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 در بعد تغذیه سبک زندگی اسلامی
 
 

   61/67/49پذيرش مقاله:           64/6/49دريافت مقاله: 

 چکیده
ارزش زندگی خوب و سالم را  ،خود دین اسلام همواره بر اهمیت سلامتی و تندرستی تاکید دارد و مسلمانان بر اساس دین سابقه و هدف:

طالعه شود که هدف از ماند. سبک زندگی سلامت محور به عنوان یک پدیده چند علیتی، چند بعدی و چند دلالتی مطرح میبه رسمیت شناخته

 باشد.حاضر بررسی سبک زندگی اسلامی در بعد تغذیه می

ابع معتبر در قالب یک مقاله توصیفی راهبردهای عملی در نطریق دسترسی به مدر این مطالعه مروری سعی شده است از  مواد و روش ها:

ناسب و های مواژه دین اسلام را جهت نایل شدن به سبک زندگی سالم در بعد تغذیه مورد بررسی قرار گیرد. جهت این کار با استفاده از کلید

 ات گردآوری و به سوال محوری پژوهش پاسخ داده شده است.جستجوی الکترونیکی و دستی در منابع معتبر اسلامی و پزشکی اطلاع

اربرد ک ،بر اساس نتایج مطالعات مرور شده آنچه از دستورات و نظرات دین اسلام در زمینه بهبود سبک تغذیه اسلامی ارایه شده يافته ها:

های وجود داشت شاید امروز شاهد بسیاری از بیماریای و سبک زندگی اسلامی ای که اگر پایبندی به دستورات تغذیهعملی داشته به گونه

 ( در زمان حاضر نبودیم....مرتبط با تغذیه )چاقی، قلبی عروقی، فشار خون، دیابت و 

های مرتبط ای ارزشمند در دین اسلام جهت پیشگیری و مبارزه با بیماریبا توجه به در دسترس بودن منابع و دستورات تغذیه نتیجه گیری:

و دستورات از این ر ؛های وابسته به تغذیه نادرست پیشگیری کردتوان این نظریات را به کار بست و از گسترش و ایجاد بیماریه میبا تغذی

 توان به عنوان راهبردی اساسی در این زمینه به جهانیان توصیه کرد.می را دین اسلام در زمینه سبک زندگی سالم در بعد تغذیه

 سبک زندگی اسلامی، تغذيه، اسلامقرآن،  واژگان کلیدی:

 

 مقدمه
مفهوم سبک زندگی از جمله مفاهیم علوم اجتماعی و علم 

شناسی و مردم شناسی است که در دهه اخیر بسیار مورد توجه عالمان جامعه

یی معناعلوم اجتماعی و مدیران فرهنگی قرار گرفته است؛ سبک زندگی 

 ای بودن عواملوارگی و شبکهاست که از به هم تنیدگی و پیوند و نظام

گذارند، های زیستن انسان تأثیر میهای زندگی یا اقلیممتعددی که در شیوه

ها در خصوص تاثیر سبک زندگی بر بار بیماری (.1به وجود آمده است )

با سبک زندگی درصد از علل مرگ و میر افراد  35امروزه  توان گفتمی

قلب و  هایارتباط دارد. بسیاری از مشکلات بهداشتی از قبیل چاقی، بیماری

عروق، انواع سرطان و اعتیاد که امروزه در اغلب کشورها، به خصوص 

های سبک زندگی خورد، با دگرگونیحال توسعه به چشم می کشورهای در

 Life style)افراد آن جامعه ارتباط دارد. اصلاح سبک زندگی

modiication) ای از مستلزم تغییر رفتارهایی است که بخش عمده

 ها تغییر کرده ودهند. امروزه الگوی بیماریعادات روزمره فرد را تشکیل می

های ناشی از الگوی شیوه زندگی ناسالم، به صدر فهرست دلایل بیماری

-08ت، شمرگ و میر انتقال یافته است. بنابر پیش بینی سازمان جهانی بهدا

های درصد از مرگ 08-38های کشورهای توسعه یافته و درصد از مرگ 78

های مرتبط با سبک زندگی کشورهای در حال توسعه، به علت بیماری

نقش تغذیه در ارتقاء بعد  یو همکاران در بررس Ghadimi(. 2-7باشد )می

 قرآن  از منظرکه دارند یم یانتربیتی و معنوی انسان از منظر قرآن کریم  ب

 

کریم، غذا ابزاری برای آزمایش، عاملی جهت تفکر، تعقل، تشکر، تعبد و 

تقوی، زمینه ساز سوگند و عامل شفا، عامل کرامت انسان در رزق طیب، 

ها، عامل انجام اعمال زمینه ساز تسخیر دریاها جهت بهره وری از روزی

الهی و عامل  عامل صدور احکام بوط،صالح و ناصالح، عامل سقوط و ه

داشتند که غذا و تغذیه به غیر از  یانب ینمحققلذا  ؛باشدشقاوت اخروی می

آثار جسمانی، دارای پیامدهای باطنی و معنوی در حوزه اخلاق و تربیت و 

دگی شیوه زناند که سایر مطالعات نیز بیان داشته .(0) باشدرفتار آدمی نیز می

انیات، رژیم غذایی نامناسب( یک مردم )زندگی کم تحرك، چاقی، مصرف دخ

 ایهای مداخلهمشکل بهداشتی قابل ملاحظه بوده و ضرورت اجرای برنامه

-11) کندمستمر جهت تغییر رفتارهای فردی و شیوه زندگی را ایجاب می

سازمان جهانی بهداشت معتقد است که با تغییر و اصلاح سبک زندگی، . (9

ترین عوامل مرگ و سازی که جزء مهمتوان با بسیاری از عوامل خطر می

میر هستند، مقابله کرد. یکی از اهداف تعیین شده سازمان جهانی بهداشت 

، ارتقاء سبک زندگی سالم در افراد جامعه است، بر این اساس، 2828تا سال 

بایست راهبردهایی را که در بهبود زندگی فردی و اجتماعی کشورها می

رار دهند و عواملی را که سبک زندگی را به سمت موثرند، در دستور کار خود ق

دهد )از قبیل فعالیت فیزیکی نامناسب، تغذیه نامطلوب عدم سلامت سوق می

تغذیه سالم به معنای داشتن یک (. 2-7و سوء مصرف مواد( را کاهش دهند )

ها و های کافی و سبزیرژیم غذای سالم و کامل یعنی غذایی که ویتامین
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ته باشد و همچنین املاح مورد نیاز را از طریق مواد غذایی مثل ها را داشمیوه

