
، ایران)نویسنده مسؤول(                                                 تهران ،دانشجوی کارشناسی پرستاری دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی -1
Email: monsterboy32@yahoo.com 

‌ای‌قرآن‌و‌تأثیر‌آن‌بر‌سلامت‌های‌تغذیه‌توصیه
‌حسن‌فکور

‌1مهدی‌مهدی‌خانلو

 چکیده

باشد به  با مطالعه در قرآن کریم در مبحث تغذیه که نیاز روزانه واساسی بشر می

، دهد ها در این مطالعه را به خود اختصاص می خوریم که بررسی ارزشی آن مواردی برمی

ها یا بررسی مواردی  و...که مجموعه آنخرما ، عدس، عسل، پیاز، مواردی نظیر سیر

یی که ها از این مواد به نکات ارزشمندی از جمله پیشگیری و درمان بیماریهریک 

، ی: پوستیها با آن مواجهه هستند ازجمله درمان و جلوگیری و بهبود بیماری ها انسان

 را در پی دارد. .عروق و خونی و..، مجاری، کلیوی، کبدی، قلبی، عصبی، گوارشی

 

 جسم، سلامت، قرآن، تغذیه گان کلیدی: واژ
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 مقدمه

ها و  کتاب، و دسته بندی مطالب، بررسی و مرتبط ساختن مطالب، مطالعه

 مقالاتی نظیر:

خرما و گوار ، جایگزینی عسلای تحت عنوان اثر  ای که در مقاله در بررسی

بافت و ویسکوزیته دسر بستنی ماستی کم چرب ، های فیزیکوشیمیایی بر ویژگی

در 1931تابستان  در سالمرتضوی سیدعلی ، بقایی هما، توسط میلانی النازپرتقالی 

پژوهشکده علوم و فناوری مواد غذایی جهاد دانشگاهی مشهد انجام شد به این 

باعث ، افزایش درصد جایگزینی عسل خرما و گوار موضوع دست یافتند که

نمونه ، ژوهش گردد. در این پ افزایش معنی دار اورران و ویسکوزیته مخلوط می

فاقد گوار دارای بیشترین میزان سختی بود؛ اما با افزایش غلظت گوار در تیمارها 

از شدت سختی بافت کاسته شد و با افزایش درصد جایگزینی عسل خرما سختی 

ها مجدد افزایش یافت. میزان چسبندگی بافت بستنی ماستی نیز با افزایش  نمونه

 .درصد جایگزینی عسل خرما و گوار افزایش یافت

م با تزریق أای که تحت عنوان اثر بخشی درمان موضعی عسل تو در مقاله-2

، زاده محمدعلی موضعی گلوکانتیم در درمان لیشمانیوز جلدی حاد توسط یل فروش

 1931جعفری فریبا در سال پاییز ، هفت برادران الهه، درخشان رویا، ی شهراممراد

انجام شد به این نتیجه رسیدند که تداخل دارویی و جلوگیری از فراهم زیستی 

های لیشمانیوز  گلوکانتیم موضعی توسط عسل موضعی موجب کاهش بهبود ضایعه

 .شود جلدی می

هیستوپاتولوژیکی کاربرد موضعی عسل بر التیام مقاله ارزیابی بالینی و در -9

آل داوود ، نجفی امید، های تجربی در سگ که توسط اسماعیلیان بابک زخم

رحمانی ساناز در مجله ، فرشید امیرعباس، شکوهی ثابت جلالی فرنود، سیدجاوید
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انجام شد نتیجه چنین بود: عسل  1931تحقیقات دامپزشکی دانشگاه تهران در سال

های جراحی و کاهش میزان  ریع روند التیام و سرعت بسته شدن زخمسبب تس

 11ترشح و عفونت در گروه درمان در مقایسه با گروه شاهد شد که در روزهای 

کاهش مساحت زخم (>11/1P) نمود  به طور معنی داری بیشتر جلب نظر 23و 

بود. از % بیش از گروه شاهد 1111در گروه درمان شده با عسل ، طی دوره تحقیق

ها و ترشحات عفونی  از هفته دوم به بعد نفوذ نوتروفیل، لحاظ هیستوپاتولوژیکی

، در گروه درمان نسبت به گروه شاهد کاهش پیدا کرد و همچنین در گروه درمان

نتیجه گیری نهایی چنین بود  .بافت همبند ترمیمی با سرعت بیشتری تشکیل شد

غربی به طور بالقوه به عنوان دارو در که: عسل خام و فرآوری نشده آذربایجان 

 .ثر استؤهای جراحی م تسریع التیام زخم

 از ناشی فارماکولوژیک پره کاندیشنینگ ای با عنوان اثرات در مقاله -1

ایزوله که توسط  قلب سایز و انفارکت ها آریتمی روی بر طبیعی عسل مصرف

 اسکوئی در مرکز اعتراف طاهره و رفیع فرزانه، اقدم زاده مهدی الناز، نجفی مسلم

 دانشکده 2، تبریز پزشکی علوم دانشگاه، دارویی نانوتکنولوژی تحقیقات

، کاربردی دارویی تحقیقات مرکز 9، تبریز پزشکی علوم دانشگاه، داروسازی

انجام گردید به این  11‐1(193 6)زمستان– ییدارو تبریز علوم پزشکی علوم دانشگاه

 91 تحت لانگندورف دستگاه به اتصال از پس رتها شده ایزوله روش که: قلب

 طی در کنترل گروه .گرفتند قرار رپرفیوژن دقیقه 121 و ای ناحیه ایسکمی دقیقه

 بعد دقیقه 11تا قبل دقیقه 11 از، تست های گروه و معمولی کربس محلول آزمایش

 .داشتند دریافت عسل %1 و 1/1، 21/1های غلظت حاوی کربس بترتیب ایسکمی از

 انفارکت درصد و شدند  آنالیزLambeth قوائد اساس بر قلبی های آریتمی

گردید که  گیری اندازه پلانیمتری و کلراید تترازولیوم فنیل تری روش با نیز سایز
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 با فارماکولوژیک کاندیشنینگ پره محافظتی اثرات نتیجه چنین شد: این مطالعه

 انفارکت و ها آریتمی کاهش صورت بهI/R  از ناشی های آسیب علیه بر را عسل

 آزاد های رادیکال تولید مهار و عسل اکسیدانی آنتی خواص احتمالاً. نشان داد سایز

 قلب ایسکمیک عملکرد بهبود در گلوکز جمله از انرژی تولید منابع وجود بویژه و

 باشند. می دخیل فوق محافظتی اثرات ایجاد و

 به مبتلا افراد خون فشار بر انار آب مصرف در پژوهشی با عنوان اثر -1

 و ریز درون غدد ی سهراب و همکاران در مجله نوع که توسط گلبن دیابت

 بهشتی دوره شهید درمانی بهداشتی خدمات و پزشکی علوم ایران دانشگاه متابولیسم

به شکل یک کارآزمایی بالینی بود ، چاپ و منتشر شد 1936در سال  1 شماره، نهم

 و سیستولی فشارخون کاهش انار در آب اثر به توجه که با ومشخص گردید

 از پیشگیری برای را انار آب توان می 2 نوع دیابت به مبتلا بیماران در دیاستولی

 .نمود توصیه بیماران این در بالا فشار خون

 و اسپرم پارامترهای بر انار آب مصرف تأثیر در پژوهشی با نام بررسی -6

 پزشکی موش که توسط امینی راد و همکاران در مجله در باروری پتانسیل

که به شکل یک مطالعه تجربی بود  1933 پاییز سوم شماره سیزدهم سال هرمزگان

 مؤثر اسپرم پارامترهای وضعیت بهبود در انار آب نتیجه چنین بدست آمد: مصرف

 اسپرم وضعیت بهبود جهت، آن بودن گیاهی به باتوجه آن تجویز بنابراین. است

 گردد. می پیشنهاد نابارور مردان

 بر زیتون روغن از غنی غذایی رژیم اثر ای تحت عنوان بررسی در مقاله -7

 اسماعیل وزن که توسط احمد اضافه دارای در زنان پلاسما لیپیدهای و قند سطح

زاده و همکاران وی صورت گرفت که روش مطالعه به شکل یک کار آزمایی 

 روغن از غنی غذایی اجرا گردید نتیجه چنین شد که رژیمبالینی متقاطع طراحی و 
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گلیسرید  تری، کلسترول، قند پلاسمایی غلظت معمولی رژیم با مقایسه در زیتون

