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Abstract 

Objective: The aim of the present study is to investigate the relationship between 

halal food and human mood and level of consciousness. 
Method: The method of the present study is descriptive-analytical. 

Findings: Whether halal food is derived from religious teachings or proven to be 

healthy in current scientific research - of course, by strictly avoiding religious prohibitions - 

has a significant effect on improving brain function and having a calm mood. The intake 

of specific nutrients and several healthy dietary patterns with halal indicators are effective 

in cognitive disorders. Most epidemiological studies have reported a reduction in the risk 

of pathology and an increase in the feeling of calm, improved sleep and consciousness 

in the consumption of foods that are of plant origin, fish, poultry and whole grains. In 

contrast, patterns based on processed foods, fats, snacks, sugars and alcohol are associated 

with an increased risk of cognitive disorders and dementia and intelligence. 

Conclusion: Eating a nutritious, balanced diet and cutting back on processed foods 

and sugar is crucial to staying healthy, strong, and smart! If the human body is balanced in 

terms of its chemistry and natural compounds, then so is mood, behavior, and intelligence 

levels. 
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 دهیچک

 وخو و سطح هوشیاری انسان است. بررسی رابطه غذای حلال با خلق‌هدف پژوهش حاضر‌هدف:

‌تحلیلی است. -روش پژوهش حاضر توصیفیروش:‌
های دینی باشد و چه در تحقیقات علمی روز، سلامت آن به  غذای حلال چه برگرفته از آموزه ها:‌یافته

، در بهبود عملکرد مغز و داشتن خلق و خویی -های دینی البته با پرهیز قطعی از حرام-شد اثبات رسیده با

 های حلال آرام، تاثیر بسزایی دارد و دریافت مواد مغذی خاص و چندین الگوی رژیم غذایی سالم با شاخص

و افزایش ی تشناخ اختلالات شناختی اثرگذار است و اکثر مطالعات اپیدمیولوژیک از کاهش خطر آسیب در

احساس آرامش، بهبود خواب و هوشیاری در مصرف غذاهایی که با منشاء گیاهی، ماهی، مرغ و غلات کامل 

ها، تنقلات،  اند. در مقابل، الگوهای مبتنی بر غذاهای فرآوری شده، چربی تشکیل شده است، گزارش کرده

‌به زوال عقل و هوش همراه است.  قندها و الکل با افزایش خطر ابتلا به اختلالات شناختی و ابتلا
خوردن یک رژیم غذایی مغذی و متعادل و استفاده کمتر از غذاهای فرآوری شده و قند، ‌گیری:‌نتیجه

اگر بدن انسان از نظر شیمیایی و ترکیبات طبیعی ‌برای سالم ماندن، قوی و هوشمند بودن، بسیار مهم است!

‌شود. هوش هم متعادل میخود متعادل باشد، خلق و خو و رفتار و سطح 

 غذای حلال، خلق و خو، مغز، هوشیاری، تغذیه سالم.ها:‌‌کلیدواژه

                                                           
پژوهشنامه بررسی رابطه غذای حلال با خلق و خو و سطح هوشیاری انسان.  (.1402فاطمه؛ ساقی، علی ) هاشمی،استناد به این مقاله: 

 https://doi.org/10.30502/h.2025.243096.1040. 50-35(، ص2)6 ،حلال

 20/04/1402: انتشارتاری    خ   ؛ 27/02/1402تاری    خ پذیرش:   ؛ 19/01/1402: بازنگریتاری    خ   ؛ 11/12/1401تاری    خ دریافت: 

 :  پژوهش  نوع مقاله:  رانیا اسلامی یحلال جمهور  قاتیتحق مرکز ملیناشر

 .هستند تیخود بدون محدود ۀمؤلف مقال حق ۀدارند سندگانینو  /©1404



 37 وخو و ...بررسی رابطه غذای حلال با خلق

https://jh-per.halal.ac.ir/ 

 . مقدمه1

در اسلام هر چیزی که برای سلامت جسمی و روحی انسان ضرر دارد، حرام است و بالعکس 
آنچه در سلامت انسان تاثیر مثبت دارد، حلال بوده و انسان سالم کسی است که به سلامت خود 

ه نزند و چیزی مصرف نکند که سلامتش به خطر بیفتد. درباره اثرات جسمی و روحی غذای ضرب
توان گفت که در حوزه فردی، هر  حرام و مال حرام تحقیقات متعددی انجام شده که به طور کلی می

های  گیری پایه فعالیتی که ما را به تعالی برساند، حلال است و در بعد اجتماعی نیز اگر موجب شکل
تمدن اسلامی شود، حلال و موجب سلامت جامعه است. حلال اگرچه یک واژه اسلامی و دینی 

ای در  های اطلاعاتی نوظهور عجین شده و جایگاه ویژه هاست که مفهوم آن با فناوری است، اما سال
سراسر دنیا پیدا کرده است. بر این اساس، شاهد کاربرد مفهوم حلال به معنای سلامت و سعادت 

شناسی و... هستیم.  شناسی، اقتصاد، گردشگری، روان های گوناگون پزشکی، جامعه ان در عرصهانس
توان همه شئونات زندگی یک فرد و یک جامعه  پس، حلال یک موضوع گسترده و فراگیر است که می

های خوراکی و غذایی و  را برای آن در نظر گرفت. یکی از شئونات و مسائل مهم حلال، فرآورده
ت غذای حلال در زندگی فردی انسان است. البته در این حوزه تحقیقات زیادی انجام شده، لکن اثرا

تر برای تضمین  ای دارند. لذا لازم است به صورت جزئی ها از کلیّت و شمول ابهام گونه این پژوهش
در های متعدد زندگی به صورت جداگانه ورود کرد و اثرات غذای حلال  ها در حیطه سلامت انسان

