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  تقديم كتاب

النّبوي الطبفي  التّغذية  

اطي) على الجهد لا يسعني في هذا المقام إلاّ أن أشكر البروفيسور (مصطفى خي
النّبوي) وهـو مدونـة    الطبفي  التّغذيةم (والذي أمتعنا به من خلال مؤلّفه الموس

الإنسان، على اعتبار أن العرب قـالوا:   صحةما له علاقة ب كلّعلمية تراثية تهتم ب
 النّبويةدواء. ونرى الباحث يغوص في السيرة  كلّ، والحمية رأس الداءبيت  المعدة
وعبر متن العمل نستشف بـأن   الفرد. صحةمنظور ثقافي آخر، وهو الاهتمام ب من

لا تقلّ عن الجوانـب   النّبويةعنصر مهم أعطى لها الحديث النّبوي الشّريف  التّغذية
الشّرعية، فالإنسان إذا كان عليلاً لا يمكن ان يقوم بواجباتـه الشّـرعية ولكـن إذا    

الجسـدية   صحةالواجباته على ما يرام. ولهذا، فإن  صلحت صحته يمكن أن يؤدي
يعة ومن الطبه الإنسان في إطار المحافظة على ما هو من أكلْمربوطة باختيار ما ي

الطب،المعدةورضيت به  ومن المألوف يعي.  
متكامل، وأن الحديث النّبـوي   كلّيمكن أن يدخل العمل في باب الدين الذي هو 

،ته؛ وخيركم  الشّريف من الوحيوهو مرتبط بغاية احترام الإنسان، والاهتمام بصح
جيدة، فالإسلام يفتخر بالمسلم الصحيح، ويدعو إلى مجموعـة   صحةمن كان على 

، فلا مجـال للتّجربـة فـي الجسـد     التّغذيةمن المحاذير التي لا بد أن تراعى في 
 على أن الشّريف نص ما دام الحديث النّبوي ،له على البشريالبشر وفض االله خص

غيره من المخلوقات، وكان عليه أن يحفظه بمجموعة من الضوابط التـي تجعلـه   
ئية التي تعمل علـى  عابداً ساجداً صحيحاً، ويعطي له مجموعة من الإجراءات الوقا

  والمحافظة على نوعه، ولا تلقوا بأنفسكم إلى التّهلكة.     استمرار نسله
ويعـود   الطب النّبويةستاذ خياطي يغوص في الأحاديث وهكذا نرى الباحث الأ

يعية ليمارس نشـاطه بصـورة   الطبلنا باللآلئ التي تعمل على مد الجسم بمقوماته 
طبيعية. وإذا كان الباحث قد اجتهد في اختيار هذه المدونة، فإن المجلـس الأعلـى   

اب التّشجيع الذي يستحقّه للغة العربية رأى أن يطبع له هذا العمل الذي يدخل في ب
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مبدع، بلْه الحديث عن الأستاذ (خياطي) الذي يقود فرقة كبيرة في المجلس تهتم  كلّ
  ية.     الطببترجمة الكتب 

ا لك أيها الباحث المجتهد الأستاذ (مصطفى خياطي) على هـذا المنجـز   نفتهاني
علـى   التّغذيةوفي باب العلمي في لغة الحديث النّبوي الشّريف على وجه العموم، 

وجه الخصوص. وإنّه ثمرة جهد باحث ألمعي مختص في طب الأطفـال. وبهـذا   
المنجز يزداد رصيد المجلس الأعلى للغة العربية الذي يعيش الاستمرارية المتجددة 
في عهد الإشعاع اللغوي الذي يعيشه عبر ندواته وملتقياته ولجانه التي تشتغل دون 

نتوج هذه اللجنة هذا العمل الفردي الذي نفتخر به بأن المجلس الأعلى ل. ومن مكلّ
من الرئيس، وهو عربون عمل جيد نـروم أن   كلمةللغة العربية قد وشّحه بطبعه وب

تتلاحق الأعمال التي تسير في هذا المنوال، وأن يقع الّتنافس العلمي في من يقـدم  
وإلى الأمام كما عهدناكم في بحـوثكم   الأفضل. فبوركت خطواتك أستاذنا المحترم،

القيمة، وزيدونا تألقاً زيدونا.
  أ د صالح بلعيد                                         

  رئيس المجلس الأعلى للغة العربية.
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، ورغبة منـا  التّغذيةهذه الأحاديث تعالج جوانب عديدة في فقه  :ةـمدـمقـال
  الكريم قسمناها على سبعة أبواب:في تبسيطها للقارئ 

  والشراب الطّعامنظافة  •
  والشراب الطّعامآداب  •
  الشّربو الأكلأخلاقيات  •
  المتوازن الشّربو الأكل •
  جودة ألاطعة والاشربة •
  الأمن الغذائي •
  بيع وشراء الأطعمة والاشربة •

    





  
  
  
  
 
 
  

<h^fÖ]ù]Ùflæ 
<ÝçãËÚíflè„ÇfljÖ]<» 

íßflŠÖ]<Ö]íflèçfflß<flgŞÖ]� �
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ما فيالإسلام منهج حياة، قنن العبادات ورسم إطار السلوك للأشخاص وللعلاقات 
القرآن الكريم كتاب علم وهداية لما يحتويه من بينهم. صحيح أن كتاب االله، القرآن، 

ولكنـه  بها الناس إلى رب العالمين  يية فى شتى أنواع علوم الدنيا يهتدكلّمعارف 
العلميـة   يا وللآخرة وتوجد فيه آيات عديدة تشير إلى العديد من المجالاتيصلح للدن
 كـلّ ... فإمكـان ل التّغذيـة  الطب: علم الأجنة، علم الجيولوجيا، علم الفلك، لا سيما

  ن مختلفة.وأخصائي في مجال ما أن يقرأه بعي
يسـت  لما أجمل فى كتـاب االله ول  ةحمفسرة ومبينة وموض الطب النّبوية السنة

��m���u��t�s�r�q�p:مكملة لأن القرآن الكريم كامل لا يعتريه النقصان
�xw�vl  :الأمر الشرعى إما أنه واجب أو مستحب أو مبـاح ولـيس     ٧الحشر

ما أمرتكم بشئ فأتوا منـه مـا    � �ى باجباريا أو فرضا على الاطلاق  لقول الن
م عن حكم خاص وهو حكم كلّوالآية هنا تت �استطعتم وما نهيتكم عن شئ فانتهوا 

m��~�}����|�{z�y كما تشير لذلك خاتمة هذه الآية:  �الفئ فى عهد رسول االله 
���l  :٧الحشر   
النبـوي أدت   الطـب بعدد هائل من الأحاديث حول  الطب النّبوية السنةتزخر و

 الطبهذه الكتب هو  أولإلى تأليف كتب عديدة في هذا المجال وفي فروعه ولعل 
  بوي لابن القيم الجوزية.  الن

المجالات بدأت بعض الأبـواق فـي    كلّأمام التقدم العلمي السريع الذي يطبع و
التشكيك في تراثنا الحضاري الإسلامي ولكن سرعان ما طلعت أصوات فـي دار  

فى القـرآن  وللتغذية  عامةبصفة  يوبالغرب تشيد ببعض الجوانب القيمة للطب الن
العصري مهمـا   الطبلمؤشرات التي بأيدينا تشير إلى أن بصفة خاصة. وا السنةو

 النبـوي  الطـب ولذا فإن  .الإنسان أكلْمش كلّبلغ من تقدم لن يستطيع أبدا أن يحل 
 وسعيا لكثير من الأشخاص في العالم.ضروريا سيبقى مطلبا 
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ظمة كما تقر بذلك المنللكثير من الأمراض  ولالعلاج الأاليوم  التّغذيةأصبحت ولقد 
قراط في القرن الخـامس قبـل المـيلاد:    و. وهذا ما كان ينادي به أب1صحةللالعالمية 

  يعة.الطبوربطه ب التّغذيةالنبوي أسس لعلم  الطب. ونجد أن ''وليكن طعامك، دواءك''
والشراب كضرورة قصوى للحياة مباشـرة بعـد الهـواء الـذي      الطّعاميأتي و

ي كرمه منح الإنسان نعمة الأكسجين وجعله فـي  يستنشقه الإنسان. وإن كان االله ف
ما تشـتهيه   كلّشخص بدون تعب ولا حتى طلب، سخر للإنسان كذلك  كلّ أولمتن

  الأعين من أطعمة وأشربة ولكن عليه أن يبذل جهدا حتى ينعم بهما.
 كلّفبهما ينمو ويعيش طاقة الإنسان وقوته، ل اوالشراب مصدر الطّعامكما يعتبر 
إذا لم  يكونا وسيلة لهلاكه، ولكن في نفس الوقت بإمكانهما أن كان سنه انسان مهما

  يحسن التعامل معهما.
تسمح للجسم بالنمو عبر عدة مراحل منذ الولادة إلى  التّغذيةأن  ،ومن المعروف

التي يريدها حيث تعطيـه   والأعمال وتسمح له أيضا بالقيام بالأنشطة ،غاية الكهولة
  الأعمال.بهذه للقيام  يحتاجهاالطاقة التي 

إما النباتات وإما اللحم الطازج مـن خـلال    أكلْخلافا لجل المخلوقات التي تو
افتراسها لحشرات أو حيوانات أخرى أقل منها قوة، واسـتثناء لعـدد قليـل مـن     

النباتات واللحم كالدب مثلا الذي يعيش بنـوع مـن فواكـه     أكلْالمخلوقات التي ت
سلمون الذي يتخذ من الأنهار والأودية مسـلكا لدورتـه   سمك ال أكلْالغابات ومن 

بإمكانيـات لا محـدودة    الحياتية مما يسهل على الدب اصطياده، فإن الإنسان يتميز
 ه وشربه.أكلْفي 

وفي غالب الأحيان فان هذه المخلوقات تعيش بنـوع واحـد مـن النباتـات أو     
 الأكـل لمل هذا النوع من مجموعة قليلة منها. لو كان نفس الحال بالنسبة للإنسان 

�m�q�p�o�n�m�l�k: كما كان الحال بالنسبة لقوم موسى عليـه السـلام  

��¢¡����~�}���|�{�z�y�x�w�v���u�t�s�rl  :ــرة البق
٦١   

1  WHO, Glabal strategy on diet, physidal activity and health, 2004 (1) 
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بالإنسان ورحمته به سخر له أغلب ما يوجد على الأرض من  لطفهفإن االله في 
تمشي علـى   اخيرة منها محيوانية، ومن بين هذه الأ ممخلوقات سواء كانت نباتية أ

ما ومنها  طير في السماء وأخرى تسبح في مياه البحار والأوديةي االأرض، ومنها م
    .ها إلا للضرورة)أكلْيزحف (ولا يكون 

ومن رحمة الخالق كذلك ولطفه بالإنسان أنه سخر له عددا هائلا من الخضر 
نفس الشيء  أكلْمن أنواعها حتى لا يمل  ةوالفواكه ومن اللحوم والأسماك مختلف

�mp. طيلة حياته كما هو الأمر بالنسبة لكثير من المخلوقات الأخرى o� n��q

�¡���~}�� |�{�z�y�x�w�� � v�u�t�s�r

�µ� � �́ ³� � ²� ±� °� �̄ � � � � ®� ¬«� ª� ©̈ � � � � §� ¦� ¥� ¤� � � � £� ¢

��Å�Ä�Ã��Â�ÁÀ�¿�¾�½�¼������»�º�¹�̧¶l  :١٤٢ – ١٤١الأنعام.  
ه أكلْتدفع الإنسان إلى التفكير والسؤال عن  القرآنية التيوهناك عدد من الآيات 

��:وشربه، كيف تيسرا له m�²�±�°� �̄®�¬��«�ª�©� �̈§�¦�¥�¤��£

�Æ��Å�Ä�Ã�Â�Á�À�¿�¾�½�¼�»��º�¹�¸�¶�µ� � �´�³l 

   ٣٢ - ٢٤عبس: 
شيء من الماء ومن بين هذه الأشياء الإنسان، جعل هـذا المـاء    كلّفاالله الذي خلق 

�m�nm�l�k�j�i�h:له انه هو مصدر حياته ورزقـه بينا الإنسان م أولفي متن
�}�|�{�z�y��x�w�v�u�t�s�r�q��p���o

��h�g�f�e�d�c��b�à ��_�~l  :١١ -  ١٠النحل   
الفصائل النباتية التي تختلف بعضـها   كلّويشير القرآن الكريم في عدد من الآيات أن 

���������������������������m�p�����o�nاحـد: البعض في أشكالها وألوانها وأذواقها هي في الحقيقة تسقى بماء و

�¢����¡���~�}�|�{�z�y�x��w�v�u�t�s�r�q

��«�ª�©�̈ �§�¦�¥�¤£l  :٤الرعد    
واحدة، ولكن الثمـار مختلفـات الطعـوم، قـال      تهيسقى بماء واحد، وترب كلّأي ال

ـ رري في شالطب  ب ح هذه الآية: "الأرض الواحدة يكون فيها الخوخ، والكمثـرى، والعن
الأبيض والأسود، بعضها حلو، وبعضها حامض، وبعضها أفضل مـن بعـض، مـع    
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اجتماع جميعها على شربٍ واحد (إِن في ذَلِك لآيات لِّقَومٍ يعقلُون)، أي علامات بـاهرة  
    .)2( يعة)الطببظاهرة، لمن عقل وتَدبر، وفي ذلك رد على القائلين 

سان، فمنها ما يقتات به من لحومها، ومنها من يتخـذها  وقد سخر االله الحيوانات للإن
كراحلة وأخرى للزينة، ومنها من يشرب من لبنها. والحقيقـة فـان موضـوع لـبن     

�m���V�U�T�S:�الحيوانات يطرح تساؤلات عديدة تقودنا إلى التأمل في قـدرة االله  
��e�d�c�b�a�̀ �_�̂ �]�\�[��Z�Y�XWl  :٦٦النحل    

نسبة للعسل الذي ينتجه النحل بـألوان مختلفـة بعـد أن    والأمر نفسه يطرح بال
��m�b���a�`�_�~�}�|�{��z�����y�x�wيمتص مختلف النباتات والزهور:

�v�u�t�s�r��q�p�o�nm�l�k�j�i�����h�g���������f�e�d�c
�~���}�|�{�z�y�xwl  :٦٩ - ٦٨النحل   

موضـوعا   مقومات حياته وفي هـذا كـذلك   كلّلقد خلق االله الإنسان وسخر له 
    ''.ونـا تَشْـكُرـيلاً مشَ قَلايعا ميهف لْنَا لَكُمعجضِ وي الأَرف كَّنَّاكُمم لَقَدللتأمل: ''و

) والأرض تزخر بأنواع كثيرة ومتنوعة جدا من النباتات قدر العلماء 10(الأعراف 
والأمر مليون في البحار والأودية.  2.2مليون نوع على الأرض و 6.5عددها ب 

 75مليون نوع منها  7.77كذلك بالنسبة للحيوانات بحيث يقدر عددها الإجمالي ب 
ثلاثة أرباع هـذه  و 3في المائة تعيش في المياه. 25في المائة تعيش على الأرض و

حشرات. ومن الممكن للمتابعين لهذا الموضوع من خلال  نعالحيوانات هي عبارة 
زيارة المتاحف المختصة بالكائنات أن يتعرفـوا   مشاهدة أفلام علمية أو وثائقية أو

�m�U�Tهذا جعله االله تحت تصـرف الإنسـان:    كلّواختلافها.  مدى كثرتهاعلى 

���b�a�`_�^�]�\�[�Z�Y�X��W�Vl  :وهذه الآية بالغة  ١٥الملك
البشر الذين يعيشون علـى   كلّإذ تشير إلى أن الأرض قادرة على إطعام  لنّبويةالا

  .2/74صفوة التفاســير للصابوني   )2( 
3 Le Monde, Planète, Prés de 8,7 millions d’espèces vivantes dans la nature, 
23/8/2011 
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والإسـراف  تبـذير  الالبشر حسن التصرف في خيراتها والتقليل من  ظهرها. فعلى
  ها.في

حيوانية نرى أن عددا كبيرا جدا  ملما نتمعن في المخلوقات سواء كانت نباتية أو
لتغذية البشر. بإمكان هذه المخلوقات النباتية والحيوانية أن تدخل  �منها خلقه االله 

�m�g�f��e�d: ه االله عليهحرمها في تغذية الإنسان إلا عددا قليلا جدا من

�s��r�q�p�o�n�m��l�k�j�i�h

�z��y�x�w�v�u�tl  :١٥٧الأعراف  
النباتات والحيوانات الحلال كما يأمره االله كثيرا من اللـذة   أكلْيجد الإنسان في 

��m�|�{����z�y�xw�v�u�t����s�r�qlويأمره االله أن يتصدق بها:

 كلّالتي تنبه الإنسان بشكر االله الذي يسر له  عدد من الآيات وهناك ٥١المؤمنون: 
��m�w�v�u��t�s�r�q�p�o�n�mما تشتهيه نفسه من مأكولات:

�z���y�xl  :١٧٢البقرة   
ولو تـأمل الإنسان وتمعن في طعامه وشرابه لشكر االله عليهما. فلـولا المـاء   

لحبة تعطي الذي يهطل من السماء لما نمت الحبة أو البذرة التي يزرعها الفلاح. فا
الإنسـان مـن    أكـلْ شجرة لها جذور، وسنابل، وأوراق... ولما تخضر الأرض، ي

علـى نعمـة   لها... فالمسلم مطالب بالمحافظة ظخضرها وفواكهها ويستريح تحت 
 .الماء التى بها يخرج الزرع باختلاف الوانه وأنواعه وأشكاله وطعومه

 التّغذيـة أن   4 يد من الدراسـات لقد بينت العد :صحةالالمتوازنة عمود  التّغذية
المتوازنة والخالية من العناصر المضرة تسمح للإنسان بالعيش في ظروف حسـنة  

، الـذي أخرجـه   �جيدة خالية من الأسقام. وقد أكد هذا حديث رسول االله  صحةوب
'' سلوا االله العفو والعافيـة   وصححه:والحاكم وابن حبان وابن ماجه لنسائي واأحمد 

معناهـا ''   فإن أحدا لم يعط بعد اليقين خيرا من العافية.'' يقول القاري إن ''العافية''
السلامة في الدين من الفتنة وفي البدن من سيئ الأسقام وشدة المحنـة.'' والمـراد   

4 Ray Kurzweil and Terry Grossma,n Fantastic Voyage – Live long enough to live 
forever Dunod Ed, 2004 
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 صـحة اللأسقام والبلايا وهـي  بالعافية كما جاء في شرح الأحوذي '' أن تسلم من ا
 وضد المرض.''

:  �وقد جاء عن سلمة بن عبيد االله بن محصن الأنصاري، عن أبيه، قال النبي 
عنده قوت يومه فكأنما حيزت له  آمناً في سربه" من أصبح منكم معافى في جسده 

  .حذافيرها". (أخرجه البخاري)الدنيا ب
مؤهـل مـن    صحةالأن   5 ويضيف الدكتور سعد بن عبد االله الحميد في موقعه

�m���~�}�|�{��z�y���x: مــؤهلات الملــك: قــال االله تعــالى

��«�ª�©�¨§�¦�¥�¤��£�¢¡l  :وقال ابن كثير   ٢٤٧البقرة
حسن وقـوة   كلّ''ومن هاهنا ينبغي أن يكون الملك ذا علم وش: في شرح هذه الآية

  ''.شديدة في بدنه ونفسه
قَالَ: قُلْتُ: يـا رسـولَ اللَّـه     �وفي حديث آخر عنِ الْعباسِ بنِ عبد الْمطَّلبِ 

 اللَّه أَلُهئًا أَسي شَينلِّمةَ. ":، قَالَ�عيافالْع لِ اللَّهـا    "سجِئْتُ فَقُلْتُ: ي ا ثُمامكَثْتُ أَيفَم
فَقَالَ لِير ،اللَّه أَلُهئًا أَسي شَينلِّمع ولَ اللَّهس: "   ـلِ اللَّـهس ولِ اللَّهسر ما عي اسبا عي

ةرالْآخا ونْيي الدةَ فيافوالترمـذي وصـححه    (أخرجه ابن أبى شيبة، وأحمـد . "الْع
صالْح ةدي عف رِيزنِ االألباني) قَالَ الْجاتَرتَو ينِ: لَقَدصلْح  نْهع �   ةيافبِالْع اؤُهعد

 نْهع دروطَرِيقًا  � و ينسخَم نوٍ منَح ننًى معمةالو .لَفْظًا ونعمـة كبيـرة    صح
تـاج علـى رؤوس الأصـحاء لا يـراه إلا      صحةالتشير إليها المقولة الشهيرة: ''

  .المرضى''
صنف العلماء المأكولات من أطعمة وأشربة الـى   :الإسلام أنواع المأكولات في

  :  6ثلاثة أنواع حسب تطابقها مع الدين الحنيف
الحلال ويشمل الأطعمة والاشربة التي يمكن للمسلم استهلاكها، هناك أخرى  •

  منها. الأكلمباحة يمكن للمسلم 

5 http://www.alukah.net/sharia/0/118576/#ixzz5FmK72T6U 
6 Khiati M., Alimentation en islam, Forem Ed, Alger 
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 ـ اسـتهلاكها الحرام ويشمل الأطعمة والاشربة التي لا يجوز للمسلم  •  اكوهن

 ة فمن الأفضل الابتعاد عنها.  حرمأيضا مأكولات أخرى مكروهة وان كانت غير م

المشبوه ويشمل الأطعمة والاشربة التي شـابها شـك فـي مصـدرها، أو      •

 .استهلاكهاتحضيرها أو لونها أو رائحتها أو ذوقها، وينصح المسلم بعدم 

 ـ''طعم'' بثلا كلمةذكرت  :مكانة الأطعمة والاشربة في القرآن  46حـروف   ةث

 20مرة منها  72حروف  ةكذلك بثلاث'' أكلْ'' كلمةوجاءت مرة في القرآن الكريم، 

مرة جـاءت مـع    11' مصحوبة بالحبوب والفواكه وفي أكلْ' كلمةمرة استعملت 

 مرة فـي القـرآن الكـريم    118صيغتين بال كلمةالفواكه واللحم. وقد ذكرت هذه ال

لـى  إو عامةبصفة  التّغذيةيها كتاب االله إلى وللتي يا لنّبويةالشيء الذي يدل على الا

  تغذية البشر بصفة خاصة.

 19مرة في القرآن منهـا   37''شراب''  كلمةوفيما يخص الاشربة، فقد جاءت 

مرة في  13مرة منها  63''ماء'' فقد ذكرت  كلمةمرة في صيغة 'ماء للشرب'. أما 

شراب أو  كلمةن إللسقي'. وبهذا فمرة 'كماء تستعمل  31كماء للشرب' و‘مفهومها 

اسـتعملت   كلمةمرة مما يعني أن ال 32ماء يعني الشراب جاءت في القرآن الكريم 

الإنسان أكثـر   أكلْيعي أن يالطبومن  الأكلو الطّعامأقل من  مراتأربع ما يقرب 

 بكثير مما يشرب.

 الطـب  النّبويـة  السنةتعتبر  :الطب النّبوية السنةمكانة الأطعمة والاشربة في 

مـن خـلال أحاديـث     الطب السنةالمصدر الثاني بعد القرآن للتشريع الإسلامي. و

أو أفعاله تشرح في كثير من الأحيان الآيات القرآنية أو تسلط الضـوء    � النبي 

  ل التي اكتفى كتاب االله بالإشارة إليها.  ئعلى بعض المسا

ديث التي صنفت في بابي الأطعمـة  الأحا كلّوقد قام موقع الإسلام.كوم بجمع 

في المائة جاءت في باب الأطعمة  72منها  احديث 4462والاشربة وقد بلغ عددها 

في المائة في باب الاشربة. ولقد تم جمع هذه الأحاديث من تسـعة مصـادر    28و

  ها موثقة.كلّ
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كون هذه الأحاديث جاءت من مصادر مختلفة، فهناك بعضـها مكـرر بـنفس    
  رى بالمعنى فقط.الالفاض وأخ
في باب الأطعمة  الأحاديث المذكورةيوضح هذا الجدول عدد  الأطعمة:في باب 

  مع ذكر مصدرها:
  النسبة  العدد  المصدر

  65.11  370  صحيح البخاري
  76.9  310  صحيح مسلم
  76.9  310  سنن الترميذي
  75.8  278  سنن النسائي
  89.6  219  سنن أبو داود
  89.6  219  سنن ابن ماجه

  60.41  1321  مسند أحمد
  26.2  72  موطئ مالك

  37.4  139  سنن الظريمي
  100  3175  العدد الإجمالي

ح الجدول عدد الأحاديث المذكورة في باب الاشربة مع يوض :في باب الاشربة
  ذكر مصدرها:

  النسبة  العدد  المصدر
  77.7  100  صحيح البخاري
  17.10  131  صحيح مسلم
  66.4  60  سنن الترميذي
  23.16  209  سنن النسائي
  73.4  61  سنن أبو داود
  74.5  74  سنن ابن ماجه

  76.45  589  مسند أحمد
  63.1  21  موطئ مالك

  26.3  42  سنن الظريمي
  100  1287  العدد الإجمالي
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المطهرة الكثير من  السنةقرآن الكريم ولقد جاء في ال :والشراب الطّعامنظافة 
وتؤسس في الواقع لسياسة والشراب  الطّعامالتي تهم نظافة  ذات العلاقة الإرشادات

  ومن بينها: صحية وقائية
 الأكـل غسل اليدين قبـل   حولهذه الإرشادات جاءت  قلربما أ :غسل اليدين

ساق من  الطّعاميدين قبل : باب ترك غسل القال النسائي في كتابه الكبيرفقد  وبعده.
كان إذا أراد أن ينـام    � حديث الزهري عن أبي سلمة عن عائشة "أن رسول االله 

  غسل يديه". أكلْوهو جنب توضأ وضوءه للصلاة، وإذا أراد أن ي
وبعـده، وإن كـان    الطّعامقال ابن قدامة في المغني: "يستحب غسل اليدين قبل 

وبعـده، وإن   الطّعامعبد االله يغسل يديه قبل على وضوء. قال المروذي: "رأيت أبا 
"من أحب أن يكثر خير بيتـه   أنه قال:  � كان على وضوء، وقد روي عن النبي 

اؤه وإذا رفع". (رواه ابن ماجه) وروى أبو بكر بإسناده عـن  ذفليتوضأ إذا حضر غ
ينفي الفقـر، وبعـده ينفـي     الطّعامقال: "الوضوء قبل  � الحسن بن علي أن النبي

قالت: قال  �اللمم." ويعني به غسل اليدين. وفي حديث عن فاطمة بنت رسول االله 
ولم يغسله فأصابه شيء فلا يلـومن   من نام وفي يده ريح غمر �: �رسول االله 

/ ص  8(ج  -والغمر هو دسم ووسخ وزهومة اللحم. (عون المعبود  �. إلا نفسه
  2في يده فتؤذيه." الطّعام) وربما يقصد به النوم ورائحة 1860) (ت)3) (369

وهناك من ينصح بغسل الفم واليدين وإن كان الوضوء غير مطالب بـه قبـل   
النبـي   طعام. هذه قاعدة سنها كلّ أولفعلى المسلم غسل اليدين قبل وبعد تن .الأكل
وأصبحت اليوم قاعدة صحية عالمية توصي بها المنظمة  اقرن 14منذ أكثر من  �

الدول. غسل اليدين هو عمل بسيط جـدا ومجانـا ولا    كلّقها وتطب صحةللالعالمية 
كثير من الأمراض الفتاكة كالإسـهال  اليأخذ وقتا طويلا وبإمكانه أن يجنب صاحبه 
وكذلك عدد كبير من التهابـات   والأمعاءالذي يصاحب الالتهاب الجرثومي للمعدة 

 ا.القصبات الهوائية والرئة كالذي ينتج عن الإصابة بالانفليونز
ن كثيرا من الأمراض وحتى الأوبئة تنتشر عـن طريـق اليـد    إومن المعلوم ف

يرى المعهد الفرنسي للوقايـة والتربيـة فـي      ثم الفم. الطّعامالملوثة بالجراثيم ثم 
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تنتقل بواسطة اللمس باليدين وأن اليـد   )7( مراضفي المائة من الأ 80بأن  صحةال
ومدة  وع مختلف من البكتيريا على الاقلن 3000الواحدة يلتسق بها ما لا يقل على 

 بكتيريا بإمكانهـا أن تتضـاعف   كلّحياة البكتيريا الواحدة ثلاث ساعات أو أكثر و
 )8(ساعات.  8ملايين مرة خلال  4بسرعة كبيرة تبلغ 

ت الضرورة إلى ذلك مثلا دعما كلّولهذا فان الأطباء ينصحون بغسل اليدين  
 طازج، بعد الخروج من دورة المياهس خضر أو لحم ، بعد لمالطّعامقبل تحضير 

دوم أو ألبسة هبعد أي عطس أو سعال في اليدين، بعد لمس حيوان، بعد لمس 
 .... )9( وسخة

بيمينه وإذا شـرب فليشـرب    أكلْأحدكم فلي أكلْإذا  �: �قال : باليمين الأكل
بـاليمين   الأكل(رواه مسلم) و �.بشماله ويشرب بشماله أكلْبيمينه فإن الشيطان ي

أصبح اليوم قاعدة في البلاد الغربية وقمنا نحن باستيرادها عبر مطاعمنا وفنادقنـا  
الفخمة، حيث يوضع السكين والمعلقة على اليمين والشوكة على اليسـار. وعمليـة   

أصبحت فنا يتميز بكثير من الأناقة وهي تدرس في مـدارس   الطّعامتحضير مائدة 
  بيمينه. أكلْليوم يالعالم ا كلّخاصة. أصبح 

بالنسبة للشخص الأعسر أو الأشول الذي يستخدم يده اليسرى أكثر من اليمنى فـي  
لإعطاء الفرصة لليد اليمنـى للتحـرك أكثـر     الطّعاممعاملاته، هناك فرصة من خلال 

  .الأكلوالتعود على استعمالها في 
ركة وقـد قـال   فيها البيجد الطريق الصواب التي  وواليمين بالنسبة للمسلمين ه

 كـلّ : ''تيمنوا فإن في اليمين بركة.'' ولذا يحبذ الإسلام اختيار اليمين في  �النبي 
  المعاملات.  

7 Charles P. Gerba, U Étude sur l'Importance des fomites dans la transmission des 
maladies infectieuses, Université d'Arizona, Tucson 
8 INPES, Attitudes et comportements en matière de prévention de la transmission 
des virus de l’hiver, Paris 2012 
9http://fatwa.islamweb.net/fatwa/index.php?page=showfatwa&Option=FatwaId&Id=2
22202. 
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واليد اليسرى تستعمل لإماطة الأوساخ من الجسم وعند الاستنجاء قبل الوضوء 
  إلا لإعانة اليد اليمنى. الأكلولذا لا تستعمل في 
المسلمين، إذ جاء في تـاج العـروس:   مرتبة خاصة عند  عامةوللتيمن بصفة 

ونظر  والجانب الأيمن ،والرجل اليمنى ،"التيمن هو الابتداء في الأفعال باليد اليمنى
  أيمن منه عن يمينه، وتجمع اليمين ضد اليسار على يمائن.''

يعجبه التيمن فـي تنعلـه وترجلـه     �كان النبي ( وعن عائشة رضي االله عنها
  ).هكلّوطهوره وفي شأنه 

"كـان   قال: قالت عائشة رضي االله عنهـا:  �وعن أبي سلمة بن عبد الرحمن 
إذا اغتسل بدأ بيمينه فصب عليها من الماء فغسلها ثم صـب المـاء    �رسول االله 

على الأذى الذي به بيمينه وغسل عنه بشماله حتى إذا فرغ من ذلك صـب علـى   
ـ   �رسـولُ االله ـ    وفي حديث أخرجه البخاري عن سهل بن سعد: ''أُتي. رأسه"

بقدح فشرب، وعن يمينه غلام هو أحدث (أصغر) القوم والأشياخ عن يساره، قال: 
يا غلام أتأذن لي أن أُعطي الأشياخ؟ فقال: ما كنتُ لأُوثر بنصيبي منك أحـداً يـا   
رسول االله، فأعطاه إياه.'' هذا الغلام هو عبد االله بن عباس ـ رضي االله عنه، وقيل  

ـ، والصحيح أنه عبد االله، كما قال ابن حجر فـي فـتح    �بن العباس ـ  الفضل 
 الباري.
إذا ذهب المرء إلى إناء الماء عند الاستيقاظ : على عدم تلويث الماء صالحر

أن  �فقد روى البخاري، ومسلم عن أبـي هريـرة    ،من النوم فلا يغطس يديه فيه
فَلَا يغْمس يده في الْإِنَاء حتَّى يغْسلَها ، نَومه إِذَا استَيقَظَ أَحدكُم من �: قال �النبي 
تـاج  النهـار،   ماء كان النوم في الليـل أ سو �ُ  فَإِنَّه لَا يدرِي أَين باتَتْ يده، ثَلَاثًا

  وهذا إجراء من باب الاحتياط. )8204-1العروس (
ن قضاء الحاجة في عـدة  المباركة النهي ع السنةومن جهة أخرى، فقد جاء في 

أماكن وهي: الظل، والطريق، والموارد، والأفنية والماء الراكد، لما في ذلك مـن  
  ، بل ثبت النهي عن قضاء الحاجة في المقابر.  لأموالهملناس وإتلاف ل إيذاء
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. قـالوا: ومـا   اتقوا اللعـانين  �قال:  �أن النبي  �وفي حديث أبي هريرة 
واللعانـان: تثنيـة لعـان.     �.في طريق الناس أو ظلهم الذي يتخلىاللعانان؟ قال: 

من تخلى في طريق المسلمين فقد وجبـت   �أنه قال:  �واللعن دعاء. وعن النبي 
اتقوا الملاعـن   �  قال: �أن النبي  �رواه معاذ  وفي حديث ثان �.عليه لعنتهم

 �.الثلاث: البراز في الموارد، وقارعة الطريق، والظل
كما انه يكره النفخ في الشراب  :أو الشراب الطّعامتنفس في خ أو اليكره النف

أي أن يتنفس المرء خلال شربه، وقد جاء في الحديث الـذي أخرجـه أبـو داود    
''فأبن القدح عن فيك''، ومعناه ألا يتـنفس   الخدري:والترمذي ومالك عن أبي سعيد 

ء الماء أو حتى علـى  ية فالتنفس في إناالطب. ومن الناحية الشّربالإنسان في إناء 
قد يؤدي إلى تلويثه بالجراثيم الموجودة في الفم وأيضا باللباب الذي يتطـاير   الطّعام
حبيبات لا تكاد ترى وهي حاملة لمآت أو آلاف الجراثيم، والنفخ يـأتي   كلّعلى ش

مما يكون سببا  الطّعامكذلك بالجراثيم الموجودة في القصبات التنفسية والرئتين إلى 
 ون معك.أكلْنتقالها إلى الأشخاص الآخرين الذين يفي ا

وقد بينت الدراسات أن عدد المكروبات الموجودة في فم الشخص الواحد تفـوق  
  )10(بكثير عدد سكان الارض. 

إذا شـرب أحـدكم فـلا     �قال:  �لنبي ا  وقد روى الإمامان البخاري ومسلم أن
   �.يتنفس في الإناء

"وهذا النهـي للتـأدب لإرادة   : في فتح الباري قال الحافظ ابن حجر العسقلاني
فيكسبه  ءرديالمبالغة في النظافة، إذ قد يخرج مع النَّفَس بصاق أو مخاط أو بخار 

  رائحة كريهة فيتقذر بها هو أو غيره من شربه.