LDL و HDL داد. کاهش بیشتر را ناشتا 

 به با خرما ضایعات از آمینه اسیدهای تولید امکان در بررسی با نام بررسی -3

و  ECT 690Cگلوتامیکوم  باکتریوم کرینه یافته سوش جهش دو کارگیری

CECT 77 تحلیلی مشخش شد  -دعوتی و همکاران با روش آماری توسط نفیسه

 ماده جهت های فراوان و مفید موجود در خرما این با توجه به وجود اسید آمینه

 باشد. می مفید بسیار باکتری رشد

اخلاقیات وجود به طور کلی رابطه نزدیکى میان تغذیه و جسم و روحیات و 

بلکه همین ، یم غذاها علت تامه براى اخلاق خوب یا بد استیگو هرگز نمى، دارد

تغذیه ، دانیم که طبق روایات یکى از عوامل زمینه ساز پاکى و اخلاق اندازه مى

وبه ویژه مواردی ، است هم از نظر نوع غذاها و هم از نظر حلال و حرام بودن آنها

ها توصیه شده است دارای خواص ارزشی غذایی بالایی  که در قرآن کریم به آن

ها در مطالب علمی معتبر ذکر شده  داشته و نیز خواص درمانی زیادی که برای آن

جسم و روح سالم برای حیات روی ، رسیم که برای زندگی است به این موضوع می

بیشمار همراه با خواص ، ها به مواد غذایی سالم و با ارزش کرده و از استفاده آن

های پیش رو که ارتباط فراوانی با سلامت انسان دارند نهایت  از بیماری، ها آن

 چرا که عقل سالم در بدن سالم است.، لذت و استفاده را انجام داد

 

 بحث

عین زندگی و قوانین آن ، آنچه دین مبین اسلام در اختیارمان قرار داده

تعبیراتى دیده « خوردن»باب در آیات و روایت متعددى در . روشنگر راه است

شود که همه نشانه ارتباط تغذیه با جسم و روحیات و مسائل اخلاقى انسان  مى
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قرآن کریم ذکر شده  شویم که در ای مواجه می در آیات زیر با مواد غذایی دارند.

 ها اشاره شده است. و در روایات فراوانی نیز به آن

 (1)والتین والزیتون * قسم به انجیر و زیتون

طَعامٍ   لَنْ نصَْبِرَ عَلى: و یاد بیاورید زمانى را که گفتید به موسى:  وَ إ ذِْ قلُْتُمْ يا مُوسى

: هرگز صبر نتوانیم کرد بر یک طعام. چون منّ و سلوا را داخل درهم و وإحِدٍ 

: پس بخوان براى ما فَادْعُ لَنا رَبَّكَ لذا یک طعام گفتند. ، نمودند مخلوط مى

: تا بیرون آورد و موجود سازد براى ما يُخْرِجْ لنَا مِمَّا تُنْبِتُ إلْأرَْضُ ، راپروردگارت 

: از سبزى آن و تره مِنْ بَّقْلِها وَ قِثّاَئهِا وَ فوُمِها وَ عَدَسِها وَ بَّصَلِها، بعض آنچه رویاند زمین

 .(2و خیار و عدس و پیاز آن )

ی تر و تازه اوست آنکه دریا را مسخر شما ساخت تا از آن گوشت

  .(9بخورید)

 (1نوشانیم.) ها می ها برای شما عبرتی است که به شما از شیر آن در دام

های  نوشیدنی که رنگ، های آنها )زنبور عسل( آید از شکم بیرون می

 (. 1گوناگون دارد و در آن شفایی است برای مردمان)

چون ، پیامبر )ص( به روایت امام صادق )ع(: بر شما باد خوردن گوشت

برای آدمی گوشت می آورد. هر کسی چهل روز بر او بگذرد و در آن ، گوشت

به او ، بدخُلق خواهد شد و هر کسی بدخلق شد، فاصله گوشت نخورده باشد

 ( 6گوشت بخورانید.)

، امام علی )ع( به روایت امام صادق )ع(: چون مسلمانی سست و ضعیف شود

ها آفریده است.  رگ نیرو را در آنلازم است گوشت و شیر بخورد که خدای بز

(7) 
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نه ، شود ده بار گوشت باید هر سه روز یک بار خورده شود که در ماه می

 ( 3بیش از این.)

 امام علی )ع(: شیر گاو دارو و درمان است.
نْ لَبَنٍ لَمْ يَتَغَيَرْ طَعْمُّهُ وَ مَثَّلُ إلْجَنَةِ إلتَِي وُعِدَ إلْمُّتَقُونَ فِيها إَنْهارٌ مِنْ ماءٍ غَيْرِ إ سِنٍ وَ إَنْهارٌ مِ 

رَةٌ مِنْ إَنْهارٌ مِنْ خَمّْرٍ لذََّةٍ للِشَّارِبّيِنَ وَ إنَهْارٌ مِنْ عَسَلٍ مُصَفًّى وَ لَهُمْ فِيها مِنْ كُلِ إلثَّمَّرإتِ وَ مَغْفِّ 
 ءَهُمْ رَبِّهِمْ كَمَّنْ هُوَ خالدٌِ فِي إلنَارِ وَ سُقُوإ ماءً حَمِّيمّاً فَقَطَّعَ إَمْعا

متقیان در دنیا وعده داده شده اینست که در آن بهشت ه مثل آن بهشت که ب

ى یکند و نهرها ى از آب زلال گواراست از شیر که هرگز طعمش تغییر نمىینهرها

ى از عسل مصفى یحد کمال لذت بخشد و نهرهاه از شراب ناب که نوشندگان را ب

فراهم است و بالاتر از این مغفرت و ها  و از براى ایشان در آن بهشت انواع میوه

آمرزش پروردگار است آیا حال پرهیزگاران که در این بهشت موصوف هستند 

نوشند تا امعاء و  مانند کسانى است که در آتش دوزخ مخلد بوده و آب جوشان می

 (3احشاء آنها را پاره پاره کند. )

 یا در جایی دیگر که اشاره شده است: 

هاى فراوان و درخت خرما و انار است  : در آنها میوهوَ نخَْلٌ وَ رُمَانٌ فِيهِمّا فاكِهَةٌ 

إَوْ تَكُونَ لكََ جَنَةٌ مِنْ نَخِيلٍ وَ عِنَبٍ فَتُفَّجِرَ إلْأنَهْارَ خِلالَها ای دیگر:  ( ویا در سوره11)

و  ً: یا اینکه باغى از درختان خرما و انگور در اختیار تو باشد که جویبارهاتَفّْجِيرإ

 .(11نهرها در لابلاى درختانش به جریان انداز)

