّ أَمَا سَمِعْتَ  الْبَدَنِ  فَسَادَ  فِيهِ  فَإِنَّ  شَيْئاً  بَيْنَهُمَا  كُلْ  تَأْ لََا 
امام  روایت دوم  ا طبق  عَشِيًّ وَ  بُكْرَةً  فِيها  رِزْقُهُمْ  لَهُمْ  يَقُولُ-  جَلَّ 
به‌صورت ضمنی تغذیه انبیا را همین دو وعده معرفی فرمودند: 
بْنِ  دِ  مُحَمَّ بْنِ خَالِدٍ عَنْ  دِ  مُحَمَّ بْنِ  أَحْمَدَ  عَنْ  أَصْحَابِنَا  مِنْ  ةٌ  عِدَّ
ى عَنْ  الْمُثَنَّ بْنِ سَالِمٍ عَنِ  يَعْقُوبَ  أَسْبَاطٍ عَنْ  بْنِ  عَلِيٍّ عَنْ عَلِيِّ 
يُنَادِي كُلَّ غَدَاةٍ  مُنَادٍ  لَهُ  يَعْقُوبَ ع كَانَ  أَبِي عبدالله ع قَالَ: إِنَّ 
مِنْ مَنْزِلِهِ عَلَى فَرْسَخٍ أَلََا مَنْ أَرَادَ الْغَدَاءَ فَلْيَأْتِ إِلَى مَنْزِلِ يَعْقُوبَ 
فَلْيَأْتِ إِلَى مَنْزِلِ يَعْقُوبَ.  أَرَادَ الْعَشَاءَ  إِذَا أَمْسَى يُنَادِي أَلََا مَنْ  وَ 

)کلینی، 1407، ج 6، ص 288(
با  بابی  در  را  کلینی  روایت  دو  همین  حر  شیخ  مرحوم 
الْعَشَاءِ  وَ  الْغَدَاءِ  كْلِ عَلَى  الْْأَ بَابُ اسْتِحْبَابِ الِِاقْتِصَارِ فِي  عنوان 
بَيْنَهُمَا درج کرده )حرعاملی، 1409، ج‏24، ص  كْلِ  الْْأَ تَرْكِ  وَ 
327( که جز این دو حدیث هم ندارد؛ یعنی از این دو فتوا به 
استحباب ترک غذای وسط روز داده است. برخی محققان نیز 
تغذیه  دوبار  باید  که  هستند  باور  این  بر  روایات  این  باملاحظۀ 
داشت )ر‏ىشهرى، 1429، ج 7، ص 336(؛ اما همان‌طور که 
و  نداده  فتوایی  چنین  کلینی  مرحوم  شد،  بیان  بحث  آغاز  در 
عنوان را »بَابُ الْغَدَاءِ وَ الْعَشَاءِ« قرار داده )کلینی، 1407، ج 6، 
ص 288( و با این حکم استحباب ترک وعدۀ میانی یا کراهت 
فتوا داده و  بعد  بااینکه در بحث  نکرده است  آغاز  وعدۀ میانی 
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زمان‌‌بندی تغذیه در سبک زندگی مؤمنانه...

عنوان باب را »بَابُ فَضْلِ الْعَشَاءِ وَ كَرَاهِيَةِ تَرْكِهِ‏« قرار داده است 
)کلینی، 1407، ج 6، ص 288(.

ذِي  الَّ وَ  روایتی سوم نیز از امام رضا نقل‌شده که فرمودند: 
هَارِ ثَمَانُ  كْلُكَ فِي كُلِّ يَوْمٍ، عِنْدَ مَا يَمْضِي مِنَ النَّ يَجِبُ أَنْ يَكُونَ أَ
ى بَاكِراً فِي  كْلَةٌ وَاحِدَةٌ أَوْ ثَلََاثُ أَكَلََاتٍ فِي يَوْمَيْنِ‏ تَتَغَذَّ سَاعَاتٍ، أَ
ثَمَانِ  مُضِيِ‏  عِنْدَ  انِي  الثَّ الْيَوْمِ  فِي  كَانَ  فَإِذَا  ى  تَتَعَشَّ ثُمَّ  يَوْمٍ  لِ  أَوَّ
وَ  الْعِشَاءِ  إِلَى  تَحْتَجْ  لَمْ  وَ  وَاحِدَةً  كْلَةً  أَ كَلْتَ  أَ هَارِ  النَّ مِنَ  سَاعَاتٍ 
بایسته در خوراک،  يَنْقُص‏: مقدار  لََا  وَ  يَزِيدُ  لََا  بِقَدَرٍ  ذَلِكَ  لْيَكُنْ 
غذا  یک‌بار  می‌گذرد،  روز  از  ساعت  هشت  چون  که  است  آن 
بخورى، یا در دو روز، سه وعده‌غذا میل کنى ]بدین ترتیب که‏[: 
در ساعات نخستین روز، ناشتایى بخورى. سپس در همان روز، 
گذشت  از  پس  فرارسید،  روز  دیگر  چون  سپس  و  بخورى  شام 
هشت ساعت از آغاز روز، یک وعده دیگر بخورى و در آن روز، تو 
را به شام، نیازى نیست. جدّ من محمّد )ص( به على )ع( چنین 
روز  در  و  وعده  روزش، یک  در یک  روز[،  دو  هر  ]از  که:  فرمود 
دیگرش دو وعده باشد )طب الإمام الرضا عليه السلام )الرسالة 

الذهبية(، النص، صص 15 – 16(.
عرض حدیث بر عقل، قرآن و دیگر روایات

از نگاه اهل‌بیت^، عرضه بر عقل از روش‌‌های مهم ارزیابی 
و نقد حدیث است1؛ بدین معنا که اگر مضمون حدیثی با قواعد 
عقلی موافق باشد، همین موافقت از مقدماتی است که موجب 

1. روایت زیر نیز در همین راستا است:
ةُ عَلَى  عَنْ أَبِيَيعْقُوبَ الْبَغْدَادِي‏ عن أَبِي‌الْحَسَنِ الرضا× حين سئل: فَمَا الْحُجَّ
الْكَاذِبُ  وَ  قُهُ  فَيُصَدِّ هِ‏  اللَّ عَلَ‏ى  ادِقُ‏  الصَّ بِهِ‏  يُعْرَفُ‏  الْعَقْلُ  فَقَالَ×:  الْيَوْمَ؟  الْخَلْقِ 

هِ هُوَ الْجَوَابُ: يتِ: هَذَا وَ اللَّ كِّ
بُهُ. قَالَ: فَقَالَ ابْنُ السِّ هِ فَيُكَذِّ عَلَى اللَّ

بر  خدا  حجت  امروز  شد:  پرسش  رضا×  امام  از  میگوید:  بغدادی  ابویعقوب 
بندگان چیست؟ ایشان در جواب فرمودند: اکنون حجت خداوند بر بندگان 
عقل است و با آن میتوان کسی را که بر خدا دروغ میبندد یا راست می‌گوید، 
شناخت. ابنسکیت که در آن‌جا بود، با شنیدن این پاسخ گفت: به خدا قسم 
جواب حقیقی همین است )کلینی، 1407، ج 1، ص 25؛ صدوق، 1378، 
ج 2، ص 80(. این حدیث شریف، عقل را به عنوان ملاک ارزیابی صداقت 
گویندگانی که از جانب خدا سخن میگویند، معرفی کرده و تصریح کرده که 
با عقل میتوان فهمید چه کسی راست می‌گوید و چه کسی دروغ می‌گوید؛ 
بنابراین، اعتبار کتب الهی و نیز رسولان الهی و سخنان آنان یعنی سنت و 

حدیث را با عقل معرفی فرموده است.

