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گیاه‌خواری از دیدگاه علوم تغذیه و قرآن کریم و روایات اسلامی
 

حمیدرضا ایمانی‌فر ۱

چکیده

این  استقبال گسترده‌ای مواجه شده‌اند.  با  نوین  تغذیه‌ای  به‌عنوان سبک‌های  اخیر، رژیم‌های گیاه‌خواری  در سال‌های 
مقاله با رویکردی میان‌رشته‌ای، به تحلیل تطبیقی رژیم گیاه‌خواری از منظر علوم تغذیه و آموزه‌های اسلامی می‌پردازد. در بخش 
نخست، یافته‌های علمی نشان می‌دهند که رژیم گیاه‌خواری در کوتاه‌مدت می‌تواند به بهبود شاخص‌های سلامت مانند کاهش وزن، 
فشارخون و کلسترول کمک کند، اما در بلندمدت ممکن است با کمبودهای تغذیه‌ای جدی همراه باشد. در مقابل، رژیم متعادل 

همه‌چیزخواری، در صورت رعایت اصول تغذیه‌ای، می‌تواند نتایج مشابهی داشته و از نظر تأمین ریزمغذی‌ها پایدارتر باشد.
در بخش دوم، آموزه‌های قرآنی و روایی مرتبط با تغذیه بررسی‌شده‌اند. قرآن کریم انسان را موجودی همه‌چیزخوار معرفی 
می‌کند و مصرف گوشت را مجاز و در مواردی توصیه‌شده می‌داند، مشروط بر رعایت اعتدال و پرهیز از اسراف. در روایات اهل‌بیت 
علیهم‌السلام نیز تأکید شده که ترک کامل گوشت نه‌تنها مطلوب نیست، بلکه مورد نهی قرارگرفته است؛ درحالی‌که افراط در مصرف 
آن نیز نکوهش شده است؛ بنابراین، اسلام الگویی متوازن ارائه می‌دهد که بر پایه‌ همه‌چیزخواریِ معتدل و پرهیز از اسراف استوار 
است. نتیجه این مطالعه آن است که گیاه‌خواری می‌تواند به‌عنوان روشی درمانی و موقتی برای برخی شرایط جسمانی مفید باشد، 
اما ترک دائمی گوشت با آموزه‌های اسلامی سازگار نیست. سبک تغذیه‌ای اسلامی، با تأکید بر اعتدال، تنوع غذایی و تربیت اخلاقی، 

الگویی پایدار و سلامت‌مدار برای زندگی بلندمدت ارائه می‌دهد.

کلیدواژه‌ها: اعتدال در مصرف، تغذیه اسلامی، روایات اسلامی، قرآن کریم، گیاه‌خواری.

imanifar@pnu.ac.ir  .۱. استادیار، گروه روانشناسی، دانشکده علوم تربیتی و روان‌شناسی، دانشگاه پیام نور، تهران، ایران

زمستان 1404، دوره 11، شماره 4، صفحه 387 تا 396
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1.مقدمه
کاهش  و  گیاه‌خواری  رژیم‌های  به  گرایش  اخیر،  سال‌های  در 
منطقه‌ای،  و  جهانی  سطح  در  حیوانی  فرآورده‌های  مصرف 
ازجمله ایران، رشد چشمگیری داشته است. این تحول تغذیه‌ای 
اخلاقی،  دغدغه‌های  ازجمله  متعددی  عوامل  تأثیر  تحت 
سلامت‌محور  مزایای  درباره‌  عمومی  باورهای  و  زیست‌محیطی 
شیوع  افزایش  با  هم‌زمان  است.  شکل‌گرفته  رژیم‌ها  این 
بیماری‌های  چاقی،   ،۲ نوع  دیابت  مانند  مزمن  بیماری‌های 
تغذیه  الگوی  نقش  به  توجه  سرطان‌ها،  برخی  و  عروقی  قلبی 
در پیشگیری و مدیریت بیماری‌ها اهمیت بیشتری یافته است 
در  بااین‌حال،  همکاران،2023(.  و  ونگ1  )کریمی،2024؛ 
جوامع اسلامی، این پرسش بنیادین مطرح است که آیا پرهیز 
آموزه‌های  با  رژیم گیاه‌خواری  اتخاذ  و  از مصرف گوشت  کامل 

قرآنی و روایی هم‌خوانی دارد یا نه.
از منظر علوم تغذیه، رژیم‌های گیاه‌محور با افزایش مصرف فیبر، 
آنتی‌اکسیدان‌ها و کاهش چربی‌های اشباع‌شده همراه هستند. 
می‌توانند  رژیم‌ها  این  که  می‌دهد  نشان  اخیر  مطالعات  مرور 
و  بالا  فشارخون  دیابت،  قلبی،  بیماری‌های  خطر  کاهش  در 
و همکاران،2024(.  )کپودیسی2  باشند  مؤثر  برخی سرطان‌ها 
همچنین داده‌های کارآزمایی‌های بالینی حاکی از آن است که 
به  رژیم‌های گیاه‌خواری در صورت طراحی صحیح، می‌توانند 
کاهش وزن، فشارخون و کلسترول LDL کمک کنند، مشروط 
بر آن‌که کمبودهای تغذیه‌ای مانند ویتامینB12 ، آهن و امگا-

نعمتی،2025(.  ویلت2023،3؛  و  )فونتانا  شوند  جبران   ۳
متعادل  رژیم  که  باورند  این  بر  پژوهشگران  برخی  بااین‌حال، 
می‌تواند  تغذیه‌ای،  اصول  رعایت  صورت  در  همه‌چیزخواری، 

نتایج مشابهی داشته باشد.
منظر  از  گیاه‌خواری  رژیم  اعتبار  و  بررسی  مقاله حاضر،  هدف 

