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The Quranic Model of Healthy Nutrition Based on the Nutritional 

Value of "Grain Bran"  

 Ebrahim Rezaei Adriani 1 

Abstract 

In spite of the fact that the Heavenly Quran is essentially a book of guidance 

and does not center on human knowledge, it once in a while presents 

momentous experiences inside its epistemological dialogs. Analyzing such 

verses and adjusting them with modern logical discoveries can essentially 

improve individuals' confidence within the divine nature of the Quran. In Surah 

Ar-Rahman, legumes are characterized by the term "dhul-'asf," meaning "bran-

containing" or "husked." On the other hand, nourishment pros have found the 

uncommon and one of a kind wholesome esteem of legume bran. This intrigue 

consider points to look at the lexicon of this verse and other related verses, 

connecting them with logical issues. The discoveries demonstrate that, 

concurring to cutting edge logical tests, the expulsion of legume bran can be 

considered a noteworthy disservice to nourishment and a contributing figure to 

numerous substantial lacks and the ensuing predominance of different maladies. 

Hence, the mention of "bran-containing legumes" within the Sacred Quran 

underscores its significance and highlights the need of revitalizing this 

perspective in human nourishment. The writer accepts that from the key 

reference of the Sacred Quran to this phenomen, a "demonstrate of solid 

nourishment" based on "the extraction of grains" can be determined from the 

Quran. 
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 پژوهشیمقاله علمی ـ 

  سبوس غلات ییارزش غذا یهسالم بر پا یهتغذ یقرآن یالگو

 1ابراهیم رضایی آدریانی

 چکیده
 یتآن موضررو   ی برررا  ی مطالب مرررط ب بررا  اشرر  ب ررر   یاناست و ب  یتکتاب هدا  یمگرچه قرآن کر 

 گوشهینا یل. طحلپر از  یرابطه م ین ر ا یشکات شگرف  یانبه ب ی ر خلال م احث معرفت  یشدار ؛ اما گاه
 یر قرآن طرر    بو نیافرا  شس ت به اله  یمانا  یت ر طقو  طواشدی اش  روز، م  های یافتهو اشط اق آشها با    یاتآ

 یررا ار  »پوسررته  ی معنا»ذُوالعَصرر ب برره  یژگرریح وبررات، و  ی الرحمن برررا  ۀ  اشته باشد.  ر سور  ییبسزا
العررا ت و فوق ییارزش غرر ا یرره،متخصصرران ط   ی،سررو یگررر  ارب ذکررر شرردت اسررت. از  سرر و 

  رصررد   ای،رشررتهیانروش ماشد. پررژوه  حاضررر، بررا   ر س و  ح وبات ک   کر ت  ی فر  منحصربه
آشکرره   یجهاشط اق  هد. شت  یمرط ب، آن را بر مسائل  لم  یاتآ  یر و سا  یهآ  ینا  یواژگاش  یاست ضمن بررس

و   یرره ر حرروزت ط    یمهمرر   یبآسرر   طوانیروز، جداکر ن س و  ح وبات را م  ی لم  ی اتبراسا  آزما
 یررنبرره حسرراب آور . از ا  هررایماری ب  از  یاری بسرر   یوع شرر   یجهبدن و  رشت  یازهای از ش  یاری بس  ی امل کاست

 یررهآن  ر ط    یررا و ضرورت اح  یم اربو ن ح وباتب  ر قرآن کر ذکر »س و   یتبه اهم  طوانیرهگ ر م
 یرردت،پد  یررنبرره ا  یمقرررآن کررر   ی راه ررر    ۀ از اشررار  طرروانیباور است که م  ینبر . شگارشدت بر ا  یها پاشسان
 .به  ست آور   یم»استحصال غلاتب را از قرآن کر   یهسالمب بر پا یهط   ی »الگو
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 مقدمه
گیررری طفسیر قرآن کریم است که با بهرت   ایب گرای ی شوپدید  ررشته»طفسیر  لمیب یا »طفسیر میان

پر از . روشن است کرره  ر طمررامی آیررات قرررآن می   اش  ب ری به شرح و طفسیر آیات قرآن  های هاز یافت
شررو ، می چنین ظرفیتی وجو  شدار  و طنها  ر شماری از آیات که از آشها بررا  نرروان »آیررات  لمرریب یررا 

یررات برره طوان  ر جرگه این آمی الرحمن را ۀ  واز هم سور ۀآی مطال ی مرط ب با  اش  روز بیان شدت است.
م تمل بر پوسته )سرر و     های هکند.  اشمی  له ط  یه اشارت ئشمار آور ؛ چراکه به موضوع مهمی  ر مس