وثوق به صدور آن حدیث می‌‌شود.2 مقصود از عقل، عقل سلیم 
از منازعات فکری و  انسان‌‌ها فارغ  است؛ یعنی عقلی که همۀ 
فرهنگی بر محصول آن اتفاق‌نظر دارند، مانند نیاز هر علتی به 
معلول و امتناع دور و تسلسل و حسن عدل و قبح ظلم.3 الگوی 
دارای  شیعه  علمای  بین  در  عقل،  ردّ  یا  تائید  با  سند  ارزیابی 
اول  و شهید  پیشینه است؛ چنان‌که شیخ مفید، شیخ طوسی 
معتبر،  حدیث  شناخت  راهکارهای  ازجمله  کرده‌اند  تصریح 
تائید آن با دلیل عقل است.4 حتی سید مرتضی عرض بر عقل 

را مقدم بر عرض بر نقل دانسته است.5
نیز  و  قرآن  خود  آموزه‌‌های  در  ریشه  قرآن  بر  حدیث  عرض 
لَقَوْلٌ  هُ  إِنَّ است:  فرموده  خود  دربارۀ  قرآن  زیرا  دارد؛  روایات 
است  یعنی جداکننده  »فاصل«  از »فصل« همان  مراد  فَصْلٌ.6 
که به‌منظور مبالغه در قالب مصدر بیان‌شده است.7 روشن است 
کتابی که تا این اندازه روشنگر باشد، توانایی جدا کردن روایات 
صحیح از ناصحیح را نیز دارد. بیش از ده روایت در کتب فریقین 
كُونِيِّ عَنْ  نیز این الگو را تائید می‌‌کنند به‌عنوان نمونه: عَنْ السَّ
وَ  حَقِيقَةً  حَقٍّ  كُلِّ  عَلَى  إِنَّ  هِ|‏:  اللَّ رَسُولُ  قَالَ  قَالَ:  هِ×  أَبِي‌عَبْدِاللَّ
هِ‏ فَخُذُوهُ‏ وَ مَا خَالَفَ كِتَابَ  عَلَى كُلِّ صَوَابٍ نُوراً. فَمَا وَافَقَ‏ كِتَابَ‏ اللَّ

هِ فَدَعُوهُ.8 اللَّ
عرضه بر سنت نیز در روایات متظافر مطرح‌شده است مانند 
هِ× أنه قَالَ: إِذَا وَرَدَ  این حدیث: عَنْ ابْنِ أَبِييَ‌عْفُورٍ عَنِ أَبَی‌عَبْدِاللَّ
هِ‏ أَوْ مِنْ قَوْلِ رَسُولِ  عَلَيْكُمْ حَدِيثٌ فَوَجَدْتُمْ لَهُ‏ شَاهِداً مِنْ‏ كِتَابِ‏ اللَّ

2. سیستانی، 1414، صص 25-24.
3. سبحانی، 1419، ص 61.

4. مفید، 1413، ص 73؛ همو، 1414، ص 149؛ شیخ طوسی، 1390، ج 
1، ص 3؛ شهید اول، 1419، ج 1، ص 49.

5. علمالهدی، 1998، ج 1، ص 409.
مك‏ىند  جدا  باطل  از  را  حقّ  كه  است  سخنى  )قرآن(  اين  كه  یقین  به   .6

)طارق:13(.
7. طباطبایی، 1417، ج‏20، ص 261.

8. هر حقی دارای حقیقتی است و هر درستی نورانی است. پس آنچه موافق 
قرآن است، برگیرید و آنچه مخالف قرآن است، رها کنید )کلینی، 1407، ج 
1، ص 69(. )نیز ر.ک: طوسی، تهذيب الأحكام، ج 7، ص 275؛ )طوسی، 
1414، ص 232؛ برقی، 1371، ج 1، ص 22؛ عیاشی، 1380، ج 1، ص 

8؛ بیهقی، 1412، ج 12، ص 153(.
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 مصطفی همدانی 

جای  به  نیز  روایتی  در  بِهِ.1  أَوْلَى  بِهِ  جَاءَكُمْ  ذِي  فَالَّ إِلَّاَّ  وَ  هِ×‏،  اللَّ
سنت تعبیر »أَحَادِيثِنَا« به‌کاررفته است.2

بر عقل و قران  از توضیحی کوتاه دربارۀ مبانی عرض  پس 
ارائه  زیر  شرح  به  مبحث  سه  در  قسمت  این  مطالب  حدیث،  و 

می‌‌شود:
دستگاه  به  وقتی  علمی  تجربیات  و  ساده  و  بسیط  عقل 
گوارش انسان و نیازمندی تن به تغذیه برای ادامۀ زندگی نگاه 
و تجربۀ زیستۀ خود در ارتباط با غذا و تغذیه را ارزیابی می‌‌کند 
به این نتیجه می‌‌رسد که ملاک در زمان‌‌بندی تغذیه نیاز بدن و 
با  از اشتهای کاذب که  البته غیر  گرسنگی واقعی آن است که 
بو و طعم و خیال و ذهن تحریک شود است و این میزان‌ هم در 
افراد و عادات و فرهنگ‌‌ها قدری متفاوت است و نصوص دینی 
که در ادامه بیان می‌‌شود نیز نوعاً همین گرسنگی واقعی پرهیز 
از پرخوری را محور قراردادند و اگر به‌ندرت زمان‌‌بندی خاصی 
حدی  در  و  هستند  اندک  بسیار  اینکه  ضمن  کردند،  تعیین 
نیستند که یک راهبرد را خطاب به همه تعیین کنند وگرنه بار ها 
تکرار می‌‌شدند، ارشاد به همین محوریت »نیاز به غذا« که عقل 
تشخیص داده واقعی هستند همان‌طور که روایت محوری این 
بحث که در ادامه بیان می‌‌شود مخاطب آن‌کسی است که در اثر 
از اضافه خوری  را  او  امام  و  پرخوری مبتلابه فساد هضم شده 

نهی فرمودند.
است  فرموده  و  دارد  تأکید  گرسنگی  محوریت  بر  نیز  قرآن 
ذي أَطْعَمَهُمْ مِنْ جُوعٍ )قريش: 4( یعنی خدای متعال انسان  الَّ
گرسنه را غذا می‌‌دهد و از طرف دیگر قانون عام قرآنی در میزان 
لا  وَ  اشْرَبُوا  وَ  كُلُوا  است:  اعتدال  همان  تغذیه،  کیفی  و  کمی 
الْمُسْرِفينَ: بخوريد و بياشاميد ولى اسراف  هُ لا يُحِبُّ  إِنَّ تُسْرِفُوا 

1. هر حدیثی به شما رسید و شاهدی از کتاب خدا یا سخن پیامبر| بر آن 
)کلینی،  بسپارید  گویندهاش  به  را  آن  وگرنه  میشود(،  عمل  )بدان  یافتید، 
کشی،  21؛  ص  ج‏2،   ،1378 )صدوق،  ر.ک:  نیز  69؛  ص   ،1 ج   ،1407

1363، ج‏2، ص 489؛ عیاشی، 1380، ج 1، ص 9(.
2. طبرسی، الاحتجاج، ج 2، ص 357؛ حر عاملی، 1409، ج 27، ص 

.121

مكنيد، كه خدا اسراف‌کاران را دوست نم‏ىدارد. )اعراف: 31( 
اسراف که همان زیاده‌‌روی باشد عبارت است از مصرفی که نیاز 

واقعی و فیزیولوژیک فرد نیست.
بر  و  داده  قرار  را ملاک  واقعی  نیز گرسنگی  متعدد  روایات 
روایت  در  فرمودند:  تأکید  پرخوری  بدون  غذایی  نیاز  تأمین 
كُلَ مَا لََا تَشْتَهِيهِ  اكَ أَنْ تَأْ شریف عنوان بصری فرموده است: فَإِيَّ
كَلْتَ  أَ إِذَا  وَ  الْجُوعِ‏  عِنْدَ  إِلَّاَّ  كُلْ  تَأْ لََا  وَ  الْبَلَهَ  وَ  الْحِمَاقَةَ  يُورِثُ  هُ  فَإِنَّ
سُولِ مَا مَلََأَ آدَمِيٌّ وِعَاءً شَرّاً  هَ وَ اذْكُرْ حَدِيثَ الرَّ  اللَّ

فَكُلْ حَلََالًًا وَ سَمِّ
مِنْ بَطْنِهِ فَإِنْ كَانَ لََا بُدَّ فَثُلُثٌ لِطَعَامِهِ وَ ثُلُثٌ لِشَرَابِهِ وَ ثُلُثٌ لِنَفَسِهِ 
از  انسان  پیروی  نبوی  روایت  در   )327 ص   ،1385 )طبرسی، 
به شدت نکوهش فرموده است:  را  اشتها و محور قرا دادن آن 
مَ: " مِنَ  هُ عَلَيْهِ وَسَلَّ ى اللَّ بِيُّ صَلَّ عَنْ أَنَسِ بْنِ مَالِكٍ قَالَ: قَالَ النَّ
كُلَ كُلَّ مَا اشْتَهَيْتَ " )بیهقی، 1423، ج 7، ص  سْرَافِ أَنْ تَأْ الْْإِ