10 Corinne Kroemmer, Il y a plus de bactéries dans votre bouche que 
d’hommes sur terre ! 2013 https://www.science.lu/fr/content/il-y-plus-de-
bactéries-dans-votre-bouche-que-d’hommes-sur-terrer 
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والأمر كذلك بالنسبة للنفخ في الإناء وقد روى أبو داود والترمـذي وصـححه   
"نهى أن يتنفس في الإناء أو : �الله عنهما أن النبي الألباني عن ابن عباس رضي ا

  ينفخ فيه."
: (أو يـنفخ فيـه)   �) عند شرحه لقوله 8/221قال الشوكاني في" نيل الأوطار "(

والشراب، فلا يـنفخ   الطّعام"أي في الإناء الذي يشرب منه، والإناء يشمل إناء  قال:
ه لا يخلو النفخ غالباً مـن بـزاق   في الإناء ليذهب ما في الماء من قذارة ونحوها، فإن

الحار، بل يصبر إلى أن يبرد، ولا  الطّعاميستقذر منه، وكذا لا ينفخ في الإناء لتبريد 
 ه حاراً، فإن البركة تذهب منه، وهو شراب أهل النار."أكلْي

مباشرة وقـد نهـى    فم القرب أو ثلمة القدحكذلك أن لا تشرب من  السنةومن 
الإناء الذي يوضع : السقاء أو القرب مباشرة. و"السقاء" هوأن يشرب من  �النبي 

  كالقربة.، فيه الماء ويكون له فم يشرب منه
 من وعاء الماء مباشرة ويستحسن صب الماء في وعـاء ثـانٍ   الشّربفعموما يكره 

صغير ككأس مثلا ثم شربه. وينطبق هذا على الزجاجة حيث ينبغي أن لا يشـرب مـن   
ن. ويدخل هذا في إطار الوقاية الصـحية حيـث   ويشرب منها آخرفمها خاصة إذا كان س

من فم السقاء أو من الزجاجة بإمكانه أن يترك جراثيم الشارب، الشيء الـذي   الشّربأن 
شرب مـن   يمن نفس الإناء الذ الشّربنتيجة قد يؤدي إلى انتقال أمراض لأناس آخرين 

  ن الزجاجة.من نفس السقاء أو م الشّربهو  فمه أو ثلمته آخرون
خرج الحاكم من حديث عائشة بسند قوي أن يشرب من فى السقاء: " �نهى الرسول 

بلفظ؛ لأن ذلك ينتنه"، وهذا يقتضي أن يكون النهي خاصا بمن يشـرب، فيتـنفس داخـل    
 لقربة داخل فمه من غير مماسة فلاالإناء، أو باشر بفمه باطن السقاء، أما من صب من ا

فينصب منه أكثر مـن حاجتـه، فـلا     ، قد يغلبه الماءرب من فم السقاءومنها أن الذي يش
  يأمن أن يشرق به أو تَبتل ثيابه."
وأذن  "يكره أن يشرب من ثلمة القـدح : قالا وابن عمروقال الهيثمي عن ابن عباس 

سل الإناء"، وقد جاء في لفـظ  غالقدح". وقيل: "لان موضعها لا يناله التنظيف التام إذا 
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مقعد الشيطان، وبلفظ عصري هو عش للجراثيم يصعب تنظيفـه بالمـاء   ونه الحديث أ
  وحده حتى وإن كان ساخنا.

لا تشموا  �قال:  �وقد جاء عن أم سلمة أن رسول االله  :الطّعامكما يكره شم 
 .راني)الطب(رواه  �.كما تشمه السباع الطّعام

الأوسط بسند حسن عـن أبـي   راني في الطبأخرج : بِنَفَسينِ أَو ثَلَاثَة الشّرب
كان يشرب في ثلاثة أنفاس، إذا أدنى الإناء إلى فيـه يسـمي    �أن النبي   " هريرة 

 .   " االله، فإذا أخره حمد االله، يفعل ذلك ثلاثا 
وسموا إذا أنتم شربتم، واحمدوا إذا أنتم   " وأخرج الترمذي من حديث ابن عباس 

  .  " رفعتم 
كان يحب أن يشرب ما يحتاجه من الماء علـى   �ومعنى الحديث هو أن النبي 

ثم يبعد الإناء عن فمه ليتنفس ويخرج زفيره خـارج  ، فيشرب جزءا، ثلاث دفعات
ليأخذ نفسـا  ، �ثم يبعد الإناء عن فمه الشريف ، ثم يعود فيشرب جزءا آخر الإناء

أخـذ  ثم يعود ليشرب الجزء الثالث حتى يرتوي وي، ىولثانيا كما فعل في المرة الأ
  حاجته من الشراب.

يتَنَفَّس فـي الشَّـرابِ    �قال: "كَان رسولُ اللَّه  �النبي ورى أنس بن مالك أن 
  وأَمرأ." (رواه مسلمُ)، وأَبرأُ، إِنَّه أَروى: ويقُولُ ثَلَاثًا

أنه كان (يتَنَفَّس في الشَّـرابِ ثَلَاثًـا)    �في وصف شرب النبي  �فقول أنس 
يعني أنه كان يتنفس أثناء الشراب، لكن إخراج هذا النفس إنما يكون خارج الإناء، 

مـات الحـديث   كلّفسر رحمه االله معاني  كما بين ذلك الإمام النووي رحمه االله، ثم
  : أبرأ مـن ألـم العطـش   وأبرأ أي أروى من الري: أي: أكثر رِّيا الأخرى فقال:

 في نفَـس واحـد   الشّربذى يحصل بسبب وقيل: (أبرأ) أي: أسلم من مرض أو أ
)11(.  

  ).13/199شرح مسلم " ( " : أجمل انسياغاوأمرأ أي

11 http://www.alukah.net/library/0/48893/#ixzz5G08GP8Hl 
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فقد  وفق المعنى المذكور في الشرحوهناك حديث آخر يوضح الحديث السابق، 
إِذَا شَـرِب أَحـدكُم فَلَـا     �أنه قال: �عن النبي ، روى أبو هريرة رضي االله عنه

ي الْإِنَاءف تَنَفَّسي ،الْإِنَاء نَحفَلْي ودعي أَن ادفَإِذَا أَر ،رِيدي كَان إِن دعلِي رواه ابـن   �ثُم
  )386) وحسنه الألباني في " السلسلة الصحيحة " (رقم/3427ماجة (رقم/

وتنفسه  "إبانته القدح عن فيه: معنى تنفسه في الشراب ":قال ابن القيم رحمه االله
  .ى الشرابثم يعود إل، خارجه

ه أنّ أي 12مة فسيولوجيا الأعضاءءملاعلى دفعات هو  الشّربوالحكمة في هذا 
الماء بهذه الكميات الصـغيرة أو   ه بحيث أنئمة مع جسم الإنسان وأعضاءأكثر ملا

تقاطع الطرق ما بين الحنجرة ثم الرغامي ثم القصبات  حيثالمتوسطة يمر بالبلعوم 
المستنشق والمريء، فيمر بسلام ثم ينحدر على طـول   الهوائية الذي يمر به الهواء

المريء قبل أن يصل إلى المعدة. وتسمح عملية العبور هذه للجسم تكييف حرارتـه  
مع حرارة الماء ولو ببضع درجات حتى لا تؤثر حرارة الماء الباردة على خلايـا  

  وأغشية المعدة الكثيرة الحساسية.
لشرب، أي لا يقتصر على نفـس  لجعل النفس ب  " بنفسين الشّرب" قال ابن المنير 
    .  الإناءين بنفسين أو ثلاثة خارج الشّربواحد بل يفصل بين 

"المعنى أنه كان يتنفس على الشراب لا فيه داخـل الإنـاء.      :  الإسماعيليوقال 
ويؤخذ من ذلك أنه أقمع للعطش وأقوى على الهضم وأقل أثرا في ضعف الأعضاء 

  ."   وبرد المعدة
من بـزاق أو   يتقذر به"معنى النهي عن التنفس في الإناء لئلا   :  القرطبيوقال 

 بـنفس واحـد"   الشّـرب لم يتنفس يجوز  رائحة كريهة تتعلق بالماء، وعلى هذا إذا
 الشّـرب يتنفس فـي    " وقول أنس   :  قال"يمنع مطلقا لأنه شرب الشيطان"،   :  وقيل
نهي، وحمل على بيان الجواز، ومنهم من أومـأ  قد جعله بعضهم معارضا لل  " ثلاثا 

  .  شيءإلى أنه من خصائصه لأنه كان لا يتقذر منه 

  فسيولوجيا: علم وظائف الأعضاء. 12
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 ةيقعـن   �نهى رسـول االله  قال: " �أبي سعيد الخدري عن : اختناث الْأَس
  ) باب اختناث الأسقية (   : قولهاختناث الأسقية يعني أن تكسر أفواهها فيشرب منها". 

افتعال من الخنث بالخاء المعجمة والنـون والمثلثـة، وهـو الانطـواء والتكسـر      
  . والأسقية جمع السقاء والمراد به المتخذ من الأدم صغيرا كان أو كبيـرا   . ثناءوالان
.  القربة قد تكون كبيرة وقد تكون صغيرة، والسـقاء لا يكـون إلا صـغيرا     : وقيل

واختناثها أن يقلـب    :  قالغير أنه   "   مثله: الإمام مسلم   قال  " : قال  (أخرجه مسلم)
وأغلب الاسقية غير شفافة فاختناثها  جمع فم.  )  أفواهها (   :  ولهق.  " رأسها ثم يشرب 

 .)13( يسهل شرب حشرات أو أوساخ قد تكون بداخلها
 ةيتَغْطغطوا الإناء وأوكوا  �قال:  �أخرج مسلم في صحيحه أن النبي : الْإِنَاء

فتح باباً ولا السقاء وأغلقوا الباب، وأطفئوا السراج؛ فإن الشيطان لا يحل سقاء ولا ي
غطوا الإناء، وأوكوا  �: �، وفي حديث آخر في مسلم أيضاً يقول �.يكشف إناء..

ليلة ينزل فيها وباء، لا يمر بإناء ليس عليه غطاء، أو سقاء  السنةفإن في  السقاء؛
  �.ليس عليه وكاء، إلا نزل فيه من ذلك الوباء

بوي شريف عمره هذه النصيحة لها مدلول صحي مهم وقد ذكرت في حديث ن
يفوق الأربعة عشر قرنا. وأصبحت في يومنا هذا إجراء صحيا يتبع في سائر 

 النّبويةالبلدان بل ويخضع للمراقبة من طرف المصالح المختصة لما فيه من 
للحفاظ على الأطعمة والاشربة من إمكانية تلوثها بالحشرات والجراثيم أو الأوساخ 

  يأتي بها الريح... قد ي الصغيرة التي لا تكاد ترى والت
، على هذا الأمر حتى ولو اقتضى الأمر استعمال غطاء رمزي �وقد أكد النبي 

فقال: "فإن لم يجد أحدكم إلا أن يعرض على إنائه عوداً ويذكر اسـم االله فليفعـل".   
 هذا الإجراء على حياة الناس اليومية.   النّبويةوهذا التأكيد يبرز 

  ).386السلسلة الصحيحة (رقم/  13
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باب لَعق " قال البخاري رحمه االله في "صحيحه": طّعامالاللعق بعد الفراغ من 
قَـالَ:   �ثم روى عن ابنِ عبّاسٍ أَنّ النَّبِيّ  "الْأَصابِعِ ومصّها قَبلَ أَن تُمسح بِالْمنْديلِ

  ك رواه مسلم.وكذل  � أَحدكُم فَلَا يمسح يده حتَّى يلْعقَها أَو يلْعقَها أكلْإِذَا  �
 ولَ اللَّهسر ّأَنَسٍ أَن نإِذَا  �"ع الثَّلَـاث." (رواه    أكلْكَان هـابِعقَ أَصا لَعامطَع
  .مسلم وأبو داود والترمذي)

ولو احتاج إلـى  ، الإبهام والتي تليها والوسطى: أصابع ةبثلاث الأكل السنةومن 
ليه. روى مسلم عن كَعبِ بنِ مالِك ها فلا حرج عكلّبأكثر من ذلك أو بالكف  الأكل
أَصابِع ويلْعقُ يده قَبلَ أَن يمسحها." وعن أنس  ةبِثَلَاث أكلْي �" كَان رسولُ اللَّه : قَالَ

  . "ةأصابعه الثلاث طعاما، لعق أكلْإذا  �قال: " كان رسول االله  �بن مالك 
أحدكم  أكلْإذا  �: �قال رسول االله  :قال-االله عنهما  رضي-وعن ابن عباس 

فلا يمسح يده بالمنديل حتى يلعق أصابعه أو يلعقها وليسلت أحدكم الصحفة وفـي  
رواية: ولا يرفع الصحفة حتى يلعقها أو يلعقها فإنه لا يدري في أي طعامه تكون 

  .)14(  �فيه البركة الطّعامرواية: فإن آخر  البركة وفي
الشيطان، وبـالاثنين   أكلْبإصبع واحد  الأكل �وسلم: وقال صلى االله عليه وآله

  �.الأنبياء أكلْوبالثلاث  أكلْ
شيئا بجمع كفـه   أكلْأو الكف، إن كان ، واللعق يعني المص، أن تمص الأصبع

  وتلحس، حتى لا يبقى به أثر للطعام.
إذا  �: �ال رسول االله ق: وقد روى ابن أبي شيبة في "المصنف" عن جابر قال

فإنه لا يدري في أي طعامـه يبـارك لـه    ، حدكم فلا يمسح يده حتى يمصهاطعم أ
  . �فيه

وفي لعق الأصابع حكمة، فقد بينت بعض الدراسات أن عملية اللعق أو بصـفة  
تفرز عدة مـواد   الأكلأكثر دقة اختلاط اللعاب بأطراف الأصابع الحاملة لجزيئات 

  باب تعظيم حرمات.27 - المبادرة إلى الخيرات 10 -2ج  -شرح رياض الصالحين   14
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وأخرى مضادة للجراثيم وأيضـا  منها الإنزيمات كالاميلاز التي تساعد في الهضم 
  15ضد التسمم.

وهناك أيضا نوع من الاقتصاد في استعمال ثلاثة أصابع، فاستعمال مجمل اليـد  
  .الأكلوبالتالي كثرة  الأكلقد ينجر عليه تضخيم لقمة 

من التـأخر الحضـاري، فهـل     اوربما يرى بعض الناس في عملية اللعق نوع
 ات والعديد من الحلويات الاصطناعية؟تساءل هؤلاء عن لعق المعالق والشوك

روى الإمام مسلم عن أبن عباس رضي االله عنهما أن : الطّعامالمضمضة بعد 
" إِن لَه دسم.'' وفي حديث آخر وقَالَ:، فَتَمضمض، ثُم دعا بِماء، شَرِب لَبنًا �النبي 

النـاب   صـحة فإنها م ، وتمضمضوا،الطّعامتخللوا على أثر  �: �قال رسول االله 
  .�والنواجذ

، وتمضمضـوا، فإنهـا   الطّعامتخللوا على أثر  �وسلم:قال صلى االله عليه وآله 
" وكَـذَلِك غَيـره مـن    الْعلَماء:وقَالَ  وفي حديث أخر،  �الناب والنواجذ. صحةم

منْه بقَايا يبتَلعها فـي حـال    الْمأْكُول والْمشْروب تُستَحب لَه الْمضمضة، ولِئَلَّا تَبقَى
بفرشـاة الأسـنان    أكـلْ  كلّ"وينصح اليوم أطباء الأسنان بغسيل الفم بعد  الصلَاة.

ومعجونها فان تعذر ذلك لعدم وجود الفرشاة ومعجون الأسنان، بإمكان المضمضة 
قطـع   ثلاث مرات من إزالة ما تبقى في الفم أو ما بين الأسنان من مثلا المتكررة

 16.الطّعاممن 

يستعمل السواك لتطهير الفم وموجب لمرضاة االله سـبحانه  : استعمال السواك
        �وتعالى، كما جاء في حديث عائشة رضي االله عنها قالـت: قـال رسـول االله    

  .� مرضاة للرب، السواك مطهرة للفم �

15 http://www.mosquee-lyon.org/forum3/index.php/topic,29774.0/topicseen.htm 
16 Société canadienne du cancer, http://www.cancer.ca/fr-ca/cancer-
information/diagnosis-and-treatment/managing-side-effects/dry-mouth/mouth-
care/?region=bc 



33 

فـي   � ته وقد أكد ذلك النبـي وهناك العديد من الأحاديث حول السواك لأهمي
 كلّأَشُقَّ علَى أُمتي أَو علَى النَّاسِ لأَمرتُهم بِالسواك مع  لولا أن �حديث قال فيه: 

.لاة(رواه البخاري ومسلم) �ص.  
وقد أكدت عدة دراسات أن السواك له فوائد كبيرة على الأسنان واللثة لاحتوائه 

  عناصر مضادة للالتهاب.
هو عود من شجر الاراك الذي ينمو فـي المنـاطق    ومن المعروف أن السواك

  شرق العربي وافريقيا.  مالبالحارة 
ومن مكونات السواك مادة 'التونيك' التي تتميـز بتأثيرهـا المضـاد للـتعفن.     
وللسواك مزايا أخرى فهو يطهر اللثة والأسـنان، وبإمكانـه محاربـة الجـراثيم.     

وم' التي تستخدم بغزارة في صنع وتحتوي ألياف السواك على 'بيكر بونات الصودي
ب تسوس رمعجون الأسنان. ويوجد كذلك في السواك ألياف من 'السيليلوز' التي تحا

  الأسنان.
وللسواك فوائد أخرى منها: تبييض الأسنان، علاج جروح وشقوق اللثة، تطييب 

 المسجونة بين الأسنان... الطّعامالفم، إزالة بقايا 
الحديث الصحيح الـذي رواه البخـاري فـي     في :سقوط الذباب في الشراب

أحدكم فليغمسـه ثـم    إذا وقع الذباب في شراب � أنه قال: �الصحيح، عن النبي 
  �.لينزعه؛ فإن في أحد جناحيه داء وفي الآخر شفاء

لحديث جدلا كبيرا عبر العصور حتى أن بعضـهم ضـعفه. وهنـاك    اآثار هذا 
  طته مصداقية علمية.   بعض الدراسات أجريت في السنوات الأخيرة أع

بدأ في السنوات الأخيرة الاهتمام العلمي بالذباب وأظهرت الدراسات أنه يحمـل  
هائلة من البكتيريا بعضها معروف بشراسته. وفي نفس الوقت فان الـذباب   اأعداد

تساعده على القضاء على هذه  التي من البكتريوفاج ايحمل مضادات حيوية وأنواع
    الباحثون أن عند الذباب عناصر تقوي المناعة. البكتيريا، بل اكتشف

  هذه الدراسات فيما يلي: إحدىوخلاصة 
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"يتضح من النتائج السابقة وجود كثافة عددية عالية من أنواع عديدة من البكتريا 
على جناحي ثلاثة أنواع من الذباب، بينما قلت أعداد البكتريا وأنواعها على جناحي 

 6ونس'كلّر أنواع البكــتريا شراسة هو نوع 'بتا سـر البعوضة. كما أتضح أن أكث
     الذي يفرز مادة مضادة للحيوية لكثير من أنواع البكتريا الأخـرى سـواء سـالبة    

موجبة الجرام. ولقد لوحظ تواجد هذه البكتريا بكثافة عالية على الجـناح الأيمن  مأ
مـواد مضـادة    للذباب. كما لوحظ وجود أنواع من الفطريات التي تفـرز أيضـا  

ونس' على كلّللحـيوية لكثير من أنواع البكـتريا. كما أتضح قدرة البكتريا 'بتا سر
وهي البكتريـا التـي تنقـل    ، قتل الأنواع الأخرى من البكتريا في زمن قصير جدا

  العديد من الأمراض للإنسان والتي تم ذكرها.
ثم " تفيد التراخي والـبطء.  يفيد السرعة، بينما "   " فليغمسه "  "نجد أن حرف الفاء في

الذباب بسرعة لأنه يتعلق على سطح السائل لوجود التوتر  بغمس  �لذلك أمر الرسول
ثم بعد الغمس تعطي فرصة للأنواع المفيدة من البكتريـا والفطريـات    كلمةالسطحي، و

لكي تقضي على البكتريا الضـارة    لكي تفرز المواد المضادة للحيوية والدواء أو الشفاء
الإنسان أو شرب من الإناء فإن المادة الفعالة تظـل   أكلْ). ولقد ثبت أنه حتى لو الداء(

في أمعاء العائل. كما أنهـا    نشطه في أمعاء الإنسان؛ لأن هذه البكتريا في حالة معايشة
تتحمل درجات الحرارة العالية، تأثير الإشعاع، تأثير المواد الكيميائية والبـرودة أي إن  

ى لو سقط في إناء به طعام أو شراب ساخن أو بارد فـإن البكتريـا المفيـدة    الذباب حت
(الدواء) تظل نشطة وتفرز المادة الفعالة القاتلة لأنواع الميكروبات الأخرى بأقل تركيز 

لتر من اللبن أو أي سائل  1000جم من المادة كافية لتعقيم   5  أي أن  mg/ml 5  وهو
  ."أو طعام

في الأمر بغمس الذباب تتضح في ميكانيكيـة إفـراز    � "ولعل عظمة الرسول
المادة الفعالة (الدواء) حيث أن إفراز أنواع البكتريا النافعة والفطريات لهذه المـواد  

أو الشراب الموجود داخل الإناء. حيث  الطّعاملا يتم إلا في وجود وسط، وهو هنا 
وجه بدون عوائـق ويـتم   ل وجها والدواء الداءمن  كلّيسمح هذا الوسط لان يتقابل 

الالتحام، وعند ذلك تقوم الكائنات المفيدة بالقضاء على الكائنات الضارة. ولقد وجد 
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أن المادة المضادة للحيوية والتي تقتل البكتريا سالبة أو موجبة الجرام لا تتحرر من 
ايا الفطرية إلا إذا امتصت السائل، وعند ذلك فإنه بواسطة خاصـية الضـغط   الخلّ
وزي تنتفخ ثم تتفجر وتطلق محتوياتها التي تعتبر كالقنابل، وتقـوم بالقضـاء   الاسم

مم داخل السائل وهي  2على البكتريا الضارة. ولوحظ أن هذه القنابل تقذف لمسافة 
  .مسافة تعتبر عظيمة بالنسبة لحجم الكائنات الدقيقة"

أو طعام لا  سها في شرابموبالتالي غمن المنظور الديني لا تعتبر الذبابة نجس 
. الطّعـام أثر شرعي. والحكمة الأخرى في هذا الحديث هي الدعوة إلى عدم إهدار 

هناك في كثير من الدول الفقيرة أناس يعيشون في حالة بؤس شديد وشروط صحية 
رديئة جدا، ترى الشخص طفلا أو مسنا وعلى وجهـه أو رأسـه العشـرات مـن     

ما كلّطلبنا منهم رمي لقمة عيشهم الضئيلة هم قليل جدا فما مصيرهم إذا أكلْالذباب. 
  )17( سقطت فيها ذبابة؟

طُهور إِنَاء أحدكُم إِذَا ولَـغَ فيـه    �: �قال النَّبيّ  :من الإناء الكلبإذا شرب 
  �.هنّ بِالتُّرابِأولاَأن يغْسلَه سبعاً،  الكلب

 الكلب"لعاب االله:ة رحمه وفي تعقيب على هذا الحديث قال شيخ الإسلام ابن تيمي
وهو إحدى الروايتين عـن  ، لم يجب غسله في أظهر قولي العلماء إذا أصاب الصيد

في موضـع   الكلبفقد عفي عن لعاب  لم يأمر أحداً بغسل ذلك �لأنّ النَّبيّ  أحمد؛
فدلَّ على أنّ الشارع راعى مصـلحة   ، وأمر بغسله في غير موضع الحاجةالحاجة
  )21/620 26-19/25مجموع الفتاوى " (تهم "انتهى من" ق وحاجالخلّ

، وطهارة شعره ورطوبته علـى أسـاس   الكلبويفرق الشارع بين نجاسة ريق 
  :عدة أحاديث

لا  �قال:  �أن رسول االله  � روى مسلم وأبو داوود والبيهقي عن أبي طلحة 
  �بكلّتدخل الملائكة بيتا فيه 

17 D'Avery à Hershey, La révolution silencieuse de la biologie moléculaire, 
Gallimard Ed, Le débat, n°18,1982 
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يوم  كلّبا فإنه ينقص كلّمن أمسك  �: �ه هريرة قال: قال رسول اللَّ وعن أبي
  .�ب حرث أو ماشيةكلّإلا  امن عمله قيراط

وتطهيـره   الكلبوتطبيقا للسنة الحنيفة تظهر ضرورة إراقة الإناء الذي ولغ فيه 
  ها بالتراب.أولبغسله سبع مرات 

 صـحة للبين الأطباء السر في استعمال التراب دون غيره فـي مقـال (  «وقد 
 الكلبهن بالتراب: أن فيروس أولا) جاء فيه: "الحكمة في الغسل سبع مرات عامةال

ما زادت كلّما صغر حجم الميكروب كلّدقيق ومتناه في الصغر، ومن المعروف أنه 
المحتـوي علـى    الكلـب ولعـاب  ، والتصاقه بهفعالية سطحه للتعلق بجدار الإناء 

لتراب هنـا هـو امتصـاص    الفيروس يكون على هيئة شريط لعابي سائل، ودور ا
 الإناء على سطح دقائقه. من-السطحيبالالتصاق -الميكروب 

علمياً أن التراب يحتوي على مادتين قاتلتين للجراثيم حيـث: " أثبـت    وقد ثبت"
وتستعملان (التتاراليت) يحتوي على مادتين (تتراكسلين) و العلم الحديث أن التراب

  عمليات التعقيم ضد بعض الجراثيم". في
 وذلـك لأن "فقد ثبت أن التراب عامل كبير على إزالة البويضات والجـراثيم،  

كما قد يحتوي التراب على  ...ذرات التراب تندمج معها...  فتسهل إزالتها جميعا.ً"
  يحمل لعدة أمرض أبرزها: الكلبومن المعروف فإن  مواد قاتلة لهذه البويضات

نسان عن طريق ابتلاع بيضها الموجود الديدان الشريطية والتي تنتقل إلى الإ •
  اب.كلّأو الماء الملوث ببراز ال الطّعامفي 

ايا العصبية والتي تنتقـل إلـى   الخلّوأصله فيروسات خطيرة على  الكلبداء  •
لجروح شخص. وهذا  الداءمصاب بهذا  الكلبالإنسان عن طريق العض أو لحس 

  ا كانت الأدوية المقدمة.المرض خطير جدا عندما يبدأ ينتهي بموت صاحبه مهم
بعض أنواع داء الليشمانيات التي بإمكانها أن تؤدي الى مرض جلدي أو أن  •

  تصيب الكبد والطحال والنخاع العظمي.  
مرض الأكياس المائية الذي ينتقل غالبا من الماشية المريضة والميتة عـن   •

الشـريطية   منها والذي تظهر في أمعائه بويضات (الديدان أكلْالذي  الكلبطريق 
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ب المصـاب أو  كلّالمكورة المشوكة) المرض التي تنتقل إلى الإنسان عند مداعبته لل
  (غالبا خضر ناقصة التنظيف). الكلبه طعاما أو شرابا ملوثا ببراز أكلْ

• به الدودة الشريطية (أكنوكاوكـاس جرانيولوسـاس)   مرض طفيلي الذي تسب
اب على مقربة من الحيوانات كلّيها المناطق العالم التي تعيش ف كلّوالتي توجد في 

  ة العشب.أكلْالداجنة 
اب ومداعبتها وتربيتها قد يعرض صاحبه للإصـابة بمـرض   كلّاللعب مع ال •

" التي بإمكانها إصـابة العينـين   كارا كانيستنقله ديدان طفيلية تعرف باسم" توكسو 
  في فقدان البصر والعمى.   وقد تسبب

 اب.كلّال وبعد مداعبة الطّعام أولن جيداً قبل تنولذا ينصح الأطباء بغسل اليدي
من المفروض أن يعرفها  عامةوالشراب آداب  الطّعام أولإن لتن: الطّعامب آدا
إنسان ويتعلمها في بيته منذ صغره. وبالإضافة إلى ذلك، أتى الإسـلام بـآداب    كلّ

وعنـد   لطّعـام ايقدم  ندماوع الطّعامخاصة يستعملها المسلمون في سلوكياتهم قبل 
  .  الطّعامالانتهاء من 

كما هو الحال بالنسبة للأمور الدينية كالصلاة، والصوم، والزكاة، والحج، فـان  
. لا الطّعـام والشراب يخضعان لمبادئ إسلامية تسمى بآداب  الطّعامأمور الحياة ك

ي يقتصر الإسلام على العبادات فقط بل هو منهاج للحياة وفلسفة سلوك. وقد أتانا نب
الإسلام عليه الصلاة والسلام بعدد من الوصايا التي تؤطر تعاملنا مـع الأطعمـة   

  والاشربة.
وإن  "على المرء المسلم أن يقول قبل بدء طعامه أو شرابه:'' بسم االله: سميةالتّ

  .� ه وآخرهأولبِسمِ االلهِ  � �نسي يقول لما يتذكر كما جاء عن رسول االله 
أو  الطّعـام مل يقوم به المسلم من شروط تلك الأعمال وع كلّذكر التسمية قبل 

الشراب واحد منها. من بين الأحاديث التي تشير إلى هذا نذكر الحديث الـذي رواه  
(رواه البخـاري   �.مما يليك كلّبيمينك، و كلّسم االله و �: �عمر بن سلمة، قال 

  ومسلم)  
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قـال  ، ثوم عن عائشةكلّوقد أخرج كذلك هذا الحديث أبو داود والترمذي عن أم 
 ـفإن نسي في ، أحدكم طعاما فليقل بسم االله أكلْإذا  � �رسول االله  : ه فليقـل أول

"صـفة  : من " الأذكار" الأكلويقول النووي في أدب  � ه وآخره.أولبسم االله في 
التسمية من أهم ما ينبغي معرفته، والأفضل أن يقول بسم االله الرحمن الرحيم، فإن 

  ."السنةكفاه وحصلت قال بسم االله 
فاجتمعوا على طعامكم واذكروا اسم االله  � :�وفي حديث رواه أبو داود، قال 

  والحديث يشير إلى فائدتين: الجماعة والتسمية.  � يبارك لكم فيه
على المرء المسلم أيضا أن يذكر اسم االله عند الشراب كما ورد : الشّربآداب 

  ه الترمذي.في الحديث الذي رواه ابن عباس وأخرج
لذة شرب الماء عند العطش، فإذا فكر قليلا فـي مضـمون    استشعرإنسان  كلّ
المـاء   النّبويـة لعلم  ٣٠الملك:  �m����w�v����u�t�s����r�q���p�o�nlالآية: 

الذي بين يديه ولذكر اسم االله قبل شربه ولحمد االله على هذه النعمـة. وفـي نفـس    
الإسلامية تلجأ إلى تحليـة مـاء البحـر لسـد     السياق، هناك اليوم عديد من الدول 

حاجياتها، فيشرب الناس ماء عذباً فراتاً بعدما كان ملحاً أجاجاً، ولذا علينا التسـمية  
  نا طعاما.أكلْما شربنا ماء أو كلّوالحمد 
أن ينتظـر   الطّعـام مـن آداب  : حتى يأذن صاحب البيـت  الأكل ءر بدانتظا

أو يأذن لذلك وإن تعذر ذلك يطلـب مـن    لالأكالضيوف حتى يبدأ صاحب البيت ب
    أكبرهم سنا أو علما أن يبدأ.

طعاماً لم نضع أيـدينا   �" كنا إذا حضرنا مع رسول االله : قال � وعن حذيفة 
وإنا حضرنا معه مرة طعاماً فجـاءت جاريـة   ، فيضع يده �حتى يبدأ رسول االله 

بيدها ثم جاء أعرابـي   � فأخذ رسول االله الطّعامكأنها تدفع، فذهبت تضع يدها في 
أن لا يـذكر اسـم االله    الطّعامفقال رسول االله الشيطان يستحل ، فأخذ بيده كأنه يدفع
فجاء بهذا الأعرابي ، فأخذت بيدها، وإنه جاء بهذه الجارية ليستحل بها، تعالى عليه
ثم ذكر اسـم  ، فأخذت بيده، والذي نفسي بيده إن يده في يدي مع يديهما، ليستحل به

  ".أكلْالله تعالى وا
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من الهديـة   أكلْلا ي �، فكان النبي الطّعاموكذلك كان الحال بالنسبة لمن جاء ب
 �" كان رسول االله   : منها. وعن عمار بن ياسر قال أكلْحتى يأمر صاحبها حتى ي

  راني)الطبمنها." (رواه البزار و أكلْمن هدية حتى يأمر صاحبها أن ي أكلْلا ي
ويشرب المرء جالسـا   أكلْمن المستحب أن ي :جالسا لشّرباو الأكلاستحباب 

. ربما هناك حـالات خاصـة تبـيح    �وأن يتواضع في جلوسه وفقا لمنهاج االله 
عـن   البخاري ومسلم ىواقفا كحالات الازدحام في الطواف مثلا. وقد رو الشّرب

من زمزم فَشَـرِب وهـو    �لَّه ''سقَيتُ رسولَ ال: ابنِ عباسٍ رضي اللَّه عنْهما قَالَ
وقد روى أحمد في المسند والترمذي في السنن  الأكلقَائِم.'' وهذا ينطبق أيضا على 

 على عهـد رسـول    أكلْوصححه عن ابن عمر رضي االله تعالى عنهما قال: ''كنا ن
   ونشرب ونحن قيام.''  ونحن نمشي �االله 

قائما: ''لا يشْربن أحد منكم قائما'' فـي   أن يشرب الرجل �وقد نهى رسول االله 
ذلك أشر". وفي رواية مسلم : قال !الأكلوحديث رواه مسلم. قال قتادة: "قلنا لأنس: 

واقفـاً أشـد مـن     الأكلواقفاً فالنهي عن  الشّربقال بعضهم:" إذا كان النهي عن 
 ."ولالأ

الـذي   �، لحديث الرسول الإنسان متكأ ولو لم يكن هناك نهي صريح أكلْويكره أن ي
متكئاً''. ويقول ابن الجوزي في تفسير الاتكاء بأنه الميل على أحد  أكلْرواه البخاري: ''لا 

ولا يطـأ عقبـه   ، متكئاً قـط  أكلْي �" مارئي رسول االله : الشقين. وعن ابن عمرو قال
 رجلان. "  

: "أن حـرم لى ما منبطحا أو الجلوس ع الأكل: "عدم �وروي عن عمر عن الرسول 
الرجـل وهـو    أكـلْ رسول االله نهى عن الجلوس على مائدة يشرب عليها الخمر وأن ي

  منبطح على بطنه ".  
جالسا يعطي للإنسان طمأنينة أكثر ويتناسب مع مبادئ الوقايـة   الشّربو الأكل

 الشّـرب و الأكـل اصة من الأحاديث التي ذكرناها أنها لا تنهي عن الخلّالصحية. و
جالسا إذا لم تكن هنالـك ضـرورة للوقـوف     الشّربو الأكلوإنما تستحسن واقفا 
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يتلاءم أكثر مع الجانب  الشّربو الأكلخاصة وان الجلوس إلى حين أن ينتهي من 
  .الشّربو الأكللعملية سيولوجي الف

يكاد أن يكون مبرمجا في ذاكرة الإنسان، فبمجرد حلوله إلا ويحس  الأكلوقت 
أصبح وقتا مميزا في حياة الإنسان اليومية، ولـذا عليـه أن    الأكلبالجوع. فوقت 

، وهـو  أكـلْ بهدوء ويعلم ما ي أكلْي حتىيخصه بالوقت الكافي والطمأنينة اللازمة 
جالسا بل وبعـد خلـع    الأكلوقت مرح واسترخاء. ولهذه الأغراض يحبذ الإسلام 

تم فاخلعوا أكلْإذا  �االله عليه وآله وسلم:  االله صلىالنعال كما جاء في حديث رسول 
  )18( �نعالكم، فإنه أروح لأقدامكم، وإنه سنة جميلة.