ای که اسرار آن بررر پدیدت  ؛های الهی مور  طوجه قرار گرفته است نوان یکی از شعمتشریفه به  ۀ ر این آی
آن صررورت گرفترره   ۀ وجهی  ربررارهای اخیر ک فیات جالب طرر همخاط ان اولیه قرآن پوشیدت بو  و  ر  ه

له شوشتار حاضررر ئ. مسشمایدمی  ای  ر این خصوص رخرشتهرو ضرورت یک پژوه  میاناست. ازاین
ی  ار  و آیررا  اشرر  ب ررری،   ۀطرروان بررر پایرر می  آن است که طصریح قرآن کریم بر ایررن موضرروع چرره سرررو

صد  است از زاویه »قرررآنب و  رحقیق  پر ازی  لمی قرآنب را  ر این زمینه به   ت رساشد؟ این ط»شظریه
 » اش  طجربیب به ط یین این موضوع بپر از .

 پیشینه
 ی شرردار  و شوپدیررد برره حسرراباه یرین  ۀسابق  ای  ر  اش  طفسیر هرشترویکر  میانبیان شد  که  چنان

پی ین، پررژوه  مسررتقلی  ر ایررن موضرروع برره اشجررا    های تروی، ط یعی است که  ر سداینآید. ازمی
رسیدت باشد. با وجو  این  ر  مررو  طفاسرریر قرررآن )ذیررل آیرره مرر کور  طحلیررل ل رروی »ذوالعصرر ب و ش

که  ر برخی طفاسیر معاصر برره حکمررت   کاوش قرار گرفته است. شهایت آشاحتمالات موجو   ر آن مور
 اسررت شرردتگیرراهی اشررارت  های هح وبررات  ر قرررآن کررریم و جایگررات آن  ر  اشرر  ۀبر ن از پوسررتشررا 

س و  و ارزش   ۀاما  رزمین؛   22    /28طا:  بیر القرآن بالقرآن و السنه،  یالفرقان فی طفسطهراشی،  صا قی)
 جمله:از ،ها و مقالات  لمی متعد ی منت ر شدت استکتاب ،غ ایی آن

اشت ررارات   ،شویسررندگان: شرریرین رشررنویی و امیررر بهرامرری  ب،س و  )خواص و کاربر هررا »کتاب  
 .1397 ،هاویر 

حمیدرضررا  ب،آن بررر سررلامت جامعرره  لل جداسررازی سرر و  از آر  گنررد  و طرر  یر  »بررسی    ۀمقال
 .1390سال  ،یاسلام ی مجلس شورا ی هاوه مرکز پژ ، یکارشناس ی هاه گزارشیمعماریان، ش ر 

کید قرآن کریم بر این خصوص اسرار س و  غلاک فیات  لمی روز  ر  این، طط یق  با وجو  ت بر ط 
 یافت ش د. ،له،  ر آ ار  لمی که طاکنون منت ر شدتئمس
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 راهبردی قرآن به سبوس  ۀاشار . 1
پر از  و  ر خلال آن با جمله م هور  های الهی می الرحمن از ابتدا طا پایان به یا آوری شعمت   ۀ م ارک   ۀ سور 

 بان کما تُکذِّ ی آلاءِ رَبِّ
َ
   هد. های الهی و طک یب آشها ه دار می گرفتن شعمت شس ت به شا یدت   فَبِأ

طرروان  طوان به  و بخ   شیوی و اخروی طقسیم کر . ط یعترران شمی های ذکرشدت  ر این سورت را می شعمت 
ها و حوریان به ررتی  ها، خوراکی  نوان شموشه ماهیت ل ا  به   . های اخروی  اشت طحلیل جامعی از شعمت 

 سررته  از آن جهت که  ر ظرف قیامت محقق خواهد شد طا حدو ی برای ب ر امروز شاشناخته است؛ اما آن 
های ما ی که مربوط به همین  شیاست و قرررآن کررریم جهررت یررا آوری و شررکرگزاری م منرران برره  از شعمت 
پنجم و با یا کر  خورشررید    ۀ الرحمن از آی   ۀ ها  ر سور محل بحث است. این شعمت   ، پر از  شان می یا آوری آ 

یحَان فرماید شو  طا  ر آیه  واز هم چنین می و مات آغاز می   . وَ الحَبُّ ذُو الْعَصْفِ وَ الرَّ
اِ  های زمینی به میان آمدت  ق لی که صراحتان سخن از شعمت  ۀآی و    بهباطوجه اَََ َ َْ عَاَا لِ ؛ وَ الَْْرْضَ وَضَََ

کمَا  خْلُ ذَاتُ الَْْ ان خوشرر وی ماشد که این آیه شیز به ح وبات و گیاهرر شمی  طر یدی باقی  فِیاَا فَاکاَةٌ وَ النَّ
 . اش  طجربی، م روع و مور  اشتظار خواهد بو براسا  رو طحلیل آن  شیایی اشارت  ار . ازاین

 شناسیمفهوم. 2
پی  از ورو  به بحث، طحلیلی بر واژگان مرط ب با موضوع بحث، جهت برگررر ان صررحیح آشهررا برره 

 .است زبان فارسی و ک   مرا  جدی گویندت، ضروری 

 عصفیک. 

