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 فهرست مطالب

 15 ---------------------------------------------------------------------- یک صحبت دوستانه

 17 ----------------------------------------------------------------------- هاتاریخچه ویرایش

 18 ------------------------------------------------------------- واریهای اجتماعی گیاهخشبکه

 21 --------------------------------------------------------------------- آشنایی با گیاهخواری

 22 ---------------------------------------------------------------------------- گیاهخواری برای دلیل ۱۴

 28 ------------------------------------------------------------------------------------ شویم؟ وگن چرا

 28 ----------------------------------------------------------------------------------- برای حیوانات

 28 ----------------------------------------------------------------------------------- برای سلامتی

 28 ------------------------------------------------------------------------------- برای محیط زیست

 29 ----------------------------------------------------------------------------------- هابرای انسان

 29 ----------------------------------------------------------------------------------- یک خبر خوب

 31 ----------------------------------------------------------------------------------- گیاهخواری انواع

 31 ---------------------------------------------------------------------------------- وگن )وگنیسم(

 32 ----------------------------------------------------------------------------------------- فروگن

 33 --------------------------------------------------------------------------------- خام گیاهخواری

 34 --------------------------------------------------------------------------------------- وجترین

 34 ------------------------------------------------------------------------ گیاهخواری مورد در توضیحاتی

 36 ------------------------------------------------------------------------- سلامتی و تغذیه

 37 -------------------------------------------------------------------- سرطان به ابتلا خطر و گوشت مصرف

 38 --------------------------------------------------------------- ترکیبات سرطان زا در گوشت پخته شده

 39 --------------------------------------------------------- (PAH’sای آروماتیک )های چندحلقههیدروکربن

 39 --------------------------------------------------------------------- گوشت و سرطان پستان )سینه(

 40 ----------------------------------------------------------------------- گوشت و سرطان روده )بزرگ(

 41 ------------------------------------------------------------------- رف گوشت و سرطان پروستاتمص

 42 ---------------------------------------------------------------------------------- هادیگر سرطآن

 43 ------------------------------------------------------------------------------------ نتیجه گیری

 44 -------------------------------------------------------------------------- سرطان به ابتلا خطر و گوشت

 44 ----------------------------------------------------- شود؟گوشت چگونه باعث ریسک ابتلا به سرطان می

 44 ------------------------------------------------- دهد؟آیا نوع خاصی از گوشت سرطان خاصی را شکل می

 45 ------------------------------------------------- ها بر مقدار مصرف گوشت فرآوری شدهمقدار تاثیر گزارش
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 45 ------------------------------------------------ تصویب قوانینی برای محافظت مردم از گوشت فرآوری شده

 45 ------------------------------- آیا پزشکان باید به بیمارانشان توصیه کنند که از گوشت فراوری شده دوری کنند؟

 46 ------------------------- ؟مهم ترین منابع و راهنماهای تغذیه ای که به نظر شما همه باید از آن آگاه باشند چیست

 46 --------------------------------------------------------------- چککک سرطان با مقابله و وگن گیاهخواری

 48 ----------------------------------------------------------------- هستند؟ گیاهخواری مخالف پزشکان چرا

 50 -------------------------------------------------------------- است؟ تر سالم قرمز گوشت از مرغ گوشت آیا

 52 -------------------------------------------------------------------------- سرطان به ابتلا خطر و گوشت

 53 ----------------------------------------------------- شود؟گوشت چگونه باعث ریسک ابتلا به سرطان می

 54 ------------------------------------------------- دهد؟آیا نوع خاصی از گوشت سرطان خاصی را شکل می

 54 -------------- ت فرآوری شده وجود دارد؟کنید نیاز به تصویب قوانینی باید برای محافظت مردم از گوشآیا شما فکر می

 54 ------------------------------- آیا پزشکان باید به بیمارانشان توصیه کنند که از گوشت فراوری شده دوری کنند؟