.)483
تحلیل استظهاری

مقصود از این بحث، استنطاق الفاظ حدیث بر اساس قواعد 
ادبی و قواعد استظهار در علم اصول استنباط. ازنظر محتوا نیز 
غذا  ایشان  منزل  در  وعده  دو  این  در  دارد  دلالت  دوم  حدیث 
بیایند و  این دو وعده  را دعوت می‌‌کردند در  و مردم  می‌‌پختند 
غذا تناول کنند؛ اما حدیث اول بر دو مطلب دلالت دارد: اولًا بر 
توصیه به دو وعده غداء و عشاء غذا دلالت دارد با تأکید بیشتر از 
حدیث دوم؛ زیرا فرموده است میان آن دو چیزی نخور؛ ثانیاً این 
حدیث توصیه به شخص خاصی است که بیماری تخمه داشته و 
طبق متن حدیث، نوع بیماری او هم در اثر پرخوری بوده است. 
توضیح اینکه تخمه عبارت است از بیماری فساد غذا در معده و 
هضم نشدن آن‌که طبق روایات، ریشۀ هر بیماری است: عَنِ ابْنِ 
خَمَةِ مَا   دَاءٍ مِنَ التُّ

ُّ
نْ ذَكَرَهُ عَنْ أَبِي عبدالله ع قَالَ: كُل سِنَانٍ عَمَّ

 )269 ص   ،6 ج   ،1407 )کلینی،  وُرُوداً  تَرِدُ  هَا  فَإِنَّ ى  الْحُمَّ خَلََا 
اهل سنت این مضمون را چنین روایت کرده‌اند: »أَصْلُ كُلِّ دَاءٍ 
به معنای  الْبَرَدَةُ« )ابن‌‌عساکر، 1415، ج 55، ص 195( برده 
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زمان‌‌بندی تغذیه در سبک زندگی مؤمنانه...

همان تخمه است )ابن‌‌‌‌فارس، ۱۴۰۴، ج‏1، ص 242؛ ابن‌‌درید، 
1988، ج‏1، ص 295( و دلیل این نام‌‌گذاری آن است که فساد 
غذا در اثر برودت )سردی( رخ می‌‌دهد؛ زیرا سردی مانع نضج و 
هضم غذا می‌‌شود )ازهری، 1421، ج‏14، ص 74؛ زمخشری، 

1979، ص 35؛ فیومی، 1414، ص 43(.
به  توصیه  روایات  برده،  یا  تخمه  بیماری  از  پیشگیری  برای 
عَنْ  فرمودند:  غذا  پایان  و  آغاز  در  خدا  حمد  و  گفتن  بسم‌‌الله 
أَمِيرُ  قَالَ  قَالَ  ع  آبَائِهِ  عَنْ  عبدالله  أَبِي  عَنْ  جَانِيِّ  رَّ الْْأَ عبدالله 
لُقْمَةً  رَفَعْتُ  مَا  قَالَ  لِمَ  وَ  لَهُ  فَقِيلَ  قَطُّ  خَمْتُ‏  اتَّ مَا  ع‏  الْمُؤْمِنِينَ 
ص  ج‏2،   ،1371 )برقی،  عَلَيْهَا.  هِ  اللَّ اسْمَ  ذَكَرْتُ  إِلَّاَّ  فَمِي  إِلَى 
 )356  / ج‏3   / الفقيه  يحضره  لا  من  صدوق،  ر.ک:  نیز  438؛ 
به مصرف  بیماری هم در برخی موارد دستور  این  برای درمان 
أَبِي  إِلَى  شَكَوْتُ  قَالَ‏:  الْمُغِيرَةِ  بْنِ  الْحَارِثِ  عَنِ  وَ  داده‌‌اند:  انار 
خَمَةِ مِنْ طَعَامِي فَقَالَ  عبدالله ع ثِقْلًًا أَجِدُهُ فِي فُؤَادِي وَ كَثْرَةَ التُّ
هُ يَدْبُغُ الْمَعِدَةَ دَبْغاً  انِ الْحُلْوِ وَ كُلْهُ بِشَحْمِهِ فَإِنَّ مَّ تَنَاوَلْ مِنْ هَذَا الرُّ
حُ فِي الْجَوْفِ‏ ابنا بسطام،  عَامَ وَ تُسَبِّ خَمَةَ وَ يَهْضِمُ الطَّ وَ يَشْفِي التُّ
1411، ص 134( و گاه دعایی یاد داده‌‌اند و دستور کم‌‌خوری 
قَالَ:  ع  عبدالله  أَبِي  إِلَى  رَفَعَهُ  أَصْحَابِنَا  بَعْضِ  عَنْ  نداده‌‌اند: 
وَ  بَطْنِكَ  عَلَى  يَدَكَ  فَامْسَحْ  فَرَغْتَ  إِذَا  فَقَالَ  خَمَةَ  التُّ إِلَيْهِ  شَكَوْتُ 
 ،1371 )برقی،  ئْنِيهِ.  مَرِّ هُمَّ  اللَّ غْنِيهِ  سَوِّ هُمَّ  اللَّ ئْنِيهِ  هَنِّ هُمَّ  اللَّ قُلِ 
این روایات تخمه  ج 2، ص 439( همان‌طور که دیده می‌‌شود 
نه  از ضعف دستگاه گوارش دانسته‌‌اند  ناشی  بیماری  نوعی  را 
روایت  اما  فرمودند  معرفی  آن  برای  درمان‌‌هایی  لذا  و  پرخوری 
موردنظر در بحث فرارو به صراحت علت تخمه را پرخوری دانسته 

است.
تحلیل سندی

در حدیث اول، ابْنِ أَخِي شِهَابِ فرد مجهولی است. راویان 
حدیث دوم ثقه هستند تنها مثنی مشکل دارد زیرا مشترک بین 
ثقه و ضعیف است. حدیث سوم نیز در کتاب طب الرضا است 
که کتاب معتبری نیست و با دو حدیث قبل نیز سازگاری ندارد.

تحلیل فضای صدور احادیث
سخن هر گوینده‌ای معمولًا ناظر به جریان‌‌ها و گفتمان‌‌ها و 
ارزش‌‌های حاکم بر محیط اوست و گاه حتی کلمات و اشارات 
و پیش‌‌فرض‌‌های او تنها در آن فضا -که امروزه آن را پس‌‌زمینۀ 
صدور  فضای  درک  ازاین‌رو  می‌‌یابد.  معنا  می‌‌نامند-  متن 
را برای فهم بهتر آن فراهم می‌‌کند. اعراب قبل  حدیث، زمینه 
از اسلام به خاطر شدت فقر و کمبود مواد غذایی خصوصاً در 
عضوی  هیچ  و  می‌‌خوردند  همه‌چیز  اولًا  جوی،  نزولات  کمبود 
از بدن حیوان را حرام نمی‌‌دانستند چه آن حیوان زشت باشد 
و  او را هم می‌‌پختند  چه زیبا چه زنده چه مرده و حتی پوست 
می‌‌خوردند. مارها و حشرات صحرا را می‌‌خوردند و ملخ را حتی 
خام هم گاه می‌‌خوردند. اگر مهمان برای ایشان می‌‌آمد و چیزی 
به  و  می‌‌پختند  را  او  خون  و  می‌‌کردند  فصد  را  شتر  نداشتند، 
مهمان می‌‌دادند و بسا از گرسنگی می‌‌مردند که وقتی احساس 
گرسنگی زیاد داشتند درب را قفل می‌‌کردند تا بمیرند و این کار 
را اعتفاد می‌‌نامیدند. ثانیاً بسیار کم‌‌خوراک بودن و روزانه همان 
صبحانه و شام می‌‌خوردند )جوادعلی، 1422، ج 9، صص 58-
59(. حضرت فاطمه در خطبه فدک به این وضع اسف‌‌بار تغذیه 
در عصر جاهلی و نجات آنان با پیامبر و علی اشاره فرموده است 

)ابن‌‌طیفور، بی‌‌تا صص 24 – 25(.
الغَدَاءُ  که:  بوده  چنین  آنان  غذایی  وعده‌‌های  همچنین 
ج‏4،   ،1409 )فراهیدی،  می‌‌خوردند  روز  اول  که  است  چیزی 
عبارت  حَاءُ  الضَّ زیرا  می‌‌نامند؛  هم  حَاءُ  الضَّ را  غداء   )437 ص 
است از ارتفاع خورشید که به بالای آسمان برسد و غداء در این 
وقت مصرف می‌‌شده به این نام هم نامیده شده است )ازهری، 
تغدی  همان  یعنی  تضحی   .)99  –  98 صص  ج‏5،   ،1421