  برره  12  / م تقات » ص ب هفت مرط ه  ر قرآن کریم به کار رفته است کرره طنهررا یررک مررور  )الرررحمن 
بررا ملاحظرره منرراب     موضوع ح وبات ارط اط  ار  و سایر استعمالات آن به معنای »با  شدید و طوفندتب است. 

معنای سر ت است و برره همررین سرر ب شو رران  این واژت به   ۀ بندی کر  که ری  طوان چنین جم  متعد  ل وی می 
گیاهان که  ر معرض وزش با  به این سو  شو . بر این اسا ، ساقه و برگ  صفت برای با  و امثال آن واق  می 

  ، الکررریم   القرررآن   کلمررات   فرری   التحقیررق   مصطفوی، کند شیز بدین شا  خواشدت شدت است ) و آن سو حرکت می 
معنای  ص  منحصر  ر ساقه و برگ گیاهان شیست و به هر پوسته یا غلافرری  این،    با وجو   183  / 8  : 1368

ه وزن شاچیزی که  ار   ر ا ر وزش با  به ایررن سررو و آن سررو پراکنرردت  ب که ح وبات را  ربرگرفته باشد و باطوجه 
ف  »   شویسد: ازهری می  گر  . شو ، اطلاق می  العَصْف ما على حبّ الحِنْطة و احوها من قُشََور الََْبْن و العَصََْ

ت، کل ذلک من العصف  َّْ   : 1382،  ب )ازهری، طه یب الل رره أیضاً ما على ساق الزرع من الورق الذی یبِس فْف
  ۀ ای که  اشه گند  و ماشند آن را فراگرفته است. همچنین برگی که ساق  ص    ارت است از پوسته ؛ »   26 / 2

 ب همه اینها را  ص  گویند.   ، شو  گیاهان را احاطه کر ت و پس از خ کیدن جدا می 
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 ح وبررات باشررد.برشج و سایر ، ی ماشند گند ، جوهایه اش ۀمعنای پوستطواشد بهمی ب ص »بنابراین 

»ذُو   اشد:که برخی شوشررتهشو . چنانمی  که  لاوت بر کات و ساقه و برگ گیات، س و  را شیز شاملشهایت آش
الفررواطح اهلهیررة و  ،شخجواشی) الْعَصِْ  ای الت ن و الق ور إذ هو محفوظ فیها مربی معها الی ان یستوی 

پوسته که  اشه را احاطه کر ت و با یکرردیگر رشررد  ص  یعنی کات و  ؛   375/   2:  1325،  المفاطح ال ی یة
 بمطلوب خو  برسند. ۀ کنند طا به اشدازمی

فُ طوجهی از طفاسیر و همچنین  ر برخرری روایررات،   ررارت »  رخورگفتنی است  ر شمار  وَ الْعَصََْ
ین ِّْ  فرری ال رهان بحراشی، ؛171  /5: 1418 بیضاوی، اشوار التنزیل و اسرار الت ویل،)  ب به کار رفته استال

 بررهباطوجه معنای اشجیر  ارط اطی با ایررن بحررث شرردار  وبهط یعتان طین ) . 230  /5: 1416 القرآن، طفسیر 
معنای کررات بررو ت ت طصحی  شدت و  ر اصل، »طررِ نب بررهمستندات فوق، به احتمال قریب به یقین این واژ

برره کررار بررر ت اسررت کرره  ماجرای حضرت یوسرر است.  ر این رابطه قرآن کریم واژت سن ل را شیز  ر 
سررازی حضرررت د ، مدیریت بحران و همچنین فرهنگفر  آن  ر ماشدگاری طولاشی گنکارایی منحصربه

ریزی طولیرردی از منظررر قرررآن بررا صفری، برشامررهو    )امیری   جهت اقتصا  مقاومتی به کار آمد  یوس 
کید بر الگوی مدیریتی حضرت یوس   .  ،1401 :163ط 

 حَبو. د

هب به ۀ  ر قرآن کریم یاز ت مرط ه واژ ب یا »ح و معنای  اشرره برره کررار رفترره اسررت. گرراهی کنایرره از »حبو
 /  س؛ 33 /)یساست و گاهی شعمت خاص پرور گار به شمار رفته  ، 16  /لقمان؛  47 /وزشی )اش یا کم
 لْحَبِّ   نوان شدت است اشه )فالِقُ ا  ۀکه یکی از اوصاف حضرت حق، شکافند  و جالب آش15  /ش    ؛27

  9  /  و  روکر شرری )ق99  /متررراکم )اشعررا   ، 12  / ار )الرررحمناوصافی همچون پوسته    شیز 95  /اشعا )
 برای آن ذکر شدت است.

