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 پرخوریی و خور( کم 31   

 (2840تا بیت  2829)از بیت 

دگر              رنجِ  صد  جوع،  نباشد   گر 

عِلَل              زآن  خود  بُوَد  اولى  جوع   رنجِ 

رنج  از  جوع  پاكیزهرنجِ   ترها 

هین              داروهاست،  سلطانِ  خود   جوع 

 است  جمله ناخوش از مَجاعت خوش شده 

مى  يكى  فَخفَره             آن  نانِ   خورْد 

شود              دوتا  چون  صبر  از  »جوع   گفت: 

خو حلوا  همه  كه  توانم   رمَ             پس 

زبون              را  هركس  جوع  نباشد   خود 

داده  را  حق  خاصانِ  مر   اند             جوع 

دهند              كى  را  گدا  جِلفِْ  هر   جوع 

ارزانیى              بدين  هم  كه  بخور   كه 
 

سَر   تو  از  برآرَد  هیضه  پى   از 

عمل  هم  خِفََّت،  به  هم  و  لطف  به   هم 

ص  است  جوع  در  هنر خاصه  و  نفع   د 

مبین!  خوارش  چنین  نهِْ،  جان  در   جوع 

خوش  بى  جمله  است مَجاعتها  رَد   ها 

شَرَه«؟  استت  بدين  »چون  سايل:   گفت 

شود  حلوا  من  پیشِ  در  جو   نانِ 

لاجَرمَ  صبورم  صبرى،  كنم   «.چون 

علف  برون كاين  اندازه  ز  است   زارى 

زورمند  شیرِ  جوع  از  شوند   تا 

او پیشِ  نیست،  كم  علف   نهند،   چون 

نِه نانیى تو  مرغِ  مُرغاب،   اى 
 
 **** 

غذاي اصليِ جانِ آدمي نورِ عقل است و اگر آدمي فقط يك بار از غذاي نورِ عقل بخورد، ديگر از غذاهاي  

 مادي لذتي نمي برد: 

                       ي و شِ  و  نان  نه   ، است  عقل   مايده 

               خورش   را   آدم  نور   غیرِ  نیست

                                  نور   أكولِمَ  از   بار   يك   خورى  چون
 

 ي غذ  را   جان  ! پسر  اى  ،است  عقل  نورِ 

 ...   پرورش   نیابد   جان  آن   زِجُ  از

 تنور   و  نان   سرِ  بر  ريزى  خاك
 

 (1954 - 1960/ 4، د مثنوی)

 **** 
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كنند گیرند. آنها از مشاهدۀ جمال حق تغذيه مي كنند و از غذا نیرو و نشاط نمياولیاي خدا از مطبخ تغذيه نمي

 و نیازي به غذاهاي مادي و عادي ندارند:  

                    نبود   مطبخ   از   جبريل  تقوَّ

                  حق  بدالِاَ  تِ قوَّ  اين  همچنان

                  دانسرشتهاِ   نور  ز  هم  را  جسمشان
 

 وجود   اقِ خلَّ  ديدارِ  از   بود 

 طبق   از  و   طعام  نز  ،دان  حق  ز  هم

 اند ذشتهبگْ   كلَ مَ  از  و  روح  ز  تا
 

 ( 6 - 8/ 3، د مثنوی)

 **** 

 كند: به نظر مولانا ذات ايمان غذايي بس هولناك است و نه تنها جان انسان، بلكه جسم او را نیز سیر مي 

              هول   است  لوتى  و  نعمت  ايمان  ذاتِ

              ر ظَنَ  و  است   جان  ومِ عطمَ  آن   گرچه

              ! غذا   كن  را  حق   تسبیحِ  كلَ مَ  چون
 

 قول    به   ايمان  از   كرده  قناعت  اى  

 ...  پسر! اى ، است نصیب زآن هم را جسم

 ذا اِ  از   لايكمَ  همچون  رهى  تا
 

 (287 - 299/ 5، د مثنوی)

  **** 

 باخرزي:  يحیي 

به دل حاضر باشد و بى»]سالك[   به زبان ذاكر و  بايد كه  ذكر نخورد، و آن طعام را چنان    در وقت خوردن 

