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اهمیت زمان‫بندی در تغذیه از دیدگاه طب سنتی ایران
روشنک مکبری نژاد، مریم بهمن*1، پانته‫‬1آ شیرویه‬‬1

مقدمه: انسان برای تأمین و جایگزینی انرژی نیاز به مصرف غذای روزانه دارد. تغذیه صحیح 
نق��ش مهمی در سلامت روحی و جسمی انس��ان دارد. برای این منظور، لازم است که در مصرف 
غ��ذا دستورات خاصی رعایت ش��ود. در منابع طب سنتی ایران علاوه بر نوع ماده غذایی، در مورد 
چگونگ��ی غذا خ��وردن، اوقات مصرف غذا و ... نیز آداب و شرایط خاصی بیان شده است. هدف از 

این مطالعه، بررسی اهمیت زمان‫بندی در تغذیه از دیدگاه طب سنتی ایران است.‬‬‬‬
مواد و روش‫ها‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬: مطالع��ه حاضر بررسی مروری با استفاده از تعدادی از منابع طب سنتی ایران 
در م��ورد زمان غذا خوردن می‫باش��د. مطالب ابتدا از متون طب سنتی ای��ران استخراج و سپس 

تفکیک و طبقه بندی شد.‬‬‬‬‬‬‬‬
یافته‫ها‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬ :طب��ق منابع طب سنتی با ایجاد »اشتهای ص��ادق« باید غذا خورده شود، چون غذا 
خ��وردن قبل از آن و نیز تأخی��ر غذا در زمان ایجاد اشتها موجب فساد هضم می‫شود. طول مدت 
غ��ذا خوردن نیز باید معتدل باش��د. زمان خوردن غذا بر حسب فصول مختلف، سن و عادت افراد 

متفاوت است.‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬
نتیجه‫گیری: ب��ا توج��ه به اهمیت تغذیه در سلامت انسان، ب��رای تأمین نیازهای روزانه، مواد 
غذای��ی باید با دستورات مشخصی مصرف شود. در منابع طب سنتی ایران توصیه‫های فراوانی در 
مورد زمان غذا خوردن وجود دارد. امید که با رعایت این دستورات گامی در جهت سلامت بیشتر 

جامعه برداشته شود.‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬
واژگان کلیدی: تغذیه، اشتها، طب سنتی ایران
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مقدمه
نی��از انس��ان ب��ه غ��ذا یک��ی از مهمتری��ن احتیاجات 
فیزیولوژی��ک اس��ت که موجب بقا و طول عم��ر اوست. بدن 
انسان دائما در حال متابولیسم یا سوخت و ساز است و برای 
زنده مان��دن و نیز رشد و نمو نیاز به جایگزین کردن مواد از 
دس��ت رفته دارد، علاوه بر ای��ن کارکرد طبیعی دستگاه‫های 
مختل��ف بدن، حفظ گرم��ای طبیعی و نی��ز مقابله با عوامل 
بیم��اری‫زا و عملکرد سیستم ایمن��ی وابسته به دریافت مواد 

غذایی است.‬‬‬‬‬‬
توجه به این نکته لازم است که بروز بسیاری از بیماریها 
به وقت و نح��وه غذا خوردن، نوع و مقدار غذاهای مصرفی و 
در مجم��وع دستگاه گوارش مرتبط است1 . بنابراین غذا باید 
ب��ا رعایت قوانی��ن خاصی انتخاب و ب��ا آداب خاصی مصرف 
ش��ود تا بهترین فای��ده را برای بدن داشته باش��د. در منابع 
طب سنتی ایران دستورات تغذی��ه‫ای به موازات درمان‫های 
داروی��ی بیان ش��ده است. این دستورات ع�الوه بر کیفیت و 
کمیت تغذیه، م��وارد مختلفی چون زمان غذا خوردن، مدت 
غذا خوردن، تعداد وعده‫ه��ای غذایی و فاصله بین وعده‫ها و 
... را در ب��ر می‫گی��رد. هدف از این تحقی��ق، بررسی اهمیت 
زمان‫بن��دی در تغذیه از دیدگاه طب سنت��ی ایران است. به 
امی��د آنکه با رعایت این دست��ورات، گامی در راستای تأمین 

سلامتی جامعه برداشته شود.‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬

مواد و روش‫ها‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬
مطالع��ه حاضر بررسی مروری مناب��ع طب سنتی ایران 
شامل قان��ون، اغراض الطبیه، منافع الاغذیه، خلاصه الحکمه 
و ... اس��ت. در این بررسی ابتدا مطال��ب مربوط به زمان غذا 
خوردن از کتابها جمع‫آوری و سپس تحت عنوان‫های مربوطه 

