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אא 
אאא 

 
W 

يحتاج الجسم إلى الغذاء فى بنائه ونموه, وفى ترميمه وإصلاحه, وفى 
وللغـذاء وظائفـه المتعـددة ... سكونه وحركته, وفى صـحته ومرضـه

 البناء والنمو, حيث تتم عمليات البناء لجميـع أنـسجة :أولهاللجسم, 
 وتتوقف عملية النمو وجودة البناء على جودة ,غذاءالجسم المختلفة بال

              . الغذاء المتناول
 , التجديد, فهناك عملية تجديد مـستمرة للخلايـا الفاقـدة:ثانيهاو 

ويقوم الغذاء بعملية التجديد لكل الخلايا التى يفقـدها الإنـسان مـن 
 . خلال العمل والحركة

ذاء بالإمداد بالطاقـة التـى م الغالإمداد بالطاقة, حيث يقو: ثالثهاو
ها الجسم باستمرار لكى يتحرك ويعمل ويبـاشر جميـع متطلباتـه يحتاج
 . الحياتية
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 ويقـصد ,تنظيم العمليات الحيوية داخل جـسم الإنـسان: رابعهاو
بالعمليــات الحيويــة عمــل الأجهــزة المختلفــة بالجــسم, مثــل الجهــاز 

. لـخإ.. .￯ والليمفـاوى, والجهاز الهـضمى, والجهاز التنفس￯,الدور
 . )٦٨(وبدون التغذية الكاملة لا يتم عمل هذه الأجهزة بكفاءة

 فهناك أغذية لها فائدتها فى وقايـة الجـسم ,الوقاية والعلاج: خامسهاو
 بل وهناك ;من بعض الأمراض, ونقصها يؤد￯ إلى ظهور هذه الأمراض
 بإذن  ـ)٦٩(أغذية لها دورها فى علاج الأمراض ودرء أخطارها عن الجسم

 . االله
وإذا كان نمو الإنسان ونشاطه وسلامته وبقائه يتأثر بما يتناوله مـن 
غذاء, فإن هذا التأثير يتوقف على كـم الغـذاء وكيفـه, وعـلى جودتـه 

 كما لا يخفى أثر الغذاء على البـدن مـن حيـث طيبـه ,وتكامل عناصره
 . وحله وحل مصدره, وكونه من رزق حلال أو حرام

ل أثـر الغـذاء عـلى النمـو الجـسمى ودوره فى التربيـة ويمكن تناو
 : الجسمية فى النقاط الخمس التاليات

 . التغذ￯ بالحلال والإنفاق من الرزق الحلال •
 . التغذ￯ بالغذاء المحلل واجتناب الغذاء المحرم •
 . تناول الغذاء الجيد والمتوازن •
 . كم الطعام •
 . الطعامآداب  •
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WאאאאW 
تحرص التربية الإسلامية على أن يكون البنـاء الجـسمى مـن مـصدر 

 قـال , فيكون الغذاء من كسب حلال, والنفقة من الرزق الحلال,حلال
ًوكلوا مما رزقكم االلهَُّ حلالا :تعالى َ َُ َُ َ َ َّ ِ ُ ً طيبُ ِّ   وأكد رسول االله ,)٨٨: المائدة(اَ

 فعـن المقـدام رضى االله عنـه ,عمله الحـلالأن خير ما يأكل الإنسان من 
 مـن أن يأكـل مـن اً قط خيراًما أكل أحد طعام: ( قال,عن رسول االله 

 فعن كعب بـن عجـرة , حرمة أكل السحتكما أكد . )٧٠(...)عمل يده
إنه لا يربو لحم نبت من سحت, إلا كانت النار : (قال رسول االله : قال

: قـال بن عبداالله رضى االله عنهما أن النبى  وفى رواية لجابر ,)٧١()أولى به
 .)٧٢() النار أولى به,لا يدخل الجنة لحم نبت من سحت(

كالربـا, والـسرقة, : لذالك حرم الإسلام كل مصادر الرزق الحرام
والغش فى البيع والشراء, والتطفيـف فى الكيـل والميـزان, والغـصب, 

, أو كـسب المـال والرشوة, والاحتكار, واستغلال المنصب أو النفـوذ
عن طريق الإضرار بالمجتمع, أو الاتجار فى الخمـور أو المخـدرات, أو 

ل ـرة فى وسائـق المتاجـن طريـب المال عـالاتجار فى الأعراض, أو كس
نشر الفاحشة بكـل أنواعهـا, كـثمن الأفـلام والـصحف والمجـلات 

ر￯ ـر العـــون وتنــشـق والمجـــوتــذاكر الــسينما التــى تعــرض الفــس
ِإن الـذين يحبـون أن تـشيع الفاحـشة فى  : يقـول االله تعـالى,ادـوالفس ُ َ ْ َ ََّ ِ ِ ِ ِْ ََّ ُّ ََ َ ُ ِ

ْالذين آمنُوا لهم عـذاب ألـيم فى الـدنيا والآخـرة وااللهَُّ يعلـم وأنـتم لا  ُ َ ٌ ْ َُ ْ ْ َُّ ََ ْ َ َ َ َ ٌ ََ َِّ ِ ِ ِِ َ َ ُ َ
َتعلمون ُ َ ْ َ)١٩:النور(. 
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ب لا فهذه الآية تقرر عذاب مـن يحـب أن تـشيع الفاحـشة, والعـذا
, وكـل مـا حـرم فعلـة وعملـه لم اًيكون إلا على ارتكاب أمر محرم شرع

رو￯            . )٧٣(يــصح ثمنــه, ومــا كــسب مــن المــال إزاء ذلــك فهــو حــرام
 يقول عـام الفـتح جابر بن عبداالله رضى االله عنهما أنه سمع رسول االله 

). لأصنامإن االله ورسوله حرم بيع الخمر والميتة والخنزير وا: (وهو بمكة
يا رسول االله أرأيت شحوم الميتة فإنه يطلى بها السفن ويـدهن بهـا : فقيل