 رگردان پارسی »عَصف«. ب3
و   غررلاف  ی همچون کررات، سرراقه، برررگ،های ص ، معا ل  ۀ برای واژ  زباشین پارسیامترجم ر کناز  

ن این واژت را »سرر و ب طرجمرره برخی مترجما  .اشد )طرجمه آیتی، فولا وشد و مجت وی پوست را برگزیدت
 سورت الرحمن  12فوق ذیل آیه  های هطرجم :ر.ک؛ )طرجمه اشصاریان و حجتی اشدکر ت

طواشد برره یکرری از معرراشی زیررر طرجمرره می  شناسی گ شت، » ص ب  ر این آیهبنابر آشچه  ر مفهو 
طرروان معنررای سرر و  را برره سررایر می  ایررن،   : ساقه ح وبات، برگ ح وبات، کات، س و . بررا وجررو شو

و موصرروف  است  ر این آیه شریفه صفت یا خ ر واق  شدت  بذو العص »که  چرا  ؛احتمالات طرجیح  ا 
»حبب است. به   ارت  یگر آشچه با ویژگی »ذو العص ب طوصرری  شرردت، بوطرره یررا  ۀ ، واژیا م تدای آن
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شناسان شیز  ص  را برره پوسررته یررا پوشرر  بلکه خو   اشه است. مفسران و ل ت  ؛ن له ح وبات شیستس
  صرر   ، ارای پوشرر ب باشررد  ۀ نای » اشرر هبنررابراین وقترری »ذوالعصرر ب برر   ،اشد ربرگیرشدت معنا کر ت

 طر خواهد بو .معنای کات، ساقه یا برگ باشد و معنای س و   قیقطواشد بهشمی

 اختلاف قرائات. 4
ا  س عه، طنها ابن فارسی، الحجررة )  قرائت کر ت است  وَ الحَبَّ ذَا العَصفِ  امر این آیه را   ر میان قرو

ری همچررون می   ر این صورت   . 244    /6:  1991،  للقرا  الس عة طوان »حَبب را مفعول برای فعل مقرردو
لاز  به ذکر اسررت بررر   . 171    /5:  1418  لت ویل،بیضاوی، اشوار التنزیل و اسرار ا)  »خَلَقَب به شمار آور  

گفتگوی بسیار است )شووی،   ،سر قرائت، طرکیب شحوی و مح وفات این جمله  ر میان مفسران و ا ی ان
ی  ر مد ای این مقالرره ط  یر اما شظر به اینکه    ؛ 2/476:  1417  مراح ل ید لک   معنی القرآن المجید،

 شو .می از ذکر آشها صرف شظر  ،شدار  

 مفسران . دیدگاه5
و شخل ذکر شدت است. برخی مفسران  ر ها  الرحمن، ح وبات  ر امتدا  میوت  ۀ  ر آیات آغازین سور

کیررد ورزیدتطحلیل این چین  خوراکی از اشررد. مراغرری  ها، برره اهمیررت ح وبررات و ارزش غرر ایی آن ط 
طرین شدن  ر همه شررهرها، کامررلس ب موافقت با مزاج اشسان و یافتمفسران اهل سنت، ح وبات را به

شیررز مفسررران   ، 109    /27:  طررا، بیر المراغییطفسمراغی،  )  شمار  میبر ها  شعمت الهی  ر میان خوراکی
اشررد. هررای مختلرر  طحلیررل کر تگ شته و معاصر، چرایرری طوصرری   اشرره برره »ذوالعصرر ب را برره بیان

 اشد و به ارزش غ ایی آن شیررز می  وبات اشور، این طوصی  را شاظر به ستای  و ج ابیت بصری ح ابن
وصف الحب بأاه ذُو الْعَصْفِ للْحسین و للْذکیر بمنة جمََاا الََزرع حََین »  شویسد:می  کند. وی می  اشارت 