 54 -------------------------------------------------- دهند؟به سرطان را کاهش میچه غذاهایی احتمال ابتلا 

 55 ------------------------- مهم ترین منابع و راهنماهای تغذیه ای که به نظر شما همه باید از آن آگاه باشند چیست؟

 56 ----------------------------------------------------------------------------------- مرغ تخم مضرات

 56 --------------------------------------------------------------------- بیماری قلبی و مضرات تخم مرغ

 57 -------------------------------------------------------------------------- دیابت و مضرات تخم مرغ

 57 ------------------------------------------------------------------------- و مضرات تخم مرغ سرطان

 58 -------------------------------------------------------------------------------- ماهی مصرف مضرات

 58 ------------------------------------------------------------درک جیوه در شناخت مضرات مصرف ماهی

 58 ------------------------------------------------------------------ مضرات مصرف ماهی ناشی از جیوه

 58 ------------------------------------------------------------------------------- اثرات آلودگی جیوه

 58 ------------------------------------------------------------------------------------ جیوه و قلب

 59 --------------------------------------------------------- های ماهی و مضرات مصرف ماهیدیگر آلودگی

 59 ------------------------------------------------- ترکیب مواد مغذی ماهی در شناخت مضرات مصرف ماهی

 60 ---------------------------------------------------------- رات مصرف ماهیدیگر خطرات سلامتی و مض

 60 ------------------------------ تر برای مبارزه با بیماری قلبی و در امان ماندن از مضرات مصرف ماهییک راه سالم

 60 ------------------------------------------------------------ ۳امگاهای چرب تر اسیدهایمنابع مطمئن

 61 ------------------------------------------------------------------------------------ نتیجه گیری

 62 --------------------------------------------------------------------------- گیاهخواری با دیابت درمان

 62 -------------------------------------------------------------------------- خوار شویم؟چرا باید گیاه

 63 -------------------------------------------- پرسش و پاسخ در مورد درمان دیابت با گیاهخواری و گیاهخواری

 65 ------------------------------------------------------------------------------- بارداری در گیاهخواری

 65 ----------------------------------------------------- راهنمای تغذیه برای دوران پیش از بارداری و بارداری
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 71 -------------------------------------------------------------- های پیشنهادی در دوران بارداریخوراکی

 74 -------------------------------------------------------------------- هترین رژیم برای دوران شیردهیب

 80 ------------------------------------------------------------- هابیماری درمان در آن تاثیر و گیاهخواری خام

 80 ------------------------------------------------------------------------------ درباره دکتر زرین آذر

 80 -------------------------------------------------------------------------------------- هافعالیت

 81 ------------------------------------------------------------------ ها با خام گیاهخواریدرمان بیماری

 83 --------------------------------------------------------------------------------- گیاهخواری و ورزش

 83 --------------------------------------------------- بهترین زمان تغذیه قبل و بعد از ورزش چه زمانی است؟

 83 ------------------------------------------------------------ تغذیه قبل و بعد از ورزش چقدر مهم است؟

 85 --------------------------------------------------------- گذارد؟آیا وگن بودن روی باشگاه رفتن تاثیر می

 86 ------------------------------------------------------- ها چیست؟بهترین اسنکِ قبل از تمرین برای وگن

 87 -------------------------------------------------------- ها چیست؟تمرین برای وگن بهترین اسنکِ بعد از

 90 --------------------------------------------------------------------- گیاهخوار ورزشکاران تغذیه راهنمای

 90 --------------------------------------------- تمرینات ورزشی و کارائی مطلوب، وابسته به تغذیه مناسب است

 90 ---------------------------------------------------------------------- ی سوختکربوهیدرات: گزینه

 90 ---------------------------------------------------------------------------------- چربی خوراکی

 91 ---------------------------------------------------------------------------------------- پروتئین

 91 ----------------------------------------------------------------------------- ویتامین های گروه ب

 91 ------------------------------------------------------------------------ ویتامین های آنتی اکسیدان

