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Objective: The purpose of this study is to examine the issue of 

nutrition and diet in ancient times among great civilizations such 

as Iran, Greece, China, Egypt and Rome. If an attempt has been 

made to explain proper nutrition, food abstinence and the favorite 

food basket of each of the civilizations in question and the reasons 

for observing their nutritional issues. 

Methods: In this study, which is a review study, using available 

sources with titles such as; Nutrition in ancient times, the diet of 

the great civilizations of the ancient world and attention to proper 

nutrition and food among the great civilizations of the ancient 

world, the desired and related materials have been collected. 

Conclusion: The topic of nutrition has always been a subject to be 

pondered in all history. Proper nutrition and its effect in some 

times and sometimes the treatment of diseases starts from ancient 

times and is gradually transferred to the next periods and in each 

transfer, progress and effects have been improved along with the 

conditions of the people of each region as well as their weather 

conditions. Therefore, this issue of nutrition has been given 

special attention in different regions and every day we see the 

expansion and growing trend of this category. The materials 

collected in this study show the increasing attention to the 

category of nutrition and diet, as well as the selection of a suitable 

food basket according to the nature of people and the living 

conditions of civilizations, from ancient times to the present day, 

so that the field of more and more comprehensive investigation in 

it provides this. 
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 یبزرگ  یهاتمدن   انیدر دوران باستان در م  ییغذا  میو رژ  هیتغذ  یمسئله  یمطالعه، بررس  نیهدف ا  هدف:

ا است.  ن،یچ  ونان،ی  ران،یچون  و روم  پره  یه یتغذ  رامونیپ  یشده مطالب  یه سعکچنان   مصر   زاتیمناسب، 
علاقه   ییغذا مورد  غذایی  سبد  تمدن   کیهر  یو  رعا  یهااز  علل  و  ها آن  یاه یتغذ  لمسائ  تیموردنظر 
 گردد. حیتشر

و روش  ا  ها:مواد  که    نیدر  با   باشد،یم  یمرور  یمطالعه  کیمطالعه  دسترس  در  منابع  از  استفاده  با 

تغذ  ینیعناو رژ  هیچون  باستان،  دوران  تمدن   میدر  تغذ  یهاغذایی  به  توجه  و  باستان  جهان  و    هیبزرگ 
م در  طبع  مناسب  دن  یهاتمدن   انیخوراک  مرتبط    یایبزرگ  و  موردنظر  مطالب  مورد    باباستان،  موضوع 

 شده است.  یآورجمع  یبررس

مناسب    ه یتأمل بوده است. تغذقابل  ی موضوع  خ،یادوار تار  یهمواره و در همه   هیموضوع تغذ  :یریگجه ینت 

 ی بعد  یهابه دوره  جیتدراز دوران باستان آغاز و به   هایماریاوقات درمان ب  یو گاه  یریشگیآن در پ  ریو تأث
انتقال همراه با تأث   شان یی آب و هوا  طی و شرا  هیهر ناح  انمتناسب با احوال مردم  راتیمنتقل شد و در هر 

بنابرا  افتهی  بهبود مورد  نیا  نیاست.  امروزه  تغذ  موضوع  کارشناسان  و    هی توجه  گرفته  قرار  مختلف  ملل  در 
ا ا  یآور . مطالب جمعمیمقوله هست  نیهرروزه شاهد گسترش  ب  نیشده در  توجه روزافزون به    انگریمطالعه 

ها از دوران باستان تا  تمدن  یزندگ  طیسبد غذایی مناسب با شرا  نتخابا  زیغذایی و ن  میو رژ  هیتغذ  یمقوله
 .سازد ی را فراهم م یترجامع  یبررس ینه یزم کهی طوره  ب  باشدی به امروز م

 چه خیتار

 10/1403/ 09: افتیدر

 18/12/1403 :بازنگری

 22/12/1403: رشیپذ

 1404/ 01/ 01: انتشار

 

 ها واژهکلید

 ه یتغذ
 دوران باستان

 یی غذا  میرژ
 یی سبد غذا 
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 مقدمه 

امر ذاتی و  به    انسان  ازین  بقای زندگی است. تمام موجودات زنده  نیترمهمغذا یک  یا    1عامل  به غذا  دائمی خود  نیاز  دلیل  به 
اتخاذ به  نمو می  حیصح  سالم و  هیتغذ  باشند.می  یدر جهت رفع گرسنگ  یریتداب  خوراک، مجبور  و  بر    شودسبب رشد  و علاوه 

روانی هم  بر روسلامت جسمی   تغذ  دانش است.    مؤثری سلامت  و  غذا  مورد  در  درازا  یقدمت  هیانسان  دارد.    شیدایپ  یبه  بشر 
سوءتغذ  هیتغذ  یچگونگ پ  ه یانسان،  م  یامدهایو  را  باق  از  توانیآن  تار  ماندهیآثار  ماقبل  بشر  کرد   خیاز  مشاهده  امروز    تا 

(Robinson, 2022)  .افتهیتکامل    یتوجهتا دوران مدرن به طور قابل  یسنگ  نهیاز دوران پار  2اولیه و انسان خردمند  انسان  هیتغذ 
های اولیه با توجه به  انسان  است.  ییو در دسترس بودن مواد غذا  ستیز  طیمح  ،یدر سبک زندگ  راتییکننده تغاست که منعکس

های غذایی عمدتاً گیاهی  کردند؛ اما با توجه به شرایط زندگی، رژیمها و منابع حیوانی تغذیه مینیازشان از گیاهان وحشی، میوه
و   یاز مواد مغذ  یتعادل مناسبچیزخواری که انعطاف بیشتری دارد سوق پیدا کرد تا  های اولیه تکامل یافت و به سمت همهانسان

. تغییرات بزرگ زیست محیطی و آب و هوایی و کند  ن یتأما  روزانه ر  یزندگ  یبرا  از یمورد ن  یمتناسب با انرژ   یافتیدر  یکل انرژ
پوشش  با  مهاجرتمرتبط  و همچنین  گیاهی  بههای  و  آفریقا  از  بزرگ  و    های  مهم  عوامل  از   ... و  اولیه  آمدن کشاورزی  وجود 