گوشت، شیر، غلات و حبوبات به طور کافی دریافت کند اینچنین رژیم غذایی 

 شود و شادابی و طراوتفزایش قدرت سیستم ایمنی بدن انسان میموجب ا

 (.12و15) پوست را به همراه خواهد داشت

ی های نادرستدر گذشته و حال، عادتها نگاهی به شیوه زندگی ایرانی

 ساز انواع سرطان هستند، بلکهسازد که نه تنها زمینهرا در تغذیه نمایان می

استفاده از غذاهای  کنند.ها هم آماده میبدن را برای پذیرش دیگر بیماری

ته، های پخپرچرب، پرکالری و پرنمک، مصرف کم میوه، مصرف اندك سبزی

های موجود در مواد غذاها و از بین رفتن املاح و ویتامین طبخ طولانی مدت

غذایی، نگهداری طولانی مدت سبزیجات در فریزر، استفاده از غذاهای دودی 

باره از  و کبابی، افزایش مصرف غذاهای آماده و کنسروی استفاده چند

ها، استفاده بیش از حد از گوشت قرمز، استفاده فراوان از غذاهای سرخ روغن

ها عادت نادرست در شیوه زندگی و دنی، مصرف مداوم چای داغ و دهکر

های های اخیر شاهد شیوع انواع سرطانها سبب شده تا در سالتغذیه ایرانی

جا نقش عوامل محیطی و تغذیه در بروز سرطان در این. دستگاه گوارش باشیم

در  درصد عوامل بروز سرطان 78شود زیرا بیش از بیش از پیش آشکار می

 (.10-12) شودکشورهای در حال توسعه به شیوه زندگی افراد مربوط می

های گیری از آموزهسازمان جهانی بهداشت در دهه اخیر موضوع بهره

را  های مسلمانویژه کشوره سبک زندگی جوامع مختلف ب دینی بر اصلاح

ر خطاین سازمان به منظور کاهش عوامل است.  در دستور کار خود قرار داده

های مزمن )چاقی، دیابت، پرفشاری خون، پوکی استخوان و سرطان( بیماری

 مودههایی را پیشنهاد نزندگی بر اساس تعالیم مذهبی، برنامه و اصلاح سبک

ریزی، طراحی و اجرای آن در کشورهای اسلامی برنامه لیتئواست که مس

 ،اساساست. بر همین  محول گردیده ای این سازمانبه بخش مدیترانه

 و اردن انجام شده مطالعات مقدماتی در برخی از این کشورها از جمله مصر

از  بوده و احادیث و روایات اهل سنت دتاًعمنها است که منابع مورد استفاده آ

 .(17-28) است منابع شیعه استفاده نگردیده

در سبک زندگی اسلامی، مسائلی مورد نظر است که اسلام در آنجا 

هایی که مورد قبول اسلام یا مورد انتقاد، طرد و نفی یعنی موضوعنظر دارد؛ 

اسلام است. به عبارت دیگر، این مسائل شأنیت آن را دارد که اسلام دربارۀ 

آنها اظهار نظر کند. مراد از سبک زندگی نیز این موارد است که قابلیت تقسیم 

خصوص تأثیر بر اساس گزارشات موجود در  اسلامی دارد. به اسلامی و غیر

مطالعات محدود و  های مختلف سبک زندگی،های دینی بر جنبهآموزه

 است ولی در کشور ما، تاکنون چنین ای در جهان صورت گرفتهپراکنده

 های سبک زندگی را شامل شود انجام نشدهمطالعه جامعی که تمام جنبه

ن برای آ ند کردننماز آنجا که موضوع سبک زندگی اسلامی و نیز قانو .است

همه بشریت، آن گونه که شایسته این مهم باشد، در عرصه تغذیه چندان 

مورد توجه قرار نگرفته است، پژوهش در این عرصه با توجه به نگاه وحی 

دگی تواند ما را به سبک زنهای زندگی مرتبط با آن میقرآنی و بررسی ویژگی

ر در سبک زندگی مورد قبول اسلام رهنمون سازد. با توجه به لزوم تغیی

در عرصه تغذیه در جهت تعالی زندگی از حیث مادی و معنوی  خصوصاً

مطالعه حاضر با هدف بررسی سبک زندگی اسلامی در بعد تغذیه صورت 

 پذیرفته است.

 ها مواد و روش
مطالعه حاضر یک پژوهش مروری بوده که با بررسی متون، نقش 

رد سالم در بعد تغذیه مو تعالیم اسلامی را در خصوص داشتن سبک زندگی

مطالعه قرار داده است. در این مطالعه مروری، استراتژی جستجو با سوال زیر 

شکل گرفت: سبک زندگی اسلامی در خصوص تغذیه چگونه است و تا چه 

های علم پزشکی امروزی همخوانی دارد؟ در این پژوهش میزان با توصیه

م، ن کریآاز جمله کتاب قرکتب معتبر در حوزه دستورات دینی و اسلامی 

 اند.گرفته قرار بررسی آیات و احادیث پیامبران مورد

، lie-style ،Nutritionهای برای انجام بررسی متون از کلید واژه

Quoran ،Islamic و ،Medical History of Islamic  و به

های اطلاعاتی استفاده شد. منابع تنهایی یا به صورت ترکیبی در بانک

، Pubmed ،Proquest ،Blackwel ،Ovid ،Ebscoر ی دانگلیس

goole-Schoolar های اطلاتی مدلاین مورد بررسی قرار و سایر بانک

ی های الکترونیکی فارسها جهت جستجو در بانکگرفته و از معادل کلید واژه

، پایگاه اطلاعات علمی (Medlib.ir)مشتمل بر منابع وزارت بهداشت 

(SID) بانک اطلاعات مقالات علوم پزشکی ایران ،(Iranmedex) 

)زمانی که هنوز این بانک اطلاعاتی فعال بود برخی از مطالب از این بانک 

اطلاعاتی اخذ گردیده بود(، پژوهشگاه اطلاعات و مدارك علمی ایران 

(Iran Doc) بانک اطلاعات نشریات کشور ،(Magiran)  جستجو

وی غیر الکترونیکی با مراجعه به آرشیو صورت گرفت. همچنین جستج

ای و بررسی منابع در دسترس فارسی در رابطه با دستورات مجلات کتابخانه

و تعالیم دین اسلام در زمینه سبک زندگی و همچنین مقالات چاپ شده در 

پژوهشی مرتبط از جمله نشریه اسلام و سلامت، مجله  -مجلات علمی

های ملی و اسلام و سمینارها و همایشاخلاق و تاریخ پزشکی ایران و 

المللی قرآن و طب و همچنین کتب مرتبط موجود در کتابخانه گروه بین

 معارف اسلامی دانشگاه علوم پزشکی اراك استفاده گردید. 

با بررسی متون انجام شده مشخص گردید که عموماً مطالب موجود 

داخته ون جدید پرکمتر به بررسی سبک زندگی اسلامی و مقایسه آن با مت

بودند. لذا برای انجام مطالعه تحلیل محتوای هر یک از منابع بر اساس 

 های محوری پژوهش انجام گردید که چهارچوب محوری پنداشتیسوال

(Conceptual Framework) ها طالعه نیز بر اساس همین سوالم

این  اتدوین گردید. لذا متونی انتخاب شدند که موضوعات آنها در ارتباط ب

 .2شناخت ابعاد سبک زندگی از دیدگاه دین مبین اسلام  .1 موارد بود:

 .5های دین اسلام در خصوص سبک زندگی اسلامی در بعد تغذیه توصیه

های دین اسلام با متون جدید پزشکی در زمینه ها و توصیهمقایسه دیدگاه

ورت به صدر زیر ابتدا موارد فوق  داشتن سبک زندگی سالم در بعد تغذیه.

های دین اسلام با متون جدید موردی بحث شده و سپس مقایسه توصیه

ین با عنایت به اینکه یکی از بزرگتر پزشکی مورد بررسی قرار گرفته است.

های ورود به روایات طبی و بنا به تاکید بزرگان علوم حدیث بر چالش

وایات توسط ر بودن اکثر این روایات است که نیاز به اعتبار سنجی السندضعیف

باشد لذا با توجه به مشکل اعتبارسنجی روایات تا حد امکان صاحبان نظر می

سعی شده است منابع از آیات قرآنی در این خصوص اقتباس گردد. لذا استفاده 

 باشد.اندك از روایات موجود به عنوان محدودیت پژوهشی مطالعه حاضر می
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 ها يافته
کامل و تمامی دستورات مهم زندگی از آنجایی که قرآن کتابی است 

ه ای ببرای سالم و زیبا زیستن در این دنیا در آن نهاده شده، اهمیت ویژه

 گردد. تغذیه در آن داده که نتایج آن به تفصیل در این بخش ارایه می

نیاز انسان به غذا،  :تغذيه سالم از ديدگاه اسلاماهمیت  -

ی وی را همراه ،اوست که از تولد تا مرگترین نیاز روزمره ترین و حیاتیمهم

پیدایش  بدأمکند و حتی انبیا و اولیاء الهی نیز از این قاعده مستثنی نیستند. می

غذا از جانب خداوند است که جهت تندرستی، تداوم حیات و توانمندی در 

آیه قرآنی و  238انجام تـکـالیـف بـه انـسـان عـطا شده است. قریب به 

بـر اهـمـیـت غـذا و تـغـذیـه دلالت ( ع)ها روایت از معصومین ده

. رشـد، طـول عـمـر، تـنـدرسـتی، آرامش اعصاب و روان، (21) کـنـنـدمـی

.. همه . خلق و خوی و رفتار، توانمندی و قدرت، تکثیر نسل و تولید مثل و

ها آنی و دهآیه قر 238د. از این رو قریب به هستن به نوعی وامدار تغذیه سالم

 گذاری( در مورد غذا و تغذیه وارد شده است. همچنین نامعروایت معصومین )

