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 چکیده

بیق ودکان و تطکمطالعه ی حاضرباهدف بررسی دودیدگاه علوم تجربی و قران کریم در رابطه با تاثیر تغذیه بر سلامت هیجانات 

و  علوم تجربی ارتباط تغذیه و هوش هیجانی کودکان از دو منظر این دو دیدگاه با هم صورت گرفت.دراین پژوهش به منظور تحلیل

ه بر غیر مغذی ک قران کریم از جملات توصیفی استفاده شد به این صورت که ابتدا بعد از توضیح مفاهیم اولیه تمام مواد مغذی و

ن مواد در شی که هرکدام از ایاساس نظر محققین علوم تجربی نقش موثرتری در سلامت هیجانات دارند گرداوری و در مورد نق

به راج گردید وسلامت هیجانات ایفا میکنند بحث شد ،در مرحله ی دوم نمونه هایی ازایات قرانی مرتبط با تغذیه ی انسان استخ

 اییواص مواد غذترتیب نذول قران مرتب شد برای درک بهتر مفاهیم ایات از کتاب تفسیر المیزان استفاده شد ،در مرحله ی سوم خ

افته یر نهایت از که در قران کریم نام برده شده و مرتبط با سلامت هیجانات می باشد از منابع علمی معتبر جمع اوری گردید و د

 های پژوهش این نتیجه به دست امد که این دو دیدگاه در این رابطه بر یک دیگر منطبق هستند.

 هیجان،کودکی،تغذیه ، علوم تجربی،قران کریم :کلید واژه
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هو بیان مسئلمقدمه -1  

ی میان شناخت و هیجان است .در واقع این مفهوم ی مهم رابطههیجانی اززمره ی جدیدترین تحولات درزمینههوش

جان، حل های فرد برای تشخیص، درک و مدیریت هیگیردکه برای تواناییهای اجتماعی را دربرمیهاو شایستگیای ازمهارتمجموعه

هایی است که ها و مهارتهای غیرشناختی، تواناییهیجانی مجموعه ای از ظرفیتان هوش -گذارد. به نظر بارمسئله و سازگاری تاثیرمی

(مایروسالوی نیز معتقدند Bar-onR.2006گذارد. )های محیطی تاثیر میهای فرد برای موفقیت، کنار امدن با تقاضاها و فشاربر توانایی

ها در خود و دیگران، تنظیم موثر هیجان و به کارگیری هایی هست که در ارزیابی وابراز صحیح هیجانهیجانی مجموعه تواناییهوش

( دوره ی رشد انسان شش Mayer,j.d,&salovey, 1997ریزی و موفقیت در زندگی نقش دارند )ها برای برانگیختن،برنامههیجان

اول ان است .دوران کودکی تعبیر به دوران ظهورولایت و ادب می شوددراین دوران کودک علاوه  دوره است که دوران کودکی ،دوره ی

برنیازبه سرپرستی نیازبه توانمندسازی نیزداردتابتواندخودرا ازاسیب های مختلف حفظ کند. کودک معادل کلمه ی طفل در قران است 

ا نوعی بلوغ وداشتن تکلیف شرعی است اشاره دارد.پس از این دوره توان که به قبل ازفعال شدن توان های جنسی در انسان که مقارن ب

(نخستین فرصت برای 1398های انسان به گونه ای قوت می گیرد که به نوعی استقلال درفهم،توجه و عمل دست می یابد)اخوت 

های عاطفی وهیجانی شالوده توانایی های اولیه زندگی کودک،های اولیه زندگی اوست. سالهیجانی بالای کودک، سالگیری هوششکل

گیری خود ادامه می هایی درسراسردوران کودکی به شکلدهد. این چنین تواناییهای بعدی زندگی اوراتشکیل میکسب شده در سال

( یکی از عوامل مهم برای تامین سلامت کودک و بهره مندی ازهوش هیجانی وبهره هوشی،غذای کودک D.Golman1995دهد.) 

. تغذیه سالم و مناسب سن کودک، با حمایت از عملکرد مغز،تولیدانتقال دهنده های عصبی، کاهش تنش و تنظیم سطح قند است

کند. یک رژیم غذایی متعادل و مغذی میتواند به تنظیم خلق و خو، کاهش خطر خون، نقش حیاتی در سلامت هیجانی کودک ایفا می

 .Taylor Counseling Group, Oct) ب؛ و  بهبود رفاه کلی هیجانی کمک کندو اختلالات خلقی مانند افسردگی و اضطرا

فراینداستفاده ازموادغذایی است. این فرایند شامل خوردن مقادیروانواع مناسبی از مواد غذایی جهت استفاده ی  (تغذیه2020 ,15

( تغذیه در دوران رشد 17سلول های بدن ازاین ماده برای تولیدانرژی وحفظ و رشد سلول ها،بافت هاو ارگان ها می باشد) رابینسون،ص

د بر رشد فیزیکی و هم چنین رشد مغز تاثیربگذارد و داشتن تغذیه ی خوب در این دوران و تکامل کودک بسیار مهم است و میتوان

( الگوی رشددر این دوران عمیقا تحت تاثیر هورمون های laura L,et al 2022باعث ایجاد تاثیرات مثبت در بزرگسالی می شود) 

نفعالات پیچیده عمل میکنند و در رشد و نمو کودک تاثیر غدد درون ریز و در دسترس بودن موادمغذی است این عوامل در یک فعل وا

( از این رو تغذیه در این دوران اهمیت زیادی دارد.علوم تغذیه به عنوان Emelie Benyi Lars 2017به سزایی می گذارند)

ات دانشمندان طی اساسی ترین علم درعلوم تجربی بیشتر برگرفته ازتحقیقات کشور های غربی به خصوص امریکاست در این تحقیق

سال های متمادی تاثیر تغذیه بر سلامت جسم و روان انسان را مورد ارزیابی قرار دادندوکوشیدندتاثیرهر یک از مواد غذایی را بر 

سلامت انسان به شیوه های مختلفی مورد بررسی قرار دهند و ان رابه اثبات برسانند. این در حالی است که قرن ها پیش قران به عنوان 

تاب اسمانی مسلمانان نه تنها تاکید به مصرف هر یک از این مواد کرده، بلکه به اساسی ترین نکات تغذیه ای هم اشاره کرده است.از ک

انجا که اساس سلامت انسان در دوران کودکی شکل می گیرد تغذیه ی مطلوب در این دوران نقش تعیین کننده ای در فرایند رشد 

(  لذا هدف از انجام این پژوهش این است که فرضیه های زیر D. Golman.1995انسان در اینده دارد)طبیعی وسلامت جسم و روان 

 را مورد بررسی قرار دهیم 

 فرضیه های پژوهش -1-2

 تغذیه های قرآنی هوش هیجانی را بالا می برد.

 تغذیه های قرآنی برای کودکان مناسب ترین غذا محسوب می شود.

 پیشینه پژوهش-1-3

    Mauriszio muscaritoli  ها رابر سلامت هاو درشت مغزیبا استفاده از کارآزمایی بالینی اثربخشی ریز مغذی  2021در سال

است بلکه  ب بدن حیاتیهیجانی و بهزیستی افراد مورد ارزیابی و آزمایش قرار داد و نتیجه گرفت تغذیه نه تنها برای فیزیولوژی و ترکی

 و خو و بهزیستی هیجانی دارد. اثرات قابل توجهی برخلق



 
 

  
3 

 
  

ت را مورد ای نقش تغذیه در سلامت هیجاناها مطالعه ی متون مختلف و روش مشاهدهدر طول سال۲۰۲۰گروه مشاوره تیلور در سال 

غذی برای مغنی ازموادوارزیابی قرار دادند و نتیجه گرفتندتغذیه وسلامت هیجانی ارتباط نزدیکی با هم دارند و یک رژیم غذایی متعادل 

 حفظ سلامت هیجانی ضروری است. 

roger A.H,ET Al خورید انجام داد در این پژوهشی تحت عنوان به سمت بهبودی سلامت هیجانات با آنچه می2019در سال

باشت انرار گرفت.قپژوهش اهمیت یک رژیم غذایی متعادل بر سلامت هیجانات با بررسی شواهد علمی و کارآزمایی بالینی مورد ارزیابی 

 د.شواهد، از وجود رابطه مستقیم بین تغذیه، استرس، سلامت هیجانات و عملکرد ذهنی را در طول عمر به اثبات رسانی

Child.dev ن کودکی و پژوهشی درباره ارتباط بین کمبود آهن دوران نوزادی و تاثیر آن در تنظیم هیجانات در دورا2019در سال

ه در ا کودکانی کنده انجام داد در این پژوهش کودکانی که در نوزادی اهن کافی دریافت کردند برفتارهای مشکل ساز نوجوانی در آی

رهای ادی بر رفتاهای موجود نشان داد که کمبود آهن در دوران نوزدوران نوزادی کمبود آهن داشتند مقایسه شدندتجزیه وتحلیل داده

 .ردمشکل ساز در دوران کودکی و همچنین نوجوانی ارتباط دا

Bonnie.j, Et Al رفتاری به  وها بر کودکان مدرسه ای دچار اختلالات هیجانی آزمایشی درباره تاثیر درمان ریز مغذی2015در سال

تلالات هیجانی ای که دچار اخها در کودکان مدرسهای انجام داد نتیجه اولیه این بود که درمان ریز مغذیهفته ۱2روش کارآزمایی 

 هستند ضروری است.