 . (Singh et al., 2013) باشندتاثیرگذار این فرآیندهای تکاملی می

 یهانوشته  یمطلب از بررس  ن یدارد و ا  ییبه سزا  ریدرمان، تأث  یهم در راستا  ،یماریاز وقوع ب  یریشگیپ  یهم در راستا  ه،یتغذ
داده    اریبس  تیموارد اهم  نیبه ا   یتمام جوامع انسان  باًیمشهود است و تقر  یپزشکان بزرگ، چه در دوران باستان و چه در ادوار بعد

های چین  برای مثال در کشور .(Robinson, 2022) را فراهم آورند شیمتناسب با احوال مردمان خو ییبرنامه غذا داشتند یو سع 
از  ها میرژها برای حفظ سلامتی به خوبی شناخته شده بود و  و هند اهمیت غذا و نوشیدنی سال قبل از میلاد    2500ی غذایی 

 . (Zargaran et al., 2012)شدند استفاده می
وابسته به     یی ایپو  نیخود را حفظ کرده است. ا  ییایهمواره پو  ر یمس  ن یکرده و در ا  یرا ط  یطولان  ر یبشر، مس  هیتحول تغذ  ندیفرا

  ن، یبنابرا  . (Ghirshman Roman, 2004)ست  ا  یو ذائقه مردمان هر تمدن  قهیمنابع در دسترس و سل  ،ییایجغراف  طیفرهنگ، شرا
 ی رانیا هیفرهنگ تغذ ،ینی چ هیمانند فرهنگ تغذ ؛شودمی افتی هیغالب در باب تغذ یکردها یرو  یسر کی یا هیدر هر تمدن و ناح

از فرهنگ هر کشور را شکل    یاتیح  یو رسوم مرتبط با آن، بخش  هیتغذ  .دیتمدن موردنظر نام  هی آن را فرهنگ تغذ  توانیو... که م
  ن یرگذارتری تأثیکی از    تواندیمکه باورهای مذهبی    دشویمی  بندم یتقسخوراک به دو بخش مواد غذایی و آداب غذایی    .دهدیم

غذا خوردن تعالیم اسلام    بر اساس و    اندبوده ی  مدارنیدی  هاانسان عوامل آن باشد. برای مثال ایرانیان به گواهی تاریخ همیشه  
از جمله اینکه حتماً برای غذا خوردن اشتها    ؛اندایرانیان بر سر سفره با آدابی همراه بوده است که پایبندی بسیاری هم به آن داشته 

 .(Vakili Hadi and Nawdihi Kubra, 2011) داشته باشند، از غذا خوردن لذت ببرند و از پرخوری پرهیز کنند
در بشر  زمان،  برخ  افتهیباگذشت  که  غذا  یاست  مواد  بیماری  یریشگیپ  تی خاص  ییاز  درحالاز  دارند،  را    اهان یگ  یبرخ  کهیها 

باهم  باشند.  یسم   توانندیم ها هنوز وجود از آن  یگرفته که بعضشکل  یاد یز  ییغذا  یهاافسانهو    ، خرافاتاتیتجرب  این  زمان 
و ادیان، مصرف برخی   هافرهنگو در برخی    قرار دارندی متنوع مردم سراسر دنیا  هافرهنگ  ریتحت تأث ی مختلف  هایخوراک  دارد.

 . (Madahi et al., 2017) اندکرده جنبه نمادین پیدا  هایخوراکغذاها توصیه و برخی ممنوع شده است و همچنین برخی 
در دوران    ییغذا  میو رژ  هینقش تغذ  با هدف بررسی  مطالعه  نیا   ،نقش مهم تغذیه در فرهنگ و زندگی روزمره مردم  به  توجه  با

  ونان، ی  ران،یهای ادر تمدن  هیو تغذ  ییغذا  میمقوله رژبه    سپسو    هیتغذ  تیضرورت اهم  به انجام شده است که در ابتدا  باستان  
 . پردازدیمصر و روم م ن،یچ

 ها و روش مواد

 
1. Organism 
2. Homo sapiens 
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 مسعودیو  فلاح رئوفی .../ تغذیه و رژیم غذایی در دوران باستان 

ا  روش  با  ای و مروری میکه یک مطالعه کتابخانهپژوهش    نیانجام  الکترونیکی علمی   جستجو درباشد  منابع  کتب، مقالات و 
با   با استفاده از واژگان مرتبط  Web of Scienceو    SID  ،Magiran  ،Google Scholar  ،PubMedداخلی و خارجی شامل  

مختلف است. اطلاعات    یهاهای بزرگ جهان در زمانرژیم غذایی  تمدن،  هیدر مورد آداب تغذ  ییهاهیو توص  ییدستورات غذا
غذایی تمدن  ،شده  یگردآور توصیف سبد  غالب  به طوری که  در  است.  بیان شده  باستان  توجههای جهان  رژیم    با  و  تغذیه  به 

مقوله   نیا  تیتوجه به اهم  با  غذایی مردمان ایران، چین، مصر، روم و یونان در دوران باستان، مطالب مرتبط، مطرح شده است.
ا  شتری ب  یبحث و بررس  یجا   ،یپژوهش و   یامنطقه  طهیدر ح  ییغذا  میو رژ  هیوجود دارد؛ لذا مطالعات راجع به تغذ  نه یزم  نی در 

 باشد. می زین یبعد  یهاو پژوهش یبررسقابل ،ینید یهامطابق با آموزه  ییدستورات غذا نیو همچن یزمان

 بحث

 در طب باستان  ییغذا  میو رژ هیتغذ نقش

  ، هادر درمان بیماری  یمنوال روش پزشکان امروز  نیمتفاوت از درک آن در دوران باستان است و به هم  ،یماریاز ب  یامروز  درک
از روش   اریبس اول  مورد  یها متفاوت  پزشکان  بقراط  هیاستفاده  در    2نوسیجال  ایو    1از جمله  روم،    ونانیاست.  و  تفکرات باستان 

