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   :چكيده
است.  ع شدهواقو پزشكان ، امروزه مورد توجه بسياري از دانشمندان طبابتقرآن كريم در باب  شگفتي هاي

 ».للمومنين و ننزل من القرآن ما هو شفاء و رحمه«يكي از آيه هاي شاخص در اين رابطه عبارت است از: 
نمايش  را به اين كتاب آسماني ، به طور محسوسي خاصيت شفا بخشيدر اين ميان آيات مربوط به تغذيه

اي كه رعايت به گونه؛ دنباشنيز مي و بهداشتي درمانيداراي فوايد  مي گذارد. اين آيات علاوه بر بعد معنوي
مصالح و  ،شود و البته با پيشرفت علوم پزشكيميو درمانشان ها  بيماريبسياري آنها باعث جلوگيري از 

اي از  بررسي پاره پژوهش حاضر كه به روش توصيفي و با هدف .شد حكمت هاي آنها بيشتر آشكار خواهد
هره مندي ب و  آيات قرآني استناد بهبا  به نگارش درآمده است؛ي در زمينه ي تغذيه قرآن طبشگفتي هاي 

يري از بيماري درمان و پيشگبه رهنمودهايي در امر از سخنان ائمه معصومين عليهم السلام در باب تغذيه، 
ور اول ؛ كه درمحمحور اصلي تقسيم شده اند دو مطالب به دست آمده بهدر مجموع  .ستدست يافته اها 

ررسي قرارگرفته در محور دوم اثر توصيه هاي تغذيه اي قرآن كريم در درمان بيماري ها مورد باثر احكام و 
لم و دين مي نتايج اين تحقيق از آن نظر حائز اهميت است كه مهر تاييد محكمي بر ادعاي همسويي ع اند.

ره مندي از بر به پايبندي و عمل به توصيه هاي تغذيه اي قرآن كريم، علاوهباشد؛ چرا كه ثابت مي كند 
ذا چه بهتر للذت دنيوي و پاداش اخروي، منجر به پيشگيري و حتي درمان بسياري از بيماري ها مي گردد. 

و عوارض  است كه بشر امروزي، با رعايت اصول تغذيه اي اين كتاب آسماني، خود را از آفت بيماري ها
ردد.به حيات طيبه ي انساني نائل گدارد؛ تا در سايه ي سلامتي امطلوب داروها در امان نگاه ن

  
 درمان بيماري ها، تغذيهشگفتي ها، طب قرآني ، : ها كليد واژه
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  مقدمه
انشمندان، در دكه اين نبود، تا  مرسوممسلمانان  در بينآن طور كه بايد  قرآن كريم، توجه به بعد علمي

اسرار و  و هر روز پرده ي جديدي از ي علمي خود، به تشريح اجزاي بدن انسان پرداختنديعصر شكوفا
ر درمان دفلسفه ي احكام الهي كنارزده شد. به گونه اي كه امروزه خاصيت شفابخشي دستورات قرآني 

بشر امروزي را  بيماري ها، به عنوان يكي از ابعاد شگفت انگيز قرآن توانسته است به طور ويژه اي توجه
 به خود جلب كند. 

درباره تغذيه كودك با شير مادر تا دو سال كريم  قرآنبشر متوجه اهميت آيات زماني به عنوان مثال 
موفق به شكافتن ريزترين اجزاي شير مادر گرديد، و متوجه شد كه ضروري  ،كه دانش پزشكي گرديد

پزشكي در  علماز جمله اين قبيل شواهد  ترين ماده براي سلامتي جسمي و رواني انسان شير مادراست.
كه اگر به آن مجموعه غني و بي نظير سخنان معصومين (ع) و آراء  ؛، بسيار مي توان يافتآيات قرآن

آيات حكماي الهي و به طور كلي مباني فقه شيعه را نيز اضافه نماييم متوجه عظمت شگرف و لايتناهي 
  خواهيم شد. طبيدر پرداختن به مسائل  الهي

بخواهيد  كتاب بزرگ آسمانى براى بيماريهاى خود شفا از اين«:دنمي فرماي نيز )عليه السلام(حضرت على
يا در .  »و براى حل مشكلاتتان از آن يارى بطلبيد، چرا كه در اين كتاب درمان بزرگترين دردها است

  »قرآن داروى شفابخش است كه هيچ بيمارى از آن برنمي خيزد« خطبه اي ديگر فرموده اند: 
در اين ميان آيات مربوط به تغذيه در قرآن، به طور محسوسي خاصيت شفا بخشي آن را به نمايش مي 

، ساخت بشرداروهاى با همه ي پيشرفت هاي علم پزشكي، هنوز آن است كه  تر نكته جالبگذارد. و 
 جسمبى بر روى ثر نامطلواهيچ  تغذيه ي قرآنيهاى بدن مي گذارند. اما  آثار نامطلوبى بر ارگان عوارض و

  انسان ندارد. جانو 
و نگارش آن دسته از آيات قرآني به گردآوري  به شيوه ي توصيفي است كه آنهدف اين نوشتار  بنابراين

كه به طور صريح يا غير مستقيم به حوزه ي تغذيه مربوط مي شوند؛ بپردازد و با استناد به علم پزشكي، 
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 دو درپژوهش اين امر در اين  اين معجزه ي آسماني بزند.مهر تاييد ديگري بر حقانيت و جاودانگي 
طور مفصل بيان  آثار احكام تغذيه قرآني و آثار توصيه هاي تغذيه قرآني بر درمان بيماري ها بهبخش 

افزون  ،دستورات قران كريم در زمينه ي تغذيهبا استفاده بهينه از انسان شده است. لذا چه خوبست كه 
  .دبهره مند گرد طبي آنها نيز از خواص و فوايد ها،بر لذت و طعم خوش آن
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  شگفتي هاي طبي قرآن در تغذيه :
عمل به هر يك  آيه قرآن كريم در زمينه ي تغذيه با انسان سخن گفته است. كه پايبندي و ١١٨خداوند در 

ر در دو بخش احكام و از اين آيات، آثار طبي فراواني بر سلامتي انسان به دنبال دارد. از اين رو پژوهش حاض
  توصيه هاي قرآني به بررسي اين آثار مي پردازد :  

