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ARTICLE INFO  ABSTRACT 

Article Type 
Analytical Review 

 Purpose: today, one of the best models for healthy eating is 

the nutrition guide pyramid. Since paying attention to the 

origin and context of each issue will help to know it more and 

better, the purpose of this article is to scientifically study the 

nutritional beliefs of Islamic medicine with modern nutrition 

about the food pyramid. 

Materials and Methods: This study is a descriptive and 

citation study that uses sources such as Quran, books and other 

Islamic and traditional medicine publications, reviewing 

information in scientific databases such as Medicinal plant 

date, Scopus, SID, and Google Scholar. 

Findings: In the Holy Quran and hadiths, five food groups are 

emphasized, among which bread, cereals, wheat, rice and 

barley are mentioned, and at the same time, the superiority of 

barley over abundant wheat is mentioned. The Holy Quran is 

a major part of it in relation to halal nutrition and 

vegetarianism, which emphasizes the special place of this 

group in the food pyramid. 

Conclusion: It seems that the Qur'an 14 centuries ago paid full 

attention to the principles considered in the food pyramid and 

provided many guidelines for human health. Therefore, it is 

necessary to take serious, practical and practical action to 

increase awareness through education and culture in order to 

implement the nutritional teachings of Islam among different 

sections of society. 

  

 
Authors 

Salar Poorbarat1, 

Zohreh Abassi2* 

 

How to cite this article 
Salar Poorbarat, Zohreh Abassi, A 
Scientific study of Nutritional Beliefs of 
Islamic Medicine with Modern 
Nutrition in Relation to the Food 
Pyramid: a Review Study, Journal of 
Quran and Medicine. 2021; 6(1): 61-74. 

 

1. Student Research Committee, 

North Khorasan University of Medical 

Sciences, Bojnurd, Iran 

2. Assistant Professor, Department 

of Midwifery, Medical School North 

Khorasan University of Medical 

Sciences, Bojnurd, Iran (Corresponding 

Author) 

* Correspondence: 

Address: 
Phone:  

Email: abasi_zohreh_55@yahoo.com 

Keywords:  Islamic Medicine, Healthy Diet, Diet, Organic Foods, Food 
Pyramid 

Article History 

Received: 2021/01/24 

Accepted: 2021/05/02 
ePublished: 2021/06/19 

  

©2021 ASP Ins., Afarand Scholarly Publishing Institute, Iran 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 q

ur
an

m
ed

.c
om

 o
n 

20
24

-0
2-

23
 ]

 

                             1 / 14

http://quranmed.com/article-1-345-fa.html


   و همکاران  سالار پور برات 62
 

Journal of Quran and Medicine Volume 6 Issue 1, Spring 2021 

با تغذیه  يطب اسلام ياهیبررسي علمي باورهاي تغذ

 يمطالعه مرور کی: یينوین در رابطه با هرم غذا

 
 ،1پور براتسالار 
ن خراسا یدانشگاه علوم پزشک ،یپرستار یکارشناس یدانشجو

 .رانیبجنورد، ا ،یشمال
 

 *2 يعباس زهره
 یدانشگاه علوم پزشک ،یدانشکده پزشک ،ییگروه ماما ار،یاستاد

 .)نویسنده مسئول( .رانیبجنورد، ا ،یخراسان شمال
 

 چکیده
سالم،  هیتغذ یمناسب برا یاز الگوها یکیامروز  یای: در دنهدف

است. از آنجا که توجه به خاستگاه و بستر  هیتغذ یهرم راهنما
و بهتر آن کمک خواهد کرد،  شتریهر موضوع، به شناخت ب

با  یطب اسلام یاهیمقاله، بررسی علمی باورهای تغذ نیهدف ا
 .باشدیم ییتغذیه نوین در مورد هرم غذا

یاین مطالعه یک بررسی توصیفی و استنادی م و روش ها: مواد
وایی ها و کتب رکه با استفاده از منابعی از جمله قرآن، کتاب باشد
و  یمرتبط با مطالب طب اسلام یهاتیانتشارات و سا ریو سا

 اطلاعات علمی نظیر یهاگاهیمرور اطلاعات در پا ،یطب سنت

Medicinal plant date ،Scopus،SID،Google scholar 

 .مورد بررسی قرار گرفت
شده  دیتأک ییبر پنج گروه غذا ثیو احاد می: در قرآن کرهاافتهی

گروه نان و غلات به گندم، برنج و جو اشاره  انیاست که از م
جو بر گندم فراوان اشاره شده  یحال برتر نیشده است و در ع

 یاآیه متعدد در قرآن کریم، بخش عمده 250حدوداً  نیاست. از ب
به  دتأکی که است خواریو گیاه لاز آن در رابطه با تغذیه حلا

 .دارد ییگروه در هرم غذا نیا ژهیو گاهیجا
به اصول مورد  شیقرن پ 14قرآن که  رسدیبه نظر م :يریگجهینت

سلامت انسان  یکاملاً توجه داشته و برا ییتوجه در هرم غذا
ارائه نموده است. پس لازم است تا نسبت به  یادیز یهاییراهنما

نمودن  ییدر جهت اجرا یسازبا آموزش و فرهنگ یآگاه شیافزا
اقشار مختلف جامعه اقدام نیدر ب لاماس نید یاهیتغذ یهاآموزه

 .ردیانجام گ یو کاربرد یعمل ،یجد های
 
 یغذاها ،ییغذا میسالم، رژ ییغذا میرژ ،ی: طب اسلامهادواژهیکل

 .ییهرم غذا ک،یارگان
 

 05/11/1399تاریخ دریافت: 
 12/02/1400 تاریخ پذیرش:

 :نویسنده مسئولabasi_zohreh_55@yahoo.com 

 مقدمه
 روند در سزاییتأثیر به که باشدیم سلامتی عامل نیترمهم تغذیه

عامل بقای زندگی و  نیترمهم دارد و انسان جسم و روح تکامل
 بسیار مهم است تغذیه کیفیت و نوع بنابراین .باشدیطول عمر م

های زیاد تکنولوژی در پیشرفت، اگرچه لی امروزهو. (2, 1)
راه  و تر ساخته استجهان، ما را در انجام بسیاری امور موفق

های پیشرفته یا ها را از طریق جراحیدرمان بسیاری از بیماری
طور که باید ؛ اما متأسفانه آنهموار کرده است داروهای جدید

ایم. هدیده گرفتارزش قائل نشده و حتی تغذیه سالم را نا هیبرای تغذ
غذاهای سنتی  نیگزیفود و گاهأ مضر جااستفاده از غذاهای فست

ها شده و شده است. این مقوله در نهایت منجر به فزونی بیماری
  .(3)گرددیکامل مسلامت مانع از دستیابی به در نتیجه 

و در عین حال  بخش مستقل دو بدن و روح اسلام، منطق در 
یم مؤثربر هم  هاآن بیماری و که سلامت پیوسته هستند همبه

به  و است بدن و روح سلامت حافظ اسلام، از آنجا که ؛ وباشد
ها اعم از نیازهای جسمانی و مادی تا تمامی امور و نیازهای انسان

نیازهای روحانی و معنوی توجه نموده است؛ و از جمله تذکرات 
توجه و توصیه به تغذیه سالم و  ،احادیث و مهم اسلام در قرآن

پرداختن به سلامت  کهیطور. به(5, 4) غذا خوردن استآداب 
را در زمره گناهان کبیره ملزومات و ظلم به نفس  ءزرا ججسم 

به لحاظ  سنتی طب همچنین در .(5, 3)به شمار آورده است 
 در دارند ساختاری و مزاجی تفاوت یکدیگر ها باانسان اینکه

است و  توجه شده تغذیه نقش به هایماریب درمان و یشناسسبب
 سلامتی و حفظ در خاصی اهمیت غذاها دیدگاه بر اساس این

توجه زیادی به ارتباط بین تغذیه  ،امروزه (7, 6) ها دارندانسان
مزمن معطوف شده، زیرا که عامل بسیاری از  یهایماریو خطر ب

های قلبی، های مختلف از جمله بیماریو بیماری رهایوممرگ
تغذیه فرد دارد.  ریشه در غیره ها، دیابت وعروقی، سرطان

نصف  علت عمده مرگ در آمریکا، تقریباً 10از بین  کهیطوربه
از بین عوامل در عین حال  ها با رژیم غذایی مرتبط هستند؛ وآن

 عنوان یکیه نامناسب بهذهای قلبی عروقی، تغابتلا به بیماری
موارد ابتلا به  %30ده است و یا بیش از شعلت مهم معرفی 

. طوری (9, 8)انسان بستگی داردیی انواع رژیم غذاها به سرطان
با داشتن رژیم  توانیم که طبق گزارش سازمان جهانی بهداشت،

اندام و عدم استعمال دخانیات به تر و حفظ تناسبغذایی سالم
-نوع دو پیش ابتیقلبی و د یهایماریدرصد از وقوع ب 80میزان 

 40این سازمان برآورد نموده است که  ،گیری نمود. همچنین
تر مناسب  و سالم هیها با داشتن سبک زندگی و تغذدرصد سرطان

با توجه به موارد فوق مشخص  .(11 ،10) گیری هستقابل پیش
 وسازسوخت مصرفی یماده کهنیا بر علاوه غذاها گردد کهیم