  ی را ماریباما بقراط با زدودن خرافات و جادو از پزشکی،    شدیمفرامادی مانند دخالت ارواح و سرزنش الهی دلایل بیماری قلمداد  
بود تا    هیاول  یلذا هدف پزشک بازگرداندن تعادل و هماهنگ  ،معرفی کرداخلاط چهارگانه(    ادلخوردن تعادل بدن )تعبرهم   یبه معن

 . (Ameri et al., 2021) رد یصورت گدرمان 

روم  در باستان،  بیدوران  عموم  هها  بودند  یبهداشت  مآن   .معتقد  رعا  دانستندیها  برا  تیکه  گسترش    یریجلوگ  یبهداشت  از 
های بقراط دانش پزشکی بر اساس آموزهکردند.  یرویخود پ یونانی انینیشیاز پ یروم یمتخصصان پزشکو  است یات یها حیماریب

 ی بعدها در حوال   کهیحال در.  (Cartwright, 2013)کردند  ی میبند میتقسکلاسیک را به سه بخش تغذیه، رژیم غذایی و جراحی  
بردن عامل    نیدر از ب  یشناخته شد و پزشک سع  یماریعنوان عامل بشکل گرفت و به   ،ی ماریب  یکروبیم  هینظر  یلادیم  19قرن  

 . (Robinson, 2022)و همچنین به طور کلی مفهوم تغذیه در علم پزشکی تغییر کرد  را درمان کند یمار یداشت، تا ب زایماریب

 و سلامتی  هیتغذ ت یاهم

 یباشد؛ لذا عنصر مهممی  یمار یو ب  یو غذاست که در تعامل و تعادل با تندرست  یدانش مرتبط با مواد مغذ  هیجامع، تغذ  یمعنا  در
گوناگون و مقاومت در    یهامناسب سبب کاهش بروز بیماری  ی. انتخاب غذارودیبه شمار م  ی و   یدر حفظ سلامت بشر و بقا

هاست.  انسان  یزندگ  یمتوال  یها زمان  یو خوراک در ط   هیمقوله تغذ  تیموارد نشان از اهم  نی. استهابیماری  یبرابر ابتلا به برخ
  خ یتار  یدر ط  یمتفاوت   یها یشده و تئور   ستهیبه آن نگر  یمختلف   یاز منظرها  و  توجه بوده  مسئله همواره مورد  نیا  بیترتنیابه

مهم بود. بقراط در کتاب خود با    یماریمطرح شد که درمان ب  یفصل  یادامه، مسئله غذا  در.  منسوب شده است  هیبه تغذ  تیبشر
در حفظ   یفصل  یغذاها  ریتأث   رونیشود. ازاها میبیماری  رییفصول باعث تغ  رییکند که تغمی  انیب  3ها ها، و مکانعنوان هواها، آب 

می مطرح  بدن  پاعتدال  به  خود  که  بیماری  یریشگیشود  درمان  امی  مکک   یفصل   یهاو  مانند  خوردن   نکهیکند.  زمستان  در 
 (. Moghaddam Heidari, 2022) نرم و تر مناسب است یگرم و خشک و در تابستان خوردن غذاها یغذاها

بلغم 5)دم  بدن  4از عدم تعادل در چهار خلط  یها ناشباور داشت که بیماری  یونانی  لسوفیبقراط، فبرای مثال    ( 8، سودا7، صفرا 6، 
اعتقاد به عناصر    .کردتلاش    مزاجی مناسببازگرداندن تعادل  در جهت   دیباها  بیماری  درمانبرای  او معتقد بود که    .شوندی م  جادیا

 
1. Hippocrates 
2. Galen 
3. Airs, Waters and Places 
4. Humor 
5. Blood 
6. Phlegm 
7. Chole 
8. Melanchole 
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و   بدن    ر یتأثچهارگانه  بر  طبق  در  آن  و  است  بوده  رایج  نیز  یونان  فلاسفه  و  طبیبان  عنوان  بیماری  دگاه،ی د   نیامیان  به  ها 
بدن   یع یطب  تعادل  و ورزش را در حفظ  ییغذا  میبقراط رژ. در این راستا  شدندیم  ریعناصر در بدن تفس  نیا  بیدر ترک  یناهماهنگ 

 . (Ameri et al., 2021)داشت ها جهت درمان بیماری  ییغذای هاه یتوص بسیار زیادی بر دیتأکو  دانستی مهم م
او را پدر علم تغذیه    1رازی  داده  اختصاص    یدرمانمی را به غذا و رژ  یخود فصول کامل  یهادر دست نوشته  نامندیمکه بسیاری 

یی را که برای سلامتی مفید هستند در کنار داروها و دیگر موارد ذکر کرده است. او یک دایره  غذا  یهاهیتوص  است و همچنین
فصل در دو    19المعارف جامع از غذاها شامل فواید سلامتی برخی غذاها، مضرات برخی غذاها گردآوری کرده است که شامل  

 . (Zargaran et al., 2012) باشدیمها ها و مسائل کلی در مورد غذاها و نوشیدنیی انواع غذاها و نوشیدنیبنددستهبخش اصلی 

نیز برای حفظ سلامتی خود و عدم ابتلا   که افراد سالم  گرددیاستنباط م  نیچن  ه،یمسئله تغذ  رامونیمجموع مطالب ذکر شده پ  از
 سلامت کامل برخوردار باشند. تا ازمناسب استفاده کنند  ییغذا میاز رژ به بیماری باید

 

 خ یدر ادوار مختلف تار ییغذا میو رژ هیتغذ

 2ی در عصر نوسنگ  هیتغذ

جزو ند  شدی و صدف علاوه بر اینکه به عنوان غذا استفاده می مهم بوده است. ماه  اریو شکار بس  یریگیماه  ،یعصر نوسنگ  در
محسوب   دوران  این  اقتصادی  مطالعات    .شدندیماصلی  از  ظروف  شناس باستانبخشی  دارد.  اشاره  لبنیات  مصرف  و  تولید  به  ی 

 هانیرزی گیاهی، گیاهان خوراکی،  ها روغنی حیوانی،  ها یچرب که استفاده از    دهدیمسفالی کشف شده در دوران نوسنگی نشان  
کردند. همه اقشار جامعه به شکار غذا استفاده می  ه یته  ی برا  زی پشت ناز تخم و گوشت لاک  و موم زنبورعسل مرسوم بوده است.