کما  و لْن فى الموصوف و وصفه أقوات البشََر و  ظاوره فى سنبله فى حقوله اظیر وصف النخل بذات الْ
اینکه برای  اشه، صررفت ذوالعصرر  را آور ت ؛   226/   27:  طا، بیر التحریر و التنوی  اشور،  ابن)  حیوااام

ها ها و خوشررهس ب شیکوشمر ن آن و ط کر به شعمت الهی است  ر زی ایی مزر رره هنگررامی کرره  اشررهبه
 ارب؛ چراکرره  ر ایررن محصررولات بررا ایررن اوصرراف، غرر ای ماشند طوصی  خرما به »پوش   ؛رویندمی

 شو .بمیها ط مین ها و حیواناشسان
ارزش ح وباتب از کم  و  شخل  ،»فاکهه  طهراشی از مفسران معاصر، بر این باور است که مثلثصا قی

 آینرردمی  طرین غرر ای ب ررر برره حسررابرو  و ح وبررات کامررلمرری  سرروی پرررارزش پرری آغاز شرردت و به
 . 22 /28: طا، بیر القرآن بالقرآن و السنهیالفرقان فی طفسطهراشی، صا قی)
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 اشند و معاشی همچون ساقه و برگ و... به   ص  را پوسته خو  ح وبات می    لامه ط اط ایی 
و فسََر بََورق الََزرع    ما هو کََالف ف للحََب و هََو قشََره   العصف کنند: »  نوان سایر طفاسیر ذکر می 
 صرر    ؛  98/   19:  1417،  المیررزان فرری طفسرریر القرررآن )ط اط ررایی،  ب  مطلقا و بورق الزرع الیابس 

  ۀ ن پوسته چس یدت به  اشه )س و   است، اگرچه به طور مطلق، پوسته گیاهان یا پوسته خ ررکید هما 
 گیات شیز معنا شدت است. 

» ص  برره معنررای غررلاف و   شاهد آشکه موسوی همداشی،   ارت فوق را چنین طرجمه کر ت است:
، طفسرریر المیررزانمرره طرجط اط ررایی، ) ه  ر فارسی آن را س و  گویند.بکور است، کهای م پوسته  اشه

1374 :19  /164 . 
ب المنذر عن الضحاک أاه القشر الذی یکََون علََى الحََبجریر و ابنأخرج ابن»  شویسد:می  آلوسی شیز 

اشررد کرره  صرر  من ر از ضررحاک شقررل کر تجریر و ابنابن؛   103  /14:  1415،  روح المعاشی)آلوسی،  
 بروی  اشه است.  ۀمعنای پوستبه

ح وبررات طرجمرره، و سررپس   معنای کات یا ساقه و برررگجمعی از مفسران » ص ب را بهشاگفته شماشد  
کید کر ت ها اشد که این آیه  ر مقا  بیان خوراک اشسان و حیوان  ر کنار یکدیگر است. بدین طرطیب  اشهط 

  /7:  1424،  اشرر کلر ایم نیرره، التفسرر )  برای اشسان و ساقه و برگ آن برای حیواشات سو مند خواهد بو 
 . 3450 /6: 1412، فی ظلال القرآنسید قطب،  ؛206

شه برای  اشه. شظر برره اینکرره   ، ر شقد این  یدگات باید گفت کات و برگ و ساقه، صفت برای بوطه هستند
بنررابراین اشط رراق آن  ، اشد لاز  است صفتی برای خو   اشه باشدمی آیه شریفه، خو   اشه را »ذوالعص ب

 گفته سازگار است و هم با سیاق آیه.ل وی پی  های  و ، هم با گزارشبا س

 ارزش غذایی سبوس. 6
 نوان یکرری از احتمررالات کم برره ارب  سررتِ گ شت که طرجمه   ارت »ذُو العَص ب برره »سرر و 

ی می  موجو   ر آیه، قابل پ یرش است. اکنون این س ال پی  طواشررد می  آید که این اشارت قرررآن چرره سرررو
  اشته باشد؟

گوشه آیات، طوجه به ارزش غ ایی و رویکر   مدت و م ترک مفسران پی ین و محققان معاصر  ر این
ی همچررون اشگررور، اشررار، هایرو برای خوراکیازاینمور  طوجه  ر قرآن است.    های اسرار  لمی خوراکی

 اشد لمی متعد ی را برشررمر تطورکلی حلیت طی ات و حرمت خ ائث، اسرار زیتون،  سل، خرما، و به
 .ا  ش ریه قرآن و  لم، شمارت اول طا سی :ر.ک)
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خاص برای مرروا  خرروراکی طوسررب   های این رویکر  از آن جهت قابل  فاع است که اولان ذکر ویژگی
ب )ا راف  بهباطوجهمتکلم حکیم، قطعان حکمتی  ار  و  اشیان   کید قرآن کریم بر ط  یه سالم و طیو و   32  /ط 

گوشه آیات برره  ش ررال ک رر  اسرررار  لمرری ط یعی است که محققان  ر طحلیل این  ، 51  /م منون  ؛157
 ۀهای  اشرر  ب ررری  رزمینرر هاز این رهگ ر، گزارشرری از یافترر   یا شدت  ر قرآن باشند.  های تغ اها و میو

 اهمیت س و  و ارزش غ ایی آن ارائه خواهد شد.