تک مسائل مبتلابه بشر مورد بررسی و مداقه قرار گیرد. تحقیق حاضر درصدد بررسی میزان تاثیر  تک
غذای حلال در سلامت و عملکرد بهینه مغز، خلق و خو و سطح هوشیاری انسان است. به اذعان 

ار هم کارشناسان تغذیه، اگر بدن از نظر شیمیایی و ترکیبات طبیعی خود متعادل باشد، خلق و رفت
تواند بر فرآیندهای شناختی و احساسات تأثیر  متعادل شده و فراوانی نسبی مواد مغذی خاص می

توانند تعادل بدن را به هم بزنند. به عنوان مثال، بسیاری از زنان دچار  بگذارد. عوامل زیادی می
د معمولًا با شود؛ یا افراد سالمن خونی هستند. این مسئله باعث افسردگی و خستگی زودرس می کم

اند، که روی سیستم عصبی و رفتاری بسیار موثر است. در افرادی که به  هایی مواجه کمبود ویتامین
خورند، قند خون دائماً در حال تغییر است و ثبات لازم را ندارد و  طور منظم و سر وقت غذا نمی

د. برخی از مردم هم به گذار همین مسئله روی قدرت تفکر و تمرکز و در نتیجه خلق و خو تاثیر می
بعضی مواد شیمیایی موجود در غذا حساسیت دارند که حین مصرف این مواد غذایی خاص، خلق و 

 شود. خوی آنها دچار مشکل می
تغذیه مفید و مطلوب در روند رشد و تکامل طبیعی انسان نقش مهمی دارد. در این میان در 
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 درصد رشد مغزی 70کند. به طوری که  ایفا میتری را  های اولیه زندگی، این امر نقش مهم سال
تأثیر مواد غذایی بر رفتارهای فردی و  شود. سالگی تکمیل می 7درصد آن تا  90سالگی و  3تا 

خط، گیجی،  دقتی، مشکلات رفتاری، تغییر دست اجتماعی، عصبانیت بدون دلیل، اضطراب، بی
حوصلگی و  دن حافظه، خستگی، بیافسردگی، خشم، زودرنجی، نداشتن اعتماد به نفس و کم ش

توانند بر اثر مصرف مواد طبیعی یا شیمیایی به وجود آیند. تأثیرات  فراموشی، مواردی هستند که می
پذیری سیناپسی و نهایتاً سلامت مغز و عملکرد ذهنی  های غذایی در عملکرد عصبی و انعطاف رژیم

شوند، بر توانایی شناختی تأثیر  لید میتایید شده است. چندین هورمون روده که در خود مغز تو
 به دلیل حمایت از فرآیندهای شناختی 3گذارند. یک رژیم غذایی سرشار از اسیدهای چرب امگا  می

پذیری در جوندگان  کننده برای حفظ عملکرد سیناپسی و انعطاف های جدید تنظیم در انسان و ژن
ذایی پر چربی اشباع شده، به دلیل کاهش بسترهای های غ نوبه خود، رژیم ( تاثیر بسزایی دارد. به12)

شوند. طی هزاران سال، رژیم  مولکولی، موجب اختلال عملکرد عصبی در انسان و حیوانات می
گیری ظرفیت  های زندگی روزمره، مانند ورزش، نقش مهمی در شکل غذایی، همراه با دیگر جنبه

 ناسی مولکولی، توانایی دریافت مشتقاتش های زیست شناختی و تکامل مغز داشته است. پیشرفت
مواد غذایی و انرژی آنها، بیانگر تأثیر غذا بر عملکرد شناختی است که احتمالًا برای تکامل مغز 
مدرن بسیار مهم بوده است. عادات ذاتی تغذیه با توسعه تمدن بشری همراه بوده است؛ زیرا اینکه 

ت تأثیر فرهنگ، دین و جامعه است. تأثیرات تازه مردم چه چیزی را برای خوردن انتخاب کنند، تح
ذهنیاتی را به  کشف شده غذا بر روی شناخت، برای عموم مردم جذاب است؛ زیرا ممکن است پیش

چالش بکشد. این واقعیت که تغذیه به عنوان یک عادت ذاتی انسان، بر قدرت عوامل رژیم غذایی 
تنها در سطح فردی، بلکه در سطح جمعی تاثیر  برای تعدیل سلامت روان و خلق و خوی انسان نه

دارد، غیرقابل انکار است. اگرچه این مطالعات بر تأثیر مهم غذا بر مغز تأکید دارند، اما برای تعیین 
های عمل و شرایط لازم برای کاربردهای درمانی در انسان، تحقیقات بیشتری لازم است.  مکانیسم

ها و  کند تا بهترین روش برای افزایش مقاومت نورون یلذا، شناخت اثرات غذا بر مغز، کمک م
 ارتقاء آمادگی ذهنی مشخص شوند.

 . جایگاه و اهمیت غذای حلال در اسلام2

ها مربوط است. مسئله  سلامت جسمی و روانی انسان به نوع تغذیه، کیفیت غذاها و ویتامین
 ویژه اسلام، توحیدی، به غذا و تغذیه، هرچند یک موضوع علمی و کارشناسی است، اما ادیان

های فقهی خود ابوابی چون  برای این مهم، آداب و احکامی را تشریع نموده و حتی فقها در کتاب
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اند. بنیان تمدن اسلامی بر  را بدین امر اختصاص داده« صید و ذباحه»و همچنین « اطعمه و اشربه»
های اسلامی منوط به  تبهداشت، سلامت و حفظ محیط زیست بنا گذاشته شده و انجام عباد

داشتن سلامت جسمانی است؛ بنابراین، بین عبودیت و سلامت جسمانی ارتباط مستقیمی وجود 
رو است، از قبل  های زندگی بشری و مشکلاتی که با آن روبه دارد و این دین کامل برای همه جنبه

های علمی  ر و بنیانریزی لازم را کرده است. از این منظر ضروری است بست گذاری و برنامه هدف
سازی یک نگرش فراگیر  های قرآنی و روایی در جهت ایجاد و نهادینه گیری روشمند از آموزه برای بهره