مهما كان الأمر يستحسـن أن يشـرب    :استحباب أن يشرب الإنسان بالتأني
الماء على ثلاث دفعـات أي لا   يشرب �  المرء على دفعات ثلاث، كان الرسول

ه. ثم علـى المـرء أثنـاء    مرة يبعد الإناء عن فم كلّه مرة واحدة، وفي كلّيشربه 
أن يمتص الماء مصا. وفي حديث أخرجه ابو داود في المراسيل من رواية  الشّرب

. وفي حديث آخـر  �إذا شربتم فاشربوا مصا �: �عطاء بن أبي رباح قال النبي 
: �أخرجه أبو منصور الديلمي في مسند الفردوس من حديث انس قال رسول االله 

  .�بوه عباً فإن الكباد من العبمصوا الماء مصاً، ولا تع �
يوصي الأطباء اليوم بعدم شرب الماء البارد خاصة بعد الجهد إذ درجة حرارة المـاء  

درجـة   37إذا قاربت الصفر، فسيؤذي الماء غشاء وخلايا المعدة التي تبلـغ حرارتهـا   
 ـ ة كباقي الجسم. وقد لاحظ الأطباء أن شرب الماء البارد بجرعات كبيرة ومتواصلة خاص

  إذا كانت المعدة فارغة بإمكانه إذاء الشارب.
ويروي فضيلة الدكتور محمد راتب النابلسي في هذا الصدد قـائلا: ''يبـدو أن   
هناك عصباً اسمه العصب الحائر أو العصب المبهم، هذا العصـب بـين المعـدة    

سـان شـرب   والقلب، ففي حالات كثيرة، أنا قرأت عن عشر حالات في العالم، إن

18  Runtactic Team, Vaut-il mieux manger à heures fixes ou quand on a faim, 
2017 https://www.runtastic.com/blog/fr/manger-a-heures-regulieres-ou-selon-
sa-faim 
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والماء البارد  37وكان الماء بارداً فمات من فوره، لأن حرارته  فعة واحدةالماء د
واحد أو اثنان، البرد المفاجئ الذي أصاب المعدة نبه هذا العصب الحائر أو المـبهم  

  .المرتبط بالقلب، في حالات سكتة قلبية عقب شرب الماء''
ن درجة حـرارة  ترفع م أنكها أولوحكمة مص الماء قبل شربه لها عدة فوائد، 

ر التي تنتج عن شرب المـاء  الماء بعض الدرجات ربما تكون كافية لتفادي الأضرا
ثانيها أن تسمح للغدد الموجودة في الفم بأخذ نصيبها من الماء، ثالثها هو أن  البارد

تسمح للخلايا الأخرى الموجودة في الفم على مستوى اللثة واللسان وسطح الفـم...  
  ايا.الخلّالماء الذي يمثل أكثر من ثلثي محتوى  أن تستفيد كذلك من

لا تشربوا واحدا، كشُرب البعير، ولكـن   �: �وقد جاء في حديث لرسول االله 
   �.اشربوا مثنى وثُلاث، وسموا االله إذا أنتم شَربتم، واحمدوا االله إذا رفعتم

 نأ-فـي جماعـة    الشّربب وتتعلق- � –وهناك سنة أخرى سنّها رسول االله 
قـال:   – � –أن النبي  � فعن أبي قتادة ، يكون ساقي القوم هو آخر من يشرب

  ).(رواه مسلم. إن ساقي القوم آخرهم شربا" �ڤ
مناسـبة   الأكـل أن يكون ، �من سنة الرسول الأعظم  :الأكلالاجتماع على 

ن والمسـلم  أكـلْ أن ي السـنة للاجتماع مع الأهل والأقارب والأصدقاء وتوصـي  
فرادى، لتعم البركة وتحصل المودة بـين الجميـع.    الأكليبتعدوا على مجتمعين و

وهذا ما نراه في قرانا ومدننا خلال شهر رمضان الكريم حيث يتدافع الناس لدعوة 
  الصائمين على الإفطار على موائدهم والظفر بالحسنات.

فاجتمعوا على طعامكم واذكروا اسم االله يبـارك لكـم    �في هذا الباب: �وقال 
إلى االله ما كثرت عليه  الطّعامأحب  �: (رواه أبو داود) وقال في حديث آخر � يهف

قال جاء رجل  �". وأخرج أبو داود وابن ماجة وحسنه الألباني عن وحشي الأيدي
        : �ولا نشـبع، فقـال رسـول االله     أكلْ، فقال: يا رسول االله إنا ن�إلى رسول االله 

اجتمعـوا   �: �ال هذا الرجل: نعم، فقال رسول االله ، فق�ون متفرقينأكلْلعلكم ت �
  �.على طعامكم واذكروا اسم االله عليه؛ فإنه يبارك فيه
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حيـث   الأكـل ة ودعوة الناس للمشاركة في جماع الأكلعلى  النّبوية السنةلقد حثت 
طعام الواحد يكفي الاثنين، وطعام الاثنين يكفي الأربعة وطعـام   �: �قال رسول االله 

(رواه مسلم) وفي هذا الحديث دعوة للإيثار وهو يذكرنا بالآية  �.عة يكفي الثمانيةالأرب
��m�̧�¹�º�»�¼�½���¾�¿�À�Á�Â��Ã�Ä�Å�Æ��Çالكريمــة:
È�É�Ê�Ë�Ì��Í����Î���ÐÏ��Ñ�Ò�Ó�Ô�Õ�Ö�×��l

     ٩الحشر: 
الجماعي له ميزاته فهو يفرج على الإنسان، ويعطيه الشـهية   الأكلولا شك أن 

 علاجية بالنسـبة صي أطباء الأطفال، كطريقة جو لطيف وفيه بركة. ويوفي  كلْللأ
حتى يتبع الواحـد   الأكلللأطفال الذين لا شهية لهم بجمعهم مع أصدقائهم في وقت 

  .الأكلالآخر في 
أن يتجنب المرء المواضيع التي تؤنب  الأكلومن المستحسن في الحديث خلال 
  وانات أو الأموات...  أو تشمئز منها الأنفس كالحديث عن الحي

يبر الأطفال ويحبهم، فاذا دخل عليه  �كان النبي : الأكلإذا دخل صغار أثناء 
"كنت مع   :  قالأعطاه مما عنده. فعن إسحاق بن يحيى بن طلحة  أكلْصغير وهو ي

اذهـب    :  فقالعمي عيسى بن طلحة في المسجد فدخل السائب بن يزيد فبعثني إليه 
؟  �هل رأيت رسول االله   :  طلحةيقول لك عمي موسى بن   :  له إلى ذلك الشيخ فقل

 �نعم رأيت رسـول االله    :  فقال  ؟  �هل رأيت رسول االله   :  لهفذهبت إليه فقلت   
تمراً في قناع ومعه ناس من أصـحابه   أكلْودخلت عليه أنا وغلمة معي، فوجدناه ي
رانـي فـي الكبيـر    الطبواه " (ر  .  رؤوسـنا فقبض لنا من ذلك قبضة ومسح على 

 وإسحاق بن يحيى)  .  والأوسط
ممـا   الأكلفي الإسلام كذلك،  الأكلمن آداب : والشراب الطّعام ولاآداب تن

لباقي  وله الأكلّفي باقي الإناء وتتركه على ش الطّعامهو أمامك حتى لا تغير صفة 
ممـا   كـلّ مينك، وبي كلّسم االله و �: �الناس. وقد جاء في حديث الرسول الكريم 

الذي هو أمـام   الطّعاممن أمامه، وعدم مد يده الى  الطّعام أول. ومعناه أن يتن�يليك
 الآخرين ولا في وسط الإناء.
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عن عمر بن أَبي سلمة رضي االله عنهما، قَالَ: كُنْتُ غُلاما فـي   وفي حديث ثان
يـا   �: �، فَقَالَ لي رسولُ االله وكَانَتْ يدي تَطيشُ في الصحفَة �حجرِ رسولِ االله 

الَى، وااللهَ تَع مس ،كلّغُلام و ،كمينكلّبِي يكلا يمم�.  
مـن أعلـى    أكـلْ يلا أن  ) '' الطّعامويقول النووي رحمه االله في ( كتاب أدب 

 أكـلْ نهـي أن ي  �الصحفة فإن ذلك أيضا مما ينزع البركة من الصحفة لأن النبي 
من الجوانب ومنها: التفرق علـى   أكلْأعلى الصحفة فإن فيه البركة فيالإنسان من 

واحد يجعل لـه   كلّفإن ذلك من أسباب نزع البركة لأن التفرق يستلزم أن  الطّعام
إنسان طعاما في  كلّوتنزع بركته وذلك لأنك لو جعلت ل الطّعامإناء خاص فيتفرق 

 ـا جعلته لكن إذ الطّعامصحن واحد أو في إناء واحد لتفرق  ه فـي إنـاء واحـد    كلّ
اجتمعوا عليه وصار في القليل بركة وهذا يدل على أنه ينبغي للجماعة أن يكـون  
طعامهم في إناء واحد ولو كانوا عشرة أو خمسة يكون طعامهم في صحن واحـد  

  بحسبهم فإن ذلك من أسباب نزول البركة والتفرق من أسباب نزع البركة.''

نبـي   أكلْأنس بن مالك رضي االله عنه، قال: "ما  عن: على الخوان الأكلعدم 
  .على خوان ولا في سكرجة ولا خبز له مرقق" �االله 

إناء صغير : ة. والسكرجةأولعليه كالط الطّعام كلّوالخوان: وهو مرتفع يهيأ ليؤ
  يوضع فيه الشيء القليل كالسلطة والمقبلات.
ضعه بالحضيض أو  "  :  لفقابطعام  �وعن أبي هريرة أن رجلاً جاء إلى النبي 

  (رواه البزار)    .  " بالأرض
 الأكـل ة أو ما ارتفع ولكن الأفضـل  أولعلى الط الأكل حرمولا يعني هذا أنه ي 

  .على الأرض لأنه هدي النبي
عن جبلَة بن سحيم، قَالَ:" أصابنَا عام سنَة : مع الجماعة بنفس الوتيرة الأكل

فَرزِقْنَا تَمرا، وكَان عبد االله بن عمر رضي االله عنهمـا يمـر بنـا     مع ابن الزبيرِ؛
نَهى عنِ الاقرانِ"، ثُم يقُـولُ:" إِلاَّ أَن   �، فَيقُولُ: "لا تُقَارِنُوا، فإن النَّبِي أكلْونحن نَ

(هلَيمتفقٌ ع) ".لُ أخَاهجالر نتَأذسي  



44 

في النهي عن القـران بـين    )الطّعامفي (كتاب أدب وقد ذكر النووي رحمه االله 
أفرادا إذا كان مع جماعة إلا بإذن أصـحابه فمـثلا    كلّالتمرتين ونحوهما ''مما يؤ

واحدة واحدة كالتمر إذا كان معك جماعـة فـلا    كلّالشيء الذي جرت العادة أن يؤ
مـنهم إلا إذا  أكثر  أكلْتمرتين جميعا لأن هذا يضر بإخوانك الذين معك فلا ت أكلْت

 تمرتين في آن واحد فإن أذنوا لك فلا بأس.'' أكلْاستأذنت وقلت تأذنون لي أن 
وفي هذا السياق يدخل أيضا أدب تصغير الأرغفة. فعن أبـي   :تصغير الأرغفة

(رواه البـزار    .   �  قوتوا طعامكم يبارك لكم فيه  �قال:  �الدرداء عن رسول االله 
هـو تصـغير     : "سمعت بعض أهل العلم يفسـرها قـال    : مراني) قال إبراهيالطبو

  ." الأرغفة
ية نجد أن الارغف الكبير مسئولة عن كثيـر مـن الوفيـات    الطبومن الناحية 

. ويـأتي هـذا   وسده للبلعـوم بالاختناق إثر تعثر الرغيف في الدخول في المريء 
  ام.كلّأرغفة كبيرة مع ال أكلْالحادث عند 
لان ذلك قد يـؤذي مـن    الطّعامأنك لا تعيب  الطّعامداب ومن آ: الطّعامتعييب 

     هو شكر الله وثنـاء علـى صـاحبه. فعـن أَبـي       الطّعامأحضره. وبالعكس مدح 
 ـإن اشْتَهاه  طَعاما قَطُّ �قال: "ما عاب رسولُ االله  � هريرة  ه، وإن كَرِهـه  أكلْ

لمباح. ولذا يـدعونا الإسـلام إلـى عـدم ذم     ا الطّعامتَركَه." (متفقٌ علَيه) والمراد 
  ه.أكلْوإن اشتهاه  ؛ إن كرهه تركهالطّعام

وأذن المؤذن للصلاة، يستحسـن أن   الأكلإذا حضر : على الصلاة الأكلتقديم 
ثم يصلي حتى لا يشوش طعامه على صلاته ويـؤدي فريضـته    الأكليبدأ المرء ب

وا بـه قبـل أن تصـلوا    أفابد إذا حضر العشاء �: �بخشوع. وقد جاء عن النبي 
 يدافعه وهو ولا الطّعام بحضرة صلاة لا �: �، وفي الحديث الآخر يقول �المغرب
  )الصحيح في مسلم رواه( �الأخبثان

ويقول العلماء أن الحديث عام ينطبق على أي صـلاة، الظهـر أو العصـر أو    
  البدء به. السنةالمغرب أو العشاء أو الفجر، ف
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هناك عدة أحاديث تنهى عن الحضور في : ي له رائحة كريهةالذ الطّعام أكلْ
ما فيه رائحة كريهة كالبصل والثوم ونحوهما، وبلغ الأمـر إلـى    أكلْالمسجد لمن 

إخراج من فيه رائحة من المسجد. وقد يشمل هذا الحكم ربما أيضا أصحاب الألبسة 
  التي تطلق رائحة كريهة.

مـن   �قال:  �ي االله عنهما أن النبي وقد جاء في حديث جابر بن عبد االله رض
وفي حـديث   � ثوماً أو بصلاً فليعتزلنا، أو فليعتزل مسجدنا، وليقعد في بيته أكلْ

 أكـلْ عن  – � –نهى رسول االله  آخر لجابر بن عبد االله رضي االله عنهما قال: "
 من هـذه الشـجرة   أكلْمن  �نا منها"، فقال: أكلْالبصل والكراث، فغلبتنا الحاجة ف

  �.المنتنة فلا يقربن مسجدنا، فإن الملائكة تتأذى مما يتأذى منه الإنس
"سمعتُ : قَالَ � أَن أَبا هريرةَ  البخاري ومسلمورد في صحيح : إجابة الدعوة

 ولَ اللَّهسقُولُ �ري :� ةُ الْماديعلَامِ والس در سمِ خَملسلَى الْممِ علسقُّ الْمرِيضِ ح
  �.واتِّباع الْجنَائِزِ وإِجابةُ الدعوة وتَشْميتُ الْعاطسِ

إذا دعي أحدكم فليجب عرسـا كـان أو   «وعن الإمام أحمد قال علَيه السلَام ـ:  
(رواه أبو داود) وتستحب الإجابة لما جاء في الحديث ولأن فيه جبر » غير عرس.

  قلب الداعي وتطييبه.
  لماء إجابة الدعوة إلى قسمين:صنف الع

 فأغلب العلماء يرون وجوب إجابتها إلا لعذر شرعي، الدعوة إلى وليمة العرس
 النَّبِي ةَ أَنريرأَبِي ه نقَالَ �وقد روى البخاري ومسلم ع :�  الطّعـام شَر   ـامطَع

ا مهى إِلَيعديا ويهأْتي نا مهنَعمي ةلِيمـى  الْوصع ةَ فَقَدوعالد جِبي لَم نما واهأْبي ن
ولَهسرو اللَّه.�  

  الدعوة إلى طعام أو شراب، جمهور العلماء يرى أن إجابتها مستحبة.
من المستحسن عدم إحضار شخص للدعوة إلا بإذن مـن   :التطفل على الدعوة
يكنـى أبـا   ، الأنصار رضي االله عنه. قال: جاء رجل من الداعي. عن أبي مسعود

اجعل لي طعاما يكفي خمسة، فإني أريـد أن أدعـو   : فقال لغلام له قَصابٍ، شُعيبٍ
فجـاء معهـم   ، فدعاهم الجوع.فإني قد عرفت في وجهه ، خامس خمسة، �النبي 
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وإن شئت ، فأذن له، فإن شئت أن تأذن له إن هذا قد تبعنا �: �فقال النبي  رجل
" أن من تطفل في الـدعوة  الحديث:"  وفي له.ل قد أذنت ب: فقال � أن يرجع رجع

 وأن انه فإن دخل بغير إذنه كان له إخراجـه حرمكان لصاحب الدعوة اختيار في 
فلم يرده لاحتمال أن تطيب  �لأن الرجل تبع النبي  من قصد التطفل لم يمنع ابتداء

  حراما. أكلْنفس صاحب الدعـوة بالإذن، وأن الطفيلي ي
عن ابن : من معاقرة الأعراب ومن طعام المتباريين الأكلعدم : اقرةطعام المع

أن  .الأعـراب قد نهى عن معاقرة  �وكان رسول االله  عباس رضي االله عنه، قال:
وهي عقـرهم الإبـل. وكـان     كلّ" نهى عن طعام المتباريين أن يؤ �رسول االله 

الآخـر حتـى يعجـز    الرجلان يتباريان في الجود والسخاء فيعقر هذا إبلاً ويعقر 
  ".أحدهما رياء وسمعة ولا يقصدون به وجه االله فصار شبيها بما ذبح لغير االله

مثالا وقدوة في أفعال الخيـر. كـان يتسـم     �كان النبي : دعوة الخدم للطعام
يفهم ما لا كلّبمعاملة إنسانية كريمة للخدم، كما كان يشفق عليهم ويبرهم ويمتنع من ت

كان يتواضع معهم ويعتبرهم إخوانـا، فقـال فيمـا رواه    يطيقون من الإعمال بل 
  .����إخوانكم خَولُكم (خدمكم) جعلهم االله تحت أيديكم �البخاري في هذا الصدد:

 قي في شعب الإيمان، عن أبـى هريـرة  فقد روى البخاري في الأدب المفرد، والبيه
وفـي   �.مـه معه خاد أكلْما استكبر من  �: �قال رسول االله ـ  : رضي االله عنه، قال

مع الخدام مـن التواضـع    الأكل �حديث آخر يقول المصطفى صلى االله عليه وآله وسلم:
  .�معهم اشتاقت إليه الجنة أكلْفمن 

الجار والوصية به من المبادئ الإسلامية الثابتة. وقد أوصى  حقّ: إكرام الجار
من  ملمين، أالمس عامةمن  مالنبي أن نحسن إلى الجيران سواء أكانوا من الأقارب أ

حتى ظـن   �غير المسلمين، وقد أكد هذه الوصية بالجار جبريل عليه السلام للنبي 
  أنه سيورثه.

من كان يؤمن بـاالله واليـوم الآخـر     �وقد جاء في الأثر عن النبي أنه قال: 
قـال: قـال     � جاء في المصنف عن أبـي ذر   (رواه البخاري)  �فليكرم جاره
أي إذا  ����.إذا طبخت مرقة فأكثر ماءها وتعاهد جيرانك ذر، ايا أب �: �رسول االله 
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إذا طبخـتم اللحـم    �قال:  �طبخت لحما فأكثر ماءه. وعن جابر أن رسول االله 
  راني)الطب(رواه أحمد والبزار و �.فإنه أوسع وأبلغ للجيران فأكثروا المرق

كتابـه  وقد يأخذ حق الجار معنا أقوى إذا ما حلت به مصيبة، يقول الألباني في 
أن يصنع أقرباء الميت وجيرانه لأهل الميت طعاما  السنةوإنما  .".. أحكام الجنائز:

اصـنعوا   �:�ـ حين قُتل، قال النبي ـ   � يشبعهم، لحديث عبد االله بن جعفر ـ  
(رواه أبو داود) وقال الإمام الشافعي  �.لآل جعفر طعاما فإنه قد أتاهم أمر شـغلهم 

لميت أو ذوي القرابة أن يعملوا لاهل الميـت فـي يـوم    في هذا: "وأحب لجيران ا
يموت وليلته طعاما يشبعهم، فإن ذلك سنة، وذكر كـريم وهـو مـن فعـل أهـل      

  .الخير..."
قال ابن القيم في زاد المعاد: فصل: : الشّربو الأكلإكراه المريض على عدم 
الشـراب  و الطّعامفي معالجة المرضى بترك إعطائهم ما يكرهونه من  �في هديه 

هما. وقد روى الترمذي عن عقبة بن عـامر الجهنـي   أولوأنهم لا يكرهون على تن
، فـإن االله يطعمهـم   الطّعـام لا تكرهوا مرضاكم على  �: �قال: قال رسول االله 

  �.ويسقيهم
ويقول ابن القيم في زاد المعاد: ''قال بعض فضلاء الأطباء: ما أغزر فوائد هذه 

وذلـك   سيما للأطباء ولمن يعالج المرضىعلى حكم إلهية لا المشتملة النّبوية كلمةال
يعة بمجاهدة المرض أو الطبأو الشراب فذلك لاشتغال  الطّعامأن المريض إذا عاف 

وكيفما كـان فـلا    السقوط شهوته أو نقصانها لضعف الحرارة الغريزية أو خموده
لـب الأعضـاء   يجوز حينئذ إعطاء الغذاء في هذه الحالة. واعلم أن الجوع هـو ط 

يعة به عليها عوض ما يتحلل منها، فتجذب الأعضاء القصـوى  الطبللغذاء لتخلف 
يحس الإنسان بالجوع فيطلـب  من الأعضاء الدنيا حتى ينتهي الجذب إلى المعدة، ف

يعة بمادته وإنضاجها وإخراجها عـن طلـب   الطبوإذا وجد المرض اشتغلت  الغذاء
يض على استعمال شيء من ذلـك تعطلـت بـه    الغذاء أو الشراب، فإذا أكره المر

يعة عن فعلها، واشتغلت بهضمه وتدبيره عن إنضاج مـادة المـرض ودفعـه    الطب
  فيكون ذلك سبباً لضرر المريض.''
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وقد جاء في مقال لعادل الصعدي حول الإعجاز العلمي في قولـه ''لا تُكرهـوا   
  والشراب؛ فإن االله يطعمهم ويسقيهم.'' الطّعاممرضاكم على 
 الطّعـام الحديث أن معظم الأمراض تترافق بنقص الشهية إلـى   الطب"ثبت في 

   والرغبة فيه، وهذا متعلق بعمل الجهاز الهضمي وقدرته في حالـة المـرض، وإن
من جهة ثانية.  الطّعاميعني: عدم استفادة المريض من  الطّعامإجبار المريض على 

، وتزيد المـريض  ايد الحالة سوءفذلك يسبب عسرة هضم لدى المريض، وهذه تز
  أضراراً بالجسم.

أو نقصانها مـن   الطّعام"ولابد من الإشارة هنا إلى أنه إذا كان فقدان الرغبة في 
إلى سابق ما كانت عليه قبل المـرض   الطّعامدلائل المرض، فإن عودة الرغبة إلى 

  هو من دلائل الشفاء...
ليس معناه: أن االله ينـزل علـى     �مفإن االله يطعمهم ويسقيه �: �"أما قوله 

ونه، وإنما هو إشارة إلـى سـر طبـي ظـل     أولوالشراب كي يتن الطّعامالمرضى 
الحديث يقول: إن المـريض   الطبمجهولاً قروناً كثيرة، وتكشف للعلم الحديث، إن 

 يكسب الطاقة من مصادر داخلية، وهذه المصادر هي:
د والعضلات، وهذا المصـدر سـريع   استقلاب الغليكوجين المدخر في الكب -1

  النفاذ، فإذا استمر المرض تحول الجسم إلى المصدر الثاني.
حيـث   غلوكوز من مصادر شحمية وبروتينيةاستحداث السكر، أي: توليد ال -2

ومـن   ، وتتحلل الشحوم إلى أحماض شـحمية تتحلل البروتينات إلى أحماض أمينية
، وهذا مـا يتظـاهر خارجيـاً    هنا تنقص الشحوم وتضمر العضلات عند المريض

  بالهزال.
قبل المرض يعـود الجسـم    الطّعام"على أنه متى عاد المريض إلى رغبته في 

شحوم وبروتينات، فيكتنز ما تحت الجلد بالشحوم، وتنمـو   كلّفيدخر الغذاء على ش
  العضلات."

ويضيف الدكتور النسيمي: "أن االله سبحانه وتعالى قضت حكمته أن يكون فـي  
ان، فينبغي أن لا يغتم ذووا المريض حرمم مدخرات كبيرة يستفيد منها وقت الالجس
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الزائد  الطّعامخلال المرض، فإن المعدة قد لا تحتمل  الطّعاملعزوف مريضهم عن 
مطلقاً، وقد يسبب له غثياناً أو قيئاً، ولذا لا يجوز أن يجبـروا   الطّعامأو لا تحتمل 
  (19) فسه."وقد عافته ن الطّعاممريضهم على 

أو الشـراب الحـار أو    الطّعـام هناك بعض التقاليد تجعل من  :الطّعامحرارة 
. والحقيقة أن الحار يؤذي خلايا وأنسجة الجهاز الهضـمي  كلّالملتهب أحسن ما يؤ

عند الإنسان. وقد بينت عدة دراسات العلاقة الوطيدة ما بين الشاي السـاخن جـدا   
لإصابات بسرطان المريء. ولهذا نهانا رسول ا وارتفاع عددالذي يشرب في آسيا 

فـان الحـار لا    الطّعـام برد  �ترك له الوقت ليبرد:الحار و الطّعام أكلْعن  �االله 
 )19( �.بركة فيه

عن أسماء بنت أبي بكر رضي االله عنها أنها كانت إذا ثردت غطته شيئاً حتى -
إنـه أعظـم     �  : يقـول  �إني سمعت رسـول االله    : يذهب فوره ودخانه ثم تقول

ر ابن لهيعة وحديثه حسـن  رواه أحمد بإسنادين أحدهما منقطع وفي الآخ  .  � للبركة
راني وفيه قرة بن عبد الرحمن وثقه ابـن حبـان وغيـره    الطبورواه  وفيه ضعف

  . وضعفه ابن معين وغيره، وبقية رجالهما رجال الصحيح
  . حتى يذهب فورة دخانه لطّعاما  ] كلّأن يؤ [ كان يكره  �وعن جويرية أن النبي 

    . راني وفيه راو لم يسم، وبقية إسناده حسنالطبرواه 
"دخل علي   :  قالت-تحت حمزة بن عبد المطلب  وكانت-وعن خولة بنت قيس 

يده فيها فوجد حرها فقبضـها   عإليه، فوضفجعلت له خزيرة فقدمتها  �رسول االله 
لا على برد، يا خولة إن االله أعطاني الكـوثر  يا خولة لا نصبر على حر و "  :  فقال

   .  الحديثفذكر   .   " ممن يرده من قومك إلىوهو نهر في الجنة، وما خلق أحب 
  :  قـال فلما وضع يده   )  إناء  (  فقربت له عصيدة في تُور   :  قالت  :  روايةوفي 

حس وإن أصابه   :  قالأصابه خير  إن ابن آدم إن "   :  قالثم   " حس "   :  فقال  " احترقت " 
     .  الصحيحراني بإسنادين ورجال أحدهما رجال الطبه كلّرواه    .  " حس  :  قالبرد 

19  Philippe Rougier,  Emmanuel Mitry,  Sophie Dominguez, Les cancers digestifs, 
Dpringer Ed, 2005 



50 

الجشاء ''هو خروج الهواء بصوت من المعدة عن طريـق  : النهي عن الجشأ
   الإسلامية. ورفع الصوت بالجشاء مناف للآداب    ''. الفم عند حصول الشبع 

ت ثريـدا  أكلْبن موسى من حديث عون بن أبي جحيفة عن أبيه قال روى أسد 
فإن أكثرهم شبعا في  فقال كفَّ عنا جشاءك، وأنا أتجشأ �بلحم سمين فأتيت النبي 

 أبو جحيفة بملء بطنه حتى فارق الـدنيا  أكلْالدنيا أطولهم جوعا يوم القيامة". فما 
  وكان إذا تغدى لا يتعشى وإذا تعشى لا يتغدى."

"والنهي عن الجشاء نهـي عـن    :الطّعامل المناوي في خطورة الإسراف في قا
كيف وهو يقرب الشيطان ويهيج النفس ، وهو مذموم طبا وشرعا، سببه وهو الشبع

فينـدفع  ، ويكسـر سـطوة الـنفس   ، والجوع يضيق مجاري الشيطان، إلى الطغيان
ا شدة الرغبـة إلـى   ، ثم يتبعهع تنشأ شدة الشبق إلى المنكوحاتومن الشب، شرهما

ثم يتبـع  ، ن هما الوسيلة إلى التوسع في المطعومات والمنكوحاتيالجاه والمال اللذ
ثـم  ، ذلك استكثار المال والجاه وأنواع الرعونات وضروب المنافسات والمحاسدات

ثم يتداعى ذلـك إلـى   ، يتولد من ذلك آفة الرياء وغائلة التفاخر والتكاثر والكبرياء
ثم يفضي ذلك بصاحبه إلى اقتحام البغي والمنكر ، العداوة والبغضاءالحسد والحقد و

وذلك مفضٍ إلى الجوع في القيامة وعدم السلامة إلا من ، والفحشاء والبطر والأشر
  .رحم ربك."

اللهم بارك لنـا   �يقول عند طعامه: -�-كان رسول اللّه : الطّعامالدعاء بعد 
كـان إِذا   �أن النَبي  � د) وعن أبي أُمامة . (مسند أحم�فيه وأطعمنا خيرا منـه 

الحمد للَّه حمداً كَثيراً طَيباً مباركاً فيه، غَير مكْفي ولا مستَغْنًي  �رفَع مائِدتَه قال: 
  .. (رواه البخاري)�عنْه ربنَا

طَعاماً فقال: الحمد  أكلْمن  �: �قَالَ: قال رسولُ اللَّه  � وعن معاذ بن أَنسٍ 
  ـنم ما تَقَدم لَه رغُف ،ةلا قُونِّي ولٍ مورِ حغي نم يهقْنزرني هذا، ومالذي أَطْع للَّه

رواه أبو داود، والترمذي�ذَنْبِه) .(. 
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من أهم المبادئ فـي الإسـلام، الوسـطية فـي     : والشراب الطّعامأخلاقيات 
لإسلام مثلا أي إسراف في ميدان الإنفاق كما جاء فـي قولـه   السلوكيات. يرفض ا

    ٦٧الفرقان:  �m�É�Ê�������Ë��Ì�Í�Î�Ï�Ð�Ñ�Ò�Ó��lتعالى:
بـل    ٢٦الإسـراء:   m�R�Ç�È�É�R�lالإسلام التبذير:  حرملقد 

��m�Ë�Ì���Í�Î���ÐÏوصف المبذرين بإخوان الشـياطين:  أكثر من ذلك

Ñ�Ò�Ó�Ô����������l  :٢٧الإسراء    
 والشراب الطّعامالتبذير في ميدان وقد تعرضت عدة آيات لمسألتي الإسراف و

ها الناس أو إلى المواد الاستهلاكية كما أكلْوهي تشير في غالبها إلى الأطعمة التي ي
�m�B�C�D�E�F�Gفقد قال سبحانه وتعالى:  نسميها اليوم: � � �H�I�J� �K� ��

ML�N���� ���O�P�Q�l  :وقال أيضا  ٣١الأعراف:m�r� �s�t�u�v�w�x�y�

z�{�}|� �~�_�`�a�b�c�l  :وقال تعالى في سورة أخرى:    ٨١طه
� m�y� x� w� � � v� u� t� s� r� q� � p� � � � � � o� n

�¬«� ª� ©¨� � � � §� ¦� ¥� ¤� � � � £� ¢� ¡� �� ~}� � |� {� z

��±�°�¯�����®l :١٤١ الأنعام   
عدم الإسـراف   لنّبويةهذا الموضوع، ستكون لنا عودة في باب آخر لا لنّبويةولا
 من المنظور العلمي والاقتصادي. الشّربو الأكلفي 

لا ينحصر الإسراف والتبذير في المـواد  : صحةالمضر ب الأكلالإسراف في 
شيء خلقه االله على هذه الأرض وجعله تحت تصرف  كلّالمستهلكة فقط بل يشمل 

من التوصيات فيما يخـص اسـتغلال    اكثير الطب النّبوية السنةالإنسان. ونجد في 
روى الإمام أحمد وابن ماجة عن عبد اللَّه بـنِ  ، فقد موارد التي أنعم االله بها عليناال

مـا  : مر بِسعد وهو يتَوضأُ فَقَالَ �"أَن النَّبِي عنهما: عمرِو بنِ الْعاصِ رضي االله 
وإِن كُنْـتَ علَـى نَهـرٍ    ، نَعم: قَالَ سرفٌ؟أَفي الْوضوء : قَالَ سعد؟هذَا السرفُ يا 

" أجمع العلماء على النهي عن الإسراف في : جارٍ." وقال الشيخ عبد المحسن العباد
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الماء ولو في شاطئ البحر، لما أخرجه أحمد وابن ماجه عن عبد االله بـن عمـرو   
  رضي االله عنهما."

قال:  �أن النبي  روى الشافعي وأبو داود والحاكم من حديث عبد االله بن عمرو
: قـال  عنها �ما من إنسان يقتل عصفورا فما فوقها بغير حقها، إلا سأله االله  �

ففي الصيد مـثلا لا   �.ها، ولا يقطع رأسها فيطرحهاأكلْيذبحها وي: قال حقها؟وما 
يجوز قتل حيوان إلا للاستهلاك أو لبيعه من أجل اقتناء شيء ضروري أو لكونـه  

يد هي فقط من أجـل القتـل أو   فإن كانت الغاية من الص يمثل خطرا على الناس.
  .شرعا لأنه إفساد للطبيعةيجوز الصيد  حينها لا المرح

غرس شـجرة  ب مطالب أن المؤمن نجد ،إذا أخذنا هذا المبدأ في مفهومه الواسع
أخرج الإمـام أحمـد   وفي هذا فقد . الساعة قيام هصادفوإكمال مهمته فيها حتى لو 

ان قامت الساعة وبيد أحـدكم فسـيلة، 'نخلـة     �يقول فيه:  � حديثا لرسول االله
  . (أخرجه أحمد)�صغيرة أو شتلة' فإن استطاع أن لا يقوم حتى يغرسها، فليفعل

قـد روي  ف ،المحمدية غرس شجرة من أعظم الأعمال الخيرية السنةلقد جعلت 
منـه   أكلْفيما من مسلم يغرس غرساً، أو يزرع زرعاً،  �: قال �أن رسول االله 

  . (أخرجه مسلم)�طير أو إنسان أو بهيمة إلا كان له به صدقة
نخلة لها مكانة خاصة في الإسلام بحيث أنها تدخل في الأعمال للغرس العملية ف

االله  رضـي -أنـس الصالحة التي تنفع صاحبها بعد موته، كما جاء في الحديث عن 
أجر هن وهو في قبره وهـو  : سبع يجري للعبد -����-االلهقال رسول  �: قال-عنه

بعد موته: من علَّم علماً، أو كَرى نهراً، أو حفَر بئراً أو غَـرس نخـلاً، أو بنـى    
   ، (أخرجه البيهقي)�مسجداً، أو ورث مصحفاً، أو ترك ولداً يستغفر له بعد موته

على غرس  هذا الموضوع، قامت الدول وكذا المنظمات الدولية بالحث لنّبويةولا
الأشجار بل وخصصت أياما وطنية وعالمية لإحياء هذا العمل التطوعي الكـريم.  