 هاویتامینیک. 

اکثررر   ی اسررت. همچنررین حرراو  Eو    Bگررروت    هررای نیتامی از و  یویژت برشج، من   غنبه  ،س و  غلات
ن ی ررتر ی. باسررت نررول یگما و گاما  وطوکوطر ی)آلفا، بتا، س  ی ر طوکوفرولهایشظ  E  ی هانیتامی و  ی سازها یپ
. آلفررا طوکرروفرول سرر ب کرراه  اسررتموجو   ر س و  برشج مربوط به آلفا طوکوفرول    Eن  یتامی زان ویم
 ی مرراریب  ر کرراه  بیرر ن طرک یرر ا  . شویم  ی روق   یقل   ی های ماریچون سرطان و ب  ییهای رمایسک بیر

 Siro et al, Functional food product development, marketing and) اسررت ز مررو ر یرر ش ی مر و آلرژیآلزا

consumer, 2008 . 

 پروتئیندو. 

 رصررد از وزن آن 10شو  و س و  حدو  می  شیمی از شیاز روزاشه ب ر به پروطئین طوسب غلات ط مین
به طصریح  اش مندان ط  یه، پروطئین موجررو   ر سرر و  برررشج، از خررو   اشرره برررشج   هد.می را ط کیل

ای ت رصد  ارزش فوق العا 12طا  8فی ر خا  ) رصد  و 22طا    16بو ن چربی ) لیل  اراو به  بی تر است
 . Barber and Benedito et al, Rice bran: chemistry and technology, 1991)  ار  

 مواد معدنیسه. 

درات هررا، یم و کربوهین، فسفر، آهن، پتاسیاسین، شی  و فلاویاز ر  یس و  غلات، من   شس تان مناس 
 Manilal, Super) شررو ی میطلقرر  ی م و رویو ، سرردیسرر یلیم، سی ز یرر و ، کلررر، منیرر نین، آلومیاسین، شیامیط

critical fluid extraction of rice bran with adsorption on rice hull ash, 2005  

 هاپیشگیری از بیماریچهار. 

 ی هررای مرراریچررون سرررطان و ب  ییهای ماریسک بیآلفا طوکوفرول موجو   ر س و ، س ب کاه  ر
  ار  هررا  ی ماریگررر بیخون و    یه، چربیشگرفی  ر  رمان سنگ کل  ط  یر  . همچنین  شوی می روق   یقل 

(Siro et al, Functional food product development, marketing and consumer, 2008 . 
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 ر س د  ،به ویژت گند ، که س و  غلات رصورطی ، هدمی مطالعات میداشی و اپیدمیولوژیک ش ان
شرروع  و ، و مزایایی همچون کاه  مرگ شاگهاشی و ایست قل ی،  یابت    ؛غ ایی جامعه قرار  اشته باشد

 یبررسرر   معماریرران،)  همچنین کاه  سرطان پاشکرا ، پروستات، و طخمدان را به ارم ان خواهد آور  
 . 23 :1390 ط  یر آن بر سلامت جامعه،س و  از آر  گند  و  ی  لل جداساز

کنررد   لیل افزای  حجم مدفوع، فعالیت رو ت بزرگ را  وچنرردان می همچنین فی ر موجو   ر س و ، به 
 هررد. فی ررر، مرروا  سررمی و  های خطرشاکی همچون هموروییررد )بواسرریر  را کرراه  می شتیجه بیماری و  ر 

 .   24  : شو  )همان کند و ماش  از طجم  آشها  ر رو ت می های اضافی را از رو ت خارج می هورمون 

 ماندگاری بیشترپنج. 