 مختلف اعضای بر خود کیفیت مزاجی به توجه با هستند، بدن

 روان و جسم و گذارندیم یجابه منفی یا مثبت اثرات بدن

 رازی زکریای بن محمد. (6)دهندیقرار م ریتأث تحت را شخص

 بیماران در درمانی تدبیر نیترمهم اولین و حکما از بسیاری و

یطوربه . (12)دانستندیفرد م رژیم غذایی تجویز یا اصلاح را
ن اها روایت از معصومآیه قرآنی و ده 250قریب به   که
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 63   ...با تغذیه يطب اسلام ياهیبررسي علمي باورهاي تغذ  
 

 1400بهار ، 1، شماره 6دوره  پژوهشی قرآن و طب -علمیفصلنامه 

 (13)کنندیبـر اهـمـیـت غـذا و تـغـذیـه دلالت م السلامهمیعل
این مهم  ( بهفَلیَنظُر الانِسانَ اِلی طَعامِهِ) 24 در سوره عبس آیه

و مراد از  افکندیاشاره نموده است که انسان به طعام خود نظر م
اندیشیدن در زمینه پیدایش مواد غذایى و تأمّل در  آن اهمیت

  .(15, 14) مراحل تولید و مصرف آن است

 تغذیه راهنمای هرم برای تغذیه سالم، یکی از الگوهای مناسب 

 و متنوع غذاهای خوردن بر تغذیه هرم الگوی در ت.اس
 خود نیاز مورد مغذی مواد تمامی بدن تا شده دیتأک گوناگون

 بالطبع و دریافتی کالری مقدار حالعین در و نموده دریافت را

 باراولین یذاغ هرم. (17, 16) باشد مطلوب حد در بدن وزن
 این و دش تهیه 1992 سال در آمریکا کشاورزی وزارت توسط

 وزارت .دینمایم بیان را سالم غذایی رژیم یک اجزای هرم
 دور از را غذایی راهنمای هرم 2005 سال در آمریکا کشاورزی

 و کرد آن جایگزین را 1 من هرم نام به دیگری الگوی و خارج
 بشقاب نام به ترساده تصویری نماد با 2011 سال در  نیز طرح این
 بشقاب و هرم الگوی دو هر شد. جایگزین (Plate My) من

 ریتأث نحوه درباره علمی اطلاعات آخرین اساس بر سالم غذایی
 ولی هستند. ما سلامت بر بدنی هایفعالیت و هانوشیدنی ها،غذا

 و هرم این دهندهلیتشک اجزای بودن یکسان ،است مهم که آنچه
یورطبه باشدیم اییذغ مواد دریافت در تعادل و تنوع اصل رعایت

 که است طبقه چهار دارای سالم غذایی بشقابتغذیه یا  هرم که

 آن پایین طبقه سه در اصلی گروه پنج به مربوط یهایخوراک

 غذایی شامل گروه نان و غلات، گروه میوه، یهاگروه. دارند قرار
 ییگروه سبزی، گروه گوشت و گروه شیر است و در بشقاب غذا
یسالم چهار گروه اصلی از منابع غذایی مورد نیاز شامل گروه سبز

بر اساس مقدار مورد نیاز  یا، مواد پروتئینی و مواد غلههاوهی، مها
در داخل بشقاب قرار دارند و گروه مواد لبنی در دایره 

 خارج از بشقاب مانند یک لیوان قرار گرفته است یترکوچک
(16-20)  

 نیاز مورد مغذی مواد از بخشی ی تنهایغذا یهاگروه از یک هر

 گروه با توانینم را هاآن از کیچیه و کنندیم نیتأم را بدن

 توانینم را یهااز گروه کدامچیه همچنین. کرد جایگزین دیگر

 برای ما بدن که چرا ،دانست هاگروه گرید از ترمهم

 تمامی تا دارد نیاز هاآن همه به کامل سلامت از برخورداری

از آنجا که  (15) نماید دریافت را خود نیاز مورد مغذی مواد
اه و بستر هر موضوع، به شناخت بیشتر و بهتر به خاستگتوجه 

حال اگر بستر موضوعی در منبعی محکم  ،آن کمک خواهد کرد
و متقن مانند قرآن کریم قرار داشته باشد، پشتوانه آن به همان 

تر خواهد بود. از طرف دیگر تصور خاستگاه برای نسبت قوی
است با موضوع در قرآنی که چهارده قرن پیش نازل شده، ممکن 

دهد، برای ابهام همراه باشد، ولی مطالعه و بررسی قرآن نشان می
های مختلف و دوری از مفاسد باید با جهل پیشرفت در حوزه

مبارزه کرد و راه زدودن جهل، کسب علم و دانش است که منجر 
لذا ما در این نوشتار  .(21) به کشف حقایق عالم هستی خواهد شد

_________________________________ 
1MyPyramid 

 )طب اسلامی( ی در قرآن و احکامایذبه دنبال خاستگاه هرم غ
  .هستیم

 
 ها روشمواد و 

 استفاده با که استاستنادی  و توصیفی بررسی یک مطالعه این 

 ریو سا روایی هایباکت ها وکتاب قرآن، جمله از منابعی از
مرتبط با مطالب طب اسلامی و طب سنتی،  یهاتیانتشارات و سا

 Medicinal نظیر علمی یهاگاهیپا در اطلاعات مرور

plant date، Scopus،SID،PubMed،Google 

scholar و یبندابتدا جمع قرار گرفت مطالب بررسی مورد 
صورت موضوعی در پنج گروه نان و غلات، گروه به نهایت در
 .گردید ، گروه گوشت و گروه شیر ارائههای، گروه سبزهاوهیم
  
 هاافتهی

 گروه نان و غلات
مثل انواع نان، برنج، ماکارونی، رشته، گندم،  یمواددر این گروه  

. گروه نان و غلات منبع رندیگیجو و ذرت قرار م
پیچیده و فیبر هستند. مواد این گروه بیشتر نقش  یهادراتیکربوه

دارند. علاوه بر آن مواد این گروه  انرژی بدن را به عهده نیتأم
ز هستند. میزان ، آهن و پروتئین نیB گروه یهانیتامیحاوی و

واحد  11تا  6توصیه شده مصرف روزانه از گروه نان و غلات 
در  .(17, 16)دهندیاست که بیشترین سهم را به خود اختصاص م

قرآن کریم و احادیث از میان این  گروه غذایی به گندم ، برنج و 
 جو اشاره شده است.

گندم: در قرآن کریم به گندم )حنطه( که از غلات است اشاره 
صراحت در قرآن نیامده بلکه از البته اسم )گندم( به .شده است

تعبیر شده و برخی مفسران معتقدند که در « فوم»عنوان آن به
منظور از فوم، گندم است و آن اسم قدیمی گندم  هاشمیزبان بن

که در قرآن اشاراتی به گندم یا مشابه چه آن .شودیمحسوب م
بله و خبز نیز وارد شده آن از خانواده گندمیان ذیل دو عنوان سن

 ت.اس
هایش )فوم، سنبل، حصید و خبز( وردهآتعداد دفعات نام گندم و فر

در قرآنقرآن تکرار شده است؛ که تکرار بیشتر یک مسأله،  بار 9
بر اولویت مصرف بیشتر این گروه در هرم غذایی  دیدلیل بر تأک

 .(22) دارد

 شیازپشیو روایات، اهمیت و جایگاه نان ب تیاآبا نگاهی به 
که در حدیث قدسی از امام صادق )ع(  یطوربه گرددیمشخص م

استوار شده است و یا سرچشمه  نان آمده است که تن آدمی بر
بحار ج ) آب است و نان زندگی و اصل معاش آدمی و زندگی او

بر اساس این احادیث بیشترین ماده غذایی مورد نیاز  .(87ص  3
بشر را نان معرفی نموده است. با نگاهی به هرم غذایی مشخص 

گانه در  5 یهاکه بیشترین میزان توصیه شده از گروه گرددیم
از آنجا  .(16)باشندیهرم غذایی و قاعده هرم گروه نان و غلات م

که دین مبین اسلام به معاش انسان توجه خاصی دارد و برای 
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که مال را کرده است؛ چنان یزیراو برنامه یهایازمندین نیتأم
 داشتن نماز، روزه، مایه قوام و تداوم زندگی و نان را از اسباب برپا

حج و دیگر واجبات دانسته است و بدون آن ضعف و سستی بر 
: خدایا ندیفرمایپیامبر اکرم )ص( م .(23, 22)شودیبدن چیره م

نداز که اگر نان ابه نان ما برکت ده و میان ما و آن جدایی می
نماز بخوانیم و نه دیگر  روزه بگیریم نه میتوانستینبود نه م

)فلولا الخبز ما صلینا  آوریم یجاواجبات پروردگار خویش را به
؛ ص 6اصول کافی ج ) ولا صمناولا ادینا فرائض ربنا عز و جل

یعنوان بهترین طعام معرفی مو در عین حال نان را به( (2877
 بهترین خوراکتان نان و بهترین اند:)ص( فرموده : رسول خداندینما

 از انرژی، پروتئین، مواد یانان بخش عمده .انگور است تانوهیم
مورد نیاز  هانیتامیمعدنی از جمله آهن و کلسیم و برخی از و

 (17)دینمایم نیروزانه ما را تأم

: بیشتر اشارات در رابطه با مصرف جو و گندم به برتری جو جو 
مام اکه در حدیثی از  یطوربر گندم در تهیه نان اشاره دارد. به