تواند زمینه پرداختن به اصول مهمی  رو می به مسئله سلامت انسان فراهم شود. لذا، تحقیق پیش
 ای(، رشته سلامت )با رویکرد میانتولید دانش در مطالعات اسلام و  در دینی های آموزه محوریت چون

 گیری این حوزه، توجه به اصل عقلانیت و بهره  ها و نظریات خلاقانه پذیری راهکارها، مدل آزمون
از دستاوردهای روزآمد دانش بشری در حوزه سلامت در کنار توجه به نقش محوری و تأثیرگذار 

تواند در ایجاد و تقویت  کند و می دنبال می های دینی را فراهم آورد. برند حلال چنین هدفی را آموزه
گیری تمدن نوین  این نگرش فراگیر نقش مهمی را ایفا نموده و عمل به این دستورات در شکل

اسلامی نیز تاثیر بسزایی داشته باشد. اسلام به حکم عقل و غریزه، خوردن را برای انسان یک امر 
تلقی کرده است. درست است که هدف اصلی ضروری دانسته و آن را مقدمه و در کنار عبادت 

ادیان، تأمین نیازهای روحی و تحکیم بناهای اخلاقی انسان است، اما از آنجا که غذای جسم، 
ای باید به مقدمه آن توجه داشت، لذا، ادیان الهی  المقدمه مقدمه غذای روح است و برای هر ذی

ناپذیر بودن  د. پیامبر اسلام)ص( اصل تفکیکان مسئله غذا و چگونگی آن را جزو تعالیم خود دانسته
پرودگارا، برکت را در نان زیاد کن، و میان ما و نان »دارد:  خوردن و بندگی کردن را چنین بیان می

در اینجا نان  1«.دهیم جدایی مینداز، چرا که اگر نان نباشد، نماز و روزه و سایر فرایض را انجام نمی
منظور از آن، تمامی غذاهایی است که بدن بدان نیازمند است. شگفت جنبه نمادین برای غذا دارد و 

اینکه توجه به اصل غذا و اینکه هر کسی باید نیازهای جسمی خود را برطرف نماید، از دعاهای 
کند تا به غذای خود توجه و نظر  (. خدای متعال در قرآن کریم به انسان امر می8پیامبر اسلام است )

یَنظُرِ »کند:  نسَانُ إِلَی طَعَامِهِ فَلا ِ
(. این آیه یکی از 24)عبس، « انسان باید به خوراکش بنگرد»، «الْا

ای از روایات و تفاسیر، طعام در آیه را  آیات مهم قرآن در زمینه توجه به طعام است. هرچند در پاره
ذای روح ظاهر آیه طعام جسم است و غ»اند. فیض کاشانی در تفسیر آیه آورده:  معنا کرده« علم»

باشد، هم نگاه به آفریننده  معنای تأویلی آن است. نظری که آیه شریفه بدان دعوت نموده، عام می
                                                           

 «اللهم بارک لنا فی الخبز و لا تفرّق بیننا و بین الخبز فلولا الخیز، ما صمنا و لا صلّینا و لا ادّینا فرائض ربنا. »1



 1402، 2شماره ، 6دوره ، پژوهشنامه حلال 40

https://jh-per.halal.ac.ir/ 

غذاست که آدمی را به خالق غذا، یعنی خدا، هدایت کند و هم اینکه انسان باید به کیفیت غذا و 
ی نگاه سطحی در این آیه شریفه به معنا« نظر»کلمه «. حلال و حرام بودن آن نظر داشته باشد

نیست، که ببینید آیا غذا گرم است یا سرد، کم است یا زیاد، مرغ است یا ماهی و... بلکه مراد نگاه با 
تفکر و علم و پژوهش است، یعنی به حلال، حرام، طیّب و خبیث بودن غذا بنگرد. در خصوص 

غذا بر اخلاق و موضوع تحقیق حاضر، امام رضا)ع( در یک سخن گهربار اینگونه به تأثیرگذاری 
توضیح آنکه،  1«.باشند ها می های بدن کند: بدان که نیرو و توان روح و روان، تابع مزاج رفتار اشاره می

ها که به تن و جسم آنان تعلق دارد. هر اندازه که مزاج  یعنی روح و روان انسان« نفوس»مراد از 
ت و قوای انسانی مانند قوّه تفکر، حواس و تر اس تر و کامل تر باشد، نیروی روح و روان نیز سالم سالم

برگرفته از این روایت است « روح سالم در بدن سالم»کنند. در حقیقت شعار  اعضا، بهتر کار می
(. در این روایت رمز سلامتی روح و جسم و تأثیرپذیری این دو از غذا، در یک رابطه منطقی 7)

واند تابع سلامتی جسم باشد و سلامتی بدن نیز ت اینگونه تبیین شده است: سلامتی روح و روان می
تواند تابع غذا و تغذیه سالم  تواند تابع غذا و تغذیه سالم باشد، پس، سلامتی روح و روان می می

 باشد.

 . غذای حلال ضامن سلامت انسان3

تی و دانند که در این ارتباط تعامل و تعادل با تندرس تغذیه را دانش مرتبط با مواد مغذی و غذا می
گیری از غذاها را در بدن و سرانجام دفع را  بیماری فرآیندی است که هضم و جذب، انتقال و بهره

دهد که مردم یونان باستان برای تغذیه اهمیت  تغذیه در یونان نشان می ۀکند. تاریخچ بررسی می
جسم را  زیادی قائل بودند و این جمله به آنان منسوب است که: برای تقویت روح، هرگز نباید

فراموش کرد و باید مردم را با ورزش و غذای مناسب تربیت نمود. پس، رعایت رژیم غذایی با پرهیز 
گاه  غذایی کامل نمی شود، بلکه رژیم غذایی کامل یعنی شخص از غذاهای مناسب برای خود آ