پنجمین سوره قرآن به مائده )سفره غذایی(، از صفات خـداوند، رزاق و سوگند 

خداوند به غذا )والتین والزیتون(، درخواست مائده آسـمـانـی تـوسـط 

)ع( هر کدام مهر حـضـرت عیسی و درخواست غذا توسط حضرت موسی 

 باشند.تاییدی بر اهمیت غذا و تغذیه می

 دست آوردن، به در دقت مانند زیادی موارد به اسلام فرهنگ در

 دوری (،20آیه  و عبس 92آیه  مائده ،120آیه  غذا )بقره انتخاب و مصرف

 از نهی ،(5آیه مائده ) خوك مردار و خون، مانند حرام و ناپاك غذاهای از

 غذا، پختن ماهی، و پرندگان گوشت ها،میوه و سبزیجات از استفادهپرخوری، 

 داغ، غذای غذا، نخوردن جویدن خوب همچنین شب، غذای بودن مختصر

 و غذا از بعد و قبل هادست شستن، خوردن، غذا هنگام نکردن عجله

 . (22-20) است شده سفارش خوریکم

د زیرا شوتغذیه سالم میدر علم پزشکی نیز توجه زیادی به امر امروزه 

له ها از جمزنگ خطری برای ابتلا به بیماریتغذیه سالم هرگونه انحراف از 

های قلب و عروق، پرفشاری خون، دیابت، استئوپروز، سرطان و سوء بیماری

داشتن تغذیه سالم و طبیعی و اجتناب از مواد افزودنی در  باشد.تغذیه می

ست که سلامت بدن هر فرد را در طول ی ایهااز جمله روشتغذیه انسان 

ه کشود ای از سلامت تلقی مینشانه ،کند و خوددوره زندگی تضمین می

 (. 23-27باشد )مورد توجه اسلام و علم پزشکی می

بین  خـداوند :ات مثبت تغذيه سالم از ديدگاه اسلامتاثیر -

د: فرماییتغذیه کافران و مومنان تفاوت قائل شده است. در مورد کافران م

ت علف . توضیح آنکه حیوانا«والّذیـن کـفـروا یـتمتعون و یاکلُون کَما تاکُل»

خورند بی آنکه بدانند از کجا آمده، حلال است یا حرام ؟ غصبی است یا می

کـه بـه رجـس و پـلیـدی و حلال خـورنـد بـی آنمباح؟ کافران نیز غـذا مـی

ولی مؤمنان  ای دارند.لذا فرجام مشابه ؛و حرام بودن آن توجه داشته باشند

که به تاثیر اخلاقی و معنوی غذا توجه دارند، مقید به رعایت غذای پاکیزه و 

ای از روایـات آثار برخی غذاها بر بـاشـند. بـا تـوجـه بـه پـارهحـلال مـی

. اعتدال در خوردن گوشت موجب 1 اخلاق و رفتار آدمی به قرار زیر است:

شود و افراط در آن قساوت ی، اعتماد به نفس و شجاعت میخوش اخلاق

. عسل، 5 شود.. شیر، موجب صبوری، مهربانی، آرامش و... می2 آورد.قلب می

. انـگـور، غـم و انـدوه و 0. موجب رشد حافظه، صافی دل و شفا است

 . خرما، موجب صبر و حلم و3 کند.افـسـردگـی را بـه شـادابـی تبدیل می

. سیب، موجب تقویت 7 کند.. زیتون، حافظه را تقویت می2 شود.ی میبردبار

تـردیـد تـغذیه سالم و منطبق با بـی گردد.اعصاب و رنگ رخسار می

استانداردهای اسلامی نقشی بسزا در سلامت جسم و روح انسان دارد و او را 

  (.22و 20-55) دهداش یاری میدر طی مسیر تکاملی

مـلاك در اسـتـفـاده از مـواد  :انتخاب غذاملاک اسلامی در  -

هـای دیـنـی، غـذای طـیـب، حـلال و حـسـن غـذایـی مـطـابـق آمـوزه

در مـقـابـل غـذای رجـس و خـبـیـث، حـرام و سـوء دسـتـگـاه گـوارش 

شـود. لقـمـه پـاکـیـزه که وارد هـمـاهـنـگـی کـامـل دارد، اطـلاق مـی

اراده خداوند، با اعـمـال هـضـم و جـذب تـرشـحـات شود، تحت دهان می

گردد. دهـان و مـعـده بـه مـواد لازم و مـورد نـیـاز بـدن تـبـدیـل مـی

طیّب یعنی سازگار، موافق، نیکو، شایسته و لذت بخش که در قرآن کریم به 

فرزند  جز غذای حلال در مورد همسر خوب، زمین پاك، سخن شایسته،

 اکیزه و شجره طیبه به کار رفته است.صالح، زندگی پ

در مـقـابـل غـذاهـای طـیـب، حلال و حسن، غذاهای رجس و 

خبیث، حرام و سوء قرار گرفته که بـرای انـسـان ضرر و مفسده دارد. نه تنها 

 د.گذارسلامتی او را به خطر انداخته در خلق و خوی و ایمان او اثر منفی می

و حلال سفارش شده و از غذاهای حرام و در قرآن به خوردن غذای طیب 

از تـو  ؛یسئلونک ماذا اُحِلَّ لَهُم قل اُحِلَّ لکم الطیّبات» خبیث منع شده است:

پـرسـنـد چـه چـیـز بـرای آنـان حلال است؟ بگو: )ای پـیـامـبـر( مـی

فـَکـلوا مـِمـّا رزقـکـم الله حـلالا » .«غذاهای پاکیزه برای شما حلال است

پس، از آنچه خدا روزیتان کرده  ؛طـیـّبـا و اشـکروا نعمت الله ان کنتم ایّاه

جا آورید اگر او را ه است حلال و پاکیزه بخورید و شکر نعمت خدا را ب

ولی غـذای پـلیـد بـرای کـافـران و ابـزار دسـت شـیـطـان  .«پرستیدمی

عـلی الّذیـن لا  کـذلک یـَجـعـَل اللهُ الرّجـسَ» :مـعـرفـی شـده اسـت

آورند قرار اینگونه خداوند پلیدی را بر افرادی که ایمان نمی ؛یـومنون

 .«دهدمی

تـوانـد بـا هـای دیـنـی انـسـان مـیبـنـابـرایـن طـبـق آمـوزه

رعـایـت غـذاهـای حلال و حرام از هر نوع غذایی که پاکیزه و حلال است، 

آن بهره ببرد و از غذاهای حرام، خبیث اعم از غذای گوشتی، پروتئینی و غیر 

های اعضا و جوارح، مانند مغز، چـون سـلول و مضر برای بدن، پرهیز کند.

قلب، کلیه، شش، دست و پا، چشم، گوش، مـو، نـاخـن، پـوسـت و... هـر 

کـدام نـیازمند غذای خاص خود است که تامین اینها از یک گروه غذایی 

ـایـی را کـه بـرخـی غـذاهـا را بر خود حرام هنقـرآن انـسـا مشکل است.

قـل مـن حـرم زیـنه الله التی »فـرمـایـد: کند و میکنند، سرزنش میمی

های بگو چه کسی زینت ؛(52 آیه اخرج لعباده والطیبات من الرزق )اعراف

های پاکیزه را حرام کرده الهی را که برای بندگان خود آفریده، و روزی

 (. 22و 20-50) «است؟

  :از ديدگاه قرآن و اسلام های غذايیگروه -

چـهـارپـایـان، گـوشـت  از مـیـان: ها(ها )پروتئین. گوشت6

گـوسـفـنـد، گـاو، شـتر، آهو و برخی دیگر از حیوانات حـلال اسـت و 

 گـوشـت چـهـارپـایـان درنـده خـو، دارای دنـدان تـیـز و چـنـگـال و 
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هـای تـیـز مـانـنـد شـیـر، پـلنـگ، روبـاه، کـفـتـار، شـغـال، نـاخـن

ـن گـوشـت چـهـارپـایـان حلال ... حـرام اسـت. هـمـچـنـی گـربـه و

 و از حـیـوانـات اند حرام استگوشتی که ذبح اسلامی نشده و یا مردار شده

دار و مـیـگـو حلال است. گوشت هـای پـولکدریـایـی، گـوشـت مـاهـی

ـار دان و خدان و سنگپرندگان نیز حلال است جز پرندگانی که فاقد چینه

 .اندـانـنـد عـقـاب و کـرکـس دارای چنگالعـقـب پـا هـسـتـنـد و یـا م

گـوشـت حـیـوانات حلال گوشت سرشار از پروتئین است که نیاز بدن را 

تـوانـد جایگزین آن شود. در آیات و کند و کـمـتـر غـذایـی مـیتامین می

ـا والانـعـام خـلقـه» روایات گوناگونی به خوردن گوشت سفارش شده است.