 عنـد ثم قـال ). هو حرام. لا: (الجلود ويستصبح بها الناس? فقال 
إن االله عـز وجـل لمـا حـرم علـيهم شـحومها . قاتل االله اليهـود: (ذلك

. )٧٤()نهـا فباعوها وأكلـوا أثما− أ￯ أذابوها−ّأجملوها وفى رواية جمـلوها
إن االله حرم الخمـر : ( قالوعن أبى هريرة رضى االله عنه أن رسول االله 

فـاالله إذا حـرم . )٧٥()وثمنها, وحرم الميتة وثمنها, وحرم الخنزيـر وثمنـه
 . حرم ثمنه, وحرم بالتالى التغذ￯ به والإنفاق منهاًشيئ

وإذا جعل الإسلام للأب الأجر والمثوبـة فى التوسـعة عـلى الأهـل 
مـسك عـن أالإنفاق على العيال, فإن عليه بالتـالى الـوزر والإثـم إذا و

 رو￯ عبـداالله بـن ,الإنفاق, وقتر على الأهل والأولاد وهـو مـستطيع
 أن يـضيع ًكفى بالمرء إثما: ( قال رسول االله: عمر رضى االله عنهما قال

 .)٧٦()من يعول(رواية   وفى,)من يقوت
ب لأهلـه وعيالـه الغـذاء الطيـب تهيئة الأ: ومن النفقة على العيال

 حتى لا تتعرض ;الحلال, والمسكن الملائم, والكساء الساتر والمناسب
 .أجسامهم للأسقام وتنهك أبدانهم الأوبئة والأمراض
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WאאאאאאאW 
تتطلب التربية الصحيحة تناول الأغذية الطيبة الحـلال, واجتنـاب 

ُويحـل لهـم الطيبـات ويحـرم :  قـال سـبحانه,ذية الخبيثة المحرمةالأغ ِّ َُ ُ َُ َ ِّ َِ َِّ ُ َ ُّ
َعليهم الخبائث ِ َ َ ْْ ُ ِ َ َ)فيحرم ديننـا الحنيـف كـل مـا يلحـق . )١٥٧: لأعراف

 بأ￯ جانـب مـن جوانـب شخـصية اً بالجسم وصحته, أو ضرراًضرر
 . أو حتى بشخصية المجتمع,المسلم

 لقـول الحـق تبـارك ًامتثالا... م الخنزيرفيحرم أكل الميتة والدم ولح
ِحرمت عليكم الميتة والدم ولحم الخنْزيـر: وتعالى ِ ِ ْ َ َُْ ْ ُ ُ َ َِّ َ ْ ْ َُّ َُ ُ َ َ ْ...)كـما . )٣:المائـدة

يحرم تعاطى الخمور وكل مـا فى حكمهـا, مـن مـسكرات ومخـدرات, 
 ً امتثـالا;لأنها مضرة بالجسم ومدمرة له, بل ولكل جوانب الشخـصية

ُيا أيها الذين آمنُوا إنما الخمر والميسر والأنصاب : لق سبحانهلقول الخا َ َ ْ َ َ َ َْ ََّ ُ َِ َِْ ُْ ْ َ َ ُِّ َّ َ
ْوالأزلام رجــــس مــــن عمــــل الــــشيطان فــــاجتنبوه لعلكــــم  َ ُُ َّ ََ ُ ُ ْ ْ ْ ٌ ْ َِ َِ َ َِ َّ ِ َ ِْ َ

َتفلحون ُْ ِ ُ)لقول الرسول الكـريم ً, وامتثالا)٩٠:المائدة  فـيما رواه ابـن 
 كل مسكر, ولـو وحرم . )٧٧()خمر حرامكل مسكر خمر, وكل : (عمر
 )٧٨()كـل مـسكر حـرام: ( قـال فعن أبى موسى, أن رسـول االله ,قل

ما اسـكر : ( قالوعن جابر بن عبداالله رضى االله عنهما أن رسول االله 
 .)٧٩()كثيره فقليله حرام

ولا يخفى ما للتدخين من آثار سلبية على الصحة, سواء كـان ذلـك 
 أ￯ −ىأو على صـحة المتـأثرين بالتـدخين الـسلبعلى صحة المدخنين, 
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المخالطين للمدخنين المتأثرين بدخانهم المتصاعد مـن أفـواههم أو ممـا 
فالنيكوتين هو أسوأ مـادة مـن حيـث اعتيـاد الجـسم عـلى ". يدخنوه

 ولذا يعتبره البعض مادة مدمنة تفوق فى ;وجودها واضطرابه فى غيابها
 التدخين − أيها الآباء− فحاربوا, المخدرةتأثيرها تأثير العديد من المواد

 .)٨٠("وأبعدوه عن أبنائكم
ومحاربة التدخين وإبعاده عن الأبناء ليس فقط لتأثير ما يحملـه مـن 

 لكافة أنواع المخـدرات, ً بل ولكونه مدخلا,نيكوتين على الصحة فقط
 التى لها آثارها المدمرة للصحة, وللقو￯ العقلية, ولتأثيرها السلبى على

 وما تسببه من نفـور المجتمـع ى,الأخلاق وما تؤديه من انحدار أخلاق
قرب المقربين وكرههم للمدمنين, وما تحدثه من تفكك اجتماعى وما أو

يسببه المدمنون من سرقات وما يرتكبـوه مـن جـرائم عـلى الأعـراض 
والأمــوال والأرواح فى المجتمــع, ومــا يحدثــه الإدمــان مــن أمــراض 

عصبية وسـلب لإراداتهـم وهـدم لكافـة جوانـب وانهيارات نفسية و
 .شخصياتهم

WאאאאאW 
بعد تأكيد الإسلام والتربية الإسلامية الاهتمام بـالجنين ومـا يـصل 
إليه من غذاء ضمن غذاء الأم الحامل, والاهتمام بتغذية المولود بأفضل 