فهي تمتص غـاز ثـاني أكسـيد الكربـون     الإنسان  صحةفللشجرة دور مميز في 
مكانها الأكسجين النقي وبهذا العمـل   الجو وتعطيناوالغازات الضارة الأخرى من 
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فة إلى هذا الدور للأشـجار كـذلك دور   يعة. وبالإضاالطبتقوم الأشجار بدور رئة 
 )20( مهمين.اجتماعي واقتصادي 

انشغاله في  كلّ الطّعاملا ينبغي للمؤمن أن يجعل من  :لذاته غايةليس  الطّعام
يلهثون طول حياتهم وراء  الكفار الذينالدنيا وغايته في الحياة. لان ذلك هو سلوك 
ي يقتصر وجودها على الأرض فـي  المال والامتيازات أو الحيوانات المفترسة الت

��mF�E�D�C�B�Aهـا:  أكلْصيد حيوانات أخرى أضعف منها مـن أجـل   

�W�V�U��T�S������R�Q�P���������O�N�ML�K��J�I�H�Gl

  . ١٢محمد: 
ية مع النظرة الإغريقيـة الابكوريـة التـي    كلّيتناقض  هذا الطرح في الإسلامو

ة المعاناكانت ترفض التي و ،الميلادظهرت في اليونان في مطلع القرن الرابع قبل 
  الأكثر اكتمالا للأنانية. كلّالش التي تعتبرو ،عن المتعة المطلقة وتبحث
الأطعمة  أولية عن الشراهة في تنكلّفالمسلم يحتاج إلى القليل لسد رمقه ويبتعد  

 يدعو ربه ويقـول  �إمكانياته لبلوغ هذه الغاية. وكان النبي  كلّأما الكافر فيسخر 
(البخاري ومسلم) وجاء في الحديث عـدة   �.اللهم اجعل رزق آل محمد قوتًا�: �

وكذلك  �.طوبى لمن هدي للإسلام وكان عيشه كفافا وقنعة �إشارات لهذا كقوله: 
وقد روى مسلم والترمذي  �.وارض بما قسم االله لك تكن أغنى الناس �: �قوله 

أفلح مـن أسـلم ورزق كفافـا     قد ����: �وابن ماجه حديثا آخر قال فيه رسول االله 
من  �ما شبع رسول االله وعن عائشة رضي االله عنها قالت: " �.وقنّعه االله بما أتاه

خبز الشعير يومين متتابعين حتى قبض." وفي حديث رواه أنس بن مالـك:" أتـي   
وهو مقع من الجوع." وكذلك عن أبن عباس: "كان  أكلْبتمر فرأيته ي �رسول االله 
يبيت الليالي المتتابعة طاويا هو وأهله لا يجدون عشاء وكان أكثـر   �رسول االله 

في حديث الصحيحين عن عروة عـن عائشـة رضـي االله    خبزهم خبز الشعير." 
عنها:" أنها قالت لعروة: يا ابن أختي إن كنا لننظر إلى الهلال ثم الهلال ثلاثة أهلة 

خالة ما كـان يعيشـكم    نار فقلت يا �في شهرين وما أوقدت في أبيات رسول االله 

20  fao.org/forestry/urbanforestry 
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مـن   جيـران - �-إلا أنه قد كان لرسـول االله   الأسودان (الماء والتمر)." قالت: 
  حليبا. له نيرسلو معز لهم الأنصار

 كـان  عباس: بن عن جاء ما منها أيضا نذكر الباب، هذا في كثيرة والأحاديث
 أنـس:  وعـن  عشاء." يجدون لا طاوين وأهله المتتابعة الليالي "يبيت - �- النبي

 آل عنـد  أصـبح  ما بيده محمد نفس والذي مرارا يقول- �- االله رسول سمعت"
    نسوة." تسعل يومئذ له وإن تمر صاع ولا حب صاع محمد

 الشّـرب و الأكـل ولنا عودة لهذا الموضوع المهم بتفاصيل أكثر فـي بـاب ''  
  المتوازن''.

على إطعام المساكين  تحضجاءت في القرآن عدة آيات : مبدأ إطعام المسكين
  تاركه. عليه فاعله ويعاقب ويجاز وبعضها تشدد على ذلك وترقى إلى فرض يثاب

�m�s�t�u: الترغيب حيث قال تعالىوقد جاءت الآيات تارة في صيغة  � �v�

w�x�y�z� � �{� �|�}�~���¡� �¢�£� � � � �¤�¥� �¦�§�¨�©� �ª�«�¬�®�̄�l

  ١٦ - ١١البلد: 
��m��W�V��U�T�S��R�Q:وأخرى في صيغة المدح، يقول تعـالى 

��b������a��`��������_�^�]�\��[�Z�Y�Xl  :٩ - ٨الإنسان    
��m�Õ�Ô�Ó��Ò�Ñ�Ð�Ï�Îالى:وتارة آيات بصيغة الترهيب حين يقول تع

�è�ç�æ�å�ä�ã�â�á�à�ß��������Þ��Ý�Ü�Û�Ú�Ù�Ø�×�Ö

��é�Q���P��O��N�M�L�K���J������I�H����G�F��E�D���C�B�Al  :ــة  ٣٠الحاق
- ٣٧   

م على أصحاب الجحيم وعن عدم إطعام المسكين حيث يقـول  كلّوهناك آيات تت
��m���ß�����Þ��Ý�Ü�Û�����������Ú�Ù�Ø��������×����é�è�ç�����æ�å�ä����ã�â�á�àتعالى:

���ü�ûظم��عج����عم�غج�غم��ö�õ�ô�ó�ò���ñ��ð���ï����î�í�ì������ë�ê

   ٤٨ - ٣٨المدثر:  �E�D�C�B�Alفج������فح�����فخ�فم�فى�في����قح��
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�m�Vوفي آيات أخرى فيه ذم لتاركي مبدأ إطعام المسكين حيث يقول تعالى: 

W�X�Y�Z�[�\� �]�̂�_�̀�a�b�c�d�e� �l

���~�m�{z�|�}:تعالى سورة الفجر يقول االلهوفي  ٣ -  ١الماعون:  � � �¡�¢�£�

¤�¥� �¦� �§�̈�©�ª�«�¬� �®�̄� �°�±�²�l  :١٧الفجر  - 
٢٠    

رسـول  قال  من لهذه الأفعال الصالحة. فعن جابر، قال:ثوهناك أحاديث كثيرة ت
 الطّعـام يا بني عبـد المطلـب أطعمـوا     الطّعاميمكنكم من الجنة إطعام  �  �االله 
 .� امكلّبوا الوأطي

إن فـي الجنـة غرفـة يـرى       �  :  قال �وعن عبد االله بن عمرو أن رسول االله 
لمن هـي يـا     : فقال أبو موسى الأشعري   .  � ظاهرها من باطنها وباطنها من ظاهرها

(رواه  � ، وبات الله قائماً والناس نيـام الطّعامام وأطعم كلّلمن ألان ال  �   : قال  ؟ رسول االله
  .وفيه ابن لهيعة وحديثه حسن) أحمد

 ابو قال صائما؟ اليوم منكم أصبح "من :� وعن أبي هريرة قال، قال رسول االله
 مـنكم  أطعم فمن فقٌال: أنا، بكر: أبو قال جنازة؟ اليوم منكم تبع فمن قال: أنا، بكر:
 ـ بكر أبو قال مريضا؟ اليوم منكم عاد فمن قال: أنا، بكر ابو قال مسكينا؟ اليوم  ا.أن
 عنـده  من على فالواجب الجنة. دخل إلا امرئ في اجتمعن ما :� االله رسول فقال
 آدم ابن يا � :� االله رسول قال فقد عنده، فضل لا من على به يعود أن مال فضل
 بمـن  وابدأ كفاف على تلام ولا لك، شر تمسكه وإن لك. خير الفضل تبذل إن إنك

 العـزة  رب عن الحديث في جاء فقد .�مملا فإنك وإلا فاطعم، استطعت فإذا تعول.
 يـا  فيقول تطعمني. فلم ستطعمتكا آدم، ابن "يا القيامة: يوم للعبد يقول أنه سبحانه
 أما تطعمه فلم فلان عبدي استطعمك فيقول: العالمين؟ رب وأنت أطعمك كيف رب

   عندي." ذلك لوجدت أطعمته، لو أنك علمت
 الإنسان. على االله من وفضل نعمة ينالمسك إطعام أن الحديث هذا من ويتجلّى

�m�Ä :� االله كتاب في جاء وقد شرا، ويعتبره البخل ينبذ فالإسلام ولذا �� � � � � � � � �Å�Æ�
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Ç�È� � �É�Ê�Ë�Ì�Í�Î� � � �ÐÏ�Ñ�Ò�Ó� � � � � � � � � � � � � � � �ÕÔ�Ö�×�Ø�Ù�Ú�ÜÛ� �Ý�Þ�

ß�áà�â�ã��ä�å� �l  :١٨٠آل عمران   
الدوليـة   لمعاصرة والهيئـات اونحن نرى اليوم مدى اهتمام الأمم والمجتمعات 

التضـامن   النّبويـة والشـراب و  الطّعامومنظمات حقوق الإنسان بحق الإنسان في 
والتآزر بين المجتمعات والدول لإطعام اليتامى والمساكين والمحتاجين والمهجـرين  

العـالمي الـذي    التّغذيـة فقد تخصصت هيئات في هذا العمل كبرنامج  وغيرها...
  مم المتحدة.تسيره منظمة الأ

شخص فـي   كلّوفي خطوة فريدة من نوعها جعل الإسلام من إطعام المسكين و
  حاجة إلى طعام، طريقة لمسح الذنوب. فكفارة الذنب تختلف من ذنب لأخر.  

فيما يخص أيام الصوم، تقتصر هذه الكفارة على إطعام مسكين واحد أو أكثر مقابل 
عب عليه تعويض أيام الصيام بأيام أخرى يوم لم يصم، بالنسبة للمريض الذي يص كلّ

�m�bلكبر سنه أو لمرض مزمن لا يسمح بذلك، كما تأمر به الآية الكريمة: 

dc�e�f� � � �g� � �h�i� � �j�k�l� �m�n�po�q�r� � � � �s�t� �u�

wv�x�y�z�{����|��~}�_�̀�a��cb�d�e�����������f�l  :١٨٤ البقرة    
�:ي لم تعقد كما جاء في قوله تعالىوهناك كفارة أكبر بقليل وتخص الإيمان الت 
m�£�¤�¥� �¦�§�¨�©�ª�«�¬�¯®� �°�±� �²�³�´�
µ�¶�̧� �¹�º�»� � � � � � � � � � �¼�½�¿¾�À�Á�Â�Ã� �Ä�ÆÅ�Ç�È� � � � � � � �É�Ê�
ÌË�Í��ÏÎ�Ð� ��� ��� ���Ñ� � �Ò�Ó�Ô�Õ��Ö�×��l  :٨٩المائدة   
ما أرتفع عدد المساكين الذين وجب إطعـامهم كقـول   كلّما كان الذنب أكبر كلّف
  :  تعـالى لقول االله  حرمكظهر أمي أو ما أشبهه وهو م يعلأنت   :  لزوجتهجل الر
 �m�e�d�cb�����a�`�_�^�]\�[�Z��Y�X�W����V�U

�o�n��m�l���k�ji�h�g�fl  :فعليه كفارة الظهار وهي  ٢المجادلة
تحرير رقبة فمن لم يجد فصيام شهرين متتابعين فمن لم يسـتطع فإطعـام سـتين    

  مسكينا.



57 

لسنن الحميدة في المجتمعات الإسلامية توزيـع أضـحية العيـد والتـي     ومن ا
يخصص ثلث منها للمساكين وثلث آخر لذوي الرحم الذين لا طاقـة لهـم لشـراء    

  الأضحية.
إذا تـوفرت الشـروط    الطّعامويميل جمهور العلماء إلى عدم رمي ما تبقى من 

ة ومحفوظة، فان لم يكـن  جيد الطّعاملإعطائه للمساكين، من هذه الشروط أن بقايا 
هناك فقراء تعطى للحيوانات.  وهذا السلوك يعكس الاحترام الـذي يكنـه المسـلم    

ه وشكره للخالق الرزاق الذي سخرها لـه. ومـن   ئللأطعمة والذي هو يعبر عن ثنا
المشاهد الحميدة التي تستوقف المرء في المجتمعات المسلمة هي جمع قطع الخبـز  

أماكن تسهل على الحيوانـات أو الطيـور    وجعلها فيطريق ها في الليالتي يعثر ع
        عـن عبـد االله بـن أم حـرام     .السـنة ها. وأصل هذا السلوك موجـود فـي   أكلْ

أن  وإكرام الخبز يعنـي "  �أكرموا الخبز �: �قال: قال رسول االله  � الأنصاري
، أو ينظـر  لا يوطأ، ولا يمتهن، كأن يستنجى به، أو يوضع فى القاذورة والمزابل

  إليه بعين الاحتقار."
ة الاسبانية الشهيرة والمسماة 'بائله' وهو الأكله من الطريف التذكير بتاريخ ولعلّ

 كـلّ اسم عربي مصدره 'البقايا' حيث كان المتطوعون الأندلسيون يمـرون علـى   
لبين ما تبقى من طعام ولما كان طعام أغلب السكان روز وخضر وسمك االبيوت ط
 ق وتوزع على المساكين.  الطبأرانب، كانت هذه البقايا تجمع في نفس ودجاج أو 
في الإسلام أن المسلم لا  الشّربو الأكلمن أخلاقيات : الحلال الطّعام أكلْمبدأ 

ه وشربه. فمثلا إذا أكلْإلا حلالا وعليه أيضا التعرف على مصادر  ولا يشرب أكلْي
 ـأكلْمال حرام لا يجوز هو نتيجة سرقة أو اشتري ب الطّعامتبين أن  ن اه. وهناك آيت
��m�¹�º�»��¼�½�¾�¿�À�Á�Â��Ã�ÅÄا:من لا نقاش فيهاصريحت

Æ�����Ç�È��É�l  :ــرة �m���~�}�|�{��zy��x�w�v�u�tو ١٦٨البقـ
�¢�¡l  :٨٨المائدة .  
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بالنص القرآني كالميتة ولحم الخنزير والخمر  حرمالحرام ما هو م الطّعاميشمل 
المسروق أو أتى مـن مـال    الطّعامه بطريقة غير شرعية كتحصيل وما تموغيرها 
  بغير حق.

طعام عرف أن مصدره حرام حتى ولو قدم له عند أقـارب   أكلْلا يجوز لمسلم 
. الأكلله زارهم أو أصدقاء له. وإن كان هناك شك في مصدره، فمن الأحسن عدم 

ن يبدأ بالبسـملة  أربعة شروط ليكون كاملا: أ الطّعاميشترط الإمام أبن حنبل على 
 .ه، أذا حضر فيه جمع من الناس وإن كان مصدره حلالاأكلْوأن يشكر االله عند 

 هريـرة  وومن الأمثلة التي تعطى في عدم استجابة االله للدعاء، الحديث الذي رواه أب
االلهَ أَمر الْمـؤْمنين   : " إن االلهَ تَعالَى طَيب لاَ يقْبلُ إِلاَّ طَيبا، وإِن�قالَ: قالَ رسولُ االلهِ 

وا من الطيبات واعملـوا صـالحا."   كلّبِما أَمر بِه الْمرسلين، فَقَالَ تَعالَى: "يأيها الرسل 
قناكم." ثم ذكـر الرجـل يطيـل    وا من طيبات ما رزكلّ" يأيها الذين آمنوا : وقال تعالى

.. ومطعمه حـرام ومشـربه   أشعث أغبر، يمد يديه إلى السماء، يا رب، يا رب. السفر
  حرام، وملبسه حرام، وغذي بالحرام، فأنى يستجاب لذلك."

: قـال  قال-االله عنهما  رضي-عن جابر بن عبد االله : ما سقط من المائدة أكلْ
شيء من شأنه، حتى يحضره  كلّإن الشيطان يحضر أحدكم عند  �: �رسول االله 

فليمسح ما عليهـا مـن الأذى    عند طعام، فإذا سقطت من أحدكم اللقمة فليأخذها
   � ها، ولا يدعها للشيطانأكلْولي

  ليها الإسلام للطعام.  ويدخل هذا الحديث في النظرة التي ي
  .  الطّعامليها الإسلام لقيمة ويدعم هذا الحديث النظرة التقديرية التي ي

 �قال: "ضـاف رسـول االله    � عن أبي هريرة : الأكلالنهم والشراهة في 
أخـرى   حلابهـا، ثـم  بشاة فحلبت، فشـرب   �فأمر له رسول االله  ضيف كافر، "

فشربه، ثم أخرى فشربه، حتى شرب حلاب سبع شياه، ثم إنه أصبح فأسلم، " فأمر 
يستتمها. فـذكر ذلـك    بأخرى، فلمبشاة " فشرب حلابها، ثم أمر  �له رسول االله 

االله  قال رسـول فقال: يا رسول االله، إن كنت لأشرب السبعة فما أمتلئ. ف �للنبي 
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وفـي روايـة:    أكلْوالكافر ي وفي رواية: يشرب في معى واحد أكلْ: " المؤمن ي�
  يشرب في سبعة أمعاء. "

حتى يؤتى بمسـكين   أكلْي لا-االله عنهما  رضي-عن نافع قال: كان ابن عمر 
معه فجعل ابن عمر يضع بين يديه، ويضع بين يديه  أكلْمعه، فأدخلت رجلا ي أكلْي

      يقـول:   �ا كثيرا، فقال: يا نافع، لا تدخل هذا علي، سمعت النبـي  أكلْ لْأكقال: ف
  � في سبعة أمعاء أكلْفي معى واحد، والكافر ي أكلْالمؤمن ي �

ذات يـوم علـى المنبـر "     �قال: " جلس رسول  �عن أبي سعيد الخدري 
لكـم مـن    االله ما يخرجوجلسنا حوله، فقال: " إن أكثر ما أخاف عليكم من بعدي، 

قيل: وما بركات الأرض؟  قال: " ما يفتح عليكم من زهرة الدنيا  لأرض. "بركات ا
وزينتها، " فقال رجل: يا رسول االله، أو يأتي الخير بالشر؟  " فسكت عنه رسـول  

سهم الطير، " ثم إنه مسـح  ؤوفقلنا: يوحى إليه، وسكت الناس كأن على ر ،" �االله 
 -؟  فقال: أو خير هو؟ -حمده  وكأنه-لسائل آنفا : أين االرحضاء فقالعن وجهه 

 كـلّ الخير لا يأتي إلا بالخير وفي رواية: إنه لا يأتي الخير بالشر. وإن  إن-ثلاثا 
، حتـى إذا امتـدت   أكلْت الخضراء فإنهاة أكلْما ينبت الربيع يقتل حبطا أو يلم إلا 

  ت. "أكلْف وثلطت وبالت، ثم عادت الشمس فاجترتعين  خاصرتاها استقبلت
والنهم اتخذه أبوكير الاغرثقي مذهبا فلسفيا يجعل من الإسراف من  الأكلفكثرة 

كما تؤكد العلوم المعاصرة نبذ ذلك التعليم النبوي  فقدله في الحياة.  اخيرات االله هدف
  الإنسان. صحةالمتوازن والمعتدل على  الأكل النّبويةوخطأ هذه النظرة 

عن أبي سعيد الخذري رضـي االله  : طعامك إلا تقي أكلْالحرص على أن لا ي
  طعامك إلا تقي." أكلْقال: "لا تصاحب إلا مؤمنا ولا ي �عنه، عن النبي 
 الأكـل نهى الإسـلام  : ة أو ذهبفي آنية من فض الشّربو الأكلالنهي عن 

. ففي حديث أخرجه أبو يعلى عن عبد االله بن فضةفي أواني من ذهب أو  الشّربو
إنمـا   فضـة إن الذي يشرب في آنية الـذهب وال  �: �، قال الرسول عباس، قال

  �يجرجِر في بطنه نار جهنم
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، ولا يشـمل  فضـة ه من ذهب أو كلّويقول العلماء أن النهي يمس الإناء المصنوع 
ن ذهـب علمـاء   إ. (الشيخ النابلسي) وفضةالإناء المطلي بطبقة رقيقة من الذهب أو ال

إناء ولو كان مطليا بالذهب. واسـتعمال الإنـاء مـن الـذهب      لّكتحريم  إلىآخرون 
ةأو ال الخالصفض مة من الترف الذي يالخالصه الإسلام.حر 
ه استغنى عن ذكر كذا أطلق الترجمة، وكأنّ  ) في آنية الذهب الشّربباب  (  : قوله

يقوم  على التحريم حتى �الحكم بما صرح به بعد في كتاب الأحكام أن نهي النبي 
    . دليل الإباحة

ونقـل   نهي والإشارة إلى الوعيد على ذلكوقد وقع التصريح في حديث الباب بال
إلا عن معاوية بـن   فضةفي آنية الذهب وال الشّربابن المنذر الإجماع على تحريم 

قرة أحد التابعين فكأنه لم يبلغه النهي، وعن الشافعي في القديم ونقل عن نصه فـي  
ونص في الجديـد   علته ما فيه من التشبه بالأعاجم نهي فيه للتنزيه لأنلة أن الحرم

على التحريم، ومن أصحابه من قطع به عنه، وهذا اللائق به لثبوت الوعيد عليـه  
    .  يليهبالنار كما سيأتي في الذي 

وإذا ثبت ما نقل عنه فلعله كان قبل أن يبلغه الحديث المذكور، ويؤيد وهـم النقـل   
نقل في كتاب الزكاة عن نصه فـي    " التقريب   " لة أن صاحب حرمصه في أيضا عن ن

الاتخاذ فتحـريم الاسـتعمال    حرم، وإذا فضةلة تحريم اتخاذ الإناء من الذهب أو الحرم
منها مـا فيـه     :  عللى، والعلة المشار إليها ليست متفقا عليها، بل ذكروا للنهي عدة أول

    .  النقدينن الخيلاء والسرف، ومن تضييق من كسر قلوب الفقراء، أو م
حدثَنَا حفْص بن عمر حدثَنَا شُعبةُ عن الْحكَمِ عن ابنِ أَبِي لَيلَى قَالَ كَان حذَيفَـةُ  

ه إِلَّا أَنِّي نَهيتُـه  فَرماه بِه فَقَالَ إِنِّي لَم أَرم فضةبِالْمداينِ فَاستَسقَى فَأَتَاه دهقَان بِقَدحِ 
 النَّبِي إِنو نْتَهي فَلَم� اجِ ويبالدرِيرِ والْح نانَا عالْ الشّربنَهبِ والذَّه ةيي آنـة ففض 

  ةري الْآخف لَكُم يها ونْيي الدف ملَه نقَالَ هو  
  من طريق يزيد عن ابـن أبـي ليلـى   عند أحمد ،  ) كان حذيفة بالمدائن (   :  قوله

والمدائن اسم بلفظ جمع مدينة، وهو بلد عظيم على دجلة   " كنت مع حذيفة بالمدائن  " 
بينها وبين بغداد سبعة فراسخ كانت مسكن ملوك الفـرس، وبهـا إيـوان كسـرى     
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عمر سنة ست عشرة المشهور، وكان فتحها على يد سعد بن أبي وقاص في خلافة 
وكان حذيفة عاملا عليها في خلافة عمر ثم عثمان إلى أن مات بعد  ذلكقبل   : وقيل

    . قتل عثمان
بكسر الدال المهملة ويجوز ضـمها بعـدها هـاء      ) فاستسقى فأتاه دهقان (  : قوله

ساكنة ثم قاف، هو كبير القرية بالفارسية، ووقع في رواية أحمد عن وكيـع عـن   
وتقدم في الأطعمة من طريق سيف عن   " لج استسقى حذيفة من دهقان أو ع  " شعبة 

     . " أنهم كانوا عند حذيفة، فاستسقى، فسقاه مجوسي  " مجاهد عن ابن أبي ليلى 
  " ويأتي في الـذي يليـه بلفـظ      " فحذفه به   " في رواية وكيع   ) فرماه به (   :  قوله

ما يألو أن يصيب   " ولأحمد من رواية يزيد عن ابن أبي ليلى   " فرمى به في وجهه 
    . فرماه به فكسره  : زاد في رواية الإسماعيلي وأصله عند مسلم  " به وجهه 
في رواية الإسماعيلي المذكورة   ) إني لم أرمه إلا أني نهيته فلم ينته  : فقال (  : قوله

  " تـذر  ثم أقبل على القوم فاع  " وفي رواية وكيع   " لم أكسره إلا أني نهيته فلم يقبل   " 
وفي رواية   " لولا أني تقدمت إليه مرة أو مرتين لم أفعل به هذا   " وفي رواية يزيد 
    . ويأتي في الذي بعده مزيد فيه  " إني أمرته أن لا يسقيني فيه   " عبد االله بن عكيم 

ضم ب  " هن   " كذا فيه بلفظ   ) هن لهم في الدنيا، وهن لكم في الآخرة  : وقال (   : قوله
     . الهاء وتشديد النون في الموضعين

إباحة استعمالهم إيـاه وإنمـا     " في الدنيا   "  : بقولهليس المراد   :  الإسماعيليقال 
   .  المسلمينأي هم الذين يستعملونه مخالفة لزي   " لهم   " المعنى بقوله 

ويمنعه  دنياه مكافأة لكم على تركه في الوكذا قوله ولكم في الآخرة أي تستعملون
    .  باستعمالهئك جزاء لهم على معصيتهم أول

ويحتمل أن يكون فيه إشارة إلى أن الذي يتعاطى ذلـك فـي الـدنيا لا      :  قلت
 يتعاطاه في الآخرة كما تقدم في شرب الخمر...

 ذكر فيه ثلاثة أحاديث      ) فضةباب آنية ال ( 
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ذلـك    : قال  .  لا :  قلنا  ؟  وجههفي  أتدرون لم رميت بهذا  :  قالفلما كان بعد ذلك 
  "  فضـة لا تشربوا في آنية الذهب وال  :  قالأنه  �قال فذكر النبي   .  نهيتهأني كنت 

     .  " فضةولا في ال  " وفي رواية معاذ   :  أحمدقال 
 �"أَمرنَا رسولُ اللَّـه  صحابي ابن صحابي: -قال أبو عمارة البراء بن عازب 

ببِس ةابإِجسِ واطالْع يتتَشْمو ةاعِ الْجِنَازاتِّبرِيضِ والْم ةادينَا بِعرعٍ أَمبس نانَا عنَهعٍ و
 نعبِ ويمِ الذَّهاتخَو نانَا عنَهمِ وقْسارِ الْمرإِبظْلُومِ ورِ الْمنَصلَامِ والس إِفْشَاءي واعالد

وعن الْمياثرِ والْقَسي وعـن لُـبسِ الْحرِيـرِ     فضةأَو قَالَ آنية الْ فضةفي الْ الشّرب
  ".قرتَبالْإِساجِ ويبالدو  

 كـلّ علـى   فضـة في آنية الذهب وال الشّربو الأكلوفي هذه الأحاديث تحريم 
من التزين الذي ف رجلا كان أو امرأة، ولا يلتحق ذلك بالحلي للنساء لأنه ليس كلّم

في الحديث تحريم استعمال أواني الـذهب    : أبيح لها في شيء، قال القرطبي وغيره
، ويلحق بهما ما في معناهما مثـل التطيـب والتكحـل    الشّربو الأكلفي  فضةوال

وسائر وجوه الاستعمالات، وبهذا قال الجمهور، وأغربت طائفة شذت فأباحت ذلك 
، ومنهم مـن قصـره علـى    الشّربو الأكلم على مطلقا، ومنهم من قصر التحري

إن   : فقيـل  واختلف في علة المنع  : ، قالالأكله لم يقف على الزيادة في لأنّ الشّرب
لكونهما الأثمان وقـيم    : ويؤيده قوله هي لهم وإنها لهم، وقيل ذلك يرجع إلى عينهما

لى قلتهمـا بأيـدي   إ المتلفات، فلو أبيح استعمالها لجاز اتخاذ الآلات منهما فيفضي
ومثله الغزالي بالحكام الذين وظيفتهم التصرف لإظهـار العـدل    الناس فيجحف بهم

بين الناس، فلو منعوا التصرف لأخل ذلك بالعدل، فكذا في اتخـاذ الأوانـي مـن    
    . النقدين حبس لهما عن التصرف الذي ينتفع به الناس

   .  الفقراءلوب علة التحريم السرف والخيلاء، أو كسر ق  :  وقيل
ويرد عليه جواز استعمال الأواني من الجواهر النفيسة وعاليها أنفـس وأكثـر   

   .  شذ، ولم يمنعها إلا من فضةقيمة من الذهب وال
الإجماع على الجواز، وتبعه الرافعي ومـن    " الشامل   " وقد نقل ابن الصباغ في 

     .  بعده
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ها كما تقدم، والأشهر المنع وهـو قـول   خاذ الأواني دون استعمالواختلف في اتّ
الجمهور، ورخصت فيه طائفة، وهو مبني على العلة في منع الاستعمال، ويتفـرع  

   .  عليهاعلى ذلك غرامة أرش ما أفسد منها وجواز الاستئجار 
بعضها تخمينات وبعضـها ارتبطـت    النّبويةولعل العلة التي ذكرت في السيرة 

 افهذا لا ينفـي شـأن   لوب الفقراء والخيلاء أو التكبر...بالسلوك الاجتماعي ككسر ق
وعلاقتهـا بالأطعمـة أو مـدى وجـود      فضةآخر من حيث خصائص الذهب وال

  الإنسان. صحةإشعاعات معدنية قد تؤثر على 
الجودة  النّبويةالإسلام في ميدان الاستهلاك الغذائي على  لقد أكد: جودة الغذاء

التلف الذي يطبع المواد الغذائية والمشـروبات. ومـن    الغذائية وهذا راجع لجانب
المعروف أن تركيبتهـا الكيماويـة   نتيجـة  ض للفساد بسـرعة  هذه الأخيرة تتعر

نمو أصناف عديـدة مـن الأحيـاء     تساعد علىوحساسيتها الكبيرة للرطوبة التي 
يـة البقـاء   على المواد الغذائ المحافظةقنيات الحديثة التّ لزمالدقيقة. ولهذا الغرض ت
  للمستهلك. امن المصنع إلى غاية تسليمهتاريخ خروجها داخل سلسلة التبريد من 

ةإلى ة آيات قرآنية وقد أشارت عدجودة الأغذية ومنها آية تعرضت إلـى   النّبوي
  فسادها بعد تغير لونها وذوقها. 
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وفي هذه القصة القصيرة التي سردها القرآن يقول أبن كثير في شرحه: "ذكر غير 
وكان له ابن فبلغ من ، واحد أنه مات وهو ابن أربعين سنة ; فبعثه االله وهو كذلك

وبلغ ابن ابنه تسعين وكان الجد شابا وابنه وابن ابنه ، السن مائة وعشرين سنة
  ن قد بلغا الهرم..."ين كبيريشيخ

"فلما رأى الشمس باقية ظن أنها شمس ذلك اليوم فقال" أو بعض يوم"، قال: "بل 
ان معه فيما ذكر أنه ك: لبثت مائة عام، فانظر إلى طعامك وشرابك لم يتسنه." وذلك
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لا العصـير اسـتحال ولا   ، عنب وتين وعصير فوجده كما فقده لم يتغير منه شيء
  التين حمض ولا أنتن ولا العنب تعفن."

 يعتبرالأطعمة والاشربة  تغير جودةأن عدم الكريم وفي آية أخرى يؤكد القرآن 
��m�v:لدنيويةفي الحياة ابركة يرزق بها االله المؤمنين في الجنة وهي غير موجودة 

�l�k��j�i�h�g����f��e�d�c�b��a�`�_�~�}�|�{z�y�x������w
��u��t�s�r��qp�o��n�mQ����zy�x��w�vl  :١٥محمد .    

وفي شرح ابن كثير يقول: "يقول تعالى ذكره: صفة الجنة التي وعدها المتقـون  
نْهار من ماء أَ فيهامعاصيه واجتناب  ،وهم الذين اتقوا في الدنيا عقابه بأداء فرائضه

يقول تعالى ذكره في هذه الجنة: ذكرها أنهار من مـاء غيـر متغيـر     ( غَيرِ آسنٍ
فهـو يأسـن    ،الريح يقال منه: قد أسن ماء هذه البئر: إذا تغيرت ريح مائها فأنتنت

   ـنن. وأمـا إذا أَجن فهو يأْسقال للرجل إذا أصابته ريح منتنة: قد أَسنًا وكذلك يأس
  وماء أسن. ،ويأسن أسونا ،فإنه يقال له: أسن فهو يأسن ،اء وتغيرالم

"يقول تعالى ذكره وفيها أنهار من لبن لم يتغير طعمه لأنه لم يحلب من حيـوان  
فيتغير طعمه بالخروج من الضروع، ولكن خلقه االله ابتداء في الأنهار، فهو بهيئتـه  

  لم يتغير عما خلقه عليه.
   ون بشربها.ذلذّتخمر لذة للشاربين ي "يقول: وفيها أنهار من

وما يكون في عسل أهل الدنيا  ،"يقول: وفيها أنهار من عسل قد صفِّي من القَذى
إنما أعلم تعالى ذكره عباده بوصفه ذلك العسل بأنه مصفى أنه خلـق   ،قبل التصفية

ل ذلـك  فهو من أج ،في الأنهار ابتداء سائلا جاريا سيل الماء واللبن المخلوقين فيها
قد صفاه االله من الأقذاء التي تكون في عسل أهل الدنيا الذي لا يصفو مـن   ،مصفى

  لأنه كان في شمع فصفي منه. ،الأقذاء إلا بعد التصفية
"يقول تعالى ذكره: ولهؤلاء المتقين في هذه الجنة من هذه الأنهار التي ذكرنـا  

االله لهم عن ذنوبهم التـي  من جميع الثمرات التي تكون على الأشجار... وعفو من 
  وصفْح منه لهم عن العقوبة عليها." ،ثم تابوا منها ،أذنبوها في الدنيا
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ومن جهة أخرى يعطينا القرآن دروسا في نوعية الصدقة التي من واجبنـا أن  
���mcنعطيها، فان كانت من مواد غذائية فعلينا التحقق بأنها من نوعيـة جيـدة.  

o�n�m��l�k�j�i�h�g�f�e��d�t�s�r�q�p

��¢�¡���~�}�|{�z�y�x�w��v�ul  :٢٦٧البقرة  .  
أمرهم بالإنفاق من : وفي شرح أبن كثير لهذه الآية جاء ما يلي: "قال ابن عباس

ه وهو خبيثـه  ئونهاهم عن التصدق برذالة المال ودني، أطيب المال وأجوده وأنفسه
أي تقصدوا ''الخبيـث منـه   ولهذا قال ''ولا تيمموا'' ، فإن االله طيب لا يقبل إلا طيبا

تنفقون ولستم بآخذيه''، أي لو أعطيتموه ما أخذتموه، إلا أن تتغاضوا فيه فاالله أغنى 
  عنه منكم، فلا تجعلوا الله ما تكرهون."  

ة فساد الغذاء واحتمال كلّإلى مشكثيرة في القرآن الكريم إشارات ضمنية وتوجد 
) فـي  259البقرة فـي الآيـة (  تغير صفاته من لون أو طعم. فقد ورد في سورة 

معرض قصة صاحب القرية المهجورة {فانظر إلى طعامك وشرابك لـم يتسـنه}.   
 ها مؤشرات على فساد الغذاءكلّفأسن الماء وتغير طعم اللبن 

إلا  هعلى المسلم أن يراعي مصدر الحلال للأغذية واسـتهلاك  الأحوال كلّوفي 
. وقصة أهل الكهف لهـا عبـرة   عالية حفاظا على صحته ما هو حلال وذو جودة

  كبيرة.
�m�¦�¥�¤��£�¢�¡��~�}�|�{�zy�x���w�v

��¸�¶�µ�´�³�²�±�°���¯�®�¬�«�ª�©�¨§
�Â�Á�À��¿�¾�½�¼�»�º�¹l  :١٩الكهف   

قالوا لبثنا يوما أو بعض يوم : ويقول أبن كثير في تفسير هذه الآية: "قوله تعالى
 ـ ار ; فقـال رئيسـهم يمليخـا أو    وذلك أنهم دخلوه غدوة وبعثهم االله في آخر النه

  االله أعلم بالمدة.": مكسلمينا
أحل ذبيحـة ; لأن أهـل   : فلينظر أيها أزكى طعاما قال ابن عباس: "قوله تعالى

: ابن عبـاس  إيمانهم.وكان فيهم قوم يخفون ، بلدهم كانوا يذبحون على اسم الصنم
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أمروه أن يشتري  إنهم: قيل بركة.كان عامتهم مجوسا. وقيل أزكى طعاما أي أكثر 
ولهذا قيل  كفى جماعة ما يظن أنه طعام اثنين أو ثلاثة لئلا يطلع عليهم، ثم إذا طبخ

الأرز، وقيل زبيبا، وقيل تمرا، فاالله أعلم. وقيل أطيب، وقيل أرخـص.   الطّعامذلك 
  فليأتكم برزق منه أي بقوت."

عاما" يعني ويرى حمزة بوبكر صاحب ترجمة القرآن إلى الفرنسية أن ''أزكى ط
الأحسن أو ذو أحسـن   الطّعامعلى حالها فهي تعني  كلمةأخذنا ال وإذاطعاما حلالا. 

  جودة.
وهناك عدة أحاديث جاءت حول مفهوم جودة الأطعمة والتي تخضـع لحسـن   

غش أو لبس يبـرر رفـع    كلّحفظها، حول مصدر هذه الأطعمة مع الامتناع من 
فتوقف أمـام بـائع    كان يوما مارا بالسوق �ثمنها. وقد جاء في الأثر أن الرسول 

أسفل البضاعة، وجدها مبلولة. فسأل البائع عن ذلك  الطبلمواد غذائية، فلمس بيده 
  فأجابه: انه من أثر المطر.  