(؛ )خداوند( چهارپایان را برای شما 3 آیه تاءکلون )نحل لکـم ... و مـنـها

 .«... و از گوشت آنها می خورید آفرید

ها و غلات در قـرآن بـه دانه: ها. نان، غلات، حبوبات و دانه7

و هوالذی انشا... الزرع »اشاره شده است.  «زرع و حبّ»تحت عنوان 

(؛ و اوست خدایی که )برای شما( انواع 101 آیهمـخـتـلفـا اکـله )انـعام 

(؛ در 27 هآیفانبتنا فیها حبا )عبس ». «زراعت را پدید آورد که با هم متفاوتند

نواع ا های غذایی، مایه اصلی تغذیه انسان ودانه .«ها رویاندیمآن )زمین( دانه

اثـر خشکسالی قطع شود،  هایی که اگر یک سـال بـرحیوانات است. دانه

ه ب «حبّا»گرسنگی تمام جهان را فرا خواهد گرفت. تـعـبـیر به  ی وقحط

ها صورت نکره یا دلیل بر اهمیت این ماده غذایی است و یا به تنوع دانه

ترین ماده غذایی است که ترین و غنیها، گندم، کاملاشاره دارد. از میان دانه

 .(53و52)گـیـرد جای بسیاری از غذاها را مـی

بـه  52تـا  23در سـوره عـبـس آیـات : هاو سبزی هامیوه .7

هـشـت نـوع مواد غذایی گیاهی و نباتی پرداخته است که حاکی از اهمیت 

کـیـد فـراوان بـرخـی اتـ هاست.ها در تغذیه انسانات و میوهتو اولویت نبا

ها دلیـل ها بر گوشتهـا و تـقـدم مـیوهآیـات روی زمـیـن و روئیـدنـی

ن باشد. همچنیها میدیـگـری بـر اولویـت ایـن گـروه غـذایـی بـر گوشت

هـا از مـیـان غذاهای بهشتی، به خاطر اهمیت ذکر مکرر خـصـوص مـیـوه

ها در تغذیه و نقش آنها در طـراوت و شـادابـی و نـشـاط انـسـان و میوه

 به عمومیبلکه در تجر ،هـضم و جذب آسان است، که نه تنها از نظر علمی

انگور، انار، خـربـزه، خـرمـا،  هایی چونمردم نیز به اثبات رسیده است. میوه

زیادی برخوردارند که در روایات اسلامی  ... هر کدام از خواص سـیـب، انجیر و

انار، موجب نورانیت قلب و دور کننده شیطان  به آنها اشاره شده است مثلاً

مـقـوی و نـیـروبـخـش اسـت، غـذا را دهـد، است، معده را پـالایـش مـی

 (.57-05) شودکـنـد و سـبـب اعتدال طبع میهـضـم مـی

شیر از غذاهای بهشتی است که در سوره نحل : . شیر و لبنیات9

دیگر آیات به آن اشاره شده است. شـیـر یک غذای کامل و دارای  و 22آیه 

روئیدن گـوشت، ها، خواص فراوانی است. شیر موجب استحکام استخوان

برطرف کننده ضعف و شفای هر دردی است که برای نوشیدن آن هیچ شرط 

 (. 57-05) سنی و اقلیمی وجود ندارد

ن یا ایها الذی»فرماید: قرآن کریم می: فوايد روزه از نظر اسلام -

)سوره  «آمنوا کتب علیکم الصیام کما کتب علی الذین من قبلکم لعلکم تتقون

اید نوشته شد بر شما روزه همانطور که ایمان آورده ای کسانی؛ (105بقره آیه

گار اند نوشته شده بود شاید پرهیزکه پیش از شما وجود داشته که بر کسانی

کند به خشک کردن روزه از نظر بهداشت کمک می. (00) «گردید

های زیاد بدن، از میان بردن موانعی که در جهاز هاضمه و مجاری رطوبت

وجود گرفته، تصفیه کردن خون و کمک کردن به معده  تدریجاً خون و غیره

های عمومی هضم و به سلامتی و تندرستی افراد کمک فراوانی و دستگاه

دهد، از تصلب شرائین ها کاهش میکند، رسوبات چربی را در شریانمی

 .(03-00. )کندکند و سموم و فضولات متراکم بدن را دفع میپیشگیری می

 :های اسلام در زمینه تغذيه سالمتوصیه برخی از -

اجتناب از خوردن گوشت حیوانات حرام گوشت از نظر . 6

 الَّذِینَ یتََّبعُِونَ الرَّسُولَ النَّبِیَّ الْأُمِّیَّ » فرماید:ن مجید میآقرخداوند در  :اسلام

یَنْهَاهمُْ  وَ یَأْمُرهُُم باِلْمعَْرُوفِ الإِْنْجِیلِ و مَکتُْوباً عِندهَُمْ فِی التَّورَاۀِ  الَّذِی یَجِدوُنهَُ

( 137 آیه ؛ )اعراف...علََیْهِمُ الْخَبَائثَِ یُحَرِّمُ یُحِلُّ لهَمُُ الطَّیِّبَاتِ وَ عَنِ الْمنُْکَرِ وَ

 کنند؛ آننخوانده، پیروى مى درس )خدا(، پیامبر کسانى که از فرستاده

د؛ در یابننوشته مى او را نزدشان در تورات و انجیل )پیامبرى( که )صفات(

کار ناپسند منع  دهد، و آنان را ازحالى که آنان را به ]کار[ پسندیده فرمان مى

بر  را هاشمرد و پلیدىپاکیزه را حلال مى هاى[کند و برایشان ]خوارکىمى

کم حرمت علی» فرماید:می در سوره مائده و همچنین «کندآنان حرام مى

ه به و المنخنقه و الموقوذه و ما اهل لغیر اللّ  و لحم الخنزیر و الدم المیته و

برای  ؛ما اکل السبع إلا ماذکیتم و ما ذبح علی النصب المتردیه و النطیحه و

ای که به نام شما مومنان گوشت مردار و خون و گوشت خوك و آن ذبیحه

حیوانی که به خفه کردن خدا کشته نشده همه حرامند و نیز حرام است هر 

میرند و نیز نیم خورده درندگان هم میه و از بلندی افکندن و یا شاخ زدن ب

ها بت را که برای حرام است و نیز آن کرده باشید، تزکیه )ذبح( جز آنکه قبلاً

 .«کشیدمی

 ها وعلم به این نتیجه رسیده که پس از مرگ، میکروبامروزه نیز 

ه نمایند. البتون و لنف وارد شده و شروع به نمو میبه خ های روده،باکتری

ی هاباکتری کنند،تولید فساد می (زی و غیر هوازیها )هواابتدا باکتری

 ی چون اسیدیعناصر شیمیایی و گازهاهوازی با تجزیه و اکسیداسیون 

نمایند. این طبقه میتولید  ...کربنیک، هیدروژن، سولفورو آمونیاك و 

به  از بیرونهوازی های نمایند، باکتریتولید مسمومیت می ها ذاتاًباکتری

ها در کار عفونت انواع مگس روی اجساد موثرند. بعضی از حشرات خصوصاً

ن و ترینمایند و گوشت فاسد سختاثر مهمی دارند و در فساد آنها کمک می

این سموم باعث تولید عوارضی  .دهدترین مسمومیت را به انسان میخطرناك

 ک،سرگیجه، التهاع مردم ناتوانی شدید، تب زیاد، ز قبیل التهاب معده و روده،ا

 (. 22و 00-38) شود.ضعف وغش می پائین افتادن مردمک چشم،

: 29آیه  ،نحلسوره : نوشیدنی سالم و شفا بخش عسل. 7

رَاب  مِن بُطُونِهَا شَیَخْرُجُ  ثُمَّ کلُِی مِن کُلِّ الثَّمَرَاتِ فَاسْلُکِی سُبُلَ رَبِّکِ ذُلُلَاً»