بیان ، در آیات قرآن واحادیث نبوی آنچه لازمه زندگی دیروز و امروز است

توان به مقوله غذا و خوردن اشاره نمود. احادیث متعددی  شده که ازآن جمله می

درباره انواع غذاها وآداب خوردن از امام صادق )ع( موجود است. از آن جمله 

توان به حدیثی در مورد تقسیم بندی مواد غذایی بر اساس مبدأ تولید آنها اشاره  می

إنه ذکر ما یحل إکله و ما یحرم بّقول مجمّل فقال إما مایحل للانسان فرمایند:  نمود که می
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إکله ممّا إخرجت إلأرض فثّلاثة صنوف من إلأغذّیة صنف منها جمّیع صنوف إلحب کله 
ة و غیرها و إلثّانی صنوف إلثّمّار کلها و إلثّالث صنوف إلبقول وإلنبات کالحنطّة و إلأرز و إلقطّین

فکل شی من هذّه إلأشیاء فیه غذّإء للانسان و منفّعة و قوة فحلال إکله و ما کان منها فیه إلمّضرة 
 .....فحرإم إکله إلأ فی حال إلتدإوی بّه وإما

، «حلال و حرام»حضرت ضمن اشاره به دو تقسیم بندی بزرگ غذایی

و دوباره آنها را به دو دسته ، مختصراً به شرح غذاهای حلال شده بر انسان پرداخته

شوند و آنها که از  ها که از زمین روئیده و خارج می نمایند. آن بزرگ تقسیم می

به سه دسته ، حیوانات فراهم می شوند. سپس آنهایی را که از زمین خارج می شوند

که مطابق با تقسیم بندی ، کنند تقسیم می میوه جات و سبزیجات، حبوبات وغلات

 (12).در کتب نوین است

به طور کلی رابطه نزدیکى میان تغذیه و جسم و روحیات و اخلاقیات وجود 

بلکه همین ، یم غذاها علت تامه براى اخلاق خوب یا بد استیهرگز نمى گو، دارد

تغذیه ، و اخلاقدانیم که طبق روایات یکى از عوامل زمینه ساز پاکى  اندازه مى

 (19).است هم از نظر نوع غذاها و هم از نظر حلال و حرام بودن آنها

 در اینجا به بررسی مواردی که تأکید آن در قرآن مشهود است می پردازیم:

 عسل:

 ماده یک عنوان باشد به مطرح ییغذا ماده یک عنوان به آنکه از بیش عسل

 صورت به کنون تا دور خیلی های گذشتهاز  ( و11بود ) توجه مورد ثرؤم ییدارو

( 16و11است) شده استفاده جهان سراسر در ها بیماری از درمان برخی در سنتی

به عنوان عامل عفونت زا  ها سال پیش حتی قبل از اینکه باکتری2111عسل از

ی عفونی مورد استفاده قرار می گرفته ها برای درمان زخم، کشف شده باشند

 ترکیبات که است مغذی مختلف مواد از سرشار و اسیدی ماده یک ( عسل17است.)

 یها ویتامین، فروکتوز و گلوکز قندهای و متفاوت بوده تهیه محل به بسته آن
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، فسفر، آهن، پتاسیم، کلسیم مانند معدنی مواد انواع، ها پروتئین، Cویتامین، Bگروه 

 .(13باشد) می آن موجود در متعددی یها آنزیم و منیزیم

 التیام برای را آن ها رومی و ها یونانی، ها چینی، ها آشوری، باستان مصریان

 .(11بردند) می کار به شکم یها و بیماری ها زخم

 از ها برخی میکروب روی بر و است میکروبی ضد قوی خاصیت دارای عسل

 اثرات بروسلا و آسینتوباکتر، خانواده آنتروباکتریاسه، اورئوس استافیوکوک جمله

 را مصرف عسل سینا ابوعلی قبل سال هزار از بیش .(16و11بیوتیکی دارد) آنتی

 تحقیقات در نیز آن ضد میکروباکتریال اثر و کرده توصیه سل بیماری درمان برای

 درصد 21 محلول مهاری اثر In Vitro مطالعات در .(13است) شده داده نشان اخیر

 سرطانی ضد اثرات همچنین ( و16شده) دیده نیز پیلوری باکتر هلیکو روی بر آن

 .(13است) گزارش گردیده مثانه سرطان در آن

 عسل که داد نشان گاستروانتریت مبتلا به کودک 163 روی بر بالینی مطالعه

مقایسه  .(11گردد) می بیماران این در باکتریال اسهال مدت زمان کاهش موجب

 کاربرد از ناشی های عفونتاز  پیشگیری در موپیروسین با عسل درمانی اثرات

 یک عنوان به تواند می عسل که داد نشان همودیالیزی هم بیمار 111 در کاتتر

 .(21کند) عمل موپیروسین برای موثر و ارزان، جانشین سالم

 کاهش در موضعی عسل مصرف، ها هرپس از ناشی راجعه ژنیتال در ضایعات

 (.21است) کرده عمل بهتر آسیکلوویر با کرم درمقایسه بیماری یها نشانه و علایم

 آنتی به مقاوم جراحی و متعاقب عفونی یها زخم درمان در عسل مصرف موضعی

 به همچنین .(22است) بوده ثرؤم و نیز مفید سیستمیک یا موضعی یها بیوتیک

 یک به عنوان عسل، مصرف سهولت و ارزانی، آن مصرف از درد ناشی کمی علت

در . (29و11است) گردیده سطحی مطرح یها سوختگی التیام در آل ایده ماده



 1391 دوازدهم، پاییزشماره ، سال چهارم                       /  فصلنامه تاریخ پزشكي 114 

 پیشگیرانه مصرف پژوهشی که در دانشگاه علوم پزشکی تبریز انجام شد اثرات

 روی بر فارماکولوژیک کاندیشنینگ پره عامل یک عنوان به طبیعی عسل

 رت ایزوله درقلب (I/R)رپرفیوژن -ایسکمی از ناشی انفارکت سایز و ها آریتمی

 را عسل با فارماکولوژیک کاندیشنینگ پره محافظتی اثرات این مطالعه .شد بررسی

نشان  سایز انفارکت و ها آریتمی کاهش صورت بهI/R  از ناشی یها آسیب علیه بر

 ویژهه ب و آزاد های رادیکال تولید مهار و عسل اکسیدانی آنتی خواص احتمالاً. داد

 ایجاد و قلب ایسکمیک عملکرد بهبود در گلوکز جمله از انرژی تولید منابع وجود

 (21).باشند می دخیل فوق محافظتی اثرات

 :زیتون

گردد و خواص بسیار زیادی دارد  به عنوان سالاد و جانشین غذا استفاده می

 Olea نام علمی Oliveن: زیتوخواص: که در زیر به آن اشاره خواهد شد

europaea ارتفاع تقریبا سه متر ولی زیتون درختچه ای است به  گیاه شناسی

متر و قطر تنه 12یابد ارتفاع آن حدود  که در شرایط مساعد پرورش می هنگامی

چوب درخت زیتون بسیار سخت و مقاوم است. رنگ آن  .رسد متر می 9اش به 

ای رنگ در آن وجود دارد. از چوب زیتون برای تهیه  زرد است که خطوطی قهوه

بیضوی و دراز و ، های آن سبز رنگ برگ .شود اشیاء چوبی ظریف استفاده می

 بوضع متقابل یکدیگر بر روی ساقه قرار گرفته اند.

 توسعه در کشورهای بهداشتی مشکلات ترین مهم از عروقی -قلبی یها بیماری

، جهان در میر و درصد مرگ 11-21با ها بیماری این. باشد می توسعه حال در و یافته

 محسوب ناتوانی و کارافتادگی از علت پنجمین و علت مرگ اولین عنوان به

 یها کل مرگ درصد9/11جهانی بهداشت سازمان گزارش اساس بر .(21شوند) می

 تأسف کمال با و است بوده عروقی -قلبی یها بیماری از ناشی ایران در 2111سال 
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( عوارض 26درصد برسد.) 3/11 به 2191سال  تا این میزان که شود می بینی پیش

 جامعه بر کل بلکه فرد بر تنها نه بیماری این از ناشی اقتصادی یها زیان جسمی و

 این خطرساز زیادی عوامل تجربی و اپیدمیولوژیک تحقیقات گذارد می اثر

 ها آن از پیشگیری جهت در زیادی یها و تلاش اند کرده مشخص را ها بیماری

، کم تحرکی، چاقی به توان می ساز خطر عوامل این جمله از. گرفته است صورت

و الگوهای غذایی  HDLکلسترول  بودن پایین، LDLتام و  کلسترول بودن بالا

 و غذایی مصرف بین الگوهای ارتباط، بسیاری ( مطالعات23و27ناسالم اشاره کرد.)