1. Wang
2. Capodici
3. Fontana & Willett

است.  جسمانی  سلامت  بر  تمرکز  با  کریم  قرآن  و  تغذیه  علوم 
درباره‌  پیشین  یافته‌های  بررسی  به  پیشینه،  مرور  بخش  در 
تغذیه  اصول  و  تغذیه  علوم  دیدگاه  از  گیاه‌خواری  رژیم  اثرات 
بخش  در  و  می‌شود  پرداخته  روایات  و  کریم  قرآن  دیدگاه  از 
با  و  تحلیل  تغذیه  با  مرتبط  روایی  و  قرآنی  آموزه‌های  یافته‌ها، 
گیاه‌خواری از دیدگاه علوم تغذیه مقایسه می‌گردد. این رویکرد 
بازاندیشی در سبک‌های  برای  میان‌رشته‌ای می‌تواند زمینه‌ای 
تغذیه‌ای معاصر و معرفی الگوی تغذیه‌ اسلامی به‌عنوان الگویی 

متوازن، اخلاقی و سلامت‌محور فراهم آورد.
مضرات،  تغذیه :فواید،  علوم  منظر  از  1-1:گیاه‌خواری 

کمبودها
گیاه‌خواری:رژیم‌های  رژیم  کوتاه‌مدت  اثرات  الف: 
چند  تا  هفته  )چند  کوتاه‌مدت  زمانی  بازه‌های  در  گیاه‌خواری 
همراه  سلامت  شاخص‌های  در  قابل‌توجهی  تغییرات  با  ماه( 
حذف  که  داده‌اند  نشان  بالینی  کارآزمایی  هستند .مطالعات 
گوشت قرمز و فرآوری‌شده و افزایش مصرف سبزیجات، غلات 
کنترل  بهبود  وزن،  کاهش  به  منجر  میوه‌ها  و  حبوبات  کامل، 
قند خون، کاهش فشارخون و بهبود پروفایل لیپیدی می‌شود 
و  ویلت  توسط  که  مطالعه‌ای  در  همکاران،2023(.  و  )ونگ 
از  پس  گیاه‌خوار  شرکت‌کنندگان  شد،  فوتانا4)2023(، انجام 
 ،(BMI) بدنی  توده  شاخص  در  معناداری  کاهش  هفته   ۱۲

کلسترول  LDLو  HbA1cنشان دادند.
ترکیبات  و  آنتی‌اکسیدان‌ها  غذایی،  فیبر  مصرف  افزایش 
کاهش  در  مهمی  نقش  گیاه‌خواری،  رژیم‌های  در  ضدالتهابی 
)بارونی5  دارد  متابولیک  عملکرد  بهبود  و  سامانه‌ای  التهاب 
چربی‌های  مصرف  کاهش  همچنین،  همکاران،2024(.  و 
اشباع‌شده و حذف منابع حیوانی پرچرب، به‌ویژه در رژیم‌های 
همراه  دیاستولیک  و  سیستولیک  فشارخون  کاهش  با  وگان، 

4. Willett & Fontana
5. Baroni
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حمیدرضا ایمانی‌فر

در  به‌ویژه  کوتاه‌مدت،  اثرات  این  )ترکمن2024،1(.  است  بوده 
افراد مبتلابه چاقی، دیابت نوع ۲ و سندرم متابولیک، می‌تواند 

نقش درمانی مکمل ایفا کند.
ب: اثرات بلندمدت رژیم گیاه‌خواری:در بلندمدت، رژیم‌های 
همراه  مزمن  بیماری‌های  به  ابتلا  خطر  کاهش  با  گیاه‌خواری 
هستند .مرور نظام‌مند ۴۹ مطالعه در سال  2024نشان داد که 
دیابت  عروقی،  قلبی  بیماری‌های  خطر  کاهش  با  گیاه‌خواری 
و  پستان  و  کولورکتال  سرطان  مانند  سرطان‌ها  برخی   ،۲ نوع 
کاهش زوال عقل مرتبط است )کپودیسی و همکاران،2024(. 
که  داده‌اند  نشان  طولی  کوهورت  مطالعات  همچنین، 
زندگی  به  امید  همه‌چیزخواران،  با  مقایسه  در  گیاه‌خواران 
سالم. زندگی  سبک  رعایت  صورت  در  به‌ویژه  دارند،  بالاتری 

)اپلیبی و کی2023،2(.
 بااین‌حال، رژیم گیاه‌خواری در صورت عدم برنامه‌ریزی دقیق، 
می‌تواند منجر به کمبودهای تغذیه‌ای شود. مهم‌ترین کمبودها 
شامل ویتامین B12، آهن، روی، کلسیم، ید و اسیدهای چرب 
نعمتی،2023(.  همکاران،2023؛  و  )بلاکی3  است  امگا-۳ 
کمبود ویتامین  B12می‌تواند منجر به کم‌خونی مگالوبلاستیک، 
اختلالات عصبی و کاهش تمرکز ذهنی شود .همچنین، کمبود 
شناختی  رشد  می‌تواند  نوجوانان  و  باردار  زنان  در  روی  و  آهن 
و  استخوان  تراکم  دهد .کاهش  قرار  تأثیر  تحت  را  جسمی  و 
افزایش خطر شکستگی در سالمندان گیاه‌خوار نیز در مطالعات 
اپیدمیولوژیک گزارش‌شده است )لی4 و همکاران،20245(. از 
نظر روان‌شناختی، برخی مطالعات نشان داده‌اند که رژیم‌های 
با کاهش اضطراب و افسردگی همراه هستند، اما  گیاه‌خواری 
این یافته‌ها بیشتر به سبک زندگی کلی افراد گیاه‌خوار مربوط 