 ن،یریش  یهاوه یاز م  شدههی دسر ته  ن یعلاوه بر ا  شد.شکار میماهر    انیتوسط شکارچ  یشترمرغ و گاو وحش  ر،یش  ل،ی. فرفتندیم
 . (Cramp et al., 2019) گرفتیمورداستفاده قرار م زیخوشبو ن یهاروغن ان،یو در پا اشتوجود د زی و عسل ن لیآج

می  طورنیهم ملاحظه  قد  ،شودکه  غذا  ،ی خ یتار  یهادوره  نیتریمیدر  مواد   ،ییسبد  اشکال  و  انواع  و    ییغذا  شامل  بوده 
 هاست. و تنوع آن ییمواد غذا بیترت تیدهنده اهمنشان

 باستان رانیدر ا  هیتغذ

م  یخ یتار  یها یبررس نواح  دهدی نشان  ا  یساکنان  فلات  توانسته   ران یمختلف  باستان  عهد  دانه   یاهل  با  انددر    یهاکردن 
و  یاهل ی،  کشاورز  دام  غذا  یابیدست   کردن  ایجاد کنند.   مطمئن  یبه  زندگی خود  در  اساسی  مرحله    نیا، تحولات  از  بعد  اقدام 

توانستند   جوارهمهای  و تمدنساکنان زاگرس    انسان شده است.  یدر زندگ  یمیموجب انقلاب عظو شکار حیوانات  غذا    یآور جمع
با اهلی کردن دانه  به  نیتأمی زاگرس به صورت وحشی رویش داشتند غذای خود را  هاکوهستانکشاورزی که در    یهاتدریج 

 (. Mahmodian, 2022)کنند 

فراوان نان باعث شده بود که نان   ییاست. ارزش غذا  دادهیم  لیباستان را تشک  انیرانیا  ییغذا  میاز رژ  ینان و غلات بخش مهم 
باستان بوده   رانیپخت نان در ا یبرا یماده مصرف نیترغلات مهم  برخوردار باشد. یابرجسته  گاهیاز جا زین رانیدر فرهنگ مردم ا

پخت نان،    ی و استفاده از تنور برا  ریعمل آوردن خم  یبرا  هیرمایاستفاده از خم  یعنیپخت نان،    ندیمهم در فرا  شرفتیاست. دو پ
 . (Azizipoor, 2022) باستان رخ داد  رانیدر ا

 ی در دوره ساسان   انیرانای خوراک 

زرتشت قرار داشت   نید یها آموزه  ریجامعه، تحت تأث یقسمت اعظم وجوه فرهنگ ان،یخصوص در عهد ساسانه باستان، ب رانیا در
آموزه بود.    افتهیو جنبه تقدس   این  با  رابطه  برا  یخاص   ییسبد غذا  ،ییغذا  یهاتیو محدود  هاهیتوص  هادر    جادیا  انیرانیا  یرا 

 
1. Rhazes 
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  ی نیچندان مورد پسند جامعه د  هاکشتن جانوران و خوردن گوشت آن  کهی  طوره  کند. بمی  انیرا ب  حیصح  هیتغذ  وهیکه ش  کردیم
مرسوم  ا  هدر جشن   مخصوصاً  ینیریو ش  ل یمصرف گوشت کمتر شده بود و مصرف آج  دوره  نی در ابه همین دلیل    ؛نبود  یزردشت 

 (. Nodehi and Kasiri, 2014) بوده است
که از ترکیب گوشت و برنج   «ی»خورش شاه   به  توانیم  کردندیم   فراهم  انپادشاه  یکه برا  غذاهاییاز جمله  در عهد ساسانیان  

و همچنین    شدیمکه از ترکیب گوشت کباب شده و کره طبخ    «خراسانی  نام برد و »خورش   شدیمو سبزیجات معطر و .... طبخ  
که از ترکیب گوشت گوسفند    «ی »خورش دهقانو    شدیمو عسل طبخ    مرغتخمکه از ترکیب شیر و شکر و      «ی»خورش روم 

به صورت   که  بردرا نام    یان یمخصوصاً ماک  وریانواع ط  توانیم، اشاره کرد. همچنین  شد یمطبخ    مرغتخمو رب انار و    سودنمک
 (.Christensen, 2003)شده ترکیب با شاهدانه و روغن زیتون مصرف می

 ی هخامنش در دوره   انیرانای خوراک 

هخامنشیدر   میوه   دوره  از  تغذیه  آن  کنار  در  و  بوده  گیاهان  از  ایرانیان  خوراک  بیشتر  کشاورزی  شغل  گسترش  دلیل  های  به 
  ن یتأمی شکار یا پرورش  ها روش ی مهم این دوره بوده است که از  هایخوراکگوشت نیز جزو    مختلف نیز مرسوم بوده است. البته 

شدند. البته  می   ن یتأمشدند. گوشت قرمز از حیواناتی مانند گوسفند و گوشت سفید از حیواناتی مانند اردک، قمری، غاز و کبوتر  می
است. بوده  درباریان  به  مربوط  بیشتر خوراک  منابع  پرندگان، طبق  مورد گوشت سفید  از    در  دور جزو خوراک  هاگذشتهماهی  ی 

 Rahimi) است شدهیمبوده  و در این دوران نیز جزو تغذیه مردم محسوب  کردندیمزندگی  هارودخانهمردمی که در کنار دریا و 

and Ghazanfari, 2022 .)   
های  رفته است که در رده بر اساس منابع و الواح تخت جمشید، غلات در دوره هخامنشی جزو خوراک اصلی ایرانیان به شمار می 