 بالای دریافت با اغلب غذایی الگوهای این. اند نشان داده را ها بیماری این بروز خطر

 اسیدهای، ناکافی دریافت با نیز و کلسترول و اشباع چرب اسیدهای، کل چربی

 اثر بررسی به زیادی توجه ( امروزه91و23اند.) بوده همراه فیبر و اشباع غیر چرب

 شده disease) CVD(Cardiovascular خطر بر رژیم غذایی چرب اسیدهای

 غیر چرب اسیدهای از استفاده، هم گروه و بالینی مطالعات نتایج .(91و 91است)

ای  در مطالعه .(99و92اند) کرده را حمایتCVD  خطر عوامل کاهش جهت اشباع

کنند در سطوح  مشخص گردید که کسانی که از روغن زیتون استفاده می

 در ناشتا درحالت  LDL،HDL، گلیسرید تری، کلسترول، پلاسمایی خونشان قند

 غنی غذایی رژیم در آن کاهش و میزان یافت کاهش غذایی رژیم نوع دو هر طول

 حد به ولی، بود بیشتر اندکی معمولی غذایی رژیم با مقایسه در زیتون روغن از

 .(91نرسیده بود) داری معنی

 عنوان به قوی اکسیدانی آنتی جهشی و ضد خواص بودن دارا با زیتون روغن

بوده  فنولی ترکیبات حاوی روغن این گردد می غذایی محسوب ارزشمند ماده یک

 قلبی یها بیماری، انواع سرطان چون ییها بیماری درمان در ترکیبات این حضور که
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 فرایند، درد تسکین، گوارشی یها بیماری، التهابات روماتیسمی، خون فشار، عروقی

 (93و97و96و91دارد.) سزایی به نقش وغیره پیری

 پیشرفته و جوامع صنعتی در میر و مرگ شایع علل از یکی حاضر قرن در

 شیمیایی زای سرطان و زا جهش مواد متفاوتی از انواع امروزه. باشد می سرطان

 از ژنتیکی اعم تغییرات و ها آسیب که اند عقیده این بر دانشمندان .اند شده شناخته

 و ها ژن در زایى جهش یا جهش بروز، DNAانسجام  و توالی در شده ایجاد تغییرات

سزایی  به نقش زایی سرطان در، کروموزومی ساختار ژنتیکی در تغیرات دیگر

 متداول جهشی ضد و زا جهش مواد شناسایی و گری غربال جهت ایمز روش. دارند

 ترکیبات برخی، یافته جهش موریوم تیفی از سالمونلا استفاده با روش این در. است

 و میوه، همچنین گیاه. (93اند) نموده معرفی سرطانی ضد و جهشی ضد را گیاهی

 این بر علاوه هاست پلاکت تجمع یا، خون لخته ضد خاصیتّ دارای برگ زیتون

 تریترپنهای .(11و11هستند) عروق گشادکنندگی و ضد میکروبی خواص دارای

 از استفاده با که هستند زیتون عصاره شناخته شده ترکیبات دیگر از پنتاسیکلیک

. شوند می آنها مانع تکثیر توموری سلولی های رده برخی در القای آپوپتوزیز

آزمایشگاه  در که هستند ترکیبات این جمله از مازلینیک اسید و اسید اولئانولیک

 سرطان مدل در اسید اولئانولیک به علاوه .اند شده آستروسیتوما سلولی رده رشد مانع

 اینکه ضمن. داده است نشان خود از عالی توموری ضد اثر رت در روی رودهای

 رشد مهم عوامل از که شود خونی( می عروق )تشکیل آنژیوژنزیز مانع ترکیب این

( در نتیجه اثر ضد توموری سرطانی زیتون 12شود) می جامد محسوب تومورهای

 (19ثابت گردیده است.)
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 پیاز:

 سطح طبیعی غیر با افزایش که است شایعی متابولیکی اختلال هیپراوریسمی

 .(11دارد) ارتباط اوریک اسید سرمی

 و است ها پورین مسیر متابولیسم در اختلال بروز با ارتباط در وضعیت این

شمار  به اکسیداتیو استرس از ناشی یها بیماری و مهم نقرس خطر عوامل از یکی

 یها رادیکال تولید افزایش که دهد می نشان انجام یافته مطالعات .(16و11رود) می

 سیستم و دژنراتیو التهابی یها آسیب پاتوژنز در یپراوریسمیها  در شرایط آزاد

 سندروم، دیابت، انسولینی مقاومت، هیپرلیپیدمی، هیپرتانسیون، عروقی -قلبی

 ترکیبات .(13و17رود) دارد می ای عمده نقش مبتلا در بیماران چاقی و متابولیک

 یافت ها سبزی و ها میوه در فراوانی به که هستند ها فیتوکمیکال گروهی از فنلی پلی

 یها آنزیم از بسیاری فعالیت قادرند، اکسیدانی آنتی خاصیت بر علاوه و شوند می

در پژوهشی که توسط گروه تغذیه . (11و13سازند) را مهار متابولیک کلیدی

های صحرایی انجام شد  دانشکده پیراپزشکی دانشگاه جندی شاپور بر روی موش

 افزایش و اسیداوریک سطح کاهش طریق از پیاز مشخص گردید که دریافت

 کنترل در مؤثری نقش تواند می پاراکسوناز اکسیدان آنزیم آنتی فعالیت

 صحرایی یها موش در بدن اکسیدانی توان آنتی افزایش و هیپراوریسمی

 .(11باشد) داشته هیپراوریسمیک

( ولی این 12داشته) Eتر از ویتامین  پیاز خاصیّت آنتی اکسیدانی قوی

 ( پیاز سبب19یابد) پیاز کاهش میبا پختن  (11و19خاصیت آنتی اکسیدانی)

ی صحرایی ها سنتز نیتریک اکساید در موش کاهش فشار خون ناشی از مهار 

نوعی نوشیدنی تهیه شده از پوست پیاز که دارای فلاوونوئید . (16و11گردد) می

ای  در مطالعه. (13و17شود) باشد سبب افزایش توانایی جنسی مردان می فراوان می
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اسانس پیاز و برخی مواد دیگر بررسی گردید و مشخص شد اثرات ضد باکتری 

که عصاره پیاز اثر ممانعت کننده رشد بر باکتری لیستریا مونو سیتوژنز در دمای 

 (13درجه سانتی گراد دارد.) 91

 انجیر:

 فراوان فنلی ترکیبات بعلت احتمالاً انجیر برگ فارماکولوژیکی های ویژگی

، فلاونوئیدها، فورانوکومارینها :از عبارتند ها مهمترین آن که باشد می آن در موجود

عصاره  و جوشانده دهد می نشان اخیر ( مطالعات61و فیتواسترول) فنلی اسیدهای

 خون گلوکز و سطح باشند می دیابتیک ضد اثرات دارای انجیر درخت برگ الکلی

 (61و61دهند.) می کاهش را

 سطح کاهش به منجر انجیر برگ در ترکیبات موجود از یک کدام اینکه

مشخص  درستی به است کدام آن اثر مکانیسم و شوند خون می گلوکز

 در انجیر برگ دادند جوشانده نشان همکارانش وSerracgara اما  .(69و62نیست)