دسته‫بندی شد.‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬

1- قال رسول الله )صلی الله علیه و آله وسلم(: »المِعدَة بیت کلِّ داءٍ«. پیامبر 
خ��دا )صل��ی الله علیه و آله وسلم( فرمودند: »مع��ده مرکز و خانه هر دردى 

است«. )بحارالانوار، ج 14(

یافته‫ها‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬

زمان خوردن غذا بر اساس اشتها

از دیدگ��اه طب سنتی ای��ران، بهترین زمان غذا خوردن 
هنگامی است که شخص واقعا احساس گرسنگی داشته‫باشد 
ک��ه حکما به ای��ن حالت »اشتهای ص��ادق« می‫گویند. پس 
ب��دون برانگیختن اشته��ا نباید غذایی خ��ورده شود )4-1(. 

»اشتهای صادق« علائمی دارد که عبارتند از:‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬
اشتها به غذا 	.1

ضعیف شدن نبض 	.2
تیزی حواس خصوصا شنوایی و بینایی 	.3

ک	اهش حرکات بدن .4
عدم تمایل به خواب 	.5

ک	اهش آب دهان .6
	‌خروج فضولات غذای قبلی .7

	‌وجود نداشتن آروغ غذای قبلی .8
از بین رفتن عط��ش: زیرا وقتی غذا در معده است  	.9
عط��ش ایجاد میک‌ند و هنگامی که غ��ذا از معده عبور کند، 

اشتهای به آب از بین می‫رود.‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬
10.	 سبک شدن شکم از زیر سینه تا ناف )5(.

پ��س وقتی این علای��م ایجاد شد نشان��ه تکمیل هضم 
غذای قبل و احتیاج بدن به غذای بعدی است.

بای��د خاطرنشان کرد که غذا خ��وردن در هنگام سیری 
باعث ایجاد بیماری‫های مختلف در بدن می‫شود.‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬

زمان اتمام غذا بر اساس اشتها

از دیدگ��اه طب سنتی ایران بای��د هنگامی دست از غذا 
کشیده شود که هنوز اشتها وجود دارد )1, 3(. زیرا در جریان 
هضم، غ��ذا متخلخل و حجیم شده و معده پر می‌شود و قوه 
هضم از عهده هضم غ��ذا برنمی‌آید، پس خوردن غذای زیاد 
باعث اخت�الل در هضم مواد غذایی و ایجاد عوارض گوارشی 
می‌ش��ود. گاهی شخص میل به خوردن غذای لذیذ دارد ولی 
مص��رف بیش از حد آن ب��رای بدن مضر اس��ت، زیرا اگر بر 
اساس میل طبیعت غ��ذا خورده شود، باعث پری معده و در 

اهمیت زمان‫بندی در تغذیه از دیدگاه طب سنتی ایران



ه 2
ار

شم
  -

 24
ره 

دو
 -1

39
ن 4

ستا
تاب

67

نتیج��ه اختلال در هضم غذا می‌ش��ود. پس لازم است که از 
زی��اد خوردن پرهیز شود و با وج��ود باقی بودن اشتها دست 
از غ��ذا کشیده شود . اگر در خوردن غذا زیاده‫روی شود بهتر 
اس��ت در روز بعد غذایی خورده نش��ود تا غذای خورده شده 

قبلی، خوب هضم یافته‬ و مواد زائد آن دفع شود )4(.‬‬‬‬‬‬‬‬‬

زیان‫ها‫ی غذا نخوردن هنگام وجود اشتها‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬

همچنانکه بر عدم غذا خ��وردن در هنگام سیری تاکید 
می‫ش��ود، در هنگام غلبه اشتها و خالی شدن معده نیز نباید 
از خوردن امتناع کرد، زیرا این کار باعث ریختن صفرا و مواد 
زاید به معده و ایجاد امراض شدید، ضعف بدن، زردی رنگ و 
اسهال می‫شود )6(.‬ بنابراین باید بین زمان ایجاد اشتها و غذا 
خوردن فاصله زیادی نیندازد. معمولا این فاصله حداکثر نیم 
تا یک ساعت بیان شده است و به هر حال نباید از دو ساعت 
بیشت��ر ش��ود )4, 6(. اگر، خوردن غذا به تاخی��ر افتاد، ابتدا 
مق��داری سكنجبین یا آب‏لیمو، یا ان��ار ترش و یا گلاب و یا 
آب گرم )2( میل نموده، سپس غذا میل کند )7(. همچنین 
می‌توان��د مقداری جلاب1  و یا ماء العسل2  بر حسب مزاج و 
فصل بخورد و مقداری راه برود، سپس اگر قی یا اسهال ایجاد 
شد غذا بخورد و اگر نشد استراحت کند یا بخوابد تا شکم نرم 