، اما مردم  شدهیمی غذایی مختلف پادشاه و اطرافیانش استفاده  هاوعدهبالای دربار نان تهیه شده از گندم مورد مصرف بوده و در  
 .  (Azizipoor, 2022) کردندیمعادی از نان جو به عنوان خوراک استفاده 

 ان یدر دوره اشکان  انیرانای خوراک 

اشکان دوره    نیشکار و همچن  واناتیگوشت حاز    انیاشکان  ییغذا  میبود. رژ  هیاول  ان یمشابه سلسله هخامنش  ییغذا  رژیم  انیدر 
و شکار گراز و غزال در میان اشراف رواج داشت. استفاده   کردندیمبوده است. از گوشت حیواناتی مانند بره استفاده    یاهل   یهادام

. استفاده از  کردندیمنیز مصرف    هاوه ی ماز غلات مانند گندم و جو به علت کشاورزی گسترده مرسوم بوده است و از خرما و سایر  
 (.Khodadad, 2000) های هندی نیز در این دوره گزارش شده استادویه

 باستان  ونانیدر   هیتغذ

جسم را فراموش    دیروح، هرگز نبا  تیتقو  یو معتقد بودند که برا  دادندمی  تیاهم  اریبس  هیبه تغذ  ونانیمردم    م،یقد  یهادر زمان
  اهانیمصرف گ  ،ییغذا  میرژ   نیاند. در اروح و جسم پرداخته  ت یمناسب، به تقو  هیورزش و تغذ  ق ی مردم از طر  تیها با تربکرد. آن

است. روغن   شدهیطبقات اجتماع مصرف م  یبعض  نیدر ب  زین   یو ماه  اتیپرندگان، شکر، لبن  گوسفند،معمول بوده و گوشت    اریبس
 هاآن  هیجزء تغذ  زین  هایسبز  یو برخ  هاوهیبقولات، م. غلات،  گرفتیمورد استفاده قرار م  اریبس  هایونانی  یدر آشپز  زین  تونیز

  لی. به دلاست  ها بودهآن  ی اصل  هایجزء غذا  زین  ییایدر  واناتیح  ریاو س  ی. ماهشدیم  زیشامل نان ن  ییبوده است. هر وعده غذا
و هم   اوردین  یتا هم مست  خوردندیشراب را همراه آب م  ان،یونانیها ممکن نبوده است.  آن  یمصرف گوشت گوسفند برا   ،یگران

  ج، یمانند هو  ییهای. سبزشدیاستفاده م  یو در آشپز   شدیمحسوب نم  یدنیبه عنوان نوش  ریسالم کنند. ش   لهیوس  نیآب را به ا
در روز  یاصل یها دو وعده غذااند. آنبوده  ونانی یدر آشپز جیاز مواد را شویو آرت ازچهیکرفس، پ ،ییکدو حلوا ار،یکلم، مارچوبه، خ

و   یگوشت  یغذاها  هیکه طرز ته  شدندیمنتشر م  یآشپز  یهادر شب. در آن زمان، کتاب  یگریروز و د  انیدر م  یکی  خوردند،یم
م  هایبزس بقراط و جالیاکثر پزشکان    .دادندیرا شرح  از جمله  باستان  عدم مصرف    ایمصرف    نهی در زم  ییهاهیتوص  نوس یونان 

معالجه بیماری  یرا به عنوان بخش  غذایی  میاند، لذا رژغذاها داشته  یبعض  ,Pouyan and Kiani)  بردندیکار مه  ها بمهم از 

2009.) 
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   نوسی بقراط و جال ونان،یبزرگان طب  دگاهیاز د  ییغذا میرژ

 بقراط دگاهید

شته را دا  هیبه تغذ  ازین  نیشتریاساس، ب  نیبر ا  ؛را دارند  یع یطب یگرما  نیشتریکه در حال رشد هستند، ب  ییزهایچ  معتقد بود  بقراط
علت،   نیکند. به هم  دیدارند، که گرما تول  ییبه غذاها  ازینافراد  بدن کمتر است و    یبالاتر، گرما نی. در سنکنندو بدن را خسته می

را مطرح   است که بقراط آن یسرد است تا گرم. درمان با مواد متضاد، موضوع شتر یو بدنشان ب ستیحاد ن یلیافراد خ نیها در اتب
 . (Pouyan and Kiani, 2009) داندی مؤثر م یاز پرخور  یناش یهامساک را در درمان بیماریاکرده و 

از طر برخ  افتهیتجربه در  قیبقراط  برخ   ایغذاها    یبود مصرف  م  یعادات زندگ   رییتغ  ایها  ورزش   یانجام  تعادل   تواندیو خواب 
ب  یمزاج او  بازگرداند.  او  به  را  چ  شیفرد  هر  ش  زیاز  خواب  ییوه به  کردن،  ورزش  خوردن،  و    ،ییزناشو  یزندگ  دن،یغذا  اخلاق 

 (. Ameri et al., 2021) شودیمها از رژیم غذایی و سبک زندگی ناشی و معتقد بود برخی از بیماری داشت دیبهداشت تأک

 نوس یجال  دگاهدی

اند.  سلامتی ضروری  نیتأمنظریات بقراط معتقد بود که رژیم غذایی و ورزش مکمل یکدیگر هستند و برای    ریتأثجالینوس تحت  
جالینوس به طور جامع در قالب تئوری طبیعیات و غیرطبیعیات که شامل هوا، غذا و نوشیدنی )رژیم غذایی(،   فاتیتألاین مسئله در 

، بیان شده است. او معتقد بود که اگر این  باشندیمخواب و بیداری، حرکت )ورزش( و استراحت، نگهداری و دفع مواد و احساسات  
نتیجه آن سلامتی خواهد بود و اگر از حد اعتدال خارج شوند سبب بیماری خواهند شد  شش مورد در حد اعتدال رعایت شوند 

(Asghari and Ghaffari, 2022 .) 
به عنوان گرم، سرد، خشک و مرطوب دستهبیماری  نوس،یجال را  بمی  یبندها  انواع خاصیماریکند و علت  به  را  از غذاها    یها 

از   هیرویقوت گرم و خشن هستند. استفاده ب  یاست که دارا  ییاز حد، غذاها  شیب  یاز علل گرما  یکی  رونی. از ادهدینسبت م
با  کیمعتقد بود؛    نوس یالکند. جتب می  جادیا  یگاه  غذاها،  نیا معتقد    نوس یآشپز خوب هم باشد. جال  کی  یستیپزشک خوب، 

 ,Pouyan and Kiani)  شودماساژ، حمام و آب و هوا، حفظ می  ،یورزش بدن  ها،یدنیشنو  ،ییغذا  میاست، تعادل بدن، توسط رژ

2009.) 