 ام مزیت و رضا )ع( آمده است: برتری جو بر گندم مثل برتری
 جو خوردن بر آنکه مگر یابیینم پیامبری هیچ است، مردم بر

 مگر شودینم یامعده هیچ داخل جو .گفتیم آفرین و کردیم دعا
خارج شود. جو قوت انبیا و  ،آن است در که مرضی هر آنکه

خداوند امتناع ورزید که غذای انبیا را غیر از . غذای نیکان است
از امام جعفر صادق )ع(  (.287ص  6جو قرار دهد )اصول کافی ج 

درمانی با ارزشی در نان جو وجود  یهاتینقل شده است: که خاص
دارد. به همین دلیل طعام حضرت رسول اکرم )ص( تا آخر عمر 

همچنین از امام صادق )ع( نقل شده است: . از نان جو خالی نبود
یرسول خدا )ص( از خوردن نان جو دست نکشید تا مادام گاهچیه

 .(23) رحلت کرد که
غذاهای حاوی جو دارای مقدار زیادی فیبر خوراکی محلول از  

سازمان غذا و دارو بر اساس گزارش  نوع بتا گلوکان هستند.
خون را  LDLفیبر خوراکی موجود در جو کلسترول آمریکا 

 تواندیدر نتیجه م و نسبت به گندم بیشتر کاهش داده
 یغذاها .قلبی و متابولیک باشد یهایماریدهنده ریسک بکاهش

حاوی انواع جو قند خون را تعدیل و اثر انسولین بر دیواره سلولی 
یساز طبیعی را در بدن مهیا مو سوخت  را مؤثر نموده و بستر

 .(25, 24)سازند
، ایزومرهای (26) علاوه بر بتا گلوکان دارای اسیدهای چرب ،جو

بر  یتوجهقابل ریبوده که تأث (27)و فیتواسترول ها Eویتامین
وساز بدن دارد و این موارد  غلظت کلسترول و سوخت

جایگزینی مواد بر پایه گندم  که این نظریه است کنندهتیتقو
نان جو  . (24) غذاهای حاوی جو عملی و منطقی استتوسط 

)محلول و یخوراک بریفراوان، سرشار از ف دانیاکسیدارای آنت
)هیدروکسی متیل  ین آورنده کلسترول خونینامحلول( و عوامل پا

گیری از در تنظیم وزن بدن و پیش تواندیکه م باشدیسلولز( م
ینان جو دارای اسید لاکتیک کافی م کننده باشد.چاقی کمک

رت قد یبیوتیک در بدن دارد و ضمن ارتقاپری ریکه تأث باشد
نرمال فلورای دستگاه گوارش تولرانس گلوکز را نیز در شخص 

در  2ریسک ابتلا به دیابت نوع تا  شودیث مو باع دیافزایسالم م
 (27, 24). مردان و زنان کاهش یابد

 از ترکیبات دارویی یاعنوان بستهجو از روزگاران کهن همیشه به
مفید برای بیماران قلبی و یبوست و دیگر اختلالات هاضمه و 

که از  رسدیجو، به نظر م .احتمالاً سرطان شناخته شده است
چند طریق در کاهش کلسترول مؤثر است. یکی این است که شبیه 
داروهای شیمیایی ضد کلسترول، در مکانیسم ساخت کلسترول در 

دهد. محققان وزارت کلسترول را کاهش میکبد دخالت کرده و 
 اندکشاورزی آمریکا، سه ترکیب جداگانه در جو کشف کرده

 کندیرا مهار م  LDLکه قابلیت کبد در ساختن کلسترول نوع
آزمایشگاهی خوراندن جو به خوك  طیاند در شراو اعلام نموده

درصد گشته و  18باعث کاهش کلسترول خون خوك به میزان 
ایط درگاهش کلسترول خون موش نیز گزارش گردیده همین شر

بر روی   یا( در مطالعه1999و همکاران ) . بارگر(26) است
صورت که خوردن جو به نداز مردان داوطلب، نشان داد یاعده

نان و دانه پخت و کیک، کلسترول خون را به میزان محسوسی 
هفته مصرف روزانه سه وعده  6.این گروه به دنبالآوردیپایین م

در صد کاهش کلسترول  15حاوی جو،  یهاینان جو و خوراک
 دهدینشان م هاشیخود نشان دادند.آزما یهاشیخون را در آزما

هر چقدر کلسترول خون بیشتر باشد، تأثیر رژیم جو در که 
در آزمایش فوق گروه دیگری که طی  کاهش آن بیشتر است.

اده جو استف یجاهفته از آرد گندم یا سبوس گندم به 6همان مدت 
بودند، هیچ کاهشی یا کاهش کمتر را در کلسترول خون کرده 

سبوس موجود در نان جو دو برابر گندم است  .(28) نشان ندادند
 گرم نان جو حدود چهار گرم فیبر وجود دارد. 100و در هر 
.  شودیمنبع غذایی فیبر و الیاف گیاهی محسوب م نیتریسبوس غن

.تحقیقات نشان باشدیفیبر جو دارای مزایای بیشتری از آرد جو م
داده است که مردم در کشورهای غربی در جیره غذایی روزانه 

که ،در حالیکنندیگرم فیبر غذایی مصرف م 10خود تنها حدود 
لذا دانشمندان  .گرم بوده است 40-60جوامع اولیه این میزان 

که برای سلامتی انسان بایستی میزان مصرف  کنندیتوصیه م
یی سبوس غذاو ارزش  (28) افزایش داد یفیبرهای غذایی را تا حد

ی  در روایتی که طوربهشده است  دیتأکتوسط رسول اکرم )ص( 
نقل شده است که روزی فضه برای ایشان نان و ماست تهیه نمودند 

س( تهیه شده )همراه سبو ن حضرت از آرد الک نکردهآو نان 
سوید ابن غفله در آنجا حضور داشت و رو به فضه اشاره بود و
! فضه دیدهیم به ایشان چرا نان از آرد الک نکرده که نمود 

، اما خود آن حضرت دستور میاسوزى را ما قبلاً کردهگفت این دل
  داده که نانش از آرد الک نکرده باشد.

غلات که در  یدسته برنج گیاهی از تیره گندیمان جزو برنج:
 و مغذی بسیار غلات از و برنج شودیباتلاقی کشت م یهانیزم

. شودیم محسوب جهان جمعیت سوم دو غذای نیترپرمصرف
 مصرف، پُر غذای یماده یک به را آن برنج، خاص یهایژگیو

 برنج لیوان نیم هر .است کرده تبدیل نیازهای غذای تأمین برای

 حاوی یاقهوه برنج لیوان نیم هر و کالری 301 حاوی سفید

 سدیم و گلوتن کلسترول، فاقد چربی، برنج. است کالری 308
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 65   ...با تغذیه يطب اسلام ياهیبررسي علمي باورهاي تغذ  
 

 1400بهار ، 1، شماره 6دوره  پژوهشی قرآن و طب -علمیفصلنامه 

. رسول (29) است آسان بسیار غذایی یماده این هضمو  باشدیم
 سان مهتر، بههای: برنج در میان خوراکندیفرمایخدا )ص( م

 ندیفرمایایشان در حدیث دیگری م 1 .)رئیس( در میان قوم است
برنج، نیکو دارویی است: سرد است و سالم و بر کنار از هر 

: برنج، نیکو  است ما آن را دیفرمایامام صادق )ع( م .2بیماری
محمد بن یعقوب، کلینی، )میداریبرای بیماران خویش نگه م

 .(343،ص 6الکافی، ج 
در ارتباط با مصرف برنج در سبک زندگی دینی از ائمه معصومین 

مصرف بیش  از اما تأکید شده است که ،مطرح شده روایات زیادی
که امروزه در  یهااز حد آن خودداری نمایید. در رابطه با برنج

، بازار هست و آلوده به سطح بالای از آرسینیک، کادمیوم
 و سرب هستند این مسئله کاملاً مشخص است و کلاً نیآفلاتوکس

و اعتدال است و از هرگونه افراط و تفریط  یروانهیاسلام دین م
  . (30)دینمایمنع م

 
 :هایو سبز هاوهیگروه م

 به مربوط و شده تقسیم واحد دو به نیز هرم از طبقه این

. این گروه شوندیم تهیه گیاهان از که است ییهایخوراک
و پتاسیم و فاقد سدیم چربی و  A,C نیتامیفیبر، و کنندهنیتأم

 4 تا 2 روزانه مصرف تغذیه، راهنمای هرم .باشدیکلسترول م
 .(17, 16)کندیم توصیه را هایخوراک نوع این از سهم

 :هاوهینکات مورد توجه در طب اسلامی در رابطه با مصرف م
 میوه خوردن 22 آیه طور سوره در اولین نکته اینکه خداوند

که همین  یطور(. به4است ) داشته مقدم بهشتیان گوشت بر بر را
 دیله در میزان سهم مواد غذایی این دو گروه در هرم مورد تأکئمس

واحد در روز و سهم  4-2 هاوهیکه سهم م یطوراست به
 و میوه 18حدود  در .(15)واحد در روز است 3-2ها گوشت

 انجام مطالعات .است گرفته قرار توجه مورد قرآن در گیاه

 به متعلق فیتوشیمیایی نظر از مواد این که است داده نشان شده

 انجیر و خرما زیتون، :شامل هاوهیم این. باشندیم تیره 15

  .(31)انار انگور،

 .شودیانگور و انجیر اشاره م، تونیکه در اینجا به بررسی خرما، ز
است که خداوند در قرآن از آن به عنوان  یاوهیتنها مخرما خرما: 