اى ه؛ سپس از همه محصولات بخور و راه... مُختَْلفِ  أَلْوَانهُُ فِیهِ شِفَاء  لِلنَّاسِ

آید هایشان نوشیدنى )عسل( بیرون مىاز شکم. پروردگارت را فروتنانه بپیما

 . «مردم درمانى است هایش متفاوت است در آن براىکه رنگ

أوحی ربک الی النحل أن اتخذی من  و»: 29و  20آیه  نحلسوره 

مما یعرشون ثم کلی من کل الثمرات فاسلکی  من الشجر و الجبال بیوتا و

و  ؛سبل ربک ذللا یخرج من بطونها شراب مختلف الوانه فیه شفاء للناس

 های رفیع منزل گیردها و درختان و سقفخداوند به زنبو وحی کرد که از کوه
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های خوشبو( تغذیه کند و راه حلاوت گلهای شیرین )و سپس از میوه

تلف های مخپروردگارتان را به اطاعت پوید آنگاه از درون آنها شربتی به رنگ

در عسل مواد بسیاری وجود دارد که  .«بیرون آید که شفای مردمان است

 ،منیزیم، ید، فسفر، آهن، پتاسیم مواد معدنی: است: اش از این قرارعمده

، اسمیوم، ویر، نیکل ،لیتیوم ،کرومیوم، سولفور، مس، یمآلومین، منگنز، سرب

، یدفرمیکاس، اسید لاکتیک، پولن، صمغ، هامانیت، موادآلی، سدیم، تیتانیم

های روغن، هارنگ، اسیدسیتریک، اسیداگزالیک، اسید تارتاریک ،اسیدمالیک

 مواد ازته.، معطر

 دیگر رعناص. لیپاز(-)پراکسیداز ،کاتالاز ،آمیلاز ،مواد تخمیری: انورتاز

، انورتین، هاسولفات ،موادالبومینوئید، دکسترین، صمغ، ساکارز، عسل: گلولز

 ,E, K, Aه های شش گانویتامین: عسل دارای ویتامین آب. ،اسیدفرمیک

B, C, D  است. برخی قائل به وجود ویتامینpp 31) باشنددر عسل می 

ده ماده ضدعفونی کننگردد عسل یک می در پزشکی امروز نیز تاکید .(05و

 قندش یک قند بسیار خوبی است ؛باشدحال نیروبخش می طبیعی و در عین

و مقوی قلب است و سبب بهبود وضع فشار مایعات بدنی است. کمی و 

برای کبد بسیار نافع است و امراض کبد  ،کندزیادی فشار خون را علاج می

د فوائ مخصوصاً ،نمایدرا اصلاح می کند و اغتشاشات کبدیرا معالجه می

  (.00و32و35) داردزیادی در درمان یرقان 

خداوند در سوره واقعه و طور خوردن میوه : خوردن میوه با غذا . 7

لحم طیر مما  فاکهه مما یتخیرون و و» را بر گوشت مقدم داشته است:

و میوه خوش برگزینید و از گوشت مرغان که  ؛(28و  21، آیه یشتهون )واقعه

و بر  ؛(22، آیه و امددنا هم بفاکهه و لحم مما یشتهون )طور» .«مایل هستید

 خوردن .«بهشتیان از هر نوع میوه و گوشت که مایل باشند بیفزاییم

های غذا در بر گیرنده فوائد بهداشتی بسیاری است. میوه قبل از وعده 

ساده و سهل الهضمی است که به سرعت جذب بدن  میوه دارای مواد قندی

ند چ کوتاهی که از مدت بسیار در امعاء این مواد قندی ساده را زیرا؛ شودمی

نماید و موجب بر طرف شدن عوارض کند، جذب میدقیقه تجاوز نمی

 (. 21و57و38)شود گرسنگی و نیاز بدن به مواد قندی می

ی های بهشتبرخی از میوه بهدر قرآن مجید  های بهشتی:میوه -9

 ( اشاره شده است. انجیر زیتون و، خرما انار، سیب، به، انگور و)

و نیکویی رخسار کودك  خوردن انار باعث تقویت قوه باه انار: -6-9

زیم خاطر وجود پتاسیم و منیه اینکه انار در شستشوی خون مؤثر است، ب است.

 کند در احتقان کبد مؤثر بودههای کبد را زیاد میچون فعالیت سلول است و

ن خصوص خوه و در رفع اوره و کلسترول و دفع سموم و تعادل مایعات بدن ب

به عنوان مفرح استفاده  انار .ضد سرماخوردگی است ،نقش مهمی دارد. انار

ب املاح آ انار بهتر است قبل از غذا میل شود تا اشتها را باز کند. .شودمی

جذب شده و در درمان  ا مواد آلی است زودچون به صورت ترکیب ب انار

 راشیتیسم و کم خونی و ضعف اعصاب و تقویت عمومی بدن مؤثر است.