)فراهیدی، 1409، ج‏3، ص 265(.
بوده  لْفَةُ«  »السُّ نامش  که  می‌‌خوردند  چیزی  غداء  از  قبل 
الوِكَاثُ  تعبیری دیگر  در  و  )فراهیدی، 1409، ج‏7، ص 258( 
بوده که عبارت است از چیزی که می‌‌خوردند تا وقت غداء دوام 
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 مصطفی همدانی 

هْنَةُ  بیاورند )ازهری، 1421، ج 10، ص 185( و چنین غذایی اللُّ
و العُجَالَةُ هم نام دارد )ثعالبی، فقه اللغة؛ ص 287( و در برخی 
غذا  از  را  که شکم  است  که چیزی  دارد  نام  العُلْقة  تعبیرها هم 
)ابن‌‌سیده، 1421، ج‏1، ص 214(  تا وقت غداء برسد  بازدارد 
قِبَل  الطعامِ من  »أسْماءُ  با عنوان  بازکرده  بابی  ابن‌‌سیده  حتی 
لْفة، العُلْقة، الْوِكاث  هْنة، السُّ أوْقاتِه‏« و خوراکی قبل از غذا را اللُّ

نامیده است )ابن‌‌سیده، بی‌‌تا ج‏4، صص 121 - 122(.
حَ‏ى یعنی خورشید قدری  النهار و الضُّ ارتفاع‏  حْو یعنی  الضَّ
 ،1409 )فراهیدی،  نیمروز  نزدیک  یعنی  حَاء  الضُّ و  بود  بالاتر 
ج‏3، ص 265( وسط روز که نصف‌النهار نام داشته را‏ المليساء 
وقت  در  ندارم  دوست  گفت  دیگری  به  فردی  و  می‌‌نامند  هم 
ملیساء به دیدارم بیایی. گفت چرا؟ پاسخ داد: زیرا غداء به‌تازگی 
يقرب  لأنه  است.  نشده  آماده  هنوز  هم  عشاء  و  مصرف‌شده 
 .)317 ص  ج‏12،   ،1421 )ازهری،  العشاء  يتهيّأ  لم  و  الغَداء 
خوردن وسط روز الكَرْزَمَة نام دارد )فراهیدی، 1409، ج‏5، ص 

428؛ ابن‌‌سیده، بی‌‌تا ج‏4، ص 123(.
و العِشَاء بعد از غروب و آغاز تیرگی شب است و العَشِيّ‏، آخر 
و   )188 ص  ج‏2،   ،1409 )فراهیدی،  است  غروب  نزدیک  روز 
العَشَاء یعنی خوردن وقت عشی یعنی آخر روز و نزدیک غروب. 
)فراهیدی، 1409، ج‏2، ص 188؛ ابن‌‌درید، 1988، ج‏2، ص 
872( و برخی گفته‌‌اند بعد از العِشَاء خورده می‌‌شود )ازهری، 
1421، ج‏3، ص 38(؛ و ابن‌‌فارس گفته است غذایی که آخر روز 
و اول شب خورده شود هر دو العَشاء است. )ابن‌‌فارس، 1404، 

ج‏4، ص 322(
تشکیل خانواده حدیث

وجود  باب  این  با  مرتبط  دیگر  حدیث  شش  زمینه  این  در 
دارد:

و  رفتیم  صادق  امام  نزد  ما  می‌‌گوید  راوی  اول:  حدیث 
برایمان »غدا« آوردند و نزد ایشان تغدی کردیم )کلینی، 1407، 

ج‏6، ص 278(1 همان‌طور که در روایت دیگر فرموده است امام 
سجاد غداء خوبی دستور دادند بسازند و جذامیان آمدند باهم 
خوردند )کلینی، 1407، ج‏2، ص 123(.2 روشن است پختن 
بدون  دال  )با  »غَداء«  که  وعده  این  پس  می‌‌برد.  زمان  غداء 
نقطه( نام دارد اول صبح نبوده است؛ زیرا پخت آن زمان می‌‌برد 

و دیدارها اول صبح باشد.
حدیث دوم: در برخی روایات سیره خود معصومان هم که 
نقل کرده‌اند، ایشان همان »غَداء« )با دال بدون نقطه( و عشاء 

داشتند )کلینی، 1407، ج‏6، ص 323(3
حدیث سوم: امام علی یک روز صبح درخواست غداء کرد 
و  رفتند  بیرون  ایشان  و  نداریم  چیزی  فرمود  فاطمه  حضرت  و 
و  مقداد  دیدند  و  کنند  تهیه  غذایی  که  گرفتند  قرض  دیناری 
خانواده‌‌اش گرسنه هستند دینار را به او داده و به مسجد رفتند 
نماز ظهر را با پیامبر خواندند )راوندی، 1409، ج‏2، ص 532(4 
این جریان نشان می‌‌دهد تهیه و صرف غداء درزمانی بین طلوع 

آفتاب تا ظهر و نزدیک به زمان ظهر بوده است.
حدیث پنجم و ششم: در روایتی نبوی و فاقد سند نقل‌شده 
تَینِ لَم  ةً لَم یَکُن جائِعاً و مَن أکَلَ مَرَّ است: مَن أکَلَ فی الیَومِ مَرَّ
! )ابن قاسم  وابِّ یَکُن عابِداً و مَن أکَلَ ثَلاثَ مَرّاتٍ اربُطوهُ مَعَ الدَّ
حسینی، 1384: 147( نیز در حدیثی دیگر نقل‌شده که: عَنْ 
كُلُ  آ وَأَنَا  مَ،  وَسَلَّ عَلَيْهِ  هُ  اللَّ ى  صَلَّ اللهِ  رَسُولُ  رَآنِي  قَالَتْ:  عَائِشَةَ 
مِنْ  كْثَرَ  أَ بَطْنَكَ  نْيَا  الدُّ خَذَتِ  اتَّ عَائِشَةُ  يَا  فَقَالَ: "  تَيْنِ  مَرَّ يَوْمٍ  فِي 
هِ ع  اللَّ عَبْدِ  أَبِي  عَلَى  يَعْفُورٍ  أَبِي  ابْنِ  مَعَ  دَخَلْنَا  قَالَ:  سَالِمٍ  بْنِ  هِشَامِ  عَنْ   .1
سِنّاً  الْقَوْمِ  أَحْدَثَ  كُنْتُ  وَ  مَعَنَا  ‏ى  تَغَدَّ وَ  يْنَا  فَتَغَدَّ بِالْغَدَاءِ  فَدَعَا  جَمَاعَةٌ  نَحْنُ  وَ 
خِيهِ  جُلِ لِِأَ ةُ الرَّ هُ تُعْرَفُ مَوَدَّ كُلُ فَقَالَ لِي كُلْ أَ مَا عَلِمْتَ أَنَّ فَجَعَلْتُ أَقْصُرُ وَ أَنَا آ

كْلِهِ مِنْ طَعَامِهِ. بِأَ
مِين‏ وَ هُوَ  هِ ع قَالَ: مَرَّ عَلِيُّ بْنُ الْحُسَيْنِ ص عَلَى الْمُجَذَّ 2. عَنْ أَبِي عَبْدِ اللَّ
صَائِمٌ  ي  أَنِّ لََا  لَوْ  ي  إِنِّ أَمَا  فَقَالَ  الْغَدَاءِ  إِلَى  فَدَعَوْهُ  وْنَ‏  يَتَغَدَّ هُمْ  وَ  حِمَارَهُ  رَاكِبٌ 
قُوا فِيهِ‏ ثُمَّ دَعَاهُمْ  ا صَارَ إِلَى مَنْزِلِهِ أَمَرَ بِطَعَامٍ فَصُنِعَ وَ أَمَرَ أَنْ يَتَنَوَّ لَفَعَلْتُ فَلَمَّ

‏ى مَعَهُمْ‏. وْا عِنْدَهُ وَ تَغَدَّ فَتَغَدَّ
بُ اطْلُبْ  هِ ع أَوْ قَالَ عَنْ أَبِي الْحَسَنِ ع قَالَ قَالَ يَوْماً يَا مُعَتِّ 3. عَنْ أَبِي عَبْدِ اللَّ
بُ  ي أُرِيدُ أَنْ أَحْتَجِمَ فَطَلَبْتُهَا ثُمَّ أَتَيْتُهُ بِهَا فَقَالَ لِي يَا مُعَتِّ ةً فَإِنِّ لَنَا حِيتَاناً طَرِيَّ

ى أَبُو الْحَسَنِ ع. ‏ى مِنْهَا وَ تَعَشَّ سَكْبِجْ لَنَا شَطْرَهَا وَ اشْوِ لَنَا شَطْرَهَا فَتَغَدَّ
ينِيهِ‏ قَالَتْ لََا فَخَرَجَ  4. أَنَّ عَلِيّاً ع أَصْبَحَ يَوْماً فَقَالَ لِفَاطِمَةَ ع عِنْدَكِ شَيْ‏ءٌ تُغَدِّ
جِيَاعٌ  عِيَالُهُ  وَ  جَهْدٍ  فِي  الْمِقْدَادُ  فَإِذَا  يُصْلِحُهُمْ  مَا  لِيَبْتَاعَ  دِينَاراً  اسْتَقْرَضَ  وَ 

هِ ص. هْرَ وَ الْعَصْرَ مَعَ رَسُولِ اللَّ ى الظُّ ينَارَ وَ دَخَلَ الْمَسْجِدَ وَ صَلَّ فَأَعْطَاهُ الدِّ
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زمان‌‌بندی تغذیه در سبک زندگی مؤمنانه...

