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 دگاهيد

 ه سالميمحور در حوزه غذا و تغذ سلامت يات سبک زندگياز خصوص يبرخ
 

 *1يمحمد شاهد

 
 

 دهيچک
 يکسب رضا يپس برا. قرار داده است. شود ياش م که موجب سعادت او و جامعه يستن انسان را در چارچوب ضوابطيخدواند خوب ز :هدف نه ويزم

عت قررار  يانسان را در طب يخداوند غذا. سالم را انتخاب کند يمعه است ضرورت دارد انسان سبک زندگکه به صلاح جا يبا امور يخداوند و هماهنگ

و انتخاب غذا و  محور سلامت ياز رفتارها يبا توجه به نکات اشاره شده برخ. ن کنديها سلامت خود را تضم ح از آنيداده است تا انسان با استفاده صح

 .شود يارائه م محور و سلامت يانسان ياخلاق يدگک سبک زنيح در چارچوب يه صحيتغذ

و در نظر  يو معنو ياجتماع ،در مورد سلامت جسم، روان يعلم يها هين اسلام، توصين مبيبا توجه به دستورات د يليتحل يفين مستند توصيا :روش

 .ه شده استيط موجود تهيگرفتن شرا

 ييرغذايدرمورد نکات غ ي، بخشمحور ه سلامتيغذا و تغذ بخش.ان شده استير سه بخش بسالم د ياتخاذ سبک زندگ يات لازم برايخصوص :ها افتهي

 .آن باشند يد متوليکه مسئولان با يمحور و بخش سلامت يسبک زندگ

 از  يمهمر  بخرش  و اسرت  يضرور يکشور يها دستگاه و مسئولان همه يهمکار محور، سلامت يزندگ سبک با يا جامعه داشتن يبرا :يريگ جهينت

 و يتعال جهت در ييبالا تيامن و آرامش کي در افراد آن در که سالم اجتماع کي داشتن يبرا افراد يساز آماده هدف با ديبا يساز فرهنگ و ها آموزش

 .شود انجام کنند يم تلاش ستنيز خوب
 

 اسلام، ايران، سبک زندگي سالم، وضعيت تغذيه :ها واژه ديکل

 