 (61دهد.) می را کاهش خون گلوکز سطح دیابتی بیماران

 Ficusجنوبی)های حاره قاره آمریکای  شیرابه خشک انجیر وحشی جنگل

Glabrata) با نام فیسین خام (CrudeFicin )از این  شود. در بازار داد و ستد می

شود که کاربرد فراوانی در صنایع دارند از  ماده چندین پروتئاز قوی استخراج می

 جمله:

 (61صنایع دارویی)-1

 (67و66صنایع غذایی)-2

 (63صنایع پزشکی و آزمایشگاهی)-9

 در. شود می دیده کودکان خصوص به افراد از برخی در کازئین هضم مشکل

 کازئین هیدرولیز نارس)فیسین( انجیر میوه در موجود پروتئاز کمک با مطالعه این
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قابل  تعداد در گاو شیر در موجود کازئین تحمل عدم. گرفت قرار بررسی مورد

 موقع به جایگزینی و تشخیص عدم صورت در و شده دیده شیرخواران از توجهی

 هضم. نماید ایجاد ها آن در رشد را کاهش و تغذیه سوء مانند عوارضی تواند می

 راهکارهای مهمترین از آنزیمی و شیمیایی فرآیندهای توسط گاو شیر کازئین

که  ای مطالعه در. باشد می آلرژیک شیرخواران استفاده هیدرولیزه جهت شیر تولید

 در موجود پروتئازهای از تا شد تلاش دکتر مصطفایی و همکاران انجام دادند

 گاو شیر کازئین هیدرولیز برای ارزان و جدید منبعی به عنوان نارس انجیر عصاره

( با توجه به اثر رسوب دهی کازئین توسط پروتئاز فیسین انجیر 63گردد) استفاده

 که از عصاره انجیر نارس بدست آمده بود.

 شیر:

، چربی، ها کربوهیدرات، ها پروتئینهمچون  اهمیتی با و مغذی مواد حاوی شیر

 .(71است) مواد غذایی دیگر و نمک

شود زیرا حاوی  پروتئین شیر گاو پروتئین با کیفیت بالا محسوب می

باشد و باید از  ها نمی اسیدهای آمینه ضروری بوده که بدن ما قادر به ساختن آن

 و آلفا لاکتولبومین، کازئین، شیر های پروتئین میان در. طریق غذا به بدن ما برسند

 حدود ترتیب به پروتئین سه این. کنند ایفا می را مهمتری نقش لاکتوگلوبولین بتا

 .(72و71دهند) درصد محتوای پروتئینی شیر را تشکیل می 1/3و 1/1، 31-37

 آن یها پروتئین درصد 31 که حدود است شیرگاو پروتئین ترین فراوان از کازئین

 صنایع در و داشته فراوانی غذای ارزش گلیکوپروتئین این .(72دهد) می تشکیل را

 .(79و71دارد) مختلفی کاربردهای دارویی و غذایی

سلامت و  ها استحکام استخوانگیری و  که نقش اساسی در شکل  کلسیم

که برای بسیاری از  فسفر ت.ترین ترکیبات موجود در شیر اس  از مهم، دارد ها دندان
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ها لازم است و در رشد و ترمیم  کردن آنزیمهای شیمیایی بدن و فعال  واکنش

، در میان املاح موجود در شیر حضور داشته و به غیر از آن، بافتی دخالت دارد

، کنند ی بدن نقش ایفا میها  ظیم اسیدی و بازی بودن سلولکه در تن پتاسیم و سدیم

 .شوند  با خوردن شیر دریافت می

 پیش از قاعدگی سندرمکه با نام  قاعدگینوشیدن شیر در بهبود علایم 

قبل از دوران قاعدگی دچار  ها نقش به سزایی دارد. بسیاری از خانم، معروف است

شوند. این   می سردردو  کمردرد، اختلالات خلقی، افسردگیهایی از جمله  نشانه

شیر برای  .ها را تسکین دهد تواند این نشانه  افراد باید بدانند که مصرف شیر می

تر لازم است. این نوشیدنی چون کلسیم  وهایی سالم ها و م دندان، ها ناخنداشتن 

و  ها ها و دندان باعث استحکام استخوان Dویتامین مصرفش به همراه، فراوان دارد

شود. وجود کلسیم به همراه   می ها پیشگیری از ریزش آنو رشد موها تقویت 

ود ش  و پتاسیم مانع از نرم و نازک شدن موها می B ی گروهها ویتامین،  Aویتامین

تحقیقات زیادی وجود دارد مبنی . کند  کمک فراوان می ها و به درخشان شدن آن

دهد.   را کاهش میعروقی  ی قلبی ها  بیماریخطر ، بر این که مصرف شیر و لبنیات

کمتر دچار حملات قلبی ، کنند  مردانی که بیشتر از دیگران شیر مصرف می

چرب به دلیل سرشار بودن از کلسیم میزان   شوند. همچنین مصرف شیر کم  می

اما ، برد خوب را بالا می کلسترولکلسترول بد را در خون کاهش داده و میزان 

شیر دشمن دیابت  .وع کم چرب آن استن، فراموش نکنید که منظور ما از شیر

اند که مصرف منظم لبنیات و شیر  نوع دوم است. محققان به این نتیجه دست یافته

همان  .نوع دوم را در بزرگسالان پایین آورددیابت تواند خطر بروز   چرب می  کم

نیازهای غذایی مادر افزایش پیدا ، شیردهیو  بارداریدانید در دوران  طور که می

و سوم باید  ماهه دوم  در سه بنابراین مادران باردار در این دوران مخصوصاً، کند  می
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شیر از آن  .و کلسیم مصرف کنند  انواع ویتامین، پروتئین، میزان بیشتری کالری

 (71).دسته مواد غذایی است که مادران باردار به آن نیاز بیشتری دارند

شیر غذای نسبتاً کاملی است و کلیه مواد مغذی را به مقدار کافی و با 

کودک در دو سال اول زندگی  ترکیبات مناسب برای ادامه حیات خصوصاً رشد

 باشد.  دارا می

 :ساختار اجزای اصلی شیر عبارت است از

 لیپدها -

 ها پروتئین -

 ازت غیرپروتئین -

 کربوهیدراتها -

 املاح -

 )بعضی فلزات و شبه فلزات )عناصر نادر -

مواد مهم ، کند ی مختلف حیوانی فرق میها که مقادیر این اجزا برای گونه

و  B های گروه بعضی از انواع ویتامین، فسفر، کلسیم، پروتئین :ازشیر عبارتند 

 A (71) ویتامین

 و کاغذ سازی، بافی پارچه، رنگ صنایع، داروسازی، صنایع گوشتی در 

 .(76و79دارد) متنوعی کاربردهای سازی پلاستیک

 عدس:

است که معمولاً در  نخودگیاهی کوچک شبیه به  (Lens culinaris)عدس 

شود.  کاشته می، های فقیری که برای کاشت دیگر محصولات مناسب نیست خاک

شود. برای  رنگی استفاده می شوربایای مایل به قرمز برای تهیه  از عدس قهوه
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برای تهیه ، از این گیاه، ایرانکنند.در  مخلوط می آردعدس را با ، نانپختن 

 (77).کنند استفاده می.و.. پلو عدس

واژه عدس ریشه و بنیاد فارسی داشته و از فارسی به زبان عربی داخل شده. 