 : و آثار طبي آنها   قرآن احكام تغذيه اي - 1

 : 1پليد (خبيث) نبودن غذا  . 1-1

شود كه پليد است، يعني امور پست و فاسد و گنديده و متعفن و غير مطبوع خباثت به چيزي گفته مي
ها متنفر هاي خبيث كه طبيعت انسان از آنبر اين اساس، خوردن خوراك پسندد.كه طبع انسان آن را نمي

زيرا فساد غذا و گنديدن و كپك زدن  ...)، حرام است.و حيوان حلال گوشت، مثانه  خوردن خاكاست (
ها را مسموم و آلوده ها نشسته است و آنهاي سمي كه روي آنها و قارچها به واسطه تأثير ميكروبآن
 ٢ شود.ها از جمله سرطان ميكند، باعث انواع بيماريمي

  . نجس و حرام نبودن غذا : 1-٢
 حرام عبارتند از: غذاهاي

  : مردارالف) 
، مردار مي جسم انسان يا حيوان مرده كه يا خود مرده باشد و يا بر خلاف دستور شرع كشته شده باشدبه  

آيه  همانا او گوشت مردار را بر شما حرام كرد. ؛»انّما حرم عليكم الميتة « فرمايد:خدا در قرآن ميگويند. 
 .٣الفاظ متفاوت تكرار شده استفوق در چهار سوره قرآن با 

به نظر متخصصان علوم پزشكي، خون پس از مرگ جانور با توجه به تركيبات آن(به رغم اين كه قبل از مرگ 
                                                                    

   لْخبَائِثَ وَ يُحلُِّ لَهُمُ الطَّيِّباتِ وَ يُحرَِّمُ عَلَيْهِمُ ا ١٥٧. اعراف /  ١
  ٣، ص مطالعات و پژوهش هاي فرهنگي حوزه علميهمركز . حاتمي، محمد رضا، رابطه قرآن و بهداشت و پزشكي،  ٢
  .٣، مائده/١٧٣، بقره/  ١١٥، نحل/ ١٤٥. انعام/  ٣
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در بدن مردار،  ها تبديل خواهد شد.بهترين وسيله دفاع از بدن بود)، به محل مناسبي براي رشد ميكروب
شوند و به خاطر وجود مي كند و پس از سه چهار ساعت عضلات منقبضخون رسوب مي ،پس از يك ساعت

گردد و خشك سپس حالت قليايي به بدن بر مي شود.بدن خشك مي اسيدها(فسفريك، فورميك و لاكتيك)
هاي موجود در هوا و سپس ميكروبا ابتد آيد.ها در ميشود و جسم به تصرف ميكروبشدن بدن بر طرف مي

شود. در نتيجه بدن متعفن و متلاشي مي كنند.هاي موجود در خون بدن شروع به تكثير ميكروبمي
اما در ذبح شرعي (سر  كند.ها كمك ميمحبوس بودن خون نيز تعفن را تسريع و به توليد مثل ميكروب

خواهد شد  هاي بزرگ گردن باعث خروج تمام خون بدن حيوانبريده شدن وريدها و شريان، بريدن حيوان)
   .٤و دست و پا زدن حيوان ذبح شده نيز به اين امر كمك خواهد كرد

هيچ كس مردار نمي خورد مگر اينكه بدنش ضعيف و رنجور :« از امام صادق (عليه السلام) نيز روايت است  
مي شود. نيروي او را مي كاهد و نسل او را قطع مي كند و آن كس كه به اين كار ادامه دهد با مرگ 

  ٥».ناگهاني(مثل سكته) از دنيا مي رود
   وشت خوك :ب) گ

، مصرف اين غذا در شريعت موسي(عليه السلام)  ٦علاوه بر دستور صريح قرآن بر حرام بودن گوشت خوك
با اين . ٨. در انجيل حضرت عيسي(عليه السلام) هم گناهكاران به خوك تشبيه شده اند٧نيز ممنوع است

وجود امروزه، پيروان اين اديان به اين ممنوعيت بي توجهي كرده و البته گرفتار آثار زيان بار آن نيز گشته 
  .اند 

                                                                    
 ٦٢، ص ١٣٨٥. عباس نژاد، محسن و همكاران، قرآن و طب، نشر بنياد پژوهش هاي قرآني حوزه و دانشگاه، ج ا،  ٤
 ١٦٣، ص  ١٣٨٥قرآن، . رضايي اصفهاني، محمدعلي، دانش مهر،نشر پژوهش هاي تفسير و علوم  ٥
خداوند تنها گوشت »: ...والخنزير انما حرم عليكم الميته و الدم و لحم «:  ٣، مائده/  ١٤٥، انعام/ ١١٥، نحل /  ١٧٣. بقره /  ٦

 »مردار و خون و گوشت خوك و... را حرام كرده است
شكاف تمام دارد ليكن نشخوار نمي كند اين  (و خوك زيرا شكافته سم است و ٧. كتاب مقدس، سفرلاويان، باب يازدهم، آيه  ٧

  ٣١٩براي شما نجس است) : به نقل از همان منبع، ص 
  

  . ٢٢، آيه ٢. عهد جديد ، رساله دوم پطرس رسول، باب  ٨
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 عبارتند از : ها گوشت خوك استهايي كه از جمله عوامل ابتلا به آنبيماري 
 ني خواسهال  .١
 يباسهال آمي .٢
هاي سرخ و دردناك، توام با سوزش انتقال صورت لكه بهنوعي بيماري است كه  (بيماري شبه باد سرخ .٣

 ).شودشديد روي دست ظاهر مي
 تصلب شرائين .٤

 
 :آيند، عبارتند ازبه علت خوردن گوشت خوك در انسان به وجود مي تنهاهايي كه بيماري
  كرم كدو .١
 تري شينوزكرم  .٢
  بوتوليسم .٣

است.خوك غيرت ناموسي ندارد  غيرتيبي خورند، سمبلتر گوشت آن را ميخوك حتي نزد اروپائيان كه بيش
دهد و از اين عمل، هاي نر ديگر قرار ميو نقطه مقابل خروس است.جفت خود را در معرض استفاده خوك

كه از اين گوشت هم افرادي  برد و اين صفت در گوشتش تأثيراتي دارد.علاوه بر آن كه باك ندارد، لذت هم مي
در حالي كه غيرت نسبت به دين و ناموس از  كنند.خلاق رذيله را حاصل ميكنند، همان صفات و امي  تغذيه

  .٩صفات انبيا و ائمه طاهرين و مؤمنين است
خوردن گوشت يك حيوان (به دليل تأثير بر  "پشتوانه ي علمي اين مطلب نظريه اي است كه اعتقاد دارد