 مقدمه

ش که يد و او را به عنوان بنده خوين را آفر، انسايخداوند جهان هست

با توجه بره  . کرد يد فقط او را عبادت کند معرفياشرف مخلوقات است و با

ارائه شده  يها د به دستورالعملياست، با ينکه هدف، عبادت خالق هستيا

شناسد و سعادت و سلامت و  يشتر مخلوق خود را ميتوسط او که از همه ب

ر ير خداونرد متعراخ خ  . کررد  يخواهد توجه جرد  يش را ميبنده خو يتعال

خواهد و  يا و آخرت خلق خود را ميو سعادت دن يو فرد ياجتماع يزندگ

مجهرز   يري روين کررده، او را بره تروان و ن   يآنان تأم يز برايدن را نيراه رس

د به اندازه توان و وسع خود در يز بايساخته که بتواند بدان عمل کند و او ن

. رفتره اسرت  يخدا باشد پذ يکه در راه رضا يارد و هر عملن راه گام بر ديا

است که موجب  يستن انسان در چارچوب ضوابطيخواست خدواند خوب ز

ستن يخداوند و خوب ز يرضا يپس برا. شود ياش م سعادت خود و جامعه

که به صلاح جامعه است ضرورت دارد انسان سربک   يبا امور يو هماهنگ

. خرود و جامعره انتخراب کنرد     يبخش بررا  يسالم، اثربخش و تعال يزندگ

ن حالت هم خود، هم همنوعان و هم خداوند که خرالق  ياست در ا يهيبد

که موجب شود تا  يآنچه مسلم است امور. خواهند بود يانسان است راض

ن ير رخواهانره نباشرد در ا  يگران لطمه وارد کنرد و باهردف خ  يبه خود و د

خواسته خداوند از انسان . لاسلاما يگنجد،لا ضرر و لاضرار ف يچارچوب نم

در . هوده نباشديب يکارها يف، در پيتکل يرها و ب ياست که مانند موجود

. ت را پرورش دهد و همواره خرود را مسرئوخ بدانرد   يخود احساس مسئول

 ييها تيها توجه به مسئول همه انسان يستيو بهز ياز عوامل خوشبخت يکي

همنوع  يگان و به طور کليواده، همسااست که در برابر خداوند، جامعه، خان

. ست خرود دارد يط زياهان و محيوانات، گيخدا و از جمله ح يها دهيو آفر

 يزنردگ  يهرا  از موهبرت  يارياست و بسر  يات اجتماعير از حيانسان ناگز

ر و برکرت  ير گرران خ يدانرد و او همرواره از د   يون جامعه مر يش را مديخو

 ييآزاردهنده تنها يماع از غم و نگرانه تعامل با اجتيدر سا. کند يافت ميدر

ن گونره  ير و ا. شود ياو افزوده م يها يشود و بر علم و تجربه و آگاه يرها م

گراه  يبا توجه به جا. کند ياست که دست لطف و مهر خداوند را احساس م

اش از او خواسرته اسرت کره جرز      نندهيکه آفر يفيو تکال يانسان در هست

را يا نره يبه يد سبک زنردگ يست، بايان نانس ي، سعادت و تعاليخوشبخت
 

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 عضو وابسته فرهنگستان علوم: سنده مسئوخينو* . 1
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برردون فکررر و  يدهايررسررتن انتخرراب کرررد و گرفتررار تقليخرروب ز يبرررا

از عمرر و   ينفس که انسان را در جهرت اسرتفاده منفر    يهوا يها خواسته

کننرد   يرا انتخاب م ييها از افراد سبک يبرخ. برد نشد يم ينات زندگامکا

خرود ضررر    يست و رشد و تعرال يط زيکه به سلامت خود، همنوعان و مح

 يدهند که برا يح ميدار ترجيزود گذر را بر سعادت پا يها زنند و لذت يم

دن انسران  ير خداوند قبرل از آفر . ستيرفته نيک انسان آگاه و مسئوخ پذي

 يبا رنگهرا و طرحهرا   ييعت قرار داده و محصولات غذاياو را در طب يغذا

هرا سرلامت خرود را     ح از آنيده است تا انسان برا اسرتفاده صرح   يبا آفريز

محور و  سلامت ياز رفتارها يبا توجه به نکات اشاره شده برخ. ن کنديتضم

 يانسان ياخلاق يک سبک زندگيح در چارچوب يه صحيانتخاب غذا و تغذ

 .شود يمحور ارائه م متو سلا

 

 قيروش تحق
ن ين مبر ير با توجه به دسرتورات د  يليتحل يفين مستند توصيا

در مورد سلامت جسم، روان،   يعلم يها هيل توصياسلام، مرور و تحل

 ،ل امکاناتيط موجود از قبيو در نظر گرفتن شرا يو معنو ياجتماع

 يفرراور  ييامرواد غرذ   يساز د و آمادهيمنابع و امکانات در حوزه تول

 .ه شده استيا نشده تهيشده و 

 