آشامد، او طعام  دارو را چگونه مى   برد، يا بیمارطلخ را به گلو چگونه فرومى  گوارِخورد كه كسى طعام ناخوش 

 «.حلاوت نخورد تا نفس او از آن لذَّت نگیردن شكل خورد و از لقمه لذَّت نطلبد و به آرا بد 

 (318 - 319، صص اوراد الاحباب)

 **** 

   ابوالقاسم قشیري:
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مجاهدت   هك  بدان» اركان  از  است  يكى  اين  و  است  قوم  اين  صفات  از  به    گرسنگى  طريق  اين  سالكان  و 

يحیى بن معاذ ...    يافتندهاى حكمت اندر گرسنگى  ه گرسنگى بدين درجه رسیدند و از طعام بازايستادند و چشم

  سهلِ   چیز واجب نكند كه خريدندى مگر آن را.گويد اگر گرسنگى بفروختندى در بازار، اصحاب آخرت هیچ 

 و اندر گرسنگى علم و حكمت نهاد.   ، عبد اللَّه گويد چون خداى دنیا را بیافريد معصیت اندر سیرى نهاد و جهل

ضت بود و تائبان را تجربت بود و زاهدان را سیاست و عارفان را  يحیى بن معاذ گويد گرسنگى مريدان را از ريا

عبد   كسى فرا سهلِ ابو سلیمان دارانى گفت كلید دنیا سیر خوردن است و كلید آخرت گرسنگى....  مكرمت بود

گفت دو بار خوردن چه    .ستا  گفت خوردن صدَّيقان  ؟بار خوردن   روزى يك ى اندر شباني اللَّه گفت چه گو

 «. راو ى بكند تيجااهل خويش را بگوى تا علف :گفت ؟سه بار خوردن :گفت .اكل مؤمنان است  :گفت ؟ىيگو

 ( 212 - 213 صچاپ استاد فروزانفر، ص ، قشيريه ۀرسالترجمۀ )

 **** 

به خوبي ارضا نیاز را  اين  بتواند  نان است و اگر كسي  از هر چیزي در پي  كند، آن گاه    آدمي بیش و پیش 

 تواند به سراغ نیازهاي بالاتر برود: مي

                        دوَبُ  نان  حريصِ  لاوَّ  آدمى

                       حیَِل  صد  و   غصَب  سوى  و  كسب  سوى

                         نان   ز  غنىستَمُ  گشت  نادر  به  چون
 

 د وَبُ  جان  ستونِ   نان  و  وتقُ   كه  نآز 

 اَمَل   و   حرص  از  كف   بر   نهاده  جان

 شاعران   دحِ مَ  و  است  نام  عاشقِ
 

 (1189 - 1191/ 4، د مثنوی)

 **** 

 خشكاند: گويد، گرسنگي ريشۀ تعصب ديني را هم مي آن گونه كه حكیم سنايي غزنوي مي  

جُ از  بپرسید  حیزينه   حي 

 گفت با وي جحي كه اندهِ چاشت

آن  لقمه  كردشره   چنانم 
 

بگو    عمر  و  عليَّ   چیزيكز 

نگذاشت كس  بغض  و  مهر  دلم   در 

فرد  ره  يك  به  شدم  تعصب   كز 
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 ( 388 - 389صص   ،يچاپ استاد مدرس رضو ،قهيالحق قهي حد)

 **** 

از عارفان   ياد    نامۀمصيبتدر نظر يكي  از خدا هم  نان كسي  عطار، اسم اعظم خدا »نان« است؛ زيراكه بدون 

 كند: نمي

شوريده  آن  از  پرسید   حالسائلي 

نیك  ،بازگوي  ،شناسيمي مرد   «! اي 

گفتش بي »  :مرد  و   قرار احمقي 

نشابور»  :گفت قحط  عجب   ، در   اي 

نم بانگ  جا  هیچ  شنودم   از نه 

مهینست نام  نان  كه  بدانستم   من 
 

نامِ »  :گفت   ،ذوالجلال  هینِ مِ  اگر 

اينا  نان»  :گفت لیك  ،ست   «. بنتوان گفت 

بُ نامِوَكي  نانمِ  د  دار  ؟ هین   «! شرم 

شب مي و  روز  چل  گرسنه   گذشتم 

باز بود  مسجد  هیچ  بر  دري   نه 

دينست بنیاد  و  جمعیت   «.نقطۀ 
 

 ( 359، چاپ دكتر شفیعي كدكني، ص نامهمصيبت)