1. Türkmen
2. Appleby & Key
3. Blackie
4. Lee

است تا صرفاً نوع رژیم غذایی )اسچنبل5 و همکاران،2023(.
در  همه‌چیزخواری  متعادل  رژیم  با  گیاه‌خواری  مقایسه 
مصرف  شامل  که  همه‌چیزخواری  متعادل  تغذیه:رژیم  علوم 
کنترل‌شده‌ گوشت، لبنیات، سبزیجات، غلات کامل، حبوبات 
تغذیه‌ای،  اصول  رعایت  صورت  در  است،  سالم  چربی‌های  و 
باشد.  داشته  گیاه‌خواری  رژیم  با  مشابهی  نتایج  می‌تواند 
داد  نشان  ترکمن6)2024(،  توسط  انجام‌شده  تطبیقی  مطالعه‌ 
که تفاوت معناداری در نرخ مرگ‌ومیر یا بروز بیماری‌های مزمن 
بین گیاه‌خواران و همه‌چیزخواران سالم وجود ندارد، اگر هر دو 

گروه سبک زندگی سالمی داشته باشند.
بااین‌حال، در عمل، بسیاری از افراد در رژیم‌های همه‌چیزخواری 
دچار افراط در مصرف گوشت قرمز، چربی‌های اشباع و غذاهای 
بیماری‌های  افزایش خطر  با  امر  این  که  می‌شوند  فرآوری‌شده 
مزمن همراه است )دینیو7 و همکاران،2023(؛ بنابراین، تفاوت 
واقعی بین رژیم‌ها بیشتر به کیفیت و سبک زندگی وابسته است 

تا صرفاً نوع رژیم.
1-2.سبک تغذیه از منظر اسلام :اصول، اهداف و معیارها

از  بخشی  بلکه  نیست،  زیستی  نیاز  یک  صرفاً  اسلام  در  تغذیه 
سلوک اخلاقی، عبادی و تربیتی انسان محسوب می‌شود. قرآن 
چارچوبی  در  را  تغذیه  علیهم‌السلام،  اهل‌بیت  روایات  و  کریم 
تعریف می‌کنند که هدف آن نه صرفاً تأمین کالری، بلکه تربیت 
نفس، حفظ سلامت، رعایت حقوق دیگران و تقرب به خداوند 
اصل  چند  بر  اسلامی  تغذیه  سبک  چارچوب،  این  در  است. 

بنیادین استوار است که در ادامه به‌تفصیل بررسی می‌شود.
الف. اصل اعتدال و پرهیز از اسراف: مهم‌ترین اصل در تغذیه 
آیه‌  زمینه،  این  در  کلیدی  است .آیه‌  اسراف  از  پرهیز  اسلامی، 
يُحِبُّ  لا  هُ  إِنَّ تُسْرِفُوا  وَلا  وَاشْرَبُوا  است كُلُوا  اعراف  سوره   ۳۱
به خوردن و آشامیدن دارد،  نه‌تنها توصیه  آیه  الْمُسْرِفِينَ. این 

5. Schnabel
6. Türkmen
7. Dinu
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گیاه‌خواری از دیدگاه علوم تغذیه و قرآن کریم و روایات اسلامی

بلکه مرز آن را نیز مشخص می‌کند: اسراف ممنوع است. امام 
آیه می‌فرماید: قرآن همه‌ طب  این  علی علیه‌السلام در تفسیر 
)الدعوات، ص ۷۵، ح 174(.  است.  کرده  آیه جمع  این  در  را 
در سبک تغذیه اسلامی، کاهش وزن هدف نیست، بلکه نتیجه‌ 
محمودی،  و  )ایمانی‌فر  است  نکردن  اسراف  از  پرهیز  طبیعی 

)۱۴۰۳
را  انسان  اسلام  همه‌چیزخواری:  و  غذایی  تنوع  ب. اصل 
موجودی همه‌چیزخوار معرفی می‌کند. قرآن کریم انواع گوشت 
)انعام،  میوه‌ها   ،)۶۱ )بقره،  سبزی‌ها  و  حبوبات   ،)۵ )نحل، 
۱۴۱( را قابل‌خوردن می‌داند و هیچ گروه غذایی را به‌طور مطلق 
حذف نمی‌کند. در روایات نیز توصیه‌شده که انسان در روزهای 
مختلف از غذاهای متفاوت استفاده کند؛ مثلًا یک روز گوشت، 
یک روز شیر و یک روز غذای دیگر )المحاسن، ج ۲، ص 262(. 
را  که مصرف گوشت  گیاه‌خواری مطلق  رژیم‌های  با  اصل  این 

حذف می‌کنند، در تضاد است.
در  کالری:  نه  اسراف،  اساس  بر  تغذیه  سنجش  ج. اصل 
اسراف  میزان  تغذیه،  ارزیابی  معیار  اسلامی،  تغذیه  سبک 
اساس  بر  را  خود  باید  بدن. فرد  وزن  یا  کالری  میزان  نه  است 
شاخص.  یا  ترازو  اساس  بر  نه  کند،  ارزیابی  اسراف  نشانه‌های 
خواب  شکم،  بزرگی  شامل  روایات  در  اسراف   BMIنشانه‌های 
زیاد، کاهش عبادت، افزایش شهوت و کاهش تیزهوشی است 
)بحارالانوار، ج ۶۶؛ غررالحکم، ح ۸۲۵۸(. این معیارها نشان 
می‌دهند که تغذیه اسلامی به‌جای عدد، به نشانه‌های رفتاری و 

اخلاقی توجه دارد.
اسلامی،  روایات  در  نفس:  تربیت  و  تغذیه  آداب  د. اصل 
نفس  تربیت  آن  هدف  که  ذکرشده  تغذیه  آداب  از  مجموعه‌ای 
و کاهش پرخوری است. ازجمله: آغاز غذا با نمک، خوردن در 
از  پیش  کشیدن  دست  لقمه،  کامل  جویدن  گرسنگی،  هنگام 
سیری و دعا قبل و بعد از غذا )الکافی، ج ۶؛ المحاسن، ج ۲( 
این آداب نه‌تنها سلامت جسم را حفظ می‌کنند، بلکه به تهذیب 