که مصرف یک کیلوگرم خرما،  یطوررزق نام برده است به
. این مقدار انرژی در دینمایکالری انرژی در بدن تولید م 3470

در بیست آیه از قرآن  .(32)بسیار بالاست هاوهیمقایسه با سایر م
بر اهمیت  دیکریم، از خرما سخن به میان آمده است که تأک

این میوه سرشار از انواع ویتامین . (33)بالای این ماده غذایی دارد
 ،کلسیم،و دارای فلزات معدنی مثل فسفر A,B,C,E  از جمله

که هر کدام از این مواد در سلامتی  باشدیید و منیزیم م، آهن
 ترکیباتی وجود دلیل به خرما اهمیت زایی دارد.انسان نقش بس

 مانوز، فروکتوز، )گلوکز، هادراتیکربوه :مانند

 کاپریک،) چرب اسیدهای ساکاریدها، پلی مالتوز،ساکاروز،
 مارگاریک، استئاریک، پالمتیک، مریستیک، لوریک،

_________________________________ 
 .6طب النبی، ص . 1

 )ترکیبات معدنی( لینولئیک اولئیک، پالمیتولئیک، آراشیدیک،
 فلوئور، سرب،سولفور، کلر، کادمیوم، برم، آهن، فسفر، پتاسیم،

 پتاسیم، A ,B1,B2 ,C منگنز، منیزیم، مس، کبالت، کلسیم،

 زیادی ویتامین نیاسین است. خرما دارای مقادیر روی و  سدیم،

یم هانیتامیو و فنلی ترکیبات نظیر دانیاکسیترکیبات آنت از
 ضد ،یضدالتهاب اثرات دارای ترکیبات این از بسیاری که باشد

-پیش در مهمی و نقش باشندیم توموری ضد و آترواسکلروز

 از سرشار یاوهیم رماخ (36-34)کندیم ایفا هایماریب از گیری

 و باشدیم هااستخوان استحکام اصلی عامل که کلسیم است
 یدهندهلیاصلی تشک عناصر از که باشدیم فسفری دارا نیهمچن

 بینایی قوه دهندهشیو افزا خستگی و اعصاب ضعف مانع و مغز

منیزیم بالای خرما آن را در کاهش  به دلیل وجود .(33)باشدیم
از  خرما، در ند موجودق .(34)دانندیابتلا به سرطان مؤثر م

یم نیز قند بیماری به حتی مبتلایان که قندهاست نیترسالم
 افراد در که دهدیم نشان مطالعات .کنند استفاده آن از توانند

 اکسیدی 2 -هیدروکسی- 8 آنیون سوپراکسید، مقادیر دیابتی

افزایش  هانیپروتئ اکسیداسیون لیپیدی، پراکسیداسیون گوانوزین،
 کاهش.ابدییم کاهش یدانیاکسیآنت یهامیآنز فعالیت و یافته

 و گراکسیژنی واکنش یهاواسطه نظیر آزاد یهاکالیراد
 (35) دارد عفونی از عوامل جلوگیری در یمؤثر اثرات نیتروژنی،

 دباشیم گالیک اسید خرما حاوی درخت برگ الکلی عصاره
 تواندیم فنولیکپلی ترکیبات کاتشین و بودن دارا دلیل به و

 استرس افزایش مهار به منجر که کند عمل دانیاکسیآنت عنوانبه

خرما به علت دارا بودن موسیلاژ و مواد  .(36) دشو اکسیداتیو
سینه  یهایو اثر رفع ناراحت باشدیکننده سرفه مپکتیک، آرام

یم دییعلم جدید بعضی حقایق مربوط به خرما را تأ. (37) دارد
میوه است که  ییهااز جمله اینکه خرما محتوی هورمون کند

خرما دارای کلسیم، سرتونین، تانن، اسید لینولئیک و آنزیم 
کمک به کشیدگی رحم و آماده ها در پروکسیداز هست که آن

کردن آن برای زایمان، برگرداندن رحم به حالت قبل از حاملگی 
در دوره بعد از زایمان مهم بوده و باعث ریزی کنترل خونو 

 منبع و دارای گلوکز بوده میوه خرما. شودیم یزیرکاهش خون
 رب یخوب ریتأث همچنین و است بدن در انرژی تولید برای مهمی

 نیو همچن شودیم جذب و هضم سریع و داشته رحم عضلات
یدارای موادی است که کمک به تولید شیر برای نوزاد م

خرما برای زنان باردار  ییدر رابطه با ارزش غذا .(40-38)کند
مهمی در طب اسلامی و قرآنقرآن و حدیث شده  یهاهینیز توص

 باید ،ت. از پیامبر )ص( نقل شده چون زن فرزند به دنیا آورداس
خرمای تازه باشد و اگر خرمای تازه  خوردینخستین چیزی که م

خرمایی دیگر. چرا که اگر چیز برتر از آن وجود  ،در اختیار نبود
خداوند آن را به حضرت مریم هنگامی که عیسی  داشتیم

 .267، ص 4. الفردوس، ج 2
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   و همکاران  سالار پور برات 66
 

Journal of Quran and Medicine Volume 6 Issue 1, Spring 2021 

یم روایتی در نیز( )ع باقر امام .1خوراندیرا زاد م السلامهیعل
 .2 طلبندینم شفا خرما مانند زیچچیه در هازن ندیفرما

یامبر خدا )ص(: به زنان خود در دوره نزدیک زایمان خرما پ
هر کس که در دوره نزدیک زایمان غذایش خرما  رایبدهید؛ ز

 یباشد، فرزندش بردبار زاده خواهد شد. خوراك مریم، هنگام
از خرما  که عیسی را زاد همین بود در حالی که اگر خدا بهتر

 زن  امام علی )ع(:. خوراندیهمان را به وی م ،برای او سراغ داشت
 که ردیگینم کار به دارویی هیچ و خوردینم خوراکی هیچ باردار

 .3باشد تازه خرمای از برتر

که در مطالعات علمی نیز به ارزش خرما در مراحل بعد  یطوربه
در  .زایمانی اشاره شده است یهایزیزایمان و کاهش خونر

اثر   سهیو همکاران در رابطه با مقا که توسط خادمی پژوهش
 انجام  زایمان از بعد یزیرخون  درمان در خرما و توسیناکسی

 ساعتمجموع سه  در یزیرخون مقدار که مشخص گردید  شد،
است  بوده کمتر خرماکنندگان مصرف در زایمان از بعد اول

 شربت ،در مطالعه خود (2008) همکاران همچنین خادم و .(41)

 کاهش زایمان و زایمان طبیعی پیشرفت را در خرما، عسل

  .(42)انددانستهمؤثر  سزارین
 انجیر و زیتون

 مقدار به B،A و C مواد که و است ارزشمندی گیاه جیران

 منگنز، برم، آهن، :مانند معدنی و هانیتامیو دارای فراوانی

 مواد همچنین و دارد ارسنیک کمی و باشدیم گوگرد و آهک

 و الهضمسهل میوه که یک زیادی دارد قندی مواد و چربی
امام علی )ع( فرمودند: خوردن انجیر سبب  (.45باشد )یم اشتهاآور

یمعده و شکم م ،روده یهاینرم شدن و باز شدن انسداد و گرفتگ
است، بیشتر آن را در روز  بخشجهیو برای درمان قولنج نت شود

 .4بخورید و در شب کمتر مصرف کنید
 .5کندیم یاد قسم زیتون و انجیر به تین سوره در متعال خداوند

 را خدادادی یهانعمت گونهنیخود ا عمر طول در کسی اگر

یماریب از بسیاری خطر زا را دخو، استفاده نماید مستمر طوربه
 .دینمایم تضمین را خود سلامتی و کندمی بیمه ،ها
 ارزش بدن تولید سوخت برای زیتون روغن :زیتون خواص 

 دلیل همینبه و بالاست بسیارآن  حرارتی کالری دارد، بسیاری

 برطرف کردن برای زیتون، همچنین روغن. است نیروبخش

 و قولنج کلیوی و صفراوی یهاسنگ و هاهیمشکلات کبد، کل
 به درخت قرآن کریم  در .(2)باشدیم مؤثر بسیار یبوست رفع

درخت زیتون دارای  برگ. ندیگویم مبارکه یشجره زیتون 
حاوی آنزیم فلاوین، مواد سوختی لازم برای  یهادانهرنگ

 نیچنهم. گیاهی و ماده اولئورویزوئید است یوسازهاسوخت
_________________________________ 

 )1764ح 508ص 1ج(الاخلاق:  مکارم .1

  فی نفاس أطعمه مریم الله أنّ  الرطب، بِمثل النسّاء لم تستشف . 2

جنیا فکلی و اشربی وقری  رطبا وهزی الیک بجذع النخلته تسقط علیک 3

 (26و25عینا )مریم آیه 

 (186ص ، 63ج –)بحار   4

 .319، ص20المیزان فی تفسیرالقرآن، ج 5

زیتون نیز نقش مهمی در جلوگیری از  موجود در برگ مواد
، برگ زیتون کنندیقلبی و کاهش فشارخون ایفا م یهایماریب

دیابت  یهایمارینقش مهمی در مهار ب ،علاوه بر خواص دارویی
 .6بخش استو آرام کنندهیزیتون ضدعفون های دارد. برگ