 او باشد و از این غذاها به مقدار مناسب مصرف کند؛ به صورتی که تا حد ممکن نیازهای بدن

سازد، به تندرستی و طول عمر  (. تغذیه صحیح، رشد را میسر می3به مواد غذایی تأمین گردد )
بر غذای سالم،  گردد. پس، علاوه انجامد و با تأثیر بر روی مغز و روان، سبب رشد فکری می می

به دنبال های صحیح و استفاده از مواد مغذی سالم نیاز دارد. حلال  انسان به تغذیه سالم یعنی روش
های صحیح تغذیه و  کنندگان، به روش بر ارائه مواد اولیه سالم در غذای مصرف آن است که علاوه

                                                           

مزجِة الَابدانِ . »1 فوسِ تابِعَةٌ لِاَ  «وَ اعلَم اَن قُوّة النَّ
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خوردن و نوشیدن اصولی و صحیح نیز بپردازد. به طور کلی غذا و تغذیه نقش مهمی در تقویت یا 
وده که ترین علت ضعف سیستم ایمنی بدن، سوء تغذیه ب تضعیف سیستم ایمنی بدن دارند. شایع

ها و املاح یا انرژی باشد و در اثر افزایش دریافت  ها، ویتامین ممکن است ناشی از کمبود پروتئین
در  3ها به عنوان منابع مهم اسید چرب امگا  انرژی و چاقی صورت گیرد. به عنوان مثال، ماهی

«. خوریم، هستیم ما برآیند آنچه می»تعدیل سیستم ایمنی نقش مهمی دارند. برخی بزرگان معتقدند: 
خوریم، بر سلامت جسم و روان ما تاثیر  خوریم، چگونه و چه مقدار می به عبارتی، اینکه چه می

کند، از مواد مختلفی تشکیل شده که عبارتند  (. معمولًا غذائی که انسان مصرف می17بسزایی دارد )
زا هستند و انرژی روزانه را تأمین  ها و مواد چربی که انرژی ای یا کربوهیدرات از: مواد قندی و نشاسته

های جدید لازم هستند.  ها و ساختتن بافت کنند. مواد پروتئینی جهت نگهداری و ترمیم بافت می
ولی برای رشد طبیعی مورد نیاز بوده و -کالری ندارند -زا نیستند ویتامین و مواد معدنی و آب انرژی

شود.  ها می ت خونی وعدم استحکام استخواندریافت ناکافی آنها باعث بروز کندی رشد، اختلالا
پس، غذای سالم یا ایمن، غذایی است که از مواد اولیه سالم تهیه شده باشد و ترکیب آن در جهت 

به مصرف انسان رسیده باشد. به عبارتی، غذای   رفع نیازهای بدن باشد و در ضمن بدون آلودگی،
کنندگان است.  اجزای مفید برای سلامت مصرف بخش و مضر و متشکل از سالم عاری از مواد زیان

مراحل تهیه غذا شامل فرآوری، توزیع و مصرف به صورت یک زنجیره درهم تنیده است و چنانچه 
ها نیز از آن متاثر خواهند شد و به طور  هر یک از این اجزاء دچار نقص یا کمبود شود، دیگر قسمت

 های دیگری این اجزاء است. البته ویژگی کلی سلامت نهایی غذا مستلزم تأمین سلامت همه

شود، ازجمله اینکه، تا حد امکان به حالت طبیعی و کامل  نیز برای غذای سالم در نظر گرفته می
تر بوده، تحت حداقل پردازش قرار گرفته، مواد مغذی و فیبر موجود در آنها حذف نشده و فاقد  نزدیک

تواند  حلال و غذایی که موصوف به حلال است، می (. بر این اساس،2های سنتتیک است ) افزودنی
های مصرف مواد  ها و روش با ارائه ترکیبات و دستورالعمل غذایی سالم و همچنین بهترین تکنیک

غذایی، در افزایش سطح هوشیاری، بهبود عملکرد مغز و خلق و خوی رفتار انسان تاثیر بسزایی 
های حلال باشد،  دست آورد که اگر غذایی دارای شاخصتوان این اطمینان را ب داشته باشد. لذا، می

های مصرف برخوردار است و سلامت و  بندی و روش از سلامت کامل به لحاظ ترکیبات، بسته
 کند.  آرامش انسان را فراهم می

 . تأثیر غذای حلال بر خلق و خو و سلامت مغز4

ل و آرامش ذهن، چه کاری برای جلوگیری از زوال عق سوال اغلب افراد جامعه این است که
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توان انجام داد؟ از آنجایی که در حال حاضر هیچ قرص یا دارویی برای جلوگیری یا درمان زوال  می
توان روی سبک زندگی تمرکز نموده و به بررسی  عقل وجود ندارد، برای حفظ عملکرد بهینه مغز، می

غز خود را فعال کنید، استرس عوامل دخیل در این خصوص پرداخت: غذای سالم بخورید، بدن و م
 را از طریق ذهن مدیریت کنید، خواب آرام زیادی داشته باشید.

 . چگونگی تأثیر غذا بر خلق و خو و رفتار4-1

شود. گاه  تأثیرگذاری غذا و تغذیه بر اخلاق و رفتار به دو نوع مستقیم و غیرمستقیم تقسیم می
، در نتیجه دچار افسردگی، ضعف اعصاب، بد تغذیه، دچار ضعف جسمانی شده انسان بر اثر سوء

شود. گاه نیز طبیعت غذا از نوع حلال و پاکیزه یا حرام و خبیث و افراط و  حوصلگی می خلقی و بی
های  گذرد، ماحصل واکنش گذارد. از آنجا که آنچه بر ما می تفریط در تغذیه اثر خود را بر جای می

آید، غذاهایی وجود  های شیمیایی مغز به وجود می هشیمیایی مضری است که در اثر عملکرد واسط
های شیمیایی مغز یا نور و ترانس میتورهایی مثل دوپامین، نوراپی نفرین و  دارند که بر این واسطه