. در صورت اثبات "شودان به انسان ميهاي مشابه در بدن) موجب انتقال صفات روحي آن حيوترشح هورمون

                                                                    
  ٧، شماره ١٣٨٣. انجمي، فريبا، قرآن و علوم پزشكي ، مجله رشد (آموزش قرآن) ،  ٩
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غيرتي، حرص، پرخوري، و... به توان ادعا كرد برخي اوصاف زشت خوك مانند بياين نظريه مي بودن قطعي
  .١٠كسي كه گوشت آن را تناول كند، منتقل خواهد شد

  ج) خمر(مست كننده) :
كشمش يا هر مشروب الكلي ديگري  خواه از انگور، خرما، در شريعت به هر مسكر (مست كننده)خمر گويند؛

افكنند و اي ميها روي عقل پردهاستعمال واژه خمر براي اين مايعات مسكر به اين علت است كه آن باشد.
   .١١حرام است نيز بدين دليل، نوشيدن آن گذارند، بد را از خوب و زشت را از زيبا تميز دهد.نمي

توان ضمانت كرد، ديگر به نيمي ها را ببندند، مييمي از ميخانهها ضمانت كنند كه درب ناگر دولتبنابراين 
 از بيمارستانها و تيمارستانها نياز نداريم١٢.

 بخشي از عوارض ناشي از مصرف مشروبات الكلي و شراب عبارتند از:
هاي عصبي، گوارشي، قلبي، خوني و رواني، به دليل اعتياد به الكلبه بيماري ءابتلا .١  
ها و درد در ناحيه دست و پا در كار تعدادي از اعصاب كه باعث ضعف عضلات، لرزش انداماختلال . ٢

 ميشود١٣
اختلال در يك عصب كه با توجه به نوع عصب ممكن است به صورت فلج عصب صورت يا چشم باشد. ٣  
به سرطان بيماران مبتلا  %٩٠(آمار نشان مي دهد كه  التهاب مري، استفراغ شديد خوني و سرطان مري. ٤

 را معتادان به الكل تشكيل مي دهد). 

                                                                    
، ١٣آدرياني، حكمت تحريم گوشت خوك در قرآن، مجله تخصصي قرآن وعلم، شماره . حسين علي علايي، ابراهيم رضايي  ١٠

 ص
  ٢١٩، بقره/ ٤٣، نساء / ٩١ -٩٠. مائده /  ١١
،ص  ١٣٨١، رضايي اصفهاني، محمد علي، پژوهشي در اعجاز علمي قرآن،جلد دوم، نشر كتاب مبين، چاپ دوم.  ١٢

٢٩٧ .  
 زمستان - ) قرآن آموزش ( رشد پزشكي،مجله بخش در قرآن اعجاز كتاب از ايخلاصه ،محمد علي ،رضايي اصفهاني.  ١٣

 قرآن معارف سايت از برگرفته ، ٧ شماره - ١٣٨٣
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ز معتادان به ادرصد مبتلايان به سرطان معده  ٩٠(التهاب حاد و مزمن معده، زخم معده و سرطان معده. ٥
 .)مشروبات الكلي هستند

 نارسايي هاي فراوان مربوط به كبد و لوزالمعده                                                                                  .١
 .به دليل از دست دادن اشتها كاهش پروتئين در بدن. ٧
 .)شودمصرف مشروبات الكلي باعث افزايش چربي خون مي(زيرا هاي قلب.ضعف ماهيچه.٨
 .در خون  ١٢Bهش آهن خون، اسيد كوليك، و ويتامين كا. ٩
 .هاي قرمز خون و در نتيجه، زرد شدن پوست بدنكاهش گلبول. ١٠ 

 . و از دست دادن قدرت تفكر ناتواني در كنترل عواطف هذيان گويي،. ١١
جنين  از عوارض الكليسم از مادر باردار به %٣٥. تولد كودكاني با عقب ماندگي هاي ذهني و جسمي(١٢

هركس دختر خود را به شرابخوار بدهد، ارتباط او «امام صادق(عليه السلام) مي فرمايند: منتقل مي شود).
اطفالي كه از پدران الكليست « دكتر كارل در همين ارتباط مي گويد: ١٤».را با خويش قطع كرده است

هستند و قدرت دفاعي بدن آنها بوجود آمده و زنده بمانند، غالبا ضعيف، عليل و مبتلا به تشنجات شديد 
امروزه علم نيز ». در برابر بيماري ها و عفونت ها بسيار ناچيزاست. در نتيجه عمر كوتاهي خواهند داشت

تا  ٧ثابت كرده است تاثيرات سوء الكل نه تنها روي يك نسل خواهد بود بلكه تا سه نسل و حتي گاهي به 
  ١٥نسل منتقل خواهد شد. ٨

جلوگيري از نوشيدن شراب و حكم به پليد بودن آن، يكي از معجزات توان بيان داشت كه لذا به جرئت مي 
چرا كه در شرايطي اين احكام صادر شد كه بشريت با علاقه و اشتها به شراب  علمي قرآن كريم است؛

ز درحقيقت، اين ممنوعيت يكي ا خواري روي آورده بود و از ضررهاي بهداشتي آن اطلاع چنداني نداشت.
 .خدمات دين اسلام به بشريت بوده است

                                                                    
 »امن زوج كريمته من شارب الخمر فقد قطع رحمه. « ١٤
  ١٢، ص ١٣٨٢، )(ع تحقيقات و نشر معارف اهل البيتسسه مو. امين شيرازي، احمد، اسلام پزشك بي دارو، انتشارات قم،  ١٥
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 : ممنوعيت اسراف در غذا .1-3

اسراف در تغذيه به معناي پرخوري است كه در قرآن نكوهش شده و جزو گناهان كبيره است و آياتي در 
بياشاميد  بخوريد و»:« ١٦انه لا يحب المسرفينكلوا و اشربوا و لا تسرفوا «مذمت آن نازل شده است:از جمله 

، يك »كلوا و اشربوا و لا تسرفو«بسياري از متخصصان علوم پزشكي اعتقاد دارند كه آيه  » .اسراف نكنيدولي 
ها غذاهاي اضافي دهند، سرچشمه بسياري از بيماريزيرا تحقيقات نشان مي دستور مهم بهداشتي است.