یو آنت 7روغن زیتون دارای اسیدهای چرب غیر اشباع مونو 
مرتبط با  یهایماریاست که باعث طول عمر و کاهش ب دانیاکس

در روغن  فنلوجود ترکیبات  .شودیاشباع م یهامصرف روغن
تواند دلیل تأثیر مثبت رژیم زیتون و برخی غذاهای دیگر می

 اثر ای بر سلامت قلب باشد. این ترکیبات دارای مدیترانه
 رد لخته تشکیل از جلوگیری و التهابی ضد اکسیدانی،آنتی

های أثیر سودمند روغنت مطالعات، که یطوربه .باشندیم عروق
 را مشخص خونی عروق عملکرد بر زیتون سرشار از فنل،

 سلامت تواندمی فنلی ترکیبات از غنی غذاهای مصرفاند. نموده
 و (43)کند  محافظت نیز قلب از عروقی را بهبود بخشد و - قلبی

 نیو همچن شودیان مانس بدن درکلسترول  نسبی کاهش موجب
براى )تقویت قلب و تنظیم تنفسّ( مفید است. گروهی از 

 که باعث از بین رفتن دانشمندان ژاپنی اقدام به جستجوی این ماده
در میان گیاهان کردند و تنها این ماده را در  شودیعوارض پیری م

رین و بهت (دو گیاه پیدا کردند : انجیر و زیتون )التین والزیتون
میزان را برای بهترین تأثیر )یک انجیر و هفت زیتون( یافتند. و 

ن در قرآ بارکیاعجاز قرآنقرآن در این است که کلمه انجیر 
 صورتبه بارکیصورت صریح و بار به 6کریم ذکر شده و زیتون 

 . خواص(44) ضمنی در سوره مؤمنون به آن اشاره شده است

 یک دلیل همینبه و است شیر مادر به نزدیک بسیار انگور

قابل  انگور درخت یهاقسمت کلیه دیآیحساب مبه کامل غذای
 است طبیعی یک داروخانه عنواناستفاده دارویی است و به

، مواد 9، اینوزیت8: دارای ساکارز، لوولز که برگ مو یطوربه
: دارای انگور دم خوشه. ی آلی استاسیدها و تعدادی یانشاسته

 ت و غورهآلی اس یدهایتانن، مواد رزینی، تارتارات پتاسیم و اس
اسید مالیک، اسید فرمیک، اسید  :ی آلی ماننداسیدها دارای

یم قند و 11 گلوکولیک اسید ،، اسید اگزالیک10سوکسینیک
 حرارت ایجاد بدن در گوشت برابر دو اندازهبه انگور .(45)باشد

 خون، برای تصفیه زدایی دارد.خاصیت سم علاوهبه و کندیم

 .دارد مسلمی درمانی اثر خون، اوره زیادی و نقرس رماتیسم، دفع
-برطرف و آفریننشاط ،کندیلایروبی م را روده و معده انگور،

 یهانیتامیو و کندیم تقویت را اعصاب است، اندوه کننده
 میوه، این .بخشدیم توان و نیرو انسان به آن در گوناگون موجود

 بسیاری یکشکروبیم قدرت زیاد، بسیار غذایی ارزش بر علاوه

یم سرطان بیماری با مبارزه برای مؤثری عامل حتی و دارد

 (511ص  5)امام صادق )ع( کافی جلد  6

7 MUFA 

Levulose 8  

Inosite 9  
10 Succinique Acid 

11 Glucolique Acid 
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 1400بهار ، 1، شماره 6دوره  پژوهشی قرآن و طب -علمیفصلنامه 

 هایآنتوسیانین که است شده بیان مچنین. ه(46 ،33)باشد

یم قارچی ضد خاصیت دارای سیاه انگور پوست در موجود
 .(47)باشد

 مرغگروه گوشت، حبوبات، مغزها و تخم
های گوشتی )سوسیس، کالباس، فرآورده از ریغانواع گوشت به 

توان این گاه نمیای دارند و هیچناگت و...( در هرم جایگاه ویژه

 :این گروه شامل. (15) های دیگر کردگروه را جایگزین گروه

  مرغ و حبوبات است وگوشت قرمز، گوشت ماکیان، ماهی، تخم

  B12, B6,B3 , B1یهانیتامیپروتئین، فسفر، و نیبرای تأم

یسبز رگروهی. حبوبات ز باشدیو بسیاری از املاح چون آهن م

ولی چون از نظر محتوای پروتئین و املاح  ،هستند یانشاسته یها

. ویتامین (17) گروه قرار دارند نیدر ا ،شبیه گوشت هستند

B12های ضروری از جمله جذب و اسیدآمینه، روی، آهن قابل

ها و چربیها، ها، شیرینی، میوههایمواد مغذی هستند که در سبز

اندك و غیرقابل جذب  یقدرغلات وجود نداشته یا میزان آن به

بدون شک  ،است که اگر رژیم  از نوع گیاهخواری مطلق باشد

 .خواهد شدها آنفرد دچار عوارض حاد یا مزمن ناشی از کمبود 

در نتیجه مصرف متعادل و توصیه شده انواع گوشت لازم و 

 .(17) ضروری است

 1آیه مربوط به گوشت 6 تعداد آیات قرآن در رابطه با گوشت:
 گوشتحلال یهایآیه مربوط به غذاهای حلال دریایی و ماه 2و 

 .2است
 آیات و روایات در رابطه با مصرف گوشت

 نهی از خوردن گوشت خام

گوشت، خام خورده شود، نهی  کهنیامام باقر )ع(: پیامبر خدا از ا
. خورندی: تنها درندگان، چنین گوشتی مفرمودندیکرده و م

گوشت را هنگامی بخورید که آفتاب یا آتش، آن را دگرگون 
 .3ساخته باشد

از امام صادق )ع( درباره خوردن گوشت خام پرسیدم. فرمود:  
 .4این، خوراك درندگان است

 .5آوردیامام رضا )ع(: خوردن گوشت خام، در شکم، کِرم پدید م

_________________________________ 
 (.21( )مومنون 79غافر ) (72 یس( )36 و 28٬ 34حج  سوره ( 1

 (14و نحل  12فاطر  سوره ( 2

 (1،ح313،ص6)الکافی،ج 3

 (2،ح314،ص6)الکافی،ج 4

 (321،ص62)بحارالانوار،ج 5

 (294،ص62.)بحار الانوار،6 6

 (26،ص1)شرح نهج البلاغة،ج 7

خطرناك در روده را، یکی از پیامدهای مصرف  یهاایجاد کرم
قابل انتقال  یهایماریب نیاساس از باین . بر باشدیگوشت خام م

به توکسوپلاسموز )انگل گربه(،  توانیاز طریق گوشت خام م
خصوص در گوشت خوك( ه)ب شنلایتر ،)کرم کدو( ناتایاساژیتن

شایع و  یهایماریب هانیو توکسوکاریازیس اشاره کرد. البته ا
انگلی  یهایماریشناخته شده تا امروز هستند و حتماً گستردگی ب

 .(48)ست هانیبیشتر از ا پزمیشت خام و نگو لهیوسمنتقله به
 تعادل در مصرف گوشت

 طور پیوسته و زیادپرهیز از خوردن گوشت به

پیامبر خدا )ص(: هر کس چهل روز پیوسته گوشت بخورد، سنگ 
 6.شودیدل م

 .7را گورستان جانوران نکنید تانیها)ع(: شکم یامام عل

 شمردیگوشت را بد مامام صادق )ع(: علی )ع( اعتیاد به خوردن 
 .8دانستیو آن را اعتیادی همچون اعتیاد به شراب م

در حدیث است که: هرکس چهل روز پیوسته گوشت بخورد، 
 یو هرکس چهل روز، آن را اصلاً نخورد، بدخو شودیسنگ دل م

 9شود.یم
خورده  بارکی(: گوشت باید هر سه روز السلامهیامام صادق )عل

 .10این از بیش ،نهده بار شودیشود که در ماه م
 نهی از نخوردن گوشت به مدّت چهل روز

یخدا )ص(: هر کس چهل روز گوشت نخورد، بدخوی م امبریپ
 .11دیافزایم تانیی. گوشت بخورید؛ چرا که بر شنواشود

پیامبر خدا )ص(: بر شما باد خوردن گوشت؛ چرا که گوشت بدن 
یم ینخورد، بدخو. هر کس چهل روز گوشت اندیرویآدم را م

 .12شود

. اندیرویپیامبر خدا )ص(: بر شما باد گوشت؛ چرا که گوشت م
یم یهر کس بر او چهل صبح بگذرد و گوشت نخورد، بدخو

. هر کس بدخوی شد، به او گوشت بخورانید. هر کس چربی شود
 .13آوردیآن را بخورد، آن چربی برای او بیماری فرود م

در مصرف گوشت شده  یروانهیتدال و مبر اع دیدر این دو بند تأک
، روی، آهن B12 ویتامیندارای ها که گوشت یطوراست به

، هایکه در سبزهستند های ضروری جذب و اسیدآمینهقابل
ها و غلات وجود نداشته یا میزان آن ها، چربیها، شیرینیمیوه

-اندك و غیرقابل جذب است که اگر رژیم از نوع گیاه یقدربه

بدون شک فرد دچار عوارض حاد یا مزمن  ،خواری مطلق باشد
ناشی از کمبود این مواد همچون اختلال در رشد قدی، ضعف قوای 