كْلَةٍ كُلَّ يَوْمٍ سَرَفٌ، وَاللهُ لََا يُحِبُّ الْمُسْرِفِينَ " فِي إِسْنَادِهِ ضِعْفٌ  أَ
حدیث  دو  این  سند   )457 ص   ،7 ج  الایمان،  شعب  )بیهقی، 
و  موردبحث  حدیث  دو  مخالف  محتوایشان  اما  است  ضعیف 
دیگر روایات خانواده حدیث نیست زیرا مقصود از روز، آغاز روز 
طلوع  از  و  ندارد  نام  نهار  آن  از  قبل  و  است  خورشید  طلوع  از 
صدرالنهار  و  النهار  اول  را  است  ظهر  نماز  وقت  که  ضحی  تا 
می‌‌نامند )ابن‌‌سیده، بی‌‌تا ج‏9، ص 52( و شام که عشاء نام دارد 
فرهنگ  در  هم  را  آن‌هم  از  قبل  لقمه‌‌های  و  نمی‌‌شود  شامل  را 
عرب اکل نمی‌‌گفتند؛ پس طبق همۀ روایات و نیز عرف مردم آن 
زمان، در طول روز یعنی از طلوع تا غروب آفتاب یک وعده‌غذا 
مصرف می‌‌کردند چنانچه در زمان ما هم اگر کسی صبحانه را 
مردم  بسیاری  که  کند )همان‌طور  آفتاب مصرف  از طلوع  قبل 

چنین می‌‌کنند( درواقع یک وعده مصرف می‌‌کند.
جمع‌‌بندی روایات و استظهار نهایی

بررسی  و  تحلیل  قبل  مراحل  همه  محصول  بحث  این  در 
خصوصاً  روایی  و  قرآنی  عقلی،  تحلیل  طبق  می‌‌شود.  نهایی 
بررسی دو روایت اصلی بحث و نیز استظهاری که از متن آن‌ها و 
روایات خانواده حدیث و فضای صدور انجام گرفت، این نتیجه 
به دست می‌‌آید که در فرهنگ اهل‌‌بیت محور را همان ارضای 
نیاز فیزیولوژیک قرار داده و بر پرخوری نکردن تأکید شده و در 
را  خود  زمان  در  متعارف  تغذیه  خاص  زمان‌‌بندی  راستا  همین 
مدیریت فرموده‌‌اند یعنی بر مصرف مختصری غذا پس از نماز 
صبح تأکید فرمودند که مردم هم این وعده را قبل از وعدۀ غداء 
داشتند اما امام آن را به بعد از نماز صبح برده‌‌اند و مصرف وعده 
آیۀ قرآن را هم بر همین تطبیق  ابقا فرموده‌‌اند و  دوم و سوم را 
از  و قبل  نماز عشاء  از  بعد  را  فرمودند منتهی زمان وعده سوم 
خواب قراردادند. ازنظر علمی نیز مطالعات مشاهده‌ای در افراد 
و  با چاقی  اواخر شب  در  که غذا خوردن  است  داده  نشان  نیز 
 Emily N C( .خطر بیشتر سلامت قلب متابولیک مرتبط است
 Manoogian, Amandine Chaix, Satchidananda Panda,

 When to Eat: The Importance of Eating Patterns in
زندگی  سبک  در  الگو  این  و   )Health and Disease, p. 581
دیگرکسی  عشاء  نماز  از  بعد  که  است  ایشان  موردنظر  مؤمنانۀ 
زیاد بیدار نماند بلکه بعد از قدری عبادت و قرائت قرآن بخوابد 
نماز عشاء  اینکه فردی در زمستان که  نه  بیدار شود؛  که سحر 
سر شب است آن‌وقت چیزی بخورد و تا نیمه‌شب بیدار بماند. 
باعث  که  است  عصرانه  همان  شده  نکوش  ایشان  ازنظر  آنچه 
زمینه  این  در  که  تعلیلی  به  توجه  با  و  است  غذا  و  معده  فساد 
ناهار  ذکرشده )فساد و تخمه(، مقصود تعبدی بر حذف وعدۀ 
با  ایشان  که  نداشته  وجود  ناهاری  زمان  آن  در  اصولًا  و  نیست 
آن مبارزه کنند مقصود این است بین دو وعدۀ مفصلی که یکی 
روز و یکی شب خورده می‌‌شود معنا ندارد کسی دوباره چیزی 

بخورد؛ چون فاصله کم است و فساد ایجاد می‌‌کند.
خوابیدن  بلافاصله  و  شام  خوردن  شود  گفته  است  ممکن 
معده را آزار می‌‌دهد و بسا حالت رفلکس ایجاد شود. پاسخ این 
زندگی  سبک  در  باید  همواره  معصومان  توصیه‌‌های  که  است 
جامع آن‌ها دیده شود و عمل شود و اولًا همان‌طور که در مباحث 
قبل گفته شد، در روایات همواره از پرخوری و شکم پر نهی شده 
در  آرامش  و  غذا  کامل  جویدن  بر  ثانیاً  و  است  اصل  این‌یک  و 
قَالَ  قَالَ:  نُبَاتَةَ  بْنِ‏  صْبَغِ  الْْأَ عَنِ  است:  شده  تأکید  نیز  مصرف 
أَ لََا  يَا بُنَيَّ  ابْنِهِ ع  لِلْحَسَنِ  بْنُ أَبِي طَالِبٍ ع  أَمِيرُ الْمُؤْمِنِينَ عَلِيُّ 
أَمِيرَ  يَا  بَلَى  فَقَالَ  بِّ  الطِّ عَنِ  بِهَا  تَسْتَغْنِي  خِصَالٍ  أَرْبَعَ  مُكَ  أُعَلِّ
عَامِ إِلَّاَّ وَ أَنْتَ جَائِعٌ وَ لََا تَقُمْ عَنِ  الْمُؤْمِنِينَ قَالَ لََا تَجْلِسْ عَلَى الطَّ
دِ الْمَضْغَ‏ وَ إِذَا نِمْتَ فَاعْرِضْ نَفْسَكَ  عَامِ إِلَّاَّ وَ أَنْتَ تَشْتَهِيهِ وَ جَوِّ الطَّ
)صدوق،  بِ‏  الطِّ عَنِ  اسْتَغْنَيْتَ  هَذَا  اسْتَعْمَلْتَ  فَإِذَا  الْخَلََاءِ  عَلَى 
1362، ج‏1، ص 228( و تجربه نشان داده کسی که این دو اصل 
را مراعات کند هرگز ناراحتی نخواهد یافت و رفلکس معده نیز از 
پرخوری یا غذاهای محرک است. ثالثاً مقصود روایات این نیست 
که بلافاصله بعد از شام بخوابد زیرا در روایات فرمودند: قَالَ ص‏ 
لََاةِ وَ لََا تَنَامُوا عَلَيْهَا فَتَقْسُوَ قُلُوبُكُم‏  هِ وَ الصَّ أَذِيبُوا طَعَامَكُمْ بِذِكْرِ اللَّ

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Manoogian%20ENC%22%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Manoogian%20ENC%22%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Manoogian%20ENC%22%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Chaix%20A%22%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Panda%20S%22%5BAuthor%5D
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 مصطفی همدانی 