ز هوش اانجام دادند مشخص شد کودکان دارای اضافه وزن به طور معنی داری  2015طی پژوهشی که موحدی و همکاران در سال  

هش هوش بالا و کا bmiهیجانی کمتری نسبت به کودکان نرمال برخوردار هستند؛ در این پژوهش ارتباط معنی دار و منفی بین 

 .هیجانی مشاهده شد

 روش شناسی-2

جربی و تمنظر علوم  توصیفی برانیم تاارتباط تغذیه و هوش هیجانی کودکان از-پژوهش کتابخانه ای با ابزار فیش و روش تحلیلی در این

 قران کریم را مورد بررسی قرار دهیم

 

 یافته های پژوهش-3

نترل رخوردگیها، کمقابل ناامیدی و سهوش هیجانی شامل توانایی هایی است که باعث قابلیت انگیزه مند کردن ، ابرام و پافشاری در 

 نگ کردن خلقمحرکها و انگیزه های آنی، به تأخیراندازی خوشی و کامرانی کنونی به منظور کسب موفقیتهای آینده، منظم و هماه

ب ه ضریانداز وخوی و جلوگیری از فلج شدن قوه تفکر در اثر اندوه و افسردگی  میشود طبق دادههای موجود این عامل میتواند به

ی به اظهار داشت که انسان برای موفقیت در زندگGolmanهوشی و گاهی بیش از آن در تعیین موفقیت فرد قدرت داشته باشد.

رد امل دو کارکچیزی بیش از بهره ی هوشی بالا نیاز دارد و ان هوش هیجانی است.این دانشمند زندگی روانی انسان را ناشی از تع

ن سیم میشوندای،ترس،لذت ،عشق،تنفر و خجالت تقاندوهاز نظر گولمن هیجان ها به دسته های اصلی خشم،عقلانی و هیجانی می داند. 

ق تأثیر یکند از طریهیجانها تأثیر بسیار قدرتمند بر سامانه ایمنی دارند ،راه اصلی که هیجانها و سامانه ایمنی را به هم مرتبط م

پرولاکتین،  و،کورتیزول  و نورا پی نفرین که به آنها آدرنالین و نورآدرنالین میگویند هورمونهای آزاد شده در اثر تنش است. اپی نفرین

ی ایمنی دارد. ی بر سلولهااوپییتهای، بتا اندورفین و انکفالین همه در شرایط تنش آزاد میشوند؛ هریک از این هورمونها تأثیر بسیار زیاد

شدید شود  وا مختل میکند وایمنی بدن را کاهش میدهد چنانچه تنش مداوم ترشح این هورمونها در بدن عملکرد سلولهای ایمنی ر

ت طبق تحقیقات به عمل امده مصرف غذا های کامل مانند غلا(d.golman.1995ممکن است مقاومت بدن پیوسته کاهش یابد.)

ای درون زا همغزبلکه برهورمون کامل،سبزیجات،پروتئین های بدون چربی،میوه ها و چربی های سالم  نه تنها بر ساختاروعملکرد 

رد. اثیر می گذات،انتقال دهنده های عصبی و مواد شیمیایی موجود در مغز که خلق و خو را تنظیم می کنندماننددوپامین وسروتونین 

و استرس  برعکس رژیم غذایی سرشار از غذاهای فراوری شده و شیرین وعدم تعادل تغذیه ای موجب اختلال در تنظیم هورمونهای

 یم:التهاب می شود .در اینجا به ذکر چند مورد موثر از مواد مغذی وغیر مغذی ونقش آنها در سلامت هیجانی می پرداز
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د مغز : این اسید های چرب جزء چربی های ضروری با خواص ضد التهابی هستند و نقش مهمی در عملکر3اسید های چرب امگا-1

 ضطراب را کاهش می دهند و خلق و خو را بهبود می بخشند.دارند نشان داده شده که علایم افسردگی و ا

نظیم می کنند، : برای تولید انتقال دهنده های عصبی مانند سروتونین ودوپامین که خلق و خو و احساسات را تBویتامین های گروه

 ختلالات خلقیااضطراب و سایر ضروری است. ارتباط مستقیم بین دریافت ناکافی ویتامین های این گروه و احتمال بیشتر افسردگی، 

 وجود دارد.

ی و سایر برای تنظیم خلق وخو ضروری است با تولید سروتونین در مغز مرتبط است. افزایش خطر افسردگ D: ویتامین Dویتامین

 مربوط است. Dاختلالات خلقی به سطوح پایین ویتامین 

ثال د به عنوان مکه برای تولید انتقال دهنده های عصبی ضروری هستناسید آمینه: اسید آمینه ها واحد اولیه ی پروتئین ها هستند 

 وظیم می کند تریپتوفان یک اسید آمینه است که به سروتونین تبدیل می شود و یک انتقال دهنده ی عصبی است که خلق و خو را تن

 با احساس شادی مرتبط است.

 یب های ناشی ازرادیکالکسیدان هایی هستند که از بدن در برابر در برابر اسو بتاکارتون ها آنتی ا E،Cانتی اکسیدان ها: ویتامین های 

تواند به  سیدان ها میهای آزاد و التهاب ها محافظت می کند. التهاب می تواند برعملکرد مغز وخلق و خو تاثیر منفی بگذارد و آنتی اک

 کاهش التهاب و بهبودسلامت هیجانی کمک کند.

م بهبود علائ ضروری است که خلق و خو را تنظیم میکند ،باعث کاهش تنش و التهاب میشود و میتواند به منیزیم:یک ماده ی معدنی

 (Muscaritoli. M.2021اضطراب و افسردگی کمک کند)

آهن: کمبود آهن ازطریق اختلال در سیستم دوپامینرژیک که مسئول کنترل هیجان و برنامه ریزی است منجر به نقص در توجه و 

 Georgieff MK,etاجرایی می شود. کمبود آهن باعث کنترل ضعیف توجه و اختلال در تنظیم احساسات می شود. ) عملکرد

al. 2011 یافته های موجود نشان می دهد که کمبود آهن و کم خونی فقر آهن در دوران نوزادی با رشد عصبی مرتبط  است و می)

 (Lukowski AF, et al. 2010 سالی شود)تواند باعث نقص در کنترل احساسات و توجه در بزرگ

 اد می کند)ید:کمبود ید باعث اختلال درسنتز هورمون های غده ی تیروئید میشود ودر یادگیری وادراک موثر افراد اختلال ایج

Zimmerman M,ET AL2008) 

قی جاد اضافه وزن و چاهای انرژی زا منجر به عدم تعادل در دریافت کالری و ایقند:مصرف بیش از حد قند و نوشیدنی

( Apostolakopoulou X A,et al.2022(که این مسئله ،خود باعث اختلال در سلامت هیجانات می گردد )who2015شود)می

وع باعث گذارداین موضهای انتقال عصبی دوپامنیرژیک تاثیر میطبق اعلام سازمان جهانی بهداشت رژیم غذایی با قند بالا بر مکانیسم

 ( who2015شود.)لق و خو میکاهش سطح خ

علائم اختلالات  شود ارتباط بین وابستگی یا سوء مصرف الکل بامی bmiالکل: مصرف بیش از حد الکل نیز باعث اضافه وزن و افزایش 

 (Subramaniam M,et al2017 هیجانی به خوبی ثابت شده است)

) گذارداثیر میدوپامین شود که این افزایش برروی سلامت هیجانات تتواند منجر به افزایش فعالیت کافئین: مصرف زیاد کافئین می

Ferré S,et al1992) 

خو و سلامت  بالا در ارتباط است که این خود باعث کاهش سطح خلق و bmiکربوهیدرات و چربی:مصرف زیاد کربوهیدرات و چربی با 

 (Li Y. 2019هیجانات میشود)

 

