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 Ideological ايدولوژيک مسايل

  

  »   سعـيـد افغانی – دىيـ سع «  نـيدـن الــيامداکترالحاج 

 ٢٠١۴ جولای ٠١
 

 ی در رمضانئضروری برای يک رژيم غذا  یھا هيتوص

 !روزه داران محترم   

 طور دقيقه ی بئباشد ، اگر اين رژيم غذا  میئی  غذامضان خواستار يک رژيم خاص جسم انسان در ماه مبارک ر-

 ودر نھايت برای صحت وسلامتی جسم انسان ضرر   اختلالات  گرديده ئیومنظمی مراعات نگردد ، جسم انسان  دارا

 .رساند  می

  .»ديد تا صحتمند شويريروزه بگ(» ...  صـو مـوا  تصحوا  «:ته بود چھارده قرن قبل اعلام داش پيامبر بزرگوار اسلام،

از پر خورى وخوردن   : معده محل ھر درد است«:پيامبر صلی الله عليه وسلم در نصايح گرانبھای خويش افزوده است  

  » .درو یشمار مه   درد ھا  وامراض  بۀء  بخش ھمن عمل شما شفايا.  ديرى  كني  نا مناسب  جلو گیغذا

 !خواھران وبرادران متدين  

ه  سلول ھای بدن بی به شكل گلوكز برای جسم انسان در  ھنگام افطار ضرورت عاجلی برای دست يابی به انرژ- 

  .دارد مغز و اعصاب  یخصوص سلولھا

خوردن چند عدد   خود را با ۀ روزء ابتدا  قبل از نماز خواندن مستحبات است تا  روزه دار ،ۀ ازطرف ديگر ، از جمل-

 .و بعد نماز خواند خرما يا آب باز کند

يفطر علی رطبات قبل أن يصلی، فإن لم  صلی الله عليه وسلم کان رسول الله: (روايت است )  رض ( ازحضرت  انس 

ا که نماز مغرب ر قبل از آن صلی الله عليه وسلم پيامبر«) تکن رطبات فعلی تمرات، فإن لم تکن حسا حسوات من الماء

کرد، اگر خرمای رطب نبود چند خرمای خشک و اگر خرمای خشک نبود، چند  بخواند با چند خرمای رطب افطار می

 )٢٣٣٩(د وابوداو .»نوشيد جرعه آب می

 بعد از اذان افطار کند، گناھی مرتکب نشده ولی ترک سنت کرده و فضيلتی را کسی اً ولی نبايد فراموش کرد، اگر احيان

  .که می تواند حداقل مقدار کمی آب بنوشد و بعد نماز بخواند و اين امر بسيار سھل است ت در حالیاز دست داده اس

ه تواند  ب باشند که جسم روزه دار می ی میيا سوب ويا شير ،  منابع خوب قند  افطار کردن  با خرما وآب واءً بن -

 . طور عاجل از آن استفاده نمايد 

 ه میيتوصرا عات بدن ي، شير ، سوپ ترکاری غرض حفظ  تعادل قند، آب و مااطباء ھم   افطار با خرما  ، آب  -

   .دنکن

 . بعد از افطار آب کافی ونوش جان کردن چای را نبايد فراموش کرد -
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 .يد آعمل ه يد تا  از  تناول ومصرف  زياد شيرنيجات  خود داری بآعمل ه  کوشش  ب -

 جدی برای معده مشکلی ، به يقين کامل وترشھيز کنيد ، استعمال مرچ در حين افطار  از استعمال سرکه جات پر -

 .ورد  آبار میه ب

 . بعد از افطار خوردن ميوه جات را نبايد فراموش کرد  -

 .رساند   ضرر می زياد برای سلامتی جسم جداً ۀ نوشيدن کولا واستعمال  قھو -

 . بايد فراموش کرد  در ضمن در ماه مبارک رمضان پياده گردی وسپورت سبک را ھم ن -

  

  :یجلوگيری ازپر خور

حساب ه  عادت  خوبی بر رمضان ي و نه در افطار و نه در رمضان وغی نه در سحری پرخور  بايد گفت که اً ساسا -

ش باشد، و ي جسم و بدن خوید مواظب سلامتيک مسلمان بايدارد و ضرر ھای متعددی  یرا پرخوريز نمی ايد ،

 .ز حرام استي اسلام  مکروه ، و اسراف کردن ن در دين مقدسیدرکل پرخور

        یك سوم براي غذا، یك سوم براي: ديم كنين است كه شكم خود را به سه بخش تقسي آداب غذا خوردن اۀاز جمل      

 . دنيكش  نفسیك سوم براي و یدنينوش

چند لقمه كه جان . را پر نكرده استچ ظرفى بدتر از شكم يانسان ھ«: ه وسلم فرموده استي الله علیامبر صليچون پ -

ك يك سوم شكمش را براى آب و يكند، ی ن مقدار قناعت نميوند دھد براى انسان كافى است، اگر بر ايو روح را پ

  . »ه نفس بپردازديك سوم را خالى بگذارد تا بتواند به تزكيسوم را براى غذا اختصاص داده و 

امبر ي است كه پئیزھاين از جمله چيو ا ذکر نموده است ). ٢٢٦٥) (حهيصحالسلسله ال( اين حديث  را دریشيخ البان

دنھا با خبر سازد، و فرموده يھا و نوشي خوردنامراض ه وسلم به امت خود آموخته است تا آنھا را از ي الله علیصل

 .شود یا كم مكروه است چون باعث ضعف جسم مياد يكه خوردن ز

ء بدين برخی از علما. د افراط كرد  يور شديم در خوردن نباآ ياد که قبلاً  ورید اسراف كرد، وطيدر انوع غذا نبا -

 ختم.  بر دسترخوان انواع مختلفی غذا چيده شود  اسراف ھمين است كه ۀ از جملعقيده اند که 

  

  :تتبع ونگـــــــــارش 

  »   سعـيـد افغانی – دىيـ سع «  نـيدـن الــيامداکترالحاج  

   لــعــات ســتراتـيـژيــک افغان مــديـــر مطـا

  جرمنی-ل مرکز کلتوری دحـــــق لارهوومسؤ

  

  

  

 

  