اسید تارتاریک )که در انار به اندازه کافی موجود است( ترشحات لوزالمعده را 

ار ک زیاد کرده، قندهای اضافی را سوزانده و در نتیجه دیاستازهای مربوطه،

ای که بر روی انار صورت گرفته واضح طبق تجزیه سازد.هضم را آسان می

ها و خون گردیده است که مصرف انار کمک به اصلاح کبد، معده، روده

 .(30-32) کند در نتیجه دیگر برای دهان بوی بدی باقی نخواهد ماندمی

اسید اوریک و  ،کنددهان را ضد عفونی می ،سیب سیب: -7-9

حات شهای بزاق دهان و تراند حل کرده و غدهسموم را که جمع شده دیگر

جا به این جهت سیب برای اشخاصی که در یک .کنداسید معده را تقویت می

ای، اسهال، کنند مفید است. سیب برای امراض حصبهاند و حرکت نمینشسته

ورم امعاء بسیار نافع است و همچنین برای کوه گرفتگی، دریا زدگی و هوا 

سیب برای مبتلایان به  ای برنده است.های آبستن حربهزدگی و ویار زن

وسیله  هنماید، بهای کلیه را دفع میشود، سنگمی مرض مفاصل زیاد تجویز

 .(37-28) بردنسوج را از بین می املاح خود، آلبومین غذا و

Asadi میزان ترکیبات بیوشیمیایی و نقش یدر بررس یزو همکاران ن 

اند که با توجه به اطلاعات داشته یانموجود در قرآن بای مواد غذایی تغذیه

آن در حفظ و ارتقاء سلامتی توان نقش مواد غذایی ذکر شده در قرامروزی می

ها را توضیح داد. نظر به اینکه اسلام انسان را گیری از بعضی بیماریو پیش

موظف به حفظ سلامتی خود کرده و آن را به عنوان یک تکلیف مطرح نموده 

های بیشتری نیز مواد غذایی ذکر شده در قرآن دارای ارجحیت احتمالاً ،ستا

ون روغن زیت ،های نباتیطبق آخرین اطلاعات، از بین روغن باشند. مثلاًمی

نقش بسیار مهمی در پیشگیری از  ،زیاد 9به علت داشتن اسیدهای چرب 

 .(21) باشدعروقی دارد و از این لحاظ متمایز می -های قلبیبیماری

های دارو و فرآیند درمان یکی رشد هزینه :علم جديد و تغذيه -

از مشکلات طاقت فرسای افراد در اجتماعات کنونی است؛ به طوری که 

مسئولان ذیربط در صدد مبارزه با آن برآمده و به دنبال راهکارهای مناسب 

 و ها هستند. یقیناً توجه به مسئله سبک زندگیبرای پیشگیری از بیماری

ه های جدی است چرا کتغذیه بهترین راهکار برای پیشگیری از بروز بیماری

نظر  شود بلکه ازها نه فقط باعث رنج فرد و اطرافیان او میگسترش بیماری

ند زیرا کهایی جدی بر پیکره اقتصادی کشور وارد میاقتصادی نیز آسیب

 شوند. براینیروهای انسانی به عنوان محور توسعه هر کشور شناخته می

مثال شیوع پدیده چاقی در بین نیروهای فعال جامعه تا حد بالایی از بارآوری 

ها در ایران ترین سرطانسرطان معده یکی از شایع .کاهدو کارایی آنها می

است که به گفته متخصصان تغذیه ابتلا به این بیماری در بسیاری از موارد 

 .(22) با مواد غذایی مصرفی در ارتباط است

در  تواندپیشگیری از سرطان، می تغذیه مناسب علاوه بر تاثیر در

ها، ترین سرطاندرصد از شایع 08تا  53درمان سرطان نیز موثر باشد، حدود 

های دستگاه گوارش ناشی از نوع الگوی غذایی است و خصوص سرطانه ب

 ها به طور مستقیم از مواد غذاییتوان گفت بیش از یک سوم سرطانمی

های مواد غذایی مصرفی و همچنین سبک زندگی که در سال گیرد.نشات می

ایم دو عامل اصلی ابتلا به سرطان و افزایش این بیماری اخیر در پیش گرفته

ه ها و الگوی غذایی شداست. زندگی پرشتاب این روزها سبب تغییر سنت

، ری شدهاست و تغذیه سنتی سالم جای خود را به استفاده از غذاهای فرآو

 (. 00و 25-27ست )دارنده داده ا ها و مواد نگهآماده و مملو از اسانس

تغذيه سالم از ديدگاه سازمان بهداشت جهانی  -

(WHO) : داشتن یک رژیم غذایی سالم و کامل یعنی غذایی که

ها را داشته باشد و همچنین املاح مورد ها و میوههای کافی و سبزیویتامین

طریق مواد غذایی مثل گوشت، شیر، غلات و حبوبات به طور کافی نیاز را از 

ن افزایش قدرت سیستم ایمنی بد اینچنین رژیم غذایی موجب .دریافت کند
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رژیم  شود و شادابی و طراوت پوست را به همراه خواهد داشت.انسان می

امل ها شغذایی سالم موجب حفظ تناسب بدن و دوری انسان از انواع بیماری

قی های قلبی، عروگلیسیرید و بیماری دیابت، افزایش کلسترول و تری

شود. لازم به ذکر است گرچه تعریف یکسان برای یک تغذیه سالم و می

تغذیه  (WHO)صحیح در جهان وجود ندارد اما سازمان بهداشت جهانی 

 گوید رژیم غذایی که نزدیک به حالتسالمی به شکل زیر توصیه کرده و می

 گردد:شد یک رژیم غذایی سالم محسوب میزیر با

درصد  37تا  33نشاسته و قند طبیعی( باید  ها )عمدتاًکربوهیدارت -1

 رژیم غذایی را تشکیل دهد.

 درصد را تشکیل دهد. 18ها( باید کمتر از قند تغلیظ شده )مانند شیرینی -2

 اشد.درصد مواد پروتئینی ب 13تا  18رژیم غذایی روزانه باید شامل  -5

درصد محدود بماند و سهم چربی اشباع  58تا  13چربی باید به  -0

 در صد کل رژیم غذایی باشد. 18شده باید زیر 

 گرم در روز محدود بماند. 3نمک باید به کمتر از  -3

 گرم باشد. 088ها باید روزانه حدود میزان مصرف سبزیجات و میوه -2

جسمانی برای سلامتی این سازمان عنوان می کند افزایش فعالیت 

مردم باید روزانه حداقل یک ساعت فعالیت جسمانی  یلازم است و تمام

 (. 27-29داشته باشند )

ز ارژیم غذایی سالم : از ديدگاه پزشکیرژيم غذايی سالم  -

کمک  بدن سلامت عمومیاست که به حفظ و بهبود  رژیمی ،دیدگاه پزشکی

کند. رژیم غذایی سالم مواد مغذی لازم، مایعات کافی، آمینو اسید و می

کافی و همچنین کالری لازم  ویتامین ها و مواد معدنیاسیدهای چرب لازم، 

را برای بدن فراهم آورد. رژیم غذایی سالم نیازهای اساسی بدن را بدون 

کند. همچنین رژیم فراهم مینماید ضافه وزن و بیماری را دچار ا فرداینکه 

هایی از جمله تواند خطر ابتلا به بیماریغذایی سالم به همراه ورزش می

فرد  در را سرطان و فشارخون بالا، 2های قلبی، دیابت نوع ، بیماریچاقی

 (.78-75) دهد کاهش

هرم غذایی از : هرم غذايی سالم از ديدگاه علم پزشکی -

. 2، میوه و سبزیجات. 1باشد: دیدگاه علم پزشکی امروز شامل موارد زیر می

شیر و . 0، گوشت، ماهی، تخم مرغ و حبوبات. 5، دارموادغذایی نشاسته

افراد میزان زیادی کالری،  معمولاً. غذاهای حاوی شکر و چربی. 3، لبنیات

چربی، شکر و نمک مصرف کرده و میزان کمی سبزی و میوه و فیبر 

، ی استتخورند. هرچند وجود چربی و قند برای تامین انرژی در بدن حیامی

 های پر از چربی وها و نوشیدنیاما برای تامین آن نیازی به مصرف خوردنی

 نیست. قند

ها و سبزیجات منابع حیاتی ویتامین میوه :ها و سبزيجاتمیوه. 6

پنج وعده میوه و سبزی  ،معدنی هستند. توصیه شده که افراد در روز و مواد

که در روز حداقل پنج وعده  دهد که افرادیمیل کنند. تحقیقات نشان می

ی از و بعضهای قلبی، سکته مغزی خورند، خطر بیماریمیوه و سبزیجات می

 یابد.انواع سرطان در آنها کاهش می

زمینی و  همچون نان، برنج، سیب :دارموادغذايی نشاسته. 7

توانید از غلات کامل استفاده نمایید و سیب زمینی ماکارونی. تا آنجا که می

 را برای جذب فیبر بیشتر با پوست میل کنید.

ها خوراکیاین نوع از  :گوشت، ماهی، تخم مرغ و حبوبات. 7

منابعی غنی از پروتئین که برای رشد و ترمیم بدن لازم است، هستند. 

ها و مواد معدنی ها منابع خوبی برای سایر ویتامینهمچنین این خوراکی

ها و مواد معدنی همچون، روی، گوشت منبعی غنی از ویتامین باشند.می

از  و آهن است. سعی کنید برای مصرف گوشت Bهای گروه ویتامین

های نازك و کم چربی گوشت قرمز و سفید استفاده کنید و همیشه تکه

 گوشت را کامل بپزید.

عداد شود و شامل تماهی یکی دیگر از منابع غنی پروتئین محسوب می

ای همنبعی غنی از اسید ،های چربزیادی ویتامین و مواد معدنی است. ماهی

 و وعده ماهی مصرف کنید.هستند. سعی کنید در هفته حداقل د 5چرب امگا 

اشد. آجیل بها نیز یکی دیگر از منابع غنی پروتئین میتخم مرغ، آجیل و دانه

یکی از بهترین جایگزین تنقلات اشباع شده از چربی هستند و سرشار از فیبر 

دلیل میزان بالای چربی آنها، سعی کنید میزان ه حال ب باشند، با اینمی

 د.مناسب و کمی آجیل مصرف کنی

شیر و سایر محصولات لبنی چون ماست و پنیر  :شیر و لبنیات. 9

یکی دیگر از منابع خوب پروتئین و کلسیم هستند. برای حفظ سلامتی خود 

 سعی کنید از انواع شیر و لبنیات کم چربی استفاده کنید.

دو منابع تامین انرژی بدن  چربی و شکر هر: چربی و شکر. 9

زیاد از آنها استفاده کنیم، باعث جذب انرژی بیشتر که ما  هستند، اما زمانی

ی تواند خطر ابتلاشویم. چاقی میاز آنچه نیاز داریم شده و در نتیجه چاق می

های قلبی، سکته مغزی و انواع خاصی از سرطان ، بیماری2ما به دیابت نوع 

ها از دو نوع چربی اشباع شده و چربی اشباع نشده چربی را افزایش دهد.