أخرجه مسلم فـي صـحيحه مـن     �من غشنا فليس منا � �حينئذ قال النبي 
، فَلَيس منَّا لَينَا السلَاحمن حملَ ع �: قال �أن رسول االله  � حديث أبي هريرة 

 – �وفي رواية أخرى لمسلم من حديث أبـي هريـرة   ، �فَلَيس منَّا، ومن غَشَّنَا
   فَلَيس منِّي." "من غَشَّ: وفيه -أيضاً 

علـى سـنن وطريقـة وصـفات      والمقصود من الحديث ذم الغش، وأنه ليس
ولا يدل الحديث ، وعدم غشهم، خرينالنصح والصدق مع الآ: والتي منها المسلمين

  على كفر الغاش.
 يـهقَالَ في أَن وزجويقول شيخ الإسلام أبن تيمية في شرحه لهذا الحديث:" لَا ي :

فَيكُـون   صار من غَيرِ الْمسلمين: ولَا أَن يقَالَ، كَما تَقُولُه الْمرجِئَةُ، لَيس من خيارِنَا
أَن هذَا الِاسم الْمضمر ينْصرِفُ إطْلَاقُه إلَى : بلْ الصواب. وارِجلخكَما تَقُولُه ا، كَافرا

ولَهم الْموالَاةُ الْمطْلَقَةُ ، الْمؤْمنين الْإِيمان الْواجِب الَّذي بِه يستَحقُّون الثَّواب بِلَا عقَابٍ
ةُ الْمبحالْم؛ فَـإِذَا  ، طْلَقَةُو بتَحسالْم نم لَها فَعبِم ي ذَلِكاتٌ فجرد هِمضعلِب كَان إِنو

غَشَّهم لَم يكُن منْهم حقيقَةً ؛ لِنَقْصِ إيمانه الْواجِبِ الَّذي بِه يستَحقُّون الثَّواب الْمطْلَقَ 
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ن يكُون من غَيرِهم مطْلَقًا ؛ بلْ معه من الْإِيمانِ ما يستَحقُّ بِه ولَا يجِب أَ، بِلَا عقَابٍ
   ومعه من الْكَبِيرة ما يستَحقُّ بِه الْعقَاب."، مشَاركَتَهم في بعضِ الثَّوابِ

تي هـي  المواد الغذائية وال البيع بالتحايل خاصة في ما يخص �كما وبخ النبي 
عبارة عن إشهار المواد الجميلة والحسنة وتقديمها أو وضعها من فـوق ثـم بيـع    
البضاعة الموجودة في الأسفل والمغطاة والتي لم يرها الشاري. فعلـى البـائع أن   

  يعرض تجارته كما هي بدون أي تحايل على الشاري قبل أن يشتري عليه.
  �أذا بايعت فقل لا خلابة �: �ويقول الرسول 

لا خديعـة و " لا " لنفـي   : بكسر المعجمة وتخفيف اللام أي خلابة) (لا: ولهوق
الجنس أي لا خديعة في الدين، لان الدين النصيحة. زاد ابن إسـحاق فـي روايـة    

 ليـال  ةسلعة ابتعتها ثلاث كلّثم أنت بالخيار في وعبد الأعلى عنه 'يونس بن بكير 
  .فإن رضيت فأمسك وإن سخطت فاردد."

بعدهم.  الحميدة بين الصحابة ثم في الأجيال التي جاءت من السنةوتوارثت هذه 
وربما قصة وقعت في عهد عمر بن الخطاب تبين ذلك وهي قصة بائعة اللبن التي 

  نوردها في ما يلي:
"كان البعض من بائعي اللبن يخلط اللبن بالماء، واشتكى المسـلمون مـن هـذا    

يفة عمر بن الخطاب بإرسال أحد رجاله ينادى في بـائعي اللـبن   الخلّالأمر، فأمر 
ه بالماء، ودخل المنادى إلى السوق وقال: يا بائعي اللـبن لا  بعدم الغش وعدم خلط

تخلطوا اللبن بالماء ومن يفعل ذلك؛ فسوف يتم معاقبته من قبل أمير المؤمنين عقابا 
خادمـه   مع-عنهرضي اللَّه -خرج عمر بن الخطاب  ،شديدا. وفي ليلة من الليالي

سلم ليتفقد أحوال المسلمين ليلا، وقرر أن يستريح من التجوال بجانب جدار، فـإذا  أ
به يسمع امرأة تقول لابنتها: اخلطي هذا اللبن بالماء فقالت ابنتها: يـا أمـي، أمـا    

قالت الابنة: إنه أرسل  أمره؟بأمر أمير المؤمنين اليوم؟ قالت الأم: وما كان  تعلم
بالماء. فقالت الأم: يا ابنتي، قومي بخلط اللبن بالماء في  مناديا يقول: لا يخلط اللبن

عمر. فقالت الابنة: واللَّه ما كنت لأطيعه في  يموضع لا يراك فيه عمر، ولا مناد
يرانا. وعنـدما سـمع    عمر اء، إن كان عمر لا يرانا، فربالخلّالملأ وأعصيه في 
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علّم البـاب، واعـرف    لمبالفتاة لتقواها. وقال: يا أس أعجب الخطاب ذلك عمر بن
 القائلـة؟ الموضع. ثم ذهب فلما أصبح قال: يا أسلم، اذهب إلى الموضع فانظر من 

لم إلى المكان وهل لهما من بعل (أي هل هي متزوجة) فذهب أس لها؟ومن المقول 
وابنتها أم عمارة، وعلم أن ليس لهما رجل، ثم رجع إلي عمـر   فوجد امرأة عجوزا

ده، فقال: من منكم يحتاج إمرأه ليتزوجها، ولو كان بـأبيكم  أولا . فدعا عمروأخبره
حركة إلى النساء ما سبقه منكم أحد إلى هذه الجارية. فقال عبد اللَّه بن عمر: لـي  
زوجة. وقال أخوه عبد الرحمن: لي زوجة. وقال ثالثهما عاصم: يا أبتاه لا زوجـة  

ن عاصم، فولدت هذه البنت ابنـة  لي فزوِّجني. فأرسل عمر إلى الجارية فزوجها م
  رضي اللَّه عنه."-يفة الراشد الخامس الخلّأصبحت أمّا لعمر بن عبد العزيز 

الشعوب الذين خططـوا   أولكان المصريون القدامى من ربما : لأمن الغذائيا
لأمنهم الغذائي حين أصابهم الجفاف لمدة طويلة، وكان ذلك بالهام من االله وتحـت  

وسف عليه السلام الذي جاء ذكره في التوراة وفي القـرآن. ومـن   إشراف سيدنا ي
ن القدامى أسسوا أطول حضارة في التاريخ دامت مـا ينـاهز   يالمعلوم أن المصري

سنة على ضفاف النيل وكانت مصر بلـدا زراعيـا. ويقـول هـرودوت      3000
ين الإغريقي ''مصر هبة النيل."وذكر البروفيسور جولز جانيك: "بأن عمليات تخـز 

وظيفـة  الحبوب والمحاصيل في وقت لاحق من الحضارة المصرية قـد أضـحت   
ففـي   عامـة يدت صوامع ومخازن الحبوب الحيث شُ رسمية في دولة مصر القديمة
عشرة نحتت فيـه   ك رمسيس الثاني من الأسرة الثامنمعبد أبو سمبل الذي بناه المل

ني محاصيل متواصـلة لـيطعم   مات الآتية: (أنا الإله بتاح أعطي لرمسيس الثاكلّال
الأرضين طوال الوقت، وحزم هذا الحصاد كرمل الشاطئ ومخازنه تقتـرب مـن   

 .)السماء وأكوام حبوبه كالجبال
 :�وفي سورة يوسف تذكير وسرد تاريخي لتأسيس الأمن الغذائي بحيث يقول االله 
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- ٥٥   

وهكذا استطاع نبي االله يوسف عليه السلام بإيحاء من االله أن يجنب مصر كارثة 
المجاعة بفضل تخزين الفائض من القمح على طول عدة سنين الأمر الـذي سـمح   

  أزمة غذائية.   للبلاد عند حلول الجفاف بتوزيع المخزون على الناس وتجنب
ى هي عملية تخزين الفائض من القمح لتأمين ولأتت سورة يوسف بحكمتين. الأ

  المستقبل والثانية كيفية تخزينه من أجل ضمان جودته.
من سن نظرية الأمن الغذائي  أولالإسلام هو : الأمن الغذائي بمفهومه الحالي

الذاتي الذي يربط مـا  بمصطلحها العصري. ونجد في سورة يوسف مفهوم الاكتفاء 
بين الإمكانيات الغذائية المتوفرة والأمن والاستقرار السياسي للدول. وقد جاء فـي  
سورة قريش: " الَّذي أَطْعمهم من جوعٍ وآَمنَهم من خَوف". ومعنى هذه الآية أن االله 

 كـلّ م وبذلك رفع عليهم كابوس المجاعة وأبعـد عـنه   الطّعامهو الذي سخر لهم 
خوف. وبهذا فقد من االله على قريش وأنزل عليها بركة خاصة فعليها عرفانا لفضله 

(الذي أطعمهـم    ٣قريش:  m�I�J�K�L�lوكرمه أن تشكره وتعبده: 
  بلاء). كلّوأبعد عليهم 

أتي القرآن بمفاهيم جديدة منها النظرة الاستشرافية التي بفضـلها تؤخـذ التـدابير    
من المواد الغذائية مع المحافظة علـى جودتهـا وضـرورة    لتحصين وتخزين الفائض 

احتياجات السـكان كمـا   بما يتلاءم مع ، الإسراف به ترشيد الاستهلاك الغذائي، وعدم
جاء ذلك في سورة يوسف عليه السلام. ثم تأتي عملية تسيير هذا المخـزون وتوزيعـه   

  في حالات الضرورة كالقحط والجفاف ونقص المحصول الزراعي...
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��m�s�t�u�vجاءت في سورة يوسف عليه السلام آية ملفتـة للانتبـاه:  و

w�x�������y�z�{�l  :وقد بينت بعض الدراسات أن هذه الطريقـة    ٤٧يوسف
في التخزين هي الأمثل للمحافظة على القمح عكس الطريقة المستخدمة التي تنـزع  

السنابل بحباتهـا   من السنابل حباتها ثم يحفظ الحب وحده. أخذ الباحثون عينا ت من
تخزينهم سنتين ثـم أجريـت علـيهم بعـض      وأخرى مكنونة من الحبات فقط وتم

 ـ ها وان كلّالفحوصات والتحاليل التي بينت أن السنابل بقيت على حالها ولم يتغير ش
ة إلا أنه لم يصـبها  ئفي الم% 20.3كانت الحبوب بداخلها جفت ونقص وزنها ب 

حبوب القمح في السنبلة على منع مهاجمة القمـح  أذى حيث تعمل القشور المحيطة ب
ـ من قبل الفطيرات. أم  ها كلّا الحبوب التي خزنت بدون سنابلها مسها ضرر فـي ش

 ة من البروتينات.ئفي الم %32 وضاع منها
آيـة   26مرة في  29حبوب مذكورة  كلمةوعند قراءة القرآن يشدنا الانتباه بأن 

مـرة فقـط. ومـن     20لمسلمين آنذاك مذكور بينما النخيل أهم منتج زارعي عند ا
ل اليوم الغـذاء  ... وهي تمثّذرة والأرزوال المعروف أن الحبوب تشتمل على القمح

ل الحبـوب ورقـة   ة من سكان الأرض. ولهذا تمثّئفي الم 90الأساسي لأكثر من 
  بين الدول. اوسياسي اضغط قوية اقتصادي

د دخـول  ار إليها القـرآن، فبمجـر  نفس المفاهيم التي أش الطب السنةونجد في 
ى الإجـراءات التـي   أولة وبداية الدولة الإسلامية بها، كانت من المسلمين إلى مكّ

رة يشرف عليه المسـلمون بحيـث كانـت جـل     خذت إنشاء سوق المدينة المنواتّ
 ـ    كلّالتعاملات الاقتصادية قبل ذلك بين يدي التجار اليهود، الأمر الـذي كـان يش

هـذا الإجـراء    �ولة الفتية. كان إذا من المنطقي أن يتخذ الرسول خطرا على الد
الاقتصادية. وقد اتخذ  ليؤمن غذاء الدولة الإسلامية من خلال التحكم في التعاملات

إجراءات أخرى مكملة كالحث على الزراعة وإعمار الأرض وإحياء  � رسول االله
 ـ  �: �الأرض الموات نذكر منها قوله  رواه  � ا فهـي لـه  من أحيا أرضـا موات

إِن قَامت السّاعةُ وفي يد أَحدكُم فَسيلَةٌ، فَإِنِ استَطَاع أَن لَا  � :�الترمذي، وقوله 
  رواه أحمد عن أنس بن مالك. �تَقُوم حتَّى يغْرِسها فَلْيغْرِسها
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وصى الشارع الحنيف بأن نعطي للزراعة مكانة أساسـية فـي التمـوين    أوقد 
ما من مسلم يغرس غرسـا   �: �قال قال رسول االله  �غذائي للبشر. فعن أنس ال

(رواه  � منه طير أو إنسان أو بهيمة إلا كان له به صـدقة  أكلْأو يزرع زرعا في
   النسائي)

ة وما سـرق  قمنه صد أكلْما من مسلم يغرس غرسا إلا كان ما  ": وفي رواية مسلمٍ
ت الطير فهو له صدقة ولا يرزؤه أحد أكلْله صدقة وما السبع فهو  أكلْمنه له صدقة وما 
  إلا كان له صدقة."

  وقد سار على هذا الدرب الصحابة الأخيار ومن تبعهم بإحسان.
ِأن رجلا مر بأبي الدرداء وهـو يغـرِس جـوزةً     السنةونَقلَ الطّيبِي عن محي 

فقـال مـا   ، لا تطعم إلا في كَذا وكذا عاما"أتَغْرِس هذه وأنتَ شَيخٌ كبير وهذه فقال:
ها ويلي أجر أن يكون رِي". وفي رواية اخرى رواها أحمد فـي   أكلْعليمنها غي

"أن رجلا مر به وهو يغرِس غَرسا بدمشقَ فقالَ أتَفعلُ هذا وأنتَ صـاحب  : مسنده
 أكـلْ :" من غرس غَرسا لم يرسولِ االله، فقالَ لا تعجلْ علي سمعتُ رسول االله يقول

  دمي ولا خَلْقٌ من خَلْق االله إلا كان له به صدقةٌ".آمنه 
 بـين - �-وهناك فرق بين الغرس والزرع كما عرفه النبي حيث فرق النبـي  

بينمـا   بيت الشجرة، أو الأعـواد فـي الأرض  الغرس، والزرع، فالغرس معناه: تث
  الزرع: بذر الحبوب في الأرض.

الاكتفاء الذاتي بالنسبة للشـخص   النّبويةهذا المنحى في  النّبوية السنةأكدت  وقد
الاسـتقرار   علـى ويات الحفـاظ  أولوالمجتمع وجعلت منه أحد الأركان الثلاثة في 

  قـال:  �وعلى السلم. روى الترمذي عن عبيد االله بن حفص الأنصاري أن النبي 
فا في بدنه عنده قوت يومـه فكأنمـا   من أصبح منكم اليوم آمنا في سربه معا �

  .� حيزت له الدنيا بما فيها
 "من جمع االله له بين عافية بدنه وقال المناوي رحمه االله في شرح هذا الحديث:

جمـع االله لـه    أهله، فقدوسلامة ، وكفاف عيشه بقوت يومه، وأمن قلبه حيث توجه
غي أن لا يستقبل يومـه  فينب، جميع النعم التي من ملك الدنيا لم يحصل على غيرها
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ولا يفتـر عـن   ، لا في معصـية ، بأن يصرفها في طاعة المنعم، ذلك إلا بشكرها
   ذكره."

ويـات  ولفالأمن الغذائي والاكتفاء الذاتي من الغـذاء أصـبح اليـوم مـن الأ    
معضلة حقيقية في الـدول العربيـة    كلّها تشولكن نرى أنّ .الدول كلّالاستراتيجية ل

 400ين تقدر المساحات المزروعة في العالم الإسلامي بنحـو  والإسلامية. ففي ح
روعة في العالم. في المائة من مساحة الأراضي المز 11 كلّمليون فدان، وهي تش

وهو العدد الكبير من عمال الزراعة في العالم العربي والذي يفوق  وهناك تباين ثانٍ
في المئة  10أقل من  إلاّ في حين لا تمثل هذه النسبة .نصف اليد العاملة الموجودة

حدة سبيل المثال لا يمثل عدد سكان الولايات المتّ ىمة اقتصاديا. فعلفي الدول المتقد
في المائة من سكان العالم ولكن بلـدهم ينـتج نصـف غـذاء      7الأمريكية سوى 
في المائـة   5تمثل دول الشرق الأوسط والمغرب العربي سوى لا البشرية. وبينما 
فـي تصـاعد   حيث قفزت رادات هذه الدول من الحبوب ياس لم، فإنمن سكان العا

، 2011مليون طن في  70إلى  1990مليون طن في  30يث قفزت من حمخيف 
في المائة من الاستهلاك العالمي للحبوب. لقد بلغت مصر أقصـى   60ل وهي تمثّ

 ـ ى بلـد  طاقتها في الإنتاج بينما تحولت المملكة السعودية من بلد مصدر للحبوب إل
  حبوبه. كلّيستورد 

يلجأ كثير من الناس وحتى العائلات إلى ادخار قسط مـن أهـم    :ادخار القوت
ية التي يستهلكونها في بيوتهم لعدة أسباب منها ظروف العمل التي لا تسـمح  ذالاغ

  وقت. كلّبالذهاب إلى الأسواق في 
ن فـي  كنت مع مولاي زيد بن صـوحا   :  قالفعن سالم مولى زيد بن صوحان 

"يا أبـا    :  زيدالسوق فمر علينا سلمان الفارسي وقد اشترى وسقاً من طعام فقال له 
"إن الـنفس إذا أحـرزت     :  فقال"  ؟  �عبد االله تفعل هذا وأنت صاحب رسول االله 
  ) رانيالطب" (رواه  .  الوسواسرزقها اطمأنت وتفرغت للعبادة وأيس منها 
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إذا رأيتم عمـوداً أحمـر     �  :  �ل رسول االله قا  :  قالوعن عبادة بن الصامت 
(رواه   .   � قبل المشرق في شهر رمضان فادخروا طعام سنتكم فإنها سـنة جـوع  

راني في الكبير والأوسط)الطب. 
بين ابن القيم أن هناك نوعان من الحمية: حميـة يريـد بهـا    : المتوازن الأكل

مية يراد بها التخفيـف مـن   جيدة، وح صحةصاحبها الوقاية من المرض وهو في 
  مرض أو التقليص منه من أجل الشفاء والرجوع إلى حال ما قبل المرض.

فكرة الحمية عند المسلمين توجد في آية من القرآن الحكيم الذي يجيـز لـبعض   
المسلمين في حالة خاصة كالمرض أو السفر التيمم مكان الوضوء حفاظـا علـى   

  .البارد صحتهم من أذى الماء
بن ماجة في سننه أن أم المنذر بنت قيس الأنصارية قالت: "دخَلَ علـي  أخرج أ
 ولُ اللَّهسر�  ولُ اللَّهسلَ رعلَّقةٌ. قالت: فجعولنا دوالٍ م ،هوهو ناق ،علي ومعه� 

همه يا علي فإنك ناقه"، فجلـس  ملعلي:  �، فقالَ رسولُ اللَّه أكلْ، ومعه علي يأكلْي
:"يا علي من �، قالت: فَجعلتْ لهم سلقًا وشـعيرا، فقَالَ النَّبي أكلْي �لنَّبي وا علي 

   هذا فأصب فإنه أوفق لك."
ده الملقب بطبيب العرب فـي صـدر   كلّومن الأقوال المنسوبة إلى الحارث بن 

جسم ما تعود  كلّ، أعطوا لالداءالإسلام: "الحمية هي رأس الدواء والمعدة هي بيت 
  .’’يهعل

ة حول الاقتصـاد فـي   نجد في تراثنا توجيهات هام: عدد الوجبات في اليوم
نـا لا  أكلْحتى نجـوع وإذا   أكلْ"نحن قوم لا ن المشهور:ام المأثور كلّوربما ال الأكل

نشبع" حتى وان فنده الشيخ الألباني كحديث، يبقى من الشعارات التي يتوجب علينا 
  .الشّربو الأكلن سوء في الوقاية م النّبويةإعطاءها 

الوقت الذي يتطلبه الهضم يختلف باختلاف المأكولات التي نقدمها للمعدة: فهـو  
ساعات بالنسبة للبروتينـات   6إلى  4ساعات بالنسبة لهيدرات الكربون،  3إلى  2

بالنسبة للمواد الدسمة. هذه الأوقات تبين أنه من الضروري الانتظـار   ولمدة أطول
  تتبعها. والوجبة التين وجبة طعام معتدلة ساعات بي 6إلى  4
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��m�Ä���Ã�Â�Áأهل الجنة: نم عكلّيذكر القرآن الكريم في سورة مريم وهو يت

�Ì���Ë�Ê�É�È��ÇÆ���Ål  :ومن هنا يمكننا أن نسـتنتج أن عـدد    ٦٢مريم
  الوجبات في اليوم هو أثنين.

~���|�{���m: أوقـات النـوم   إلـى وفي سورة أخرى يشير القرآن الكريم 
�������µ���́ ��³�²�±����°�̄ ���®��¬�«ª��©��̈ �§�¦�¥�¤��£�¢�¡���������
��Ê�É�È�Ç�ÆÅ�Ä�Ã��Â��Á��À�¿¾�½�¼�»º�¹�̧ �¶

��Ö�Õ�Ô�Ó�ÒÑ�Ð�Ï���Î��������������Í�ÌË����H�G�F�E�D�C�B�A

�U��T��S�RQ�P�O�N������������M�LK�J�Il  :أثنـين    ٥٩ - ٥٨النور
وهما الوجبتـان الأساسـيتان    أكلْحة تسبقها وجبة من هذه الأوقات المخصصة للرا

التي يطعمها الإنسان في اليوم. وهذا لا يمنع أن هناك وجبات خفيفة، مـن واحـدة   
ين حسب الشهية، والعمر، وبسطة الجسم، والممارسة للرياضة...، تتخلـل  تإلى اثن

  هذه الأوقات.
 ـ أولتنالجيدة هو  صحةالمن أسرار و ن أحـس  وإددة، الوجبات في أوقات مح

 فاكهة. أولجوع بينها عليه بتنالالمرء ب
سخر االله للإنسان على الأرض أنواعا لا تحصـى مـن   : الجمع بين الأطعمة

النباتات والخضر والفواكه. ما على الإنسان إلا أن يختار ما يريد ويشكر االله علـى  
  نعمه الكثيرة.

ولـو   الطّعـام واحد من كما أشرنا إلى ذلك فيما سبق، لا يرضى الإنسان بنوع 
والقرآن يذكرنا في هذا الصدد بقوم موسى الذين أصابهم الملـل   الطّعامكان أرقى 

��m�w�v���u�t�s�r�q�p�o�n�m�l�k:''المن والسلوى'' أكلْمن 

��¢¡����~�}���|�{�z�y�xl  :٦١البقرة    
ه أكلْر تصقكما ذكر ذلك أبن القيم الجوزية في زاد المعاد، لا ي �وكان نبي االله 

ن له الفرصة لـذلك. كـان   وير التنويع لما تكثن كابل ك الطّعامعلى نوع واحد من 
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بين البارد والساخن كالبطيخ والقثاء والحلو والمالح... وقد أخـرج   الأكليجمع في 
  البطيخ بالرطب."   أكلْ �النسائي بسند صحيح عن عائشة رضي االله عنها أن النبي 

 والضأن -الجمل –لحم الجزور  أكلْو -حبهماان يوك -الحلوى و العسل  أكلْ"
 أكـلْ الشواء، و أكلْطعام البحر، و أكلْوالدجاج، ولحم حمار الوحش، والأرنب، و

 يراناً مع الماء، خالصاً ومشوباًالرطب والتمر، وشرب اللبن خالصاً ومشوباً؛ أي ع
 -كان أنفـع كان يحب شربة العسل، والعسل إذا مدد بالماء  -وشرب العسل بالماء 
 أكـلْ و -وهي حساء يتخذ من اللبن والـدقيق  -الخزيرة أكلْوشرب نقيع التمر، و

 الخـلّ الخبز ب أكلْالتمر بالخبز، و أكلْو -لبن مجفف -الإقط  أكلْالقثاء بالرطب، و
وهي الودك، وهو الشـحم   -الخبز بالإهالة أكلْو -وهو الخبز باللحم -الثريد أكلْو

الـدباء   أكـلْ و -لحـم مجفـف   -القديـد  أكلْالمشوية، ومن الكبد  أكلْو -المذاب
 أكـلْ الثريـد بالسـمن، و   أكلْالمسلوقة، و أكلْوكان يحبها، و -اليقطين -المطبوخ
وكان يحبه  -التمر بالزبد  أكلْالبطيخ بالرطب، و أكلْو الخبز بالزيت أكلْالجبن، و

  .."ما تيسر. أكلْفه؛ بل كان هديه كلّولم يكن يرد طيباً، ولا يت -
ف مقصوداً، ولا يكثر من الموجود، ويرى الهلال والهلال والهـلال، ولا  كلّ"يت

وكان  -ن طبخ جمعة، حواضر، أشياء بسيطةمن يتحمل من دو -يوقد في بيته نار
علـى   أكـلْ ي -معظم مطعمه يوضع على الأرض في السفرة، وهي كانت مائدته 

ا فرغ، كان يغسل يديـه قبـل   ها إذمبأصابعه الثلاثة، ويلعق أكلْوكان ي -الأرض 
، حتى إذا لعق يديه كانتا طاهرتين، ويلعقها إذا فرغ، وهو أشرف ما يكـون  الطّعام
بأصـبع   صابع؛ أما بالخمسة فهذا دليل جشعبثلاثة أ أكلْة، أي ألطف أن تالأكلمن 

بأصـبع   أكلْواحدة دليل الكبر؛ وبالثلاثة سنة، وبالخمسة جشع؛ قال: فإن المتكبر ي
بالخمسة، ويدفع بالراحة، وكـان عليـه الصـلاة     أكلْوالجشع والحريص ي واحدة،

متكئاً؛ والاتكاء على ثلاثة أنواع؛ أحدها الاتكاء على الجنب، الثاني  أكلْوالسلام لا ي
ه بالأخرى، وكان عليه الصلاة والسلام أكلْالتربع، والثالث الاتكاء على إحدى يديه و

  ويحمده في آخره؛ فيقول عند انقضائه: طعامه، أوليسمي االله تعالى على 
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 .�الحمد الله كثيراً طيباً مباركاً فيه، غير مكفي، ولا مودع، ولا مستغنى عنـه ربنـا  �
  (رواه البخاري)
النبـوي' أن   الطـب لقد ذكر أبن الجوزية في كتابه ': الأكلفي  �سنة النبي 

ا بين اللـبن والسـمك   الواحد م الطّعامالنبي صلى عليه االله وسلم كان لا يجمع في 
، وبين واللبن واللحم، واللبن والبيض الحامضة (فاكهة، شراب...) واللبن والأطعمة

 ـنين صلبيطبقن، أو ين سائلين، أو طبقين باردين أو طبقين ساخنيمعاط ن ي، أو طبق
  طهيا على النار...     

طعام  لّكطعام البارحة الذي تم تسخينه أو  أكلْكان صلاة االله وسلامه عليه لا ي
  .الخلّه أو طعمه كالأطعمة المحضرة بكلّتغير ش

كان عليه الصلاة والسلام يجمع بين بعض الأطعمة حتى يقلـص مفعـول الواحـد    
بالأخر كالساخن مع البارد، كان مثلا يجمع ما بين القثاء والتمر. وكـان عليـه الصـلاة    

  التمر بالزبد. أكلْوالسلام يحب 
أو ممزوجا بالماء. كما كان صلوات االله وسلامه وكان أيضا يشرب اللبن كاملا 

والعادة  .عليه يشرب عصير التمر الطازج لم يمر على تحضيره أكثر من ثلاثة أيام
كان يحضر هذا العصير في المساء ويشرب في الغد أو اليوم الذي بعـده أو إلـى   

  ى.كان يرم العصير بعدهاغاية صلاة عصر اليوم الثالث. أذا بقي هناك شيء من 
 الأكـل النبوي'' عدم شرب المـاء بعـد    الطبوينصح أبن القيم في كتابه عن ''

خاصة إن كانت الماء باردة أم ساخنة. بالنسبة لابن القيم فإن الماء لا يشرب قبـل  
الفواكه، بعد القيام من النوم أو مباشرة بعد جهد كبير. ولكـن   أكلْ، بعد الأكلوبعد 

تناقض مع المعطيات العلمية الحالية كعدم شـرب  أغلب هذه النصائح غير معللة وت
 �النبوي لا ينسـبها إلـى النبـي     الطبالماء بعد جهد كبير. مع العلم أن صاحب 

  وإنما يقدمها كنصائح.
يشرب الماء الدافئ الممزوج بالعسل في الصباح بعد القيـام مـن    �كان النبي 

ة التهاب الحلق أو فـي  النوم. ونرى اليوم أن هذا الشراب أصبح ينصح به في حال
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حال وجود قرح بالمعدة أو وجع بها أو في حالة إمساك. وفـي الحالـة الأخيـرة    
  بإمكان المريض أن يعوض الماء الممزوج بالعسل بالزبيب أو بالتمر أو بالتين.

يحب شرب الماء الممزوج بالعسل أو الشراب البـارد والحلـو.    �وكان النبي 
يحب  �رضي االله عنها قالت: " كان رسول االله  أخرج البخاري ومسلم عن عائشة

  يشرب العسل ممزوجاً بالماء البارد.   �العسل والحلوى " وقد كان 
قال ابن القيم في كتابه زاد المعاد:" وأما هديه في الشراب فمن أكمل هدي يحفظ 

، فإنه كان يشرب العسل الممزوج بالماء البارد، وفي هـذا مـن حفـظ    صحةالبه 
  لا يهتدي إلى معرفته إلا أفاضل الأطباء." ما صحةال

يفضل شرب الماء في اليوم الذي يتلو سقيها بعد أن باتـت فـي    �وكان النبي 
  �بيته. روى سعيد بن الحارث أن النبي 

ذلك وهو ما ذكره الواقدي من حـديث  ، أتى قوما من الأنصار يعود مريضا لهم
فكنت آتيه بالماء من  بابه ولزمت- �-خدمت النبي : الهيثم بن نصر الأسلمي قال

دخـل يومـا    ولقـد -بئر أبي الهيثم بن التيهان وكان ماؤها طيبا  وهي-بئر جاشم 
فأتاه بشجب فيه مـاء   بارد؟ هل من ماء: صائفا ومعه أبو بكر على أبي الهيثم فقال
إن لنا عريشا باردا فقل فيه يا : ثم قال له، كأنه الثلج فصبه على لبن عنز له وسقاه

 الحـديث.  " وأتى أبو الهيثم بألوان من الرطـب ، فدخله وأبو بكر، رسول االله عندنا
   والشجب بفتح المعجمة وسكون الجيم ثم موحدة يتخذ من شنة تقطع ويخرز رأسها.

المتوازنة التي لا تقبل  التّغذيةالفرد مبنية على  صحة: صحةالتضر ب الأكلة كثر
هو معروف هـو مجـاوزة الحـد.     والشراب. والإسراف كما الطّعامأي إسراف في 

يـة القديمـة. فهـذا    الطبوتوجد في هذا المجال كثير من الأقوال المأثورة والنصائح 
 :ة رأس الدواء." وله أيضا قول ثان، والحمياءالددة يقول: "المعدة بيت كلّث بن رالحا

قبل الإنهضام."  الطّعامعلى  الطّعاموأهلك السباع في البرية، إدخال  " الذي قتل البرية
  وقال غيره: "لو قيل لأهل القبور ما كان سبب آجالكم؟ لقالوا: التخم."

 يـة مـن  الوقاالنبوي'' حـول   الطبوقد خصص أبن القيم بابا كاملا من كتابه ''
. وكتب في هذا المجال، أن "الأمراض نوعان: الشّربو الأكلالبطنة والإسراف في 
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أمراض مادية تكون عن زيادة مادة: أفرطت في البـدن حتـى أضـرت بأفعالـه     
على البدن قبـل هضـم    الطّعاميعية، وهي الأمراض الأكثرية. وسببها: إدخال الطب
 ـه البد، والزيادة في القدر الذي يحتاج إليولالأ  الأغذيـة القليلـة النفـع    أولن، وتن

ملأ الآدمـي   البطيئة الهضم؛ والإكثار من الأغذية المختلفة التراكيب المتنوعة. فإذا
واعتاد ذلك ـ أورثته أمراضا متنوعة، منها بطيء الـزوال    بطنه من هذه الأغذية

 في كميتـه  منه قدر الحاجة، وكان معتدلاً أولأو سريعه. فإذا توسط في الغذاء، وتن
وكيفيته كان انتفاع البدن به أكثر من انتفاعه بالغذاء الكثير. فـامتلاء الـبطن مـن    

مضر للقلب والبدن. هذا إذا كان دائما أو أكثريّا وأما إذا كان في الأحيـان   الطّعام
  فلا بأس به."

 ـوربما أرقى حديث قيل في هذا الباب هو ما قاله سيد  فـي   �ق محمـد  الخلّ
اتٌ يقمـن  أكلْما ملأ آدميّ وِعاء شَرّا من بطْنٍ، بِحسبِ ابنِ آدم  �لشهير: الحديث ا

  (الترمذي)�.صلْبه فَإِن كَان لا محالَةَ فَثُلُثٌ لِطَعامه وثُلُثٌ لِشَرابِه وثُلُثٌ لِنَفَسه
يه قريب جدا من هذا الحديث يشبه المعدة بوعاء فيه ثلاث مستويات. وهذا التشب

الحقيقة إذ يظهر علم التشريح أن المعدة امتداد للجهاز الهضمي (أو القناة الهضمية) 
ثم المريء ثم  عوممستوى المخرج مارا بالبل وينتهي فيالذي يبدأ على مستوي الفم 

المعدة ثم المعي الصغير ثم المعي الكبير. وتوجد المعدة في البطن فـي المنطقـة   
الرئتين والقلب. وفي هذا المكان، تكون  نالحجاب الذي يفصلها عفية تحت والشرس

المعدة محاطة من عدة أعضاء: فهي مغطاة بصفة غير كاملة بالفص الأيسر للكبـد  
 ـوجدار البطن في الأمام، ووراءها يوجد الابهر البطنـي والبنكر  اس والطحـال  ي

المريء فـي الجهـة   اليسرى. وتتواصل المعدة مع  يةكلّومجاور الية اليسرى كلّوال
ر في أسفلها ثم مع باقي المعي. ويحد المعدة للأمـام  شع نىالعلوية ومع المعي الاث

والى الأعلى القولون المستعرض. ويوجد الفؤاد في فم المعدة والذي هو عبارة عن 
أو الشراب إلـى الأعلـى    الطّعامعضلة عاصرة ومهمتها هي الحلول دون رجوع 

 الطّعـام لمعدة توجد عضلة عاصرة ثانية تمنع خروج نحو المريء. وفي مؤخرة ا
والشراب لما تمتلئ المعدة حتى تسهل عملية الهضم. وقد بـين علـم التشـريح أن    
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المعدة تنقسم إلى ثلاثة أقسام: قاع المعدة، جسم المعدة وكهف البواب وهو الجـزء  
لذي من المعدة الذي يتصل بالمعي. والمعدة معصبة من طرف العصب المتعاطف ا

ية. والمعدة يصلها أيضا عصب ثاني الذي هو السمبتاوي أو الكلبيأتي من الضفيرة 
  المبهم أو العصب العاشر.