 **** 

 : به غذاهاي گوناگون فكر كند همواره سبب مي شود كه آدمي  گرسنگي

خوردني  گونه  هزار             گونه  صد   ها 

تمام              تو  گشتى  سیر  چون  يكى   از 

مَ اَجاعَدر  تو  پس   اى             ديده حولت 
  

اِ   اندر  است  چیز  يك   عتبار جمله 

طعام  پنجه  دلت  اندر  شد   سرد 

صد   را  يكى  ديده كه   اى هزاران 
 

 (3669 - 3671/ 6، د مثنوی)

 **** 

  كف   از  اختیار  زمام  خوردني   آوردن  دسته  ب  هنگام   يافتند،مي   خوردن  براي  چیزي  ديردير  كه  صوفیان

 :  دادندمي

 بسیارخوار   دوَبُ  صوفي  سبب  نآز      روزگار   از  آز   صوفي  يابد   دير
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    حق   نور  كز  صوفیي  آن  مگر  جز
 

 دق  ننگِ  از  است  فارغ  او  ،خورد  سیر
 

 (532 - 534/ 2، د مثنوی)

 **** 

 : فرمايدمي كند و مولانا از زبان خادم خانقاه، برخورد صوفیان با غذا را به حملۀ گربه به جگر مانند مي 

 گربگان  میان   جگربندي  تو

 اي گرده  گرسنه  صد  میان  رد
 

 ؟! نشان  نزآ  جويي  و  اندراندازي 

 اي پژمرده   گربۀ   سگ   صد   پیش
 

 (551 - 552/ 2، د مثنوی)

 **** 

  خورد، مي   شبهه  لقمۀ  كه   صوفي  نثار  اوست،  ناراحتي  اوج   دهندۀنشان   كه   را  طنزهايش  ترينتدت  از  يكي   حافظ

 :كندمي

    خوردمي   شبهه  لقمۀ  چون  كه   بین  شهر   صوفي
 

 علفخوش   حیوان  آن  باد  دراز   پاردمش 
 

 **** 

پردازد و  وار به رقص و سماع مي ديوانه   ، گويد كه با ديدنِ سفرۀ غذامولوي در ابیات زير از صوفیي سخن مي 

 :  خواندمي دوای دردهاو  نوای بينوانان را  

                      ديد   سفره  روزى  میخ   بر  صوفیى

»زدمى  انگب                     ! نوابی  نواى  كنَ: 

                     شد   بسیار  او  شور  و  دود  كهچون

 زدند مى   هويى   و  هاى  و  خىَّكِخ كِ
 

 دريد مى   را   هاجامه   ،زدمى   چرخ 

 «! دوا  كنَ   را  دردها  و  هاقحط

 شد   يار  او   با  ،بود  صوفى  كه  هر

 شدندمى   خودبي   و  مست   چندى  تاى
 

 (3014 - 3017/ 3، د مثنوی)

 **** 
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باعث مي  است كه  اين  از عوارض حرص غذا  احتیاط و  يكي  دورانديشي را فروبگذارد و  شود آدمي جانبِ 

 هاي هولناك بیفكند:خود را در دام 

                      جو دانه   پريده  مرغى  بسا  اى

                        ص غَ مَ  وز  ،معده  ز  مرغى  بسا  اى

                     دست  دور   آبِ   در   ماهى   بسا  اى 

                      ده بُ   پرده   در  ستورمَ  بسا  اى 

                          خو نیك  برِحَ  قاضىَِّ  بسا  اى
 

 او   حلقِ  هم  او  حلقِ   ريدهبُ  كه 

 قفص   بوسِح مَ  بام  كنارِ  بر

 ست شَ  أخوذِمَ  گلو  حرصِ  از  گشته

 شده   رسوا   گلو  و   رجفَ  شومىِ

 زردرو   او   رشوتى  و   گلو  از
 

 (1693 - 1697/ 3، د مثنوی)

 **** 

از كساني كه   بسیاري  نظر مولانا  بوده گرفتار زندان شده به  اسیر شكم  به شكم و شهوت  اند،  آنها  اند و عشق 