اد دارند، اين آيه نوعي مانند.حتي برخي پزشكان اعتقاست كه به صورت جذب نشده در بدن انسان باقي مي
 .درمان سرطان يا پيشگيري از آن است

 : اندبرشمردهاين گونه  متخصصان علوم پزشكي و صاحب نظران تغذيه، ضررهاي پرخوري را 
 .اي بسيار خطرناك استهاضمه و گشاد شدن معده كه عارضه سوء -١
 .شودكه بر دوش قلب گذاشته ميسوزش قلب، زيرا غذاي بيش از حد نياز مانند بار سنگيني است  -٣
 چاقي -٤
 تصلب شرائين -٥
غذاي  شوند كهنقرس كه يك بيماري مفصلي همراه با حملات دردناك است و افرادي بدان مبتلا مي -٦

 ).دهد(اسراف در خوردن نوعي غذااصلي آنان را مواد گوشتي تشكيل مي
دهد، بيش از ديگران تي، شير و پنير تشكيل ميتر غذاي آنان را مواد گوشافرادي كه بيش:  سنگ كليه -٧

 ). در معرض ابتلا به سنگ كليه قرار دارند(اسراف در خوردن نوعي غذا
سستي اراده، كودني،  : گذارد، عوارض رواني و روحي از جملهعلاوه بر ضررهايي كه پرخوري بر جسم مي

 .شودرا نيز باعث مي ميل به خواب مفرط و...

                                                                    
  : عبدالرزاق نوفل معتقد است اين آيه خلاصه علم طب است. ٣١.اعراف /  ١٦
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ي كلي درباره تغذيه، يكي از مطالب عالي قرآن كريم است كه نقش قاعده دعا كرد بيان ايندر كل مي توان ا
  .١٧قرآن محسوب شود پزشكي شگفتي هايتواند يكي از به سزايي در سلامتي انسان دارد و مي

 :و آثار طبي آن توصيه هاي تغذيه اي قرآن - ٢
 گوشتخواري :. توصيه و تاكيد بر گياهخواري و ميوه خواري به جاي  1-٢

ر حالي كه در د. دامروزه غذاهاي حيواني سهم عمده اي از رژيم غذايي افراد را به خود اختصاص مي ده
ت، غذاي بهشتيان ، سخن از گياهان به ميان آمده است و بنا برآيااقرآن پس از توجه دادن انسان به غذ

و  "ثمره"، "كهفوا"، "فاكهه"ي چون نيز در عين متنوع بودن، عمدتاً از جنس ميوه هاست كه با عبارات
  .اشاره شده است به آن ها "ثمرات"

تَهوُنَ) و از هر ميوه اي كه بر ه آمده است: (وَفَاكهَِةٍ ممِّاَّ يَتخََيرَّوُنَ وَلحَْمِ طَيْرٍ ممِّاَّ يشَْسوره واقع ٢١-٢٠در آيات 
  .گزينند و از گوشت مرغاني كه بخواهند

طيف تر بوده و زيرا ميوه ها ل ،حم) اشاره اي است به برتري ميوه ها بر گوشت هامقدم داشتن (فاكهه) بر (ل
 "فاكهه"ژه در قرآن وا. گوارش و هضم آن ها سريع تر و آسان تر مي باشدو براي سلامتي مفيد تر مي باشند

ن و مقربين و يابار به عنوان غذاي بهشت ١١بار آمده است كه از اين تعداد  ١٤مجموعاً به صورت مفرد و جمع 
رد آن اشاره مو ٤بار در قرآن آمده، كه  ٨به عنوان ماده ي غذايي  "لحم"اصحاب يمين ذكر شده در حاليكه 

مرتبه به  ٢مورد ديگر  ٤) و از ١١٥؛ نحل/١٤٥؛ انعام/٣؛ مائده/١٧٣به گوشت خوك و تحريم آن دارد(بقره/
) ١٢؛ فاطر/١٤د پس از فاكهه ذكر شده است (نحل/عنوان غذاي بهشتي به آن اشاره شده است كه در هر دو مور

صومين هم معلوم . و از برنامه ي غذايي معو اين مي تواند اشاره اي به اهميت بيشتر ميوه ها براي بدن باشد
  است كه سفره ي آنها هيچگاه خالي از سبزي نبوده است. 

                                                                    
  ٢١، ص ١٣٨٢، )معارف اهل البيت (عسسه تحقيقات و نشر مو. امين شيرازي، احمد، اسلام پزشك بي دارو، انتشارات قم،  ١٧
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چنان كه علم ثابت كرده، قند فراوان موجود در ميوه ها سريع الهضم بوده به آساني جذب بدن مي شوند، در 
در علم ميكروب شناسي ثابت شده است كه حالي كه هضم گوشت به بيشتر از سه ساعت زمان نياز دارد. 

نند در مواد گياهي فعاليت ميكروب ها به هيچ وجه نمي توانندآن طوري كه در بقاياي گوشتي نشو ونما مي ك
داشته باشند. و اين بوي زننده كه از مدفوع انسان متصاعد مي شود، بدليل گنديدن مواد گوشتي در روده هاي 

 . ١٨آنهاست
هاي حيواني انسان را دچار مشكل و ابتلاء به بيماريهاي صعب امروزه ثابت شده مصرف بيش از حد فرآورده

 ودر بدن  فتن اسيداوريكگوشت موجب پوكي استخوان و بالا رالعلاج مي كند. مصرف زياد 
معتقدند همه نيز ان ورم مفاصل و نهايتاً آرتريد روماتوئيد مي شوند. گياه خوار ، بيماريهاي مفصلي مانند نقرس

نسان و اي مدارك و شواهد موجود در طبيعت حاكي از ميوه خوار بودن انسان است و بررسي ساختمان بدن 
هاي  اي دندانبه عنوان مثال حيوانات گوشت خوار دار. دستگاه گوارش مي تواند مؤيد اين نظر باشد به ويژه

ه نيز در گياه نيش بلندي هستند ولي شكل و نوع دندانهاي انسان با دندان هاي آنها كاملا متفاوت است. رود
در مقابل  د را پس مي دهند،خوارها بلند است، زيرا مواد غذايي گياهي و خام، به آهستگي مواد مغذي خو

ي را به سرعت گوشت خوارها داراي روده هاي نسبتاً كوتاهي هستند تا بتوانند سموم حاصل از هضم مواد گوشت
ده انسان همچنين معده اين حيوانات به خاطر هضم گوشت اسيديته بالايي دارد، در حالي كه مع.دفع كنند