شود و اشتها برگردد، سپس غذا بخورد )3, 8(.‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬

مدت غذا خوردن

حکمای طب سنتی ایران خاطر نشان میک‫نند که طول 
مدت غذا خوردن باید متعادل باشد و غذا با سرعت متوسط، 
نه بسیار سریع و نه بسیار آرام خورده شود. غذا خوردن بسیار 
آرام باعث اختلال در هضم‫ غذاها می‫شود )9(. در واقع مدت 
طولان��ی غذا خوردن باعث کاهش یا سرکوب حرارت معده و 
اشته��ا شده و سبب می‫شود قسم��ت اول غذای خورده شده 
هض��م ش��ود در حالی که قسمت آخ��ر آن هضم نشده است 

‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬.)10(
غذا بای��د خوب جویده شود و با تأنی فرو‌برده شود؛ زیرا 

1- مایعی که از جوشاندن گلاب با نبات یا شکر درست می‫شود.‬‬‬‬‬‬‬‬‬
2- جوشانده عسل با آب

ك��ه هضم مع��دی از جویدن غذا در ده��ان شروع می‫شود و 
جویدن خوب، باعث سرعت هضم در معده است )4, 11(.‬‬‬‬‬‬‬‬‬

، میل (2)يا آب گزم  لیمً، يا اوار تزش ي يا گلاب ي اتتذا مقذاری سكىجثیه يا آب خًردن غذا تٍ تاخیز افتاد،

تز حسة مشاج ي فصل تخًرد  3ي يا ماء العسل 2تًاوذ مقذاری جلاب . َمچىیه می(7)ومًدٌ، سپس غذا میل کىذ 

ي مقذاری راٌ تزيد، سپس اگز قی يا اسُال ايجاد ضذ غذا تخًرد ي اگز وطذ استزاحت کىذ يا تخًاتذ تا ضكم وزم 

                   .(8, 3)ضًد ي اضتُا تزگزدد، سپس غذا تخًرد 

 مدت غذا خوردن
 خًردن تايذ متعادل تاضذ ي غذا تا سزعتکىىذ کٍ طًل مذت غذا  حكمای طة سىتی ايزان خاطز وطان می

غذاَا ،   در َضم اختلال غذا خًردن تسیار آرام تاعث آرام خًردٌ ضًد. تسیار وٍ ي سزيع تسیار وٍ متًسط،

 سثة ي اضتُا ضذٌ ي معذٌ کاَص يا سزکًب حزارت تاعث مذت طًلاوی غذا خًردن ياقع در .(9)ضًد  می

                                     .(01)آن َضم وطذٌ است  آخز َضم ضًد در حالی کٍ قسمتغذای خًردٌ ضذٌ  ضًد قسمت ايل می

 ي ضًد ضزيع می جًيذن غذا در دَان اس معذی َضم کٍ سيزا تزدٌ ضًد؛ غذا تايذ خًب جًيذٌ ضًد ي تا تأوی فزي

          .(00, 4) است معذٌ در َضم سزعت جًيذن خًب، تاعث

 

                                                            
2  
3  

 طول دادن غذا
سزکوب حزارت  

 معده
 هضم نامزتة

هضم قسمت اول  
غذا قبل اس قسمت 

 آخز آن

 زمان غذا خوردن بر اساس وعده‌های غذایی

تعداد وعد‌ه‌های غذایی

بهت��ر است در دو روز، سه وعده غذای��ی بخورد، به این 
ص��ورت که یک روز صبح و شب، و روز بعد، ظهر غذا بخورد 
)3, 4, 7, 12(. اگ��ر دو وع��ده غ��ذا در روز مصرف میک‫ند، 
غ��ذا را ب��ه یک س��وم و دو سوم تقسیم ک��رده و ثلث اول را 
اول روز )صب��ح( استف��اده کند و دو ثلث دیگ��ر را آخر روز 
)غروب( مصرف کند. خاصیت غذایی وعده غروب باید بیشتر 
بوده و م��زاج آن را دیرتر دفع کن��د )6, 7(. البته در تنظیم 
وعده‌ه��ای غذایی عادت فرد باید رعای��ت شود، بدین ‏جهت 
بقراط فرموده: "عادت حکم طبیعت ثانیه را دارد"، و اگر فرد، 
ی��ک باره دست از عادت خود ب��ردارد، این امر موجب ایجاد 
بیماری‫ه��ای مختلف، تحلیل مواد مفید ب��دن، از بین رفتن 
ق��وای بدنی و لاغری می‫شود )4, 7(.‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬ بنابراین باید در تنظیم 