نفس و تقویت اراده نیز کمک می‌کنند.
هر  که  می‌کند  توصیه  اسلام  فصلی:  و  بومی  تغذیه  د.اصل 
نوع غذا در همان منطقه جغرافیایی و فصل رویش آن مصرف 
ایام  در  را  میوه  می‌فرماید :هر  صلی‌الله‌علیه‌وآله  شود .پیامبر 
دولتش بخور )الدعوات، ص ۱۸۹، ح ۳۳۶(. این اصل با تغذیه 
صنعتی و وارداتی که در رژیم‌های مدرن رایج است، تفاوت دارد 
و می‌تواند به کاهش پرخوری و حفظ تعادل زیستی کمک کند.
باهم:  غذا  نوع  چند  خوردن  و  پرخوری  از  پرهیز  ه. اصل 
کرده‌اند. پیامبر  نکوهش  به‌شدت  را  پرخوری  اسلامی  روایات 
نزد خداوند، کسی است  افراد  از منفورترین  اسلام می‌فرماید: 
 .)۱۵۰ ح   ،۲۶۸ ص   ،۶۳ ج  )بحارالانوار،  دارد  پر  شکم  که 
همچنین خوردن چند نوع غذا باهم، به‌ویژه غذاهای رنگارنگ، 
به‌عنوان بدعت امت معرفی‌شده است. )المعجم الکبیر، ج ۸، 
ص ۱۰۷، ح ۷۵۱۲(. این دیدگاه با رژیم‌های مدرن که بر تنوع 

زیاد در یک وعده تأکیددارند، تفاوت دارد.
مرور پیشینه حاضر نشان می‌دهد که رژیم گیاه‌خواری، به‌ویژه 
سلامت  شاخص‌های  بر  مثبتی  اثرات  می‌تواند  کوتاه‌مدت،  در 
جسمی داشته باشد و در بلندمدت با کاهش خطر بیماری‌های 
مزمن همراه باشد. بااین‌حال، در صورت عدم برنامه‌ریزی دقیق، 
نیز وجود  خطر کمبودهای تغذیه‌ای و اختلالات روان‌شناختی 
دارد. در مقابل، رژیم متعادل همه‌چیزخواری، در صورت رعایت 
نتایج مشابهی  زندگی سالم، می‌تواند  و سبک  تغذیه‌ای  اصول 
و  ریزمغذی‌ها  تأمین  نظر  از  و  باشد  داشته  گیاه‌خواری  رژیم  با 
منظر  از  دهد.  ارائه  بیشتری  مزایای  تغذیه‌ای،  انعطاف‌پذیری 
از  بخشی  بلکه  زیستی،  فعالیت  یک  نه‌تنها  تغذیه  اسلامی، 
اعتدال،  چون  اصولی  است.  انسان  تربیتی  و  اخلاقی  سلوک 
آداب  و  فصلی  و  بومی  تغذیه  غذایی،  تنوع  اسراف،  از  پرهیز 
خوردن، چارچوبی اخلاقی و معنوی برای انتخاب سبک تغذیه 
هم‌راستا  همه‌چیزخواری  متعادل  رژیم  با  که  می‌کنند  فراهم 
است. این اصول، تغذیه را از سطح کالری و شاخص‌های عددی 



391

391

4 
ره 

ما
 ش

 -
 10

ره 
دو

 -
۱۴

0۴
ن  

ستا
زم

4 
ره 

ما
 ش

 -
 10

ره 
دو

 -
۱۴

0۴
ن  

ستا
زم

حمیدرضا ایمانی‌فر

فراتر برده و آن را به ابزاری برای تهذیب نفس، حفظ سلامت و 
تقرب به خداوند تبدیل می‌کنند.

2.روش تحقیق
بهره  میان‌رشته‌ای  و  توصیفی–تحلیلی  رویکردی  از  مقاله  این 
می‌برد و با هدف بررسی تطبیقی رژیم گیاه‌خواری از منظر علوم 
تغذیه و آموزه‌های اسلامی نگاشته شده است. داده‌های علمی 
از  گیاه‌محور  رژیم‌های  بلندمدت  و  کوتاه‌مدت  اثرات  به  مربوط 
طریق مرور نظام‌مند منابع پژوهشی، مقالات مروری، مطالعات 
این  در  استخراج‌شده‌اند.  بالینی  کارآزمایی‌های  و  کوهورت1 
ژورنال‌های  از  معتبر  یافته‌های  تا  است  شده  تلاش  بخش، 
تغذیه، سلامت عمومی و روان‌شناسی تغذیه با استناد به منابع 

بین‌المللی تحلیل شوند.
روایات  و  کریم  قرآن  آیات  محتوای  تحلیل  اسلامی،  بخش  در 
اهل‌بیت علیهم‌السلام با تمرکز بر اصول تغذیه‌ای مانند اعتدال، 
پرهیز از اسراف، تنوع غذایی و آداب خوردن صورت گرفته است. 
منابع اسلامی شامل تفاسیر معتبر، کتب حدیثی و پژوهش‌های 
معاصر در حوزه تغذیه اسلامی بوده‌اند. برای مقایسه تطبیقی، 
از روش تحلیل مضمون و تطبیق مفهومی استفاده‌شده تا نقاط 
تغذیه  و  مدرن  )گیاه‌خواری  رویکرد  دو  میان  افتراق  و  اشتراک 
اسلامی( به‌صورت نظام‌مند شناسایی گردد. در نهایت، یافته‌ها 
در قالب جدول مقایسه‌ای و تحلیل نهایی ارائه‌شده‌اند تا امکان 
بومی،  تغذیه‌ای  الگوهای  طراحی  و  کاربردی  نتیجه‌گیری 

اخلاق‌محور و سلامت‌مدار فراهم شود.
3.یافته‌ها

از مطالعه  یافته‌های حاصل  و تحلیل  بررسی  به  این بخش،  در 
تغذیه  به  اسلامی  رویکرد  و  گیاه‌خواری  رژیم  میان  تطبیقی 

پرداخته می‌شود.