 ها افتهي
 محور ه سلامتياز نکات در ارتباط با غذا و تغذ يبرخ

و  يکياکولروژ  يها ليبا توجه به پتانس يخوب و مغذ ييم غذايک رژي

ن توجره بره   يموجرود و همچنر   يد در کشراورز ير ران و منابع توليط ايشرا

ت در خروردن وملاحظرات   سرلامت، لرذ   يو بعدها يرانيا يفرهنگ اسلام

 :ر باشديات زيخصوص يد دارايبا ياقتصاد

 ه شرده از  ير حلاخ، ته يياز مواد غذا و ياز آلودگ يد سالم، عاريغذا با

وجود نداشته باشرد و   ييک وعده غذاياد در يممر حلاخ باشد، تنوع ز

 .ر نشوديمشموخ اسراف و تبذ

 ام اعلام حر يحلاخ و برخ يياز مواد غذا يدر اسلام خوردن برخ

از ير ننده انسان قبل از خلق انسان مرواد مرورد ن  يآفر. شده است

جراد  يعت ايبا در طبيمتنوع و ز يها ها و شکل انسان را در رنگ

هرا برا    يهرا و سربز   وهير کرده است و اعلام کرده است از انواع م

ات و تخم مرغ ير و لبنين شيمختلف و همچن يها ها و طعم رنگ

استفاده از گوشرت  . ديرا مصرف کن ها از گوشت يو عسل و برخ

ها  بر کم خوردن آن يوانات حلاخ گوشت منع نشده است وليح

د براساس ضررورت و  يوانات حلاخ را هم بايح. د شده استيکأت

خالق  يفقط در جهت رضا د کرد ويا صيبه اذن خداوند ذبح و 

 يهرا  زهيانسان حق ندارد با انگ. متعاخ مجاز شناخته شده است

 ييو اسراف و سرو  اسرتفاده از توانرا    يو شکم بارگ يخودخواه

ها  خداوند آن يوانات و بدون رضايخود بدون توجه به حقوق ح

 .ازارديا بيرا بکشد و 

     وانرات حررام   يامروزه ثابت شده اسرت کره اسرتفاده از گوشرت ح

نمونره  . بشر داشرته باشرد   يبرا ييها انيتواند ضرر و ز يگوشت م

خوار اسرت کره اعرلام     خفاش و مورچهبارز آن استفاده از گوشت 

وانات بوده اسرت و  ين حياز ا 11-ديوروس کويو أاند سرمنش کرده

خانمران برانرداز کرونرا در      يرير گ همره انتقاخ آن به انسان باعث 

 .شد 1011و  1911 يها ساخ

 بره طرور عمرده از     يبرخوردار باشد ولر  يد از تنوع کافيبا ييم غذايرژ

 .گرفته باشد وانات نشأتياهان و نه حيگ

 ها که سبوس آن کراملا  يزمغذيت شده با ريدار تقو نان گندم سبوس ً

د آن کراهش  يک اسر ير تير، فاير خميز شده باشد و در مراحل تخمير

به . استفاده شود( Staple Food)ا يه يپا ييافته باشد به عنوان ماده غذاي

ر برا  ير ر خمير د استفاده نشرود و مراحرل تخم  يگر از آرد سفيعبارت د

ر و ير ه آرد و خمير ه کامرل باشرد و در ته  يرماياستفاده از مخمر و خم

 . رديت نان مورد توجه قرار گيفيطبخ، سلامت و ک

 ه کشوراز چنرد  يپا يه شده به عنوان غذاياستفاده از نان خوب ته

ها که نسربت بره    آن يبه جز برا يا هيبعد ارجح است، از نظر تغذ

د ير برات مف يترک يدارا (ياکيماران سليب) ت دارنديگلوتن حساس

کنرد، برا    نيترأم بردن را   يازهاياز ن  يتواند بخش مهم يبوده و م

از ير و ن  يمر يدارد، از نظر اقل يشتريب يما هماهنگ يسنت يغذاها

د آن در زمسرتان و فصرل   ير از زمران تول  يچون بخرش مهمر   يآب

با اکثر نقاط کشرور دارد، ضرمن    يشتريب يپرباران است هماهنگ

از  يرش خروب يه شده خوش طعم بروده و پرذ  يهنکه نان خوب تيا

 .مختلف دارد يها نظر ذائقه

 و بررن  ( جو دوسرر ) ولافيگر غلات مثل جو و يتنوع از د يبرا 

به مقردار کمترر   ( لان، مازندران و گرکانيژه در مناطق گيبه و)

 .استفاده شود

 سرخ نشده و به  ينيب زميها، س يز مغذيت شده با ريتقو ياز ماکارون

از مرواد   يکر يز بره عنروان   ير ه شرده ن يته يا تنوريپز و  آب يها روش

 .استفاده شود ينشاسته ا

 سرم و کرود،    يهرا  مانرده يسالم و بدون باق يها وهيجات و ميانواع سبز

 )گررم در روز  011حرداقل  )ن برار در روز يچنرد  يحاً تازه و محليترج

  .مصرف شود

 ق ير از طرروزانره   يانرژ درصد 91ش از يب) کنترخ شود يمصرف چرب

ترون،  يخروب مثرل ز   يهرا  يو از انواع چرب( مصرف شده نباشد يچرب

. شرود دروژنه نشده مصررف  يع و هيا و آفتابگردان مايکنجد، کلزا، سو

 يمثل گوشت و محصولات لبنر  ييق مواد غذاياشباع از طر يها يچرب

از . نروع پرچررب اسرتفاده نشرود    کره  و خروب اسرت   شرود   يم نيتأم
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. دار اسرتفاده نشرود   و ترانس( جامد مهيامد و نج) دروژنهيه يها روغن