76( و مومنان‌ هم همواره قدری قران در  )راوندی، 1407، ص 
شب‌ها می‌‌خواندند و سپس می‌‌خوابیدند و ازاین‌رو توصیه‌‌های 
بْنِ  سَعْدِ  عَنْ  بخوانید:  قرآن  ميزان  فلان  که  است  وارد  متعدد 
هِ ص‏ مَنْ قَرَأَ عَشْرَ آيَاتٍ‏  طَرِيفٍ عَنْ أَبِي جَعْفَرٍ ع قَالَ قَالَ رَسُولُ اللَّ
آيَةً كُتِبَ مِنَ  قَرَأَ خَمْسِينَ  وَ مَنْ  الْغَافِلِينَ  يُكْتَبْ مِنَ  لَمْ  لَيْلَةٍ  فِي‏ 
اكِرِينَ وَ مَنْ قَرَأَ مِائَةَ آيَةٍ كُتِبَ مِنَ الْقَانِتِينَ وَ مَنْ قَرَأَ مِائَتَيْ آيَةٍ  الذَّ
الْفَائِزِينَ  مِنَ  كُتِبَ  آيَةٍ  مِائَةِ  ثَلََاثَ  قَرَأَ  مَنْ  وَ  الْخَاشِعِينَ  مِنَ  كُتِبَ 
آيَةٍ  أَلْفَ  قَرَأَ  مَنْ  وَ  الْمُجْتَهِدِينَ  مِنَ  كُتِبَ  آيَةٍ  قَرَأَ خَمْسَمِائَةِ  مَنْ  وَ 
كُتِبَ لَهُ قِنْطَارٌ مِنْ تِبْرٍ الْقِنْطَارُ خَمْسَةَ عَشَرَ أَلْفَ مِثْقَالٍ مِنْ ذَهَبٍ 
كْبَرُهَا  وَ الْمِثْقَالُ أَرْبَعَةٌ وَ عِشْرُونَ قِيرَاطاً أَصْغَرُهَا مِثْلُ جَبَلِ أُحُدٍ وَ أَ
رْضِ )کلینی، 1407، ج 2، ص 613( یا  إِلَى الْْأَ مَاءِ  بَيْنَ السَّ مَا 
فلان سوره‌‌ها را قبل از خواب بخوانید )ر. ک: عیاشی، 1380، 

ج 1، ص 354؛ ج 2، ص 166؛ ج 2، ص 321(.
 مطلب آخر اینکه وعدۀ »غداء« نباید خیلی تأخیر بیفتد لذا 
هِ عَلِيِّ بْنِ  در روایت است که: عَلِيِّ بْنِ الْحُسَيْنِ عَنْ أَبِيهِ عَنْ جَدِّ
فِ‏[  هُ قَالَ: مَنْ‏ أَرَادَ الْبَقَاءَ وَ لََا بَقَاءَ فليخف ]فَلْيُخَفِّ أَبِي طَالِبٍ ع أَنَّ
أَمِيرَ  يَا  دَاءُ  الرِّ مَا  لَهُ  فَقِيلَ  الْجِمَاعَ  لْيُقْلِلِ  وَ  الْغَدَاءَ  لْيُبَاكِرِ  وَ  دَاءَ  الرِّ
يْنُ )ابن‌‌اشعث، بی‌‌تا ص 244(. فلیباکر یعنی  الْمُؤْمِنِينَ قَالَ الدَّ
)فیومی،  رفتن  به سراغ چیزی  است  روز  اول  که  بکرة  وقت  در 
1414، ص 59( و آغاز روز از طلوع خورشید است و قبل از آن 
نهار نام ندارد و از طلوع تا ضحی که وقت نماز ظهر است را اول 
ج‏9،  بی‌‌تا  ابن‌‌سیده،  )ابن‌‌سیده،  می‌‌نامند  صدرالنهار  و  النهار 

ص 52(.

روایات تاکیدکننده بر صرف غذا بعد از نماز صبح و بعد از 
نماز عشاء

برخی روایات که بر فضیلت عشاء تأکید دارند و ترک آن را 
مایل پیری و نابودی بدن دانسته و خوردن عشاء را سبب قوت 
با  گرچه  فرمودند  معرفی  راحت  خواب  و  بدن  خوشبویی  و  تن 
بیشتری  تأکید  پیران  در  و  باشد  آب  از  شربتی  یا  یک‌لقمه‌نان 

ترک  هم  سر  پشت  یکشنبه  و  شنبه  شب  دو  خصوصاً  فرمودند 
نشود )کلینی، 1407، ج 6، ص 288 - 289( برخی احادیث 
نیز بر فضیلت یک وعدۀ اول صبح بعد نماز صبح تأکید دارند. 
مبتحث مربوط به این قسمت در سه مبحث ارائه می‌‌شود. ابتدا 

روایات نقل و سپس تحلیل سندی و دلالی می‌‌شوند:
متن روایات دال بر اهمیت وعدۀ اول صبح

پیش‌‌تر گفته شد مقصود از روایتی که توصیه فرموده است 
فرموده است  که  بالغداء« همان وعدۀ دوم غذا است  »فلیباکر 
تأخیر نیندازید؛ اما دربارۀ وعدۀ نخست تغذیه، اولًا همان سنت 
بحث  در  که  ساده  خوراکی  مختصری  صرف  در  مردم  عمومی 
فضای صدور حدیث بیان شد در روایات نفی نشده که می‌‌توان 
ثانیاً دو روایت در این  امضای آن سیره عرفی را برداشت کرد و 
توصیه‌‌هایی  با  را  مختصر  مصرف  همان  که  دارد  وجود  زمینه 
 21 مصرف  درباره  روایاتی  مجموعه  اول،  فرموده‌‌اند:  مدیریت 
دربارۀ  روایات  این  در  که  واردشده  روز  آغاز  در  سرخ  مویز  عدد 
)ابنابسطام،  به‌کاررفته  النهار  اول  تعبیر  آنگاه  مصرف  زمان 
1411، ص 137( گاه تعبیر کل یوم و گاه تعبیر اصطبح )وارد 
ازآنجاکه در  ولی  بیان‌شده  و گاه مطلق  به‌کاررفته  صبح شدن( 
است  به‌کاررفته  ناشتا  یعنی  الریق«  »علی  تعبیر  آن‌ها  بیشتر 
ص   ،6 ج   ،1407 کلینی،  41؛  ص   ،2 ج   ،1378 )صدوق، 
از  بعد  که  کسی  برای  که  کرد  برداشت  چنین  می‌‌توان  352(؛ 
نماز صبح چیزی بخورد، مقصود همان وعدۀ اول صبح است که 
بعد از نماز صبح مصرف می‌‌شود و اگر کسی تا اول روز و بعد از 
طلوع آفتاب چیزی نخورد برای او ناشتا صدق می‌‌کند و شاید 
تعبیرهایی چون اول روز و امثال آن برای چنین افرادی است. 
مرحوم صاحب وسایل نیز عنوان بابی که این روایات را نقل کرده 
كْلِ إِحْدَى وَ عِشْرِينَ زَبِيبَةً حَمْرَاءَ فِي كُلِّ يَوْمٍ  »بَابُ اسْتِحْبَابِ أَ
استنباط  زمان خاصی  ایشان هم  یعنی  داده  قرار  يق‏«  الرِّ عَلَى 
نکرده است. دوم روایتی به این مضمون وارد است که توصیه به 
مصرف اندکی نان کرده و آن را بعد از نماز صبح قرار داده است: 
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زمان‌‌بندی تغذیه در سبک زندگی مؤمنانه...

بُ بِهَا  يْتَ‏ الْفَجْرَ فَكُلْ‏ كِسْرَةً تُطَيِّ قَالَ أَبُو عبدالله ع‏: قَالَ‏ إِذَا صَلَّ
مُ بِهَا أَضْرَاسَكَ وَ تَشُدُّ بِهَا لِثَتَكَ  نَكْهَتَكَ وَ تُطْفِئُ بِهَا حَرَارَتَكَ وَ تُقَوِّ
خُلُقَكَ‏ )راوندی، 1407، ص  بِهَا  نُ  تُحَسِّ وَ  رِزْقَكَ  ]بِهَا[  تَجْلِبُ  وَ 
الصباح،  لقمه  که  است  روایت  در  کرده‌اند  نقل  برخی   )140
بین‌المللی  خبرگزاری  )منتظر،  البدن  مسمار  يا  البدن  صحه 
این  اما   )1392 تبیان،  سایت  رفیعی،  1391؛  )ایکنا(،  قرآن 

سخن در هیچ متن روایی از کتب فریقین یافت نشده است.
متن روایات دال بر اهمیت وعدۀ اول شب

روایات یادشده به شرح زیر هستند:
أَمِيرُ  قَالَ  قَالَ  ع  عبدالله  أَبِي  عَنْ  مُسْلِمٍ  بْنِ  دِ  مُحَمَّ عَنْ   .1
تَرْكَ  فَإِنَّ  تَدَعُوهُ  فَلََا  الْعَتَمَةِ  بَعْدَ  ع  نْبِيَاءِ  الْْأَ عَشَاءُ  ع‏  الْمُؤْمِنِينَ 