ناول الغذاء الجيد المتوازن غذاء, بالرضاعة الطبيعية, يستمر الاهتمام بت
ُوكلوا مما رزقكم االلهَُّ :  فيقول المولى سبحانه,وبالتغذ￯ بالغذاء الطيب َُ َ َ َّ ِ ُ ُ َ
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ًحلالا ً طيبَ ِّ اس كلـوا ممـا فى الأرض :  ويقول)٨٨ :المائدة(اَ ِيـا أيهـا النَّـ ْ َُّ ِ َّ ِ ُ ُ ُ ََ َ
ًحـــلالا ً طيبـــَ ِّ َّ ولا تتبعـــوا خطـــوات الـــشيطان إنـــاَ َّ َِ ِ َ ُْ َ ُ ََّ ِ ُ ٌّه لكـــم عـــدو ِ ُُ َ ْ ُ َ

ٌمبين ِ ُ)وذلك الاهتمام بطيـب الغـذاء وجودتـه فى مختلـف )١٦٨:البقرة ,
 . مراحل الحياة

 للطعام مقارنة بما كـان عليـه اă نسبياًفالطفل بعد الفطام يصبح شره
 كثير الحركة, مما يستدعى استعمال الكثـير اً فقد أصبح نشيط;قبل ذلك

بالتـالى احتياجـه إلى المزيـد مـن الطعـام من الطاقة فى حياته اليومية, و
 لـذا يحتـاج الطفـل فى هـذه المرحلـة إلى وجبـة إضـافية بـين ;المتوازن

 فإذا أخذنا بعين الاعتبار ما يقوم به الطفل ,الوجبات التقليدية الثلاث
ــة الظهــيرة, والطاقــة التــى  مــن النــشاط بــين طعــام الإفطــار ووجب

 كذلك بين وجبـه , الوجبتين بيناًاستهلكها, نجد أن الوقت طويل جد
 ويطالب − الوقود−الظهيرة والعشاء, وأنه بحاجة إلى المزيد من الطعام

 وهنا يستحسن إعطاؤه وجبة خفيفة فى منتـصف مـا قبـل الظهـر, ;به
 .وأخر￯ فى منتصف ما بعد الظهيرة

غير أنه عندما يحتاج الطفل لهذه الوجبـة الخفيفـة, فيجـب ألا نقـع فى 
 قطعة من الحلو￯ أو الشيكولاتة, إذ فى المرات التاليات ًثلاالخطأ فنعطيه م
 ولـن يـرضى عـن , وإنما سيطلب حلو￯ أو شيكولاتة,اًلن يطلب طعام

أيتها الأم طفلك منذ الصغر على تناول الوجبات ￯ ّ لذا فعود;ًذلك بديلا
 أو , أو ثمرة من فاكهة, أو أصبع من الموز,الخفيفة المؤلفة من الخبز والجبن
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 آخر, ريثما يحين وقت الغـذاء أو ىء بعض البسكويت فقط, أو أ￯ شمن
 .)٨١(العشاء

 ,, إلى غـذاء جيـد متـوازناً كـان أم صـغيراًويحتاج الإنسان, كبـير
والغذاء الجيد المتوازن هو الغـذاء الكامـل, الـذ￯ يحتـو￯ عـلى المـواد 

ا  والفيتامينات والأملاح كل هـذلدهنية والبروتينية والكربوهيدراتيةا
 .فى وجود الماء

وتوجد فى اللحوم بأنواعها, وهى البروتينات : والمواد البروتينية •
 .الحيوانية, كما توجد البروتينات النباتية فى بعض البقول

وتوجد فى الزبـدة والـسمن والـشحوم الحيوانيـة : المواد الدهنية •
 . وفى الزيوت النباتية

بز والأرز وتوجــد فى النــشويات كــالخ: المــواد الكربوهيدراتيــة •
 وهـى , وفى السكريات كالحلويات والفواكه وغيرها,والمكرونة

 .مصدر رئيسى للطاقة
وتوجد بصفة أساسية فى الخضروات والفاكهة, كما : الفيتامينات •

 وهى هامة , فى الزبد واللبن وزيوت الأسماك والكبداًتوجد أيض
ــة فى جــسم الإنــسان  حيــث تعمــل ,لجميــع العمليــات الحيوي

 . الحيوية بكفاءة فى وجود الفيتاميناتالأجهزة 

وهى توجد فى بعض الأطعمة والمـاء وبعـض : الأملاح المعدنية •
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 والأمـلاح عديـدة منهـا , ومنها ما يضاف إلى الطعـام,السوائل
 وهى تـدخل ,الكالسيوم والفسفور والصوديوم والحديد واليود

لى  كما أنها تساعد عـ,فى تركيب الأنسجة المختلفة لجسم الإنسان
 . )٨٢(حسن أداء الوظائف الحيوية فى الجسم

وتجدر الإشارة إلى أن توازن الغذاء وجودته لا يتوقفان على اكـتمال 
 على التوازن بين الوجبات الغذائية خـلال اًعناصره الغذائية, بل وأيض

 كما تجدر الإشارة هنا إلى ,اليوم, بحيث تفى بمتطلبات النشاط اليومية
لكونها وجبة أساسية ولا يمكن الاستغناء عنها أو أهمية وجبة الإفطار 

 مـن النـوم اăحتى الإقلال من أهميتها, لأنها تجئ بعد فترة طويلـة نـسبي
وعدم الأكل, ولأنها تسبق فترة الانشغال بالعمل إلى ما بعـد الظهـيرة 

 . فترة طويلةاًوهى أيض
جبه ير￯ خبراء التغذية أن مقدار ما يجب تناوله من غذاء فى و"لذا 

 كما وجـد مـن ,ىالإفطار يعادل حوالى ثلث أو ربع مقدار الغذاء اليوم
خلال الدراسـات أن الأصـحاء يحرصـون عـلى تنـاول وجبـة جيـدة 
وبشكل منتظم مـن طعـام الإفطـار, لمـا لتلـك الوجبـة مـن فوائـد فى 

 على التركيز ومقاومة التعب, أثناء فـترة النهـار, لأنهـا تقـاوم ةالمساعد
 .)٨٣("بالدم) الجلوكوز(مستو￯ السكر حدوث انخفاض ب