 هیجانات کودکان نقش اختلالات تغذیه ای بر سلامت-3-1

سال اخیر چندین مطالعه نشان داده اند که تغذیه ی مناسب برای کودکان مدرسه ای می تواند توجه و خود تنظیمی هیجانی  15در 

وتغذیه  (al. harding KL, et 2003آنها را بهبود ببخشد و همچنین مشکلات رفتاری و رویداد های انضباطی را کاهش دهد. )

عاطفی در طول زندگی می شود. مطالعات -ختلال در توسعه ی مداوم مهارت های شناختی، حرکتی و اجتماعیی نامناسب باعث ا
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خوردن   نشان داده که اختلالات تغذیه ای که شامل دسته های پیکا، اختلالات نشخوار، اختلال در مصرف غذای محدود کننده،

 American Psychiatric) .تغذیه ای مشخص می باشد،بی اشتهایی عصبی ،پرخوری عصبی و سایر اختلالات نامشخص 

Association2021) کند. نه تنها بر سلامت جسمانی افراد تاثیر می گذارد بلکه در سلامت هیجانات انها نیز اختلال ایجاد می

(El-Far, Dareena 2023)  

 نظر علوم تجربیمقایسه ی تاثیر تغذیه با شیر مادر و شیر خشک بر سلامت هیجانات کودک از -3-2

مغذی  ماه اول همه چیز به شیر بستگی دارد و شیر مادر یا شیرخشک عملا تمام مواد6از انجا که دردوران نوزادی خصوصا 

ی میگذارند م موردنیازکودک دراین دوران راتامین میکننددر این جا ما به بررسی هر کدام از نظر تاثیری که بر سلامت هیجانات

 .پردازیم

شیر مادر دارای آهن بالا نسبت به شیر گاو می باشد و می تواند آهن مورد نیاز نوزاد را تامین کند. علاوه بر این شیر مادر   شیر مادر:

(برخی گزارش who1994بالایی نسبت به شیر گاو و هم چنین دارای چربی های غیر اشباع زیادی نیز هست ) C،B،Aدارای ویتامین

 Wallby T, etمیشود)bmiباعث کاهش چشمگیر اضافه وزن و چاقی در کودکان و درنتیجه کاهش  ها نشان داده شده که شیر مادر

al. 2017طبق مطالعه ی صورت گرفته شده این . (از طرفی کلسیم موجود در شیر مادرقدرت جذب بالایی دارد و سریع الهضم است

 ( Satija A,et al.2013درارتباط می باشد ) bmiموضوع به اثبات رسیده است که افزایش جذب ودریافت کلسیم با کاهش

ح قابل شیر خشک:طبق اسناد به دست امده ازتولیدکنندگان غذای کودک ،فلزات سمی مانندارسنیک،کادمیوم،سرب و جیوه در سط

ک توجهی درمواد خام یا طی فعالیت هایی از طریق بسته بندی و نگه داری  ویا بر اثرکم توجهی مادران وارد شیر خش

(ارسنیک موجود در شیر خشک می تواند اثرات مخربی روی سیستم عصبی مرکزی و رشد شناختی کودک castro,2010میشود)

کلات از طرفی دیگر سرب موجود در شیر خشک نیزباعث ناتوانی کودکان دریادگیری ،مش((barranco et al,2013)داشته باشد

(تحقیقات مشخص کردکه شیرخشک های مصرفی به اندازه ی قابل قبولی FDA,2021رفتاری و کاهش بهره ی هوشی می شود)

 (Sabrina.2013کلسیم دارند ولی از لحاظ منیزیم،روی وسایر ریزمغذی ها که دررشد ونموکودک نقش اساسی دارند فقیر هستند )

 آیات مربوط به نقش تغذیه در سلامت هیجانات کودکان  با توجه به سیر نزول قرآن-3-3

  الرحمن الرحیمبسم الله

 (32(مَّتَعاً لَّکمْ وَ لَانْعمَکِمْ)31(وَ فَکِهَةً وَ أَبًّا)30(وَ حَداَئقَ غُلبْاً)29(وَ زَیْتُوناً وَ نخْلاً)28وَ عنِبَاً وَ قَضباً)عبس:

انات شما باشد حیو(.تا وسیله زندگى شما و 31(.و میوه و چراگاه )30(.و باغهاى پردرخت سر به هم کرده اى )29و زیتون و نخلى )

(32.) 

بهره  ص داده اید،مى فرماید: ))ما آنچه از خوردنیها که رویاندیم براى این بود که شما را و چهار پایان را که شما به خوداختصا

 (344، صفحه: 20مندوسیرکنیم )علامه طبا طبایی، جلد 

اد کرده،به یآنها سوگند  (( دو میوه معروف است،که خداى تعالى بهبعضى از مفسرین گفته اند: مراد از کلمه ))تین (( )انجیر( و ))زیتون 

 (540،صفحه :  20خاطر اینکه درآنهافوایدبسیارزیادى وخواص ومنافعى سراغ داشته .)علامه طبا طبایی،جلد

قَدْ  انبجََست منِْهُ اثنْتََا عَشرَةَ عَیْناًعَصاک الحجَْرَ فَنِ اضرِب بِّأَ وَ قطَعنْهَمُُ اثْنَتىْ عَشرَةَ أَسبَاطاً أُممَاً وَ أَوحَْیْنَا إِلى مُوسى إِذِ استَسقَاهُ قَوْمُهُ
وا أَنفُسهُمْ کانُ ا رَزَقنْکَمْ وَ مَا ظلمَُونَا وَ لَکِنلُوا مِن طیِّبَتِ مَک السلْوىَ عَلمَِ کلُّ أُنَاسٍ مَّشرَبهَمُْ وَ ظلَّلنَْا عَلیَهْمُِ الْغمَمََ وَ أَنزَلنَْا عَلَیْهمُِ الْمَنَّ وَ

حى کردیم که عصاى (آنان را به دوازده سبط دوازده گروه تقسیم کردیم، وچون قوم موسى ازاوآب خواستند بدو و160اعراف:یظَلمُِونَ)

جبین کردیم وترن خود را به این سنگ زن وازآن دوازده چشمه بشکافت و هر گروهى آبخورگاه خویش را بدانست،وابر راسایه بان ایشان

دشان ستم ندبلکه به خوبریان به ایشان نازل کردیم،از چیزهاى پاکیزه که روزیتان کرده ایم بخورید، باکفران نعمت به ماستم نکردومرغ 

 (.160مى کردند )
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ى الْفُلکْ خْرجُِونَ حِلیَْةً تَلبَْسونهََا وَ تَرَا وَ تَستَماً طرِیًّکلُونَ لحَْمَا یَستَوىِ الْبَحْراَنِ هَذاَ عَذْبٌ فُراَتٌ سائغٌ شراَبُهُ وَ هَذاَ مِلْحٌ أجَُاجٌ وَ مِن کلٍّ تأَْ

 (12فیِهِ مَواَخِرَ لتَِبْتَغُوا مِن فَضلِهِ وَ لَعَلَّکمُْ تَشکُرُونَ)فاطر:

ورید خاین دو دریا با هم یکسان نیستند یکى شیرین و گوارا و دیگرى شور وتلخ وشما ازهردوى آنهاگوشت تازه گرفته مى 

یزى به کف ى استخراج نموده مى پوشید و کشتى ها را مى بینى که در دریا آب را مى شکافند تا شما از فضل خدا چواشیاىزینت

 (.12آوریدوتا شایدشکرگزار وى شوید )

ا ت )علامه طب))لحم طرى ((به معناى گوشت تازه و لطیف است، ومنظورازآن،گوشت ماهى، ویا هم آن و هم گوشت مرغابى دریایى اس 

 (35صفحه  17ی ،جلد طبای

ى که میوه هایش رویهم چیده شده (.و موز28(در سایه سدرى بیخار )32(وَ فَکهَِةٍ کَثِیرَةٍ)29(وَ طلْحٍ مَّنضودٍ)28فى سِدْرٍ مخْضودٍ)واقعه:

 (19() علامه طبا طبایی ،جلد 32(.و میوه هایى بسیار )29)

 19ایی ،جلد ))سدر(( نام درختى است که بارش راعرب نبق وفارس کنار مى نامد وَ))طلح (( نام درخت موز است .)علامه طبا طب 

 (۲۱۳،صفحه 

 (80وىَ )طه:لْمُ المَْنَّ وَ السا عَلیَکُْیبَنَى إسِرءِیلَ قَدْ أَنجَیْنَکم مِّنْ عَدُوِّکمْ وَ وَعَدْنکَمْ جَانِب الطورِ الاَیمَْنَ وَ نَزَّلنَْ