جود غذاهاي يست كه مصرف گوشت براي انسان ممنوع است بلكه وچنين نيست. البته اين مطالب به اين معنا ن
نند آهن، كلسيم با منشأ حيواني نيز در رژيم غذايي انسان ضروري است. زيرا بخشي از مواد مورد نياز بدن ما

 .در فرآورده هاي حيواني به مقدار بيشتري وجود دارند B12 و ويتامين
ست اناسبي براي سلولهاي بدن مثل سلولهاي كبدي و قلب فراوان محرك م "ازت"گوشت به خاطر داشتن 

 . ولي مصرف زياده از حد آن هم بر اعصاب اثر گذاشته و هم موجب كم حافظه شدن و سستي مي شود

                                                                    
  ٣٢، ص  ١٣٨٢، )تحقيقات و نشر معارف اهل البيت (عسسه مو. امين شيرازي، احمد، اسلام پزشك بي دارو، انتشارات قم،  ١٨
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با رعايت اين نكته كه  البته در نتيجه مصرف گوشت و به خصوص فرآورده هاي لبني براي بدن لازم است،
  ١٩ميزان استفاده از آن بايستي كمتر از مواد گياهي باشد.

  . اشارات قرآني در باب خاصيت درماني  ميوه ها و گياهان : ٢ -1 – 1
)الف خرما و داستان تولد حضرت عيسي(ع) :  

آيات به حضرت سوره مريم بيان شده است. در اين  ١٩-٣٤داستان به دنيا آمدن حضرت عيسي(ع) در آيات 
مريم دستور داده مي شود كه درخت خرما را تكان دهد تا از ميوه آن بخورد و خداوند خرما را به عنوان 

 غذاي ايشان انتخاب كرد« وهَزُِّي إلَِيكِْ بجِذِعِْ النخَّْلةَِ تسَُاقِطْ عَلَيكِْ رُطبًَا جَنيِاًّ. فَكُلِي واَشْربَِي وَقَرِّي عَينًْا»٢٠
ن آيه چنين برداشت كرده اندكه خرما براي زني كه وضع حمل كرده است بهترين غذاست.ضمن مفسرين از اي

كيلو كالري) به واسطه ي گلوكزي  ٣٥٠گرم حدود  ١٠٠اين كه اين ميوه داراي ارزش غذايي بالايي است (هر 
چنين اين ميوه  هم .كه در آن موجود است مي تواند به راحتي جذب بدن شده، نياز حرارتي آن را تأمين كند

است كه موجب مي شود با افزايش انقباضات رحم در حين زايمان، عمل  "اكسي توسين"داراي ماده اي شبيه 
وضع حمل را تسرع و تسهيل نموده، زمان و ميزان خون ريزي عروق رحمي را كاهش مي دهد. از خرما 

مي شود طفل به دنيا آمده صبور و  هورموني استخراج مي شود كه شبيه كورتيزون انساني عمل كرده، موجب
  ٢١.بردبار باشد

هيچ چيز ».«ما استشفت نفساء بمثل الرطب لأن أطعم مريم رطباً جنياً في نفاسها«امام صادق(ع) فرمودند:
  ٢٢».مانند خرما براي زني كه تازه وضع حمل كرده شفا بخش نيست زيرا خداوند در آن موقع به مريم خرما داد

                                                                    
. لساني فشاركي ،آل رسول، سوسن، فريدوني، زهره، نقش گياهان در تغذيه و سلامت انسان از ديدگاه قرآن ، نشريه قرآني  ١٩

  ٥ -٢، ص ٣٤كوثر، شماره 
و خرمابن را به سوي خويش بجنبان تا بر تو خرماي تر و تازه چيده فرو ريزد. پس، بخور و بياشام، و چشم روشن مي «.  ٢٠

  ٢٥-٢٦مريم/ » دار
  ١٣٨٦خدادادي، جمشيد، پانزده روز تا سلامتي، دفتر پژوهش و نشر سهروردي، تهران،  . ٢١
 همان منبع.  ٢٢
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 : داستان حضرت يونس(ع) ب) گياه كدو و
ضرت يونس(ع) و افكنده شدن ايشان در دريا و بلعيده شدن داستان ح ١٣٧-١٤٧در سوره صافات آيات 

دد كه ايشان توسط ماهي و خروج ايشان از شكم ماهي بيان مي شود. در آيات به اين موضوع اشاره مي گر
ياه كدو را مي گن خاطر خداوند بالاي سر وي هنگامي كه به ساحل مي رسند، بيمار و ناخوش بوده و به همي

 .روياند
پس او را در حالي كه بيمار :() ١٤٦-١٤٥قْطيِنٍ) (صافات/فَنَبذَْنَاهُ بِالْعَرَاء وَهوَُ سقَِيمٌ. وأََنبَتْنَا عَليَهِْ شجَرََةً مِّن يَ(

 . )رويانيديم ييينداختيم. و بر [سر] او كدوب -شت خشك و بي گياهد -بود به بيابان
در تفسير نور آمده كه اين گياه علاوه بر خاصيت حشره زدايي و سايبان بودن، براي درمان كوفتگي نيز مؤثر 

در اختصاص . همچنين گفته شده برگ اين گياه براي كسي كه پوست وي آسيب ديده است مفيد است .است
از شكم ماهي خارج شد، اعجاز و دادن بوته كدو به عنوان پوشش و پرده (محافظ) براي يونس(ع) هنگامي كه 

نكته علمي واضع و قابل توجهي وجود دارد و به بعضي بحث هاي طبيعي اشاره كرده است، مثل اينكه در 
عصاره اين گياه و ميوه آن خواص طبيعي زيادي است كه از آن مي توان به باز گرداندن رنگ پوست و روياندن 

چيزي بود كه يونس(ع) به آن احتياج داشت. زيرا به خاطر ماندن نسوج و تقويت بدن اشاره كرد. و اين همان 
پيامبر  .٢٣در بدن ماهي و نتابيدن آفتاب پوستش تغيير رنگ داده و بعضي از نسوج بدنش از بين رفته بود

كدو را بخوريد، اگر خدا گياهي را سبك تر (سريع الهضم تر) از آن مي  «اكرم(صلي االله عليه) نيز فرموده اند:
 ٢٤.»ست آن را براي برادرم يونس مي رويانددان
 
 
 
 