هایی چون، پنیر، های اشباع شده در خوراکیشوند. چربیکیل میتش

نوع چربی  شوند. اینسوسیس، کره، کیک، بیسکوئیت و شیرینی یافت می

 را لبیق بیماری خطر نتیجه در و شده کلسترول خونتواند باعث افزایش می

هستند که  هاییچربی نشده، اشباع هایچربی اما. باشد داشته همراهه ب

توانند باعث کاهش کلسترول خون شده و اسیدهای چربی را که ما برای می

ها های چرب، آجیلحفظ سلامتی بدن به آن احتیاج داریم تامین کنند. ماهی

 باشند. برای حفظ سلامتیها، روغن زیتون منابع این نوع چربی میو دانه

جای آنها از مقادیر ه های اشباع شده را کاهش داده و بچربیمصرف باید 

 (. 78-75) شودکمی چربی اشباع نشده استفاده 

: رژيم غذايی سالم از نظر سازمان بهداشت جهانی -

 غذایی رژیم با رابطه در را زیر نکته پنج (WHO) سازمان بهداشت جهانی

 :کندمی اعلام سالم

نرژی کند، کالری و اای که بدنتان کالری مصرف میبه اندازه تقریباً . 1

 دریافت کنید.

 غلات حبوبات، سبزیجات، ها،میوه مصرف غذاهای گیاهی، از جمله. 2

 .دهید افزایش را آجیل و دارسبوس

جای ه ها را محدود کرده و در هنگام مصرف بمصرف چربی. 5

 های اشباع نشده استفاده کنید. شده و ترانس از انواع چربیهای اشباعچربی

 مصرف قند و شکر را در برنامه غذایی خود محدود نمایید.. 0

میزان نمک و سدیم دریافتی بدنتان را محدود کرده و هنگام مصرف . 3

  .دار بودن آن اطمینان حاصل کنید نمک از ید

http://rastineh.ir/category/healthy/%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d8%b9%d9%85%d9%88%d9%85%db%8c/
http://rastineh.ir/category/healthy/%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d8%b9%d9%85%d9%88%d9%85%db%8c/
http://rastineh.ir/%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-%d9%88-%d8%a7%d9%85%d9%84%d8%a7%d8%ad-%d9%85%db%8c%d9%84-%da%a9%d9%86%db%8c%d8%af/
http://rastineh.ir/%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-%d9%88-%d8%a7%d9%85%d9%84%d8%a7%d8%ad-%d9%85%db%8c%d9%84-%da%a9%d9%86%db%8c%d8%af/
http://rastineh.ir/%d9%87%d9%85%d9%87-%da%86%db%8c%d8%b1-%d8%af%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d9%87-%da%86%d8%a7%d9%82%db%8c/
http://rastineh.ir/%d9%87%d9%85%d9%87-%da%86%db%8c%d8%b2-%d8%af%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d9%87-%d9%81%d8%b4%d8%a7%d8%b1%d8%ae%d9%88%d9%86-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7/
http://rastineh.ir/%d9%87%d9%85%d9%87-%da%86%db%8c%d8%b2-%d8%af%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d9%87-%d9%81%d8%b4%d8%a7%d8%b1%d8%ae%d9%88%d9%86-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7/
http://rastineh.ir/%d8%a7%d8%b4%d8%aa%d8%a8%d8%a7%d9%87%d8%a7%d8%aa%db%8c-%d8%b1%d8%a7%db%8c%d8%ac-%d8%af%d8%b1-%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%b7%d9%87-%d8%a8%d8%a7-%da%86%d8%b1%d8%a8%db%8c-%d8%ae%d9%88%d9%86/
http://rastineh.ir/%d8%a7%d8%b4%d8%aa%d8%a8%d8%a7%d9%87%d8%a7%d8%aa%db%8c-%d8%b1%d8%a7%db%8c%d8%ac-%d8%af%d8%b1-%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%b7%d9%87-%d8%a8%d8%a7-%da%86%d8%b1%d8%a8%db%8c-%d8%ae%d9%88%d9%86/
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 عمومی بهداشت دانشکده رژيم غذای سالم از نظر -

توصیه زیر را برای داشتن  18دانشکده بهداشت عمومی هاروارد : هاروارد

 نماید:رژیم غذایی سالم می

انواع خوب کربوهیدارت همچون غلات کامل، سبزیجات، استفاده از . 1

 یرینیش سفید، برنج سفید، نان از مصرف و عدم استفاده حبوبات جات ومیوه

 .شکردار هاینوشابه و

برای دریافت پروتئین کافی از منابعی چون ماهی، ماکیان، آجیل و . 2

 حبوبات استفاده کنید و سعی به اجتناب از گوشت قرمز نمایید.

 های گیاهی،غذاهایی که دارای چربی سالم هستند، همچون روغن. 5

شده را های ترانس و اشباعآجیل و ماهی را انتخاب نمایید و مصرف چربی

 کاهش دهید.

 که شامل غلات کامل، سبزیجات و میوه فیبر یک رژیم غذایی پر. 0

 است، انتخاب نمایید.

 ها و سبزیجاتبیشتر میوه و سبزیجات بخورید، هرچه این میوه. 3

 .است بهتر باشند، ترمتنوع و تررنگارنگ

مهم است، اما شیر بهترین منبع آن نیست. منابع بسیار  کلسیم. 2

ها، بوك چوی، شیر سویای غنی شده، لوبیای پخته خوب کلسیم شامل، کلم

 هستند. Dهای دارای کلسیم و ویتامین و مکمل

های بهترین منبع تامین مایعات بدن آب است. از مصرف نوشیدنی. 7

ها خودداری کرده و مصرف آب میوه و شیر را محدود نمایید. نوشابهشکردار و 

که ورزش کرده و بدنشان به آن نیاز  های انرژی زا فقط به افرادینوشیدنی

 شود.دارد توصیه می

جای غذاهای آماده از غذاهای ه مصرف نمک را محدود کرده و ب. 0

 تازه استفاده نمایید.

 می تواند مفید باشد Dو ویتامین مصرف روزانه مولتی ویتامین . 9

 .(0و35و21و29و70)

 

 نتیجه گیریو بحث 
توان ارمغان مدرنیته در عصر حاضر به شمار تغییر سبک زندگی را می

های جدید زندگی ضرورتی ی برخی، به وجود آمدن شیوهآورد. به عقیده

ناپذیر است که با حرکت جوامع به سمت پیشرفت و صنعتی شدن  اجتناب

ی نماید؛ اما حقیقت این است که پایه و اساس سبک زندگی در جامعهمیرخ 

غییر سبک ی تسنتی ایران بر اساس اسلام بنا شده است و تغییر آن به منزله

های مدرن و وارداتی است که با فرهنگ اسلامی ما زندگی اسلامی به شیوه

بال ا به دنهیچ گونه همخوانی ندارد و در نتیجه تغییر هویت فرد مسلمان ر

د و سویه دارن ای دودارد. در حقیقت هویت و سبک زندگی با یکدیگر رابطه

ت شده بر اساس بررسی متون و نتایج یاف گذارند.بر یکدیگر تأثیر متقابل می

دین اسلام در خصوص سبک زندگی اسلامی در تغذیه نگاه توان گفت در می

کریم و از ائمه معصومین  هایی از جانب خداوند متعال در قراندستورالعمل

نها با علم پزشکی امروزه بسیاری از آنها آنقل شده است که با مقایسه 

همخوان با علم پزشکی امروز در داشتن سبک زندگی سالم و دوری از ابتلا 

با  باشد.به انواع امراض جسمی، روحی و اجتماعی همخوان و هم راستا می

ات ارزشمند در دین مبین اسلام توجه به در دسترس بودن منابع و دستور

ریات توان این نظجهت داشتن سبک زندگی سالم در امر بهداشت و تغذیه می

های جسمی، روحی و اجتماعی را به کار بست و از گسترش و ایجاد بیماری

از  توان به عنوان یکیپیشگیری نمود. از این رو دستورات دین اسلام را می

دن به سبک زندگی سالم و دوری از ابتلا به راهبردهای اساسی برای نایل ش

 دینبر اساس نتایج یافت شده  (.73)امراض مختلف به جهانیان عرضه نمود 

اسلام در رابطه با تغذیه سالم که گامی مهم برای نیل به سلامت جسم و 

های متعددی در قرآن ارایه گردیده آید، رهنمودها و آموختهشمار میه جان ب

عبارت است از: که اشاره گردید های شاخص در این رابطه است. یکی از آیه

 «.و ننزل من القرآن ما هو شفاء و رحمه للمومنین»