ما فرود شسلوى براى  اى بنى اسرائیل ! همانا ما شما را از دشمنان نجات دادیم و طرف راست طور را با شما وعده گاه کردیم ، و من و

 (14()المیزان ،جلد80آوردیم )

هری، شد محمدی ری پیامبر اکرم)ص(:بر شما باد قارچ تازه ،چرا که از همان))من(( است و ابش شفایی برای چشمان است)محم

 (597الی 595،ص

هُ أَکبْرْنَهُ وَ قطَعْنَ تِ اخْرُجْ عَلیَهِنَّ فَلمََّا رأََینَْ سِکِّیناً وَ قَالَةٍ مِّنهُنَّفَلمََّا سمِعَت بمِکَْرِهِنَّ أَرسْلَت إِلَیهِنَّ وَ أعَتَْدَت لهَنَّ مُتَّکئَاً وَ ءاَتَت کلَّ وَحِدَ

کرآنان باخبرشدکس نزدشان فرستاد ومجلسى مهیا وهمین که ازف(31للَّهِ مَا هَذاَ بَشراً إنِْ هَذاَ إِلا مَلکٌَ کَرِیمٌ)یوسف: أَیْدِیهُنَّ وَ قُلْنَ حشَ 

ى وان.همین که کرد و براى آنها پشتى هاى گران قیمتى فراهم ساخت و به هریک ازآنان کاردى داد و به یوسف گفت بیرون شو برایش

() 31ار است .)دند و دستهاى خویش ببریدند و گفتند منزّه است خدا که این بشر نیست،این فرشته اى بزرگورا بدیدند حیران او ش

 (11علامه طبا طبایی ،جلد

طع کردند. که وقتى زنان مصریوسف رابدیدندحسن و جمال اوبرشعوروادراکشان قاهرآمد، درنتیجه به جاى میوه دستهاى خود را ق

 .(روایت است که آنها میوه ی ترنج در دست داشتند206صفحه  11)علامه طبا طبایی ،جلد 

ا مِن ثمََرِهِ إِذاَ مَّانَ مُتَشبهاً وَ غیَرَ مُتَشبِهٍ کلُوزَّیتُْونَ وَ الرُّکلُهُ وَ الوَ هُوَ الَّذىِ أَنشأَ جنََّتٍ مَّعْرُوشتٍ وَ غیَرَ مَعْرُوشتٍ وَ النَّخْلَ وَ الزَّرْعَ مخْتَلِفاً أُ

است که باغهاىداربست زده و بى داربست و نخل و  (او141وَ ءاَتُوا حَقَّهُ یَوْمَ حَصادِهِ وَ لا تُسرِفُوا إِنَّهُ لا یحِب المُْسرِفیِنَ)انعام: أَثمَْرَ

ام هنگ خدارا ازآن کشتزارها که میوه آن مختلف است و زیتون و انارهمانند و غیرهمانند آفریده،از میوه آن چون میوه آردبخوریدوحق

 (7() علامه طبا طبایی ،جلد141چیدنش بدهید واسراف مکنید که خدا مسرفان را دوست ندارد )

ود.) علامه معنایش این است که خوردنیها و دانه هاى آن زرع مختلف است،یکى گندم است و یکى جو،یکى عدس است وآن دیگرى نخ 

 (500، صفحه : 7طبا طبایی ، جلد 

 (17علامه طبا طبایی ،جلد (.)146(و بر بالاى سرش بوته اى از کدو رویاندیم )146رَةً مِّن یَقطْیِنٍ)صافات:وَ أَنبَتنَْا عَلیَْهِ شجَ

 (14لقمان:لمَْصیِرُ)وَلِدَیکْ إِلىَّ اکرْ لى وَ لِوَ وَصینَْا الانسنَ بِوَلِدَیْهِ حمََلتَْهُ أُمُّهُ وَهنْاً عَلى وَهْنٍ وَ فِصلُهُ فى عَامیَنِ أَنِ اش
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: مرا،  م ، و گفتیموصا مادرش ، که با ناتوانى روز افزون حامل وى بوده ، و از شیر بریدنش تا دو سال طول مى کشد، سفارش کردیمخص

 (16() علامه طبا طبایی ،جلد14و پدر و مادرت را سپاس بدار، که سرانجام به سوى من است )

ا ى از شیر جده معناى صاحب وهن است. و کلمه ))فصال ((، به معناکلمه ))وهن (( به معناى ضعف است ، و در آیه شریفه حال و ب

محقق سال،آن نیز شدن ، و شیر ندادن به بچه است،ومعناى اینکه فرمود: ))از شیر گرفتنش در دو سال است ((، یعنى بعد از تحقق دو

 (323، صفحه 16مى شود،ودرنتیجه مدت شیر دادن دو سال مى شود )علامه طبا طبایی ،جلد 

(اى 16نَّ اللَّهَ لطَِیفٌ خَبیِرٌ)لقمان:تِ بهَا اللَّهُ إِلاَرْضِ یأَْایبَنُىَّ إِنهَا إنِ تکَ مِثْقَالَ حبََّةٍ مِّنْ خَرْدَلٍ فتَکَُن فى صخْرَةٍ أَوْ فى السمَوَتِ أَوْ فى 

یق ، که خدا دقد، خدا آن را مى آوردپسرک من اگر عمل تو هم وزن دانه خردلى،آن هم پنهان دردل سنگى، یادرآسمان یادرزمین باش

 (16() علامه طبا طبایی ،جلد16و کاردان است )

ریده که در آنها وسیله پوشش و منفعت دارید و از آنها نحل(و حیوانات را نیز آف5وَ الاَنْعمََ خَلَقهََا لَکمْ فیِهَا دِف ءٌ وَ مَنَفِعُ وَ مِنْهَا تأَْکلُونَ)

 (12طباطبایی،جلد()علامه ۵مى خورید )

ن ایر منافعشامراد از))منافع ((، استفاده هایى است که ازاین حیوانات )شتر،گاو و گوسفند(مى شود از شیرشان وگوشت و پى و س

 (312، صفحه 12)علامه طبا طبایی ، جلد 

 (66نحل:ائغاً لِّلشرِبیِنَ)خَالِصاً س دَمٍ لَّبنَاً وَ إنَِّ لَکمْ فى الاَنْعمَِ لَعبِرَةً نُّسقیِکم مِّمَّا فى بطُونِهِ مِن بیَنِ فَرْثٍ وَ

.  ان بنوشانیمبراى شما در حیوانات عبرتى است که از آنچه در شکمهایشان هست از میان سرگین و خون،شیرسالم وگوارا به نوشندگ

 ( 12() علامه طبا طبایی ،جلد66)

 (67ل:وْمٍ یَعْقِلُونَ)نحیَةً لِّقَهُ سکراً وَ رِزْقاً حَسناً إنَِّ فى ذَلکِ لاَوَ مِن ثمََرَتِ النَّخِیلِ وَ الاعَنَْبِ تَتَّخِذُونَ منِْ

 .ندعبرتهاست ازمیوه نخلهاوتاکهابه شما داده ایم که از آن سکر )خمر( و روزى نیکوگیریدکه دراین براى گروهى که خردورزى کن

 (12() علامه طبا طبایی ،جلد67)

ى مود او حایل ن حالتى را گویند که عارض بر انسان و عقل انسان مى شود،و میان عقل آدمى و خراغب درمفردات گفته : ))سکر(( آ

 )علامه طبا گردد تاآنجا که مى گوید ظاهرا اصل در معناى این کلمه زوال عقل بخاطراستعمال چیزى است که عقل رازایل مى کند

 (420صفحه  12طبایی ،جلد

وپروردگارت به زنبورعسل الهام کردکه (68شونَ)نحل:أَنِ اتخِذىِ مِنَ الجْبَالِ بیُُوتاً وَ مِنَ الشجَرِ وَ مِمَّا یَعْرِوَ أَوحَْى رَبُّک إِلى النَّحْلِ 

 (12() علامه طبا طبایی ،جلد68درکوهها ودرختان وبناهاکه بالامى برند خانه کن . )

ى ز سیر و بعضتلف است بعضى سفید و بعضى زرد و بعضى قرماز شکم او بیرون مى آید شرابى به نام ))عسل (( که داراى رنگهاى مخ

 (425،صفحه:  12مایل به سیاهى که براى بیشتر امراض شفا است .)علامه طبا طبایی ، جلد 

ا وَ قثَِّائهَا وَ فُومهَِا وَ عَدَسهَِا وَ بَصلهَِا قَالَ أَ وَ إِذْ قُلتْمُْ یمَُوسى لَن نَّصبرَ عَلى طعَامٍ وحَِدٍ فَادعُْ لنََا رَبَّک یخْرِجْ لنََا ممَّا تنُبِت الاَرْض مِن بَقْلهَِ