ومع توازن الغذاء وتكامل عناصره, يتطلب الأمـر سـلامة الغـذاء 
 فنعم للغذاء الطيب السليم, ولا للغذاء الملوث ;وعدم تلوثه أو فساده
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الفاسد الذ￯ انتهت صلاحيته, فلا نأكله ولا نقدمه لأبنائنـا ليـأكلوه, 
. اض, وألقينا بأنفـسنا إلى الهـلاكوإلا جلبنا لأجسامنا المتاعب والأمر

 اكما لا نقدم الغذاء الفاسد ولا نبيعه لغيرنا, لأن المؤمن لا يكون مؤمنًـ
 . ما لم يحب لأخيه مثلما يحب لنفسهاًحق

الأغذيـة المحفوظـة والمعالجـة "ونعم للغذاء الطبيعى الطازج, لأن 
 فتمـسك بـالطبيعى وابتعـد عـن , من أخطر ما يهـدد صـحتكاăكيماوي

وهـى ) الحية(أكل الحلو￯ الطبيعية ": فعلى سبيل المثال. )٨٤("الصناعى
المـصنعة, مثـل ) المحنطـة(الفواكه الطازجة, أكثر فائدة من المأكولات 

 التـى يجـب عـدم الإسراف فى − رغـم إغرائهـا−الجاتوهات والفطائر
 ً بتناول البليلة بـدلا− على سبيل المثال− وينصح خبراء التغذية,تناولها

ăن الجاتوه, لكونهـا غـذاء صـحيم  ويـصلح أن يكـون وجبـة رئيـسية اً
 .)٨٥("للإفطار أو العشاء

 الذ￯ يحمل عناصر وقائية أكثر وأفـضل ممـا ى,ونعم للغذاء الطبيع
 من الـسبانخ أو العـدس اًفإن طبق". يحمله الدواء فى كثير من الأحيان

 الطبيعـى  فالحديد;, خير لك من زجاجة كاملة من شراب الحديدًمثلا
الموجود فى السبانخ أو العدس تهضمه المعدة ويتقبلـه الجـسم وتطلبـه 

 −فكيـف نـترك هـذه المـصادر الطبيعيـة للحديـد... الكريات الحمـر
 لنتلمسها فى الشراب المصنع, الذ￯ يعتمد على بـرادة الحديـد, −وغيره

ام قوام الأدوية الحديدية, أو فى دماء الحيوانات الذبيحة فى المسالخ, قو
 .)٨٦(شراب الهيموجولبين?
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ــالمواد الحافظــة,  ــة ب ــة الجــاهزة المليئ ــا مــن الأغذي ولنبعــد أطفالن
كالشيبسى والمقرمشات, والأغذية ذات الألـوان الجذابـة والنكهـات 
 اًالمميزة, لأنها تحمل بداخلها, مع طعمها المحبب ولونها الجذاب, مواد

 . ومسببات لكثير من الأمراض الخطيرةةمسرطن
אWאW 

ما كم الطعام الـذ￯ يتناولـه الإنـسان? هـل يأكـل حتـى التخمـة 
والإحساس بثقل المعدة? أم الإقلال منـه حتـى يكـون نحيـل الجـسم 

 بـلا إسراف ولا تقتـير ولا تخمـة ولا لضعيف البنية? أم يأكل باعتـدا
 هزال?

ُوك : لقول الحق تبارك وتعالىًة والاعتدال, امتثالايطإنها الوس ُلـوا َ
َواشربوا ولا تسرفوا إنه لا يحـب المـسرفين ُِ ِِ ِْ ُْْ ُّ ُ َ ُ ََّ ُِ ُ َ ْ)وقولـه عـز )٣١:لأعـراف ,

ِكلوا من طيبات ما رزقنَاكم ولا تطغوا فيه: وجل ِ ِ ِْ َ َ ِّ َْ ْ ْ ََ ْ َ َُ َُ ُ)وقولـه. )٨١:طـه :
ِولا تجعل يدك مغلولة إلى عنُقك ولا تبسطها كل البسط ِْ ُ ََ َ ْ َ َ َ َْ َّ َ ُ ُْ ْ ًَ ََ ُ َ ِ ْ َ ْ ً فتقعد ملومَ َُ َ َُ ْ  اَ

ًمحسور ُ ْ  ى مـا مـلأ آدمـ: (ولقول الرسـول الكـريم ... )٢٩:الإسراء(اَ
ًوعاء شر فـإن كـان لا . بحسب ابن آدم لقيمات يقمن صلبه.  من بطناً

فليست التخمة . )٨٧()محالة, فثلث لطعامه, وثلث لشرابه, وثلث لنفسه
 ولـيس الإقـلاق محمودة, لأنها مضرة بالصحة ولها أمراضها العديدة,

) بحـسب أبـن آدم لقـيمات: (فلـم يقـل . اًعن الحد المعقول مطلوبـ
 لأن الإنـسان بحاجـة ;وكفى, بل وضع شرط كفايتها لإقامة الصلب
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إلى غذاء يقيم صلبة, ويمكنه من العمل والسعى فى طلب الرزق, ومن 
أن "انـعـلى الإنـس: زالى فى ذلـكـام الغـ ويقول الإم,العبادة والجهاد

فـإن مقـصود ... ث لا يحس بثقل المعدة, ولا يحس بألم الجوعيكل بحيأ
وثقل المعدة يمنـع العبـادة, وألم الجـوع . الأكل بقاء الحياة وقوة العبادة

والعمل كل العمل فى الإسلام عبادة, . " يشغل القلب ويمنع منهاًأيض
.  سـبحانه وتعـالىجه االله, وتم بالكيفيـة التـى ترضـيهُمتى قـصد به و

وإذا لم يكـن ": كد الغـزالى الوسـطية والاعتـدال فى الأكـل فيقـوليؤ
بعـد الأحـوال عـن الطـرفين للإنسان خلاص من الـشبع والجـوع, فأ

 .)٨٨("وهو الاعتدال) الوسط(
:  عن كم الطعام, نجد قولهوبالرجوع إلى تكملة حديث الرسول 

نـراه , ل)فإن كان لا محالة, فثلث لطعامه, وثلث لشرابه, وثلث لنفسه(
جاب الحاجز بما يسمح لتمدد الحى يؤكد ترك جزء من التجويف البطن