هرا و   تر و خامره  جات ينيريها و ش کيکه در ک ياهيجامد گ يها روغن

د ير تررانس دار اسرت و نبا   شرود معمرولاً   يره اسرتفاده مر  يو غ يبستن

از روغن پرالم   ياهيدروژنه گيروغن جامد ه ياگر به جا. مصرف شود

 .ت بالا استفاده شود بهتر استيفيبا ک

 ژه ير و سرخ شده و بره  ييچرب و مواد غذا يشود از فست فودها يسع

المقدور استفاده نشود چون از روغرن   يخارج خانه حت يها سرخ شده

د بر خوردن يکأامروزه ت. شود يفت و تازه استفاده نميبا ک يسرخ کردن

 يم بررا يخرور  يکره مر   ييبا توجه به غرذا  يغذا با آرامش و زمان کاف

 .است سلامت جسم و روان

 عردس  ،حبوبات ،اهاياز بدن از لوبين مورد نين پروتئيمأت يبرا، 

شده کم چرب و کم  يفراور يمرغ، و محصولات لبن تخم ،يماه

گوشت قرمرز    يبوقلمون و کم يا گوشت بدون چربينمک، مرغ 

از . گوشت قرمرز هرچره کمترر شرود بهترر اسرت      . شوداستفاده 

س و همبرگرر  س و کالبرا يشده مثرل سوسر   يفراور يها گوشت

 .مصرف نشود

 استفاده  يو جگر مرغ و از پوست ماه ،ها يچرب ،المقدور از پوست يحت

ن ير در ا يستيط زيمح يها يو آلودگ يدامپزشک ينشود چون داروها

 .کند يدا ميشتر تجمع پيها ب قسمت

 از ( رير ر، دوغ، ماست و پنيکف) يشده لبن ير و محصولات فراورياز ش

(. در روز ريوان شيمعادخ دو ل) شودستفاده نوع کم چرب و کم نمک ا

 .ات استفاده کنندين نوع لبنيز از ايکودکان ن

 هرا مثرل    يزمغرذ ين و ريل پرروتئ ير بردن از قب  يازهاياگر بتوان ن

 يها و مکمل يرلبنيغ ييق مواد غذايها را از طر نيماتيم و ويکلس

ت ير ات در اولوير ر و لبنيکرد، نسبت به مصرف ش نيتأم يزمغذير

شرده بره    يفرراور  يژه مواد لبنيات و به ويو گرنه حذف لبن است

انسران،   ير گراو بررا  يد بودن شر يمف با وجودامروزه . ستيصلاح ن

حاملرره هسررتند وجررود   يرواريهررا در دوره شرر  چررون اکثررر دام 

کنرد   يجاد مير در بدن ايکه ش ياتيو خصوص يحاملگ يهورمونها

بدنشران   يزهرا ايگرر ن يق دير افراد بالغ کره از طر  يخصوص برا به

 .ه نشده استياد توصيشود ز يم نيتأم

 بره   يکمتر مصررف شرود بهترر اسرت، فرزنردان از کرودک       قدر از شکر هر

دت داده شروند  ن و کم نمک عايريبدون شکر اضافه شده و کم ش يغذاها

کرم   ، ونيريکرم شر   ييمصرف مواد غذا يز برايساخ نو عادات جامعه بزرگ

 . شودنمک اصلاح 

 يهرا  وهير که قند کمتر دارند انتخراب شرود و از م   يعيمحصولات طب 

هرا و   از نوشرابه . شرود ن فقط در حرد لرذت برردن کرم مصررف      يريش

 .دار استفاده نشودشکر يها يدنينوش

 شرود  يزير ر آن برنامره  يجرد  ياجررا  يم کم نمک انتخاب و برايرژ .