شررو   مررر آشهررا کوطررات و می  محققان، هنگامی کرره سرر و  غررلات از آشهررا جرردا  های هیافتبراسا   
شتیجه، مصرف اشساشی و  رازمدت آن شاگزیر از موا  شگهدارشدت خواهد شو .  رمی  شگهداری آشها  شوار

شوشد می  شوشد زو طر بیاتمی  بو . همچنین هنگامی که غلات بدون س و  به آر  و سپس به شان ط دیل
 ش ال خواهررد  اشررت. افررزون بررر ایررن، شرراشی کرره بررا آر  از ق یل  ورریز و اسراف شرران را برره  و م کلاطی

از رشگ، بو و   ،آشتوسیاشین، فلوبافن و کاروطنوییدهای موجو   ر آن  ط  یر س ب  شو  بهمی   ار طولیدس و 
 . 17 همان:) کیفیت بالاطری برخور ار است و  ورریز کمتری  ار  

 سبوس در خوراک انساناستفاده از . 7
که فواید پرشمار س و  حالیخوراک  ا ، بی  از اشسان است.  رحال حاضر مصرف س و   ر   ر
اشارت مور  بحث  ر قرآن کریم، شاگزیر باید برره کاربسررت آن   بهباطوجهشاپ یر است و  شسان اجتناببرای ا

 اشدی ید.ها  ر س د غ ایی اشسان
مجلررس   های ته طوسب  اش مندان ط  یه که طوسب مرکز پژوه گرف شتایج طحقیقات صورت براسا   

 رصد س و  گنررد  را همرررات بررا آن مصرررف کننررد، از 6فقب  ها  اگر اشسان  ،شورای اسلامی منت ر شدت
طور خاص، سرررطان رو ت بررزرگ و به  ویژت  ر  ستگات گوارشبه  ،قل ی، جسمی  های بسیاری از شارسایی

شررو . می  هاسررت کنترررل چرراقی کرره من رر  بسرریاری از بیماری ل  پی گیری خواهد شد. همچنین معضرر 
 میررر را کرراه   هرردومرگ رصررد، 40طررا  15طواشررد بررین می طحقیق فوق، شتیجه چنین اقرردامیبراسا   

همچنین حاوی فی ر رژیمی است که مصرف آن موجب طنظیم فلور ط یعی رو ت و کنترررل   . 23همان:  )
نررد اکسررتروژن بررر یب فرایون و شرایفرمولاس  ی رهایمت   ط  یر و همکاران،    میلاشی)  ف ار خون خواهد شد

  5 :1398  ی س و  گند ،اهیو ط    ی ات  ملکر  یخصوص
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ف اشسرراشی، ماشرردگاری کوطررات آن اسررت؛ چراکرره طرین ماش   ر مسیر استفا ت از س و   ر مصر مهم
. سرراز  کنررد و سرر و  را طنررد و غیرخرروراکی میچربی بالایی  ار  و لیپاز آشزیمی، روغررن را طجزیرره می

حل  اش مندان جهت پایدارسررازی سرر و  و مصرررف آن طوسررب اشسرران »غیرفعالسازی آشزیم لیپازب رات
ا ر ،  شژا صار و    یقرباش)  اکنون  ر حال اجراستهم  است که طاکنون طجربه خوبی از آن به  ست آمدت و

 . 4: 1395  ک،ی ات فنول یطرک  ی س و  برشج و س و  جو  وسر بر رو یمار حرارطیط

 ضرورت اصلاح تغذیه بر مبنای سبوس. 8
بهداشررتی   هررای ت جهت ر ایررت آموزواهی آمار،  ر ک ررورهای اسررلامی بررهمگر شه آن است که به گ

از شرریوع کمتررری برخور ارشررد؟ ر ایررت احکررامی ها  له ط  یه، بسیاری از بیماری ئمسویژت  ر  به  ی،قرآش
هررای همچون ممنو یت خور ن گوشت خوک، مر ار و خون با ث شدت است  رصد بررالایی از بیماری 

 . 88:  ش  1390  احکررا ،  ۀفلسف  اهتما ،)  العلاج  ر ک ورهای اسلامی کنترل شوشدخطرشاک و صعب
های  یگررری شیررز )متناسررب بررا هط ررری  احکررا  حررلال و حرررا   ر ط  یرره، طوصرریقرآن کریم  لاوت بررر  

فررلاح، م رراشی  و شررریفی)  شررو می  جاش رره اوبو ن اشسان   ار  که موجب رشد و بالندگی همه وساحتی
 ر   . 245  :1400،  هررا  ر سررلامتی جسررم و روح اشسررانشناختی شظا  ط  یه  ر قرآن و شقرر  آناشسان

... شیز التررزا  برره احکررا  قرآشرری، سررلامتی ون م روبات الکلی، مر ار، خون وهمچموضو ات  یگری  
جوام  اسلامی را به ارم ان آور ت و این موضوع مور  ا تراف  اش ررمندان غیرمسررلمان شیررز قرررار گرفترره 