مْ لَّةُ وَ المَْسکنَةُ وَ بَاءُو بِغَضبٍ مِّنَ اللَّهِ ذَلکِ بأَِنَّهُ تَستبَْدِلُونَ الَّذىِ هُوَ أدَْنى بِالَّذىِ هُوَ خیَرٌ اهْبِطوا مِصراً فَإنَِّ لکَم مَّا سأَلْتُمْ وَ ضرِبَت عَلیَهِْمُ الذِّ

(و چون گفتید اى موسى ماخوراک نمى 61ره:کانُوا یکَْفُرُونَ بئَِایَتِ اللَّهِ وَ یَقْتُلُونَ النَّبیِِّینَ بِغیَرِ الحَْقِّ ذَلِک بمَا عَصوا وَّ کانُوا یَعتَْدُونَ)بق

س و پیازش براى ما بیرون آورد، توانیم بسازیم پروردگار خویش را بخوان تا از آنچه زمین همى رویاند از سبزى و خیار و سیر و عد

گفت چگونه پست تر را با بهتر عوض مى کنید بشهر فرود آئید تا این چیزها که خواستید بیابید و ذلت و مسکنت بر آنان مقرر شد و 
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د و تعدى همى بغضب خدا مبتلا شدند زیرا آیه هاى خدا را انکار همى کردند و پیامبران را بناروا همى کشتند زیرا نافرمان شده بودن

 (1() علامه طبا طبایی ،جلد61کردند)

ه و عمل صالح انجام دادند خوشى و همان کسانى که ایمان آورد(29الَّذِینَ ءاَمَنُوا وَ عَمِلُوا الصلحَِتِ طوبى لهَمُْ وَ حُسنُ مئََابٍ)رعد:

 (11() علامه طبا طبایی ،جلد29سرانجام نیک از آن ایشان است )

ندگى زمایه خوشى  ارتست از حیات و یا معیشت ، زیرا نعمت هر چه که باشد از این رو گوارا و مورد غبطه است کهکلمه ))طوبى (( عب

راى احدى است،ووقتى مایه خوشى وسعادت است که قلب باآن سکون وآرامش یابد وازاضطراب خلاص شود، و چنین آرامش و سکونى ب

زندگى است  د و عمل صالح کند، پس تنها خداست که مایه اطمینان خاطر و خوشىدست نمى دهد مگر آنکه به خدا ایمان داشته باش

 (489، صفحه: 11)علامه طبا طبایی ، جلد 

 (19ا طبایی ،جلد(.) علامه طب12(و دانه هاى داراى سبوس و گیاهان معطر است )12وَ الحْب ذُو الْعَصفِ وَ الرَّیحَانُ)الرحمن:

لاف و به معناى غ وت و غذا از آن درست شود، مانند گندم و جو و برنج و غیره ، و کلمه ))عصف ((منظور از دانه هر چیزى است که ق

 اء و مرزه وپوسته دانه هاى مذکور است ، که فارسى آن را سبوس گویند کلمه ))ریحان (( به معناى همه گیاهان معطر )چون نعن

 (166،صفحه:  19طبا طبایی ، جلد  ریحان فارسى و آویشن و پونه و امثال اینها( است .)علامه

بى نوشندکه طبعش )در لطف و رنگ و بوى ونیکوکاران عالم در بهشت ازشرا(5إنَِّ الاَبْرَارَ یَشرَبُونَ مِن کأَسٍْ کانَ مِزَاجهَُا کافُوراً)انسان:

 (20() علامه طبا طبایی ،جلد5(کافور است )

() 17ا بنوشانند )آنجا شرابى که طبعش مانند زنجبیل گرم و عطرآگین است به آنه(و 17سقون فیها کاسا کان مزاجها زنجبیلا )انسان:

 (20علامه طبا طبایی ،جلد

 بررسی اثرات تغذیه های قرانی بر سلامت هیجانات-3-4

صرف م(والتهاب داخلی را فرومی نشاند؛ ۱۲۲تا  ۱۱۹، ص 1373حس کنندگی موضعی دارد )شیرازی،خواب آور است،خاصیت بی:آب

 (۱۳، ص 1386باشند سودمند است.) کیانی،لیوان آب داغ با یک قاشق نمک برای افرادی که مبتلا به سوء هاضمه می یک

یزیم وآهن ند سدیم ،منها،آب،مواد ازت دار،چربی، قند ومواد معدنی و فلزاتی مانگویندتمام انواع ویتامیندانشمندان می:شیر چهارپایان

توان نام برد)دیاب را می A,B2,B3های موجود در شیرترین ویتامین(از مهم۹۰تا  ۸۷،ص6،جلد1361در شیرموجودهست )پاک نژاد ،

کند)پاک کند و شیرگوسفند توان جنسی را تقویت می(شیر گاو غم و غصه را دور می۱۶۶و  ۱۶۷،ص 1370وقرقوز ،

 (۱۳۴،ص 6،جلد1361نژاد،

فت یر دیگری یاشهای پرولاکتین و اکسیتوسین می باشد این ترکیبات در هیچ نها، هورموهای سفیدزنده،آنزیمدارای گلبول:شیر انسان

رهضماست شوداین درحالی است که پروتئین موجود درشیرگاو) کازئین( دیشود؛از طرفی پروتئین موجوددرشیر مادرزودهضم مینمی

ی عوارض جانب و کلسترول و فشار خون وش چربیواز این نظر دردوران شیرخوارگی شیر مادرارجحیت دارد  .چربی شیر مادر خطرافزای

ارشی دهد و باعث کاهش مشکلات گوکند قند موجود در شیر مادر جذب کلسیم را در روده افزایش میرا درمیانسالی کمتر می

روانی و اعتماد  کنند آرامشباشد؛کودکانی که از شیر مادر استفاده میدرصد می ۷۰درصد و در شیر مادر  ۱۰شود؛ آهن در شیر گاو می

 ( 38، محمدرضا،ص 1384به نفس کافی دارند و سازششان در برابر اضطراب محیط بیشتر است)نوری،

یاسین ،پروتئین ن گوشت سرشار از موادچربی باقدرت کالری دهنده فراوان می باشدوازلحاظ آهن:گوشت چهار پایان)گوسفند.گاو.بز.شتر(

 (۱۶۵و  ۱۶۴،ص1370ای برخوردار است)دیاب و قزقوز،یر مواد غذای از اهمیت ویژهنسبت به سا Bهای گروه و سایر ویتامین
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ارزش بیشتری می باشد؛A,B,Cجوجه ی مرغ حاوی پروتئین، چربی، کلسیم وویتامین  چربی آن نسبت به گوشت قرمزکمتراست:مرغ

 (۲۱۱، ص 1390ابن سینا،است)تر از گوشت مرغ کیلو کالری است وغنی ۱۱۵گرم جوجه بدون استخوان  ۸۴انرژی زایی 

لسیم نیز کاست ومنبع بسیار خوبی از  ۳و امگا A,B,Dماهی مقدارزیادی پروتئین باکیفیت خوب دارد،دارای ویتامین :گوشت ماهی

یروئید می تباشدمهمترین امتیاز محصولات غذایی دریا غنی بودن آنها از نظر یداست یدعنصری ضروری و مورد نیاز برای غده می

،ص 1370قوز،مسئول رشد و نمو بدن است)دیاب و قر دتا بتواند به وظایف خود یعنی ترشح هورمون تیروکسین بپردازد این غدهباش

 (۱۶۶و  ۱۶۵

کلر فسفر  به مقدار کافی وهم چنین املاح معدنی کلسیم ، پتاسیم، منگنز، آهن B1,  B2,B5,B6,C,K,A,Eهای دارای ویتامین :عسل

ع مواد (عسل به لحاظ داشتن برخی انوا۲۸۴و  ۲۸۳، ص1376افزاید )جزایری ،عسل برمیزان کلسیم خون می باشدهم چنینو یدمی

 (۱۹۶و  ۱۹۵ص ،1370ها بالاترین مرتبه را دارد )دکتر دیاب قرقوز،تخمیری در تبادلات غذایی وکمک به هضم غذا در میان خوراکی

م، کلسیم و سدیم می باشداز املاح موجود در انار نیزمی توان به آهن، پتاسی B1,B2,B3,Cدارای بسیاری از ویتامین ازجمله   :انار