های الهی، یکی از تبیین نحوه خوردن و آشامیدن و استفاده از نعمت

های بسیار مهم سبک زندگی اسلامی است که تا به امروز کمتر مورد مقوله

شویم قرآن متوجه می با نگاهی اجمالی به. (59و08) توجه قرار گرفته است

تی اجرا درس قوانین آن به که اگر از دستورات این آیین آسمانی پیروی شود و

ت، از اس گیر بشریت شدهگردد، قسمت اعظم مشکلاتی که امروزه گریبان

بندد؛ زیرا اسلام برای سلامت و تعالی جسم و روح می انسانی رخت بر هجامع

عنوان یک ارزش معنوی والا و کوشد و بهها میاز آلودگیپالایش هر دو  و

تواند در این میدان به کمک دانش ارزشمند اجرایی کارآمد می یک سیستم

ای در تقویت آن داشته باشد. در سهم عمده پزشکی پیشگیری بشتابد و

 هروی تنظیم و تعدیل هم سبک زندگی سالم، تأکید اسلام هاجرای برنام

 ست. جوانب زندگی ا

 ،عنوان نمونهه است ب در حوزه تغذیه مطالعات مختلفی انجام شده

های دینی با نشان داد که آموزه 2889سال  در Mussap نتایج مطالعه

مسلمان استرالیایی در گروه  ای در زنانفرهنگ مصرف و رفتارهای تغذیه

 ای که توسططی مطالعه(. 72د )داری دارساله رابطه معنی 10-00سنی 

Kim های ایالات متحدهدر بخش تغذیه یکی از دانشگاه 2887ر سال د 

انجام شد نشان داد که اعتقادات مذهبی در کنترل وزن زنان تأثیر بیشتری 

های دینی برای کنترل وزن این گروه توان از آموزهدارد و می نسبت به مردان

ای ام مطالعه( با انج2882و همکاران ) Korner(. 77د )از جامعه استفاده کر

( 70) مذهبی تغذیه توجه شود های اخلاقی ونتیجه گرفتند که باید به جنبه

Hart  و همکاران نیز در مطالعه خود گزارش کردند که در ادیان مختلف

های مورد مصرف میوه و سبزی وجود دارد و بین آموزه های زیادی درتوصیه

 (. 79د )د دارداری وجومعنی دینی و رژیم غذایی کم چرب ارتباط

Asadi میزان ترکیبات بیوشیمیایی و نقش یدر بررس یزو همکاران ن 

داشته اند که با توجه به اطلاعات  یانای مواد غذایی موجود در قرآن بتغذیه

آن در حفظ و ارتقاء سلامتی توان نقش مواد غذایی ذکر شده در قرامروزی می

ان را نظر به اینکه اسلام انسها را توضیح داد. گیری از بعضی بیماریو پیش

موظف به حفظ سلامتی خود کرده و آن را به عنوان یک تکلیف مطرح نموده 

های بیشتری نیز مواد غذایی ذکر شده در قرآن دارای ارجحیت احتمالاً ،است

های نباتی روغن زیتون طبق آخرین اطلاعات، از بین روغن می باشند. مثلاً

نقش بسیار مهمی در پیشگیری از  ،زیاد 9به علت داشتن اسیدهای چرب 

اگرچه  (.21) باشدعروقی دارد و از این لحاظ متمایز می -های قلبیبیماری

توان گذرد، ولی میسال می 1088ای دین اسلام بیش از های تغذیهاز توصیه

با قاطعیت اذعان نمود که مواردی برای جست و جو و پژوهش وجود دارد 

http://rastineh.ir/%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%b5-%d9%88-%d9%81%d9%88%d8%a7%db%8c%d8%af-%d9%81%db%8c%d8%a8%d8%b1%d9%87%d8%a7/
http://rastineh.ir/%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%b5-%d9%88-%d9%81%d9%88%d8%a7%db%8c%d8%af-%d9%81%db%8c%d8%a8%d8%b1%d9%87%d8%a7/
http://rastineh.ir/%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d9%87%d8%a7%db%8c%db%8c-%da%a9%d9%87-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d9%88%d8%a7%d9%86-%d9%87%d8%a7-%d9%85%d9%81%db%8c%d8%af%d8%a7/
http://rastineh.ir/%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d9%87%d8%a7%db%8c%db%8c-%da%a9%d9%87-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d9%88%d8%a7%d9%86-%d9%87%d8%a7-%d9%85%d9%81%db%8c%d8%af%d8%a7/
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و  های علمیتوان با تحقیق و پژوهشاست و نیز میکه قابل رمز گشایی 

ای های جدید پژوهشی، تمامی موارد آن را اثبات نمود. تحقیقات پراکندهروش

ران و دانشمندان علاقمند به شگکه در نقاط مختلف دنیا توسط پژوه

های علمی و دینی انجام گرفته، موید این ادعاست آنچه که در این توصیه

ها عنوان شده، ظاهراً جنبه فردی و ارشادی داشته است، هدستورات و توصی

ها و دستورات دینی در جهت پیشگیری، لیکن روند اصلی و غالب توصیه

تواند راهنمای دانشمندان ها است و میدرمان و سلامت جسم و روح انسان

 های علمی باشد. و پژوهشگران در بسیاری از عرصه

از دستورات دین اسلام در جهت چه مسلم است آنکه نقش پیروی آن

های جسمی و روحی و اجتماعی با رعایت سبک جلوگیری از ایجاد بیماری

زندگی سالم به صراحت در منابع موجود اسلامی مورد بررسی قرار گرفته 

های ساده و توان مشاهده کرد که دستورالعملای که میاست به گونه

ری از آنها در کنترل و پیشگیری واضحی در دین اسلام وجود دارد که بهره گی

قاعدتاً اسلام دارای از مشکلات زندگی در عصر حاضر نقش مثبتی دارد. 

های مناسبی برای ارائه سبک زندگی نوین است البته ها و ظرفیتپتانسیل

باید تلاش و مجاهدت علمی توسط نخبگان دانشگاهی و حوزوی صورت 

های ناب الهی را مفهوم سازی زهگیرد تا از این طریق، سبکی منبعث از آمو

ای که این چارچوب سازی سبک بندی نمایند به گونهو آماره برای قالب

تواند برای بشریت دستاوردهای مطلوبی را به ارمغان آورد و تا زندگی می

گوی نیازهای بشری باشد و از قابلیت گسترش و های مدیدی پاسخمدت

 باشد. صدور آن به نقاط مختلف جهان برخوردار

 

 تقدير و تشکر:
مقاله حاضر بر گرفته از طرح تحقیقاتی با عنوان سبک زندگی اسلامی 

باشد که می 2220مصوب دانشگاه علوم پزشکی اراك با شماره  ،تغذیه در

 گردد. بدینوسیله از معاونت محترم پژوهشی دانشگاه قدردانی می
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Abstract 

Introduction: Islam has always stressed on the importance of health and wellness, 

and Muslims have recognized the value of a good and healthy life. Health-oriented 

lifestyle is considered as a multifactorial phenomenon, multi-dimensional and multi-

indication. Therefore the purpose of this study was to explain the Islamic life style 

on nutrition. 

Methods: This review study investigated the practical strategies of Islam for 

achieving Islamic life style in nutrition through access to reliable sources in the form 

of a descriptive article. To do so, data were collected and the central research 

question was addressed using appropriate keywords and electronic and manual 

search in reliable Islamic and medical resources. 

Findings: Based on the results of the reviewed studies, instructions and ideas of 

Islam on recommendation of good nutrition have practical implications. If there was 

commitment to Islamic nutritional commands and Islamic lifestyle, maybe, the 

diseases related to nutrition (obesity, cardiovascular disease, diabetes and so on) 

would not develop. 

Conclusion: Due to the availability of resources and valuable nutritional 

instructions in Islam, these instruction can be used to prevent and fight against 

diseases related to nutrition. Hence, Islamic instructions can be presented to the 

world as practical strategies for achieving to good health. 

Keywords: Quran, Islamic life style, Nutrition, Islam 
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