1. Cohort Studies

به  اسلامی  رویکرد  و  گیاه‌خواری  تطبیقی  3-1:تحلیل 
تغذیه

رژیم گیاه‌خواری به‌عنوان یکی از سبک‌های تغذیه‌ای نوین، در 
سال‌های اخیر در جوامع مختلف ازجمله ایران رشد چشمگیری 
داشته و با اهدافی چون ارتقای سلامت، کاهش رنج حیوانات 
و کاهش اثرات زیست‌محیطی همراه است )بارونی و همکاران، 
داده‌اند  نشان  مطالعات   .)2023 کلر،  و  لیتزمن  2024؛ 
می‌توانند  کوتاه‌مدت،  در  به‌ویژه  گیاه‌محور،  رژیم‌های  که 
را  سامانه‌ای  التهاب  بخشند،  بهبود  را  متابولیک  شاخص‌های 

کاهش دهند و به کنترل وزن کمک کنند.
سنت،  و  قرآن  بر  مبتنی  تغذیه،  به  اسلامی  رویکرد  مقابل،  در 
نه‌تنها  را  تغذیه  که  می‌دهد  ارائه  اخلاق‌محور  و  جامع  الگویی 
تهذیب  برای  ابزاری  بلکه  جسم،  سلامت  حفظ  برای  وسیله‌ای 
محمودی،  و  )ایمانی‌فر  می‌داند  خداوند  به  تقرب  و  نفس 
معرفی  همه‌چیزخوار  موجودی  را  انسان  کریم  قرآن   .)1403
کرده و مصرف گوشت، میوه، سبزی، حبوبات و لبنیات را مجاز 
حیوانات  گوشت  بودن  حلال  بر  متعددی  آیات  است.  شمرده 
انعام،  )نحل، ۵؛  تأکیددارند  بودن غذاها  و طیّب  تنوع  و اصل 

۱۴۱؛ بقره، ۶۱؛ صاحب‌الزمانی، 1402(.
با وجود مجاز بودن مصرف گوشت، روایات اهل‌بیت علیهم‌السلام 
امام صادق علیه‌السلام  به‌افراط در آن هشدار داده‌اند.  نسبت 
می‌کند«  سخت  را  قلب  خوردن،  زیاد  »گوشت  می‌فرماید: 
)الکافی، ج ۶، ص ۳۱۷، ح ۸( و پیامبر اکرم صلی‌الله‌علیه‌وآله 
فرمودند: »کسانی که هرروز گوشت می‌خورند، از من نیستند« 
که  می‌دهند  نشان  روایات  این   .)۲۶۲ ص   ،۲ ج  )المحاسن، 
در  بهداشتی  و  اخلاقی  اصل  یک  گوشت،  مصرف  در  اعتدال 

اسلام است.
برخی جنبه‌های رژیم گیاه‌خواری با آموزه‌های اسلامی هم‌راستا 
و  حیوانات  حقوق  رعایت  افراط،  از  پرهیز  ازجمله  هستند؛ 
نعمتی،  2023؛  ویلیت،  و  )فونتانا  جسمانی  سلامت  حفظ 



392

392

4 
ره 

ما
 ش

 -
 10

ره 
دو

 -
۱۴

0۴
ن  

ستا
زم

4 
ره 

ما
 ش

 -
 10

ره 
دو

 -
۱۴

0۴
ن  

ستا
زم

گیاه‌خواری از دیدگاه علوم تغذیه و قرآن کریم و روایات اسلامی

1404(. همچنین، در متون عرفانی اسلامی، پرهیز از گوشت 
به‌عنوان نماد زهد و کنترل نفس مطرح‌شده است، هرچند این 
نه یک دستورالعمل عام  و  دارد  و موقتی  پرهیز جنبه‌ای فردی 

)حسینی، 1403(.
در  اسلامی  اصول  برخی  با  مطلق  گیاه‌خواری  بااین‌حال، 
»اکل  قرآنی  اصل  با  که  گوشت  کامل  حذف  ازجمله  و  تعارض 
معیارهای  همچنین،  است.  ناسازگار  غذایی«  »تنوع  و  طیّب« 
)مانند  عددی‌اند  و  زیستی  عمدتاً  گیاه‌خواری  در  سلامت 
BMI، کلسترول، فشارخون(، درحالی‌که در اسلام، معیارهای 

کاهش  زیاد،  خواب  شکم،  بزرگی  مانند  اخلاقی  و  رفتاری 
تغذیه‌ای  سلامت  سنجش  ملاک  غفلت  افزایش  و  عبادت 
هستند )ایمانی‌فر و محمودی، 1403؛ غررالحکم، ح ۸۲۵۸(. 
سلامت  که  می‌دهد  ارائه  تغذیه  از  الگویی  اسلام  درمجموع، 
جسم، تربیت اخلاقی و رشد معنوی را توأمان مدنظر دارد. این 
از اسراف«  الگو، مبتنی بر »همه‌چیزخواری معتدل« و »پرهیز 
تغذیه‌ای  رژیم‌های  برای  بومی  و  متوازن  جایگزینی  می‌تواند  و 
رویکرد  و  گیاه‌خواری  رژیم  میان  مقایسه‌ای  نتایج  باشد.  مدرن 

اسلامی به تغذیه در جدول ۱ ارائه‌شده است.