ءهاضمه را می کند ،سو اشاره کرد.انار اشتها اور است،اب اناراسهال را از بین می برد ،روده ها را پاک می کند ،قلب و معده را تقویت

 (6،ص 1388درمان و غذا را هضم می کند)عذرا سادات حکیم،

(انار ۱۳۷۴فاروقی،های آزاد است )ر خواص آنتی اکسیدانی و آنتی متاژنی دارد و پوسته سفید داخل آن مهار کننده رادیکالپوسته انا

 (۴۶، ص1388کند )رئیسی،رنگ صورت را شاداب ،گرفتگی صدا را باز غم و غصه را برطرف می

توان آهن ه میککرد.املاح بسیاری نیز در انجیر وجود دارد اشاره  B1,B2,B3,A,Cتوان بههای موجود در انجیر میاز ویتامین:انجیر

دهد و دستگاه هاضمه ( انجیر کلسترول خون را کاهش می6،ص1388پتاسیم، فسفر، کلسیم و منیزیم را نام برد )عذرا سادات حکیم ،

  (۱۳۸۴برد)رضایی ،خوابی را از بین میکند. تریپتوفان موجود در انجیر خواب آور است و اختلالات خواب مانند بیو کبد را تقویت می

ارا می را نیز د A,B,Cهایباشد این میوه انواع ویتامیندارای مقدار زیادی اهک،پتاسیم،سدیم،فسقر،منیزیم، منگنز، کلرو ید می:انگور

، ۱۱د ،جل1363ی،سازد)مکارم شیرازکندنشاط آفرین است و اندوه را برطرف می(انگور اعصاب را تقویت می8،ص1388باشد)حکیم،

ید (انگور درمان زیادی کلسترول خون است ،اثر مستقیمی بر روان ادمی دارد و برای از بین بردن غم و اندوه مف۱۷۲ص

این نظر  (هم چنین انگور دارای کلسیم است کمبود کلسیم باعث غم و اندوه می شود و خوردن انگور از198،ص1373است)شیرازی،

 (99و98،ص1376حائز اهمیت است)جزایری،

 مچمین درمانسرکه:از زیاد شدن اوره و چربی خون جلوگیری می کند،سرکه ترشح معده را زیاد می کند تا مواد غذایی جذب شودو ه

 (21،ص1388خستگی و استفراغ است)حکیم،

 ۲۹۰ص  ،۱۱،جلد 1363شیرازی،اگرچه در لغت معانی مختلفی دارد در اینجا معنی مسکرات و مشروبات الکلی است )مکارم :سکر

ث ین مستی باعشودمغز است اکند ،عضوی که بیشتر از سایر اعضای بدن از الکل متاثر می(مصرف زیاد الکل انسان را دچار مستی می

های گوارشی شود الکل همچنین باعث زخم معده و ناراحتیدلیل میتجاوز به حقوق دیگران و به راه انداختن مشاجرات بی

فی عقلانی و آیند فاقد نیروی کا(فرزندانی که از مادران و پدران الکلی به دنیا می۳۴۰تا  ۳۳۹،ص 1381د)رضایی اصفهانی،شومی

 (۷۵و  ۷۴،ص  ۲،جلد 1363باشند )مکارم شیرازی،روحی می

موجود  B(ویتامین16،ص1388باشد )حکیم،, میA,B ,Cهایدارای ، پتاسیم سدیم کلسیم، منیزیم آهن ،مس و فسفر و ویتامین :خرما

های عصبی است خرما به سبب داشتن مواد کافی و ضروری و عناصر کاتالیزوری هضم و جزم غذا درخرما تقویت کننده و سازنده سلول

نماید.خرما مانع تجمع چربی در بدن می شود، کار غده تیروئید را نیز تنظیم کند و به هضم مواد غذایی دیگر نیز کمک میرا آسان می

(علم جدید همچنین هورمونی شبیه ۶۶،ص  ۷،جلد  1361کند وباعث آرامش روحی است پاک نژاد،کند ،خشونت افراد را دفع میمی
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-195دهد )سید الجمیلی ،صبه اکسی توسین را در خرما کشف کرده است که درد زایمان و خونریزی بعد از زایمان را کاهش می

194) 

است، اسید  نیز غنیA,B2,D،پروتئین،کلسیم،اهن و فسفات می باشدهم چنین از نظر ویتامین های دارای مقدار زیادی چربی زیتون :

اختلالات  های چرب موجود در زیتون اشباع شده نیست و مانع از بالا رفتن کلسترول خون میشود .تاثیر مثبت روغن زیتون روی

ست و ا(هم چنین زیتون برای تقویت اعصاب موثر 168،ص 1370دستگاه هاضمه بسیار معروف و شناخته شده است)دیاب و قرقوز،

 (۲۲۱،ص ۱۴،جلد  1363ارم شیرازی،اشتهاآور نیزاست)مک

ترنج برای از بین  و دارای آهن ،کلسیم ،سدیم منیزیم ،فسفر و پتاسیم می باشد cو به ویژه ویتامین  BوAهایسرشار از ویتامین:ترنج

تا  ۳۸۷،ص ۲، جلد 1393بردن نفخ شکم دل به هم خوردگی و سایر اختلالات هاضمه و رفع ترش معده مفید است)مختاری پور،

۳۹۱) 

، ممنگنز ،منیزی،توان به آهن، اسید فولیک، پتاسیم ،روی ،سدیم، فسفر، مس املاح معدنی موز، بسیار است که از جمله آنها می:موز

برد وتقویت دهد  ، افسردگی و استرس را از بین میکلسیم و یداشاره کرد موز سرشار از انرژی است و کلسترول خون را کاهش می

سیار ب(طبق تحقیقات یکی از موسسات تخصصی قلب در موز دو ماده شیمیایی 30،ص1388یروی جنسی است )حکیم،کننده معده و ن

 ۲لد ج،  1372-1375باشد)میر حیدر،می A,C,B1,B2,B 6هایشود و حاوی ویتامینمهم به نام سروتونین و نوراپی نفرین یافت می

 (۲۱۶،ص 

توان له آنها میباشد که از جماست خیار دارای املاح معدنی بسیاری نیز می A,B1,B2,B3ها از جملهخیار: دارای بسیاری از ویتامین

ار زیادی ( پوست خیارنیز حاوی مقد12،ص1388به آهک، پتاسیم ،سدیم، منگنز، کلر، کلسیم ،فسفر و گوگرد را نام برد )حکیم،

 (192،ص1378ع است )مهرین،باشد؛هم چنین خیار برای مبتلایان به ضعف اعصاب فوق نافمیCویتامین 

کدو دارای عناصری از جمله فیبر، بتاکارتون، مس، کلسیم، فولاد، منگنز، فسفر، آهن ،پتاسیم و :یقطین)کدو(

باشدویتامین سی و بتا کاراتون یافت شده در کدواز اکسیداسیون کلسترول جلوگیری می A,B1,B2,B3,Cهایویتامین

است که  کند تخم کدو حاوی ترکیب تریپتوفانخواب آور است کدو تنبل به هضم غذا کمک میکند و کند.کدواعصاب را آرام میمی

 (184و183، ص1394کند)وش،حسین،افسردگی را درمان می

ارچ دارای (ق۱۴۹،صفحه  ۸،جلد  1361شود)پاک نژاد،در قارچ سدیم ،کلسیم، کلر ،کبالت ،سیلیس، منیزیم و فسفر یافت می:قارچ

غری لاباشد بنابراین در رژیم چربی و کالری و مقادیر مطلوبی از لیستین ،که عامل پایین آورنده چربی خون است میدرصد بسیار کمی 

 (۵۵حه ، صف1388ها از جمله لنتیان می باشد)آرزو محمدی،گیرد قارچ سرشار از انواع آنتی اکسیدانمورد استفاده قرار می

بع مهمی از ، دارای مناA,C,B3,B1,B2,B12توان به موارد زیر اشاره کرد آن جمله می های بسیاری است که ازدارای ویتامین :پیاز

کند یباشدپیاز خستگی را برطرف و غده ی اشک واعصاب را تقویت مآهن، سدیم پتاسیم منگنز، سیلیس، مس ،فسفرو گوگرد می

 (۲۷۴، ص ۵۹،جلد  1380، (پیاز اشتهاآوروتقویت کننده معده و قوه شهوانی است)مجلسی 12،ص1388)حکیم،

آورد یباشدسیرکلسترول خون را پایین ممی A,B1,B2,Cهایدارای مواد معدنی نظیر کلسیم فسفر پتاسیم سدیم وویتامین :سیر 