                                                                    
شاركي ،آل رسول، سوسن، فريدوني، زهره، نقش گياهان در تغذيه و سلامت انسان از ديدگاه قرآن ، نشريه قرآني ف. لساني  ٢٣

  ٢-١، ص ٣٤كوثر، شماره 
  همان منبع: كل اليقطين فلو علم اللّه تعالي شجرة أخف من هذه النبتها علي أخي يونس.  ٢٤
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  : ج) ميوه هاي نامبرده در قرآن
، انگور و خرما نام در قرآن كريم به ميوه انجير و زيتون قسم ياد شده است و در آيات متعددي از ميوه هاي انار

ل توجه هستند و نيز قاببرده شده است. اين ميوه هاعلاوه بر جنبه خوراكي از ديدگاه دارويي و اثرات درماني 
  .همواره در طب سنتي و نوين براي درمان بسياري از بيماري ها توصيه شده اند

  :انجير
انجير بوي بد « در حديثي از حضرت رضا (ع) آمده است :  انجير ميوه اي است كه جنبه دارويي فراواني دارد.

مو را مي روياند، درد را بر طرف مي سازد و با دهان را از بين مي برد، لثه ها واستخوانها را محكم مي كند، 
 ». بهشتي است هاي ميوه ميوه بهانجير شبيه ترين «:و نيز فرمود . »وجود آن نياز به دارو نيست

سقراط پدر علم طب هميشه انجير را براي بيماران به خصوص بيماراني كه تشنگي و تب داشتند، تجويز مي  
امروزه نيز كارخانجات بزرگ داروسازي، . ع و دفع كننده مواد مضر مي دانسترا جذب كننده مواد نافو آن  كرد

   ٢٥ازمواد موجود در انجير براي ساخت داروهاي لازم جهت درمان و دفع سموم بدن استفاده مي كنند.
 : زيتون

نقرس، به گفته ي برخي متخصصين زيتون معجزه گراست و براي درمان بسياري از بيماريها از جمله درمان 
خانه  «:در حديثي از امير مومنان چنين آمده است   ٢٦تصلب شرائيين، فشارخونو دردهاي عصبي موثر است.

اي كه در آن از سركه و روغن زيتون به عنوان نان خورش استفاده ي كنند هر گز از طعام خالي نمي شود و 
 . »اين غذاي پيامبران است

است : روغن زيتون غذاي خوبي است ، دهان را خوش بو و  در حديث ديگري از از حضرت رضا (ع) آمده
بلغم را بر طرف مي سازد ، رنگ صورت را صفا و طراوت مي بخشد ، اعصاب را تقويت كرده ، بيماري و درد و 
ضعف را از ميان مي برد و آتش خشم را فرو مي نشاند . در حديثي از پيامبر بزرگ چنين آمده است : روغن 

                                                                    
 ١٩٤، ص ١٣٨٥، دانش مهر، نشر اسراء ، رضايي اصفهاني، محمد علي، پرسش هاي قرآني جوانان .  ٢٥
 ١٩٤، ص ١٣٨٥. رضايي اصفهاني، محمد علي، پرسش هاي قرآني جوانان ، دانش مهر، نشر اسراء ،  ٢٦
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  ٢٧.د و بدن را با آن چرب كنيد كه از درخت مباركي استزيتون را بخوري
 :انار

از سوره الرحمن آمده است.  ٦٨از سوره انعام و آيه  ١٤١و  ٩٩در قرآن مجيد نام ميوه انار سه بار در آيات 
بوعلي سينا پزشك بزرگ ايراني در كتاب قانون خود در مورد انار آورده است كه اناراز ميوه هايي است كه 

قسمت هاي آن خواص دارويي دارد،گل انار خون ريزي را بند مي آورد و لثه ها را تقويت مي كند. پودر  تمام
انار زخم هاي كهنه و مزمن را معالجه مي كند و پوست درخت انار براي معالجه التهاب كبد، سرفه و زخم 

 .مفيد است
يمي كه روي دانه هاي انار قرار دارد، انار را با پيه آن پوست زرد و ضخ «امام علي (ع) فرموده است كه

 .»بخوريد
به كودكانتان انار بخورانيد زيرا قدرت تكلم آنها را :«آن حضرت همچنين در حديث ديگري فرموده است 

از پيامبر اكرم (ص) نيز نقل شده است كه، انار شيرين بخوريد چراكه دانه اي از آن . »سرعت مي بخشد
  . ٢٨و ناراحتي را از بين نبردنيست كه به معده برود و درد 

   :خرما
اين ميوه سرشار از فيبر طبيعي است و روغن، كلسيم، گوگرد، آهن، پتاسيم، فسفر، منگنز، مس و منيزيم به 

 .ها و مواد معدني مختلف استشود. به علاوه خرما سرشار از ويتامينوفور در آن يافت مي
ثابت  هاي ضروري، بخشي از رژيم غذايي سالم وانواع ويتامينخرما به دليل دارابودن قند، چربي، پروتئين و 

  ٢٩.در روايتي از علي (ع) آمده است : خرما بخوريد كه شفاي بيماري هاست.شده است
 :انگور

هاي نام برده شده در قرآن است. خداوند آن را ميوه اهل بهشت دانسته و بي انگور يكي از مهمترين ميوه

                                                                    
  ١٦٨قرآن ، ص  درطب   . ٢٧
 ٥٥، ص١٣٩٣. قرقوز، احمد،دياب، عبدالحميد. طب در قرآن(ترجمه كمال روحاني)، نشر آراس،  ٢٨
  ٦٩-٦٨، ص ١٣٩٣لحميد. طب در قرآن(ترجمه كمال روحاني)، نشر آراس، قرقوز،احمد،دياب،عبدا  . ٢٩
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 ٤سوره بقره،  ٢٦٦ اتدرآيقرآن (سوره  ١١ترديد براي جلب توجه مومنان به اهميت اين ميوه نام آن را در 
سوره  ٣٤سوره كهف،  ٣٢سوره اسراء ،  ٩١سوره مومنون،  ١٩سوره نحل،  ٦٧ سوره نمل، ١١سوره رعد، 

 .سوره انعام ذكر كرده است ٩٩سوره عبس و ٢٨  ، نباسوره  ٣٢و  ٣١يس، 
هاي قلبي، التهاب كليه و نقرس مفيد نشيت مزمن، بيماريوهايي مانند بريوه ارزشمند براي بيمارياين م