 91 ---------------------------------------------------------------------------------------- کلسیم

 92 ------------------------------------------------------------------------------------ ویتامین دی

 92 ------------------------------------------------------------------------------------------ آهن

 92 ----------------------------------------------------- آب، الکترولیت، کربوهیدرات، قبل و در هنگام ورزش

 92 ------------------------------------------------ دستورالعمل پایانی در راهنمای تغذیه ورزشکاران گیاهخوار

 94 ------------------------------------------------------------------------------------------ پروتئین

 94 --------------------------------------------------------------------------- ین مهم است؟چرا پروتئ

 94 --------------------------------------------------------------------- به چه مقدار پروتئین نیاز داریم؟

 95 ----------------------------------------------------------------------------------- آمینو اسیدها

 96 ----------------------------------------------------------------------------------- پروتئین کامل

 96 ----------------------------------------------------------- آیا ورزشکاران به پروتئین بیشتری نیاز دارند؟

 97 ---------------------------------------------------- کنم؟آیا در گیاهخواری وگن پروتئین کافی دریافت می

 97 --------------------------------------------------- آیا باید نگران کمبود پروتئین در گیاهخواری وگن باشم؟

 97 ------------------------------------------------------------------ پروتئین خود را چگونه تامین کنیم؟



 

5 

 

 97 ------------------------------------------------------------------------------ هاپروتئین و بیماری

 99 -------------------------------------------------------------------------------- ی پروتئینافسانه

 99 --------------------------------------------------------------- ای از جنس زندگیهای ساختمانیبلوک

 99 ------------------------------------------------------ آوردمشکلاتی که رژیم غذایی پر پروتئین بوجود می

 102 --------------------------------------------------------------- ی نادرست در مورد پروتئینپنج افسانه

 103 ------------------------------------------------------------------------- وگنئین در منابع خامپروت

 104 --------------------------------------- وگنگیاهخواری یا خامنکاتی برای افزایش جذب پروتئین در رژیم خام

 105 ---------------------------------------------------------------------------- ارزش غذایی پروتئین

 106 ----------------------------------------------------------- پروتئین مورد نیاز خود را چگونه تامین کنم؟

 108 ------------------------------------------------------------------------------------ ۱۲ ب ویتامین

 108 --------------------------------------------------------------------------- ۱۲ب دو علامت کمبود

 108 ----------------------------------------------------------------------------- ۱۲منابع ویتامین ب

 109 ---------------------------------------------------------------------- ۱۲برآورد نیازهای ویتامین ب

 109 -------------------------------------------------------------------- ۱۲هایی برای ویتامین بصیهتو

 111 ------------------------------------------------------------- سیانوکوبالامین در مقابل متیل کوبالامین

 111 --------------------------------------- یاز دارید؟در گیاهخواری آیا واقعا به مکمل ن ۱۲برای تامین ویتامین ب

 112 -------------------------------------------------------------------------------------------- آهن

 113 ---------------------------------------------------------------------------- میزان مورد نیاز روزانه

 113 -----------------------------------------------------------------------------نتشخیص کمبود آه

 114 ------------------------------------------------------------------------------- منابع غذایی آهن

 114 ------------------------------------------------------------------------ نکاتی برای جذب بهتر آهن

 115 ------------------------------------------------------------------------------------------ کلسیم

 115 ---------------------------------------------------------------------------- میزان مورد نیاز روزانه

 116 --------------------------------------------------------------- ی گیاهیتأمین کلسیم از طریق تغذیه

 117 -------------------------------------------------- های کلسیم حائز اهمیت است:ی مکملدو نکته درباره

 117 ---------------------------------------------------------------------- نکاتی برای جذب بهتر کلسیم

 118 --------------------------------------------------------------------------- تشخیص کمبود کلسیم

 119 ------------------------------------------------------------------------------------------ ۳-امگا

 119 ----------------------------------------------------------------------------- در بدن ۳-نقش امگا