(یکی از فواید سیر ضد عفونی کردن معده است مشروط به این که زیاد خورده 20،ص1388)حکیم، 

 (174و175،ص1376نشود)جزایری،

 (17،ص1388کندوآرام کننده اعصاب است ) حکیم،خوابی را رفع میکند بیاه گوارش را تقویت میدستگ :ریحان
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سیم فراوان میباشد.باقالا غذای سبکی بوده و به هر معده ای می سازد و خشک ان اهن و کل A,B,Cسرشار از ویتامین های:باقالا

 1376یری،نیز می باشد و در درمان اسهان موثر است)جزاKامین(باقالا دارای مقداری ویت321و320،ص9،جلد1361دارد)پاک نژاد،

 (334و333،ص

هایی باشدهمچنین ویتامینغنی از پروتئین و فیبر و عناصری نظیر کلسیم، فسفر، آهن، پتاسیم و آرسنیک می : عدس

های مفید مرشد میکروارگانیسو فولات داردعدس همچنین حاوی قندی به نام الیگوساکارید است که باعث افزایش  A,B1,B2,B3نظیر

 (۱۳۹۱زاده، شود واحتمال ابتلا به بیماری گوارشی راکاهش می دهد)اسماعیلدرروده می

کند یشود و سوخت بدن را تامین ماز سه قسمت تشکیل شده قسمت اول آن نشاسته است که به آسانی تبدیل به قند می :گندم

ل را کاهش و نشاسته را در خود جای داده است این ماده لیزین دارد که کلستروقسمت دوم گلوتون است، در آب غیر محلول است 

سیاری از باشد ولی کلسیم ندارد سبوس موجود در گندم بمیBدهد سوم که روی گندم است سبوس است که دارای فسفر وویتامین می

دی است باشد که دارای منافع و فواید زیایچسبد شامل مواد چربی مکندموادی که به سبوس میاختلالات گوارشی را درمان می

 (211تا  ۱۰۳، ص 1376)جزایری،

ها برای نباشد جو و سبوس آن بهترین درماهای مفید روده موثر میاست و در تقویت میکروب Cدارای مقادیر زیادی ویتامین:جو

 (۲۹، صفحه 1388مه است)آرزو محمدی،(جوشانده جو داروی خوبی برای سوء هاض۱۵۹، ص 1376باشند)جزایری،کلسترول خون می

س، من ،فلوئور، سرشار از نشاسته همچنین املاح معدنی گوناگونی مثل فسفر، پتاسیم ،گوگرد، سدیم ،کلر ،منیزیم ،کلسیم ،آه:برنج

نج مانند (بر۴۴،ص 1337باشد)لئونس کارلیه،میAباشدهم چنین  برنج روی پوست اول خود دارای ویتامین منگنز، آرسنیک و یدمی

لکه بندارد  Bزیاد است ولی قسمت داخلی نه تنها ویتامینBگندم از دو قسمت تشکیل شده است قسمت خارجی دارای ویتامین 

 (۲۲۰، ص 1376دهد )جزایری،را رسوب می Bویتامین 

شود می رام و شیرینباشد لوبیا سبز موجب خواب آو اعصاب مفید می لوبیا سبز نشاط آور است لوبیا با فسفری که دارد برای مغز:لوبیا

(خوراک ۳۱۲صفحه  ۹به مقدار کافی دارد )رضا پاک نژاد ،جلد  B,Eفراوان و هم چنین ویتامین های  Cهای لوبیای سفید ویتامین دانه

 (۱۵۷تا  ۱۵۵،ص  1391شود)هوشیار،لوبیا باعث کم شدن کلسترول خون می

مزه و سهل می باشد، خوشA,B,C,Eهای بز دارای کلروفیل ،فسفر ،سلولوز ،پتاسیم ، کلسیم و اهن وسرشار از ویتامیننخود س:نخود

های عصبی را تشکیل (فسفر موجود در نخود غذای سلول۳۱۷، ص ۹،جلد  1361باشد )پاک نژاد،ها میالهضم است و پاک کننده روده

 (۳۶۳،ص  1386شود ) کیانی،گردد نخود باعث کاهش چربی میی استخوان میدهد و همچنین باعث تثبیت کلسیم بر رومی

ه چی ، ام برد)آیینسدر: دارای عناصری نظیر کلسیم ،پتاسیم، آهن، منیزیم، فسفر و کلر و مواد عالی نظیر پروتئین وتانن و... را ن

 ( 3،جلد1372-1375رد)میر حیدر، آو(سدر تقویت کننده عمومی و مقوی معده است و قند خون را پایین می1370سال

,سدیم، کلسیم ،آهن، منیزیم ،فسفر پتاسیم، روی ،منگنزو مس B1,B2,B3,B5,B6,B9,C Eهایدارای ویتامین:زنجبیل

 ولیسم بدن وباشدزنجبیل محرک جهاز هاضمه است و برای هضم غذا مفیدمی باشد. محققین به این نتیجه رسیدند که زنجبیل متابمی

 (۱۱۲تا  ۱۱۰،ص  ۱، جلد 1393برد ) مختاری پور،ها را بالا میساز چربی روند سوخت و

فیبر  ،آهن ،کلسیم ،روی ،منگنز، پروتئین و ۳و منبع سرشار از اسیدهای چرب امگا  A,Cهایای غنی از ویتامینماده:خردل

 (۱۰۱،ص  ۱، جلد 1393پور،کند وعلاج خفگی زهدان است )مختاری خردل بلغم را برطرف می ( 13۹۹باشد)کیهانی، می

احتی در آب رترنجبین حاوی ترکیبات قندی مختلفی چون گلوکز، فروکتوز، ساکارز و تری ساکارید است که به : گزانگبین_ترنجبین

 (۱۳۸۷برد)طحانی مقدم، (ترنجبین غصه و غم را از بین می۱۳۸۸شود )حیدریان ، حل می
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شود)معین،محمدفرهنگ ت که از برخی گیاهان همانند ریحان و بابونه استخراج مینویسد کافور ماده معطری اسکافور: معین می

 (204،ص 1394آوردو شهوت جنسی را از بین می برد )وشخوابی میفارسی(کافور بی

ا ه ترین نعمت طوبی به معنای بهترین ویا پاکیزه ترین می باشدو شاید مفهوم ان،این است که بهشتیان از بهترین و پاکیزه:طوبی

شوایی انان (طوبی شاید تجسمی از مقام رهبری و پی60،ص21،جلد1385،دوستان و زندگی و بهترین الطاف الهی برخوردارند)مجلسی،

و پیوند های ناگسستنی میان این پیشوایان و پیروانشان باشد که ثمره ی ان ،نعمت های گوناگون است)حر 

 (43،ص11،جلد1374عاملی،

 املاح موجود در تغذیه های قرانی که بر اساس دیدگاه علوم تجربی در سلامت هیجانات مفید می باشد جدول تفکیک ویتامینها و 

-عسل-باقالا-سیر-پیاز-کدو-خیار-موز-ترنج-زیتون-خرما-انگور-انارانجیر–گوشت -شیر مادر-شیر چهار پایان

 زنجبیل-سدر-نخود-لوبیا-سبوس برنج-سبوس گندم-عدس

 Bویتامین 

 

 Dویتامین زیتون-ماهی

-باقالا-سیر-پیاز–کدو -خیار-موز-قارچ-ترنج-زیتون-خرما-انگور-انجیر-انار-گوشت-شیر مادر-شیر چهار پایان

 خردل-سدر-نخود-لوبیا-برنج-جو-عدس-عسل

 انتی اکسیدان ها

 اسید امینه  خردل–سدر -عدس-تخم کدو-زیتون-عسل-گوشت-انجیر-شیر مادر-شیر چهار پایان

 منیزیم زنجبیل-برنج-موز-قارچ-ترنج-خرما-انگور-نجیرا-شیر چهار پایان

 اهن نخود-الوبی-برنج-عدس-عسل-باقالا-پیاز-کدو-ترنج-زیتون-خرما-انجیر-انار-گوشت-شیر مادر-شیر چهار پایان

-رنجب-عدس-قارچ-باقالا-سیر-خیار-موز-زیتون-خرما-انگور-انجیر-انار-عسل-گوشت-مادرشیر -شیرچهارپایان

 خردل-زنجبیل-سدر-نخود

 کلسیم

 ید انگور-موز-برنج-عسل-ماهی

 3امگا خردل–ماهی 

-دنخو-جو-گندم-عدس-باقالا-ریحان-سیر-پیاز-خیار-موز-ترنج-خرمازیتون-سرکه-انجیر-انار-شیر مادر-اب