گذارند. اعمال برخی تغییرات در رژیم غذایی طی پنجاه سال گذشته، نقش  سروتونین تاثیر می
کار  ته است. روشی که در حال حاضر برای تولید غذاها بههای روانی داش مهمی در افزایش بیماری

رود، تعادل مواد مغذی مهم مورد مصرف را به هم زده است. گرایش مردم به مصرف غذاهای  می
حاوی قند و چربی بیشتر و اجتناب از مصرف مواد غذایی تازه، منجربه افسردگی و مشکلات حافظه 

ان با تغییرات در رژیم غذایی، گاهی اوقات در مقایسه با شود. توجه به مشکلات سلامت رو و... می
(. غذای سالم برای حافظه، خلق و خو و تمرکز 16مصرف دارو یا مشاوره، نتایج بهتری دارد )

کند. نتایج مطالعات نشان داده  ٪ از کالری مورد نیاز ما را مصرف می20ضروری است. مغز بیش از 
شوند. این فرایندها شامل التهاب  به آلزایمر و زوال عقل میکه فرآیندهای رخ داده در بدن منجر

های خونی هنگام تجزیه مواد غذایی ناسالم در بدن است. متأسفانه،  های مغزی و رگ مزمن سلول
های فرآوری شده، مقادیر بالای  شوند، حاوی دانه بسیاری از غذاهایی که معمولًا امروزه مصرف می

های فرآوری شده، مواد افزودنی شیمیایی و مواد  ها و چربی نقندهای تصفیه شده، نمک، روغ
 (. همچنین افزایش کشاورزی12باشند ) نگهدارنده هستند که بسیاری از آنها برای مغز و بدن مضر می

ها به مواد غذایی شده و ترکیب چربی بدن حیوانات را به علت تغیه  کش صنعتی باعث ورود آفت
در  6و امگا 3رژیم غذایی موجب تغییر تعادل اسیدهای چرب مهم امگاجدید آنها تغییر داده است. 

های اشباع شده  مرغ که مغز باید از عملکرد مناسب آن مطمئن باشد نیز شده است. در مقابل، چربی
شوند، روند عملکرد  که مصرف آنها افزایش یافته است و به مقدار زیادی در غذاهای آماده یافت می
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گوید: در حال حاضر مدارکی که سلامت  . یک متخصص تغذیه در این مورد میکنند مغز را کند می
گیری  کند، اندک است. بنابراین، تحقیق و نتیجه روان و دریافت مواد غذایی را به هم مربوط می

های ارائه شده در زمینه مواد غذایی با  قطعی در این باره دشوار است، اما به طور کلی توصیه
 (.17هت حفظ سلامت، مطابقت دارد )های موجود ج توصیه

 وخو و سطح هوشیاری انسان از منظر روایات اسلامی. غذاهای موثر در تغییر خلق4-2

در روایات اسلامی مصادیق متعددی از غذاهایی که در خلق و خو و افزایش سطح هوشیاری 
در خوش اخلاقی،  1ود،مغز تاثیرگذارند، آمده است، ازجمله: گوشت اگر به اندازه نیاز بدن خورده ش

شود. شیر  گذارد، ولی افراط در آن موجب قساوت قلب می اعتماد به نفس و شجاعت تأثیر می
شود. عسل، شفا بوده و موجب رشد حافظه و  موجب شکیبایی، مهربانی، آرامش و روحی لطیف می

برد و  بین می آورد. انگور، غم و اندوه را از گردد. عدس، رقت قلب و خوش خلقی می دلی می پاک
کند. خرما، صبر و بردباری را درپی دارد. زیتون، حافظه را تقویت  افسردگی را به شادابی تبدیل می

شود. انار، تقویت اعصاب را درپی دارد.  کند. سیب، موجب تقویت اعصاب و رنگ رخسار می می
صفات ناپسند شود. خوردن گوشت خوک، موجب بروز  افراط در خوردن پنیر، موجب کند ذهنی می

 2کند. (. کندر، عقل را زیاد و ذهن را تیز کرده و فراموشی را برطرف می1گردد ) غیرتی می مانند بی
های قرآنی و  های غذایی در آموزه مطابقت توصیه 3شود. کرفس، موجب ازدیاد عقل و تیزهوشی می

ها است.  ر سلامت انسانها د روایی با تحقیقات پزشکی روز، نشانگر اهمیت و اعتماد به این آموزه
توان چنین نتیجه گرفت که، حلال و حرام دینی  ها می پس، با یک نگاه عقلانی به این طیف آموزه
 ضامن سلامت جسمی و روانی انسان است. 

                                                           

(. همچنین 9« )اکله ایاما فسد عقلهاللحم ینبت اللحم ویزید في العقل ومن ترك »فرمایند:  . امام صادق)ع( می1
کسی که چهل روز »یعنی  (،9« )من ترك اکل اللحم اربعین صباحا ساء خلقه وفسد عقله»فرمایند:  ایشان می

شده؛ البته  عنوان بهترین غذا معرفی در روایات، گوشت به «. شود گوشت نخورد، اخلاقش بد شده و عقلش کم می
 پخت گوشت، کباب کردن آن است. گوشت گاو نهی شده و بهترین روش

علیکم بالألبان فانها تمسح الحر عن القلب کما یکسح الاصبع العرق عن الجبین، وتشد »فرمایند:  . پیامبر)ص( می2
أطعموا »فرمایند:  (. همچنین ایشان می14« )الظهر وتزید في العقل وتذکي الذهن وتجلو البصر وتذهب النسیان

(. امام رضا)ع( نیز 10« )إذا غذي في بطن أمه باللبان اشتد قلبه وزید في عقله حبالاکم اللبان فإن الصبي
 (.10« )أطعموا حبالاکم ذکر اللبان فإن یك في بطنها غلام خرج ذکي القلب عالما شجاعا»فرمایند:  می