 شان شده است:باعث گرفتاري 

              است  حنتىمِ  قرينِ  زندان  در  كه  هر
 

 است شهوتى  و   اىَّلقمه   جزاى  آن 
 

 (1840/ 2، د مثنوی)

 **** 

 سعدي:  

 .«بلكه صیَّاد خود دام ننهادى  ،گر جور شكم نیستى، هیچ مرغ در دام صیَّاد نیفتادى»

 (178حسین يوسفي، ص ، چاپ غلام ستان سعدیگل)

 **** 

 كند:بارگي دارد، اين است كه انسان را گرفتار سركشي و غفلت ميپیامد ناپسند ديگري كه شكم 
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                       زدند   نعمت  بر  و  گشت   رپُ  شكم  چون

                        ! مكن  سیرش  هان  ،است  فرعونى  سفْنَ
 

 شدند   طاغى  پس   ،رفت ضرورت  وآن 

 ن كهُ  كفرِ  آن  از  ياد  نیارد  تا
 

 (3620 - 3621/ 4، د مثنوی)

 **** 

 از بهشت بیرون بیفتد و به دنیا هبوط كند: او باعث شد میل آدم به غذا به نظر مولانا 

است   آفتِ شهوت  و  هوا  در   اين 

دهان    بندِچشم  و  حلق  جهان   آن 

ذوقِ اندر  آدم  زد  قدم   نفس   يك 

مى ه فرشته  وى  از  ديو   گريخت            مچو 
 

است   شربت  اندر  شربت  اينجا   ورنه 

بند بر  دهان  عیان  !اين  بینى                         ...   تا 

فراقِ طوقِ نَّجَ  صدرِ  شد   نفس  ت 

نانى آبِ  ،بهر  ريخت  چند   ؟چشم 
 

 (10 - 16/ 2، د مثنوی)

 **** 

كند و انديشۀ خود را تباه  هاي معنوي محروم مي آكند، وجود خود را از رزقكسي كه شكم خود را از غذا مي

 سازد:مي

 كنند   بازت  ،زني  معني  درِ   چون

 ؛ گران  و  آلودگل   شد  فكرت  رَِّپَ

 از اين!  خور  كمتر  گوشت،  و  گِل است  نان
 

 كنند   شهبازت  كه  ! زن  فكرت  رَِّپَ 

 نان   چو  شد  ل گِ  را و ت  ،خواريل گِ  ه ك  نآز

 زمین   اندر  لگِ  همچو  نماني  تا
 

 (2870 - 2873/ 1، د مثنوی)

 **** 

 سعدي:  
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صاحب  عابدى» بكردى.   ختمى  سحر  تا  و  بخوردى  طعام  من  ده  شبى  كه  كنند  و  ب  دلىرا حكايت  شنید 

 تر بودى. ين فاضل ا  اگر نیم نانى بخوردى و بخفتى، بسیار از :گفت

دار   اندرون  خالى  طعام   از 

حكمتى  تهى آنه  ب  ؛از   علَّت 
 

بینى   معرفت  نور  او  در   تا 

بینى  تا  طعام  از  پرى   كه 
 

 (  95حسین يوسفي، ص ، چاپ غلام ستان سعدیگل)

 **** 

كند. بهتر است انسان كم بخورد و همیشه  خوردن محروم مي شخص حريص به تدريج خود را از لذات غذا  

 بخورد:

              حريص   مردِ   اى  ، خور  اندازه  لقمه

              زبان   را   میزان   داد  تعالى  حق

              ! لهِمَ   را  میزان   خويش  حرصِ  ز  ،هین

              ل كُ  ز   او  برآيد   ،لكُ  جويد   حرص
 

 بیص خَ  و  حلوا  لقمه   باشد  گرچه 

 ! بخوان  رحمان  ۀسور   قرآن   ز  هین

 ل ضِمُ  مِصخَ   را و  ت  آمد   حرص   و   آز

 ! لجُالفُ  نُب ا  لَّجُفُ  اى  ،تسرپْم  حرص
 

 (1399 - 1407/ 5، د مثنوی)