 119 ---------------------------------------------------------------- هاو منابع آن ۳-های امگاانواع چربی

 120 ---------------------------------------------------------------------------- میزان مورد نیاز روزانه

 120 ---------------------------------------------------------------------------------------- کلسترول

 121 -------------------------------------------------------------------------------------- دی ویتامین
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 121 --------------------------------------------------------------- های این ویتامین در بدنبرخی از نقش

 121 ------------------------------------------------------------------------------- انواع ویتامین دی

 121 ------------------------------------------------------------------------------ منابع و نحوه تأمین

 122 ---------------------------------------------------------------------------- میزان مورد نیاز روزانه

 D ------------------------------------------------------------------------ 123تشخیص کمبود ویتامین 

 124 ------------------------------------------------------------------------------------------- فسفر

 125 ----------------------------------------------------------------------------------------- هامکمل

 125 ------------------------------------------------------------------------------ مکمل ویتامین دی

 126 ---------------------------------------------------------------------------------- ۳-مکمل امگا

 127 ----------------------------------------------------------------------------------- ۱۲مکمل ب

 VEG 1 ---------------------------------------------------------------------------- 128مولتی ویتامین 

 129 ------------------------------------------------------------------------ گیاهخواران برای خون آزمایش

 129 ------------------------------------------------------ ها. شمارش کامل خون به روش افتراقی و پلاکت۱

 129 --------------------------------------------------------------------------- . پنل متابولیک جامع۲

 129 ------------------------------------------------------------------------------------- . فریتین۳

 130 --------------------------------------------------------------------------------- . اسید فولیک4

 130 ------------------------------------------------------------------------------ . هوموسیستئین5

 130 ----------------------------------------------------- (TIBCاتصال به آهن ) . آهن کل و مجموع ظرفیت6

 130 ------------------------------------------------------------------------------ . مشخصات لیپید7

 131 --------------------------------------------------------------------------- . اسید متیل مالونیک8

 131 ------------------------------------------------------------------------------- ۱۲. ویتامین ب9

 131 ------------------------------------------------------- هیدروکسی )کلسیفدیول(-۲5. ویتامین دی، ۱0

 132 ----------------------------------------------------------------- حقایق صنعت دامپروری

 133 ---------------------------------------------------------------------------------------- مرغ تخم

 133 ---------------------------------------------------------- ممنوعیت تبلیغات تخم مرغ در ایالات متحده

 134 ------------------------------------------------------------------- چرا نباید تخم مرغ مصرف کنیم؟

 134 ---------------------------------------------------------------------- درباره تخم مرغ بیشتر بدانیم

 135 -------------------------------------------------------------------- بیماری قلبی و مضرات تخم مرغ

 135 ------------------------------------------------------------------------- رات تخم مرغدیابت و مض

 135 ------------------------------------------------------------------------ سرطان و مضرات تخم مرغ

 136 ------------------------------------------------------------------------------- ترکیبات تخم مرغ

 136 -------------------------------------------------------------------------------------- تونینمی

 137 ------------------------------------------------------------------------- کلسترول بالای تخم مرغ
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 137 -------------------------------------------------------- های اشباع شده در تخم مرغمیزان بالای چربی

 138 --------------------------------------------------------------------------- تخم مرغ و ایجاد آلرژی

 138 --------------------------------- های میکروبی و همچنین شیمیایی استتخم مرغ یکی از منابع بزرگ آلودگی

 139 ------------------------------------------------------------------------------------------ لبنیات

 139 --------------------------------------------------------------------- چرا نباید لبنیات مصرف کنیم؟

 142 ------------------------------------------------------------------------- محیط زیست

 143 ----------------------------------------------------------------- جهانی گرمایش در گاوها معده گاز تاثیر

 144 ---------------------------------------------------------------------- زیست محیط در عسل زنبور نقش

 145 ---------------------------------------------------------------------------- عسل و محیط زیست

 146 ----------------------------------------------------------------- هاپرورش زنبور عسل و انقراض گونه