وعد‌ه‌های غذایی ویژگی‫های خاص افراد را در نظر گرفت.‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬
در تنظی��م وعده‏های غذای��ی به موارد زی��ر باید توجه 

داشت:
• کودک��ان و جوانان که هضم ق��وی دارند و برای حفظ 
صح��ت، و رشد و نمو به وعده‏های غذای��ی بیشتری احتیاج 
دارن��د باید بین دو وعده، غ��ذای سبکی مثل میوه‏ها مصرف 

کنند.
• میانسالان بیش از دو وعده در شبانه روز نخورند )13(.

• كس��ى كه نمی‫تواند غذاى مورد احتیاج خود را در یك 
وع��ده هضم كند، باید دفعات غذا خوردن را افزایش و مقدار 

غذا را در هر وعده كاهش دهد )6(‬‬.‬‬‬‬‬‬‬‬‬
• برخ��ی افراد عادت دارند که در هر روز فقط یک وعده 
غ��ذا و آن هم غذای سنگین بخورن��د، این عمل باعث ایجاد 

مکبری نژاد و همكاران
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بیم��اری می‌شود پس این فرد باید خ��ود را به دو وعده غذا 
عادت دهد ولی در هر بار غذای کمی ‌مصرف کند.

• كسى كه عادت دارد هر روز یكبار غذا بخورد و بخواهد 
عادت خود را به روزی دو بار تغییر دهد دچار ناتوانى و تنبلى 
و سست��ی می‫شود. اگر غذاى ناه��ارش هضم نشده باشد، در 
موق��ع شب ت��وان را از دست م‏ىدهد و ش��ام را بدون اشتها 
می‫خ��ورد، در نتیج��ه دچار آروغ ترش، ب��د‫ی تنفس، تهوع، 
تلخى دهان، لینت شكم، درد و سوزش معده، ادرار و مدفوع 
سوزان، عدم هضم غذا و اختلال خواب می‌شود )13(.‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬ بنابراین 
هرگ��اه در وقت‏ غ��ذا احساس سنگینی یا ع��دم هضم غذای 
قبل��ی در فرد وجود داشته باشد باید آن وعده غذایی را ترک 
 کن��د و به بدن فرصت دهد تا غ��ذای قبلی را هضم و جذب 

کند )14(.‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬
•  کسی که اشتغال فکری دارد، اگر چند وعده غذا بخورد 
دچار سنگینی هضم و در نتیجه خواب آلودگی و اختلال تفکر 
می‌شود، این فرد بهت��ر است در شب غذای بیشتری بخورد، 
زیرا در این هنگام کارهای روزانه به اتمام رسیده، پس هضم 

آسان‫تر می‌شود )13(‬‬‬‬.‬‬‬‬‬‬‬‬‬

زمان وعده‫های غذایی‬‬‬‬‬‬‬‬‬

ب��ه نظر می‫رسد بهترین زمان خ��وردن غذا 2-1 ساعت 
قب��ل از ظهر و یک ساعت قبل از غروب خورشید، باشد. باید 
بی��ن غذا و خواب ش��ب فاصله باشد، زی��را دو فعل همزمان 
)هض��م غذا و خواب( باعث ایجاد اخت�الل در هر یک از این 
افع��ال ش��ده و بنابراین سوء هضم و یا اخت�الل خواب پدید 
می‌آی��د ‬)13(‬‬‬‬.‬‬‬‬ طبق نظر حکما بهتری��ن فاصله خواب با غذا 
زمان��ى است كه غ��ذا از سر معده عبور ک��رده و وارد مراحل 
هض��م شده باشد و این امر را میتوان از سبکی معده دریافت 

‬‬‬‬‬.)15 ,11(

زمان غذا خوردن بر اساس فصل

زمان غذا خوردن در فصول مختلف متفاوت است. قانون 
کل��ی در ای��ن مورد این اس��ت که غذا بای��د در معتدل‫ترین 
ساع��ات روز خورده شود. این زم��ان در ایام گرما، صبح و در 

