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ع ربَه، اَدَ ی المائِلَها عَمُلَّعَتَن یَاَ مِسلِالمُ لِجُلرَّی لِغِنبَیَ هٌصلَشره خَثنا عَاِ لیّیا عَ: صل الله علیه و آله اللهِ سولُرَ قالَ

کر و شُّه الیَسمِالتَّ ل وکُ اما یَ ه بِ فَعرِالمَه: فَیضَرِا الفَامّب. فَ دَنها اَع مِربَه، واَنَّنها سُع مِربَه، و اَیضَرِنها فَمِ

 صُّمَلیه و ا یَمّل مِکُان یَاَو  عصابِ اَ لاثِثَبِ کلُوالاَسری، الیَ جلِی الرِّلَوس عَلُالجُه: فَنَّا السُمّاَ ضا، والرِّ

 .ینِدَسل الیَو غُ اسِالنّ  وهِجُی وُر فِظَه النَّلَّدید و قِالشَّ ضعُه و المَقمَیر اللُّصغِتَب: فَدَا الاَمّ، و اَعَصابِالاَ

ای علی! شایسته است که انسان مسلمان دوازده عادت را هنگام غذا فرمودند:  صل الله علیه و آله رسول گرامی اسلام 

خوردن بیاموزد )و به آن عمل کند(، چهار تای آن لازم، چهار تای آن مستحب، و چهار ویژگی آخر از آداب است. 

ه(، بسم الله بگوید: شکر خدا را به اما آنچه لازم است: از آنچه می خورد آگاه باشد )بداند که حلال است و پاکیز

آورد و )به روزی خود( راضی باشد. اما آنچه سنت است این که: نشستن روی پای چپ )و پای راست را ستون 

. اما آداب چنین است: کوچک برداشتن و لیسیدن انگشتان، خوردن از غذای مقابل خود خوردن با سه انگشتکند(، 

 .کردن به صورت دیگران، و شستن دستها )پس از غذا(لقمه، خوب جویدن غذا، کم نگاه 

 

 نَمِ بُطیَاَ ناءٍاِ یسَلَ هُنَّاِ ا فیها فَبوُاشرَ مّم ثُکُیَیدِلوا اَ اغسِ عوا ولکنِکرَلا تَ: صل الله علیه و آلهالله  سولُرَ قالَ

 دالیَ

د، برای نوشیدن آب همانند چهارپایان دهان خود را به آب نزدیک نکنی  فرمودند: صل الله علیه و آله رسول گرامی اسلام 

 .بلکه دستهای خود را بشویید و سپس با آنها بنوشید؛ زیرا هیچ ظرفی بهتر از دست نیست



 

 

 پیام سلامت

از جمله کشور امروزه مطالعات متعددی بر روی فرهنگ برخی جوامع در زمینه آداب غذا خوردن شده است.  -

 هند که خوردن غذا با دست برای آنها به عنوان یک فرهنگ از قدیم مطرح بوده است.

دانشمندان در این خصوص نظرات جالبی ابراز کرده و این روش را نه تنها روشی آسیب رسان بلکه روشی  -

 ارزشمند دانسته اند که می تواند فواید متعددی داشته باشد.

نتی هندی، چینی و حتی ایرانی، نوک انگشتان دارای چاکراههای انرژی است که براساس فلسفه طب های س -

 انتقال این انرژی به غذا در هنگام خوردن با دست می تواند در اثربخشی تغذیه موثر باشد.

از سوی دیگر، برخی متخصصان معتقدند که خوردن با دست به واسطه زمانی که برای لقمه گیری و آماده  -

می شود، می تواند به عنوان یک تنظیم گر خودکار برای دریافت غذا عمل کرده و سرعت و سازی آن صرف 

حجم لقمه های غذایی را تنظیم کند. این اتفاق در هنگام خوردن با قاشق نمی افتد چرا که آماده سازی لقمه با 

 قاشق بسیار راحت و سریع اتفاق می افتد.

ا و سرما، سختی و نرمی و ...، یکی از مهمترین ابعاد خوردن همچنین لمس بافتهای غذا با انگشتان، گرم -

 آگاهانه است که در هنگام خوردن غذا با انگشت برای انسان میسر می گردد.

 

 پیام تربیت

، احساس و لمس شرایط فیزیکی غذا است که در هنگام «فلینظر الانسان علی طعامه»از جمله مصادیق  -

 خوردن با دست اتفاق می افتد. 

غذا با دست هنگام خوردن، موجب می گردد که انسان توجه بیشتری به آن و فرآیند تهیه آن داشته  لمس -

 باشد و این خود، زمینه شکرگزاری را بیش از پیش فراهم می کند.

حتی شاید فلسفه توصیه نوشیدن آب با دست نیز همین باشد که انسان با دست خود، خنکای آب را احساس  -

آن را لمس کند و با این اوصاف هنگامی که آن را می نوشد، لذت بیشتری را درک  کند، تازگی و طراوت

 خواهد کرد و قطعاً زمینه شکرگزاری بیش از پیش فراهم می شود.

مسلماً این احساس و درک نعمت خدادادی، هنگام نوشیدن با لیوان و از آن جالب تر، نوشیدن با نِی به انسان  -

 دست نخواهد داد. 



دیگر مبنی بر جرعه جرعه نوشیدن آب، مزه کردن آب پیش از بلعیدن و ... نیز می تواند ریشه  توصیه های -

 در همین اصل داشته باشد.

در انسان می شود که ضرورت آن توضیح « خوردن آگاهانه»همه این موارد در مجموع، منجر به تقویت  -

 داده شد.

 

 

 

 غذایت را لمس کن...

 نگاهت، با دستت، با زبانتبا     

 این گونه غذا بر تو گواراتر است...                 

 