 خردل-زنجبیل

ان اختلالات درم

 گوارشی

موثر در کاهش  لوبیا-جو-گندم-سیر-زیتون-کدو-شیر مادر-زنجبیل-انگور-سرکه-انجیر-خرما

 کلسترول

 هورمون اکسی توسین خرما–شیر انسال 

 

 تجذیه و تحلیل-3-5

 تطبیق دیدگاه علوم تجربی و قرآن کریم درباره نقش تغذیه در سلامت هیجانات کودکان  

طبق تحقیقاتی که در طی سالها در علوم تجربی صورت گرفته مشاهده کردیم که محققین به این نتیجه رسدند که: ویتامین های -1

نیز با تولید سروتونین در مغز مرتبط Dبرای تولید انتقال دهنده های عصبی مانند سروتونین و دوپامین ضروری است،ویتامین Bگروه 

یه ی پروتئین ها هستند و برای تولید انتقال دهنده های عصبی مهم هستند،انتی اکسیدان ها بدن را در است،اسید امینه هاواحد اول

برابر اسیب های ناشی از رادیکال های ازاد محافظت می کند،منیزیم باعث کاهش تنش و التهاب می شود،اهن باعث تنظیم سیستم 

روئید می شود،افزایش دریافت کلسیم و هم چنین کاهش کلسترول و دوپامینرژیک میشود، ید باعث تنظیم ترشح هورمون های تی

و افزایش سلامت هیجانات می شود،و در اخر کاهش اختلالات تغذیه ای نقش قابل توجهی در سلامت BMIچربی خون باعث کاهش

ی و اضراب وافزایش هیجانات دارد.و همه ی این عوامل باعث تنظیم خلق و خوو احساسات،افرایش توان یادگیری،کاهش افسردگ

احساس شادی مشود .طبق جدول می توان تحلیل کردکه غذا هایی که در قران کریم به انها اشاره شده است همگی دارای املاح 

،ویتامین ها و سایر عواملی هستند که می تواند در سلامت هیجانات موثر باشند و از انجا که اساس سلامت انسان در دوران کودکی 
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انتظار میرود که مصرف این مواد غذایی در دوران کودکی بتوانددر سلامت هیجانات کودکان و عملکرد انها در اینده  شکل می گیرد

 .موثر واقع شود

کند پس  شیر انسال و خرما باعث ترشح هورمون اکسی توسین میشود که هورمونی است که در هیجانات نقش به سزایی ایفا می-2

ده ی ند نشان دهنیر مادر تا دو سالگی هم چنین تعدد ایات مربوط به خرما بی دلیل نمی باشد ومی تواتاکید قران به استفاده از ش

 اهمیت این دو ماده باشد 

 ین و کافورووجود سرو تونین درموزو ترپتوفان در تخم کدو و انجیر در رفع اندوه موثر است همچنین طبق روایات موجودترنجب-3

 باعث رفع اندوه میشود بعضی دیگر که اشاره شد  نیز

ه اشاره قران کریم سکررا نکوهش کرده و ان راباعث زایل شدن عقل و دور شدن از رستگاری معرفی کرده است که همانطور ک-4

اعی با شدمحققین علوم تجربی و طب سنتی به این نتیجه رسیدند شرب خمر باعث افزایش تنش واضطراب میشود ودر روابط اجتم

 جاد می کند .افراد اختلال ای

نسال اعث رستگاری قران کریم از غذایی به نام طوبی نام برده که طبق روایات رابطه ایست که بین رهبر و پیشوا وجود دارد که با-5

بیر قران  زیرا به تع میشود اینکه چرا در روایات از طوبی به غذا تعبیر شده میتوان این استدلال را کرد که طوبی همان غذای روح است

ا که  این غذ لب با ان به سکون و ارامش می رسد و از اضطراب خلاص میشود  از مجموع تفاسیر و روایات می توان  استدلال کردق

 چیزی جز ایمان به خدا و پیروی از رهبر نمی باشد.

 نتیجه گیری -4

طبیق این تیان کرده،و بیز و شگفت انگیز قران بررسی منابع علمی معتبردر ارتباط با اثر تغذیه هایی که خداوند کریم در ایات اسرار ام

 یصا در دوره بررسی با دیدگاه محققین علوم تجربی  نشان می دهد که تغذیه های قرانی بر سلامت هیجانات در تمام طول عمر خصو

موثرمی  ددهمیهای بعدی زندگی او را تشکیل های عاطفی و هیجانی کسب شده در سالکه شالوده تواناییاول رشد یعنی کودکی 

 باشد  این مطالعه زیبایی،ظرافت و دقت قران را از جنبه طبی اشکار می کند.

 منابع
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https://dx.doi.org/10.1016/j.alcohol.2017.07.008
https://dx.doi.org/10.4314/ahs.v21i2.47
https://dx.doi.org/10.1016/j.alcohol.2017.07.008
https://dx.doi.org/10.1016/j.alcohol.2017.07.008
https://dx.doi.org/10.1016/0306-4522(92)90291-9
https://taylorcounselinggroup.com/blog/the-role-of-nutrition-on-mental-health/
https://apps.who.int/Iris/handle/10665/149782
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 دمشهد:نون1388شناخت مزاج و طبع ها،محمد حسین حیدریان 

 ،انتشارات نگاران نور،چاپ هشتم بهار،قم 1389خدایا چه بخورم؟،زبیده خدایی، 

 مترجم:علی چراغی.تهران:انتشارات حفظی1370طب در قران ،دکتر دیاب و دکتر قرقوز، 

 تهران:انتشارات حفظی1388میوه درمانی،رئیسی،ملیحه، 

 ،پ اول ،قم:عطر اگین،چا1384اموزه های تندرستی در قران ،رضایی حسن رضا 

 ،رشت:نشر کتاب مبین 1381پژوهشی در اعجاز علمی قران ،محمد علی رضائی اصفهانی. 

 ،195-194میلادی، صفحه ی1990الاعجاز الطبی فی القران و السنه،سید الجمیلی 

 ،قم :دفتر انتشارات اسلامی1373اسلام پزشک بی دارو،احمد امین شیرازی. 

 مترجم:نوری همدانی1-20،جلد 1366اطبایی،تفسیر المیزان، تالیف علامه محمد حسین طب، 

 ،شارات سیمرغ ،مشهد :انت1387منبع الشفاء:طبابت با گیاهان طبی و سنتی ،دارو برای همه ی درد ها ،علیرضا طحانی مقدم 

 ،ول،ترجمه ی احمد نمایی.مشهد استان قدس رضوی ،چاپ ا1374گیاهان در قران  تالیف محمد اقتدار حسین فاروقی 

 انتشارات زر قلم ،چاپ سوم،تبریز 1386رات گیاهان دارویی ،میوه ها و سبزیجات،کاظم کیانی،خواص و مض، 

 ،سال 34،دوره ی 1399رشد،ا موزش شیمی،سجاد کیهانی 

  تهران:امیر کبیر1337سبزی ها و میوه های شفا بخش،کارلیه لئوس. 

 تهران،دارالکتاب الاسلامیه1363تفسیر نمونه ،ناصر مکارم شیرازی، 

  ناشر:کنکاش2و1،جلد 1393در قران ،دکتر مرضیه مختاری پور،طب، 

 ،انتشارات میراث اهل قلم ،چاپ سوم پاییز،قم1388میوه درمانی،ارزو محمدی، 

 ،منشا دانش 1387فرهنگ فارسی ،محمد معین، 

  قم انتشارات :دار الحدیث1384دانش نامه ی احادیث پزشکی ،محمد محمدی ری شهری. 

  موسسه ی انتشارات هجرت،چاپ پانزدهم،قم 1380محمد باقر مجلسی،حلیه المتقین،علامه، 

 ،خواص میوه ها و خوراکی ها .انتشارات خشایار 1378مهرین،مهرداد، 

 ،نشر  .معارف گیاهی :کاربرد گیاهان در پیشگیری و درمان بیماری ها ،تهران :دفتر1372-1375میر حیدر،سید حسین

 فرهنگ اسلامی

 ناشر: شهیدی پور1384حمد رضا نوری،تغذیه ی مادر و کودک ،م، 

 ،تهران:سخنوران 1384خواص درمانی گیاهان و میوه های قر انی ،حسین وش، 

 ،انتشارات راهیان سبز ،چاپ ششم ،مشهد 1391خواص مواد معدنی ،ویتامین ها و غلات،محمد جواد هوشیار، 



 
 

  
16 

 
  

 ،انتشارات دانشگاه تهران، ایران.تهران :1370مفردات پزشکی و گیاهان دارویی ائینه چی یعقوب 
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