الطعـام ( وفيه إشارة معجزة إلى حاجـة الثلثـين والرئتين عند التنفس,
إلا فـلا قيمـة لمـا نأكـل أو , و)الـنفس(إلى الثلـث الثالـث ) والشراب

 لتحـصل ى فى الخليـةـيل الغذائـية التمثـذا ما تؤكده عملـ وهنشرب,
 التمثيــل − حيــث لا يــتم الاحــتراقلطاقــة وتــؤد￯ وظيفتهــا;عــلى ا
 ولا تتم استفادة الخلية مما يحمله إليها الدم مـن مـادة غذائيـة −ىالغذائ

كــسجين الكــافى إلا فى وجــود الأ) الطعــام والــشراب(مــستمدة مــن 
 بل كـم مـن الأمـراض التـى يمكـن أن تحـدث ,)النفس(المستمد من 
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ئى وعـدم كفايـة الأكـسجين لإتمـام بسبب سوء عملية التمثيل الغـذا
 عملية الاحتراق أو التمثيل الغذائى فى الخلية? 

WאאW 
, يمكن تلخيصها فى النقـاط للطعامحدد الإسلام جملة من الآداب 

 : التالية
أن يتحر￯ طيب الطعام والشراب, فيكونا مـن الحـلال الطيـب  -١

مـن الحـلال الطيـب الخالى من الحرام أو شبهة الحـرم, ويكونـا 
 ً كـالخمور ولحـم الخنزيـر ونحوهمـا, امتثـالا−الخالى من المحرم
ــالى ــه تع ــا  :لقول ــات م ــوا مــن طيب ــوا كل ــذين آمنُ ــا أيهــا ال َي َ ُِّ ِ َِ ِّ ْ َ ََ ُ َُّ َ َ

ْرزقنَاكم َُ ْ َ)ليس بمستقذر أو )١٧٢:البقرة ￯والطيب هو الجيد الذ ,
 . بتالف

ه ـلى سلامتــة عــفظـه والمحاـة بدنـأن ينو￯ بأكله وشربه تقوي -٢
ليثـاب بقصد التقوية على عبادة االله تعالى والعمل على مرضـاته, 

 فالمباح يصير بحسن النية طاعة يثـاب المرء على ما أكله أو شربه,
 . عليها

كل ونظافة غسل اليدين قبل الأكل, مع الحرص على نظافة الأ - ٣
 لمـا فى ذلـك مـن وقايـة مـن العـدو￯ الآنية المستخدمة فيـه;

 وفى ذلـك امتثـال قال الأمـراض بـالتلوث أثنـاء الأكـل,وانت
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ــارك وتعــالى ــديكم إلى : لتوجيهــات الحــق تب ــوا بأي َولا تلق ِ ْ ُ ِ ْ ََ ِ ُ ْ ُ
ِالتهلكة َ ُ ْ َّ)وامتثال لتوجيهات المصطفى )١٩٥:البقرة ,اً, مؤكد 

قال رسول : فعن سلمان قال. ضرورة غسل اليدين قبل الأكل
. )٨٩()لــه والوضــوء بعــدهبركــة الطعــام الوضــوء قب: (االله 

 وإذا ,والوضوء يتضمن النظافة وغسل اليدين والفم وغيرهما
لم يسبق الأكل بنظافة الأيد￯ فأ￯ بركـة ترتجـى منـه, بـل قـد 

 .يكون نقمة على آكله, لما يحمله من أسباب التلوث والمرض

 رو￯ عن عمر بن أبـى سـلمة رضى ,ذكر اسم االله عند الأكل - ٤
, وكانـت  فى حجـر رسـول االله اًلامـكنت غ: االله عنهما قال

يـا غـلام, سـم : (يد￯ تطيش فى الصحفة, فقال رسول االله 
وذلـك لمـا فى ذكـر . )٩٠(...)االله, وكل بيمينك, وكل مما يليـك

سـمه ا كـما أن فى ذكـر م االله من بركة, ومن طرد للشيطان,اس
 وعن عائشة ,سبحانه تذكير بألا يأكل الإنسان إلا ما أحله االله

إذا أكـل أحـدكم : (قـال رسـول االله : االله عنها قالـترضى 
أن يـذكر اسـم االله تعـالى فى ى  فـإن نـس,فليذكر اسم االله تعالى

 .)٩١()بسم االله فى أوله وآخره: أوله, فليقل

 لعمر بـن  لقول رسول االله ;الأكل باليمين والشرب باليمين - ٥
 , فيما رواه عبد, ولحديثه ...)وكل بيمينك: (...أبى سلمة

إذا أكـل : (قال رسـول االله : االله بن عمر رضى االله عنهما قال
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أحــدكم فليأكــل بيمينــه, وإذا شرب فليــشرب بيمينــه, فــإن 
وعن عائـشة رضى . )٩٢()الشيطان يأكل بشماله ويشرب بشماله

 اليمنــى لطهــوره كانــت يــد رســول االله : االله عنهــا قالــت
￯لخلائه وما كان مـن أذ ￯كـما ... )٩٣(وطعامه, وكانت اليسر

أن الــنفس البــشرية تقبــل عــلى الأكــل بــاليمنى, لاســتخدام 
 .اليسر￯ فى تنظيف مكان البول والغائط

الخاص, إذا كـان ) طبقك(فتأكل مما فى إنائك . الأكل مما يليك - ٦
ٍلكل إناؤه, أو مما يليك, إذا كـان الأكـل مـن صـحفة واحـدة 

:  لعمـر بـن أبـى سـلمةيأكل منها الجميع, لقول رسول االله 
 ...).وكل مما يليك(

عدم تلطيخ الطعام بالصحفة, أو تلويـث إنـاء الـشرب حتـى  - ٧
 أن يتـنفس ولو لمجرد التنفس أو النفخ فيه, لنهى رسول االله 

إذا شرب : ( قـالعن أبى قتادة أن النبـى ￯ لما رو. فى الإناء
 عن ابن ￯,وفى رواية للترمذ. )٩٤()أحدكم فلا يتنفس فى الإناء