 باستان   نیدر چ  هیتغذ

 ن یسالم بودند و چ اریبس ییغذا میرژ  یباستان دارا یها ینی. چگرددیبازم لادیسال قبل از م 5000به حدود  ینیچ  یغذا خچهیتار
است که    یاز چهار تمدن باستان  یکی  نیچ  کشورمتفاوت از امروز بودند.    اریبس  یخوراک  یهاو عادت  تغذیهباستان از لحاظ نوع  

اقلیمی این    ییتنوع آب و هوا  لیباشد. به دلو ژرف می  یسال فرهنگ غن  3600  یدارا ، تنوع غذایی شایان توجهی نیسرزمو 
  بوده است.   نیسرزم  نیمورد توجه مردمان ا  ربازید  ازطبخ غذا    یها کیو تکن  یلذا کشت محصولات کشاورزوجود داشته است.  

  ی اصل  یاز غذا  یبخش  جات،یسبز  کنیبرخوردار نبوده ، ل  جاتیصورت کامل از انواع متفاوت سبزه  در دوران باستان ب  ن،یچ  کشور
متداول   لادیقبل از م  1000از سال    باً یتقر  ا یبودند. مصرف سو  اریو خ  ایدوره، سو  نیا  در  یاصل  اتیجمردمان بوده است. سبز  نیا

امپراتوران تمدن   ییغذا یمنو از یبخش  ییایباستان شناخته شده است. صدف در نیدر چ یاصل دانه به عنوان  اهیگ نیشده است. ا
 .(Mark, 2016) باستان بوده است نیچ

است. در طول   یو فرهنگ   یارزش معنو  یدارا   یدنینوش  کیکه علاوه بر    رسدیم  خیبه دوران ماقبل تار  نیشراب در چ  قدمت
)قرن   شان  م  11تا    16سلسله  از  نخستلادیقبل  برنج  زرد  شراب  جمله  از  شد.  آغاز  شراب  از  استفاده  چ  نی(  در  شراب    ن ینوع 

م   از جمله خوک، گاو، مرغ،   واناتیگوشت ح  ن یچ  مردم  باشد.می را مورد مصرف قرار  اردک  تا   4000. در حدود  دادندیکبوتر و 
 ریکردند و بعدها سااز گوشت خوک استفاده می   نیچ  یکه گوشت گوسفند و گاو وجود نداشت، مردم بوم  لادیسال قبل از م  3000
پاندا را   یها امروزه، خرس   نگیدر منطقه چونگ ک  نیسرزم  نیا  خیاز تار  شیساکنان پ  .ندددایها را مورد استفاده قرار مگوشت

 .(Mark, 2016) خوردندیشکار کرده و م

 



 
 

 

85 
 

 مسعودیو  فلاح رئوفی .../ تغذیه و رژیم غذایی در دوران باستان 

 در مصر باستان   هیتغذ

دلیل  در به  باستان  ن  تمدن مصر  آب  ل، یوجود رودخانه  بوده است و جو و گندم    بهی  کشاورز   یهانیزم   یاریامکان  خوبی فراهم 
که در تولیدشان از جو و گندم استفاده    رژیم غذایی مصریان بود   اصلی  نان و فرنی پایه   داد.غذای اصلی مصریان را تشکیل می

است. میوه و سبزیجات نیز جزو مهمی از خوراک مصریان باستان بوده است و حبوباتی همچون عدس، لوبیا و نخود و    شدهیم

نیز به عنوان دسر و تنقلات مصرف    انجیر، خرما، انگور، خربزه و توت  همچنین در منابع به کاهو، پیاز و خیار نیز اشاره شده است.
باستان بوده است. همچنین کشاورزان گاو، بز و    مرغتخماست. لبنیات،    شدهیم و مرغ منبع اصلی پروتئین مصرفی مردم مصر 

. اما مصرف شدندیم. بسیار از حیوانات اهلی در مصر باستان پرورش داده  دادندیم گوسفند را برای تهیه شیر، کره و خامه پرورش  
از حیوانات به   هامراسمو    هاجشنو بیشتر در    شدیمگوشت به دلیل گران بودن آن نسبت به دیگر مواد غذایی به ندرت استفاده  

ها  نهرودخا  ها واز دریاچه  مارماهی راو    ، ماهی آزادیماهگربههای آب شیرین مانند کپور،  ماهی.  کردندیمعنوان قربانی استفاده  
مختلف را برای افزایش طعم    یها یچاشن و    هاهیادومصریان بسیاری از    دادند.و مورد استفاده قرار می  کردندیمهمچون نیل صید  

  ( ,Peck 2013)  کردنداستفاده میگیاهانی مانند شوید، جعفری، آویشن، زیره، شنبلیله، پونه کوهی و نعناع    ؛ ازکردندیمغذا تولید  
(Tallet, 2015) . 