در روز ( گرم 5) يخور يک قاشق چايش از يد بيمصرف کل نمک نبا

و مرواد   ،شرده  يفررآور  ينمک موجود در نان و غذاها از جمله ،باشد

ک يد يکه کمبود  يدر موارد. )ن نمک استيشده از ا ينگهدار ييغذا

 (ددار استفاده شودياز نمک ،شود يمشکل محسوب م

  يبرا يالکل يها ه کرده است که نوشابهيتوص يجهان بهداشتسازمان 

با وجود  ها رهنگف يسفانه در برخأانسان ضرر دارد و مصرف نشود، مت

ن ير انرد ا  هنوز نتوانسرته  يالکل يها نسبت به مضر بودن نوشابه يآگاه

 .عادت را ترک کنند

 پخت  يها روش. و سالم آماده شده يمن، بهداشتيا يها غذاها با روش

و  شرود نسروخته اسرتفاده    يپز، کباب آب ،بخارپز: تيب اولويغذا به ترت

ذا و سلامت قلب و عروق اضافه شده به غ يکمک به کاهش چرب يبرا

 .ز شوديالمقدوراز سرخ کردن پره ي، حتياز چاق يريو جلوگ

 عسرل مصررف شرود و      يشکلات کم شکر و کم ي، کمياه ينيرياز ش

ون اثرر  چر . شروند  اسرتفاده دن يچشر  يگر فقرط بررا  يد يها ينيريش

کننده  نيتأم ياز غذا يد به عنوان بخشيمطلوب نداشته و نبا يا هيتغذ

 .ردين مورد توجه قرار گبد يازهاين

 وزن بردن   ،حاً روزانهيترج ،ديتا شدمتوسط  يبدن يها تيبا انجام فعال

 (BMI 25/18). ه شده حفظ شوديتوصافراد جامعه در حد مجاز 

 ديشتوجه داشته با BMI  يم بر قد به سانتيلوگرم تقسيوزن فرد به کاز 

 يجهران ه يه شرده از توصر  يسطح توصر . ديآ يبدست م( 2به توان )متر

WHO  به عنوان 9/42–5/11از BMI اقتباس شده است يعيطب. 

 يکمکر  يغذاها يو معرف يماهگ 6ر مادر تا يبا ش يانحصار يردهيش 

ادامره  . بره بعرد منظرور شرود     يمراهگ  6از سن حردود   يمن و کافيا

ه کرودک شرده و   ير ت بنير موجب تقو يساخ اوخ زندگ 2در  يردهيش

 . شود يموجب م يشتر او را در دوران زندگيسلامت ب

 د ير و تول يعر يطب ييپاک، آب سالم و مواد غرذا  يالمقدور از هوا يحت

هرا و   افرزوده  يکنند و دارا يز استفاده ميکه از آب تم يشده در مزارع

. کمتراست استفاده شود ها در آن يعيرطبيو غ ييايميش يمواد افزودن

از هرگونره   يز و عرار ير پراک، آب تم  ياز عوامل حفظ سرلامت هروا  

 .ست سالم استيط زيو مح يعيسالم و طب ي، غذايلودگآ

 يفيو شام ک يفي، ناهار کم و کيا هياز نظر تغذ يفيصبحانه خوب و ک 

 . شودل يساعت قبل از خواب م 9و سبک و حداقل 

 آرام و با تمرکرز   يطيخانواده و در مح يصبحانه و شام با حضور اعضا

. م ساعت صرف شوديبر خوردن و لذت بردن و در طوخ زمان حداقل ن

 يادير د شود، چون زيزيپره يها از پرخور دقت شود که در همه وعده

 .هاست يمارياز ب يليشه خير يوزن و چاق

 د احترراز شرود و   ير با ييز مواد غرذا ياز اسراف در غذا خوردن و دور ر

ح و مصررف بره   يصرح  يساز و آماده يرح حفظ و نگهدايفرهنگ صح

 .شود  ياندازه، ترو
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 محور سلامت يسبک زندگ يير غذايت غاز نکا يبرخ