الْعَشَاءِ خَرَابُ الْبَدَنِ.1
خَرَابِ  أَصْلُ  قَالَ:  ع  عبدالله  أَبِي  عَنْ  الْحَكَمِ  بْنِ  هِشَامِ  عَنْ   .2

الْبَدَنِ تَرْكُ الْعَشَاءِ.2
بِيِّ عَنْ أَبِي عبدالله ع قَالَ: تَرْكُ الْعَشَاءِ مَهْرَمَةٌ  3. عَنْ عَلِيٍ‏ الْمُهَلَّ

لُ انْهِدَامِ الْبَدَنِ تَرْكُ الْعَشَاءِ.3 وَ قَالَ أَوَّ
خَرَابِ  لُ  أَوَّ قَالَ:  ع  جَعْفَرٍ  أَبِي  عَنْ  ذَكَرَهُ  نْ  عَمَّ وْفَلِيِّ  النَّ عَنِ   .4

الْبَدَنِ تَرْكُ الْعَشَاءِ.4
يْتُ مَعَ أَبِي عبدالله ع فَقَالَ  لِ قَالَ: تَعَشَّ 5. عَنْ زِيَادِ بْنِ أَبِي الْحَلَّاَّ

ينَ ع.5 بِيِّ الْعَشَاءُ بَعْدَ الْعِشَاءِ الْْآخِرَةِ عَشَاءُ النَّ
عَتَمَةً  ع  عبدالله  أَبِي  مَعَ  يْتُ  تَعَشَّ قَالَ:  كَثِيرٍ  بْنِ  دَاوُدَ  عَنْ   .6
هَ وَ قَالَ هَذَا عَشَائِي وَ عَشَاءُ آبَائِي  ا فَرَغَ مِنْ عَشَائِهِ حَمِدَ اللَّ فَلَمَّ

الْحَدِيثَ.6
يْخُ لََا يَدَعُ الْعَشَاءَ وَ لَوْ  7. عَنْ ذَرِيحٍ عَنْ أَبِي عبدالله ع قَالَ: الشَّ

بِلُقْمَةٍ.7
ضَا ع قَالَ: إِذَا اكْتَهَلَ  8. عَنْ سَعِيدِ بْنِ جَنَاحٍ عَنْ أَبِي الْحَسَنِ الرِّ

1. کلینی، 1407، ج 6، ص 288.

2. کلینی، 1407، ج 6، ص 288.
3. برقی، 1371، ج 2، ص 422.
4. برقی، 1371، ج 2، ص 421.

5. کلینی، 1407، ج 6، ص 288.

6. کلینی، 1407، ج 6، ص 300.

7. کلینی، 1407، ج 6، ص 288.

أَطْيَبُ  وَ  وْمِ  لِلنَّ أَهْدَى  هُ  فَإِنَّ يْلِ شَيْئاً  بِاللَّ كُلَ  يَأْ أَنْ  يَدَعُ  فَلََا  جُلُ  الرَّ
كْهَةِ.8 لِلنَّ

لََا  الْحَسَنِ ع  أَبُو  كَانَ  قَالَ:  الْجَعْفَرِيِّ  جَعْفَرٍ  بْنِ  سُلَيْمَانَ  عَنْ   .9
ةٌ لِلْجِسْمِ وَ قَالَ وَ لََا  هُ قُوَّ يَدَعُ الْعَشَاءَ وَ لَوْ بِكَعْكَةٍ وَ كَانَ يَقُولُ ع إِنَّ

أَعْلَمُهُ إِلَّاَّ قَالَ وَ صَالِحٌ لِلْجِمَاعِ.9
10. عَنِ الْوَلِيدِ بْنِ صَبِيحٍ قَالَ سَمِعْتُ أَبَا عبدالله ع يَقُولُ‏ لََا خَيْرَ 

نِّ أَنْ يَبِيتَ خَفِيفاً بَلْ يَبِيتُ مُمْتَلِياً خَيْرٌ لَهُ.10 لِمَنْ دَخَلَ فِي السِّ
الْعَشَاءِ  تَرْكُ  أَبِي عبدالله ع قَالَ:  بْنِ صَالِحٍ عَنْ  11. عَنْ جَمِيلِ 
جُلِ إِذَا أَسَنَّ أَلَّاَّ يَبِيتَ إِلَّاَّ وَ جَوْفُهُ مُمْتَلِئٌ مِنَ  مَهْرَمَةٌ وَ يَنْبَغِي لِلرَّ

عَامِ.11 الطَّ
نْ ذَكَرَهُ عَنْ أَبِي عبدالله ع قَالَ: مَنْ  12. عَنِ ابْنِ أَبِي عُمَيْرٍ عَمَّ

ةٌ وَ لََا تَعُودُ إِلَيْهِ.12 تَرَكَ الْعَشَاءَ نَقَصَتْ مِنْهُ قُوَّ
اجٍ قَالَ سَمِعْتُ أَبَا عبدالله ع يَقُولُ‏ مَنْ تَرَكَ  13. عَنْ جَمِيلِ بْنِ دَرَّ
تُهُ فَلَمْ  حَدِ مُتَوَالِيَتَيْنِ ذَهَبَتْ عَنْهُ قُوَّ بْتِ وَ لَيْلَةَ الْْأَ الْعَشَاءَ لَيْلَةَ السَّ

تَرْجِعْ إِلَيْهِ أَرْبَعِينَ يَوْما13ً.
هَبِيِّ عَنْ أَبِي عبدالله ع قَالَ قَالَ:  14. عَنْ عَلِيِّ بْنِ أَبِي عَلِيٍّ اللَّ
ي  ا عَنْهُ قَالَ لَكِنِّ هُمْ يَنْهَوْنَّ يْلِ قُلْتُ إِنَّ اؤُكُمْ فِي عَشَاءِ اللَّ مَا تَقُولُ أَطِبَّ

آمُرُكُمْ بِهِ.14
طَعَامُ  قَالَ:  ع  عبدالله  أَبِي  عَنْ  ذَكَرَهُ  رَجُلٍ  عَنْ  ثَعْلَبَةَ  عَنْ   .15

هَارِ.15 يْلِ أَنْفَعُ مِنْ طَعَامِ النَّ اللَّ
ضَا ع قَالَ قَالَ: إِنَّ فِي الْجَسَدِ  ينَ عَنِ الرِّ هْوَازِيِّ 16. عَنْ بَعْضِ الْْأَ
عَلَيْهِ  يَدْعُو  يَزَلْ  لَمْ  الْعَشَاءَ  جُلُ  الرَّ تَرَكَ  فَإِنْ  الْعَشَاءُ  لَهُ  يُقَالُ  عِرْقاً 
وَ  أَجَعْتَنِي  كَمَا  هُ  اللَّ أَجَاعَكَ  يَقُولُ  يُصْبِحَ  أَنْ  إِلَى  الْعِرْقُ  ذَلِكَ 
هُ كَمَا أَظْمَأْتَنِي فَلََا يَدَعَنَّ أَحَدُكُمُ الْعَشَاءَ وَ لَوْ بِلُقْمَةٍ مِنْ  أَظْمَأَكَ اللَّ

8. کلینی، 1407، ج 6، ص 288.

9. کلینی، 1407، ج 6، ص 288.
10. کلینی، 1407، ج 6، ص 288.
11. کلینی، 1407، ج 6، ص 288.

12. برقی، 1371، ج 2، ص 423.