 **** 

 توانیم خود را از پرخوري نجات دهیم:ما با آگاهي و قناعت مي 

              ! رفو   چندين  مكن   ،خور  كمتر  دانه

              دام ه  ب  تو  نیفتى  ،دانه  خورى  تا
 

 «! وا فرِستُ  لا»   بخوان  ،خواندى  «واكُل»  چون 

 لام السَّ  و  ، قناعت  و   علم   كند  اين 
 

 (1406 - 1407/ 5، د مثنوی)

 **** 
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انسان را چشم  شود. به هاي معنوي مي يابي به رزق كند و باعث دست سیر و بخشنده مي شكر نعمت به تدريج 

 تواند انسان را از پرخوري نجات دهد:شكرگزاري مي اين ترتیب 

                     دوَبُ  نعمت  از   ترخوش   نعمت  رِكشُ

                     ؛پوست  چو  نعمت  و  نعمت  جانِ  ركشُ

                      نتباه اِ  شكر  و  غفلت  آرد  نعمت

                      میر   و  چشم  رپُ  كند  شكرت  نعمتِ

              حق   لِقنُ   و  طعام   از   نوشى  سیر
 

 ؟ رود  نعمت  سوى  كى  ربارهكشُ 

 دوست   كوى  تا   راو  ت  آرد   ر كشُ  كه  نآز

 ! شاه  شكرِ  دامِ   به   كن   نعمت  صیدِ

 فقیر  ايثارِ  نعمت  صد  كنى  تا

 ق دَ  و  خوارىَّ  شكم  تو   از  رود  تا
 

 (2895 - 2899/ 3، د مثنوی)

 **** 

توانند فروتنانه به خدا روي بیاورند و به كمك او بر ياراي شكیبايي ندارند، مي كساني كه در برابر لذت غذا  

   شهوت غذا چیره شوند:

كن دون   ،بس   !نانبَكوته   تِهمَّاي 

میوه آز نداري  بیدن  مانند   اي 

جانِ نان  زين  صبر  ندارد   حس   گر 

بشْ نان  روزگرچه  مر   را و  تۀ  كست 

شكسته دستِچون  آمد   او   بند 
 

كي  حیاتِت  اتا  نان  باشد  به   ؟ جان 

آك بُ  بِه  پيِ رو   سپید  نانِ  ردي 

مس تو  گردان  زر  و  گیر  را  ...كیمیا   ! 

شكسته  آ در  برتر  و  پیچ   ! بند 

اِ  يقین  باشد  رفو   او   شكستِپس 
 

 (3876 - 3882/ 1، د مثنوی)

 **** 

 شود: كند و باعث روي آوردن او به پرخوري مي ايماني انسان را گداچشم ميبي

از دعوتِكه    هر بود               دور   رحمان 
 

 د وَاگر سلطان بُ  ،او گداچشم است 
 

 (588/ 2، د مثنوی)
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 **** 

ماند. پرخوري  اساس هستيِ آدمي در اين دنیا به خور و خواب نیاز دارد. چراغِ تن آدمي بدون غذا روشن نمي 

 زند:آسیب مي اندازد و كم خوري افراطي نیز به او  تن و جان آدمي را به خطر مي 

                       نهند مى  چراغى   خانه  هر  به  شب

                       جان   چو  نورش  ،دوَبُ  تن  اين  چراغ  آن

                       حواس   اين   ۀفتیل  شش  چراغِ  آن

                       مدَ  نیم  د يَ زْنَ  خواب  بى   و  خور  بى

 بقا  دوَبْنَ  روغنش  و  فتیل  بى
 

 رهند مى   ظلمت   ز   آن   نورِ   به  تا 

 آن  و  اين   و  تیلفَ  محتاجِ  هست

 اساس   دارد  خور  و  خواب  بر  جملگى

 هم   نیز  د يَ زْنَ  خواب  با   و  خور   با

 وفابى   هم  او   روغن   و  فتیل  با
 

 (425 - 429/ 4، د مثنوی)

 **** 

میانه امري نسبي است. چیزي كه براي كسي میانه است، براي كسي ديگر ممكن است كم يا زياد باشد؛ پس  