فرمایند:  می (. در روایت دیگری پیامبر)ص(13) «أي الکرفس یورث الحفظ، ویذکي القلب -نه». در روایتی آمده: 3
 (.14« )علیکم بالکرفس فانه ان کان شيء یزید في العقل فهو هو»
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 . بررسی مواد مغذی تاثیرگذار بر شناخت و سلامت مغز 4-3

روزانه و تمرکز بر روی  محدود کردن قند تصفیه شده و غذاهای فرآوری شده در رژیم غذایی
تواند به کندی یا جلوگیری از التهاب و کاهش شناختی و به  غذاهای تازه و گیاهی حاوی گیاه، می

حداکثر رساندن عملکرد مغز کمک کند. غذاهای کامل گیاهی مانند سبزیجات، میوه، آجیل، غلات 
ها، مواد  شار از پروتئین، ویتامینکنند و سر ای را فراهم می های پیچیده کامل و حبوبات، کربوهیدرات

ها و  کنند. رنگ و بوی طبیعی میوه های دیگر ما را تغذیه می معدنی و فیبر هستند که مغز و اندام
سبزیجات و فواید آنتی اکسیدانی و ضد التهابی طبیعی آنها اثرات محافظتی طبیعی در بدن دارند که 

ها و غلات کامل  شد. فیبر موجود در سبزیجات، میوه مند توان با مصرف آنها از فواید آنها بهره می
کند. مزیت مهم  شود و خطر ابتلا به دیابت و التهاب را کم می باعث کاهش جذب قند در روده می

ها میکروب باکتری در  میلیون - کند دیگر فیبرهای گیاهی این است که میکروبیوم روده را تغذیه می
کند تا با  کروبیوم سالم و متنوع، به سیستم ایمنی بدن کمک میکنند. یک می روده تحتانی زندگی می

و ممکن است به مغز نیز کمک نماید، تا بر خلق و خو و  -ها مبارزه کند  ها و برخی سرطان عفونت
های دارای منبع  (. ترکیبات اصلی غذاهایی که شامل روغن12های شناختی تأثیر بگذارد ) فعالیت

یتون، آواکادو، آفتابگردان یا کلزا است. میوه و سبزیجات تازه، آجیل و گیاهی هستند مانند روغن ز
های غنی از فیبر و مقادیر کمی غذاهای  ها، حبوبات سرشار از پروتئین، غلات، مغزها و دانه دانه

، میگو، صدف(، گوشت بدون چربی )مرغ، گوشت گاو( و لبنیات 3دریایی )ماهی غنی از امگا 
نسبت به های گیاهی هستند. پیروی متوسط  ترین گزینه چرب( یکی از سالم )پنیر، ماست و شیر کم

این رژیم غذایی با بهبود عملکرد و حافظه عملکردی و میزان پایین آمدن شناختی، مستقل از 
(. دستیابی 12های ذکر شده در فاکتورهای خطر مغزی، دیابت و سکته مغزی همراه است ) پیشرفت

 تر تواند به سادگی اتخاذ یک شیوه زندگی سالم اهش خطر ابتلا به زوال عقل میتر و ک به یک مغز سالم
های اثرگذار بر  های غذایی سالم باشد. چندین مؤلفه رژیم غذایی به عنوان مولفه ازجمله انتخاب

دهنده عصبی، انتقال  های شناختی، شناخته شده است. رژیم غذایی با تنظیم مسیرهای انتقال توانایی
 توانند بر فرآیندهای مغزی متعدد تأثیر بگذارند. شواهد ی، سیّالیت غشایی و انتقال سیگنال میسیناپس

پذیری سیناپسی  اخیر نشانگر ظرفیت مواد مغذی برای تأثیر در مسیرهای عصبی مرتبط با انعطاف
 روتئین،(. رژیم غذایی مغذی پر از غلات، میوه، سبزیجات، لبنیات، آجیل، دانه و پ1 )جدول باشد می

شود افراد قوی و سالم شوند. در مقابل، خوردن غذاهای  تنها خوشمزه است، بلکه باعث می نه
های فرآوری  های اشباع شده حیوانات و قند مانند گوشت های حاوی چربی فرآوری شده و نوشیدنی

وردن تواند برای سلامتی مضر باشد. خ های شیرین و چیپس می ها، آب نبات، نوشیدنی شده، کوکی
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 (.5هایی مانند چاقی شود ) تواند باعث بیماری این نوع غذاها به طور مرتب می

 (5مواد مغذی موثر بر شناخت و سلامت مغز ) - 1جدول 

 منابع غذایی اثرات بر شناخت و احساسات مواد مغذی ردیف

1 
اسیدهای چرب 

 3امگا 

ای برای  بهبود کاهش شناختی در سالمندان؛ پایه
 اران مبتلا به اختلالات خلقی درمان در بیم

آلا(، تخم کتان،  ماهی )ماهی قزل
 میگو، میوه کیوی، گردو

 فلاونوئیدها 2
تقویت شناختی در ترکیب با ورزش در جوندگان؛ بهبود 

 عملکرد شناختی در سالمندان

دار یا  کاکائو، چای سبز، درخت کهن
 گینکو، مرکبات، شکلات تیره

3 
های  ویتامین
 B  گروه

یا فولات، تأثیرات  B12 ، ویتامینB6 ل ویتامینمکم
مثبتی بر عملکرد حافظه در زنان در سنین مختلف دارد. 