مطالعات نشان  .(73)باشد این گیاه جزو حبوبات مناطق دیمی و کوهستانی می

ی ها تواند اثرات مفیدی در کاهش فراسنج دهند که مصرف حبوبات و مغزها می می

یپرلیپیدمی داشته ها  لیپیدی و بهبود کنترل گلیسمیک در بیماران دیابتی و نیز

لذا عدس به عنوان یکی از حبوبات غنی از فیبرهای غذایی و با نمایه . (73باشد)

تواند در طولانی مدت بر کنترل گلایسمیک و  می گلایسمی پایین احتمالاً

 مفیدی داشته باشد. تأثیر 2ی لیپیدی بیماران دیابتی نوع ها فراسنج

احتمالا ، وغنی از فیبرهای غذایی  LGIاند که رژیم مطالعات نشان داده

)مثلا رژیم کم چربی( در کاهش  ی دیگرها تواند نسبت به بسیاری از رژیم می

به طور کلی عدس  .(31ثرتر عمل نماید)ؤعروقی م -ی قلبیها عوامل خطر بیماری

بدون ایجاد عارضه و با پذیرش مناسب توسط  2پخته در وعده بیماران دیابتی نوع 

این بیماران مصرف و موجب کاهش معنی دار گلوکز ناشتا و کلسترول سرم در 

 (31بیماران دیابتی شد.)

 خیار:

ی بهشتی است که پیامبر گرامی اسلام به آن علاقه ها خیار از آن دسته میوه

 .فرمودند اند و خوردن آن را با کمی نمک توصیه می اوان داشتهفر

، B1های  یتامینوداریم. مانند  ن نیازاهایی است که روزانه ما بد دارای ویتامین

فسفر و پتاسیم و روی ، منیزیم، آهن، کلسیم، cویتامین ، اسید فولیک، 6، 5، 3، 2

(32). 
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رفع سردرد مفید است. قطره بوبیدن و مالیدن خیار بر پیشانی جهت ، خوردن

 بی حوصلگی و، قطره ریختن آب خیار در بینی و بوییدن آن جهت رفع گرفتگی

تسکین ، ی شدیدها مفید است. آشامیدن آب خیار جهت رفع اکثر تب کم خوابی

زیاد شدن ، پاک کردن کبد، رفع تشنگی، التهاب معده، حرارت صفرا و خون

 .(39و مثانه و بهبود یرقان سودمند است) سنگ کلیه دفع، ادرار

ین بیماری نقرس را درمان بنابرا، حل کننده اورات و اسید اوریک است -1

 .کند می

 .مفید است سوزش ادرار ادرار آور است و برای رفع-2

بنابراین در ، کند ی له شده خیار ایجاد تهوع میها عصاره برگ -9

 .شود و اختلالات دستگاه گوارش مصرف می ها مسمومیت

 .دهد خیار عطش را تسکین می -1

چین و  ، اگر خیار را حلقه حلقه کرده و روی پوست صورت بگذارید -1

 .کند برد و صورت را جوان می را از بین می ی صورتها چروک

 .است ترکیدن پوست و رفع خارش آن مفید، برای درمان اگزما -6

 داروی بسیار خوبی است. یرقان جوشانده پوست خیار برای -7

نباید در مصرف خیار زیاده روی کنند زیرا ، دارند ناراحتی معده اشخاصی که

 (31).است باعث اختلال در دستگاه گوارش گرددممکن 

به خاطر اینکه سرشار از مواد معدنی است ، تنظیم فشار خون بالا و پایین -3

 کند. می ها پیشگیری از شکنندگی ناخن

 .شکم و ریه مفید است، های سینه رای بیماریب -3

 کند. و پایین را متعادل می فشار خون بالاپتاسیم موجود در خیار  -11

 (برند های معمولی فشار خون را بالا می مسکن(
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 ند.ک جود آنزیمی به نام ارپسین در خیار به هضم پروتئین کمک میو -11

خصوص ه های دندان و لثه ب ثابت شده خیار برای افرادی که از بیماری -12

 (لثه و دندان خطر سکته مغزی دارد  بیماریمفید است)، برند چرک دندان رنج می

دیابت  مصرف خیار و یا آب خیار برای مبتلایان به، های اخیر طی یافته -19

 (31).مفید است

 انگور:

باشد و مواد ازت و مواد  می «ث» و« ب»و «آ»ی ها انگور دارای ویتامین

 .ای بوده و خاصیت ضد عفونی کننده دارد قندی و نشاسته

پوست انگور دیر هضم و دانه آن ، مولد خون، چاق کننده، خاصیت گرم دارد

، نقرس، روماتیسم، خونانگور برای درمان بیماری فشار ، سرد و خشک است

انگور مقوی  کند. مسمومیت داخلی مفید است و از ابتلاء سرطان جلوگیری می

ی انگور را اگر ها هسته .خونی و عصبی است، ی جلدیها قلب و معارج بیماری

اند بدهید آنها را  بکوبید و با عسل مخلوط کنید و به کسانی که دچار خلط شده

ی زیادی که در اثر مسمومیت بدن تولید شده است ها در بیماری. کند معالجه می

، ی یبوستها در بیماری مخصوصاً، اند معالجه و رژیم با انگور را توصیه کرده

انسداد مجرای ، عصبانیت، کم خونی، بواسیر، ضمهها سوء، چاقی، عوارض روماتیسم

 .باید رژیم انگور گرفته شود، طحال و کبد

آلبومین و آهن و کلسیم و فسفر و پتاسیم و انگور دارای قند و چربی و 

ی ضعیف البنیه و کم خون ها پتاسیم آن برای بچه باشد. ارسنیک و منگنز و ید می

 .بسیار نافع است

)ادرار آور( بودن بهترین دافع سموم بدن بوده و برای  انگور به علت مدر

 ضمهها  ی جهازها جمیع بیماران مفید است مگر مبتلایان به بیماری قند و بیماری
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ریه و کلیه نافع است و به علت داشتن املاح پتاسی و ، انگور برای سلامتی قلب

 (36).مواد سلولزی ملین و مدر برای مبتلایان به اوره خون مناسب و سازگار است

پتاسیم و آلبومین ، فسفر، آهن، کلسیم، انگور همچنین دارای مقداری منیزیم 

ی طبیعی ها کننده است. امروزه در طب درمانای ضد عفونی  میوهو  است

 .کنند ی مختلف انگور استفاده میها از رژیم، )نتروپت(

 سیر:

 ی مختلف شاملها سیر در سرتاسر دنیا برای درمان ناراحتی، در طول تاریخ

ها از آن  برخی فرهنگ ها استفاده شده و  مارگزیدگیها و  عفونت، فشار خون بالا

  کردند.   برای دفع ارواح شیطانی استفاده می

اهمیت و خواص زیاد سیر در احادیث اسلامی نیز مورد توجه بوده است. 

 :اند رسول گرامی اسلام فرموده   سال پیش1111

زیرا ، سیر بخورید»یعنی ؛ «المسجد   کل الثوم فان فیها شفاء من سبعین داء لایقرب»

)و  خورده اید به مسجد   که سیر ولی در حالی، دهد هفتاد نوع بیماری را شفا می

 «.اماکن عمومی( نروید

 و کاهش خطر بروز کلسترول در حال حاضر از سیر برای کاهش میزان

ضد میکروبی آن  و نیز برای بهره مندی از خواص  عروقی-ی قلبیها بیماری

 .شود  استفاده می

مشخص شد ، صورت گرفت 1331تا  1339های  در آزمایشاتی که در سال 

بر اساس دارد.  که مصرف سیر در کاهش سطح کلسترول خون نقش اساسی 

شود که سیر تاثیر خفیف و کوتاه مدت   به بیماران گفته می، های مهم بالینی توصیه

  دارد. کاهش چربی خون در
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تشکیل لخته خونی در عروق یا ) ترومبوز بیمارانی که سابقه ابتلا به بیماری