والشراب. فهي تنتفخ  الطّعامويختلف حجم المعدة بحسب الكمية التي تدخلها من 
والشراب الذي يتدفق فيها. ويقدر حجمهـا الأقصـى ب    الطّعامعاب يتدريجيا لاست

  لتر.   1.5
لتر. هنـاك لتـر    1.5الرئتين يبلغ ب الهواء هل من الصدفة إذا علمنا أن حجمو

ي يعني نصف لتر ويسـمى  كلّيبقى داخل القصبات الهوائية والرئتين وثلث الحجم ال
شـهيق وزفيـر.    كلّكذلك الحجم المدي لأنه يدخل ويخرج بانتظام كمد البحر عند 

 دلة خلال عملية التنفس.  ويسمح مقياس التنفس بقياس كمية الهواء المتبا
وإذا أردنا أن ندرس المعدة على مستوى علم وظائف الأعضاء نرى أن الحديث 
النبوي المذكور آنفا يتجلى بقوة بحيث توزيع المعدة إلى ثلاثة أحجـام قـد تكـون    
متساوية. تبقى الجهة العلوية فارغة يسكنها الهواء وتسمى كيس الهـواء المعـدي   

 ـاحت الحجاب، أما الحجموهي موجودة مباشرة ت ن فالأسـفل مخصـص   ان الباقي
للطعام والأوسط للماء. ويلعب كيس الهواء المعدي دورا أساسيا في التنفس، بحيث 
تسهل عملية الحجاب في الصعود والنزول أثناء الزفير والشهيق. لما يكـون فـي   

س تجـري  المعدة الكمية اللازمة من الهواء، تحرك الحجاب يبقى آليا وعملية التنف
بصفة عادية حتى أن المرء لا يحس بها. ولكن إذا امتلأت المعدة إثر طعام وشراب 
كثير، يتقلص الهواء بفعل التجشؤ أو بدونه، ويصـعب علـى الحجـاب أداء دوره    
فيحس المرء آنذاك بانتفاخ بطنه وبعملية التنفس التي تصبح صعبة وهذا ناتج عـن  

حجم الكيس الهوائي للمعدة وصـعوبة أداء   ثلاثة عوامل: انتفاخ المعدة ونقص في
  حركة الحجاب.

قال ابن القيم: "ومراتب الغذاء ثلاثة (أحدها): مرتبة الحاجة؛ (والثانية): مرتبـة  
ه يكفيـه لقيمـات يقمـن    ـ أنّ  �الكفاية؛ (والثالثة): مرتبة الفضلة. فأخبر النبي ـ  
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في ثلث بطنه، ويدع  لْأكفلا تسقط قوته ولا تضعف معها؛ فإن تجاوزها: فلي هصلب
س وهذا من أنفع ما للبدن والقلب؛ فـإن الـبطن إذا   نفّتالثلث الآخر للماء، والثالث لل

 ـ، ضاق عن الشراب. فإذا أورد عليه الشراب ضاق عـن ال الطّعامامتلأ من  س نفّت
وعرض له الكرب والتعب، وصار محمله بمنزلة حامل الحمل الثقيل. هذا إلى مـا  

وتحركها في الشهوات التـي   الجوارح عن الطاعات كلّقلب، وال يلزم ذلك من فساد
  يستلزمها الشبع."

والشراب وهذا مـا   الطّعاماليوم مبنية على الوقاية والاعتدال في  التّغذيةفلسفة 
وا واشـربوا ولا  كلّو«علمه الإسلام لنا منذ أكثر من أربعة عشر قرنا. قال تعالى: 

أكثر الأمراض المعاصرة ناتجة من الإفراط فـي  ». تسرفوا إنه لا يحب المسرفين
أصل «على ذالك، وقال:  �. وقد نهانا نبي االله الطّعامعلى  الطّعام، وإدخال الأكل
في معي واحد والكـافر   أكلْالمؤمن ي«والبردة هي التخمة، وقال:  »داء البردة كلّ
د روي أن ابن ما وهذه الأحاديث فيها فائدة طبية كبيرة، "فق». في سبعة أمعاء أكلْي

مات سلموا مـن  كلّيب لما قرأ هذا الأحاديث، قال لو استعمل الناس هذه الالطبسويه 
 ـولتعطلت المارستانات ودكاكين الصيادلة، وإن الحديث  الأمراض والأسقام ي الطب

النبوي جاء ليعالج جسم الإنسان، فيركز على أخطر شيء فيه، وهو البطن، فيـأتي  
اءفيعترف الأطباء بأن أصل  م بهذاكلّالحديث ليت الطبهو ملء البطن." الد 

في الاحتمـاء مـن    �ول هدي النبي النبوي فصلا ح الطبأفرد ابن القيم في 
"والأمراض تكون عن زيادة مادة، أفرطت في البدن حتـى أضـرت   : التخم، فقال

لقـدر الـذي   لزيادة في ا، واولقبل هضم الأ الطّعاميعية، وسببها إدخال الطببأفعاله 
ملأ الآدمي بطنه مـن   الأغذية القليلة النفع، البطيئة الهضم، فإذا أولوتن يحتاج إليه
منه  أولواعتاد ذلك أورثته أمراضا متنوعة، فإذا توسط في الغذاء، وتن هذه الأغذية
وكان معتدلاً في كميته وكيفيته كان انتفاع البدن به أكثر، فامتلاء البطن  قدر الحاجة

 مضر للقلب والبدن، والشبع المفرط يضعف القوى." عامالطّمن 
 فإنها مفسدة للجسـم، مورثـة للسـقم    قال عمر رضي االله عنه: "إياكم والبطنة،

  مكسلة عن الصلاة، وعليكم والقصد فإنه أصلح للجسد، وأبعد عن السرف."
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عِ فـي  إِلَى الْجو �"نَظَر رسولُ االلهِ  �قال النبي  �وعن عبد االله بن مسعود 
 نم ةعبِالْقَص كُمدلَى أَحى عغْدي انمز كُملَيي عأْتيس وا فَإِنَّهرشفَقَالَ أَب ابِهحأَص وهوج
 يرالثَّرِيد ويراح علَيه بِمثْلها قَالُوا يا رسولَ االلهِ نَحن يومئِذ خَير قَالَ بلْ أَنْتُم الْيوم خَ

 .منْكُم يومئِذ."(مسند البزار عن عبد االله بن مسعود)
تكـون فـي    صـحة القال: بعد حين، الآن أنتم بخير، لعـل   �وعن أبن عمر 

 والشراب. الطّعامالاعتدال في 
ة الغذاء، فبحسب الصندوق الـدولي  كلّوالمعضلة الكبيرة في العالم اليوم هي مش

 2015 خلال سنةفي العالم  التّغذيةبسوء  للزراعة، كان عدد الأشخاص المصابين
. ومن المفارقـات  السنةملايين في تلك  ةمليون مات منهم أكثر من تسع 815بلغ 

مليار مـا   2.2إلى  السنةالعجيبة وصل عدد الأشخاص المصابين بالسمنة في نفس 
دولة. وكم حذر الأطباء من ارتفاع الـوزن   195يعني ثلث البشرية موزعين على 

ذي أصبح معضلة صحية عالمية بحيث زاد بصفة ملحوظة في عدد الأشـخاص  ال
المصابين بأمراض القلب والأوردة الدموية ومرض السكر وكذا بعض أنواع مـن  
السرطان مما أدى إلى ارتفاع نسبة الوفيات. ولقد بلغ عدد هـذه الأخيـرة أربعـة    

. والبلدان 1990ة لسنة ة بالنسبئبالم 28مما يمثل ارتفاعا بنسبة  2015ملايين في 
الولايات المتحدة الأمريكية وتليها الصين ثـم   يالأكثر تضررا من هذا المرض ه

   (21) .البالغينة من ئفي الم 35مصر التي تمس السمنة فيها 
إلى هذه الحقيقة منذ أربعة عشر قرنًا في حديث عظيم: "مـا   �لقد أشار النبي 

ب نا مّشَر اءوِع ّيملأ آده".موما فتئ منذ ذلـك الوقـت والعلمـاء المسـلمون      طْن
. والشر في هذا العصر هو الشّربو الأكليحذرون الناس من أخطار التخمة وكثرة 

 ـ  أولالارتفاع المذهل للأمراض الخطيرة الفتاكة للإنسان الناتجة عن الإفراط في تن
وريـا الهيئـات   والشراب، كما تبينه مختلف الإحصاءات التي تقوم بهـا د  الطّعام

  الدولية.  

21 http://www.fao.org/about/what-we-do/so1/en 
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تختلف مـن إنسـان    الطّعام إلى أن الحاجة )24- 23- 22(بينت العديد من الدراساتكما 
العمل أو الوظيفة التي يؤديها. ويقدر عدد السعرات الحراريـة  طبيعة إلى آخر، حسب 

اليوم  كبيرا فيأو الحريريات التي تغطي احتياجات الشخص العادي الذي لا يبذل جهدا 
وري مـن الحريريـات ويسـمى    كلّكيلو  2500إلى  2000ين مثلا بحوالي كالموظف

وهناك أشخاص يقومون بأعمال شاقة كعمال المناجم أو نخبة  .المعدل الثابت من الطاقة
    لوري من الحريريات.اكيلو ك 3500إلى  ونمن الناس يحتاج ، مثل هؤلاءالرياضيين

الإنسـان تقتضـي مراعـاة     صحةويتفق العلماء اليوم على أن المحافظة على 
ها الإنسان مـن خـلال   أولالتوازن الغذائي بين الطاقة المستهلكة، والطاقة التي يتن

والشراب خلال اليوم. ولهذا فإن الغذاء المتوازن لا يعتمد فقط علـى كميـة    الطّعام
. الطّعـام والشراب المستهلكة في اليوم الواحد بل وخاصة على نوعية هـذا   الطّعام
 ي يحتاجها الفرد حسب نشـاطه وعملـه  ونوعيته الت الطّعامان تحديد كمية وبالإمك

 الواحـد فقـط   فعلى سبيل المثال في حال إنسان بالغ يؤدي نشاطا معتدلا في اليوم
 % 60الغذاء لليوم الواحـد حـوالي    ينبغي أن تكون نسبة الكربوهيدرات في كمية

%. وتختلـف هـذه    25 %، ونسبة الدهون حـوالي  15ونسبة البروتينات حوالي 
النسب حسب النشاط والعمر. فمثلا نسبة البروتينات والدهون ترتفع عند الأطفـال  

  وعند البلوغ لحاجة نمو الجسم في البروتينات.
ولم يكتف الإسلام بالنصح فيما يخص تفادي التخمة، فهو يستعمل أيضا التوبيخ 

"إنّ أكثر النَّـاسِ  : �الله قال رسول افقد الناس.  صحةوهذا من أجل المحافظة على 
شبعا في الدّنيا، أطولُهم جوعا يوم القيامة." جاء هذا الحديث "في ذم الشبع وكثـرة  

وكراهيـة الشـبع    الأكل، وبوب عليه ابن ماجه في سننه: باب الاقتصاد في الأكل

22 Popkin، Barry M. (2002). An overview on the nutrition transition and its health 
implications: the Bellagio Meeting. Public Health Nutrition  
 

23  Popkin، Barry M.، B. Lu، and F. Zhai (2002). Understanding the nutrition 
transition: measuring rapid dietary changes in transitional countries. Public Health 
Nutrition 5:947-953.
24  Popkin, Barry (2007). The world is fat. Scientific America August; 88-95  
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وذكره المنذري فـي   ـ  الأكلوبوب عليه البيهقي في الآداب: باب كراهية كثرة  ـ
 أكـلْ ترغيب والترهيب في: باب الترهيب من الإمعان في التشبع والتوسع في المال

  والمشارب شَرها وبطرا."
أروع مثل في هذا الباب، لم يضطر لهذا وإنمـا اختـاره.    �وقد أعطى النبي 

وما فيه من التقلـل مـن    �"شدة حال عيش النبي  ىوهناك عدة أحاديث تبرز مد
لم في صحيحه طائفة مـن هـذه الأحاديـث، كحـديث     الدنيا، وقد جمع الإمام مس

، وما شبع مـن خبـز   �قالت: "لقد مات رسول االله  عندما ،�زوج النبي  عائشة
وزيت في يوم واحد مرتين" ـ وحديث أبي هريرة قال: "والذي نفسي بيـده؛ مـا    

أهله ثلاثة أيام تباعا، من خبز حنطة، حتـى فـارق الـدنيا" ـ      �أشبع رسول االله 
 �مر أنه ذكر ما أصاب الناس من الدنيا، فقال: "لقد رأيـت رسـول االله   وحديث ع

يظل اليوم يلتوي، ما يجد دقلا يملأ به بطنه". وقد اقتـدى بـه أصـحابه، فكـانوا     
مع أنه كان من بينهم أغنياء كعثمان بـن عفـان    الأكليجوعون كثيرا ويقللون من 

  رضي االله عنه.
عمر رضي االله عنهما التي سار عليها طـوال  وكانت هذه سنّة وطريقة عبد االله بن 

 أكـلْ فقد كان لا ي، حياته أن يقلل من طعامه عن طريق وسيلة تفيض ثوابا وتقذف أجرا
فقال ابن عمـر   ا كثيراأكلْ أكلْفأُدخل عليه يوما رجل ف، معه أكلْحتى يؤتى بمسكين في

في معي  أكلْلمؤمن يا � � فإني سمعت رسول االله، هذا علىيا نافع لا تُدخل : لغلامه
  .�في سبعة أمعاء أكلْوالكافر ي، واحد

وجشع حيث قال: "خيـر القـرون    بما يصيبنا اليوم من سمن �وقد تنبأ النبي 
ثم الذين يلونهم، ثم الذين يلونهم، ثم يـأتي قـوم يشـهدون ولا يستشـهدون      قرني

      عـن   وينذرون ولا يوفون، ويظهر فيهم السمن" ـ وفي المسند عـن أبـي بـرزة    
قال: "إن أخوف ما أخاف عليكم شهوات الغي فـي بطـونكم وفـروجكم     �النبي 

 ـ قال: "شرار  �عن النبي  وفي مسند البزار وغيره عن فاطمة ومضلات الهوى" 
، ويلبسون ألوان الثياب، ويتشدقون في الطّعامون ألوان أكلْأمتي الذين غذوا بالنعيم ي

  ام".  كلّال
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البـدن   صحةى هي وليش لها على الأقل فائدتان. الفائدة الأوالحقيقة فإن شدة الع
وكثرة الجمع بين الأطعمة تؤدي إلى أمراض عديدة. الفائـدة   الأكلحيث أن كثرة 

الثانية هي التحكم في النفس بكسر الشهوات التي تولد المعاصي. والحـديث الـذي   
ي هذه الأمـة بعـد   دث فبلاء ح أول" قالت: نسب إلى عائشة رضي االله عنها أنها 

وجمحـت   وضعفت قلوبهم، ؛ فإن القوم لما شبعت بطونهم سمنت أبدانهمنبيها الشبع
شهواتهم"، وإن كان ضعيفا فإنه يؤكد على العلاقة الوطيدة التي توجد ما بين الشبعة 

  وضعف الوازع الديني.
 ـ الأكلإذا القاعدة الغذائية في الإسلام هي  وع المتواضع الذي يهدف إلى سد الج

مـا قـد    كلّالتي تودي إلى الشبعة وانتفاخ البطن مع  الأكلمع الامتناع من كثرة 
يعقبها من مضار للإنسان. وهذا غير غريب في الإسلام كما بينه الحـديث الـذي   

  أخرجه مالك:" طعام الاثنين كافي الثلاثة، وطعام الثلاثة كافي الاربعة."
إليه ومـا زاد   ينتهيباحا فإن له حدا "غير أن الشبع وإن كان م  :  رىالطبقال و

على طاعة ربه ولم يشغله ثقلـه   الأكلعلى ذلك فهو سرف، فالمطلق منه ما أعان 
ه عن خدمة ربـه والأخـذ   أكلْعن أداء واجب عليه، وذلك دونما أثقل المعدة وثبط 

بحظه من نوافل الخير، فالحق الله على عبده المؤمن أن لا يتعـدى فـى مطعمـه    
   .  الظمأا سد الجوع وكسر ومشربه م

مما يمنعه القيام بالواجب عليه الله كـان قـد    28"فإن تعدى في ذلك إلى ما فوقه
أسرف فى مطعمه ومشربه، وبنحو هذا ورد الخبر عن النبي عليه السلام روى ابن 

عـن   د بن عمرو بن علقمة، عن أبى سلمةوهب، عن ماضى بن محمد، عن محم
ب الجوع برغيف وكوز من الماء كلّ"إذا سددت    :  االلهول قال رس  :  قالأبى هريرة 

'حـدثنا    : ". وروى أبو داود عن حريث بن السـائب قـال   القراح فعلى الدنيا الدمار
قـال رسـول االله عليـه      : الحسن، حدثنا حمران بن أبان، عن عثمان بن عفان قال

وثـوب   -ر الخبـز كس  : بيت وجلف الخبز"، يعنى شيء فضل عن ظلّ كلّ " السلام 
مـا   الطّعامفأخبر عليه السلام أن لابن آدم من   . يستره فضل ليس لابن آدم منه حق

ب جوعه، ومن الماء ما قطع ظمأه، ومن اللباس ما ستر عورتـه، ومـن   كلّسد به 
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المساكن ما أظله وكنه من حر  وقر، وأن لا حق له فيما عدا ذلك فالمتجاوز مـن  
ب على نفسه، متحمل ثقل وباله، ولو لم يكتسب المقـل  ذلك ما حده رسول االله خاط

إلا التخفيف من بدنه من كظ المعدة ونتن التخمة لكان حريا بـه تحـرى    الأكلمن 
العضال، وبه كـان يتعـاير    الداءذلك لها طلب الترويح عنها، فكيف والإكثار منه 

لامـات  أهل الجاهلية والإسلام، وفى حديث أنس وعبد الرحمن ابن أبـى بكـر ع  
 عليـه -النبـي اليسير العدد الكثير حتى شبعوا ببركـة   الطّعاممن  أكلْالنبوة؛ لأنه 

  ." السلام
 ـمـن الإسـراف أن    �قال: �روي عن أنس بن مالك أن الرسول  مـا   لتأك

  ومن الضروري أن يتحكم الإنسان في شهيته ويحبسها.   �.اشتهيت
 70عادي الـذي يـزن   ويقول الدكتور عبد الجواد الصاوي من مصر، الشخص ال

خطأ فـي   حدث. إذا الطّعام نطن م 20كيلوغرام يستهلك خلال حياته ما يقرب من 
ربعا زائـدا علـى طاقتـه،     أكلْأي أنه قوي، اة في توازنه الطئفي الم 25ب التّغذية

 120كيلـوغرام ممـا سـيعطيه وزن     50بإمكانه الإصابة بوزن زائد يصل إلـى  
كيلوغرام تصـل إلـى    70قة التي يخزنها الشخص ذي كيلوغرام. وللتذكير فإن الطا

لوري مجملها من المواد الدسمة. هذا المخزون من الطاقة بإمكانـه  اكيلو ك 166000
  29طعام. كلّتغطية حاجيات الجسم الأساسية لمدة شهر إلى ثلاثة أشهر بعيدا عن 

بعـد   المطهرة تنصح بعدم النوم مباشـرة  السنة: الأكلعدم النوم مباشرة بعد 
طعـامكم بـذكر    اأذيبو �قال:-�-النبي  أن-عنهارضي االله -، فعن عائشة الطّعام

راني وضـعفه السـيوطي   الطبرواه ·�االله والصلاة ولا تناموا عليه فتقسوا قلوبكم
  وقال الهيثمي ضعيف لكن له شاهد يقويه.

العباد  أكلْ” قال:-�-رسول االله  أن-عنهرضي االله -وعن علي بن أبي طالب 
ومهم عليه قسوة في قلوبهم ويستحب ألا ينام الإنسان بعد الشبع فيعتـاد الفتـور   ون

ويقسو قلبه ولكن ليصلِّ أو يجلس يذكر االله فإنه أقرب إلى الشكر، وكـان الثـوري   
  رحمه االله إذا شبع ليلة أحياها.
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كذلك إلى عدم النوم المبكر مباشـرة   تشيرالنصائح التي يعطيها الأطباء اليوم ومن 
يعيق عمليـة الهضـم ويسـبب كثـرة      الأكلبعد  المبكر مباشرةنوم لان ال. الأكلعد ب

الغازات في الأمعاء. ومن جهة أخرى لاحظ الأطباء حدوث عدد لا بـأس بـه مـن    
  الذبحات القلبية تأتي بعد طعام كثير تبعه نوم مباشر.

لذي يقول: ولذا ينصح الكثيرون بالمشي قليلا بعد العشاء. وربما القول المأثور ا
"تغذى وتمدا، وتعشى وتمشى'' وبرواية أخرى أضيف له ''ولو خطـوات'' أصـبح   

  يمثل نصيحة مهمة.
         الحكيم:يقول الحق تبارك وتعالى في كتابه  :القيلولة في الظهيرة النّبوية

m�~���¡�¢� �£�¤�¥�§¦�¨�©�ª�«� �¬� �®�l

 . ٢٣الروم: 
وضرورة  صفة أساسية من صفات الإنسانقه، و"فالنوم آية من آيات االله في خل

لا  عن ذلك أحد حتى الأنبياء والرسل إنسان ينام، لا يشذ كلّمن ضرورات حياته، ف
يستطيع الإنسان أن يمتنع عن النوم إلا في حدود زمنية محدودة لا يستطيع بعـدها  

  المقاومة، فيسقط نائماً مهما كانت المؤثرات من حوله.
النهار والذي يسمى القيلولة، والقيلولة وقفة قصيرة في "ومن ذلك النوم في وسط 

مسير الحياة اليومية، ومحطة عابرة في صلب زحمتها وصخبها، أو قـيظ حرهـا   
وسكونها، فترة يخلد فيها الإنسان إلى السكينة للاسترخاء والاسـتراحة، أو للتأمـل   

  والتفكير، أو لتفريغ شحنات الهواجس والقلق.
بصورة مستمرة، والقيلولة هي الاستراحة نصف  القيلولة-�-"لقد مارس النبي 

 النهار وإن لم يكن معها نوم.
قال  �"وقد جاءت العديد من الأحاديث التي تشير إلى ذلك، عن أنس بن مالك 

في بيتها فاستيقظ وهو  يوماً-نهاراًنام قليلاً - قال-�-أن النبي «حدثتني أم حرام: 
حكك؟ قال: عجبت من قوم من أمتي يركبـون  يضحك، قالت: يا رسول االله ما يض

البحر كالملوك على الأسرة. فقلت: يا رسول االله ادع االله أن يجعلني منهم، فقـال:  
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أنت معهم. ثم نام فاستيقظ وهو يضحك، فقال مثل ذلك مرتين أو ثلاثاً قلـت: يـا   
  ».ينولرسول االله ادع االله أن يجعلني منهم، فيقول: "أنت من الأ

عندنا فعرق، وجاءت أمـي   فقال-�-دخل علينا النبي «يضاً قال: "وعن أنس أ
: "يا أم سليم مـا هـذا   فقال-�-بقارورة فجعلت تسلت العرق فيها، فاستيقظ النبي 

  ».الذي تصنعين؟" قالت: هذا عرقك نجعله في طيبنا وهو من أطيب الطيب
، عـن  -�-القيلولة بفعله بل حث عليها بقوله  بممارسة-�-"ولم يكتف النبي 

  ».قيلوا فإن الشيطان لا يقيل«: قال رسول االله: قال-عنهرضي االله -أنس 
"ولذلك كان الصحابة رضوان االله عليهم يحرصون على القيلولة، عن أنس قال: 

  كنا نبكر بالجمعة ونقيل بعد الجمعة.
  : ما كنا نقيل ولا نتغذى إلا بعد الجمعة."قال-�-"وعن سهل بن سعد 

 فقـط  دقـائق  5من القيلولة: القيلولة السريعة الخاطفة مـن   هناك ثلاثة أنواع
دقيقة والقيلولة الملكية الطويلـة التـي    30إلى  20والقيلولة العادية التي تستغرق 

  تفوق الساعة إلى الساعة والنصف.
بح العمل هو الركيزة الأساسية لا صفي العالم الغربي الذي طغت عليه المادة وأ

فـي   2013فمثلا في  ،خمولاوهي في غالب الأحيان تعتبر لة للقيلو النّبويةتعطى 
  سوى شخص من ثلاثة يمارسها مرة في الأسبوع. لم يكن يحظىفرنسا كان 

باهتمام العلماء في العالم الغربي. كمـا   ىظورغم هذا التهميش بدأت القيلولة تح
 ـ  الطبيذكره  ة'': يب إريك ملنس أخصائي في النوم، وصاحب كتـاب ''تعلـم القيلول

من المائة مـن الحيوانـات    85"القيلولة شيء طبيعي ليس ثقافي". فهي ترى عند 
وفيها كثير من الفوائد التي بإمكانها أن تعيد وزن الإمكانيات الفكريـة والعضـلية   

  للإنسان.
"حتى يكون النوم ذا فائدة على القدرات الجسمية والعقليـة للإنسـان يجـب أن    

لديـه  حصـل  سيف ينم الإنسان المدة اللازمةإذا لم ساعات.  8إلى  7تستغرق مدته 
مـع  ظاهرة التكديس وظهور اضطرابات في النوم، والحاجة للنوم خلال النهـار،  

انخفاض في وقـت ردة الفعـل فـي    والنقص في التيقظ، ونقص الانتباه، أعراض 
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 تعب، تغير للمزاجالشعور بالنفسي، الضغط ال السلبيةنتائجها  يضاف إلىالنهار... 
في المناعة، في التفكير... والقيلولة تعـالج هـذا الـنقص وتسـمح للجسـم       صنق

    .باستدراك قواه..."
القيلولة منها دراسة يابانية أجريـت فـي    النّبويةوهناك عدة دراسات تشير إلى 

علـى   دقيقة 20القصيرة التي لا تتعدى  التسعينات وبينت المفعول الايجابي للقيلولة
 عمل بعد الغذاء ونوم عادي خلال الليل.الالمجلي بالانتباه والقيام 

إعادة الانتباه بعد القيلولة يقلـص   أن 2007بينت دراسة أخرى أجريت في فقد 
من احتمال وقوع حوادث المرور خاصة عند الشباب. وظهر عند هؤلاء أن قيلولة 

  د بالفائدة أكثر من الكافيين.  ودقيقة تع 30لمدة 
 لـدى تأثير القيلولة على ضـغط الـدم    حول 2013 نةس كما أكدت دراسة أجريت

مباشرة القيلولة بانتظام يسمح بخفض كميات  أنبارتفاع ضغط الدم المصابين لمرضى ا
  .لديهم الأدوية المستعملة

الأطباء وخاصة أطباء القلـب   كلّيؤكد اليوم  :المشي أو الحركة خلال اليوم
الناس لا يتحركـون إلا قلـيلا    حبصأ القصوى للحركة أو المشي. إذ لنّبويةعلى الا

  بفعل التسهيلات التي توفرها الحياة العصرية.
دقيقـة   15وقد بينت دراسة أميركية حديثة أن المشي الخفيف أو المتوسط لمدة 

الوجبة بنصف ساعة يساعد في الحفاظ على سكر الدم ضـمن الحـدود    أولبعد تن
يات بعـد الوجبـة وخاصـة لـدى     يعية، ويحمي من الارتفاع الحاد في مستوالطب

  الأشخاص المسنين.
 الوجبة الدسـمة  أولوأظهرت دراسة يابانية أن المشي الخفيف بعد ساعة من تن
  يخفف من الارتفاع الحاد بمستويات الشحوم الثلاثية في الدم.
 ـ مضـر   الطّعـام  أولومن جهة أخرى بينت دراسات جديدة أن المشي بعد تن

يقوم القلـب بضـخ    الطّعام أولتن عند هأن ذلكالهضمي  جسم: "لأنه يرهق الجهازلل
كميات كبيرة من الدم إلى المعدة للقيام بعمليتي الهضـم والامتصـاص، وبالتـالي    
يتفرغ الجسم لأداء هذه المهمة، وعند ممارسة الرياضة يقوم القلب بضـخ كميـات   
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وبالتالي  ضلياقة اللازمة لهذا المجهود العأخرى من الدم إلى العضلات لإنتاج الط
ما يؤدي إلى حدوث خلل في الأجهـزة.  ملا يستطيع الجسم القيام بالمجهودين معا 

كـاف إلـى    كلّوقد يصاحبه الشعور بالإرهاق المستمر نتيجة لعدم وصول الدم بش
أجزاء الجسم. وقد يحدث تقيؤ بسبب الضغط على عضلات البطن وعدم قيام المعدة 

  وامتصاصه." الطّعامبهضم 
  .الأكلنصح اليوم بتأجيل وقت المشي بعيدا عن ولذا ي

 ـ كلّ'': وفي هذه الحالة يأخذ القول المأثور اء دكملك في الفطور، وكأمير في الغ
بالغة خاصة عند المرضى بالسكر وبإمكان هذه المقولة  النّبويةوكفقير في العشاء'' 

  أن تساعد على مقاومة السمنة.
يلة في الماضي ولـذا أثرهـا بسـيط فـي     وربما هذه الجوانب كانت أهميتها قل
شيء يتطلب  كلّكانت الحياة صعبة وقضاء  �المراجع القديمة. وفي عهد الرسول 

جهدا كبيرا في عدم وجود وسائل المواصلات ولا وسائل الإنتاج ولا حتى الوسائل 
البسيطة للعيش. ولذا لم تكن هنا لك الحاجة إلـى ممارسـة الرياضـة أم المشـي     

  بالأخص.
أذيبوا طعـامكم بـذكر االله،    �قال  �د ثبت عن عائشة رضي االله عنها أن النبي وق

 الأكـل راني) وهذه دعوة صريحة لعدم النوم مباشرة بعد الطب(رواه  �ولا تناموا عليـه 
  بل القيام بالذكر.
  أنه كان إذا مشى تكفأ تكفؤا، وكان أسرع الناس مشـية وأحسـنها   �ورد عنه 

كأنما ينحط من صبب. قـال ابـن القـيم     …إذا مشى � قال علي: كان رسول االله
عـن مشـية الهـوج    رحمه االله: وهي أعدل المشيات وأروحها للأعضاء وأبعدها 

: خَـب فـي   �أن النبي  �وفي الصحيح من حديث ابن عمر  والمهانة والتماوت
  والخبب ضرب من السير فيه إسراع.  ، طوافه ثلاثاً

ي بعد العشاء، قال ابن القيم: والصـحيح أن  أنه أمر بالمش �ومما ينسب لعلي 
دة طبيب العرب، ونقله الغزالي في الإحياء عن بعـض  كلّام الحارث بن كلّذلك من 
  الأطباء.
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ثـم   ناس بالمخمص من عسفان فسبقهم عمروعند عبد الرزاق: أن عمر سابق ال
بيهقي في أعاد الكرة فسبقه ابن الزبير، وذكره علاء الدين كذلك في كنز العمال وال

أذن لسلمة بن الأكوع في مسابقة رجل  �السنن. وفي صحيح مسلم أن رسول االله 
وفي فتح البـاري  ، من الأنصار في قفولهم من غزاة إلى المدينة فسبقه ابن الأكوع

قال: سافروا تصحوا... قـال ابـن    �من حديث ابن عمر مرفوعاً: أن رسول االله 
 طباء أن في المشيء رياضة وقوة وتحلـيلا حجر لما فيه من الرياضة. وقد ذكر الأ

  إتعاب البدن قليلاً. صحةالوأن مما يحفظ 
صحابته رضي االله عنهم وكـان يصـفه    يخرج للمشي ويأخذ �الرسول كان 

يمشي غير مكترث (أي لا يسرع) وكنـا   �سيدنا أبي هريرة رضي االله بأنه كان 
  .نجاهد في اللحاق به لأن الأرض كانت تطوى تحت قدميه

نة الحنيفة وهي في الحقيقة ر في الليل مخالفة للسمعادة الس :السمر بعد العشاء
عادة عربية مستوردة كما تبينه عدة أحاديث: جاء عن عائشة رضي االله عنها أنهـا  
قالت: 'ما نام رسول االله صلى االله عليه وآله وسلم قبل العشاء، ولا سمر بعـدها."  

قال:"جدب لنا رسول االله صلى االله عليه وآلـه  وفي حديث عن عبد االله بن مسعود 
وسلم السمر بعد العشاء"، ويعني زجرنا. وفي حديث عن جابر بن عبد االله رضـي  

إياك والسمر بعد هدأة  �: االله عنهما، قال: قال رسول االله صلى االله عليه وآله وسلم
    .�الليل، فإنكم لا تدرون ما يأتي االله من خلفه
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أصبحنا حيث في زمن يسمى بعصر تكنولوجيا الاتصال والإعلام. اليوم نعيش 
نلـبس كمـا يـوحى لنـا     فلات الضخمة للإشهار والإعلام، الآمسيرين من طرف 

 ـموفق ونشرب  أكلْ، نحسب التوجيهات التي نتلقاهاإرادتنا، نمشي  حضبم  ها تطلب
منا آلاف الحصص التلفزيونية، والمجلات ولوحات الإشهار التي غزت شـوارعنا  

ونزا يقـال  وباء كالانفلأي يظهر آخر، عندما . ومن حين إلى مكان كلّفي  وطرقنا
ما لمستم شيئا مشكوكا فيه حتـى  كلّكم يديأسل غلنا إنكم قصرتم في نظافتكم فعليكم ب

كما أنه نعومة طفولتنا كمفتاح الباب أو مقود السيارة.  منذلدينا  مألوفاوإن كان شيئا 
التعليمـات والنصـائح التـي كانـت      كلّشهر لأخر تظهر دراسة جديدة تلغي  من

 حيث بـدأ العلمـاء فـي   شراب مادحة خصاله اللا متناهية. الطعام أو لتخصص ل
الإنسـان وينصـحون    صـحة دراسات متلاحقة يشككون في مصداقية اللبن على 

ه. بل هناك أطباء كبار أصبحوا يتهمون جهرة اللبن بالضلوع وراء أولر من تنبالحذ
أمراض خطيرة كسرطان المعدة وانتفاخ الموثة (غـدة البروسـتات) والشـيخوخة    

نـا  كلّ... وهم يستشهدون في ذلك بحجج قويـة. فمـثلا   الزهايمرالمبكرة ومرض 
س هو أن نسبة كبيرة جدا منه سيوم ولكن ما لا يعرفه الناكلّيعرف أن اللبن غني بال

 مسـيو كلّوترمى مع الفضائل وبـالعكس فال الأمعاء  هبالمائة لا تمتص 60أكثر من 
 70الموجود في الخضر والفواكه يمتص ويلتحق بالدورة الدموية بنسبة أكثر مـن  

بالمائة. ثم هناك عناصر موجودة في لبن البقر كعناصر النمـو التـي لا يعـرف    
يعرفونه هو استعمال هذه العناصر في علاج  شيء الذيوإنما ال الأطباء دقة عملها

السرطان. ومنهم من يتساءل كيف للبن البقر الذي من المفروض أن يعطى للعجـل  
كيلوغرام أي بمعدل كيلوغرام واحد  350ويسمح برفع وزنه خلال سنة بأكثر من 
فـي أغلـب    لرضيع كطعـام وحيـد  ليقدم  في اليوم نعطيه للطفل حديث الولادة ثم

  ؟السنةفي  تبخمسة كيلوغراماالأحيان وهو لا ينمو إلا 
 الطـب أن نرجع إلى كنوزنا والى تراثنا والى  ةأما آن لنا في هذه الحالوعليه، 

هـو مـا   و .ما هو طبيعي كلّالنبوي كعلاج مكمل لأسقامنا خاصة وأنه مبني على 
  الأطعمة والاشربة.التوجيهات المعاصرة في ميدان  كلّالوصول إليه  أولتح
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يقول سبحانه وتعالى:" لَّقَد كَان لَكُم في رسولِ اللَّه أُسوةٌ حسنَةٌ لِّمن كَان يرجـو  
علينا أن نتبع  �اللَّه والْيوم الْآخر وذَكَر اللَّه كَثيرا." فما دام لنا مثال ورمز في نبينا 

 ه ومشربه.أكلْفي ن يفعله في حركاته اليومية، واما ك
سـتنثار.  ستنشـاق والا يبدأ يومـه فـور اسـتيقاظه بالا    �كان  :أولاالنظافة 

ستنثار هو إخراج الماء من الماء بقوة فيه. والا الأنف بإدخالوالاستنشاق هو غسل 
الشيطان يبيـت علـى خياشـيم     إن � يقول في هذا:  �الأنف بنفس القوة. وكان 

والأنف   المسلمين على هذه العادة الصحية الحميدة.وهذا ربما لتحفيز  �... أحـدكم 
كما هو معلوم باب دخول الهواء إلى الرئتين عبر البلعوم والرغـامي والقصـبات   

الأنف مهمة  وظيفةمما لا نراه. و اه وكثيرامما نر الهوائية. ويوجد في الهواء قليلا
لهـواء مـن   حيث يسهر على تصـفية ا ولوجي لجسم الإنسان سيفي النشاط الفجدا 
كثير من الأوساخ التي يحملها وكذلك يدفئ الهواء الذي من الممكن أن يكون باردا ال

فيرفع من درجات حرارته حتى يتأقلم بسهولة مع حرارة الجسم. ولغشـاء الأنـف   
وهكذا فهو يوقف  .في الدفاع عن الرئة وليمثل الخط المناعي الأ كبير بحيثدور 
هذه العوامل  كلّوالبكتيريا والفيروسات.  الحساسية ثات، وعناصر الارجية أوالملو

الدخيلة تلتصق بالغشاء المخاطي للأنف وإذا بقيت على حالتها مـدة تـؤدي إلـى    
ستنثار تبدو كعمليـة  راض عديدة. فعملية الاستنشاق والاالتهاب الغشاء وظهور أم

 ـ كلّكبيرة بحيث تسمح بإزالة  النّبويةبسيطة ولكن تكتسي  ل الدخيلـة.  هذه العوام
العوامـل   كلّالبدء بها عند الاستيقاظ بعد ساعات طويلة من النوم يفرغ الأنف من ف

  الدخيلة التي عششت فيه خلال النوم.
 حوفي الغالب تأتي عملية الاستنشاق والإستنثار في إطار عملية الوضوء وتسـم 

  بتطهير المواقع التي لها علاقة متكررة مع الفضاء الخارجي للجسم.
بتنظيف أسنانه باستعمال السواك وكان يقول فيمـا   �د هذه الحركات يقوم وبع

أستاكوا (أي استعملوا السواك) عرضا (أي بالعرض وليس كما  �يخص السواك: 
  .� نستخدمه نحن طولياً
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  أنه كان بعد فراغه من الصـلاة وذكـر   �ثبت عن الرسول : والشراب الطّعام
الماء القراح (أي الماء بدرجـة حرارتـه العاديـة    يبدأ بالشراب. فكان يأتي ب �االله 

ه بالمـاء ثـم   ؤ) في كوب عادي من القوارير أي من الفخار ثم يملباردوليس الماء ال
يسيل عليه حجم ملعقة من العسل ثم يذيبها فيه لمدة طويلة حتى يلتحم العسل بالمـاء  

من عسـل النحـل   عقة كوبا من الماء مذابا فيه مل أولقبل أن يفطر به. وقال آخر "يتن
لأنه ثبت علميا أن الماء يكتسب خواص المادة المذابة فيه. وقـال   ويذيبها إذابة جيدة

آخر: "ويذيبها إذابة جيدة، لأنه ثبت علمياً أن الماء يكتسب خواص المادة المذابة فيه، 
 بمعنى أن جزيئات الماء تترتب حسب جزيئات العسل."