 147 ---------------------------------------------------- دارد؟ اهمیت جهانی سلامت چرا ششم؟ جمعی انقراض

 150 ------------------------------------------------------------------------- اقلیمی تغییرات و غذایی رژیم

 150 ------------------------------------------------------------------------ گویند؟متخصصان چه می

 158 ------------------------------------------------------------ های فکرهای مستقل، دولتی و اتاقآژانس

 159 --------------------------------------------------------------------------------------- پزشکان

 160 --------------------------------------------------------------------------------- رهبران سیاسی

 161 ------------------------------------------------------------------ رهبران اقتصادی و سرمایه گذاران

 162 ------------------------------------------------------------------------- های اصلیخروجی رسانه

 164 ---------------------------------------------------------------------------------- بارانی هایجنگل

 166 ---------------------------------------------------------------------------------- احشام بلند سایه

 167 --------------------------------------------- نقش عمده چهارپایان اهلی در مباحث جهانی زیست محیطی

 169 ---------------------------------------------------- عواملی که در شکل گیری صنعت احشام نقش دارند

 170 -------------------------------------------------- هرها و تغییر در تقاضا برای غذارشد جمعیت و توسعه ش

 172 ---------------------------------------------------------------------------------- رشد اقتصادی

 172 ----------------------------------------------------------------------------تغییر و تحول در تغذیه

 175 -------------------------------------------------------------------- زیستی محیط هایآسیب و دامداری

 175 ------------------------------------------------------- های در حال انقراضحفاظت از زیست بوم و گونه

 175 ------------------------------------------------------------------- هایحذف انتشار گازهای گلخانه

 176 -------------------------------------------------------------------------- استفاده از منابع کارآمد

 177 ----------------------------------------------------------------------------- زیست محیط و وگنیسم

 177 ----------------------------------------------------- ی زمین هستنددلیل گرم شدن کرهگاز اصلی که  ۳

 178 ----------------------------------------------------------------------------------- صنعت تشنه

 179 ----------------------------------------------------------------------------------------- زمین
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 180 ------------------------------------------------------------------------------------------ غذا

 181 ------------------------------------------------------------------------ حقوق حیوانات

 182 ------------------------------------------------------------------------- حیوانات روی آزمایش حقایق

 183 ---------------------------------------------------------------- انید انجام دهید؟توشما چه کاری می

 184 --------------------------------------------------------------------- پزشکی علم در حیوانات از استفاده

 185 ---------------------------------------------------------- ایراد اخلاقی آزمایش روی حیوانات چیست؟

 186 ------------------------------------------------------------ حیوانات بردگی به دادن پایان برای اصل شش

 186 -------------------------------------------------------- ها هستند؟اصل اول، آیا حیوانات دارایی انسان

 187 ------------------ صل دوم، کمپین رفاه حیوانات و تک معضلی در واقع ضابطه مند کردن استثمار حیوانات هستندا

 187 ----------------------------------------------------- اصل سوم، وگنیسم پایه اخلاقی حمایت از حیوانات

 188 -------------------------------------------------------------- اصل چهارم، حقوق حیوانات با احساس

 188 ----------------------------------------------------------- اصل پنجم، حقوق حیوانات و تبعیض نژادی

 189 ----------------------------------------------------------------------- اصل ششم، بردگی حیوانات

 190 ------------------------------------------- داریم؟ را دهیممی پرورش خودمان که حیواناتی از استفاده حق ما آیا

 192 -------------------------------------------------------------------- کنند؟نمی مصرف عسل هاوگن چرا

 192 ---------------------------------------------------------------------- های پرورش زنبور عسلمزرعه

 192 -------------------------------------------------------- علامت گذاری و چیدن بالهای ملکه زنبور عسل

 193 ---------------------------------------------------------------- ه نمودها استفادموادی که نباید از آن

 195 ---------------------------------------------------------- اهمیت گرده افشانی زنبورها در باغبانی وگن