باعث کاهش اختلال شناختی در  B12 ویتامین
 شود. های دارای رژیم غذایی کمبود کولین می موش

از  B12 منابع طبیعی مختلف ویتامین
 محصولات گیاهی

 در سالمندان مهم برای حفظ شناخت Dویتامین  4

روغن کبد ماهی، ماهی چرب، قارچ، 
شیر، شیر سویا،  محصولات غنی شده،

 غلات و حبوبات

 E ویتامین 5
بهبود اختلال شناختی؛ زوال شناخت در سالمندان را 

 دهد. کاهش می

مارچوبه، آواکادو، آجیل، بادام زمینی، 
زیتون، روغن نخل قرمز، اسفناج، 

 های گیاهی، گندم سیاه روغن

6 

ترکیب 
،  Cیها ویتامین

E کاروتن ، 

مصرف ویتامین آنتی اکسیدان باعث کاهش تاخیر 
 شود. شناختی در سالمندان می

: مرکبات، برخی گیاهان و  Cویتامین
 سبزیجات، جگر گوساله و گاو و

  E ویتامین

7 
کلسیم، روی، 

 سلنیوم

تر شناختی سالمندان  کلسیم سرم بالا با کاهش سریع
کاهش روی در رژیم غذایی، به کاهش  همراه است.

سطح  کند. پوسیدگی شناختی در سالمندان کمک می
العمر همراه با عملکرد شناختی پایین  سلنیوم پایین مادام

 در انسان.

 کلسیم: شیر، مرجان
روی: صدف، مقدار کمی لوبیا، آجیل، 

 بادام، غلات کامل، تخمه آفتابگردان 
 سلنیوم: آجیل، غلات، گوشت، ماهی،

 تخم مرغ

 فلز مس 8
کاهش شناختی در بیماران مبتلا به آلزایمر، با غلظت 

 کم مس پلاسما ارتباط دارد.

صدف، جگر و گوشت گوسفند، کاکائو، 
 فلفل سیاه

 آهن 9
زنان  دری عملکرد شناختدرمان آهن باعث کاهش 

 شود. یجوان م

گوشت قرمز، ماهی، مرغ، عدس، 
 لوبیا

 غذاهای فرآوری شده بر عملکرد مغز. تأثیرات منفی قند و 4-4

های مخصوص  های ورزشی و نوشیدنی های شیرین مانند نوشابه، آب میوه، نوشیدنی نوشیدنی
قهوه، غالباً حاوی نوعی قند با شاخص قند خون بالا هستند. این بدان معنی است که قند به سرعت 
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های  د. هورمونی که به سلولشود بدن انسولین زیادی ترشح کن توسط روده جذب شده و باعث می
کنیم، بلافاصله توسط  دهد قند را استفاده یا ذخیره کنند. بیشتر قندهایی که مصرف می بدن اجازه می

شود، بلکه در عوض به صورت گلیکوژن ذخیره شده یا به چربی  بدن به عنوان سوخت استفاده نمی
و با گذشت زمان، بدن ممکن  شوند. مصرف مکرر قندهای زیاد باعث چاقی شده بدن تبدیل می

علاوه، قند اضافی در  است توانایی تولید انسولین کافی را از دست بدهد و منجربه دیابت شود. به
های  ها در تعامل است، تا ترکیبات مضری را تشکیل دهد که در التهاب رگ جریان خون با پروتئین

های قلبی  ب مزمن منجربه بیماریهای بدن نقش دارد. با گذشت زمان، التها خونی و سایر بافت
های فرآوری شده )آسیاب شده با کارخانه(  شود. دانه های مغزی می عروقی، سکته مغزی و بیماری

وعده  ها و سایر غذاهای میان که شامل ماکارونی، برنج سفید و آرد غلیظ است )برای تهیه کوکی
شوند و در صورت مصرف مکرر آنها  ها خیلی سریع در روده جذب می شود(، یا نشاسته استفاده می

های مرتبط با اضافه وزن مانند دیابت، فشار خون بالا و  تواند منجربه التهاب مزمن و بیماری می
انگیز کنترل عملکردهای بدن را  ای است که وظیفه حیرت العاده مغز، ارگان فوق(. 12چاقی شود )

یت موجود در مواد غذایی نیاز دارد. اما هنگام دارد. به همین دلیل است که مغز به مواد مغذی با کیف
افتد؟ برای پاسخ به این سؤال  خوردن غذاهای فرآوری شده پرچرب و قند، برای مغز چه اتفاقی می

های صحرایی انجام شد. در این آزمایش جیره غذایی پر از چربی و قند به آنها  آزمایشی روی موش
معروف است )هیپوکامپ  1از مغز که به هیپوکامپخورانده شد و سپس اثرات آن در بخشی مهم 

کند و مسئول حافظه و یادگیری است(، بررسی  ای است که خاطرات را در مغز ذخیره می منطقه
گردید. نتیجه این بود که خوردن غذاهای پر چرب و قند، حتی برای مدت زمان کوتاه، چندین تغییر 

تواند تأثیر منفی بر حافظه و  سد این تغییرات میر کند که به نظر می مضر در هیپوکامپ ایجاد می
های موجود در هیپوکامپ آسیب دیده یا  (. واقعیت این است که هنگامی که نورون15) هوش بگذارد

آیند. خوردن رژیم غذایی با قند و  از بین بروند، از دست دادن حافظه و مشکلات یادگیری بوجود می
 در هیپوکامپ دارد.ها  چربی زیاد، تأثیر منفی بر نورون

 . توضیح آزمایش: تاثیر منفی مواد قندی و پرچرب روی مغز4-5

ها به دو گروه تقسیم شدند؛ یک گروه رژیم غذایی عادی )گروه کنترل(  در آزمایش مذکور موش
و گروه دیگر رژیم غذایی پرچرب و قند. داشتن چندین موش در هر گروه مهم است؛ زیرا ممکن 

موش و برای گروه  20ر موش جداگانه متفاوت باشد. برای گروه کنترل از است هیپوکامپ در ه
                                                           

1. Hippocampus 
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موش صحرایی استفاده شد. گروه کنترل رژیم غذایی متشکل از یک ماده  22پرچرب و پر قند از 
ها و آب آشامیدنی، و برای گروه دوم رژیم  غذایی متعادل و مغذی موش مورد استفاده در آزمایشگاه