الإنـاء أو  نهى أن يتـنفس فى ى  عنهما أن النبعباس رضى االله
قـال : كما رو￯ الترمـذ￯ عـن ابـن عبـاس قـال. )٩٥(ينفخ فيه

 كشرب البعير, ولكن اشربوا اًلا تشربوا واحد: (رسول االله 
مثنــى وثــلاث, وســموا إذا أنــتم شربــتم, واحمــدوا إذا أنــتم 

 أن يشرب المرء دفعة واحدة, بـل يـشرب , فنهى )٩٦()رفعتم
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عـن ￯ لى دفعات, يتنفس بينهـا ولكـن خـارج الإنـاء, وروع
 كـان يتـنفس فى الـشراب أنس رضى االله عنه أن رسول االله 

 .اًثلاث

عدم الإسراف أو التبذير فى الأكل, وعـدم تـرك فـضلات فى  - ٨
ى وجبتـك دون أن تبقـ  فخذ من الطعام ما يكفيك فى,الطعام

 اً ومبذراً وإلا أصبحت مسرف,فضلات بعد أكلك لا ينتفع بها
 وقد نهـى االله تعـالى عـن الإسراف والتبـذير فقـال ,أكلك فى

ُّوكلـــوا واشربـــوا ولا تـــسرفوا إنـــه لا يحـــب : ســـبحانه ُ َ ُ َ َِ ُ َّ ُِ ُ ِ ْ َ ْ ُ ُ
َالمــسرفين ِ ِ ْ ُْ)ــال,)٣١:لأعــراف ــذير...:  وق ــذر تب ًولا تب ِْ ْ َ ََ َّإن *  اُِّ ِ

ــان  ــشياطين وك ــوان ال ــانوا إخ ــذرين ك َالمب َ َِّ َّ ََ َ َ َ َِ ِ ْ ِ ُ ِ ــه ُْ ــشيطان لرب ِال ِِّ َْ ُ َ َّ
ًكفور ُ فالإسراف والتبذير فى الـنعم كفـران . )٢٧−٢٦:الإسراء(اَ

بها, وإذا أسرفت وبذرت فى أكلك فـسوف تـسأل عـن تلـك 
 .النعمة

 أ￯ − ولا تتبع ببـصرك لقمـة أخيـك,لا تنظر إلى طعام غيرك - ٩
لى ـبى عــ تأديـب الـص− هنا−ويؤكد الغزالى. من يأكل معك

لا يحدق النظر إليـه, ولا إلى لطعام قبل غيره, وألا يبادر إلى اأ"
 . )٩٧("من يأكل

ألا يبدأ بتناول الطعام أو الشراب, وفى المجلس من هو أولى  -١٠
منه بالتقديم لكبر سن, أو زيادة فضل, أو لضيافة, لأن ذلك 

 .مخل بالآداب, معرض صاحبه لوصف الجشع المذموم

o b e i k a n d l . c o m



  
 

-٩٠-

ه النـاس مراعاة مشاعر الآخرين, وعـدم فعـل مـا يـستقذر -١١
 فلا يلقى بقية ما فى يده من طعام فى القصعة ولا يدنى ,عادة

 ىءرأسه منها عند الأكل والتناول لئلا يـسقط مـن فمـه شـ
 من الخبز لا يغمس باقيـة اً كما إذا أخذ بأسنانه شيئ,فيقع فيها

 ولا يلقــى بــالعظم أو النــو￯ أو البــذور فى ,)٩٨(فى القــصعة
 وفى ذلـك رو￯ عبـد ,ية الأكلأو الإناء مع بق اذاتهالقصعة 

فقربنا إليـه : قالى  على أبنزل رسول االله : االله بن بسر, قال
كـان يأكلـه ويلقـى بتمر فى ثم أت.  ووطبة, فأكل منهااًطعام

, أ￯ يلقـى )٩٩( ويجمع الـسبابة والوسـطىالنو￯ بين إصبعيه
 . بالنو￯ خارج التمر

لا يصدر منه ما يثير الاشمئزاز, كالتجشوء, أو التلفظ أكما أن عليه 
بالألفاظ الدالة على القاذورات والأوساخ, إذ ربما تـأذ￯ بـذلك أحـد 

 .الرفقاء, وأذية الآخرين محرمة

 فعـن ,كل من الطعام ما تشتهيه دون أن تعيب ما لا تـشتهيه -١٢
 اً طعامـما عاب رسـول االله : أبى هريرة رضى االله عنه قال

 .)١٠٠( اشتهاه أكله وإن كرهه تركه إن,قط

إجادة المضغ, وعدم تعجل اللقـم أو مزاحمتهـا, فـلا يـسرع  -١٣
 فى لقمة −ً مثلا−الآكل فى الأكل والبلع, ولا يقرن بين تمرتين

واحدة, أو يقرن بين لقمتين من الطعام فيلحق الثانية بالأولى 
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ى  نهـقبل بلعها, أو يرفع بالثانية قبل بلع الأولى, فإن النبى 
 رضى االله عن الإقران فى الأكل, حيث رو￯ عبداالله بن عمـر

ــال ــنهما, فق ــين  االله نهــى رســول: ع ــرن الرجــل ب  أن يق
ــرتين ــصبى . )١٠١(التم ــب ال ــا عــلى تأدي ــزالى هن ويحــث الغ

وأول مـا : للتخلص من آفـة الـشره متـى وجـدت, فيقـول
 , فينبغى أن يؤدب فيه,يغلب عليه من الصفات شره الطعام

 .)١٠٢(لا يسرع فى الأكل وأن يجيد المضغعلى أ ويربى

 لنهى رسول ,, إلا لعذراً ولا متكئاً, لا مستلقيًالأكل معتدلا -١٤
قـال رسـول :  فعن أبى جحيفة قـال,اً عن الأكل متكئاالله 
 ., ولنا فيه خير قدوه وخير أسوة)١٠٣()اًلا آكل متكئ: (االله 

