
當季專題　信仰中的飲食文化

印尼境內有86.1%的人口是穆斯林，主要信奉伊斯蘭教，不過為保障人民有信

仰自由，並未明定伊斯蘭教為國教。另有，基督徒占5.7%，天主教徒占3.3%，印

度教徒占1.8%（臺灣每年約有21萬人次前往旅遊觀光的峇里島，居民即多信奉印度

教），佛教徒占1%，還有原始拜物教等。在穆斯林占絕對多數的印尼，伊斯蘭飲食

文化是主要飲食風光。

印尼伊斯蘭的
飲食養生觀
穆斯林喜好食療佳品

 印尼，一個離臺灣很近的穆斯林國家，地處熱帶，位在赤道附

近，終年高溫潮濕的熱帶雨林氣候，且土地肥沃，別名「赤道上的

翡翠」，亦有「千島國」之稱，是世界最大的群島國家。隨著印尼

籍勞工和印尼籍配偶人數的逐年增加，「印尼人」已是國境之內不

容忽視的形影。

圖／印尼雜誌、南華大學宗教學研究所副教授　陳美華﹑李岳軒 
 文／南華大學宗教學研究所副教授　陳美華

▲

古蘭經提出合法且美味的食物。
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以食展現不同的世界觀

飲食養身保健之道，自古即有，並非專美於現代，各宗

教傳統也以「食」的智慧，展現出不同世界觀、人生觀和

價值觀的綜合體現。不論在哪一個國家的伊斯蘭，落地

生根於何處的穆斯林，《古蘭經》是最高生活圭臬和實

踐奉行的依歸。有健康的體魄，才有健康的人生，這

健康的身心靈是源自於對安拉的信仰。簡單說，穆斯

林的養身之道，是建立在宇宙萬物、包括人，都是安

拉所創造的這樣一種信念和認識基礎上的。如果說穆斯

林在養生方面有什麼秘訣的話，就是「信仰安拉，托靠

安拉，相信前定」。

穆斯林相信，「安拉以理智而使人優越於其它任何動

物，讓人居地球的首席，成為安拉在大地上的「代治者」

（或譯代理者）。奉安拉之命，受安拉之托，治理好這個世

界，建設好這個世界，使整個世界走向繁榮昌盛，使各民族百姓安

居樂業。為了完成這個神聖使命，人首先得具備一個健康的身體，為

此，人必須愛護、珍惜安拉所賜予的生命，讓生命

呈現出最大活力，釋放出最大能量，發揮出最大效

能。以珍惜生命、保護生命為榮；以糟蹋生命、濫

用生命為恥。基於這種對生命價值的認識，才有了

穆斯林的養身之道。」

▲鹹魚炒飯

▲椰汁蔬菜湯

▲

什錦黃飯

古蘭經提出合法的食物

關於「吃什麼和怎麼吃」，《古蘭經》提出吃

「合法而且佳美的食物」。伊斯蘭教法規定，穆

斯林有權力享受真主所賜予的「合法食物」。這裡

所說的「合法食物」，是指伊斯蘭教法所允許的合

法食品。一般用阿拉伯語「哈倆裡」一詞，原意為

「合法的」，表示穆斯林可食用的合法食品。與之

相反的詞是「哈拉姆」，意為「非法的」、「禁止

的」，即指是被伊斯蘭教法所禁止的一切不合法 

食品。

什麼是「佳美的食物」呢？《古蘭經》所說的

「佳美食物」，是以清潔衛生、防病治病為原則，

提倡食用合法、有益於身心健康的食物。
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▲家常魚

選擇對身心有幫助的食材

伊斯蘭教認為飲食無小事，它不僅有助

於人們維持生命，更應該有助於人們的身心

健康，養成良善美好的性情。因此，穆斯林

對食物有所選擇，選擇的標準在於食物是否

佳美。從食材上講，並不是所有的禽畜都可

以食用，人類只應該選擇那些性情良善的、

食穀類的禽鳥和反芻類的畜類食用，這對人

們的身心健康才有所助益，其中特別是牛、

羊、駝等，對人們身心健康最為有益。鹿、

雞、鴨、鵝、兔、魚、蝦等，也被穆斯林視

為「佳美的食物」。反之，那些奇形怪狀、

污穢不潔、性情兇狠、行為怪異的雄禽猛獸

等動物，如豺狼虎豹獅鼠蛇驢、鷹梟鷲烏鴉

等，均在禁食之列。

眾所周知，穆斯林最常用的食物是牛羊

肉。牛羊肉，不僅有食用價值、經濟價值，

而且有很好的食療價值。臺灣民間素有「牛

肉補氣，功同黃芷」之說。羊肉有開胃健

力、散寒助陽、益腎補虛之功效，素為食療

佳品。另一個眾所周知的是，伊斯蘭教徒不

吃豬肉。穆斯林之所以不吃豬肉，既有宗

教因素，也有衛生的原因。豬肉當中有許多

寄生蟲和其他病菌，對人體有害。此外，穆

斯林還忌食自死之動物，原因在於其本身帶

有病菌、病毒，有些病毒即使水洗、煮、蒸

也無法殺死。還有，非以安拉名義宰殺的動

物之肉不可食用。穆斯林宰殺可食動物，是

使其血液可最大限度地排出體外。從醫學

上看，這與忌食血的道理相同。血液由白血

球、紅血球、淋巴腺、大單核細胞等組成，

易生長寄生蟲，帶有多種細菌和病毒。經由

現代醫學運用血常規、肝功化驗、血脂分析

▲家常魚
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等檢測手段發現，當代許多難治之症的傳播途徑主要是血液。由此可知，穆斯林禁食血液不是

沒有道理的。

總之，伊斯蘭在飲食上為穆斯林劃定了可食範圍，範圍內的為佳美、合法的，超出這一範

圍的為污穢、非法的，食之有害。而且，就算佳美食物，也提倡適可而止，忌暴食暴飲，聖訓

上說：「人的胃應保持這樣一種狀態：1／3的食物、1／3的水、1／3的空氣」，這也與現代保

健醫學理念不謀而合。

飲食反應了當地的風俗民情

俗話說「一方水土養一方人」，一個地方的飲食文化往往反映了當地的特殊風土產物和人

情。在印尼，牛、雞和魚，是最為普遍的三種動物類合法且佳美的食物。人們除了遵循伊斯蘭

教法的飲食文化之外，由於在地氣候風土的關係，盛產香料，習慣在菜肴中加入椰漿及胡椒、

丁香、豆蔻、咖喱等各種香料調味，以及辣椒、蔥、薑、蒜等，在餐桌上常常可見辣椒醬。居

民的主食是米、玉米或薯類，尤其是大米更為普遍。大米除煮熟外，印尼人喜歡用香蕉葉或棕

櫚葉把大米或糯米，包成菱形蒸熟而吃，稱為「克杜巴」。不過，印尼人也喜歡吃麵食、如吃

各種麵條、麵包等。

▲穆斯林每日都要行禮拜。
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