شود در حالي كه ساير است. قند انگور به طور مستقيم و آسان وارد خون و در عضلات و كبد ذخيره مي
 .قندها اول بايد به قند خون تبديل و سپس وارد خون شوند

تنها ميوه اي است كه از نظر  و رودشود ارزش غذايي آن بالا مييكه وقتي خشك م اي استانگور تنها ميوه
 .تركيبات مي توان آن را با شير مادر مقايسه كرد

  .٣٠»بهترين طعام شما نان و بهتر ين ميوه شما انگور است« در روايتي از پيامبر آمده است :
ها و با استناد به آيات قرآني و احاديث ائمه اطهار  با توجه به تحقيقات انجام شده در مورد خواص اين ميوه

(ع) كه همگي بر استفاده از آنها تاكيد دارند، بايد گفت كه مصرف صحيح و به ميزان متعادل اين ميوه ها 
 .مي تواند افراد را در مقابل ابتلا به بسياري از بيماري ها مصون بدارد

  د) عسل و سوره ي نحل :
فِيهِ شِفَاءٌ «آيد و قرآن نيز بدان توصيه كرده است:كه از زنبور عسل به دست ميعسل غذاي لذيذي است 

  ».خوردن عسل براي مردم شفاء است: «٣١»لِلنَّاسِ
هيچ مريضي، به »: «لم يستشف المريض بمثل شربة العسل«پيامبر اسلام(صلي االله و عليه و آله) فرمودند: 

وسيله شفابخش  هر دو  قرآن و عسل «فرمايند:مي نين همچ .»كندمانند نوشيدن عسل شفاء پيدا نمي
كسي كه در هر ماه «مي فرمايد:وجود دارد كه ) صلي االله و عليه و آله(و حديث ديگري از آن رسول» هستند

                                                                    
  ١٣٩٢تقوي زاد، راضيه، شگفتي هاي علمي قران در ميو ها هاي انگور ، انار و زيتون، مجله تخصصي قرآن و علم،   . ٣٠
 ٦٩و ٦٨قرآن كريم،سوره نحل،آيات .  ٣١
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سه بامداد عسل بخورد به قصد شفايي كه خداوند متعال در قرآن كريم درباره عسل فرموده است از بيماري 
  ٣٢.»ماندهاي زياد مصون مي 

ها به كار نرفته است، مگر براي عسل. و نام ي خوردنيدر قرآن، درباره» شفاء«ي و جالب آن است كه واژه
ي وحي به زنبور عسل اختصاص به نحل(زنبور عسل) داده شده است و قرآن درباره  از قرآن، يك سوره

  فرمايد:مي
مِنَ الجِْبالِ بُيوُتاً وَ منَِ الشَّجرَِ وَ ممَِّا يَعرِْشوُنَ ثُمَّ كُلِي مِنْ كُلِّ الثَّمَراتِ وَ أَوْحي رَبُّكَ إِلىَ النَّحلِْ أَنِ اتَّخذِِي «

و پروردگار تو به زنبور عسل .«٣٣»فاَسْلُكِي سُبلَُ رَبِّكِ ذلُُلًا يَخرْجُُ منِْ بطُوُنهِا شَرابٌ مُختَْلفٌِ أَلْوانُهُ فيِهِ شفِاءٌ لِلنَّاسِ
نمود كه از كوهها و ثمرات گلها بخور و راههايى را كه پروردگارت براى تو تعيين كرده  وحى(الهام غريزى)

هاى مختلف خارج مي شود. كه در آن شفا براى  است به راحتى بپيما؛ از درون شكم آنها نوشيدنى با رنگ
  ».مردم است

بر قرآن  وسخن گفته  ى و دارويى عسليسران و پزشكان در مورد اهميت غذانظران، مفبسيارى از صاحب
ي اين ماده ي ت. در ادامه به برخي از خواص درمانخوانده اس» شفا«آفرين گفته اند كه آن را  ،كريم

  ارزشمند اشاره مي گردد: 
 :خاصيت ضد ميكروبى و ضد عفونى عسل. 1

حيات در عسل ها هستند قادر به ادامه  هايى كه عامل بيمارى انساندانشمندان تأكيد دارند كه ميكروب
نيستند و عملا عسل آنها را از بين خواهد برد. براى اين خاصيت عسل نظريات بسيارى ارائه گرديده كه از 

 :جمله آنها موارد زير را مي توان نام برد
 .در عسل كه يك ماده ضد ميكروب است وجود اسيد فورميك .١

                                                                    
  ١٩٥. طب در قرآن ص  ٣٢
  ٦٨-٦٩. سوره نحل/  ٣٣
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خرما نيز به دليل  د(تركيب آن را در بر مي گيراز  %٨٠بالا بودن ميزان مواد قندى موجود در عسل كه  .٢
 )داشتن تركيبات قندى بالا همين خاصيت را دارد و ميكروب در آن رشد نمي كند

هاى اين مواد توسط زنبور ساخته مي شود و در عسل .وجود موادى كه مانع از رشد ميكروب مي شوند .٣
 .از اهميت بيشترى برخوردار است مصنوعى وجود ندارد. اين نظريه نسبت به ساير نظريه ها

 .كُش كه ماده اى است ميكروب وجود آب اكسيژنه در عسل. ٤
 .٣٤واقعيت اين است كه خاصيت ضد ميكروبى عسل در نتيجه وجود تمام عوامل يادشده مي باشد

 :بيماري هاى گوارشىدرمان عسل و  .٢
بر پيشگيري و  قابل توجهيعناصر گوناگون شيميايى موجود در عسل به نوعى است كه قادر است تأثيرات 

آميلاز، فراوان( هاى گوارشىبه دليل داشتن آنزيم بيماري هاى دستگاه گوارش بگذارد. براى مثال درمان
معده مي كاهد و در حقيقت از شدت ترش كردن  و غذا كمك مي كند سريع تر به هضم ،... )ساكاراز، ليپاز و

مي توان گفت عسل نقش مؤثرى در تنظيم اسيدهاى معده دارد. در همين زمينه يك بررسى جالب توسط 
بر روى تعداد زيادى از بيماران مبتلا به زخم معده و زخم روده انجام گرفت. در اين » خوتكين«پروفسور 

درمانى تحت معالجه قرار گرفتند و گروهى ديگر فقط بررسى گروهى از اين بيماران را به روال معمول مراكز 
% آنها كماكان از درد  ١٨% از گروه اول كاملا بهبود يافته و  ٦١العاده جالب بود. به وسيله عسل، نتيجه فوق