زيـادة فى لالاعتدال فى كم الأكـل, والبعـد عـن التخمـة أو ا -١٥
.  لتوجيهات المصطفى ً امتثالاالأكل والشرب عن الحاجة,

سـمعت : فعن المقدام بـن معـد يكـرب رضى االله عنـه قـال
ًمـا مـلأ آدمـى وعـاء شر: ( يقولرسول االله  .  مـن بطـناً

 فإن كان لا محالة, فثلث بحسب ابن آدم لقيمات يقمن صلبه,
 فى الاعتـدال لمـا. )١٠٤() وثلث لشرابه, وثلث لنفسه,لطعامه

 .فى الأكل من حفاظ على الصحة وإعانة على العمل والعبادة

 وأكـل اللقمـة الـساقطة استحباب لعق الأصابع والقصعة, -١٦
. بعد مسح ما يصيبها من أذ￯, وكراهة مسح اليد قبل لعقها
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 يأكـل بـثلاث كـان رسـول االله : فعن كعب بن مالك قال
￯ أبو هريرة أن  ورو)١٠٥(أصابع, ويلعق يده قبل أن يمسحها

إذا أكل أحدكم فليلعق أصابعه, فإنـه لا : ( قالرسول االله 
هل هى فيما أكل أم فيما بقـى ￯  أ)١٠٦()يدر￯ فى أيتهن البركة
ــى  عــلى الأصــابع, وفى ــة لجــابر أن النب ــر بلعــق  رواي أم
). أيه البركـة إنكم لا تدرون فى: ( وقال,الأصابع والصحفة

إذا وقعــت لقمــة : ( قــالروايــة آخــر￯ لــه أن النبــى وفى
ليمط ما كان بها من أذ￯ وليأكلهـا, ولا ف. أحدكم فليأخذها
.  ولا يمسح يده بالمنديل حتى يلعق أصابعهيدعها للشيطان,

 .)١٠٧()فإنه لا يدر￯ فى أ￯ طعامه البركة

استحباب الاجتماع على الأكل; لمـا فى الأكـل الجماعـى مـن  -١٧
طعـام : ( قال النبى  فعن أبى هريرة رضى االله عنه أنبركة,

 وفى. )١٠٨()الأربعـة  وطعام الثلاثة كـافى,الثلاثة الاثنين كافى
: قـال ى رواية لجـابر وابـن عمـر رضى االله عـنهم أن النبـ

 , وطعام الاثنين يكفى الأربعة,الاثنينى طعام الواحد يكف(
وسـأل بعـض أصـحاب . )١٠٩()وطعام الأربعة يكفى الثمانية

: قـال. ول االله, إنـا نأكـل ولا نـشبعيـا رسـ:  قـالواالنبى 
فـاجتمعوا عـلى : (قـال. نعـم: قـالوا) فلعلكم تفترقـون?(

 .)١١٠()طعامكم, واذكروا اسم االله عليه, يبارك لكم فيه
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 فعن أبى أمامة أن رسول االله ,حمد االله عند الانتهاء من الأكل -١٨
قال−إذا رفع مائدته:  وقال مرة− كان إذا فرغ من طعامه  :
وعـن أنـس بـن . )١١١(...) فيـهاً مباركـاً طيبـاً كثيرالحمد الله(

إن االله لـيرضى : (قال رسول االله : مالك رضى االله عنه قال
 أو يـشرب الـشربة ,عن العبد أن يأكل الأكلة فيحمده عليها

 .)١١٢()فيحمده عليها

ا ولإزالة ما علق بهـا ل, لنظافتهكغسل اليدين والفم بعد الأ -١٩
وحتى لا يتحلل الأكل المتبقـى بهـما من بقايا الأكل ورائحته 

فيكون بيئـة خـصبة للجـراثيم, وتلحـق الـضرر بالأسـنان 
 وللتخلص من رائحة الفـم المنفـرة, ;وبالفم وبالصحة عامة

 مـع ,فليبتعد الإنسان عن كل ما له رائحـة كريهـة أو منفـرة
عن دخـول   لذلك نهى رسول االله ;نظافة الفم الإسراع فى

 , أو غيرهما مما له رائحة منفـرةً أو بصلااًالمسجد لمن أكل ثوم
 فعن ابـن عمـر رضى االله عـنهما أن ,قبل زوال رائحته المنفرة

 فليعتزلنـا, أو فليعتـزل ً أو بصلااًمن أكل ثوم: ( قالالنبى 
وعـن جـابر رضى االله . )١١٣()مساجدنا(وفى رواية ) مسجدنا

ــه أن رســول االله  ــوم, : ( قــالعن مــن أكــل البــصل, والث
 فإن الملائكة تتأذ￯ مما يتأذ￯ ;كراث, فلا يقربن مسجدناوال

 فـيما رواه عنـه عمـر بـن وإلا كـما قـال . )١١٤()منه بنو آدم

o b e i k a n d l . c o m



  
 

-٩٤-

, لذا ينبغى عـلى )١١٥()اًفمن أكلهما, فليمتهما طبخ: (الخطاب
 أو غيرهمـا ممـا لـه رائحـة منفـرة أن ً أو بـصلااًمن أكل ثومـ

 بالناس, بالسواك يتخلص من رائحتها المنفردة قبل اختلاطه
وعـن أبـى هريـرة ... أو بالفرشاة والمعجون أو بنحو ذلـك

إذا بات أحـدكم وفى : (قال رسول االله : رضى االله عنه قال
فلـم يغـسل يـده, (رائحة لحـم أو دسـم ￯ أ) يده ريح غمر

 . )١١٦(), فلا يلومن إلا نفسهىءفأصابه ش
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אאא 
 

, القـاهرة, مركـز الكتـاب لرياضية للطفلالتربية ا: عبد الحميد شرف )٦٨(
 .٥٢, صم١٩٩٥للنشر, 

 .٢٩−٨ مرجع سابق, ص ص:ىصبر￯ القبان )٦٩(
)٧٠(  ￯البخار)م١٩٣٠(. 
)٧١(  ￯الترمذ)٦١٤.( 
 ).٤/٤٢٢(الحاكم  )٧٢(
 ومبـادئ الإسـلامى أسـس الاقتـصاد :ىعبد االله عبد المحسن الطريق )٧٣(