  ل، زلزله، طوفان و يرمترقبه مثل تصادف، سيغو حوادث عوامل

بره  . شرود  يريشرگ يپ يو نشت گاز و گراز گرفتگر   يآنش سوز

 يقبل از گرفتار شدن، مورد توجه جد يريشگيگر پيعبارت د

 .رديقرار گ

 خ و حفظ جان و ما يلازم برا يها يريشگيو پ ينيب شيها و پ مراقبت

اد اتفراق  يمترقبه زريکه حوادث غ يطيخانواده در شرا سلامت خود و

 .ستن استيافتد از واجبات سالم ز يم

 6شرب ترا    11) خارج از وقت به خواب به موقرع  يها يعادات بدخواب 

 .شود  اصلاح يساعت به تدر 1تا  7در حد  يو کاف( صبح

 يو بررا  شرود ل اسرتفاده ن ير کرم از اتومب  يها مسافت يشود برا يسع 

ز و مناسب يتم يط با هوايحدرم ياده رويو پ يتحرک و ورزش هفتگ

 .رديصورت گ يزير برنامه

 اسرتفاده از   يلات بررا يحات سالم در اوقرات فراغرت و تعطر   يتفر يبرا

 .شود يزير  برنامهشاد و با آرامش  يفضاها

 ن ييز و تزيتجه يزندگ يآرامش و راحت يبرا يساده ول يمحل مسکون

 .شود

 ل و دوسرتان و  ير خوب و ساده و بدون تجملات با فام ياجتماع روابط

 .ستن استيدوار زيره از عوامل مهم سالم و خوب و اميغ

  جراد  يکره ا  يرضررور و تجملاتر  يافراد خود را گرفتار امکانرات غ

ازموارد  يليکنند نکنند و دقت شود که خ يش نميآرامش و آسا

امکانرات   از يط زنردگ يو شرلوغ نبرودن محر    يدر سادگ ييبايز

 .رضرور استيغ

 يو راحت يبدن را به سادگ يازهايکه ن ييو انتخاب مدلها يپوش ساده 

ا ير پاره و  يها مثل لباس يغرب يها کنند ارزشمندتر از مدخ يم نيتأم

 .است  يناهماهنگ با بدن از نظر ارگونوم

  ترر راه رفرتن و حفرظ     پرا و راحرت   يراحت يبرامناسب انتخاب کفش

بردن نشرانه درک بهترر از خروب و سرالم       يعر يطب سلامت پا و سازه

 .است يديتقل يها ا ندادن به سبکستن و بهيز

 نان از نداشتن عوامرل  ياطم يانه بدن برايبررسي وضعيت سلامت سال

 .ات استيساز در آينده، از ضرور مشکل

 گرفترار   يا لحظه يها ل لذتياحتراز از هر آنچه که انسان را به دل

اسرت کره    ياتيکند از ضرور يپر مخاطره م يا ندهيعادات غلط و آ

د دقرت لازم را  ير هم مسئولان خانواده و هم مسرئولان جامعره با  

ات خوب درخانواده و ل عادات بد به عاديتبد يداشته باشند و برا

 . کنند يزير جامعه برنامه

 ست و آلوده نکرردن آن و بلکره کمرک بره     يط زيتوجه به سلامت مح

ات ير از خصوصر ياز اسرراف و تبرذ   يريگط و جلويازمح ييزدا يآلودگ

 .خته اجتماع استيافراد فره

 و حرص و طمرع و   يخواه ادهيخود و اجتماع از تکبر و ز يتراح يبرا

گرران  يز که خود و ديبت و هرچيا و ربا و دروغ و تهمت و غيحسد و ر

 .د احتراز شوديزارياز آن ب

 عرت و  يه، دوسرتي برا طب  يت حقروق همسرا  ير ، رعايدوسرت  همنوع

 يرانر يا ، يل اسلاميهاي فرهنگ اص به همنوعان از ويژگي يهربانم

که بايد بره عنروان   . شود يستن مياست و موجب شادي و خوب ز

قابل توجره داده شرود کره از     ياز عوامل فرهنگ جامعه بها يکي

ک ينش ز يکرند که در آفريک پي يآدم اعضا يبن": اند م گفتهيقد

ش است و جران دارد و جران   که دانه ک يازار موريم"و  "گوهرند

م مرا  يگرران کاشرتند و مرا خرورد    يد"ا ير و . "ن خوش استيريش

نه تنها  يم که مهربانياد داشته باشيو به  "گران بخورنديم ديبکار

ند است؛ بلکه باعث آرامرش  يد و خوشايرامون ما مفيافراد پ يبرا

 .شود يز ميخاطر خود ما ن

 روابط زن و  ياسلام برا رت اصوخ اعلام شده ديل خانواده و رعايتشک

 يط امرن خرانوادگ  يک محيجاد ين روابط و ايضابطه نبودن ا يمرد و ب

ز از ير ره نيو غ يآرامش و سلامت روان يط داراينسل و مح يبقا يبرا

 . سالم است يات سبک زندگيخصوص

 وزارت  يهرا  ون طبق دستورالعمليناسيو واکس يت بهداشت فرديرعا

 .تن و سلامت استسيات خوب زيبهداشت از ضرور

 سرالم برر    يگرر سربک زنردگ   يات ديدر ارتباط با موارد فوق و خصوص

 يو سربک زنردگ   يساز از به فرهنگي، نيرانيا  ياساس فرهنگ اسلام

هرا   و مدارس و دانشرگاه  يجمع يها محور توسط دولت، رسانه سلامت

و اصرلاح سربک    يبخشر  يآگراه  يط لازم بررا يضروري است تا شررا 

 .شود سالم فراهم يزندگ

 ي  فرهنرگ و سربک زنردگ   يتررو  يمرردم نهراد بررا    يها بايد انجمن 

 .ت شونديمحور تقو سلامت

 

ه و ير تغذ يد بررا يکه مسئولان با يشنهادياصلاحات پ
 مورد توجه قرار دهند محور سلامت يسبک زندگ