خونی و مشکلات و جنسی، سقط و نارسی جنین، ناباروری، کم
های عصبی شده که معمولاً این عوارض دیررس و در عین ناراحتی

  (57،ح69،ص66)بحار الانوار،ج8

 (706،ص2)ربیع الابرار،ج 9

 (.5/511 –)کافی  10

 (عن الامام علی)ع5960،ح627،ص3)الفردوس،ج 11

 (6،ح58و ص1،ح56،ص66)بحار الانوار ،ج 12

 (43،ح67،ص66)بحار الانوار،ج 13

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 q

ur
an

m
ed

.c
om

 o
n 

20
24

-0
2-

23
 ]

 

                             7 / 14

http://quranmed.com/article-1-345-fa.html


   و همکاران  سالار پور برات 68
 

Journal of Quran and Medicine Volume 6 Issue 1, Spring 2021 

در نتیجه مصرف  قابل جبران و درمان هستند. یسختحال به
متعادل و توصیه شده انواع گوشت لازم و ضروری است؛ و در 

در مصرف گوشت قرمز نیز فرد را معرض  یروادهیعین حال ز
ی کیسه سرطان سرطان غدد لنفاوی،قلبی، نقرس،  یهایماریب

. چرا که گوشت قرمز دهدیقرار م سرطان پروستات و  صفرا
ها یک حاوی اسیدهای چرب اشباع فراوانی است که وجود آن

 .(50 ،49)رودیبه شمار م های قلبیبیماری یشدهعامل شناخته
یم بیماری نقرس باعث ابتلا یا تشدید گوشت مصرف زیاد

گوشت قرمز رژیم سرشار از اند که تحقیقات نشان داده .(51)شود
التهابی و بعضی از انواع سرطان را  ابتلا به روماتیسم احتمال

 .(53 ،52)دهدیافزایش م
 

 ماهی گوشت مصرف به قرآن اشاره
او کسی است که  در مورد خوردن ماهی در قرآن آمده است: 

دریا را مسخر )شما( ساخت تا از آن، گوشت تازه بخورید؛ و 
زیوری برای پوشیدن )مانند مروارید( از آن استخراج کنید؛ و 

تا شما )به تجارت  شکافندیکه سینه دریا را م ینیبیرا م هایکشت
او را  یهاپردازید( و از فضل خدا بهره گیرید؛ شاید شکر نعمت

دو دریا یکسان نیستند: این یکی دریایی است که  .1جا آوریدهب
گوار است و آن یکی شور آبش گوارا و شیرین و نوشیدنش خوش

و وسایل  دیخوریو تلخ و گلوگیر؛ )اما( از هر دو گوشتی تازه م
که  ینیبیرا در آن م های؛ و کشتدیپوشیزینتی استخراج کرده و م

تا از فضل  روندیمقصد پیش م یسوو به شکافندیها را مآن
 .2دجا آوریاو را( به یهاخداوند بهره گیرند و شاید شکر )نعمت

شور و شیرین که هر آب یهایتوجه به تنوع در استفاده از ماه
از مجموع دو آیه، دو نکته قابل  ردخواص خاص خود را دا مکدا

در تربیت استفاده از مواهب دریایی اول خوردن : بررسی است
 .است گوشت ماهی و بعد سایر منافع دریا برای انسان ذکر شده

 برخلاف گوشت چهارپایان که ابتدا سایر منافع ذکر شده

ماهی ذکر که مسئله خوردن گوشت  یاهیدر کل قرآن در دو آ
)تازه( آمده است. علت اینکه « طریا»گردیده، به دنبالش کلمه 

چرا در مورد استفاده از گوشت حیوانات دریایی کلمه تازه ذکر 
نشده، قابل توجه و  یاشده، اما در مورد گوشت دام چنین اشاره

 .(54) بررسی است
: ندیفرمایم علی )ع(در رابطه با بهترین قسمت گوشت حضرت  

 .3د)ص(، سر دست بو امبریعضو گوسفند برای پ نیتریداشتندوست
دست و گردن بهتر از  در طب سنتی قسمت بالای بدن شامل سر

و  ترگوشت سفتها باشد. رانهای پایین بدن شامل ران میقسمت
تری تر بوده و خون غلیظها هم سختتری دارند و هضم آنقوی

های بالایی بدن و اما گوشت قسمت .کننددر بدن تولید می
تر و هضم آنها های داخلی مثلاً فیله نرممخصوصاً گوشت قسمت

_________________________________ 
 14نحل  1
 12فاطر:  2

 (391،ص6.)التاریخ الکبیر،ج 3

 (2،ح315،ص6)الکافی،ج39

ها، از میان گوشتاز دیدگاه طب سنتی . (47) تر استراحت
 بهتر اشدتر بمخصوصاً وقتی سن حیوان پایینگوشت گوسفند و بز 

 ترین گوشتاین گوشت ضمن آنکه مناسب .است   )بره و بزغاله( 
 یسازبرای انسان است، باعث تقویت قوای انسان شده و خون

های کند. همچنین موجب تقویت قوای جنسی و تولید سلولمی
 6د وشود. بهتر است گوسفند نر باشد و سنی حدجنسی خوب می

ماه یا کمتر داشته باشد میزان، حرارت و رطوبت گوشت 
گوسفندی از گوشت بز بیشتر است. بنابراین گوشت گوسفندی 

رف و از طت تر اسچربی بیشتری دارد و نرم ،کندبیشتر چاق می
کند و دیگر مواد زائد بیشتری هم )نسبت به گوشت بز( تولید می

یا بعد از گوشت گوسفندی عنوان مصلح همراه توصیه شده که به
و سرکه استفاده  غورهآب از چیزهای ترش یا قدری ترشیجات یا

 .(55) تر شودشود که حرارت بیش از حد نشده و هضم آن راحت
رسول اکرم )ص( فرموده است: شیر گاو شفا، روغن آن دوا و  

 .گوشتش مرض است

انزده بیماری مهلک را به مصرف گوشت گاو و بوعلی سینا ش
که اولین آن سرطان، دوم مالیخولیا )معادل  داندیگوساله مرتبط م

اسکیزوفرنی امروز( و سوم بواسیر )هموروئید( است. گوشت گاو 
شدت سودازاست و خون را غلیظ کرده و برای کبد بار سنگین به

عصبی، افسردگی  یهادارد. سبب تیرگی پوست صورت و حالت
 . (56)شودیو وسواس م

 
 مرغهشدار در مورد مصرف زیاد تخم

مرغ و معتاد شدن به آن، بیمارى ورم طحال د خوردن تخمزیا
معده است و زیاد خوردن  آورد و ایجاد کننده بادهایى در سرمى

 که آنچه .4آوردمرغ آب پز، نفسَ تنگى و نفسَ بریدگى مىتخم

 اشباع چرب یدهایاس دارد نقش بدن در خون کلسترول تولید در

 در و ی غیر اشباعهاکلسترول نه است ترانس نوع ژهیوبه

 و غیراشباع بوده نوع از چرب اسیدهای عمده مرغتخم
 شودیتولید م بدن در مرغتخم خوردن اثر در که هم کلسترولی

 نقشی مرغتخم کلسترول که معنا این به است، HDL نوع از

 و ندارد عروقی-قلبی یهایماریب و خون کلسترول افزایش در
یافته توسعه کشورهای از بسیاری توسط بعد به 2003 سال لذا از

یک  سالم انسان هر شعار مرغتخم یالمللنیب کمیسیون و
پرهیز . همچنین در آیات به (57) یافت گسترش روز در مرغتخم

شده  دیتأک مؤکد مرغ و ماهیزمان تخماز خوردن هم
زمان بِخورى، چرا مرغ و ماهى را همتخم کهنیبپرهیز از ا است.

که هرگاه این دو با یکدیگر خورده شوند، قولنج، باد بواسیر و 
 ،ده استشدر طب سنتی درهم خوری منع  .5 آورندمىدرد دندان

د و های متفاوتی دارنمواد غذایی مختلف متابولیسم گریدعبارتبه
شان نیاز است، امکان دارد های متفاوتی برای هضم هر کدامآنزیم

اِدْمانهُُ یورِثُ الطُّحالَ وَ ریاحا فى رأَسِ الْمَعِدَةِ وَ الامْتِْلاءُ کَثْرَةُ اَکْلِ الْبَیْضِ وَ  4

 مِنَ الْبَیْضِ الْمسَلْوقِ یورِثُ الرَّبوَ وَ الاْبْتِهارَ 

یَنْبَغى اَنْ تَحْذَرَ اَنْ تَجْمعََ فى جَوفِکَ الْبَیضَ وَ السَّمکََ فى حالٍ واحِدَةٍ، فَاِنَّهااذَِا  5

 القُولَنْجَ و ریاحَ الْبَواسیرِ، وَ وَجَعَ الاضَْراسِ اجتَْمَعا وَلَّدا 
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غذاهای  قتیآنزیم هضم یکی، مُخِل هضم دیگری باشد. در حق
ه در اند کهای مختلفی تقسیم شدهمختلف در طب سنتی به دسته

شدت منع شده: لبنیات، آن میان خوردن سه دسته از غذاها با هم به
کدام از این غذاها را )دو به دو یا ها. یعنی هیچمرغ و گوشتتخم