 .٩٣هـ , ص١٤١٠, ٢, الرياض, مكتبة الحرمين, طوأهداف
)٧٤(  ￯البخار)١٥٨١(, مسلم ) ٢٠٧٢ ( ￯الترمذ ,)١٢٩٧ . ( 
 ) . ٣٤٨٥ (￯الحافظ المنذر) أ )٧٥(

سنن النسائى بشرح الحافظ جلال الدين السيوطى وحاشية  :ىالنسائ) ب     
,￯ت, ., القاهرة, دار الريان للتراث, د٧الرابع,ج  المجلدالإمام السند

 .١٧٧ص
, م١٩٨٧ , القاهرة دار الريـان للـتراث,رياض الصالحين :￯النوو) أ )٧٦(

 ) .٢٩٤(حديث 
, ٢, جكـشف الخفـاء ومزيـل الألبـاس :ىالحافظ إسماعيل العجلون) ب      

ــالة, ط ــسة الرس ــيروت, مؤس ـــ١٤٠٥ ,٤ب ــديث ١٩٨٥ −ه م, ح
 ) . م١٩٣٤(
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 ) . ٢٩٥٢(الحافظ المنذر￯ ) ج       
 ) . ٢٠٠٣(مسلم  )٧٧(
 ) .٨/٢٩٧(, النسائى )١٧٣٣(مسلم  )٧٨(
)٧٩(  ￯الترمذ)١٨٦٥ . ( 
 .٢١جع سابق, ص مر:ىأيمن الحسين )٨٠(
, بـيروت, طفلك ما بين السنتين والنصف الخامسة: جمال منير الحوت )٨١(

 .١٦−١٥م, ص ص١٩٩٦−هـ١٤١٧عالم الكتب, 
 .٥٥−٥٤ص ص: مرجع سابق: عبد الحميد شرف) أ )٨٢(

 .١٤−١٣ مرجع سابق, ص ص:ىصبر￯ القبان) ب      
 .٤٩ مرجع سابق, ص:ىأيمن الحسين )٨٣(
 .٨١المرجع السابق, ص )٨٤(
, دليل الطهى الكامـل للمـرأة العـصرية: , وأخرياتسامية محمد على )٨٥(

 .١٣−١٢, ص ص١٩٨٢القاهرة, مكتبة القرآن, 
 .٨ مرجع سابق, ص:ىصبر￯ القبان )٨٦(
)٨٧(  ￯الترمذ)٢٣٨٠( ￯النوو ,)٥١٦.( 
محمـد عبـد الملـك الزغبـى, : , تحقيق٣, جإحياء علوم الدين :الغزالى )٨٨(

 .١٤٠, ص١٩٩٧القاهرة, دار المنار,
, تحقيــق عـزت الــدعاس وعــادل ٤, ج ى داودســنن أبـ: أبـو داود) أ )٨٩(

ـــسيد, دار الحـــديث,  , ) ٣٧٦١(م, حـــديث ١٩٦٩−هــــ١٣٨٨ال
  .  ١٣٦ص

 ) .١٨٤٦( الترمذ￯ ) ب     
)٩٠(  ￯البخار )٢٠٢٢(, مسلم )٤٩٥٧( 
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 .)٧٢٩(, النوو￯  ) ١٨٥٨(, الترمذ￯  ) ٣٧٦٧(أبو داود  )٩١(
 .٧٢٢, مرجع سابق, ص الموطأ: , مالك) ٢٠٢٠(مسلم  )٩٢(
 .)٣٣(أبو داود  )٩٣(
)٩٤(  ￯البخار)٢٦٧(, مسلم ) ٥١٩٩( ￯الترمذ ,)١٨٨٩(. 
 .)١٨٨٨(, الترمذ￯ )٣٧٢٨(أبو داود  )٩٥(
)٩٦(  ￯الترمذ)١٨٨٥( ￯النوو ,)٧٥٨(. 
 .١٠٦ مرجع سابق, ص:الغزالى )٩٧(
القـاهرة, المكتبـة التوفيقيـة,  ,منهـاج المـسلم :￯ الجزائر جابرأبو بكر )٩٨(

 .١٠١−١٠٠ ص صت,. د,٤ط
 )٢٠٤٢(مسلم  )٩٩(
)١٠٠(  ￯البخار)٤٩٨٩(. 
 .)٢٠٤٥(, مسلم )٥٠٢٦(ر￯ البخا )١٠١(
 .١٠٦ مرجع سابق, ص:الغزالى )١٠٢(
)١٠٣(  ￯البخار)٤٩٧٩(. 
)١٠٤(  ￯الترمذ)٢٣٨٠( ￯النوو ,)٥١٦( ￯المنذر ,)٣١٧٨(. 
 .)٢٠٣٢(مسلم  )١٠٥(
)١٠٦(  ￯الترمذ)١٨٠١(. 
 .)٧٥٢(, النوو￯ )٢٠٣٣(مسلم  )١٠٧(
)١٠٨(  ￯البخار)٢٠٥٨(, مسلم )٤٩٧٣( ￯الترمذ ,)١٨٢٠(. 
 .)١٨٢٠(, الترمذ￯ )٢٠٥٩(مسلم  )١٠٩(
 .)٣١٧١(, المنذر￯ )٣٧٦٤(أبو داود  )١١٠(
)١١١(  ￯البخار)٥٠٣٨ ,٥٠٣٧(. 
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 .)١٨١٦(, الترمذ￯ )٢٧٣٤(مسلم  )١١٢(
)١١٣(  ￯البخار)٨٠٨(. 
 .)١٧٠٣(, النوو￯ )١٨٠٦(, الترمذ￯ )٥٦٤(مسلم  )١١٤(
 ) . ١٧٠٤(,النوو￯ )١٨٠٨(, الترمذ￯ )٥٦٧(مسلم  )١١٥(
 ) .  ١٨٦٠, ١٨٥٩(, الترمذ￯ )٣٨٥٢(أبو داود  )١١٦(
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