 195 ------------------------------------------------------------------------- زندگی در داخل یک کندو

 196 ----------------------------------------------------------------------- های زنبورعسلانقراض گونه

 197 ----------------------------------------------------------------------- دارند حقوقی و حق هم حشرات

 197 ------------------------------------------------------------------------ آیا حشرات حقوقی دارند ؟

 198 --------------------------------------------- زندگی محل از حشرات کردند بیرون برای وگن و اخلاقی هایروش

 198 -------------------------------------------------------------------------------------- هامورچه

 199 --------------------------------------------------------------------------------------- زنبورها

 199 --------------------------------------------------------------------------- ها )سوسریان(سوسک

 200 ------------------------- شود؟ حیوانات حال شامل تواندمی است شده ریزی طرح هاانسان توسط که حقوقی چگونه

 201 -------------------------------------------------------------- حیوانات زندگی در دخالت و حیوانات حقوق

 201 ------------------------------------------------------------- شودمی ختم حیوانات حقوق به حیوانات رفاه

 203 ------------------------------------------------------------ ما جامعه در غیرمنصفانه ایدئولوژی گرایی نهگو

 204 ---------------------------- ها پایمال شود کار درستی است؟آیا تکذیب کردن هوش به این خاطر که مصلحت آن

 204 ---------------------------------------------------------------------------------- شناسیکردار 
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 205 --------------------------------------------------------------------------------------- خز صنعت

 207 --------------------------------------------------------------- دانیدنمی خز تولید مورد در که حقیقتی ۹

 211 -------------------------------------------------------------------------- دیگر مقالات

 212 ----------------------------------------------------------------- است؟ فمینیستی یمسئله یک شیر چرا

 221 --------------------------------------------- حیوانات به نسبت کودکان به شفقت و عشق دادن یاد برای روش ۵

 221 -------------------------------------------------------------------------------- . رحم و شفقت۱

 221 ------------------------------------------------------------------------------------ . همدلی۲

 222 ------------------------------------------------------------------------------------ . خواندن۳

 222 ---------------------------------------------------------------------- . آشنایی با زندگی حیوانات4

 222 ---------------------------------------------------------------------------- . حمایت از حیوانات5

 224 ------------------------------------------------------------ گوشتخوار نه هستند گیاهخوار اساسا هاانسان

 224 --------------------------------------------------------------------- درباره دکتر ویلیام کلیفورد رابتز

 224 -------------------------------------------------------- مقایسه ساختار بدن گیاهخواران و گوشتخواران

 225 ------------------------------------------- اثر رژیم غذایی انتخابی مان بر تندرستی و سلامتیمان در زندگی

 225 ----------------------------------------------------------------------------------- عمر طولانی

 226 ----------------------------------------------------------- مردم آفریقاتحقیق در مورد سلامت جمعیت 

 226 --------------------------------------------------------------------------------- پوکی استخوان

 227 ------------------------------------------------------------------- آلمان در گیاهخواری رشد و گسترش

 227 --------------------------------------------------------------------- این کلیشه از جایی آمده است

 227 ------------------------------------------------------------------------------------ آمار کنونی

 228 -------------------------------------------- ها رژیم غذایی شان را تغییر دهند؟چه چیزی باعث شده آلمانی

 229 ------------------------------------ گوید؟می گیاهخواران مورد در را چیزی چه سوال این  بود؟ گیاهخوار هیتلر آیا

 230 ----------------------------------------------------------------- گیاهخواری( )ضرورت وگنیسم ضرورت

 232 ---------------------------------------------------------- خورید؟می را هاآن چرا ندارند؟ جان گیاهان مگر

 234 ----------------------------------------------------------------------- سوالات متداول

 235 -------------------------------------------------------------------------------- است؟ وگن عسل آیا

 235 ------------------------------------------------------------------------------- است؟ وگن ژلاتین آیا

 235 --------------------------------------------------------------------------------- است؟ وگن شکر آیا