ها یک غذای چون هرکدام از آن .هر سه را با هم( مصرف نکنید
 .(58) کامل هستند

 
 گروه شیر و لبنیات

یکلسیم مورد نیاز بدن به شمار م نیمنبع تأم نیتراین گروه مهم 
ش ها نقکلسیم در تشکیل استخوان و دندان و استحکام آن .روند

ها قرار دارد. در درصد کلسیم بدن در استخوان 99ضروری دارد. 
آن مثل ماست، پنیر، کشک  یهااین گروه علاوه بر شیر فرآورده

گروه علاوه بر کلسیم و  ی اینی. مواد غذارندیگیو بستنی قرار م
نیز هستند.  Aو  Bگروه  یهانیتامیفسفر دارای پروتئین و انواع و

یم و منبع کلس نیترعلت آنکه مهممصرف گروه شیر و لبنیات به
 ها لازم استها و دندانبرای استحکام استخوان ،باشدیفسفر م

برای رشد و سلامت  Aهمچنین به علت داشتن ویتامین . (20)
یکه در این گروه قرار م ییمواد غذا ند.هست پوست هم مفید

دیگر جای یکهب توانندیی مشابه دارند و میارزش غذا ،رندیگ
 (و غیرهمصرف شوند. مقدار مواد مغذی )مثل کلسیم، پروتئین 

موجود در یک واحد از شیر و لبنیات با هم برابرند. یک واحد 
گرم  60از این گروه شامل یک لیوان شیر یا یک لیوان ماست یا 

قوطی کبریت پنیر( یا یک لیوان کشک مایع یا  2پنیر )معادل 
 .(17)باشدیلیوان بستنی م 5/1
 وجود در کهاست  در قرآن آمده شیر ورد خوردنم در 

 .1است عبرتی یهادرس شما برای چهارپایان،

 خون، شیر و شده هضم غذاهای میان از ها،آن شکم درون از

 2.مینوشانیم شما به گوارا و خالص
 شیر از شما به که است عبرتی شما برای هادام همچنین در 

 3.مینوشانیم آنها

علیه  اللهیرسول خدا صل :)ع( آمده است امام صادقدر روایتى از 
فرمود: نوشیدن شیر براى کسى گلوگیر نیست؛ زیرا خداوند  وآله
تنها . شیر نه4فرماید: شیر خالص و گواراست براى نوشندگانمى

بلکه فواید متنوع و متعددى در آن  ،هیچ زیانى براى انسان ندارد
 و :اشاره کرده است ،منافع ،است که قرآن کریم به آن با کلمه
 یهاها برایتان گرما و منفعتچارپایان را براى شما آفرید و در آن

طور کلى . در این آیه قرآن به5خوریددیگرى هست و از آنها مى
کند که چارپایان را خداوند در سمت و سوى منافع شما اشاره مى

_________________________________ 
 66نحل،:وَ إِنَّ لکَُمْ فِی الانْعَـمِ لَعِبْرَة  1

 66   آیه نحل، سوره در 2

 21 آیه مؤمنون، سوره 3

 لبناً خالصاً سائغاً للشاربین 4 

  5 ءٌ و منافع و منها تأکلونو الأنعام خلقها لکم فیها دِفْ

  6 اللحمیناللّبن احد 
 .374، ص 16به نقل از مستدرك الوسایل، ج  25طبّ النبى، ص  7

رند. در مختلفى براى انسان دا یهایها سودمندآفریده است و آن
گروهى از روایات شیر به گوشت تشبیه شده است. در واقع این 

ر کم شیروایات شاید به این نکته اشاره داشته باشند که دست
و خواص گوشت است؛ صد البته  هانیدربردارنده بخشى از پروتئ

(. حضرت امیرالمؤمنین 67افزون بر فواید بسیارى که شیر دارد )
شیر یکى از دو گوشت  :فرمایدباره مىدر این السلام هیعل یعل

ظاهر مقصود حضرت آن است که شیر بسیارى از فواید . به6است
فرمود: علیه وآله اللهیپیغمبر خدا صل .و منافع گوشت را هم دارد

بر شما باد به نوشیدن انواع شیر، زیرا شیر گرما را از درون 
کند، گونه که انگشتان دست عرق پیشانى را پاك مىزداید آنمى

کند، بر بینایى سازد، عقل را زیاد مىپشت انسان را نیرومند مى
سازد و فراموشى را از بین افزاید، ذهن را تیز و پاکیزه مىچشم مى

طور مداوم اشاره شاید این حدیث به آثار خوردن شیر به .7بردمى
صد البته با مراعات مسایل  -دارد؛ یعنى هر کس نوشیدن شیر را 

ى بینای ،طور مدام در برنامه غذایى خود قرار دهدبه -جانبى دیگر 
تر و تیزتر خواهد اش کمتر و ذهن او پاكاو تقویت، فراموشى

نوع بر ت دیتأک ،بر خوردن شیر دیالبته علاوه بر تأک .(59) شد
بودم، آن حضرت  السلامهینزد امام صادق عل هم شده است. ییغذا

یک روز گوشت بخور،  (نواخت نخورهمیشه غذاى یک)فرمود 
گر افراد در ا .8 روز دیگر شیر بنوش و روز دیگر غذاى دیگر

اندازه کافی میوه و سبزی مصرف نکنند و پتاسیم و طول روز به
طرف دیگر، مدام شیر و منیزیم لازم را به بدنشان نرسانند و از 

وردن هم خشان بالا برود، خطر بهلبنیات بخورند و دریافت کلسیم
ه آید و در نتیجشان به وجود مینسبت در مایع فضای بین سلولی

 . (30) شونددچار گرفتگی عضلانی می
تنها شیر است که  :نقل شده است علیه وآله اللهیپیامبر خدا صل 

انسان را از تشنگى و گرسنگى  ،تواند جاى آب و غذا را بگیردمى
. در آیه دیگرى 10هاستیدنیآقاى نوش ،. شیر9نجات دهد

براى شما در چارپایان عبرتى است: از شیرى که در  :فرمایدمى
ها براى شما نوشانیم و در آنهاست به شما مىآن یهاشکم

  .11خوریدها مىسودهاى فراوان است و از آن
: فرمودمى السلام هیبر طبق روایتى دیگر، حضرت امام صادق عل

احتمال  .12چون چربى دارد ،مضمضه کنید ،نوشیدهرگاه شیر مى
 مقصود از مضمضه آن باشد که پس از نوشیدن شیر بایدکه دارد 

در دهان از بین  ماندهیباق یهایها را شست تا چربدهان و دندان
 دارد. دیتأکو بر بهداشت دهان و دندان  برود

سخن به میان  ژهیودر روایات متعددى از شفا بودن شیر گاو به
فرمود: خداوند هیچ  علیه وآله اللهیپیامبر خدا صل .آمده است

  8 ءٍ آخرفذکر اللّحم، فقال: کل یوماً بلحمٍ و یوماً بلبنٍ و یوماً بشى

  9 لیس یَجزْى مکان الطعام و الشراب إلاّ اللّبن

  10 سیّد الأشربة اللّبن
یرة و ا و لکم فیها منافع کثو إنّ لکم فى الأنعام لعبرة نسقیکم مما فى بطونه 11

 منها تأکلون

 .103، ص 63بحارالانوار، ج   12
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آن دوایى قرار داده است، که در مقابل مگر آن ،دردى را نیافرید
از  زیرا گاو ،گاو ریپس بر شما باد به نوشیدن و بهره بردن از ش

 .1چرداى مىهر درخت و بوته
گوشت از قبیل گاو، گوسفند و شک شیر تمام حیوانات حلالبى 

دارند؛ اما  ییهاینوبه خود سودمندشتر مفید است و هر یک به
شیر گاو به لحاظ  -السلام علیهم -در روایات رسیده از معصومان 

 .اش ممتاز معرفى شده استفواید و منافع ویژه

به  ،معرفی نموده اند منبع پروتئین شیر را  السلامهیعل یامام عل
 .2اند: شیر یکى از دو گوشت استطوری که فرموده

 از که غذاهایى جاىهب را نآ باید و است متراکم غذایى ،پنیر 
 ارزش که غذاهاى با یا و شود مصرف ،دیکنیم تهیه گوشت
 عنوانبه را پنیر وقتى .کنید مصرف و نموده ترکیب دارند کمترى

 نباید وقتچیه و باشد سبک غذایى آخر در باید ،دهندیم دسر
 را معده آن هضم که نمود مصرف ثقیل و سنگین غذاهاى با دسر

 مصرف در ،دارند معده ناراحتی که یکسان ندازد.ابی زحمتبه
بدن  جذب کهنیکلسیم موجود در پنیر برای ا کنند. احتیاط گردو

لسیم ک ،شود نیاز به فسفر دارد و اگر پنیر با گردو مصرف نشود
که در نهایت  داردیموجود در خون مقداری از فسفر مغز را بر م

که اند دانشمندان دریافته. (60) فرد خواهد شد یذهن موجب کند
نقش بسیار مهمی در جذب  فسفر به کلسیم نسبت مناسب

 1مناسب کلسیم و همچنین فسفر دارد. بهترین نسبت برای بالغین 
زمان )حداقل توصیه به مصرف هم رونیا زبه دست آمده است ا

رف مثلاً مص ،کنندساعت( از منابع کلسیم و فسفر می 24در طول 
پنیر )منبع غنی کلسیم( باید با منبع غنی فسفر یعنی گردو همراه 