 روي پیشه كند:هر كسي بايد حد خود را بشناسد و متناسب با اندازۀ خود میانه

                       است   حكمت  چه  ار  اوسط  راهِ:  گفت

                        كم   هست  شتر اُ  به   نسبت  جو   آبِ

اشتهاي    را  كه  هر     نان   چاربود 

                       است  اوسط  از  دور  ،چار  هر  خورد  ور

                       د وَبُ  نان  ده  اشتها  را  او   كه   هر

 اشتهى   هست  نان  پنجاه  مرا  چون
 

 است   نسبت  با   هم  نیز  اوسط   لیك 

 م يَ  همچو  آن  را  موش  باشد  لیك

 آن  اوسط  هست   ،خورد  سه  يا  ،خورد  دو

 است   بط  مانند  حرص   اسیر   او

 د وَبُ  آن  اوسط  كه  دانمى   ،خورد  شش

 نى   ؟دستیمهم   ،دهرگِ  شش  را و  ت  مر
 

 (3531 - 3556/ 2، د مثنوی)

 **** 

 شخص بايد چنان متعادل غذا بخورد كه نه گرسنگي به او آسیب بزند، نه پرخوري:  
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 شوي مي  سگ  ،شويمي   گرسنه  چون

 شدي   رداري مُ  ،سیر  تو  شدي   چون

 سگي  م دَ  ديگر  و  ردارمُ  ميدَ  پس
 

 شوي مي  بدرگ   و  بدپیوند  و  تند 

 شدي   ديواري  چو   ،پا  بي   ،خبربي

 ؟ تگيخوش   شیران  راه  در  كني  چون
 

 (2866 - 2868/ 1، د مثنوی)

 **** 

 سعدي:  

از بسیاراز حكما پسر را نهى همى  يكى»   ! اى پدر   :گفت  .دارد را رنجور    شخصكه سیرى    ؛خوردن  كرد 

اندازه نگه    :به كه گرسنگى بردن؟ گفت  ، به سیرى مردن  :انداى كه ظريفان گفته را بكشد. نشنیده   مردگرسنگى  

 لاتُسرِفوا. دار. كُلوا و اشربَوا و  

 «. نه چندان، كه از ضعف جانت برآيد چندان بخور كز دهانت برآيد نه

 ( 111حسین يوسفي، ص ، چاپ غلام ستان سعدیگل)

 **** 

 : خوري از سلامتي خود مراقبت كندتواند از طريق كم . انسان مي بهترين داروست  غذاييپرهیزِ

 ! هاانديشه   ز  ياحتم  كن  يحتماِ

 ؛ستا  سرور   دواها  بر  هاي حتماِ

 يقین   آمد   دوا  اصلِ  يحتماِ
 

 هابیشه  ها   دل  و  ،گور  و  شیر  فكرْ 

 ست ا  رگَ   فزونيَِّ  خاريدن   ه ك  نآز

را  تِوَّقُ  ،كن  احتما  ! ببین  جان 
 

 (2911 - 2090/ 1، د مثنوی)

 **** 

 سعدي:  
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فرستاد. سالى در ديار عرب    ،سلَّم  و  صلَّى اللَّه علیه   ،به خدمت مصطفى  از ملوك عجم طبیبى حاذق  يكى»

كرد    شكايتو    رفت  ، علیه السَّلام، مبراپیغ  . پیشاز وى درنخواستتي  و معالج   وي نبرُدپیش  تي  كسى تجرب  ،بود

است به    ين مدَّت التفاتى نكرد تا خدمتى كه بر بنده معیَّن ا  دركسي  اند و  اصحاب فرستاده  تكه مرا براى معالج 

، نخورند و هنوز اشتها  نباشدكه تا اشتها غالب  اين طايفه را طريقتي است فرمود: ،مسَّلا علیه ال  خواجه،د. آورَ جاى

 ببوسید و برفت.خدمت  اين است. زمین  كه دست از طعام بدارند. حكیم گفت: موجب تندرستى باشدباقى 

آغاز   سخن حكیم  كند  گه   آن 

زايد   زِ  كه خلل   ناگفتنش 

بوَ  لاجَرم گفتارحكمتش   د 
  

سر  درازيا  لقمه  سوى   ، انگشت 

آيد  جان  به  ناخوردنش  زِ   يا 

بار آرد  تندرستى   «. خوردنش 
 

 ( 110حسین يوسفي، ص ، چاپ غلام ستان سعدیگل) 