اما مهم روی تجمع ، تواند تاثیر اندک  باید بدانند که سیر می، قلب( را دارند

ها داشته باشد. به علاوه باید به بیماران توصیه شود که این گیاه خاصیت  پلاکت

  معده و روده را دارد.  بویژه سرطان  سرطان کاهش خطر ابتلا به

ترکیبات فعال آنتی اکسیدانی در  ظاهراً، ترکیبات سولفور شامل آلیسین

توان به   ریشه گیاه سیر هستند. پیاز ریشه گیاه سیر مصرف پزشکی دارد. از آن می

برخی  خشک و یا روغن گرفته شده استفاده کرد. از آن جا که، صورت تازه

لذا سیر پخته قدرت ، شوند  ترکیبات مفید در این گیاه در اثر حرارت غیر فعال می 

 (37).طبی کمتری دارد

 .دارد  اساسی نقش مصرف سیر در کاهش سطح کلسترول خون و فشار خون

بهترین تقویت  .ولی نباید آن را زیاد مصرف کرد، کند معده را ضدعفونی می

سل  رخی از انواعب .ی مغز تأثیر مفیدی داردها کننده پیاز مغز است و روی سلول

 برای معالجه .کند. به خصوص وقتی که با شیر مخلوط باشد را معالجه می ریوی

در  .سودمند است سرگیجه و ضعف حافظه، سردرد و زکام مزمن، برونشیت، اسهال

کند و در  فلج و رعشه را معالجه می .مقاوم است، تب ر امراض بسیاری مانندبراب

گردید پودر ای مشخص  ( در مطالعه33).خیلی مفید است بی خوابی مورد مالاریا و

ی گوشتی آرین و راس ها سیر باعث کاهش  کلسترول در دو گروه جوجه

( سیر به طور طبیعی دارای خواص ضد فشار خون و تصلب شرایین 33گردید.)

 اندکی به علمی یها داده اماگیاه سیر خصوصیات دارویی زیادی دارد  .(31است)

 وجه اخیراً د.دار کنون وجود تا درمانی و دارویی خصوصیات این از حمایت منظور

 راجع جدیدی یها داده زیرا، است یافته دیابت افزایش درمان در سیر از استفاده به

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=18741
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=3045
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=643
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=643
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=643
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=12119
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=12119
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=1309
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=15687
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=15374
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=16562
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 آن ضدآترواسکلروزی تأثیر همچنین و خون چربی و قند آورندگی اثرات پایین به

 .(32و31) است آمده دست به

 محتوی ترکیبات مصرف خوراکی که کنند می پیشنهاد گذشته مطالعات برخی

 احتمالاً و دهد می کاهش دیابتی صحرایی یها در موش را خون گلوکز غلظت، سیر

 ای روده معدی جذب میزان یا و غذا مصرف میزان در تداخل طریق عمل از این

 .(39گیرد)  می انجام گلوکز

 رود می احتمال، شده است اثبات  که سیر اکسیدانی با توجه به خواص آنتی

 این شدید کاهش بسیار موجب کلیه در آنتی اکسیدانی ظرفیت افزایش با که سیر

 و درمانی نقش دو هر تواند می سیر شد که مشاهده مطالعه این در. شود ها آسیب

 یها با مطالعه .نماید ایفا دیابت از ناشی کلیوی عوارض در زمینه را کننده پیشگیری

 (31).گیرد قرار خانوارها غذایی روزانه سبد در سیر که رود می امید این بعدی

های کبدی نیز  تواند بر آسیب ای معلوم گردید که آب سیر می همچنین در مطالعه

 (31القای دیابت شود.) طی کبد بافتی تخریب از پیشگیری ثر باشد و باعثؤم

در مطالعه دیگری مشخص شد که افزودن اسانس سیر از طریق افزایش تعداد 

تأثیر معنی داری بر ارتقای ها،  و کاهش تعداد ائوزینوفیل ها لنفوسیتها و نوتروفیل

سیستم ایمنی و وضعیت فیزیولوژیکی بدن فیل ماهیان که در مقایسه با جیره آنتی 

 (36بیوتیک انجام شده بود مشخص گردید.)

 خرما:

و جنس   Palmaeیا  Arecaeaeای از خانواده درخت خرما از گیاهی تک لپه

phoenix  با نام علمیp.dactylifera بار  12و کلمه خرما قرآن مجید  (37باشد) می

روی و ، پتاسیم، خرما حاوی مواد معدنی زیادی از جمله آهن تکرار شده است.

ها از  ای برای درمان سرطان کلسیم است.مصرف خرما روش شناخته شده، منگنز



 1391 دوازدهم، پاییزشماره ، سال چهارم                       /  فصلنامه تاریخ پزشكي 128 

ی ها بیماریشیره آن برای اسهال و  باشد. بیضه و...می، معده، جمله سرطان کولون

ه و تب سرف، درد سینه، آسم درمان برای خرما میوه.است مفید تناسلی -ادراری 

سنگ ، سرطان، جوشانده هسته خرما برای درمان عقرب زدگی شود. مصرف می

کند و خاصیّت ضد  کلیه و مثانه مفید است و پودر آن اسهال مزمن را درمان می

خرما دارای اثرات حفاظتی بر  همچنین مشخص شده است که هسته عفونی دارد.

( پژوهشی که به بررسی تأثیر سیب زمینی بر روی 33مسمومیّت کبدی است)

 دیابت انجام شد به این گونه بود که:

مصرف سیب زمینی به طور قابل توجهی متابولیسم کربوهیدرات را در 

 B6وCسیب زمینی منبع بسیار خوبی از ویتامین  بخشد. بیماران دیابتی بهبود می

ی ها فیبر و پروتئین، بیوتین، مس، است علاوه بر این حاوی مقادیر بالای منگنز

باشند و به نظر  ای است که دارای اثرات آنتی اکسیدانی بسیار قوی می ذخیره

رسد خاصیّت هیپوگلیسمی آن به خاطر وجود همین ترکیبات است.هسته خرما  می

 .(33شد)با می B6فیبر و ویتامین، مس، نیز حاوی منگنز

و کلسترول   LDLی مضر خون مانندها همچنین خاصیت آن بر کاهش چربی

 پژوهش این از حاصل نتایج اساس بر .(111نیز طی مطالعاتی بدست آمده است)

 هم و کرد غذایی استفاده فیبرهای قیمت ارزان منبع بعنوان خرما هسته از توان می

 تهیه در آن از توان می دهد می هسته نشان روغن چرب اسیدهای پروفایل چنین

ترکیبات  کامل شناسایی البته. نمود استفاده غذایی و داروئی، آرایشی یها فرآورده

 نیز خرما هسته در میکروبی موجود ضد و هورمونی، اکسیدانی آنتی خواص دارای

، خرما به علت داشتن منیزیم .(111شده است) گزارش مختلف محققین توسط

دهد و به  کند و نیروی عمومی بدن را افزایش می تقویت میانرژی عضلانی بدن را 

شود. به گفته دانشمندان  علت داشتن فسفر و منیزیم موجب تقویت حافظه می
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درصد نیاز روزانه بدن به نیاسین را جبران  11، گرم خرما 31خوردن ، مصری