های قند(  گاو به غذای طبیعی خود و فروکتوز )قند اصلی موجود در نوشیدنی غذایی همراه با گوشت
ها را خوردند و به اندازه  روز این رژیم 7به آب آشامیدنی آنها اضافه شد. هر دو گروه به مدت 

کردند، چاق شدند،  هایی که رژیم غذایی پرچرب و قند مصرف می دلخواه، غذا و آب داشتند. موش
نوشید. این  خورند، بیشتر آب می هایی که رژیم عادی می ردند و بیشتر از موشغذای بیشتری خو

کنند و بعد از  ها، غذاهای چرب و شیرینی را زیاد دوست دارند و مصرف می نتایج نشان داد که موش
های هیپوکامپ با انواع مختلف  شوند. در این آزمایش، نورون خوردن آن غذاها، شبیه انسان چاق می

تر صورت گیرد.  آمیزی شد، تا بررسی و مقایسه آنها در زیر میکروسکوپ راحت رنگها  رنگ
خوردند،  هایی که رژیم غذایی طبیعی می هایی که رژیم غذایی پرچرب و قند داشتند، با موش موش

هایی که  های عصبی موش نیمه فوقانی(. سلول 1ها مقایسه شدند )شکل  از جهت تغییر در نورون
 نیمه پایینی(. 1تری دارند )شکل  تر و نازک خوردند، دندریت کوتاه چرب و قند میرژیم غذایی پر

های خود  ها در انتهای دندریت های عصبی این موش با کمال تعجب نیز معلوم شد که سلول
ها برای برقراری  ها و سیناپس پایین، پانل میانی(. دندریت نیمه 1های کمتری دارند! )شکل  سیناپس

کنند و  ها را منتقل می ها، سیگنال گیری حافظه، ضروری هستند؛ زیرا دندریت و شکل ارتباط عصبی
های واقعی ارتباط عصبی هستند. این نتایج نشان داد که خوردن رژیم غذایی  ها مکان سیناپس

های موجود در هیپوکامپ  های هیپوکامپ دارد. در واقع اگر نورون پرچرب و قند، تأثیر منفی بر نورون
تری داشته باشند،  کردند، دندریت کمتر و نازک هایی که رژیم غذایی پرچرب و قند مصرف می موش

ها در انتقال اطلاعات کارآمدی لازم را نداشته باشند. همچنین، از آنجایی که  ممکن است این نورون
های دیگر  های کمتری دارند، احتمالًا قادر به برقراری ارتباط موثر با نورون ها سیناپس این نورون

تواند منجربه از دست دادن حافظه  نخواهند بود. لذا، این اثرات منفی رژیم غذایی پرچرب و قند می
ها لازم است که مواد مغذی باکیفیت، از یک  و مشکلات یادگیری و هوش شود. بنابراین، برای نورون

در نحوه پردازش مواد (. اگرچه ما موش نیستیم، اما 15رژیم غذایی سالم و متعادل دریافت شوند )
هایی که به طور  هایی داریم. لذا، انسان مغذی و چگونگی تأثیر این مواد مغذی بر سلامتی، شباهت

شوند، برای کاهش حافظه و زوال  خورند و چاق یا دیابتی می های غذایی پرچرب می منظم رژیم
 های اشباع شده، که  عقل مستعدترند. همچنین مطالعات نشان داده که نوعی چربی به نام چربی

تواند با تغییر روش استفاده از انرژی و افزایش  در غذاهای فرآوری شده بسیار فراوان است، می
، 11ها آسیب جدی وارد کنند ) شوند، به نورون هایی که باعث ایجاد استرس و التهاب می مولکول
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تاه، باعث چاقی شده و (. پس، خوردن رژیم غذایی پر چرب و قند، حتی در مدت زمان بسیار کو6
 (.4تواند بر روی هیپوکامپ اثر منفی بگذارد ) می

 
 هایی است که رژیم طبیعی خورده ها )تصویر بالایی مربوط به موش ها در هیپوکامپ موش تغییرات نورون -1شکل 

 اند( هایی است که رژیم پر قند و پرچربی داشته و تصویر پایینی مربوط به موش

 گیری  . نتیجه5

ر اسلام هر چیزی که برای سلامت جسمی و روحی انسان ضرر دارد، حرام است؛ و بالعکس د
آنچه در سلامت انسان تاثیر مثبت دارد، حلال است. به عبارتی، در حوزه فردی، هر فعالیتی که ما را 

های تمدن اسلامی  گیری پایه به تعالی برساند، حلال است و در بعد اجتماعی نیز اگر موجب شکل
های دینی باشد و  ود، حلال بوده و موجب سلامت جامعه است. غذای حلال چه برگرفته از آموزهش

های  البته با پرهیز قطعی از حرام-چه در تحقیقات علمی روز، سلامت آن به اثبات رسیده باشد 
ذی ، در بهبود عملکرد مغز و داشتن خلق و خویی آرام، تاثیر بسزایی دارد و دریافت مواد مغ-دینی

اختلالات شناختی اثرگذار است  های حلال در خاص و چندین الگوی رژیم غذایی سالم با شاخص
و افزایش احساس آرامش، بهبود ی شناخت و اکثر مطالعات اپیدمیولوژیك از کاهش خطر آسیب
، مرغ و غلات کامل تشکیل شده ی، ماهیخواب و هوشیاری در مصرف غذاهایی که با منشاء گیاه

ها، تنقلات،  اند. در مقابل، الگوهای مبتنی بر غذاهای فرآوری شده، چربی ش کردهاست، گزار
قندها و الکل با افزایش خطر ابتلا به اختلالات شناختی و ابتلا به زوال عقل و هوش همراه است. 

گویند، پشتیبانی  انگیز از آنچه والدین و پزشکان همیشه می البته همه این مطالعات علمی شگفت
د: خوردن یک رژیم غذایی مغذی و متعادل و استفاده کمتر از غذاهای فرآوری شده و قند، کن می

 برای سالم ماندن، قوی و هوشمند بودن، بسیار مهم است!
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