13. برقی، 1371، ج 2، ص 423.
14. کلینی، 1407، ج 6، ص 288.
15. کلینی، 1407، ج 6، ص 288.
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 مصطفی همدانی 

خُبْزٍ أَوْ شَرْبَةٍ مِنْ مَاءٍ.1
تَدَعُوا  لََا  ص‏  هِ  اللَّ رَسُولُ  قَالَ  قَالَ:  عبدالله  بْنِ  جَابِرِ  عَنْ   .17
تَرْكِ الْعَشَاءِ  تِي مِنْ  أُمَّ ي أَخْشَى عَلَى  إِنِّ لَوْ عَلَى حَشَفَةٍ  وَ  الْعَشَاءَ 

2. ابِّ يْخِ وَ الشَّ ةُ الشَّ الْهَرَمَ فَإِنَّ الْعَشَاءَ قُوَّ
لِ بْنِ عُمَرَ قَالَ: دَخَلْتُ عَلَى أَبِي عبدالله ع لَيْلَةً  18. عَنِ الْمُفَضَّ
يْتُ فَقَالَ ادْنُ  لُ ادْنُ فَكُلْ قُلْتُ قَدْ تَعَشَّ ى فَقَالَ يَا مُفَضَّ وَ هُوَ يَتَعَشَّ
جُلِ إِذَا اكْتَهَلَ أَنْ لََا يَبِيتَ إِلَّاَّ وَ فِي جَوْفِهِ  هُ يُسْتَحَبُّ لِلرَّ فَكُلْ فَإِنَّ

كَلْتُ.3 طَعَامٌ حَدِيثٌ فَدَنَوْتُ فَأَ
ارزیابی، تحلیل و جمع‌‌بندی روایات

روایات بحث قبل ازنظر سندی فوق استفاضه و به‌اصطلاح 
متظافر هستند ازاین‌رو اطمینان کافی به صدور مضمون اصلی 
محرز  عشاء  نماز  از  پس  شام  وعدۀ  صرف  اهمیت  یعنی  آن‌ها 
است و نیاز به ارزیابی بک تک رجال سند نیست و اینکه برخی 
احراز  در  ضرری  است،  ضعیف  برخی  راویان  یا  هستند  مرسل 
صدور قدرمتیقن این مجموعه ندارد. این الگو درروش استنباط، 
وثاقت صدوری نام دارد و در بین مجتهدان روشی موجه است؛ 
روایات مستند  نمونه محقق همدانی در مواردی که همۀ  برای 
یک حکم ازنظر تحلیل سندی ضعیف هستند و قراین دیگری 
بر صحت آن حکم وجود دارد، به تحلیل‌‌های رجالی رایج هیچ 
اعتنایی نمی‌کند.4 همچنین شیخ انصاری در مواردی از روش 
بحث  در  مثلًا  است؛  کرده  استفاده  اصول  علم  در  ادله  تراکم 
شبهه غیرمحصوره پس از نقل روایات عدم وجوب احتیاط، همه 
را نقد کرده؛ ولی درنهایت می‌‌گوید: گرچه این روایات به‌تنهایی 

1. کلینی، 1407، ج 6، ص ۲۸۸.
2. برقی، ۱۳۷۱، ج ۲، ص ۴۲۱.
3. برقی، ۱۳۷۱، ج ۲، ص ۴۲۲.

مردان  برای  خالص  حریر  لباس  ممنوعیت  بحث  در  همدانی  محقق   .4
الروايات لو  از نقل تعدادی روایت مینویسند: و لايخفى عليك أنّ هذه  پس 
لوحظت بنفسها لأمكن الخدشة في جلّها بل كلّها بقصورها من حيث السند 
أو الدلالة؛ بل ربما يستشعر من بعضها الكراهة، إلّّا أنّ الحكم في حدّ ذاته من 
المناقشة بضعف  إلى  يلتفت حينئذ  للتشيكك. فلا  القابلة  الغير  الواضحات 
الدلالة )همدانی، 1416، ج‌10، ص 303(.  القصور من حيث  أو  الأسانيد 
زنجانی،  شبیری  )ن.ک:  کردهاند  ارائه  مشابهی  بیان  نیز  معاصران  برخی 

1419، ج‌3، ص 824؛ سبحانی، 1415، ج‌2، ص 192(.

نمی‌‌توانند مدعا را اثبات کنند، اما شاید درمجموع بتوانند یقین 
بحث حجیت  در  نیز  بیاورند.5  احتیاط  به عدم وجوب  یا گمان 
انفرادی حجیت  به‌صورت  ادله  این  واحد می‌گوید: گرچه  خبر 
ندارند، ولی از مجموع آن‌ها می‌‌توان اعتبار خبر واحد را اثبات 

کرد.6

نتیجه‌‌گیری
این نوشتار،  ارائه‌شده در  و تحلیل‌‌های  بر اساس مطالعات 
است:  توصیه‌شده  روایات  در  وعده‌غذا  سه  شد  مشخص 
یک  مصرف  دوم  و  صبح  نماز  از  پس  اندکی  چیز  مصرف  اول 
وعده‌غذایی کامل بین طلوع تا اذان ظهر در حدود ساعات نه تا 
یازده که »غَداء« )با دال( نام دارد؛ سوم وعدۀ شام که توصیه‌شده 
بعد از نماز عِشاء مصرف شود و »عَشاء« نام دارد و هر سه برای 
سلامتی بدن بسیار مفید هستند. همچنین در زمان صدور این 
روایات، عرف عامه مردم نیز سه وعده‌غذا مصرف می‌‌کردند که 
آن  روی  که گفته شد  تنظیم‌‌هایی  روایات  در عرف  این مصرف 
توصیه  صبح  نماز  از  بعد  را  اول  وعدۀ  یعنی  است؛  اعمال‌شده 
فرمودند و وعدۀ سوم را بعد از نماز عشاء و همچنین مصرف غذا 
بین دو وعدۀ آخر را نهی فرمودند. بنا بر آنچه گفته شد، وعدۀ 
ازنظر روایات حذف‌شده، مصرف  غذایی که در الگوی مطلوب 
کردن غذا بین دو وعده موردنظر روایات یعنی غَداء و عَشاء که 
وعده‌غذایی  این  دانستند.  بدن  به  مضر  و  اسراف  نوعی  را  آن 

نامطلوب در زمان ما می‌‌تواند بر عصرانه منطبق شود.
البته نباید پنداشت سه وعدۀ غذایی که از مجموع روایات 
برآمده، از همه جهت همین سه وعدۀ زمان ما است. تفاوت این 
سه زمان با سه زمان حاضر این است که آن تنظیم و زمان‌بندی 

5. هذا غاية ما يمكن أن يستدلّ به على حكم الشبهة الغيرالمحصورة و قد 
يفيد  لعلّه  منها  المجموع  لكنّ  قصور؛  أو  منع  من  لايخلو  أكثرها  أنّ  عرفت 
ج‏2،   ،1428 )انصاری،  الجملة  في  الاحتياط  وجوب  بعدم  الظنّ  أو  القطع 

ص 265(.
6. و منها: الأخبار الكثيرة التي يظهر من مجموعها جواز العمل بخبر الواحد 

و إن كان في دلالة كلّ واحد على ذلك نظر )همان، ج 1، ص 307(.
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زمان‌‌بندی تغذیه در سبک زندگی مؤمنانه...

تنظیم  این  و  بوده  ارتباطات مادی  و  نیازهای معنوی  با  مطابق 
نماز  بعد  را  آنان شام  – رسانه‌ای است.  بافرهنگ غربی  منطبق 
عشا می‌خوردند و سپس خواب و سحرخیزی داشتند و یک‌تکه 
غذا بعد از نماز صبح می‌‌خوردند؛ اما در زمان ما شام را ساعت 

ده شب صرف کرده و سپس تا دیروقت بیدار هستند و چندان 
چیدمان  این  پس  نیست.  سحرخیزی  و  صبح  نماز  از  خبری 

روایی، هم فرهنگی است هم برای سلامت جسم مفید است.
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 مصطفی همدانی 

Nutrition Timing in Religious Lifestyle Based on Quran and 

Hadith (Criticism on the Idea of Omitting Lunch in Islamic 

Lifestyle) 

Mostafa Hamedani 

Abstract
Islam emphasizes on complete human health and one of the desired aspects of Islam is physical health. Providing a suitable 

model for nutrition plays an important role in the health of the body. In the modern times, when health models and schools 

around the world compete with the common model, the Islamic model has also found a good place in the mind and practice of 

Muslims, and it is appropriate to answer the problems of this new field based on the correct methods of the Quran and Hadith. 

One of the important issues in this field is the discussion of nutrition timing, which some researchers believe that the Islamic 

model is against the promise of lunch. Fararo’s research investigated this issue with the help of ijtihad methods such as thorough 

examination and methodical analysis of evidence by formulating a question that: What is the optimal pattern of nutrition timing 

based on the Qur’an and Hadith? The results are as follows: In addition to the brief thing that is recommended to be eaten after 

the morning prayer, two meals are very important for health, the first is “lunch” (with dal) around ten (nine to eleven) before 

noon and the other After the Isha prayer, which is called “Asha”. Of course, at the time when these traditions were issued, until 

the first meal was cooked and ready, they would eat something small, ready and uncooked as an appetizer, which can be said to 

be three meals in total. The meal that is omitted in the ideal pattern from the point of view of hadiths, consuming food between 

the two main meals is mentioned, which is considered a form of extravagance and harmful to the body. This undesirable meal 

in our time can be matched with evening meal.
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