يوم قدح عسـل يمـزج    كلّأنه كان يشرب  " وقد ذكر أبن حجر في فتح الباري
 كلّفي عمدة القاري: ''وكان يشرب أيضا بالماء ولكن لم يعط لهذا سندا. وقال العيني 

ولا يعقلها إلا  صحةاليوم قدح عسل ممزوجا بماء على الريق وفي حكمة عجيبة لفظ 
  العالمون."

عير مع الملـح أو  "وكان بعد ذلك يتغذى بخبز الش :وزاد العيني في عمدة القاري
  ونحوه ويصابر شطف العيش ولا يضره لما سبق من شربه العسل." الخلّ

الشفاء فـي ثلاثـة    �: �وعن أبن عباس رضي االله عنهما قال: قال رسول االله 
  (البخاري) �شربة عسل وشرطة محجم وكية نار وأنهي أمتي عن الكي

الاتكـاء علـى جنبـه    ويقوم عليه أزكى الصلاة والتسليم بعدها بالاضطجاع أي 
الأيمن ينظر إلى السماء ويتفكر في ملكوت السماوات والأرض. وهـذه عبـادة لـم    

  نعطها حقها.
مرتين في اليوم بعد صلاة الفجر الى غايـة   �وهذا الاسترخاء كان يكرره النبي 

يغتنم هذا الوقت للتفكر والتأمل والتدبر  �شروق الشمس وبعد صلاة العصر. وكان 
"التفكر مخ العبادة." ومن المفارقات العجيبة، نـرى  : لصلاة والسلام يقولوكان عليه ا
 ـالتأمل التجـاوزي واليو إلى ون ؤمن الناس يدفعون دراهم كثيرة ويلج اًاليوم كثير ا ج

  وكنائس السينتلوجيا للاسترخاء وكسب وقت من التأمل.  
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الـذي   لا يقوم من مصـلاه  �كان رسول االله : والوارد عن جابر بن سمرة قال
يصلي فيه الصبح حتى تطلع الشمس فإذا طلعت الشمس قام وكانوا يتحدثون فيأخذون 

        . (رواه مسلم)�في أمر الجاهلية فيضحكون ويبتسم 
ه بعد صلاة الظهر من بعض التمرات (خمسة إلى ؤوفي أغلب الأحيان يتكون غذا

الماء كمـا كـان فـي    سبعة) يشربهم مع ما وجد من لبن البقر أو الإبل أو المعز أو 
  مجمل الأوقات.

 37هو عجوة المدينـة  �أن التمر الذي كان يفضله النبي  السنةوقد أتى في كتب 
صنفان: العجوة العالية الأصيلة وتوجد في منطقة عالية قـرب مسـجد القبـاء     وهي

وعجوة المدينة المعروفة. وتمرة العجوة طويلة ومخططة باللون الأبيض من الأسـفل  
ن في العجوة العالية شفاء أو إنها تريـاق  إ �: �مستطيل يميزها. وقال  كلّولها ش

  �البكرة أول
ة منها ما رواه سعد بن عدة أحاديث في عجوة المدين �وقد جاء عن النبي الكريم 

عجوة، لم يضره في ذلك اليوم سم ولا  تسبعة تمرايوم  كلّ"من تصبح  أبي وقاص:
 سحر". (البخاري)
يب سبع تمرات في كوب من لبن البقر وقد قـال فيـه: "علـيكم    يذ �فكان النبي 

  أنواع الشجر) ". كلّمن  أكلْشجر (أي ت كلّبألبان البقر فأنها ترم من 
ما يحتاجـه   كلّلا شك أن الجمع بين التمر واللبن يكون غذاء كاملا يؤمن للجسم  

  من سكريات، ودهون، وبروتينات، وفيتامينات، وألياف...  
ذي في سننه من أن التمر من الجنة وفيه شفاء من السم بلفظ ''العجوة وروى الترم

من الجنة وفيها شفاء من السم''. ويوجد حديث آخر في هـذا المعنـى: "لـيس فـي     
يـوم   كلّالأرض من الجنة إلا ثلاثة أشياء: غرس العجوة وأوراق تنزل في الفرات 

 سنده)من بركة الجنة والحجر." (أخرجه إسحاق بن راهوية قي م
 الطّعـام مقدار غطاء ملء السقاية (ما يعادل ملعقة  � أولوبعد صلاة العصر يتن

(تعادل نصـف   وبقطعة كسرة الخلّالكبيرة) من زيت زيتون ويضع عليه نقطتين من 
كف اليد) من خبز الشعير. وفي بعض الأيام كانت تأتيه السيدة عائشـة رضـي االله   
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إدامين يا عائشة فـي  أ": �مهم إليه فيقول لها عنها بحصوتين من الملح وتنعمهم وتقد
  الكثير ويستكثره على نفسه. الطّعامطعام واحد " وكأنه يرى فيه 

النبوي بالمدينة المنـورة   الطبتقول اللجنة العلمية بمركز أبحاث وفي هذا المجال 
عقة) مـن زيـت الزيتـون    : "ثم يأخذ ملء السقاية (تقريباً ملء ملولبأن الحديث الأ

  خل مع شعير، أي ما يعادل كف اليد." لا يثبت.   يعليها نقطتو
وا) الزيت وإدهنوا به فإنه مـن شـجرة   كلّ: "ءإتدموا (�وقال عن زيت الزيتون 

: �فيما رواه الإمام إبن القيم عن أبي هريرة قـال   الخلّ نن يقول علامباركة" كما ك
فإنه كـان   الخلّبارك االله في  ،خل ما أقفر(أفتقر) بيتٌ فيه ،الخلّ) الطّعام"نعم الإدام (

" نعم الْـأُدم أَو  : قال �إدام الأنبياء من قبلي". وعن عائشة رضي االله عنها أن النبي 
 اممسلم) (رواه".  الخلّالْإِد  

لـه آثـار    الخلّ وبعض منوقد أظهر العلم الحديث أن الجمع بين زيت الزيتون 
المكمـل   جاستعمل زيت الزيتون في العلا جيدة كعلاج مكمل لبعض الامراض: "وقد

لأنواع عديدة من السرطان، مثل سرطان العظم (سركوما)، استخدم زيـت الزيتـون   
ين تعني كمـا  كلْصبغ للأ كلمةين فكلْ... وصبغ للأ �لعلاجها وهي ما قال فيها االله 
ة، التفاسير، أنها تصبغ الجسم أي لها صفة الصـبغي  كلّفسرها ابن كثير والقرطبي و

 الخـلّ فكان النبي يغمس كسرة الخبز ب  في انتقائه لغذاء نبيه محمد �تتجلى قدرة االله 
الناتج من هضـم المـواد    الخلّ. وقد اكتشف العلم الحديث أن أكلْوزيت الزيتون وي

الكربوهيدراتية في الجسم هو مركب خلي اسمه (أسيتو أستيت) والدهون تتحول إلـى  
 ـلوسطي للدهون والكربوهيدرات والبروتين هو أسيتو أستيت ويبقى المركب ا ف الخلّ

تعويضاً لهذا النقص،  الخلّوحدوث أي نقص من هذه المواد يعطيك  الخلّ أولعند تن
يقومان كمركب بإذابة الدهون عاليـة   الخلّوتبين بالعلم الحديث أن زيت الزيتون مع 

مـع   الخـلّ العلماء على الكثافة التي تترسب في الشرايين مسببة تصلّبها، لذلك أطلق 
زيت الزيتون (بلدوزر الشرايين)لأنه يقوم بتنظيف الشرايين من الدهون عالية الكثافة 

فحسب القيام بإذابة الدهون، بل  الخلّالتي قد تؤدي إلى تصلب الشرايين. وليس مهمة 
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يقوم مع الزيتون كمركب بتحويل الدهون المذابة إلى دهون بسيطة يسهل دخولها في 
  .ثيل الغذائي ليستفيد الجسم منها"التم

والتمر والزيتون من أشجار مباركة كالتين والرمان والعنب ذكر القـرآن الكـريم   
  أنها من أشجار الجنة التي سينعم بها المؤمنون.

يحب العسـل والحلـواء    �وعن عائشة رضي االله عنها قالت:" كان رسول االله 
دنو من إحداهن فدخل على حفصـة  وكان إذا انصرف من العصر دخل على نسائه في

بنت عمر فاحتبس أكثر ما كان يحتبس فغرت فسألت عن ذلك فقيل أهدت لها امـرأة  
   ."(رواه البخاري ومسلم) منه شربة �نبي من قومها عكة من عسل فسقت ال

اللـبن الـروب    شربالعشاء ثم بعدها "يأتي وي إلى صلاة �ويبقى هكذا نبي االله 
اللبن المخمر) مع كسرة (مقدار نصف كف اليـد) مـن خبـز    (اي اللبن الرايب أو 

نوعاً من أنواع الخضروات كان يوجد في الجزيرة العربية وقتهـا   أكلْالشعير وكان ي
  من البقدونس."   االشبت والبقدونس فكان يأخذ عرقين من الشبت ومثلهم

أن  ويـة النّبالنبـوي بالمدينـة    الطبوجاء في تعليق للجنة العلمية بمركز أبحاث 
"مفهوم اللبن والحليب كان بمعنى واحد عند العرب الأوائل فيما يظهر ولـم يكتشـف   

ف أفريمان: " إن اللبن الرائـب قـد   رالزبادي أو الروب إلا متأخرا: تقول دائرة معا
البدو والعرب حينما كانوا يحملون الحليب في أوعية مصنوعة  اكتشف صدفة من قبل 

هذا الحليب بفعل جرثومة اللبن الموجودة في معـدة الغـنم    فقد تخمر  الغنم.من معدة 
مـرة فـي    ولحرارة الصحراء. واستخدم اللبن الرائب لأ وساعدت على هذا التخمر 

وبلاد الشام. ومن هناك انتشر إلـى جميـع أنحـاء     التاريخ في شبه الجزيرة العربية 
وظلـت طريقـة    الصـليبية إلى الغرب أثناء الحروب وقد انتقل اللبن الرائب   العالم. 

) وللا تعرفه إلا قصور الملوك في أوروبا. ويقال بأن (فرانسوا الأ تركيب اللبن سرا 
يعطى اللبن الرائب كغذاء حينما أصيب بالتهاب الأمعـاء، إلـى أن    ملك فرنسا كان 

المرض. وبعدها انتقلت صناعة اللبن إلـى بيـوت النـاس فـي      شفي تماما من هذا 
الشعبي الحديث في القرن التاسع عشر حينمـا أعلـن    الطبد دخل اللبن وق  ". أوروبا
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 ـ أن- ) الذي كان يعمل في معهد باسـتور  (ميتشنكوف الدكتور  لـبن يطهـر   ال أولتن
  وأن اللبن علاج للشيخوخة وتدهور حالة الجسم." الجراثيم الأمعاء من 
لا ينصـح   يخرج للمشي مع صحابته يعود إثرها لبيته لينـام وكـان   �ثم كان 

  : "قلوا من الخروج في هدأة الليل".�قال فبالخروج في الليل إلا للحاجة 
يشرب اللبن في العشاء، فعن المقداد قال: " أقبلت أنا وصاحبان لـي   �كان النبي 

وقد ذهبت أسماعنا وأبصارنا من الجهد فجعلنا نعرض أنفسنا على أصحاب رسـول  
فانطلق بنا إلى أهله فإذا ثلاثة أعنز فقـال   �لنبي فليس أحد منهم يقبلنا فأتينا ا �االله 

إنسـان منـا نصـيبه     كلّ( احتلبوا هذا اللبن بيننا ) قال فكنا نحتلب فيشرب  �النبي 
نصيبه. قال فيجيء من الليل فيسلم تسليما لا يـوقظ نائمـا ويسـمع     �ونرفع للنبي 

  اليقظان قال ثم يأتي المسجد فيصلي ثم يأتي شرابه فيشرب.
وهو من الفطرة التـي اختارهـا يـوم    ، �اللبن فكان أيضا من أكثر طعامه أما 

فَأَخَذْتُ الَّذي فيه اللَّبن فَشَرِبتُ فَقيلَ لِي أَصـبتَ   �: �حيث قال ، الإسراء والمعراج
تُكأُمةَ أَنْتَ وطْر(متفق عليه) �الْف . 

غذاء النبي صـلى االله  قيل الكثير عن  :�غذاء النبي  ما حقيقة ما يقال عن
وسلم عليه ولكن هناك من أطلق لقلمه العنان بدون أن يثبت ما يكتب. وعلينا الرجوع 

  ق.الخلّإلى الطريقة العلمية في الكتابة خاصة إن كان الموضوع حول سيد 
حـبس   �قال ابن القيم في الزاد: "فأما المطعم والمشرب، فلم يكن مـن عادتـه   

يعـة  الطبلأغذية لا يتعداه إلى ما سواه، فإن ذلك يضـر ب النفس على نوع واحد من ا
غيـره   أولغيره، ضعف أو هلك، وإن تن أولجدا، وقد يتعذر عليها أحيانا، فإن لم يتن

الأغذيـة   كثريعة، واستضر به، فقصرها على نوع واحد دائما ولو أنه أالطبلم تقبله 
ن اللحم، والفاكهـة  ه مأكلْب عادة أهل بلدهعليه ما جرت  أكلْبل كان يرا ضرو اخطر

  وغيره..."   والخبز والتمر
وجبتين فقط في اليوم والليلة. عن عائِشَةَ رضـى   أولتن �كان من عادة الرسول 

تَينِ فـي يـومٍ إِلاَّ إِحـداهما تَمـر ". (رواه     أكلْ �آلُ محمد  أكلْ"ما : االله عنها قَالَتْ
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حجر في فتح الباري: " فيه إشارة إلى أنهم ربما لم يجدوا البخاري) يقول الحافظ ابن 
    42تين فإحداهما تمر. "أكلْفإن وجدوا ، ة واحدةأكلْفي اليوم إلا 

ت التي كان يشتهيها. الأكلافي المناسبات بعض  أكلْوكان عليه الصلاة والسلام ي
ئر النسـاء  الثريد (اللحم) وكان يقول: "فضل عائشة على سا أكلْي �كان رسول االله 

 �". وكان يقول أيضا: "اللحم طعام أهل الجنة". وكان الطّعامكفضل الثريد على بقية 
إما قطعة من لحم الرقبة أو قطعـة مـن    أكلْفكان دائماً ي ،يحب اللحم المجاور للعظم

والتوابل (السنا والسـنوت) وكـان يقـول:     الخلّوكان يأتيه اللحم وعليه  ،لحم الكتف
معـارف  داء إلا السام". والسانا دائرة  كلّالسنوت فإن فيهما شفاء من "عليكم بالسنا و

 Everyman.  
بـأن   �والسنوت من أنواع التوابل بذور الشبت وبذور الشمر وكـان يوصـي   

 100إلى  60قطعة مثل مقدار ما يملأ كف اليد من  أكلْيوضعوا على الثريد. وكان ي
ذا هو النعيم فكان يقول ولتسألن يومئذ عن الثريد يعتقده أن ه أكلْجرام. وكان عندما ي

  النعيم."
وكـان   ...دي خير العباد: "وكان يحب اللحـم. قال ابن القيم في زاد المعاد في ه

يحب الحلواء والعسل، وهذه الثلاثة أعنى: اللحم والعسل والحلواء من أفضل الأغذية 
  والقـوة  صـحة الفظ وأنفعها للبدن والكبد والأعضاء، وللاغتذاء بها نفع عظيم في ح

الخبز مأدوما ما وجد له إداما، فتـارة   أكلْولا ينفر منها إلا من به علة وآفة. وكان ي
يأدمه باللحم ويقول: هو سيد طعام أهل الدنيا والآخرة. رواه ابن ماجه وغيره. وتارة 

وقال: هذا إدام هذه. وفـى   وضع تمرة على كسرة شعير هبالتمر، فإنبالبطيخ، وتارة 
من تدبير الغذاء أن خبز الشعير بارد يابس، والتمر حار رطـب علـى أصـح     هذا

القولين، فأدم خبز الشعير به من أحسن التدبير، لاسيما لمن تلـك عـادتهم، كأهـل    
، وهذا ثناء عليه بحسب مقتضى الحـال  الخلّويقول: نعم الإدام  الخلّالمدينة، وتارة ب
 ـ لجهالضيل له على غيره، كما يظن االحاضر، لا تف ل علـى  وسبب الحديث أنه دخ

فقال: هل عندكم من إدام؟ قالوا: ما عندنا إلا خل. فقـال:   أهله يوما، فقدموا له خبزا
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، بخـلاف  صحةالالخبز مأدوما من أسباب حفظ  أكلْ. والمقصود: أن الخلّنعم الإدام 
  .الاقتصار على أحدهما وحده"

، فإنه كـان  صحةالدي يحفظ به وقال أيضا: "وأما هديه في الشراب، فمن أكمل ه
ما لا يهتـدي إلـى    صحةاليشرب العسل الممزوج بالماء البارد، وفى هذا من حفظ 

معرفته إلا أفاضل الأطباء، فإن شربه ولعقه على الريق يذيب البلغم، ويغسل خمـل  
المعدة، ويجلو لزوجتها، ويدفع عنها الفضلات، ويسخنها باعتـدال، ويفـتح سـددها    

حلو دخلهـا، وإنمـا    كلّى والمثانة، وهو أنفع للمعدة من كلّذلك بالكبد والويفعل مثل 
ودفع مضـرته   لحدته وحدة الصفراء، فربما هيجهايضر بالعرض لصاحب الصفراء 

فيعود حينئذ لهم نافعا جدا، وشربه أنفع من كثير من الأشربة المتخذة مـن   الخلّلهم ب
  .السكر أو أكثرها..."

هي: اللحم خاصة الذراع والقرع  �ة التي كان يحبها النبي فالأطعم عامةوبصفة 
والثريـد   الخـلّ هي:  �ومن الأطعمة التي مدحها  والعسل والحلوى والتمر والزبد.

البطـيخ  : هـي  �ها أكلْوزيت الزيتون والملح والشعير والسلق. ومن الأطعمة التي 
والجـراد والقديـد   والقثاء والخربز وسمك العنبر ولحم الجمل والأرانـب والـدجاج   

ها في مناسـبات ولأسـباب   أكلْوالإهالة (ما أذيب من الشحم) والجبن. وهناك أطعمة 
مار الوحش والضب. والاشربة التي مدحها أو شـربها  حمعينة كالبصل والثوم ولحم 

  يترأسها الماء خاصة ماء زمزم ونبيذ التمر واللبن والسويق.
بيـتٌ   عائِشَةُ!: " يا �. قال رسول االله في ذلك الوقت هو التمر الطّعامكان أغلب 

لُهأَه اعجِي يهف را ، لَا تَمائِشَةُ!ي(رواه مسلم) ع".لُهأَه اعجِي يهف رتٌ لَا تَميب  
هـا  كللـم يكـن أ   لذا ،الأطعمة الأخرى إذا توفرت في المناسبات أكلْولهذا كان ي

يرا بالليل والنهار كما في حديث المغيـرة  اللحم كث كل"وكان يأ: مضبوطا بوقت معين
عند أبي داود، وفي حديث الشاة المسمومة وفي حديث الشفاعة، وكـان مـن أحـب    

 أكلْمن حديث المقداد، وكان ي إليه، وكان يشرب الحليب بالليل كما في المسند الطّعام
 قبل الظهر وبعده، كما في سنن أبي داود من حديث جابر وكانت تسقيه زينـب فـي  
بعض الأيام العسل مساء عند ما يزورها كما في حديث الصحيحين، وكـان يشـرب   
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مرة ومدحه لعـدم وجـود    الخلّ أكلْالماء وحده ويشربه ممزوجا باللبن والعسل وقد 
  إدام غيره لا لفضله على ما سواه."

هو أنه "كان أكثر طعامه التمر والماء وخبز الشعير فعن  �والمعروف عن النبي 
عائشة رضي االله عنها أنها كانت تقول واالله يا ابن أختي إن كنا لننظر إلى عروة عن 

 �الهلال ثم الهلال ثم الهلال ثلاثة أهلة في شهرين وما أوقد في أبيات رسـول االله  
نار قلت يا خالة فما كان يعيشكم قالت الأسودان التمر والماء إلا أنه قد كان لرسـول  

مـن   �لهم منايح فكانوا يرسلون إلى رسول االله جيران من الأنصار وكانت  �االله 
  .ألبانها فيسقيناه." (رواه البخاري)

مـن خُبـزِ    �"ما شَبِع آلُ محمـد  : وعن عائِشَةَ رضي االله عنها أيضا أَنَّها قَالَتْ
 ولُ اللَّهسر تَّى قُبِضنِ حيتَتَابِعنِ ميمويرٍ ي(رواه مسلم)�شَع .".  

"كان يبيت الليالي المتتابعة طاويا وأهلـه   :الترمذي في سننه حديثا قال فيه جوأخر
 ـ  لوالا يجدون عشاء وكان أكثر خبزهم خبز الشعير." ويفيد هذا الحديث أنه كان يتن

خبز الشعير في العشاء، ومن الممكن أنه كان يأخذه أيضا في الفطور والغـداء لأنـه   
    47أكثر خبزهم.
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  :الأطعمة

الشعير غني بالألياف والبروتين والكربوهيدرات، وفيه : الشعير النّبويةفضل و
 ير من الأحمـاض الأمينيـة  دهن وبكتين وسكر وأحماض عضوية ودهنية وفيه كث

وحدة  354أن سعراته الحرارية تبلغ  والكثير من المواد المعدنية والفيتامينات، كما
 مئة جرام. كلّفي 

 في عصر النبي (ص) بمكانة متميـزة  منذ القدم. واتسم الأكلكان يستعمل في 
فعن عائشة رضي االله عنها أنّها كانت إذا مات الميت من أهلها فاجتمع لذلك النساء 

ثريد فصـبت   ثم تفرقن إلا أهلها وخاصتها أمرت ببرمة من تلبينة فطبخت ثم صنع
تأمر أيضا بالتلبين للمريض، وللمحزون على الهالـك   إنها كانتالتلبينة عليها وقيل 

التلبينة مجمة لفؤاد المـريض   إن �يقول:  �وكانت تقول: إني سمعت رسول االله 
  . (رواه البخاري)  �وتذهب ببعض الحزن

 ـالتلبينة ا عسـل.  : فبفتح التاء وهي حساء من دقيق أو نخالة، وربما جعل فيه
وقيل: سميت تلبينة تشبيها باللبن لبياضها ورقتها. (شرح النـووي علـى صـحيح    
مسلم) والتلبينة هي دقيق ناتج من طحن حبات الشعير ثم يضاف إليها الماء وتغلـى  

  على النار.
خبز الشـعير.   أكلْيحضر كذلك الخبز. وهناك عدة أحاديث حول  ومن الشعير

أخذ كسرة من خبز شعير فوضع عليها     �   أيت النبي ر قال    عن عبد االله بن سلام 
    داود) هذه. (شرح سنن أبي    إدام    تمرة وقال هذه 

من خبز شـعير   �ما شبع رسول االله : وعن عائشة رضي االله عنها أنها قالت
   .الترمذي) ..يومين متتابعين حتى قبض. (صحيح 

فالشـعير يخفـض نسـبة     الحديث في الشعير فوائد عديـدة،  الطبوقد وجد  
الكولسترول في الدم، وبالإضافة إلى غناه بالألياف الفعالة في هذا المجال ويحتوي 
الشعير على مادة التوكوترينول التي تحد من إنتاج الكولسترول فـي الكبـد، ولأن   
الشعير غني بالألياف فهو مضاد للسرطان. وهذا الغنى بالألياف يسـمح بتقلـيص   
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وت في الدم. ففي مرض السكري الذي يصيب الكهـول مـثلا   محتوى السكر والزي
  فهو يخفض من الاحتياج إلى الانسولين. وهناك مزايا أخرى عديدة للشعير.

في  أكلْالشعير دقيقا (معلقتي  أكلْ، فبالإمكان وخبز الشعيروعلاوة على التلبينة 
  قرت''...  ة''(سائل)، أو ''اليوالشّرباليوم) أو إضافته إلى ''الكسكسي'' أو''

من بين الأغذية القليلة التي ذكرت في : الغذاء وأهميتهما فيلثوم البصل ا
�m�p: القرآن بعينها الثوم والبصل وذلك في سورة البقرة o� n� m� l� k

�£�¢¡����~�}���|�{�z�y�x�w�v���u�t�s�r�q

�́ � � ³²�±�°� �̄®�¬�«ª�©� �̈ �§�¦�¥�¤
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É�ÈÇ��Æ�Å���Í�Ì�Ë�����Êl  :٦١البقرة   
من شريحة واحدة وتتميزان بفائدتهما الغذائية والعلاجية. فالبصـل   النبتتين لتاكو

وريـك  يكالثوم يستعمل في علاج داء المفاصل (الرومـاتيزم)، يـذيب حـامض ال   
  المتسبب في داء النقرس، كما أنه يقلص من الانتانات.

  ويستعمل كذلك لامتصاص قيح الجروح. ''ااأنواع ''الاوديم كلّ والبصل يقاوم
استعمالاته العلاجية بحيث يسـهل مـرور البـول     أقوىويمثل الجهاز البولي 

  أو التعفنات. ويقلص من فرضية ظهور الانتانات
وهذه فوائد مبنية على غنى البصل بالفسفور الذي ينشط عمل المـخ، ويحتـوي   

د على استقرار الكالسيوم في كذلك على مادة سيليس التي تحمي شريان الدم وتساع
  العظام مما يزيد في صلابتها.

 : الحديـد ج، الأمـلاح ، أ، بكما يحتوي البصل على العديد من الفيتامينـات  
 البوتسيوم، اليود، الملح ...

للثوم مكانة كبيرة في العلاج في الماضي. وهو يحتوي أيضـا علـى    وقد كان
وأخرى ضد التخثير وأيضا ضـد   المضادات الحيوية ج، وبعضفيتامينات أ، ب، 

  سترول. كما يطهر الأمعاء من البكتيريا الغير مرغوب فيها.كلّال
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  وقد يقلل الثوم من حدوث سرطان الجهاز الهضمي.
حركة الدم في الشـرايين   وهو يسهلوللثوم أيضا مفعول ضد مرض النقرس، 

  يتين على إفراز البول.كلّويدعم عمل القلب كما يساعد ال
سترول فـي  كلّك المزمن للثوم ينقص ضغط الدم ويقلص من مستوى الفالاستهلا

أيضا على الهضم إذا مضغه صاحبه جيدا وقد يقوي الشهية في  ويساعد الثوم الدم.
  .الأكل

قدرته على القضاء علـى أنـواع الطفيليـات     أخرى منهاعلاجية  وللثوم فوائد
  .الموجودة في الأمعاء وبإمكانه أيضا تهدئة آلام البطن

وا كلّ �هذه المزايا التي يوفرها الثوم لخصها حديث للنبي (ص) في قوله:  كلّ 
  (رواه أبو نعيم)   � الثوم وتداووا به فإن فيه شفاء من سبعين داء

ينتمي القثاء إلى الخضر الكثيـرة الاسـتهلاك فـي الربيـع     : القثاء أو الخيار
في بلدان أخرى خاصـة   السنةوالصيف في بلاد المغرب العربي وربما على مدار 

 75وسنتمتر  3وله ما بين عدة أنواع بحيث يتراوح ط ويوجد منهالمشرق العربي 
  .سنتمتر

وحدات حرارية  10يعطي سوى لا بضعف طاقته الغذائية بحيث  ويتميز القثاء
الحميات المخصصة للأشـخاص ذوي   كلّفي المائة غرام الشيء الذي يرشحه في 

  الوزن المفرط.
بالمائة منه ويعطيه في نفـس الوقـت ذوقـه     96ي بالماء الذي يكون القثاء غن

  البارد.
ة في مستوى الغلاف الـذي هـو غنـي    على عدة فيتامينات خاص وهو يحتوي

مثلا يحمي مستهلكه من أمراض القلـب والشـرايين    9بالألياف فغناه بالفيتامين ب 
  أو التعفنات. اناتجهة أخرى بقدرة الصمود للانت يسمح من جوغناه بالفيتامين 

  يدعم أيضا الطاقة ضد الأكسدة مما يسمح بمقاومة الشيخوخة.   القثاء أكلْو
  هذه المزايا للقثاء تسمح باستعماله في حالة حدوث حروق في المعدة.  

  العسل.أو الزبيب أو ، القثاء مع التمر ويمكن استهلاك
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كبيرة فيه يؤهله سيوم بكميات اأخرى فان وجود الأملاح وخاصة البوت ومن جهة
  للاستعمال كمدر للبول.

) وروى مسلم في 61القرآن (سورة البقرة  واحدة فيالقثاء ذكر مرة  وللعلم فان
  الْقثَّاء بِالرّطَبِ." أكلْي �"رأَيتُ رسولَ اللَّه : قَالَ �صحيحه عن عبد االله بن جعفر 

الفصـيل لكـن    الكوسى واليقطين هما خضر من نفس: الكوسى أخت اليقطين
 مختلف.عمرهما 
 6البـروتين  من  غرام 1.3ووحدة حرارية  30غرام من الكوسى تعطينا  100

 ويعتبـر هـذا   الدهون.غرام من الألياف ولا شيء من 2.8وغرام من السكريات 
ميليغـرام   17غرام منه تحتوي على  100 بالأملاح بحيثالنوع من الخضر غني 

  الملح.من  ملغرام) 4( وشيء قليلسيوم االبوتمن  ملغرام 220ويوم، سنغمن الما
  .9، 6، 3، 2، 1ب، ج،  أ،: بغناها بالفيتامينات وتمتاز الكوسة
بأس بها من العناصر  ذلك فان حب اليقطين يحتوي على كميات لا وعلاوة على

الأساسية من الدهون والبروتين والأملاح وكـذا الفيتامينـات والحديـد والأليـاف     
ا. هذا العنصر الدهني مهـم  جلك فإنها تحتوي على عنصر الاوميوبالإضافة إلى ذ

    الإنسان. صحةوأساسي ل
في اليـوم تغطـي احتياجاتنـا     كل أو ثلاثمن الأ نأن ملعقتي وقدر المختصون

  اليومية.
حبـات   وكانت تستعملالاستعمال كغذاء عبر العالم.  وحبها كثيرقلب الكوسى 

ي وفي التهاب المعدة أو للقضاء على ديـدان  اليقطين كدواء لإمراض الجهاز البول
  .1936الأمعاء في أمريكا حتى سنة 

بعض الدراسات أن الزيت المستخرج من حبات اليقطين يقلـل مـن    وقد أكدت
  أعراضها. ويقلص منانتفاخ الموثة (البروستات) 

  البدانة.كما انه من الممكن استعمالها بنجاعة كبيرة في حمية 
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إذا حضرتم طعاما أضـيفوا دائمـا    �: ، قال فيه ما معناه�وهناك حديث للنبي 
  (عن الإمام مالك)   � كوسى فهي تقوي القلب الحزين

فان لفظ اليقطين المستعمل في القرآن الكريم يدل على هذا النـوع   ومن المعلوم
  المفسرين.من الخضر على حسب اغلب 

لخضـر الـذي   من ا وهو نوعيوجد عدة أنواع من الخس : أو السلاطة الخس
  طازجا. كلّيؤ

وحـدة   13غرام منه لا تعطي سوى  100بفقره الحراري بحيث  ويمتاز الخس
البطن وهو أيضا سهل للهضم. نجـد فـي    نفس الوقت فانه يملأ ولكنه فيحرارية 
غـرام   0.30البروتين و من 1.2وغرام من السكر  1.30غرام من الخس  100

بالمائة من الأليـاف.   1.5وزنها مع وجود بالمائة من  95من الدهون ويمثل الماء 
 ـنغوالما لبوتاسيوم، والكالسـيوم، والفسـفور  والخس غني بالأملاح خاصة ا يوم، س

  .أ، ب، ج المركبوالملح ...  ويحتوي أيضا على فيتامينات منها 
 معدنية كبيـرة مـن المـاء والأمـلاح     يعتبر الخس من الخضر التي لها طاقة

لكه بحيث يمتاز بميزات تقلل من الألم وتساعد على النوم وبإمكانه كذلك تهدئة مسته
يتـين علـى   كلّ. ويمتاز أيضا بجانبه التنظيفي فهو يسـاعد ال الأكلكما يساعد على 

إفراز أوساخ الدم، كما يسهل عمل الكبد نشاطه وأيضا على الأمعاء عملهـا. ولـه   
  الأكسدة.ذلك مفعول ضد  كلّبالإضافة إلى 

لخس إلى استعماله عند الأشخاص الـذين يشـكون مـن    وهذه المزايا رشحت ا
هم، أو خـلال الإمسـاك، أو آلام   ئنبضات قلبهم أو عندهم سعال، أو آلام في أمعا

وجود صعوبة في النوم، أو في حالة الضغط العصـبي   وأيضا عندبالمسالك البولية 
  المصابين بالسكري. وكذا عند

وا الخـس فانـه يـأتي    كلّ �:لقا �علي بن أبي طالب بأن النبي  عن وقد جاء
 .� ويسهل الهضمبالنوم 
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  تمر؟لماذا يفطر الصائم على حبة 
  تعتبر حبة التمر من أغنى الفواكه في السكريات.  

حيث أن حبة التمر غنية بالماء ولكنها غنية جدا بالسكريات كمـا هـي غنيـة    
 ـ  ا بالأليـاف  بالحريريات. والسمة الثالثة هو غناها بالأملاح المعدنية وكـذا غناه

أرباع من مائها الشيء الذي يزيد من  3عند فقدان رطوبتها تفقد حبة التمر  الغذائية
 ئذغرام وعند 100 كلّوحدة حرارية في  280قيمتها الغذائية فتصبح تحتوي على 

أضعاف ما نجده في الفواكـه   5الى  3مما يعني % 70تصل نسبة السكريات الى 
  الطازجة.