همه آحاد مردم  يو قابل دسترس برا يسالم و کاف يغذا نيتأم يبرا

 :درير صورت گيد اقدامات زيبا

  ت ير فياز آحاد جامعره برا ک  يمورد ن يحداقل يغذاها نيتأم يراستادر

 .مت مناسب تلاش شوديمطلوب و سالم و ق

 نران برا    نيتأم يدکنندگان گندم برايق تولياز به تشوين ارتباط نيدر ا

 يبررا  يگنردم کراف   نيترأم چون امکان . است يت و ارزان ضروريفيک

ه يپا ييبه عنوان ماده غذانان خوب  نيتأمت کشور وجود دارد و يجمع

د نران  ير تول يط فعلر يدر شررا . باشد نيتأمد و يت توليد در اولويبا يا

مواجه اسرت کره    يمطلوب با مشکلات يا هيت تغذيفيک يو دارا يفيک

 .د رفع شوديبا
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 د نان سالم يتول يلازم برا يها ن ارتباط ضرورت دارد دستورالعمليدر ا

گندم و آرد  يت نگهداريفيبر ک شتريب يها ه شده و نظارتيته يفيوک

 .رديو نان صورت گ

 مثرل   ينر يمت نان و محصرولات پروتئ يحفظ ق يضرورت دارد برا

داشته باشد،  يبهتر يزير و تخم مرغ و حبوبات دولت برنامه ريش

در دسترس قشر کم درآمد جامعره   ينين منابع پروتئيچون اگر ا

ه، ير رايپ يبر  ار سراده و يبسر  يتوان با سبک زنردگ  يرد نميقرار نگ

 .کرد نيتأمسلامت آحاد جامعه را 

  امرور پرس از برداشرت،    مراحرل  ضرورت دارد دولت نسبت به

و  ينيشتر داشته باشد و محصولات پروتئيت و نظارت بيريمد

 ريترأث هرا دسرتخوش تلفرات نشرده و تحرت       يها و سربز  وهيم

 .دلالان، گران نشود يها خواسته

 وه يژه ميمختلف و به ومت محصولات يتفاوت ق يط فعليدر شرا

اد اسرت، اگرر   يز يليخ يدر باغ و مزرعه و خرده فروش يسبز و

دا کرده يد پين تفاوت کم شود، افراد کم درآمد هم امکان خريا

نگونه يبا ا. شوند يها روبرو م يزمغذيجه کمتر با کمبود ريو درنت

اد ينه زياز به هزيدارو و درمان کم شده ن يها نهيها هز يريشگيپ

 . ستيد نيجد يها مارستانيز بيساخت و تجه يبرا

 يها نهيد زميدولت با يرانيا ياسلام ياصلاح سبک زندگ يبرا 

ون را ير تلوز و ويجذاب راد يها برنامه مثلاً. لازم را فراهم کند

غ ير   و تبليشب منظور کررده و بعرد از آن تررو    11تا ساعت 

 .خواب را کنند

 يو انتخاب برمبنا يپوش ساده ،يستيز ساده يها ون به ارزشيزيدر تلو 

و غربزده بها داده شود و چه در گفتار و چه  يديشه و نه تقليفکر و اند

ل ياصر  يرانيا  يشود فرهنگ اسلام يش داده ميکه نما ييها در صحنه

 .شودغ ي  و تبليترو

 محصرولات و   يگرذار  غ کننرد و ارزش ير صولات سرالم را تبل مح

 يهرا  اشرد و نره روش  ت و سرلامت ب ير فيغات آن براساس کيتبل

 .يح جذب مشتريصحنا

 کند که مردم بتوانند بردون   يزير برنامه يا گونه د بهيدولت با

بهداشرت و پزشرک    يهرا  لازم را از خانه يها يينه راهنمايهز

برراي بررسري وضرعيت     يزير ر برنامره . رنديخانواده بگ  يعموم

همه افراد هر منطقه و روستا توسط خانه  يانه برايسلامت سال

داشت و پزشک خانواده صورت بگيرد و اطلاعرات افرراد بره    به

ثبرت شررود کرره بترروان   يکرريالکترون يهررا در پرونررده يا گونره 

مشکلات بهداشت و سلامت غالب هر منطقه را استخراج کرده 

ن موارد در طرح ياگر ا. رانه کرديشگيرفع آن اقدامات پ يو برا

ه ترر و توجر   يشرد، طررح تحروخ واقعر     يتحوخ سلامت اجرا مر 

 .شده بود يبه عدالت اجتماع يشتريب

     کره   يبر يتخر ار نادرسرت و بعضراً  يبا توجه بره اطلاعرات غلرط و بسر

د ير تول يبررا  يشود ضررورت دارد مراکرز   يپخش م يمجاز يدرفضا

  يرا تررو  محرور  سرلامت  يح و جذاب کره سربک زنردگ   يمطالب صح

 نيترأم  يره بررا ير و غ يشناسر  جراد شرود و از هنرر و روان   يکنرد ا  يم

 . شودمردم استفاده  محور سلامت يها هعلاق