نشان  اسلامی  رویکرد  با  گیاه‌خواری  رژیم  تطبیق  درمجموع، 
می‌دهد که هرچند این دو سبک تغذیه‌ای در برخی اهداف و 
در  بنیادینی  تفاوت‌های  اما  هستند،  هم‌راستا  اخلاقی  اصول 
مبانی، معیارها و گستره‌ مجاز غذایی دارند. رویکرد اسلامی، با 
تأکید بر اعتدال، تنوع و تربیت نفس، الگویی بومی و جامع ارائه 

با سبک‌های تغذیه‌ای مدرن،  می‌دهد که می‌تواند در مواجهه 
راه‌حل متوازنی برای سلامت جسم و روح انسان باشد.

بر  کریم  قرآن  در  معتدل  گوشت‌خواری  3-2:ترجیح 
گیاه‌خواری مطلق: تحلیل آیه ۶۱ سوره بقره

یکی از مهم‌ترین شواهد قرآنی در ترجیح تغذیه‌ متنوع و شامل 

جدول 1: مقایسه‌ای رژیم گیاه‌خواری و رویکرد اسلامی به تغذیه

سهیمحور مقا یخواراهیگ میرژ  ه ی به تغذ یاسلام کردیرو   
یاصل هدف  وانات، ی به ح بیسلامت، کاهش آس  حفظ 

ی طی محستی ز  یهادغدغه  
از اسراف،   زیاعتدال، پره  تینفس، رعا تیترب

 سلامت جسم و روح 
مجاز  یغذاها نوع  یها گوشت و فرآورده  ینسب ایکامل  حذف 

یوانیح  
اعتدال تیبا رعا ییغذا یهابودن همه گروه مجاز   

گوشت مصرف یسلامت ای یاخلاق لیمحدود به دل  ای ممنوع  اصول   تیمشروط به رعا شده؛هیو گاه توص مجاز  
ی و اخلاق یشرع  

ه ی تغذ یاخلاق یمبنا ست یز طی محکاهش رنج، حفظ  وانات،ی ح حقوق  و   یحقوق خلق، پاک  تیاز اسراف، رعا زیپره  
 حلال بودن غذا

ه ی سنجش سلامت تغذ ار یمع یستی ز   یهاشاخص  فشارخونکلسترول،   شکم، خواب   ی: بزرگیو اخلاق یرفتار  یهانشانه 
ی کاهش عبادت، پرخور  اد،یز   

ییغذا تنوع وعده  کیگاه با تنوع بال در  اهان؛یبه گ محدود  از   زیدر طول زمان، اما پره  ییبر تنوع غذا دیتأک 
وعده  کی در  ادیتنوع ز   

غذا خوردن  آداب فاقد آداب خاص؛ تمرکز بر محتوا اغلب  : آغاز با نمک، خوردن با دست راست،  قیدق آداب 
 دعا قبل و بعد، لقمه کوچک 

ی اهی تغذ یزندگ سبک بر   ی مدرن، فردمحور، گاه مبتن یزندگ سبک 
ت یهو   

بر تقوا و  یمحور، مبتنجمع ،یتیترب یزندگ سبک
ی خودکنترل  

یی غذا زیپره  یمبنا اخلاق  ایسلامت  یبرا ییگروه غذا حذف  نه حذف کامل  ؛ییاز افراط در هر گروه غذا زیپره  
ی گروه  چیه   
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گوشت، بر تغذیه‌ صرفاً گیاهی، آیه‌ ۶۱ سوره بقره است. در این 
آیه، خداوند بنی‌اسرائیل را مورد عتاب قرار می‌دهد که پس از 
دریافت غذای برتر الهی )مَنّ و سَلوی(، خواهان غذاهای زمینی 
صْبِرَ عَلَى طَعَامٍ  نَّ يَا مُوسَى لَن  قُلْتُمْ  وَإِذْ  و کم‌ارزش‌تر شدند. 
بَقْلِهَا  مِنۢ  رْضُ  ٱلْْأَ تُنبِتُ  ا  مِمَّ لَنَا  يُخْرِجْ  كَ  رَبَّ لَنَا  فَادْعُ  وَاحِدٍ 
ذِى هُوَ  أَتَسْتَبْدِلُونَ ٱلَّ وَبَصَلِهَا قَالَ  آئِهَا وَفُومِهَا وَعَدَسِهَا  وَقِثَّ

ذِى هُوَ خَيْرٌ )بقره، ۶۱(. أَدْنَىٰ بِٱلَّ
در این آیه، »الذی هو أدنى« به غذاهای گیاهی و زمینی مانند 
سبزیجات، عدس، پیاز و سیر اشاره دارد، درحالی‌که »الذی هو 
خیر« به غذای الهی و برتر مانند مَنّ و سَلوی اشاره می‌کند که 
شامل گوشت پرندگان نیز بوده است. این تقابل مفهومی نشان 
می‌دهد که از منظر قرآن، تغذیه‌ الهی و گوشت، بر تغذیه‌ گیاهی 
علیه‌السلام  موسی  دارد.  ترجیح  عدس  و  سبزیجات  مانند 
جایگزین  را  پست‌تر  غذای  آیا  می‌پرسد:  انتقادی  لحنی  با 
ناسپاسی  بر  نقدی  نه‌تنها  پرسش،  این  می‌کنید؟  بهتر  غذای 
بنی‌اسرائیل است، بلکه نقدی بر انتخاب تغذیه‌ای گیاهخواری 

صرف، نیز هست.
تأکید  آیه  این  المیزان  در  طباطبایی  علامه  تفسیری،  منظر  از 
غذایی،  کیفیت  نظر  از  نه‌تنها  خیر«  هو  »الذی  که  می‌کند 
برتر است. همچنین، در  تربیتی،  اثر  و  الهی  از نظر منشأ  بلکه 
تفاسیر دیگر مانند تفسیر نمونه و مجمع‌البیان، این آیه به‌عنوان 
شاهدی بر ترجیح تغذیه‌ الهی و شامل گوشت، بر تغذیه‌ صرفاً 
حذف  قرآنی،  منظر  از  بنابراین،  است؛  معرفی‌شده  گیاهی 
کامل و بلندمدت گوشت از رژیم غذایی، نه‌تنها مورد تأیید قرآن 
نیست، بلکه در مواردی نشانه‌ انحراف از نعمت‌های الهی تلقی 