 كـلّ يمثـل   وجلوكوز والذيسكريات التمر من فروكتوز تتكون  وفي غالبيتها
كما أنها غنية كذلك بالبوتاسيوم  الذي يمثل الخمس ومن السكروز 2/5واحد منهما 

بأس بها من النحـاس والقصـدير    لا وكذا كميات والكالسيوم والماغنسيوم والحديد
  .يزنجوالمن

ات من التمر) تعطـي  حب 8إلى  6غرام من التمر ( 50ية فان الطب ومن الناحية
يا من السكريات. هذه الكميات تجعل التمـرة فـي   كلّوحدة حرارية مكونة  150لنا 

الأيام العادية غداء رئيسيا لعمل العضلات خاصة وأنها تفرز كذلك فيتامينات مـن  
بها لممارسي الرياضية طويلة المدى كمسابقات الدرجات  ولهذا ينصحمجموعة ب 

  التي تتطلب مجهودات فيزيائية متواصلة. الرياضات كلّو والعدو الريفيالهوائية 
بعض حبات التمر يوميا لتحقيق التوازن فـي الحاصـل    لواينصح الأطباء بتن
بصفة منتظمة يؤجل دخول مرحلة الشـيخوخة   واستهلاك التمورالحراري اليومي 

لذاكرة فقدان ا وفي معالجةفي محاربة فقر الدم  النقاهة وكذاكما ينصح به في فترة 
  أما غناها بالألياف الغذائية يسمح للمصاب بالإمساك من الخروج منه.  

المصابين  وكذلك عندبالسكريات فهي تمنع عند مرضى السكري  ونظرا لغناها
  بالبدانة.
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هذه السكريات فإنها بمجرد وصولها للمعدة تمر بسلاسـة فـي    ولجودة وتنوع
تعطيه ما يحتاجه من الحريريات كما الدماغ في أقل من دقيقة ف وتصل الىالشريان 

  نفطر بعد صيام طويل على تمرة. ولهذه الأسبابأنها تغذي الجسم 
فـي التمـرة شـفاء. " (رواه     ": عن عائشة رضي االله عنها �قال رسول االله 

  .مسلم)
يعتبر التين من أعرق أشجار حوض البحر الأبيض المتوسط وان  :اكهة التينف

نوعا لكن التين  150ت الاستوائية ويوجد من شجر التين كان يوجد أيضا في الغابا
  المتوسطي يمتاز بفاكهته الشيقة واللذيذة التي تستهلك طازجة أو بعد تجفيفها.  

التين الطازج قليل الوحدات الحرارية غني بالسكر والألياف وعناصر البروتين 
ذا فان اسـتهلاكه  ولما يجفف يصبح أكثر غنى بالسكري و''الفيتامينات'' والأملاح ول

  المفرط قد يؤدي إلى الزيادة في الوزن.
غرام في الحبة الواحـدة وهـذه    2وحبة التين غنية بالألياف التي قد تصل إلى 

  بالمائة من احتياجاتنا اليومية.   20الكمية تمثل 
الألياف تساعد على الهضم كما أنه بإمكانها الوقاية مـن بعـض    ومعروف أن

  لهضمي.  ا أنواع سرطان الجهاز
أيضا  للبكتيريا ويحتويوالتين المجفف غني ''بالفينول'' الذي يعتبر كمضاد قوي 

  وعناصر أخرى من شأنها التقليص من الكولسترول.   6و 3الأوميجا على 
هذه العناصر في حبة التين يجعل منها غذاء لا يستهان به ويجعل  كلّإن وجود 

الدراسـات وجـود    وقد بينت بعض منها أيضا فاكهة تمتاز بجوانب علاجية مهمة
في التين وهذه العناصر من شأنها حماية الدم من عدد كبير مـن  عناصر ''سولان'' 

عدد كبير من الأمـراض مـن    ن''الفيروسات'' و''البكتيريا'' والطفيليات المسئولة ع
  بينها التهاب الكبد الفيروسي.

ما يقـاوم البواسـير   أيضا في در الحليب عند المرأة المرضعة ك ويساعد التين
والإمساك المزمن، ومرض النقرس، وآلام ما قبل الحـيض، ومـرض الصـرع    
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وقرحة والتهاب الفم والحنجرة، ويساهم كذلك في علاج جروح مختلفة قـد تظهـر   
  عادة مع القرح ...   

يؤتى بـه مـع    ولكن كان �لم يكن في الجزيرة العربية تين في زمن الرسول 
" : �محليا لمزاياه الكثيرة وقد قال عنه النبي الكريم  يستهلكوكان القوافل التجارية 

  انه نزل من الجنة. ''...
هناك أنواع عديدة من أشـجار   ىأو كرموس النصار الشوكي التين :تين سارا

  أو يفوق ذلك. 150التين في العالم ربما يربو عددها على 
يدي التـي تعطينـا   في المغرب العربي: شجرة التين التقل اناثنان منهما معروف
أسـابيع او   يابسـا بعـد   كلّه طازجا ومنها ما يجفف ويؤأكلْفواكه طيبة فمنها ما ن

شهور.والنوع الثاني هو ما نسميه بتين سارا " كرموس سارا، زوجة سيدنا إبراهيم 
 عليه السلام.  

أو ما يسميه الفرنسيون ''بالتين البربري "  كرموس النصارى أو الشوكي التين 
وأمـا   زل أو حاجب لترسيم القطع الأرضيةتستعمل خاصة كعا لشجرة كانتافهذه 

طازجة أو بعد تبريدها في الثلاجـة.   كلّفاكهتها المغطاة بغلاف من الشوك فهي تؤ
  بالسكريات وتحتوي كذلك على عدد هائل من الحبات الصغيرة. وهي غنية

يؤدي بصـاحبه   استهلاكها المفرط يؤدي إلى الإمساك الحاد وربما إلى انقباض
اسـتعمالات أخـرى    ولهـذه الشـجرة  ها.أكلْإلى المستشفى ولذا علينا الاقتصاد في 

السنوات الأخيرة خاصة في أمريكا اللاتينية وفي بعـض البلـدان    بقوة فيظهرت 
المغاريبية.  يستخرج من ورقها زيت يستعمل في الصناعة التجميلية فيعطى للبشرة 

  . وجمالهاانتعاشها ورونقها 
هذا الزيت غني بالفيتامين وبالحوامض الأساسية مما يعطيه قوة ضد الأكسدة. و

  .حديثة الولادةوبإمكانه إنعاش بشرة الوجه والرقبة وحتى بشرة بطن المرأة 
  
  



113 

يعرف البطيخ كفاكهة منذ القدم، كان سكان الهند والمصريون القـدامى   :البطيخ
لانجليزية هو بطيخ الماء. ولكـن  يستهلكونه.وهو غني جدا بالماء حتى أن اسمه با

 جفي المائة وهو غنـي بالفيتـامين    9إلى  6 جد أيضا فيه الماء الذي يمثل فيهيو
  عدة أملاح منها الفسفور والبوتاسيوم. ويوجد فيهوفقير في الفيتامين أ. 

ينسب للبطيخ عدة أحاديث حتى أن الإمام أحمد رحمه االله قـال فـي ذلـك: "لا    
ه." ويضيف ابـن القـيم   أكلْكان ي �شيء إلا أن رسول االله  يصح في فضل البطيخ

ضعةُ إِلَى بالإِشَار تما تَقَدم ذَلِك نمسِ "وـدحِ الْعديثُ مادأَح ،ه   لاءـاقالْبزِ، والأُرو
والْجـزرِ والْجـبنِ    والْباذنْجانِ والرمانِ والزبِيبِ والْهنْـدباء والْكُـراث، والْبطِّـيخِ   

 ءزا جيهفو ،ةرِيسالْهكلّو نم بكَذ لهالمنار المنيف " لابن القـيم  أو ") ."رِهإِلَى آخ ه
  )130(ص/

في البطيخ هو ما جاء عن أم المؤمنين  �والحديث الوحيد الذي ثبت عن النبي 
البِطّيخَ بِالرّطَبِ." (رواه الترمـذي   أكلْان يكَ �" أَنّ النَّبِيّ : عائِشَةَ رضي االله عنها

  .)1843(رقم/
يحتوي الموز على ثلاث سـكريات طبيعيـة السـكروز    : الموز فاكهة مثالية

  وكثير من الألياف. والجلوكوزوالفركتوز 
دقيقة ولهذا فهي  90موزتان باستطاعتهما إعطاء الحرارة الكافية لجهد يستغرق 

ي الرياضة.وللموز تأثير إيجابي على الانهيار العصبي مـن  كثيرا ما تقدم لممارس
تعمل علـى تهدئـة    سيروتنين والتيخلال مادة التربتوفان التي يحولها الجسم الى 

  وتحسين أمزجتنا.
التي لها تأثير على المزاج كمـا أنـه غنـي     6والموز غني أيضا بالفيتامين ب

بالبوتاسـيوم وفقيـر بـالملح     محاربة فقر الدم وهو أيضا جد غني بالحديد ويمكنه
ه في قائمة الأطعمة المقاومة لارتفاع ضغط الدم وكذا الوقاية من حالشيء الذي يرش

جلطة الدماغ كما أن الوجود المكثف فيه للبوتاسيوم يعين الطلبة على الانتباه وعلى 
  التعلم.
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 اومن جهة أخرى فان وجود الألياف بكثرة في الموز يساعد القولون ويقلل من 
 أكـلْ من حروق في المعـدة ف  أحدلإمساك.وللموز مزايا كثيرة أخرى فإذا اشتكى 

 أثـر ه الآلام. والموز هو الفاكهة الوحيدة المسـموح بهـا   ذموزة فبإمكانها تهدئة ه
  الإصابة بجرح داخل المعدة.                              

ن البـروتين  مأضعاف  4ى فيها ولحبة الموز بحبة التفاح نجد أن الأ وإذا قارنا
من الفيتـامين أو الحديـد وضـعفين مـن      أضعاف 5و أضعاف من الفسفور 3و

  الفيتامينات الأخرى والأملاح.
قد يزيد من البدانة إلا أن هذا غير صحيح لان حبة  إن الموزوربما يقول القائل 

فقط مـن مكوناتهـا    بالمائة 21وبالمائة من الماء  75الموز تحتوي على أكثر من 
وحدة حراريـة ممـا    85سنتمتر مثلا تعطي فقط  15فحبة موز بطول سكريات، 

  يعني نفس الطاقة التي تعطيها حبة ليمون أو حبة تفاح.
  والموز هو أكثر الفواكه استهلاكا في العالم وله قيمة غذائية معترف بها. 

، فـي  29-28ذكر الموز في القرآن الكريم في سورة الواقعة الاية  وللعلم فقد
  ". وطلح منضود" : لى بعد بسم االله الرحمن الرحيمقوله تعا

يعرف السفرجل من القدم ويوجد خاصة في منطقة البحر الأبـيض  : السفرجل
مكذوبة. "قد ذكر السفرجل فـي   والمتوسط.أغلب الأحاديث حول السفرجل ضعيفة أ

وفـي   �عدة أحاديث، منها حديث طلحة بن عبيد االله قال: دخلت على رسول االله 
فرجلة فرماها إلي، أو قال ألقاها إلي، وقال: "دونكها أبا محمد، فإنهـا تجـم   يده س

الفؤاد." رواه الحاكم وصححه، ووافقه الذهبي. ورواه أيضا الضياء فـي المختـارة   
 ولكنه ضعفه بعض أهل العلم.

بسفرجل قدم بها مـن   �وعن ابن عباس قال: جاء جابر بن عبد االله إلى النبي 
  : "إنه يذهب بطخاوة الصدر ويجلو الفؤاد."قال�ي ـاها فقال النبـه إيولاالطائف فن
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راني من رواية علي القرشي عن عمـرو بـن   الطبالهيثمي في المجمع: رواه  
  .ةدينار ولم أعرفه، وبقية رجاله ثقا

وا السفرجل فإنه يجلي عن الفؤاد ويذهب بطخاء الصدر. رواه كلّومنها حديث: 
  جابر. وضعفه الألباني.ابن السني وأبو نعيم عن 

تعتبر المعدة الطرف الأهم فـي الجهـاز   : الفواكه على اللحم أكلْئدة تقديم فا
يـة ولا يشـعر بهـا    الهضمي إذ فيها تجري عملية الهضم التي هي عملية لا إراد

يوجد في المعدة سائل قوي الحموضة بإمكانه خرق جدار المعـدة  الإنسان إطلاقا، 
  لايا المعدة.لولا وجود عازل تفرزه خ

إلى جزيئـات يسـهل    الأكلوريد، على تمزيق كلّيساعد هذا السائل وهو حامض ال
امتصاصها داخل الشريان قبل توجيهها نحو الكبد، ولكن في أغلب الأحيان تتطلب هـذه  
العملية وجود أنزيمات مختلفة تساعد في عملية تمزيق المأكولات. فمثلا بالنسبة للحـم  

ايا المعدية لهذا ألغرض وقد تستغرق عمليـة الهضـم   الخلّفرزها هناك أنزيمات قوية ت
 6نسبة للحم الـدجاج تسـتغرق   ساعات أو أكثر ونفس العملية بال 8إلى  6بالنسبة للحم 

  ساعات بالنسبة للحم السمك. 5إلى  4وقد تدوم بين  ساعات
ن هـذه  نا فواكه في آخر طعام مشبع باللحم فان الفيتامينات التي تخرج مأكلْفإذا 

يا من طرف ألأنزيمات وبالتالي فإن المستهلك لهـذه  كلّالفواكه سيتم القضاء عليها 
الفواكه لا يأخذ منها إلا سكرياتها ومائها دافعا بنفسه في نفس الوقت إلـى التخمـة   

.ولهذا ينصح بتقديم الفواكه على طعـام فيـه لحـم أو    كلبعد الأ ةوربما إلى معانا
  مها.استهلاكها بعد مضي وقت هض

فاكهـة علـى    كلمةوقد أشار القران الكريم إلى هذا بصفة غير مباشرة بتسبيق 
������m�R�S�Tن في نفس الآية فسبحان االله: امتكلن الاما ذكرت هاتكلّلحم  كلمة

U�V�W��� ���X�Y�l  :٢١ - ٢٠الواقعة  
وبهذا يمكن للفرد أن يحافظ على نفسه من فرضية الـدخول فـي معضـلات    

  نفقات لا فائدة له بها. ءأبعد عليه أو على عائلته عبالسكري وربما 
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  :الاشربة

الماء هو الحياة فان غاب غابت الحياة. الماء هو المكـون  : الماء سيد الشراب
 80النسـبة   وتبلـغ هـذه  بالمائة من وزنه  70الرئيسي لجسم الإنسان بحيث يمثل 

ويحتـاج  ر من المـاء  لت 38يحتوي جسم الإنسان البالغ على  الرضيع.بالمائة عند 
  لتر. 3أو  2إلى  يوميا

اختلال في ميزان الماء من حيـث   كلّهذه البنية تفسر الحساسية الكبيرة للجسم ل
فهكذا فالبول الكثير أو الإسهال المتكرر أو حتى القيء القوي   يزهق.ما يشرب أو 

 خاصة عند الرضيع الذي لا يتبعه تعويض بالماء قد يعرضه إلى جفـاف حـاد أو  
  حتى الهلاك.

لتر فان هنـاك بعـض الحـالات     3أو  2إن كان الطلب اليومي بالنسبة للكهل 
المرضية كمرض السكر حيث المصاب به يفرز كميات كبيرة من البول في اليـوم  

  للماء.أكثر  الشّربتعويضها بعلى  اويصبح بالتالي مجبر
ية علامـات  في حالة عدم شرب الماء بكميات عادية تظهر على البشرة والأغش

المرارة أو المسـالك   حصى فيلظهور  واحتمال أكبريظهر الإمساك  الجفاف، كما
  إنسان ملزم بتروية جسمه بصفة عادية خلال اليوم. كلّ ولذا فإنالبولية... 

مرض السكر، ارتفاع ضغط الدم، اختلال الجهاز : علاجية متعددة وللماء مزايا
ا يساعد كثيرا في إمـراض المفاصـل   ... كمالسل، إمساك العظمي، سرطان، داء

  أيضا في إعادة اللياقة البدنية. ويستعمل الماء(الروماتيزم) أو العضلات، 
 مرئيسيا في نظافتنا اليومية سواء الجسمية، المنزليـة أ  اأيضا دور ويلعب الماء

 وقـد جعـل    بيتـه؟ يعيش المرء بدون حنفية في  اليوم أنة. هل بالإمكان يالمحيط
. ومـن الـرجس  الوضوء الصغير أو الكبير وسيلة للتخلص من الوسخ  الإسلام من

  أيضا كدليل علاجي للتقليل من الحمى.   ويستعمل الماء
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 ـ   :حليب أو لبن الناقة لمزايـاه   اكان لبن الناقة في الجزيـرة العربيـة مطلوب
 والجهاز الهضميالجروح وفي أمراض الأسنان  الجدري وفيالعلاجية خاصة داء 

  التسممات الغذائية كان العرب قديما يستعملونه بمفرده أو مع العسل. وكذا خلال
ى بعد الـولادة يتميـز بمزايـا    ولن يوما الأياللبن الذي تدره الناقة خلال الأربع

الناقة هو لونه الأبيض ورائحته الطيبة، وذوقه اللذيـذ وجانبـه    ومميزات لبنأكبر.
ية للناقة المدرة للحليب. وكذا الطبحالة ه المتوسط للمواد الدسمة والئالسكري واحتوا

  المرعى التي ترعى فيه.  
وقد تفطنت بعض الدول للقيمة الكبيرة للبن الناقة خاصة في موريتانيـا وليبيـا   
وباكستان والسودان والهند وإثيوبيا وبدأت تسوقه في علب بعد التحكم التقنـي فـي   

  الحفاظ عليه مدة طويلة.  
في اليوم من اللبن. ولا يستهلك هذا الأخير إلا طازجـا   لتر 5تعطى الناقة متوسط 

على لبن البقر وهو كذلك غني بالحديد والـدهون   جوهو غني بثلاث مرات بالفيتامين 
  الطيبة وكذا الفيتامين ب.  

وتركيبته الكيميائية تجعله أقرب لحليب الأم منه إلى حليب البقر إذ يحتوي على 
للرضع ولمرضى الجهاز الهضمي  عة.وينصح بهالمناكمية لأبأس بها من عناصر 

. وينصح في هذه الحالات بشرب كأسين من الحليب الطازج في وللمصابين بالربو
  اليوم.

 2005لقد اكتشف الباحثون في لبن الناقة جزيئات من عناصر المناعة في سنة 
الأمر الذي دفع بالأخصائيين إلى استعماله في حالات السرطان حيث تقـوم هـذه   

  .  وتقضي عليهاايا السرطانية الخلّلجزيئات بالالتصاق با
ني بالسكر، ينتجه النحـل لتغذيـة صـغاره ولتحضـير     غالعسل سائل  :العسل

للشتاء. العاملات من النحل يقمن بامتصاص الزهور ثم تقـوم   الطّعاممخزونه من 
بتحويل الرحيق المستخرج من الزهور الى عسل في جيوب جهازهـا الهضـمي.   

  ية من أجل انضاجه.الخلّإنتاجه يتم تخزينه في وبعد 
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في المائة ومن الماء بنسـبة   79.5ويتكون العسل من هيدرات للكربون بنسبة 
بالنسـبة   84ضـد   64في المائة. ولكن فيه أقل وحدات حرارية من السكر،  17

  غرام. 20 كلّللسكر في 
وتركيبتـه   اقاتمصبح يقدم العسل مع الوقت وجودته لا تتحسن مع قدمه. لونه ي

وفي العلاج وقد استعمل منذ قدم  التّغذيةوللعسل فضائل خاصة في السكرية تتغير، 
  الزمان في هذين البابين.
ص هذين الجانبين للعسل. وفي الصحيحين عـن عائشـة   خوهناك عدة أحاديث ت

 مسعودبن يحب الحلواء والعسل." وعن عبد االله  �رضي االله عنها قالت: "كان النبي 
: "عليكم بالشفاءين العسـل والقـرآن." وروى البخـاري    �قال: قال رسول االله  �

ومسلم في صحيحيهما عن أبي سعيد الخدري قال: "جاء رجل فقال: إن أخي استطلق 
: اسقه عسلا، فسقاه ثم جاءه، فقال: إني سقيته عسـلا فلـم   �بطنه، فقال رسول االله 

ثم جاء الرابعة فقال: اسقه عسلا فسـقاه   يزده إلا استطلاقا، فقال له ذلك ثلاث مرات،
    : صدق االله، وكذب بطن أخيك." (صحيح مسلم)�فبرئ، فقال رسول االله 
هـا  ئأجزا كـلّ أشجار الزيتون تسـمح بالاسـتفادة مـن     :زيت الزيتون نعمة

مـن   السـنة ومنتجاتها. وللعلم فان اسبانيا وهي ذات الإنتاج المقدر بمليون طن في 
بمداخل جمة من هذا المحصول مع العلم بأن بلـدان المغـرب    زيت الزيتون تنعم

العربي في مقدورها أن تكون مثل اسبانيا خاصة وأن الطلب العالمي علـى زيـت   
  ين...)صالزيتون في ارتفاع خاصة في آسيا (اليابان، كوريا، ال

وزيت الزيتون غني بزيوت غير مشبعة لا تتأكسد لأنه يتكـون مـن حـامض    
نسـبة   ويزيد منيقلل من نسبة الكولسترول المنخفض الكثافة الضار يك الذي ولالأ

سكان البلدان المطلة علـى   صحةالكولسترول المرتفع الكثافة النافع. وقد اشتهرت 
، فنسـبة أمـراض الأوعيـة    لزيت الزيتونهم أولتنالمتوسط لكثرة البحر الأبيض 

 الدموية مثلا قليلة جدا عندهم.  
ن بأن زيت الزيتون له مزايا كثيرة فهو يقلل الإصـابة  ييوقد أقر أغلب الأخصائ

بسرطان الثدي ويمنع تكوين حصوات المرارة ويمنع الالتهابات المعديـة ويـبطن   
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المعدة للحماية من القرحة وينشط إفراز الهورمونات عن طريق البنكرياس ويساعد 
مينات كما متصاص الغذاء من خلال الجهاز الهضمي وخاصة المعادن والفيتاا على

  يساعد في علاج الإمساك...
وقد بينت عدة دراسات فوائد زيت الزيتون عند مرضى السـكري والمصـابين   

كما أن زيت الزيتون يلطف السـطوح الملتهبـة فـي الجلـد     ، بارتفاع ضغط الدم
  ويستعمل في تهذيب القشور الجلدية الناجمة عن الأكزيما وداء الصدف.

ي زيت الزيتون فهو يسـاعد كـذلك علـى إدخـال     ية بوفرة فأولولوجود مادة 
المعادن في العظام وبالتالي تقويتها، الأمر الذي يرفع من أهميتـه لـدى الأطفـال    

 وكبار السن.
تنميـة الـدماغ والجهـاز     علىولزيت الزيتون محاسن أخرى فهو مثلا يساعد 

  كما يحمي الجسم من العدوى ويساعد على تجديد خلاياه. العصبي.
أخرى فان مسحوق أوراق الزيتون يعتبر مضـادا حيويـا ومضـادا    ومن جهة 

 للفيروسات فهو يقوي جهاز المناعة...  
®�¯�°�±���m: االله تعالى هذه الشجرة بأنها مباركـة، فقـال   وقد وصف

�¶��µ�´�³��²l  :٣٥النور .  
وا الزيت وادهنـوا بـه   كلّ �: باستعمال زيت الزيتون فقال �وقد أوصى النبي 

  (رواه الترمذي) .�رة مباركةفإنه من شج
ينفع من  الخلّ. قال عنه ابن القيم: "ووكدواءمن قديم كطعام  الخلّيعرف  :الخلّ

المعدة الملتهبة ويقمع الصفراء ويدفع ضرر الأدوية القتالة ويحلل اللبن والدم وينفع 
الطحال ويدبغ المعدة ويعقل البطن ويقطع العطش ويعين الهضم ويلطف الأغذيـة  

ة." وإذا تمضمض به مسخناً نفع من وجع الأسنان وقوى اللثّ . يظة ويرق الدم..الغل
يلطف الأخلاط الغليظة وييبس البطن ويقطـع العطـش    الخلّويقول الرازي عنه: "

شيء، وهو مولد للرياح منهض لشـهوة   كلّوهو بارد يطفئ حرق النار أسرع من 
  معين على الهضم ومضاد للبلغم." الطّعام



  
120 

 

  

 الشمندر ة مصادر: عصير العنب، البرتقالعدينتج بفضل خميرة من  وهو سائل
  البطيخ، قنب السكر، التفاح، العسل وكذلك بطريقة كيمائية.

مـن مـواد    الخـلّ في المائة من حـامض   5ن من الماء أساسا، من وهو يتكو
. والمنجنيـز والفلـور  سـيوم،  كلّور، والحديد، والملح، والكلّعضوية كالفسفور، وال

  ذلك من مواد مبخرة ومعطرة تعطيه ذوقه ورائحته.وك
. ولكـن الإكثـار   الأكلحتى يرفع من ذوقه ويعطي لذة  الأكلوهو يستعمل في 

  منه يؤجج المعدة ويعطي آلاما ويعيق الهضم.
الحديث بأنه مرطب ومنعش، ومدر للبول والعـرق   الطبفي  الخلّ"وقد وصف 
 ـضراوات الخشنة. كما أنّل لألياف اللحم والخحلّمومنبه للمعدة و كتريـاق   ىه يعط

للتسمم بالقلويات. ويطبق ظاهراً كعلاج للثعلبة والقرعة. وقد رأيت فائدته الكبـرى  
في معالجة قمل الرأس وتلاف الصئبان ويطلى به الرأس علاجاً للصلع وقد يضاف 

لك ويـد  ويغسل به القروح والجروح الجلديةإليه النشاء ويطلى الجلد كدواء للحكة. 
به جلد الصدر والبطن بعد تمديده كمنشط عام، ويمسح به جبين المريض المصـاب  
بالحمى تخفيفاً للصداع. وقد ينشق عن طريق الأنف لإنعاش المـريض المصـاب   

    51بالغشي، ويغرغر به الفم والبلعوم لشد اللثة وقطع نزيفها وتطهير الفم."
م، وأثنى عليه في مجموعة مـن  ه إدا، ووصفه له بأنّالخلّ أكلْ �ثبت أن النبي 

  . (رواه مسلم)  � الخلّنعم الإِدام  �: �الأحاديث الصحيحة، كقوله 
: يقُـولُ  أَنَّه سمع جابِر بن عبد االلهِ، وروى مسلم أيضا بسنده عن طَلْحة بن نَافعٍ

ما من : فَقَالَ، رج إِلَيه فلَقًا من خُبزٍفَأَخْ، بِيدي ذَاتَ يومٍ إِلَى منْزِلِه �أَخَذَ رسولُ االلهِ 
فَما زِلْـتُ أُحـب   : قَالَ جابِر الْأُدم.نعم  الخلّ. فَإِن لَا إِلَّا شَيء من خَلٍّ: ؟ فَقَالُواأُدمٍ

  �منْذُ سمعتُها من نَبِي االلهِ  الخلّ
منْذُ سمعتُها من جابِرٍوعن أُم هانئٍ بِنْـت أَبِـي    خلّالما زِلْتُ أُحب : وقَالَ طَلْحةُ

إِلَّا كسـر  ، لَا: فَقُلْتُ شَيء؟هلْ عنْدكُم : فَقَالَ �دخَلَ علَي رسولُ اللَّه : قَالَتْ طَالِبٍ
رواه الترمذي فـي   أُدمٍ فيه خَلٌّ فَما أَقْفَر بيتٌ من قَربِيه: �فَقَالَ النَّبِي  يابِسةٌ وخَلٌّ

  "."السنن
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 أكـلْ ام الاقتصاد فـي الم كلّهذا ال معنى" الخلّب"ائتدموا  قال الخطابي رحمه االله
ولا  وما كان في معناه مما تخف مؤنتـه  ومنع النفس عن ملاذ الأطعمة، كأنه يقول
 ـ  أوليعز وجوده، ولا تتأنقوا في المطعم، فإن تن مسـقمة  ، دينالشهوات مفسـدة لل

  52للبدن.
ا معنى الحديث فقال الخطـابي والقاضـي عيـاض، معنـاه     قال النووي: "وأم

ومنع النفس عن ملاذ الأطعمة، والصواب الـذي ينبغـي أن    أكلْالاقتصار في الم
    53نفسه. يجزم به أنه مدح للخلّ

 فهـو يقلـل  ، فوائد عظيمـة  د. عبدالباسط السيد أنه "ثبت علمياً أن للخلّ ويقول
فهـو   الأكلو ذلك إذا أخذ بواقع ملعقة على ماء السلاطة الخضراء مع ، دهون الدم

 هو حمض الأستيك و الذي له علاقـة بـالبروتين   الخلّو ذلك لأن ، يذيب الدهون
ــدرات ــدهون والكربوهي ــيتات ، وال ــمى أسيتوأس أن  أي ؛ Acetoacetateيس

في السلاطة الخضراء أو ملعقة  أي ؛الطّعامبصفة منتظمة في مكونات  الخلّ  ولاتن
مسـتوى    ه يحافظ علـى فإنّ، التفاح ة إذا كان خلّوبخاص، صغيرة على كوب ماء

ه يحول الزائد لأنّ ل من فرصة تصلب الشرايين أو تنعدم تماماًكما يقلّ، دهون الجسم
 منها إلى المركب الوسطي وهو الأسيتوأسيتات الذي يدخل في التمثيـل الغـذائي."  

مع الزيت. في عام الرماد  الخلّ أكلْكان ي هأنّ �رسول االله  الثابت عنويف "ضوي
فقـراء   أكـلْ أن  بعـد  إلاّلحماً  أكلْوما  الخلّوإلا الزيت  أكلْكان سيدنا عمر لا ي

  المسلمين."
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  :الأطعمة الأخرى

فـي   الإنسان. يلعب دورا جد مهـم  صحةالملح عنصر معدني أساسي ل: لملحا
  ت الكيمائية في جسم الإنسان.الاستقلابا
لكهـل  ان كانت متطلبات جسم الإنسـان  إفي زماننا أكثر ملحا. ف الطّعامأصبح 
ون مـا يفـوق الضـعف    أكلْغرام في اليوم من الملح فهناك كثيرون ي 6تصل إلى 

ة يوميا.وقد انجر عن ذلك ارتفاع نسبة المصابين بإمراض القلب والشرايين وخاص
ول عن هذا هي المواد الغذائية المصنعة والتي تحتوي على ؤسارتفاع الضغط. والم

مـة للفطـور   قدمكميات مرتفعة من الملح كالاجبان والأغذية المصبرة والحبوب ال
  الجاهزة... تالأكلاو

 ولُ اللَّهسقَالَ: قَالَ ر دعس نإِلَّا  �: �ورد في الملح ع دأَح ينَةدلَ الْمأَه يدكلَا ي
اءانْمي المالْملح ف اعنْما يكَم (متفق عليه) �اع 

 النَّبِي جاسٍ قَالَ: خَربنِ عنِ ابعلَى  �وع لَستَّى جح يهاتَ في مالَّذ هضري مف
ون ويقلُّ الْأَنْصـار  أَما بعد فَإِن النَّاس يكْثُر �الْمنْبر فَحمد اللَّه وأَثْنَى علَيه ثُم قَالَ: 

  55(رواه البخَارِي) �... الطّعامحتَّى يكُونُوا في النَّاسِ بِمنْزِلَة الْملْحِ في 
فليس بحديث وهناك أحاديث اخرى ضـعيفة أو   الأبيضين.وأما قولهم: احذروا 

   57-56موضوعة.
ة السوداءالحب :ي تعـرف بأسـماء   وه الأمصار كلّة السوداء شائعة في الحب
السانوج في المغرب العربي، حبة البركة في مصر، القحطة فـي الـيمن   : مختلفة

ثـم  ، والشونيز في إيران. هي نوع من الحبوب يغلى في الماء فيصبح أصفر اللون
صحن حتى تبدأ الإنبات فتصبح طرية ما دخل نبات الحلبة بالحبة السوداء يشرب، 

  .كلّفتؤ
بات عشبي حولي من الفصيلة البقوليـة.تتكون الحبـة   نبات الحلبة عبارة عن ن

ودهون. كما تحتـوي علـى مضـادات    هيدرات السوداء من حديد وفسفور وكربو
حيوية وعلى الكاروتين الذي باستطاعته محاربة السرطان وهرمونـات جنسـية...   
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ات وكـذا  ئادر البول، وتحتوي أيضا على أنزيمات ضد الحموضة ومهد وبإمكانها
  شط نمو الذكاء.  عناصر تن

أَنَّـه   �) عن أَبي هريرةَ 2215( ومسلم-واللفظ له  –) 5688روى البخاري (
 ولَ اللَّهسر عمس� اءدوالس ةبي الْحقُولُ في :�  نم فَاءكلّش امإِلَّا الس اءقَـالَ  �د .

  ."والسام الْموتُ: ابن شهابٍ
 كلّفيشمل  هو على عمومه: فقيل: داء) كلّمن  (شفَاء: ي قولهوللعلماء قولان ف

  هو عام أريد به الخصوص، فالمراد به بعض الأدواء.: وقيل داء
قَالَ الْخَطَّابِيو : نله " مكلّقَو  الْخَـاص اد بِهري يالَّذ امالْع نم واء " هد،   لِأَنَّـه

 نء مع شَيي طَبف سي تُقَابِل لَيور الَّتيع الْأُممع جمجا يات مالنَّبة الطبالَجعي مائِع ف
   داء يحدث من الرطُوبة. كلّوإِنَّما الْمراد أَنَّها شفَاء من  ،الْأَدواء بِمقَابِلها

������������������m�l�m:داء" مثل قوله تعـالى  كلّ"شفاء من  وقوله وقال ابن القيم رحمه االله

n�o�p�l  :شيء يقبل التدمير ونظائره. كلّ: أي   ٢٥الأحقاف  
ويؤخذ من ذلك أن معنـى كـون    ’‘قال ابن حجر رحمه االله تعالى في الفتح: 

داء صـرفاً، بـل ربمـا     كـلّ داء أنها لا تستعمل في  كلّالحبة السوداء شفاء من 
 عملت مسحوقة وغير مسـحوقة ربما استاستعملت مفردة وربما استعملت مركبة، و

    ".اً أو شرباً وسعوطاً وضماداً وغير ذلك...أكلْوربما استعملت 
خَرجنَا ومعنَا غَالِـب بـن أَبجـر    ’‘: وقد روى البخاري عن خَالِد بنِ سعد قَالَ

ناب هادفَع رِيضم وهينَةَ ودنَا الْممفَقَد ي الطَّرِيقف رِضفَقَالَ لَنَا فَم يقتأَبِي ع : كُملَيع
    ـهـي أَنْفـا فوهاقْطُر ا ثُمقُوهحا فَاسعبس ا أَوسا خَمنْهفَخُذُوا م اءدوالس ةبيبالْح هذبِه

أَنَّهـا سـمعتْ   بِقَطَرات زيت في هذَا الْجانبِ وفي هذَا الْجانبِ ؛ فَإِن عائِشَةَ حدثَتْني 
 قُولُ �النَّبِيي :�   نم فَاءش اءدوةَ السبالْح هذه امِ كلّإِنالس نإِلَّا م اءقُلْـتُ   � د

  ’وما السام ؟ قَالَ الْموتُ.
ويذكر أبن القيم في كتاب زاد المعاد بعض أقوال الأطباء عن الحلبـة: "وقـال   

لم الناس منافعها، لاشتروها بوزنها ذهبا."  كمـا ذكـر بـأن    بعض الأطباء: "لو ع
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دة طبيب العرب داوى سعد بن أبي وقاص بالحلبة فقال:"تمر عجـوة  كلّالحارث بن 
  رطب يطبخان فيحساهما، ففعل ذلك، فبريء."

م الأخير لابن القيم يتناقض مع ما جاء في سنن أبي داود عـن سـعد   كلاهذا ال
يعودني فوضع يده بين ثديي حتى وجدت  �سول االله "مرضت مرضا أتاني ر: قال

ه رجل دة أخا ثقيف فإنّكلّبردها على فؤادي فقال: "إنك رجل مفئود إئت الحارث بن 
من عجوة المدينة فليجأهن بنواهن ثم ليلدك بهن". فبـين   تتمرا سبعيتطبب فليأخذ 

  والدواء واكتفى بالعجوة ولم يذكر الحلبة. الداء �له النبي 
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