 

   در روم باستان  هیتغذ

 به دلیل اینکه به سبک زندگی   جالب بود  شهیهمو    متفاوت  ،روم باستان متنوع  یهایدنیغذاها و نوش  ،ی رومامپراتورسراسر  در  
با غذاهای مردم عادی تفاوت   شدندیمی اشراف سرو  هایمهمانو اغلب غذاهایی که در    خود معروف بودند  حاتیو تفر  تجملاتی

  ،ییغذا  یهازباله  نیمرتبط با غذا و همچن  یهاک ییو موزا  یوارید  یهاینقاش  مانده،یشناسان با مطالعه ظروف باقباستانداشت.  
ا و   .اندافتهیدست    جینتا  نیبه  غذاها  از  برخی  به  شاعران  و  نویسندگان  فیلسوفان،  آثار  به  مرتبط  منابع  از  برخی  در  همچنین 
آپ  ی لاتینکتاب آشپز  کی  یحت  نیمحقق  اشاره شده است.  هایدنینوش نام  اول مکرده  دایپ  1وسیس  یبه  به قرن    ی لادیاند که 
زبان  گرددیبازم با  نوشته شده است. نوشته شد  انه یعام  ی و  این کتاب  ... در  با مرغ و ماهی و  ه و دستور پخت غذاهای مختلفی 

خوردن   غذا  آداب  دارای  نیز  باستان  اغلب    اندبوده رومیان  غذاو  وعده  آخر  ییسه  و  مهم   ن یداشتند  همه  از  روز  بود. وعده    تر 
خود غذاهای متفاوتی را مصرف    یاقتصاد  تیوضع  متفاوت بود و هر طبقه اجتماعی نسبت بهمردم    یی اشراف باغذا  یهاوعده

 هاوهیماز جمله این  به، انگور و انار    مو،یل  ،یگلاب  ب،ی. توت، سخوردندیم  یادیتازه و خشک ز  ی هاوه یباستان م  انیروم  کردند.می
 (. Vehling, 1977; De Angelis et al., 2020) شدها محسوب میبودند. همچنین لبنیات و غلات هم جزو غذاهای اصلی آن

 یریگجهینت

قابل موضوع تغذیه، همواره و در همه تاریخ، موضوعی  ادوار  پیشگیری و گاهی ی  تأثیر آن در  مناسب و  بوده است. تغذیه  تأمل 
های بعدی منتقل شد و در هر انتقال، پیشرفت یافته و همراه با تدریج به دورهها از دوران باستان آغاز و بهاوقات درمان بیماری

یافته است؛ بنابراین این موضوع امروزه موردتوجه    شان بهبودتأثیرات متناسب با احوال مردمان هر ناحیه و نیز شرایط آب و هوایی
 خاص کارشناسان تغذیه در ملل مختلف قرار گرفته و هرروزه شاهد گسترش و روند روبه رشد این مقوله هستیم.

  بهبود   زمینه  در  خاص  موردتوجه  اخلاط،  مبحث  ایرانیان،  میان  در  آن  طبع  به  و  باستان  یونان  در  اینکه  بهبا توجه    مثال،  طور  به 
  مناسب،  غذایی  رژیم  در نظر گرفتن  و  تغذیه  به  خاص  توجه  لذا   گرفت،  قرار  هابیماری  از  پیشگیری  نیز  و  سلامتی  حفظ  ها،بیماری
 هاینوشته   در  مهم  این.  است  بسیار  اهمیت  حائز  تندرستی  نتیجه  در  و  اخلاط  این  تعادل  حفظ  و  مناسب  اخلاط  داشتن  جهت

 دارد. مختلف هایزمان  در ملت هر مردمان  تدابیر از نشان و شده یافت مختلف ادوار در و مختلف ملل  به  مربوط باستانی

مسئله مهم،    نیا  تیهای بزرگ از دوران باستان تا به امروز، اهممردمان در تمدن  هیتغذ  رامونیمجموع اطلاعات کسب شده پ  از
 کاملاً مشهود است. ،یماریاز بروز ب یریگشیپ طورنیو نقش آن در سلامت تن و روان و هم ییغذا میو رژ هیتغذ یعنی

 
1. Apicius 
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اساس   یک یواقع    در ابتدا  یهادغدغه  نیتریاز  از  نوسنگ  یخلقت ط   یبشر  ادامه توسعه شهرها و تمدن  شیدایپ  ،ی ادوار  در  و  ها 
بوده    شانیحفظ تندرست  یو ذائقه و در راستا  میمتناسب با اقل  ییغذا  میو انتخاب رژ  هیتوجه به تغذ  ،یجوامع بشر  ایهشرفتیپ

   است.
 یمتفاوت و دارا  زین  هاتمدن  ییمواد غذا  ،یو اقتصاد   یاجتماع  تیوضع  ،یزندگ  طیخوراک، شرا  ه یبه منابع ته  یدسترس  زانیم  بنابر

 تنوع بوده است. 

متناسب احوال مردمان و امکانات موجود در نظر   ییهمواره سبد غذا  ،یخ یهای بزرگ تارتمدن  انیدر م  د،یآنچه ذکر گرد  طبق
م ا  شدهیگرفته  جالب  غذا  ن یا  نکهیو  ب  ییسبد  برگ  شتریدر  در  کل  ازین  رندهیموارد  به  ن  هیبدن  مورد  واقع    ازیمواد  در  و  بوده 
 باشد. می یا هیتغذ ازین نیتریدهنده اصلپوشش

های بزرگ دنیای باستان شامل موارد متعددی از مواد غذایی در دسترس و متناسب با فرهنگ و ذائقه سبد غذایی در میان تمدن
 شود.ارائه می  1های مورد بررسی، در جدول آنان بوده است. در ادامه سبد غذایی تمدن

 
 های ایران، یونان، چین، مصر و روم در دوران باستان. سبد غذایی تمدن1جدول

 روم مصر چین  یونان  ایران نام تمدن 

 سبد غذایی 

انواع گوشت )گوسفند، گراز،   ، نان و غلات
،  غزال، اردک، قمری، غاز، کبوتر و ماهی(

  ، ها ادویه ، سبزیجات  ، ها و آجیل هاوهیم انواع 
انواع  ، مرغ تخم،  لبنیات ، ها انواع روغن