 داشتند  % آنها كماكان از درد شكايت ٥ /٩% كاملا بهبود يافته و  ٨٤رنج مي بردند. اما از گروه دوم 
هاى روده اى به ويژه نزد اطفال، كاملا روشن و اثبات شده حسن تأثير عسل در درمان عفونتعلاوه بر اين،  

نيز نقل گرديده كه در موارد بسيارى خوردن عسل را براى   )سلم و آله و عليه االله صلي(باشد. از رسول اكرم مي
د فورميك مانع از تخمير مي گردد زيرا اين به دليل داشتن اسي از طرفي هم.درمان اسهال سفارش فرموده اند

مانع به وجود آمدن يبوست است، به ويژه يبوستى كه  بنابراين .هاى امعاء مؤثر مي باشدماده روى ميكروب
 .است كه باعث افزايش فعاليت روده ها مي گردد مواديبعد از اعمال جراحى عارض مي شود زيرا داراى 

                                                                    
  ١٩٧ -١٩٦قرآن، ص طب در .  ٣٤
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عسل را جزء رژيم غذاى بيمار قرار دهند، مفيد و مؤثر  ،ى كبدى و كيسه صفرادر اكثر بيماري ها همينطور اگر
هاى كبد يك ماده مغذى است و ذخيره مواد قندى در كبد را افزايش مي زيرا عسل براى بافت .خواهد بود

 ٣٥.دهد
  :عسل و درمان بيماري هاى زنان و زايمان ) 3

   :هاى دوران باردارى درمان استفراغ)٣-١
رت تزريق بار به صو ٣ -٢علمى ثابت گرديده كه اگر محلول ملكائين عسلى (عسل+ نوكائين) را فقط از نظر 

 .وريدى بكار برند، اكثر حالات استفراغ دوره باردارى را از بين مي برد
 درمان عفونت هاي مهبلي:)٣-٢

خارجى دستگاه تناسلى هاى روز به جداره مهبل، گردن رحم و قسمت ٦در التهاب مهبل، عسل را به مدت   
مي مالند. البته قبل از ماليدن عسل موضع را بايد با آب اكسيژنه شستشو داد. نتايج مثبت پس از گذشت 

روز ميكروبهاى مهبل از بين  ٣ -٢فقط يك روز با برطرف شدن خارش و سوزش آشكار مي شود و پس از 
ها مي كه موجب از بين رفتن ميكروب موجود در عسل است (Inhibin) مادهبه نظر مي رسد . مي روند

ها بسيار كمك گردد. از طرفى عسل باعث افزايش ترشح اسيد مهبل مي شود و اين خود در نابودى ميكروب
  ٣٦.مي كند

 :بيماري هاى پوستى درمان عسل و) ٤

يعنى هاى چركى و زخمهاى كهنه و عفونى با عسل از قديم الايام درمان بيماري هاى پوستى به ويژه جوش
ها و زخمهاى از زمان بقراط و متون تورات گرفته تا دوران ابن سينا كه معتقد بود عسل در درمان دمل

زيرا در عسل ماده اى به نام گلوناس وجود دارد ، عميق عفونى بسيار سودمند است، رايج و متداول بوده است
  ٣٧.ها را تسريع مي بخشدكه كار ترميم ضايعات بافت

                                                                    
  به بعد ١١٤اسلام پزشك بي دارو، ص .  ٣٥
  ١١، ص ١٣٨٢، )سسه تحقيقات و نشر معارف اهل البيت (عمو. امين شيرازي، احمد، اسلام پزشك بي دارو، انتشارات قم،  ٣٦
 ٣٥٨ ، ص١٣٨٣رضايي اصفهاني، پژوهشي در اعجاز علمي قرآن، نشر كتاب مبين، چاپ پنجم، ج اول ودوم، .  ٣٧
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  نتيجه گيري :
پژوهش پيش رو، كه با هدف بررسي شگفتي هاي طبي قرآن كريم در حوزه ي تغذيه نتايج به دست آمده از 

 آثار قدرتمندي در به رشته ي تحرير درآمده است؛ نشان داد كه رعايت احكام و توصيه هاي تغذيه اي قرآن،
 ظر آيات و روايات و از نگاه طباز من كه اين تأثيراتبه دنبال دارد.  بيماري هاو درمان  پيشگيريزمينه ي 

از . مورد ارزيابي و مقايسه و بررسي قرار گرفتند، شاهد و دليل محكمي بر همسويي علم و دين مي باشد نوين
اميد طرفي با عنايت به جنگ نرمي كه دشمنان با محوريت اسلام هراسي عليه مسلمانان به راه انداخته اند، 

مشتي محكم بر دهان ياوه گويان به اصطلاح روشنفكري باشد كه  اي،اين قبيل تحقيقات بين رشته  است
  دستورات قرآن كريم را تاريخ مصرف گذشته مي پندارند.
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  منابع : 
  ،ص ١٣٨٢، )سسه تحقيقات و نشر معارف اهل البيت (عموامين شيرازي، احمد، اسلام پزشك بي دارو، انتشارات قم ،

١٢  
  ٧، شماره ١٣٨٣و علوم پزشكي ، مجله رشد (آموزش قرآن) ، انجمي، فريبا، قرآن  
  ،١٣٩٢تقوي زاد، راضيه، شگفتي هاي علمي قران در ميو ها هاي انگور ، انار و زيتون، مجله تخصصي قرآن و علم  
  ،٣، صمركز مطالعات و پژوهش هاي فرهنگي حوزه علميهحاتمي، محمد رضا، رابطه قرآن و بهداشت و پزشكي   
 ،١٣٨٦جمشيد، پانزده روز تا سلامتي، دفتر پژوهش و نشر سهروردي، تهران،  خدادادي 
 ١٣٨١، رضايي اصفهاني، محمد علي، پژوهشي در اعجاز علمي قرآن،جلد دوم، نشر كتاب مبين، چاپ دوم 

 . ٢٩٧،ص 
 زمستان - ) قرآن آموزش ( رشد پزشكي،مجله بخش در قرآن اعجاز كتاب از ايخلاصه ،محمد علي ،رضايي اصفهاني 

 قرآن معارف سايت از برگرفته ، ٧ شماره - ١٣٨٣

 ١٣٨٥ن ، دانش مهر، نشر اسراء ، رضايي اصفهاني، محمد علي، پرسش هاي قرآني جوانا 
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