شده است.
در کنار آیه‌ ۳۱ سوره اعراف که بر اصل اعتدال در خوردن تأکید 
دارد، آیات دیگری نیز وجود دارند که مصرف گوشت را به‌عنوان 
نعمتی الهی و بخشی از روزی مشروع انسان معرفی می‌کنند. 
نْعَامَ خَلَقَهَا لَكُمْ  ازجمله در سوره نحل )آیه ۵( آمده است: »وَالْْأَ

4 .بحث و نتیجه‌گیری
یافته‌های پژوهش حاضر نشان می‌دهند که رژیم گیاه‌خواری، 
به‌ویژه در کوتاه‌مدت، می‌تواند آثار مثبتی بر سلامت جسمانی 
کنترل  فشارخون،  بهبود  وزن،  کاهش  ازجمله  باشد؛  داشته 
قند خون و کاهش التهاب سامانه‌ای )ونگ و همکاران،2023؛ 
کریمی،1403(. مرور نظام‌مند مطالعات اخیر نیز حاکی از آن 
است که رژیم‌های گیاه‌محور با کاهش خطر بیماری‌های قلبی 
عروقی، دیابت نوع ۲، برخی سرطان‌ها و زوال عقل همراه هستند 
)کپودیسی و همکاران،2024؛ برونز1 و همکاران،2024(. این 
نتایج، به‌ویژه در شرایطی که رژیم گیاه‌خواری به‌درستی طراحی 
و کمبودهای تغذیه‌ای آن جبران شود، قابل‌توجه‌اند. بااین‌حال، 
با  است  ممکن  مطلق  گیاه‌خواری  رژیم‌های  بلندمدت،  در 
همراه  امگا-۳  و  روی  آهن،   ، B12ویتامین مانند  کمبودهایی 
باشند که سلامت گروه‌های حساس مانند کودکان، سالمندان و 
زنان باردار را تهدید می‌کند )بلاکی2 و همکاران،2023؛ نعمتی 

.)1404
می‌دهند  ارائه  تغذیه  از  الگویی  اسلامی  آموزه‌های  مقابل،  در 
که نه‌تنها بر سلامت جسم، بلکه بر تهذیب نفس، رعایت حقوق 
را  انسان  کریم  قرآن  دارد.  تأکید  خداوند  به  تقرب  و  دیگران 
غذاها  انواع  مصرف  و  می‌کند  معرفی  همه‌چیزخوار  موجودی 
مجاز  را  لبنیات  و  حبوبات  سبزی،  میوه،  گوشت،  جمله  از 
می‌داند )نحل، ۵؛ انعام، ۱۴۱(. درعین‌حال، اصل »اعتدال« و 
»پرهیز از اسراف« به‌عنوان معیارهای کلیدی در تغذیه اسلامی 
مطرح‌شده‌اند )اعراف، ۳۱؛ حسینی، 1403(. روایات اهل‌بیت 
علیهم‌السلام نیز ضمن تأیید مصرف گوشت، نسبت به‌افراط در 
آن هشدار داده‌اند و پرخوری را از نظر اخلاقی و معنوی نکوهش 

کرده‌اند )الکافی، ج ۶، ص ۳۱۷؛ المحاسن، ج ۲، ص ۲۶۲(.
دلیل  به  بنی‌اسرائیل  آن  در  که  بقره  سوره   ۶۱ آیه  تحلیل 

1. Bruns
2. Blackie



394

394

4 
ره 

ما
 ش

 -
 10

ره 
دو

 -
۱۴

0۴
ن  

ستا
زم

4 
ره 

ما
 ش

 -
 10

ره 
دو

 -
۱۴

0۴
ن  

ستا
زم

گیاه‌خواری از دیدگاه علوم تغذیه و قرآن کریم و روایات اسلامی

كُلُونَ« در این آیه، به‌روشنی از خوردن  فِيهَا دِفْءٌ وَمَنَافِعُ وَمِنْهَا تَأْ
یادشده  آن‌ها  خلقت  منافع  از  یکی  به‌عنوان  حیوانات  گوشت 
است. همچنین در سوره حج )آیه ۳۶(، درباره‌ قربانی حج آمده 
خوردن  نه‌تنها  که   » وَالْمُعْتَرَّ الْقَانِعَ  وَأَطْعِمُوا  مِنْهَا  »فَكُلُوا  است: 
معرفی  عبادت‌محور  و  مستحب  بلکه  مجاز،  را  قربانی  گوشت 
در اسلام  نشان می‌دهند که گوشت‌خواری  آیات  این  می‌کند. 
نه‌تنها مجاز، بلکه در مواردی توصیه‌شده و دارای ارزش عبادی 

و اجتماعی است.
به‌عنوان  گوشت  مصرف  نیز  علیهم‌السلام  اهل‌بیت  روایات  در 
امام  است.  قرارگرفته  تأکید  مورد  متعادل  تغذیه‌  از  بخشی 
نخوری،  روز گوشت  »اگر چهل  علیه‌السلام می‌فرماید:  صادق 
ج  بحارالأنوار،  ۳۲۰؛  ص   ،۶ ج  )الکافی،  می‌شوی.«  بداخلاق 
»گوشت،  می‌فرماید:  علیه‌السلام  رضا  امام  و   )۳۲۶ ص   ،۶۳
غذای پیامبران است. اگر چهل روز از آن پرهیز شود، عقل کم 
الشیعه،  الرضا، ج ۲، ص ۳۲؛ وسائل  اخبار  می‌شود.« )عیون 
کامل  ترک  که  می‌دهند  نشان  روایات  این   .)۲۴۵ ص   ،۲۴ ج 
گوشت برای مدت طولانی، از منظر اسلامی، می‌تواند آثار روانی 
با  بنابراین، اسلام  باشد؛  به‌همراه داشته  نامطلوبی  و شناختی 
آن  مصرف  درعین‌حال،  و  است  مخالف  گوشت  مطلق  حذف 
اصول  رعایت  و  افراط  از  پرهیز  اعتدال،  رعایت  به  مشروط  را 