 يجمعر  يها ها و رسانه خاص در مدارس، دانشگاه يآموزش يها برنامه 

ها  ح ضدارزشيو تقب يرانيا  يل اسلامياص يها بها دادن به ارزش يبرا

ارائره شرده و    يرانر يا  ياسرلام  يازات سبک زندگيگذاشته شده و امت

 .شود  يستن ترويخوب ز

 
 يريگ جهينت

، علاوه برر  محور سلامت يبا سبک زندگ يا داشتن جامعه يبرا

 يها خاص در دستگاه يزير از به برنامهيتک افراد، ن ت تکيمسئول

هم است و هر دستگاه با توجه به ضرورت اصرلاح   يمختلف کشور

کره دارد   يفيجامعه نقش خود را در چرارچوب وارا   يسبک زندگ

کرره همرره  يدار هيسرررما يسررفانه برنامرره کشررورهاأمت. فررا کنررديا

 يطلبر  يو از جمله ثرروت و قردرت و برترر    يها ماد آن يها ارزش

دهند در  يد بها نميآنگونه که با يل انسانياص يها است و به ارزش

 يغرب يدار هيگذارد و سرما يز اثر ميجامعه ما ن ير سبک زندگييتغ

بره اخرلاق    يو عردم توجره کراف    يمصررف  يت به سبک زنردگ ينس

و  يسسرات آموزشر  ؤن ارتباط ميدر ا. د شدموفق خواهن ياجتماع

 يجاد سبک زندگيا يبرا يبر عهده دارند ول ينقش اساس يفرهنگ

 يهرا  همره مسرئولان و دسرتگاه    يدر کشرورهمکار  محرور  سلامت

 يسراز  ها و فرهنرگ  از آموزش  يبخش مهم. است يضرور يکشور

ک اجتماع سالم و الگو يداشتن  يافراد برا يساز د با هدف آمادهيبا

و  يدر جهرت تعرال   ييت بالاِيک آرامش و امنيکه در آن افراد در 

نکره  يست مگرر ا ين ممکن نيا. کنند باشد يستن تلاش ميخوب ز

 ياز اهداف اصل يکيبرکشور حاکم باشد و   يت سالم و مردميريمد

 يهرا  ها، رسرانه  اعم از مدارس، دانشگاه يآموزش يها ستميهمه س

ان ير ، متوليسرتم ادار يران سيمردم نهاد، مرد  يها ، انجمنيجمع

 يهرا  ک جامعه الگو برا انسران  يجاد يفرهنگ، همه و همه ا يارتقا

دن يرس يو برا. بخش باشد يسالم و تعال يخته و سبک زندگيفره

 ي، دستگاهي، گروهيت منافع شخصيبه آن منافع جامعه را در اولو

 .ره قرار دهنديو غ

 

 يتشکر و قدردان
نظرران در   صراحب  يشرنهادها يظرات و پاز مطالب با توجه به ن يبرخ

 يافزوده شده است از تمام يفرهنگستان علوم پزشک يکارگروه سبک زندگ

 .ميشان متشکريکارگروه بابت همکار ياعضا 
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Opinion 

Healthy Eating and Health-Oriented Lifestyle 
 

Mohammad Shahedi1* 

 

Abstract 
Background: God willed man to live well within the framework of the criteria that make him and his society happy. 

Therefore, in order to gain God's pleasure and harmony with matters that are in the best interest of society, it is 

necessary for man to follow a healthy lifestyle. Some health-oriented behaviors and healthy food and nutrition are 

presented. 

Methods: This descriptive-analytical document has been prepared according to Islamic and scientific, physical, 

mental, social and spiritual health views. 

Results The necessary characteristics for adopting a healthy lifestyle are expressed in three sections: the section on 

food and health-oriented nutrition, a section on non-food related health-oriented lifestyle and a section that officials 

should be in charge of. 

Conclusion: To have a society with a health-oriented lifestyle, the cooperation of government officials and 

institutions of the country is necessary and an important part of education should be aimed at preparing people to 

seek a healthy society and live well. 
 
Keywords: Healthy Lifestyle, Iran, Islam, Nutritional Status 
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