 . 46 :ش1373  ارو،اسلا  پزشک بی شیرازی،) است
ها را برره مخرراطرت    به  و  لیل سلامت اشسرران  ر  وران معاصر استفا ت از شان  اری از س و  )شان سفید 

شررو  و  یگررری فقرردان فی ررر  اشداخته است. یک قند بالا که موجب ایجا  کالری بی  از حد شیاز  ر بدن می 
 .   8  : 1390بررسی  لل جداسازی س و  از آر  گند  و ط  یر آن بر سلامت جامعه،    )معماریان، است  

ر اشسرران جهررت فعالیررت مطلرروب و سررلامت  سررتگات ا لا  سازمان بهداشت جهاشی، هرر براسا   
شیز  ر کنار غلات، من    ریافررت ها  چه میوتگر   ، 8:  همان)  گر  فی ر شیاز  ار    30گوارش خو  روزاشه به  

شدارشررد، ای هها  ر س د خوراکی شهروشدان جایگات  ابررت و قابررل محاسرر آشجاکه میوتاما از  ؛فی ر هستند
 این شیاز طوسب شان ط مین شو .  ۀبخ   مدلاز  است 

محلررول  ی  رهایشوشد. ف می به  و  سته محلول و شامحلول طقسیم کیخورا ی  رهایلاز  به ذکر است ف 
ت یشررامحلول خاصرر   ی  رهررایه ف کیحال ر  ،دکننمی   هندت  مل نوان قوا ا بهی  ، اشتهل ژل  کیط   ییطواشا

برابر وزن خررو  آب جرر ب   20طواشند طا  می  هکی طوربه  است،   اشته  ی )ج ب آب  قو  یکوپ کگروسیه
 هررد می لکیشامحلول ط  ی  رهایه بخ   مدت آن را ف ک ر بو ت ی رصد ف 23/9ی . س و  گند  حاوکنند
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 ی نولرروژکزا ت، طرجررب)  و  ریافت روزاشه آن جهت مکاشیسم مطلوب  ستگات گوارش، ضررروری اسررت
 . 3 :1375 ،غلات ی و شگهدار ی سازآما ت

پر ازی قرآشی جهررت سررلامت جسررماشی و طوان یک شظریهمی  آشچه گ شت، این موضوع رابراسا   
جررداکر ن  طور خلاصه  به شرح ذیل اسررت:م کور )به ۀشظریحتی سلامت رواشی ب ر به حساب آور . 

س و  غلات و ح ف آن از برشامه غ ایی اشساشی، س ب بروز م کلات متعد   ر سلامت ب ر و شیوع 
شررو . از  یگررر می  روز بر  مررق ایررن فاجعرره افررزو تمیر اشسان شدت و روزبهوشهایت مرگها و  ربیماری 

ت  ارای سرر و ب یررا   نوان کلا  )مصون از طحری   خداوشررد، صررراحتان از »غررلاسوی، قرآن کریم به
یی  ر آسرراتطواشررد شقرر  معجز ها میاسا  بازگر اشدن س و  به برشامه غرر ایی اشسررانکر ت است. براین

جسررمی،  ر   های . ط عان حل م کلات و  رمان بیماری کندایفا  ها  پی گیری و  رمان بسیاری از بیماری 
طرروان بررر سررلامت رواشرری جامعرره شیررز می  گ ار است و از این رهگرر رط  یر طعاملات افرا   ر جامعه شیز  

 گ ار بو .ط  یر 

 نتیجه
و  غررلات و معنای سرر احتمررال قابررل طوجرره، برره نوان یک  کم بهطع یر قرآشی »ذُو العَص ب  ستِ 

طنهایی برای طوجه مضا   جامعه  لمرری برره ارزش غرر ایی راه ر ی قرآن به  ۀ ح وبات است و این اشار
 اش  طجربی ب ر فوایررد پرشررماری برررای آن برره ا  ررات رسرراشدت اسررت.   همچنیناین ما ت کافی است.  

نجینه سر به مُهر ط یعت، ضررهای فراواشرری برره ب ررر از این گها  ماشدن س د غ ایی اشسانخالی  گمانبی
ز اقرروال گزارشرری ا  ۀ  ساخته است. این مقاله ضمن ارائرر محروها  ز ت و او را از  رمان بسیاری از بیماری 

کیررد  ۀ مفسران  ر طفسیر این واژ  قرآشی و همچنین مروری بر فواید س و  غلات، بر این پی نها  مهررم ط 
»جررداکر ن سرر و ب و ط رردیل آن برره خرروراک  ا    ۀرهای اسلامی با پدیدکم  ر ک وورز  که  ستِ می

 طوسعه یابد.ها برخور  شو  و جای آن  ر س د غ ایی اشسان
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