 شیرینی 

گوشت )گوسفند،  ،  لبنیات
   ، هاروغن ، پرندگان و ماهی( 

ها و میوه ، بقولات ، غلات
 مرغ تخم ، سبزیجات

  ، برنج، سبزیجات
گوشت )خوک، گاو،  
 مرغ، کبوتر و اردک( 

ها و میوه، غلات
  ، حبوبات ، سبزیجات

گوشت )مرغ،    ، لبنیات
ماهی، گاو، بز و  

 گوسفند( 

های خشک و میوه
  ، لبنیات غلات ، تازه 

 مرغ و ماهی 

 
کلی شامل؛ میوه و سبزیجات، انواع گوشت، طوره  های بزرگ باستان، بگردد؛ سبد غذایی مردمان تمدنکه ملاحظه می  طورهمان

تری هستند. از جمله تمدن ایران باستان که بیشترین تنوع غذایی ها دارای مواد غذایی متنوع غلات و لبنیات است. برخی از تمدن
ها نیز افزون بر موارد بیان شده، جزو موارد  ها داشته است و بقولات، شیرینی و شربت، آجیل و انواع روغنرا در میان سایر تمدن

 .اندبودهطور تمدن یونان باستان و مصر از لحاظ تنوع مواد غذایی مصرفی در مراتب بعدی شان بوده است. همینتغذیه
مواد غذایی مورد استفاده افراد در جوامع باستانی، متناسب با فرهنگ و عادات غذایی و نیز منابع در دسترس مواد غذایی ایشان  

 شان بوده است. و در راستای حفظ سلامتی هاآناحتیاجات غذایی  کنندهن یتأمبوده و دربرگیرنده طیف متنوعی از مواد غذایی 
د  ن یا  تیاهم  بیترت  ن یا  به از  تمدن  رباز یمقوله  توجه  مردمان سرزممورد  و  تغذ  یهان یها  موضوع  و  بوده   یامسئله   ،هیمختلف 
 یی غذا  میخوراک، رژ  هیته  یها باشد، بلکه از دوران باستان و با شروع به جستجو برادغدغه انسان   ریاخ  ایهسال   یکه ط  ستین

در داشتن سبد    یخوراک، بشر را به کاوش و سع   یع یبهتر از منابع طب  یبرداربهره  یمناسب، همواره مورد توجه بوده و تلاش برا
 مناسب واداشته است.  ییغذا

از ادوار   ز یمهم ن  نیا  وقابل انکار است  ریغ  زیو حفظ سلامت جان و تن ن  یتندرست   یمناسب در راستا  هیسو، نقش تغذ  گرید  از
اعتدال در    ،یونانیطب    دگاهیمناسب از د  هیاخلاط با تغذ  نی. حفظ تعادل ببوده است  و معالجان  بانیباستان همواره مورد توجه طب

نوش بازدار  هایدنیمصرف خوراک و  تفر  یو  افراط و  اقل  یمصرف غذاها  ،ینیطب چ  دگاه یاز د   ه یدر تغذ  طیاز   میمناسب طبع و 
غذا تنوع  و  باستان  مردم مصر  باور  رژ  ییطبق  در  اعتدال  و  د  ییغذا  میسالم  مؤ  رانیا  یحکما  دگاهیاز  مهم    ن یا  دیباستان  امر 

 باشد. می

 منابع

  خ یاخلاق و تار.  ینوسیاز منظر طب جال  یدر پزشک  یبدن  تیو فعال  نینقش تمر  یخیتار  ی (. بررس1401)  یمهد  ،یغفار  و  ؛نیپرو  ،یاصغر
 . 171-158 ،(1) 15 ،رانیا یپزشک

 . ی. حقوقنوسیبقراط و جال وس،ی: اسقلبقتی(. از افسانه تا حق1388) یمحمدعل ، یانیکو  ؛ناصر ان،یپو

 .ر یرکبیجلد اول. انتشارات ام . رانیا یاجتماع خی(. تار1354) یمرتض ی،راوند
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 .  167-139 ،(1) 12 ،یاجتماع خیتار قاتیتحق. ی(. مصرف گوشت و انواع آن در دوره هخامنش1401) لثومک ی،غضنفر و ؛ائزهف ی،میرح
بررس1400)  لیرضاع  ،یمنجم  و  ؛لامحسین, غ یدریمقدم ح  ؛ رزانهف،  یعامر نظر  ی(.  و درمان.    یماریب  ،ی بقراط: سلامت  ی پزشک  یۀ مقومات 

 .  274-245 ،(1) 19 ،علم خیتار
 .  74-61 ،(2) 6 ،از اسلام شیپ رانیا یشناسباستان یجستارهاباستان.   انیرانیو فرهنگ ا هی(. نان در تغذ1400) اهرهط ،پور یزیعز
 معاصر.   یصداانتشارات .  انیدر زمان ساسان رانی(. ا1382آرتور ) ستنسن،یکر

  .58-41  ،(24)  7،  یشناس  لامیمطالعات ا.  یباستان و ارتباط آن با کشاورز  انیرانیا  یهان یآئ  رامونیپ  ی(. مطالعات1401الله )  بیحب  ان،یمحمود
غذا و آداب مربوط    یشناسبر نشانه  یخوراک: درآمد  یو سنت  ی(. دانش بوم2017)  وزلگ  ،لوونایرافائ  و  ؛لیع  ،افشار  یجهانشاه  ؛وادج  ،یمداح

 . 210-153 ،(6) 3 ،رانیا  یبوم یها. دانش نیبه آن از منظر د
 .104-89 ،(1) 15 ، یپزشک خیاخلاق و تار. نوسینزد بقراط و جال یپزشک می(. تنج1401) لامحسینغ ی،دریح مقدم
  4  ،و اسلام  رانیا  یطب سنتباستان.    انیرانیزرتشت در طب خوراک ا  یبهداشت  یهاآموزه  ری(. تأث1392مسعود )  ،یریکث  و؛  یکبر  ،ینوده

(4) ،381-388 . 
  ، (30)  112  ،ةمشکو .  یقرن دوم تا هفتم هجر  ی دوره اسلام  رانی باستان و ا  ران ی(. آداب سفره در ا1390)  یکبر  ی،نوده  و  ؛یهاد  ،یلیوک

119-137. 
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