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ــر  ــه فک ــد و ب ــر بدانی ــد بهت ــه می‌خوری ــی را ک غذاهای
ــید. ــم باش ــر ه ــنه‌ی دیگ ــکم‌های گرس ش

  به فکر شکم‌های گرسنه باشیم
خــدای بــزرگ کلـّـی خوراکــی خــوب و خوش‌مــزّه 
ــم و  ــت کنی ــذا درس ــا غ ــا آن‌ه ــا ب ــده ت ــا آفری ــرای م ب
بخوریــم و شــکم‌مان گرســنه نمانــد. خــدا بــه مــا گفتــه 
ــور  ــد و همین‌ط ــراف نکنی ــا اس ــید امّ ــد و بنوش بخوری
کــه بــه فکــر شــکم گرســنه خودتــان هســتید، بــه فکــر 
دیگــران هــم باشــید. منظــورش از دیگــران، شــکم‌های 
گرســنه‌ی دیگــری اســت کــه ممکن اســت چیــزی برای 
خــوردن نداشــته باشــند. حتمــاً می‌پرســید شــما چــه کار 
می‌توانیــد بکنیــد؟! خــب ایــن کــه جوابش آســان اســت. 
اگــر اســراف نکنیــم و بــه انــدازه‌ی نیازمــان غذا درســت 
کنیــم و چیــزی از غــذا را دور نریزیــم، می‌توانیــم کمــی 
ــرای  ــد ب ــم. می‌توانی ــه بدهی ــران هدی ــه دیگ از آن را ب
ــا  ــاً آن‌ه ــد. حتم ــک بگیری ــا کم ــن کار از بزرگ‌تره ای
بچّه‌هایــی را می‌شناســند کــه گرســنه باشــند و بــه کمــی 
ــا اصــاً می‌توانیــد کمتــر  غــذا احتیــاج داشــته باشــند. ی
خوراکــی بخریــد و کمــی از پول‌تــان را پس‌انــداز کنیــد 
و بــه ایــن بچّه‌هــا هدیــه بدهیــد تــا آن‌‌هــا هــم بتواننــد 
غذایــی کــه دوســت دارنــد بــرای خودشــان تهیّــه کنند و 
شکم‌شــان گرســنه نمانــد و بــه قــار و قــور نیفتــد، چــون 

همــه‌ی مــا موجــودات زنــده بــه غــذا احتیــاج داریــم. 

 اگر غذا نخوریم!
هــر موجــود زنــده‌ای از گیــاه گرفتــه تــا حیــوان و انســان‌ 
بــرای ایــن کــه بتوانــد زندگــی کنــد و رشــد کند و ســالم 
ــه  ــر ب ــد، اگ ــذا بخــورد. فکــرش را بکنی ــد غ باشــد، بای
ــد و خشــک  ــور نرســد، گرســنه می‌مان ــان آب و ن گل‌ت
می‌شــود. اگــر پرنده‌هــا غذایــی بــرای خــوردن نداشــته 
ــم  ــا ه ــا آدم‌ه ــد. م ــده نمانن ــت زن ــن اس ــند، ممک باش
ــم  ــم، نمی‌توانی ــذا نخوری ــر غ ــتیم. اگ ــور هس همین‌ط
دســت  بدن‌مان‌بــه  ســامتی  بــرای  را  لازم  انــرژی 

ــت  ــمّ اس ــدر مه ــوردن آن ق ــذا خ ــذا و غ ــم. غ بیاوری
کــه در دنیــا روزی بــه نــام روز جهانــی غــذا نام‌گــذاری 
شــده اســت. روزی کــه همــه بایــد قــدر ایــن نعمت‌هــای 
خوش‌مــزّه‌ی خــدا را بدانیــم و کمــک کنیــم تــا در هیــچ 
جــای دنیــا هیــچ موجــودی گرســنه نمانــد و همــه غذایی 
ــرای خــوردن داشــته باشــند. اگــر همــه‌ی مــا آدم‌هــا  ب
همین‌جــور فکــر کنیــم و کمــک کنیــم، خیلــی زود 
ــر  ــود و دیگ ــرف می‌ش ــی برط ــنگی جهان ــکل گرس مش
هیــچ موجــودی در هیــچ جــای دنیــا گرســنه نمی‌مانــد.

 غذاهای خوب و سالم
وقتــی حــرف غــذا خــوردن می‌شــود، بایــد حواس‌مــان 
ــه  ــم ک ــاب کنی ــوردن انتخ ــرای خ ــی را ب ــد غذاهای باش
ــم  ــه ه ــن ک ــی ای ــودن یعن ــن ب ــند. بهتری ــن باش بهتری
خوش‌مــزّه باشــند و هــم پــر از انــرژی و ســالم. بعضــی 
ــرای  ــا ب ــد امّ ــی خوش‌مزّه‌ان ــه خیل ــتند ک ــا هس غذاه
ــر  ــم کمت ــعی کنی ــد س ــتند. بای ــد نیس ــا مفی ــامتی م س
ســراغ ایــن غذاهــا برویــم و مواظــب ســامتی بدن‌مــان 
ــن  ــه ای ــانی اول از هم ــر انس ــه‌ی ه ــون وظیف ــیم چ باش
ــد.  ــش باش ــامتی بدن ــودش و س ــب خ ــه مواظ ــت ک اس
خــدای بــزرگ هــم همیــن را از مــا خواســته اســت. پــس 

وقتــی شــکم‌مان گرســنه 
ــت  ــر اس ــود بهت می‌ش
خوراکی‌هــا  دنبــال 
ســالم‌تر  غذاهــای  و 
برویــم  مفید‌تــر  و 
هــم  شــکم‌مان  تــا 
خوش‌حال‌تــر باشــد.