این  روانی و پوستی است.، برطرف کننده مشکلات گوارشی «نیاسین» کند. می

را که در  B2 و B1 های مقدار خرما همچنین پنج درصد نیاز روزانه به ویتامین

جدیدترین تحقیقات  .کند مین میأت، سلامت اعصاب و دستگاه گوارش نقش دارند

علمی بیانگر موثر بودن خرما در رفع خشونت افراد و مایه آرامش روحی آنان 

و اثر ، باشد م کننده سرفه میآرا، به علت دارا بودن موسیلاژ و مواد پکتیک .است

گرم در نیم لیتر آب  11 ی سینه دارد. برای این کار از جوشاندهها رفع ناراحتی

 (111).کنند که برای سینه درد مفید است شیرینی تهیه می

 .ثر باشدؤی مفاصل مها کمردرد و ناراحتی، تواند در بهبود فلج اعضا خرما می

ی چشم است برای این ها بردن تورم پلک از بین، معجزه آسای هسته خرما اثر

گذارند این پماد  منظور پمادی از هسته خرما درست کرده و آن را روی چشم می

 ها برای رشد سلول ،Aویتامین .ی چشم نیز بهترین دارو استها برای رشد مژه

زیرا با کمک آن کلسیم موجود در ، کند را تشدید می ها ضروری و فعالیت سلول

میلی گرم آهن  1 تا 9گرم خرما 111آهن. در هر  .رسد ی بدن میها لخرما به سلو

مین أوجود دارد. بنابراین با خوردن چند عدد خرما در روز آهن مورد نیاز بدن ت

لذا خوردن خرما . ی قرمز خون استها شود. آهن ترمیم کننده و سازنده گلبول می

میلی گرم منیزیم  211بدن انسان روزانه نیاز به ، منیزیم .درمان کم خونی است

میلی گرم منیزیم دارد. بنابراین  62گرم خرما در حدود  111 دارد و از طرفی هر

هر گاه شخص به جای سایر مواد غذایی روزانه فقط نیم کیلو خرما بخورد تمام 

سرطان مین کرده است. کمبود منیزیم بدن را برای ابتلا به أمنیزیم بدن خود را ت

باشد. هم  عصبی و غدد تناسلی می، کند. منیزیم مقوی انرژی عضلانی آماده می
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لازم است. منیزیم مانند فسفر  ها چنین برای حفظ سلامت پروستات و کلیه

 (111).کند ی فکری را تقویت میها فعالیت

 انار:

 باشد می شمال هندوستان و ایران بومی که است کوچکی درخت، انار درخت

 مردم بین در، مختلف درمانی خواص به علت، آن میوه از رایج استفاده بر علاوه و

 اجزای شناسایی برای زیادی های تلاش اخیر های سال در .دارد خاصی جایگاه

 بیوشیمیایی و سلولی سطح در ها آن ثیرأت چگونگی و انار دهنده مختلف تشکیل

 اکسیدان آنتی فعالیت بر اخیر سال 7 در شده انجام تحقیقات بیشتر. است شده انجام

 بیانگر اخیر بیوشیمایی مطالعات (119و112.) است متمرکزبوده انار مختلف اجزای

 وزن % کل12-21که است (PSO)انار هسته روغن شامل انار هسته است که این

 اجزای که باشد می لیگنین شامل هسته طرفی ماتریکس از و دهد می تشکیل را هسته

. اکسیدان دارد آنتی خاصیت و کند می متصل هم به را سلولی مختلف دیواره

 زیادی اکسیدان آنتی که خاصیت است آن دهنده تشکیل اجزاء دیگر از فلاوونوئید

 در غالب معدنی مواد از یکی دهد. آهن می را تشکیل انار درخشان رنگ و داشته

، Mg ،K ،Cv ،Cs ،Cr ،Co ،Cl شامل آن معدنی مواد سایر. است انار هسته و آب

Ce  ،Ca ،Zn   ،Sr ،Sn ،Se ،Sc ،Rb ،Na ،MoوMn (111باشد) می. 

های مفصلی انجام شد و  مطالعاتی مبنی بر تأثیرات آب و هسته انار بر آسیب

 ضد اثرات نظر از صرف که کند می ییدأت را فرضیه این، حاضر پژوهش نتایج

 غضروف از محافظت ( باعثها فنول حضورپلی علت به احتمالاً( انار عصاره، التهابی

 به. مانند باقی می نو زا مفصل در بیشتری یها پروتئوگلیکان و همچنین شده مفصلی

 طبیعی OA و حیوان در OAمدل تجربی  این بین هیستوپاتولوژیک زیاد تشابه علت

از  توان می، دارند زیادی جانبی عوارض که ها مسکن از جای استفاده به، انسان در



 1391 دوازدهم، پاییزشماره ، سال چهارم                       /  فصلنامه تاریخ پزشكي 131 

 استئوارتریت درمان و ها کندروسیت حفظ جهت در طبیعی داروی یک عنوان به انار

ای که بر روی تأثیر آب انار بر روی فشار خون  در مطالعه (111).جست بهره

با توجه به اثر آب انار بر روی  بیماران مبتلا انجام شد این نتیجه بدست آمد که:

توان  می 2تلا به دیابت نوع کاهش فشارخون سیستولی و دیاستولی در بیماران مب

 (116آب انار را برای پیشگیری از فشار خون بالا در این بیماران توصیه نمود.)

 انار پوست در ی موجودها ترکیب مهمترین از (Ellagic acid) اسید الاژیک

 آن قوی اکسیدانی آنتی فعالیت موجب این ترکیب فنلی طبیعت و ساختار که بوده

، مطرح است میوه یک عنوان به انار که این بر علاوه حاضر در حال .شود می

 گرفته قرار زیادی محققان کشورهای توجه مورد نیز آن دارویی خصوصیات

 (117است.)

 (Punicalagin) خصوص پونیکالاژین به و فنولیک یها ترکیب مورد در

 میکروبی ضد خاصیت بیانگر که دارد وجود ییها انارگزارش پوست از آمده بدست

 عصاره ضدقارچی ( خاصیت113).باشد میCandida albicansقارچ  برابر آن در

 متنوع، آزمایش ی موردها میکروارگانیسم نوع به توجه با انار میوه پوست حاصل از

 است. شده گزارش

 مؤثر اسپرم پارامترهای وضعیت بهبود در انار آب مصرف رسد می نظر به

 اسپرم وضعیت بهبود جهت، آن بودن گیاهی به باتوجه آن تجویز بنابراین. است

 .(113گردد ) می پیشنهاد نابارور مردان

 های آسیب بهبودی در انار عصاره همچنین در پژوهشی دیگر اثر

 (111).گرفت ید قرارأیت مورد سوری موش مفصل غضروف هیستوپاتولوژیک
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 :ها یافته

تسریع روند التیام و سرعت عسل سبب ، ی انجام شدهها باتوجه به پژوهش -1

 شود. ی جراحی و کاهش میزان ترشح و عفونت میها بسته شدن زخم

 .ثر استؤم بیماران این در بالا فشار خون از پیشگیری برای  انار آب -2

، آن بودن گیاهی به باتوجه آب انار با توجه به مقالات مربوطه تجویز -9

 گردد. می پیشنهاد نابارور مردان اسپرم وضعیت بهبود جهت

 غلظت معمولی رژیم با مقایسه در زیتون روغن از غنی غذایی رژیم -1

 ناشتا ی خون(ها )کلسترولHDL و LDLگلیسرید  تری، کلسترول، قند پلاسمایی

 دهد. کاهش می بیشتر را

 

 نتیجه گیری

به طور کلی رابطه نزدیکى میان تغذیه و جسم و روحیات و اخلاقیات وجود 

بلکه همین ، غذاها علت تامه براى اخلاق خوب یا بد استم یگوی هرگز نمى، دارد

تغذیه ، دانیم که طبق روایات یکى از عوامل زمینه ساز پاکى و اخلاق اندازه مى

وبه ویژه ، ها هم از نظر نوع غذاها و هم از نظر حلال و حرام بودن آن است؛

غذایی  توصیه شده است دارای خواص ارزشی ها مواردی که در قرآن کریم به آن

بالایی داشته و نیز خواص درمانی زیادی که برای آنها در مطالب علمی معتبر ذکر 

جسم و روح سالم برای حیات ، رسیم که برای زندگی شده است به این موضوع می

همراه با خواص ها،  روی به مواد غذایی سالم و با ارزش کرده و از استفاده آن

که ارتباط فراوانی با سلامت انسان دارند  ی پیش روها از بیماری، ها بیشمار آن

 چرا که عقل سالم در بدن سالم است.، نهایت لذت و استفاده را انجام داد
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