اخلاقی و شرعی می‌داند.
نشان  مرتبط،  آیات  سایر  و  بقره  سوره   ۶۱ آیه  درمجموع، 
می‌دهند که از منظر قرآن کریم، تغذیه‌ متنوع همه‌چیزخواری، 
بر تغذیه‌ صرفاً گیاهی ترجیح دارد. این ترجیح نه‌تنها از منظر 
زیستی، بلکه از منظر تربیتی، اخلاقی و عبادی نیز قابل دفاع 
است؛ بنابراین، در مقاله‌ حاضر، ترجیح سبک تغذیه‌ای اسلامی 
بر  مبتنی  بلکه  بی‌دلیل،  ادعای  یک  نه  مطلق،  گیاه‌خواری  بر 

شواهد قرآنی و روایی روشن است.

ترجیح غذاهای گیاهی زمینی بر غذای الهی مورد عتاب قرار 
می‌گیرند، نشان می‌دهد که از منظر قرآن، تغذیه‌ متنوع و شامل 
بزرگی  مفسران  دارد.  ترجیح  گیاهی  صرفاً  تغذیه‌  بر  گوشت، 
مانند طباطبایی و مکارم شیرازی این آیه را نشانه‌ ترجیح غذای 
طیّب و الهی بر تغذیه‌ محدود و زمینی دانسته‌اند )طباطبایی، 
معاصر  مطالعات  همچنین،   .)1386 شیرازی،  مکارم  1387؛ 
در حوزه تغذیه اسلامی نیز بر نقش گوشت در تغذیه متعادل و 

اخلاق‌محور تأکیددارند )دنین2024،1(.
درصورتی‌که  گیاه‌خواری،  رژیم  که  گفت  می‌توان  درمجموع، 
به‌صورت موقت و درمانی و با نظارت علمی اجرا شود، می‌تواند 
در برخی شرایط خاص مفید باشد؛ اما از منظر اسلامی، تغذیه‌ 
معتدل«  »همه‌چیزخواریِ  پایه‌  بر  که  است  تغذیه‌ای  مطلوب، 
استوار باشد؛ الگویی که هم سلامت جسم را تأمین می‌کند، هم 
با اصول اخلاقی، عبادی و تربیتی دین اسلام هم‌خوانی دارد. 
رعایت  و  اسراف  از  پرهیز  تنوع،  اعتدال،  بر  تأکید  با  الگو،  این 
پایدار،  به‌عنوان یک سبک زندگی  آداب غذا خوردن، می‌تواند 
یابد؛ بنابراین،  ترویج  اسلامی  جوامع  در  اخلاق‌محور  و  بومی 
برای  را  اسلامی  تغذیه‌ای  سبک  مسلمان،  به‌عنوان  ما 
بلندمدت توصیه می‌کنیم؛ الگویی که شامل همه‌چیزخواریِ 
است.  هم‌راستا  روایی  و  قرآنی  آموزه‌های  با  و  است  معتدل 
روش  یک  به‌عنوان  می‌تواند  گیاه‌خواری  رژیم  درعین‌حال، 
علمی  اصول  رعایت  با  و  خاص  شرایط  در  کوتاه‌مدت،  درمانی 
مقاله،  نهایی  نتیجه‌گیری  قرار گیرد. در  تأیید  و اخلاقی، مورد 
می‌توان اشاره کرد که این الگو قابلیت اجرا در سیاست‌گذاری 

تغذیه‌ای، آموزش سلامت و سبک زندگی اسلامی را دارد.

1. Deenin
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گیاه‌خواری از دیدگاه علوم تغذیه و قرآن کریم و روایات اسلامی

Vegetarianism from the Perspective of Nutritional Science, 

the Holy Qur’an, and Islamic Traditions‌

 
Hamidreza Imanifar 1

Abstract
In recent years, vegetarian diets have gained widespread popularity as modern nutritional approaches, motivated by ethical, 

environmental, and health-related concerns. This interdisciplinary study provides a comparative analysis of vegetarianism from 

the perspectives of nutritional science and Islamic teachings. Scientifically, short-term vegetarian diets have demonstrated 

benefits such as weight loss, improved blood pressure, and reduced LDL cholesterol. However, long-term adherence may result 

in serious nutritional deficiencies, including vitamin B12, iron, and omega-3, while a balanced omnivorous diet—when guided 

by nutritional principles—can achieve similar outcomes with greater micronutrient stability.

From an Islamic perspective, nutrition is not merely a biological necessity but also a moral and spiritual practice. The Qur’an 

presents humans as omnivorous beings and permits meat consumption, provided moderation and avoidance of excess are 

observed. Prophetic traditions (hadith) emphasize that complete abstinence from meat is not acceptable and, in fact, discouraged, 

while excessive consumption is equally condemned. Thus, Islamic dietary principles advocate a balanced approach based on 

moderation, diversity, and ethical restraint. This study concludes that vegetarianism may serve as a temporary therapeutic 

option under specific health conditions, but permanent avoidance of meat is inconsistent with Islamic teachings. The Islamic 

model of nutrition, rooted in the Qur’an and prophetic traditions, offers a culturally grounded, ethical, and health-conscious 

framework for long-term dietary practice.

Keywords:Dietary moderation, Islamic nutrition, Prophetic traditions, Qur’an, Vegetarianism.
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