 .(61) در بدن جذب شود یخوبباشد تا به
 

 هایسبزگروه 
 اسید و ث آ، های: ویتامینی مانندهانیتامیو حاوی هایسبز

 مواد این .باشندیممنیزیم  و آهن مانند مواد معدنی فولیک و

دارند.  کمی چربی طبیعی، طوربه و بوده فیبر الیاف دارای غذایی
 نوع این از سهم 5 تا 3 مصرف روزانه تغذیه، راهنمای هرم

و  هاوهیکه م کندیعلم تأکید م .کندیم توصیه را هایخوراک
 رونیدارند، از ا هایماریتأثیر خاصى در بسیارى از ب هایسبز

خصوص براى بیماران ریوى و مبتلایان هپزشکان خوردن آن را ب
نیست که  تردیدی .(20)کنندیها توصیه مبه نقرس و مانند آن

در جسم بشر مانند سایر غذاهاست؛ یعنى تأثیر آن  هاوهیتأثیر م
تابع ترکیب شیمیایى به نسبت ترشى یا شیرینى و داشتن ازت در 

  (20-18) آن است
در مورد غذا، بخش در قرآن کریم متعدد آیه  250حدوداً از بین  

 .(62) استخواری تغذیه حلال و گیاه در رابطه با آنی از اعمده

_________________________________ 
، حدیث 351، ص 19؛ الوافى، ج 12، ح 100و  99، ص 63بحارالانوار، ج  1

 337، ص 6؛ الکافى، ج 2

 للبن أحد اللحمین 2

 1/230« سفینة البحار 3

 ،1/230« سفینة البحار 4

( فرمودند: از براى هر چیزى زینتى است السلامهیامام صادق )عل
 یهادر حدیث است: سبز کنید سفره .3زینت سفره سبزى استو 

با بردن اسم  کندیخود را به سبزى، زیرا که شیطان را دور م
حضرت علی )ع( از قول پیامبر )ص( فرمودند: کاهو را  .4 خدا

 5.کندیآور است و غذا را هضم مزیرا خواب ،بخورید
بر شما باد به ( روایت شده که فرمود: السلامهیحضرت صادق )عل 

یخوردن کاهو، زیرا که خون را از غلیان خاموش و تصفیه م
 .6کند

را دارد و در آن بسیارى از املاح معدنى  هانیتامیکاهو انواع و 
 ،وجود دارد، مشروط بر اینکه آن قسمتى که بیشتر آفتاب دیده

. سبزتر کاهو شده است یهابر استفاده از برگ دیبخوردند؛ و تأک
 قرمز خون یهابسیار غنى است و گلبول ،کاهو از نظر داشتن آهن

و اعصاب را  کندیها را سرخ مو لذا صورت و لب کندیرا زیاد م
و به  کندیآور است و چشم را شفاف مو خواب بخشدیآرامش م

   .(63)دیافزایرنگ مو م
 کاهو در طب سنتی

فرا، حرارت ص دهندهنیخون صالح، تسک دکنندهیتولدر طب سنتی 
داد، باز کننده انس ،برطرف کننده خشکی صفرا و سودا و تشنگی

که از گرمی و خشکی  یاآور و ملین بوده و سردرد و سرفهخواب
. مصرف باشدیمفید است. خوردن آن با سرکه اشتهاآور م ،باشد
 هانیهمه ا، ن برای سردمزاجان و نیروی جنسی مضر استآزیاد 

 . (64, 63) از اثرات تصفیه خون است
 بر تو باد کاسنى که نطفه: فرمود (السلامهیامام صادق )عل :کاسنى

 .7کندیرا زیاد و فرزند را زیبا م
در حالى که در شکم او هفت برگ  ،هر کس شب کند :و فرمود

 .8کاسنى است، آن شب را از قولنج در امان خواهد بود

فرا و ص دهندهنیتسکی در طب سنتی کاسنکاسنی در طب سنتی: 
 چون در .خون و تشنگی بوده و باید تازه و نشسته مصرف شود

کبد و  یهایماری. برای برودین از بین مآلطیف  یاثر شستن جزئ
تقویت  ،عروق و احشاء یهایمعده و طحال، باز کردن گرفتگ

گرم و . برای کبد باشدیکبد، تنقیه کلیه و مجاری ادراری مفید م
 دتریدر رفع امراض کبد مف ،تر باشدسرد مفید بوده و هر چه تلخ

است. اگر آن را بجوشانند تا ساقه و برگ آن پاره شده و آب 
صفیه در ت .بعد با نبات یا ترشی مصرف کنند ،رقیق از آن جدا شود

است. ضماد برگ آن با سرکه جهت سردرد گرم و  همتایب ،خون
 .(64) خشک مفید است

بادنجان بخورید و زیاد هم ، )ص( فرمودند امبریبادنجان: پ 
ون اولین گیاهی است که به خداوند عزوجل ایمان چ ،بخورید

 .9آورده است

 239ص ، 63ج –بحارالانوار  5

 .2:البحارسفینة  6

 14بحار، ج  7

 14بحار، ج  8

 (223ص ، 66ج –)بحارالانوار  9
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 ما برای: فرمودند عموهایش از یکی به( ع) هادی امام :بادنجان 
که در فصل گرما گرم و در فصل سرما یاد بخواهید چونز بادنجان

ت و در هر صورت خوب سرد است، در تمام اوقات سال معتدل اس
 .1است
مگر آنکه دارای رگ و  ،نیست کسچیامام صادق )ع(: ه شلغم:

شلغم را در زمان خودش بخورید، جذام را از  ،ریشه جذام است
 .2کندیشما دور م

 احسان و تفضلات از قارچ: فرمودند( ع) علی حضرت :قارچ 
 .3است چشم برایشفابخش  داروی آن آب. است پروردگار

یم خدا اگر چون بخورید، کدو: فرمودند( ص) اکرم رسول :کدو 
برای برادرم یونس آن را  ،تر استکدو سبک از گیاهی دانست

گوشت درست کردید کدو زیاد در آن بریزید، اگر آب .اندیرویم
 .4کندیفهم و عقل را زیاد م یچون قوه

عمر بن ابراهیم گفت: از امام باقر )ع( ضمن گلایه از  کرفس:
: حزاء فرمودند حضرت آن پس ،درمانش پرسیدم یام دربارهمعده

با حرارت است( را با  یهایشبیه کرفس و از سبز است، گیاهی)
به دست  ،آن را انجام دادم و آنچه را دوست داشتم ،آب سرد بخور

 .5آوردم
در معالجه قولنج و بواسیر  جیامام صادق )ع( فرمودند: هو: هویج

را  هاهیو هم کل کندیه هم قوه باه را اضافه ماین گیا .مؤثر است
 .6.سازدیگرم م

 
 يریگجهینت

از ابعاد اعجاز آمیز قرآن این است که بر همه علوم مختلف که 
 یایعقل و علم بشر هنوز به آن دست نیافته است، احاطه دارد. اول

 یاهیقرن قبل، نکات دقیق بهداشتی، تغذ 14گرامی اسلام نیز در 
و طبی را به پیروان خود خاطرنشان کرده و برای درمان مردم از 

اخبار فوق، مبین آگاهی پیامبر )ص( و  اند.ها استفاده کردهآن
ها با نقل امامان معصوم )ع( از علوم لدنی است، چرا که آن

چراغ هدایت امت را برای همیشه فروزان  ،گونه مطالباین
 با دقت نظر بیشتری به سخنانساختند و امروزه با پیشرفت علوم 

 با یگانه گوهر این انسان، پس .شوداین بزرگواران توجه می

 دانشمندان و دنیا بزرگ یاطبا هنوز پیچیده که جسمی ساختار

 دستورات از پیروی با ،گزندیم دندان انگشت به آن شگفتی از

 سلامت راه تواندیم الهی، یاولیا و انبیا نیو همچن آسمانی کتاب

 .باشد داشته نیز سالمی روح بتواند تا را یافته جسم
قرن  14قرآن که رسد می نظرتوجه به موارد گفته شده، بهبا   

ه و تکاملاً توجه داش ییپیش به اصول مورد توجه در هرم غذا
. پس زیادی ارائه نموده است یهاییبرای سلامت انسان راهنما

 یسازآموزش و فرهنگنسبت به افزایش آگاهی با لازم است تا 
دین اسلام در بین  یاهیتغذ یهادر جهت اجرایی نمودن آموزه

_________________________________ 
 (166 ص ، 7 ج –وسائل  1

 (525 ص –)محاسن  2

 (151 ص ، 59ج –)بحارالانوار  3

 عملی و کاربردی انجام گیرد.، اقشار مختلف جامعه اقدام جدی
که علت طولانی بودن عمر نیاکانمان روش  میابییکمی دقت درم با

یصحیح استفاده از مواد بوده و از سبک دین اسلام پیروی م
داریم  یشماریچرا که در این زمینه آیات و روایات ب ،اندنموده

در چه زمانی و با چه شرایطی غذا  ،چه بخورید ؛که تأکید دارند
 را تهیه نمایید و میل کنید.

مقدمه لازم برای حفظ  ،سلامت یپس تأمین  و حفظ و ارتقا
شایسته از زندگانی است. لذا  یریگحیات، شکوفایی عمر و بهره

یک  ،فهوم وسیع یک ارزش است و حفظ جانتندرستی به م
واجب شرعی است، مقدمه این واجب نیز برای تحقق آن واجب 
بزرگ که مسلمان باید سالم باشد تا بهتر خدا را عبادت کند با 

 تأکید و الزام همراه است.
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