زمستان، ظهر می‌باشد. در تابستان ظاهر بدن گرم است و با 
خوردن غذای گرم ظاهر و باطن هر دو گرم شده و در نتیجه 
هضم ضعیف م‏ىشود، بنابراین غذای تابستان باید سرد باشد؛ 
ول��ی در زمستان ظاه��ر بدن سرد است و ب��ا خوردن غذای 
سرد، باطن بدن نیز سرد شده و باعث خاموش شدن حرارت 
غریزى م‏ىگردد، پس غذای زمستان باید گرم باشد. در فصل 
به��ار و پاییز ، غذا از نظر گرمی و س��ردی باید معتدل باشد 

‬‬‬‬‬‬‬‬‬.)7 ,4(

زمان غذا خوردن بر اساس افراد مختلف

همانط��ور که پیشتر گفت��ه شد تا وقتی ک��ه »اشتهای 
صادق« ایجاد نشده نباید غذا خورده شود، اما استثنائاتی در 

این زمینه وجود دارد که به برخی از آن‌ها اشاره میک‌نیم:
کس��ی که با تأخیر طعام دچار ته��وع و سردرد می‫شود 
نباید غ��ذا خوردن را به تاخیر اندازد، و باید غذای مختصری 
بخورد تا موقع غذا خوردن برسد. اگر با این حال دچار التهاب 
و ت��ب شود هر صب��ح ماء الشعیر و سوی��ق1  دارای آب زیاد 

بخورد )3(.‬‬‬‬‬‬‬‬‬
افراد با معده‌ه��ای گرم، صبح‏ها چند لقمه نان با شربت 
غ��وره، یا شربت انار، یا شربت لیم��و و مانند آن بخورند. این 
افراد اگر گرسنه شوند، صفرا در معده آن‫ها‫ زیاد شده و غذای 

خورده شده را فاسد میک‌ند )1(.‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬

نتیجه‫گیری و بحث‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬
در این تحقیق، اهمی��ت زمان‫بندی در تغذیه از دیدگاه  
ط��ب سنتی ای��ران بررسی شد. در منابع ط��ب سنتی ایران 
دستورات خاصی در مورد زمان غذا خوردن وجود دارد. طبق 
ای��ن دستورات، ت��ا وقتی که »اشتهای ص��ادق« ایجاد نشده 
اس��ت نباید غذا خ��ورده شود. طول مدت غ��ذا خوردن باید 
معت��دل باشد و غذا خوب جویده ش��ود. همانگونه که سریع 
غ��ذا خوردن موجب اختلال هضم اس��ت، طول کشیدن غذا 
نی��ز موجب فساد هضم است. هرچند تنظیم تعداد و ساعات 

1- سوی��ق: آرد جو ب��وداده را در آب م‏ىخیسانن��د و م‏ىپزند تا آب آن کم 
شده و غلیظ شود.

اهمیت زمان‫بندی در تغذیه از دیدگاه طب سنتی ایران
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مکبری نژاد و همكاران

وعده‫ه��ای غذایی به صورت کلی مورد تأکید است اما تنظیم 
و تغییر برنامه غذایی بر اساس افراد مختلف و عادات آنها مد 
نظر حکم��ای طب سنتی ایران بوده اس��ت . به عنوان مثال 
در م��ورد کودکان، افراد مسن و کسانی که عادت به خوردن 
غذا در خ��ارج از موارد توصیه شده دارند، توصیه‫های اصلاح 
شده وجود دارد.‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬ رعایت این آداب و دستورات می‫تواند ضامن 

سلامتی افراد و جامعه باشد.‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬
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Abstract:

Introduction: Human beings need to take food to provide energy and to rehabilitate every day. Proper 
nutrition plays an important role in human mental and physical health. Therefore it is necessary to apply 
certain directives on food intake. Iranian Traditional Medicine (ITM) believes to the rules about how to 
eat, when to eat and also what to eat.

Methods: This study is a review using a number of sources of ITM about time to eat. The content of the 
texts was extracted and then classified.

Results: According to reliable and available sources of ITM, food should be eaten when the appetite is truly 
true because of eating without true appetite leads to corrupt of digestion. Also time and during to eating 
should be moderate on the seasons, age and habit.

Conclusion: Considering the importance of nutrition in human health, to provide daily needs, food should 
be used with certain commands. In ITM there are many recommendations about time to eat. It seems 
that by following these commands taken a step forward to make a healthier society.
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