 235 ------------------------------------------------------------------- کنند؟می احساس را درد حیوانات آیا

 236 ------------------------------------------------ دهم؟نمی اهمیتی حیوانات به که صورتی در شوم وگن باید چرا

 236 -------------- نیست؟ اینطور آیا است، محدود خیلی هاآن غذایی ی برنامه و کنندمی مصرف سبزیجات فقط گیاهخواران

 236 --------------------------------------------------------- خورید؟می چه شما هستند، محدود وگن هایغذا
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 237 -------------------------------- دارد؟ اشکالی چه کردنش ستفادها پس است، گوشت جانبی محصولات از یکی چرم

 238 --- ؟ است اینطور کنند.آیامی ذکر انسان نیش هادندان را آن مثال و است خوار چیز همه یا و گوشتخوار انسان معتقدند برخی

 238 ------------------------------------- نیست؟ بودنشان گوشتخوار معنای به این آیا دارند، نیش هایدندان هاانسان

 239 ---------------------------------------------------------------- است؟ مضر سلامتی برای سویا خوردن آیا

 239 -----کنند؟نمی مصرف مرغ تخم و لبنیات هاوگن چرا پس شودنمی کشته حیوانی هیچ مرغ تخم و لبنیات آوردن بدست برای

 اشکالی چه کنند،می رشد ظالمانه غیر طشرای در و شده داشته نگه روستاها و مزارع در بهتری محیط در که حیواناتی گوشت خوردن

 239 ------------------------------------------------------------------------------------------- دارد؟

 240 نیست؟ حیوانات برای نگرانی از ترمهم مشکلات این درمورد نگرانی آیا چیست؟ دارند هاانسان که شماری بی مشکلات تکلیف

 240 -------------------------------------------------------------------- دارد؟ ایفایده چه ترخشونت کم راه

 240 -------------------------- است؟ گیاهخوار کند،می مصرف مرغ تخم یا لبنیات فقط حیوانی محصولات از که کسی آیا

 240 -------------------------------------------------------------- کنند؟می مصرف عسل گیاهخواران خام آیا

 241 ----------------------------------------------------------------- چیست؟ گیاهخوارخام با وگن خام فرق

 241 ------------------------------------------------ دارد؟ وجود گیاهخوار نیمه اسم به یا دسته گیاهخواری در آیا

 241 ----------------------------------------------------------------------------- ارگانیک؟ غیر یا ارگانیک

 241 ----------------------------------------------- خورید؟می را هاآن چرا پس کنند،می احساس را درد هم گیاهان

 242 ------------------------------------------------------- است؟ وگن شودمی تولید آزمایشگاه در که گوشتی آیا

 242 --------------------------------------------------- کند؟نمی احساس را درد که ماهی خورید؟نمی ماهی چرا

 243 -------------------------------------------------------- میمیره! گوشت بدون آدم نخورد؟ گوشت میشه مگه

 243 ---------------------------- کنید؟می چه باشد، حیوانات گوشت خوراکی، غذای تنها و شوید گرفتار ایجزیره در اگر

 243 ------------------------------------------------- فقط در گوشت و لبنیات موجود است؟ ۱۲آیا ویتامین ب

 243 --------------------------------------------- شود؟ ۱۲چرا امروزه بشر ممکن است دچار کمبود ویتامین ب 

 244 ------------------------------------------------------ کنم؟ مصرف گوشت نیست لازم ساختن عضله برای آیا

 244 ---------------------------------------------------- )مبارز، بدنساز، دونده و ...(  برخی از ورزشکاران وگن

 246 -------------------------------------------- دارد؟ وجود مصرفی و خوراکی محصولات برای معتبری لوگوهای چه

 247 ------------------------------------- دارد؟ وجود گیاهخواری و حیوانات حقوق راستای در معتبری هایسازمان آیا

 248 ------------------------------------------------------------------- معرفی مستند و فیلم

 249 -------------------------------------------------------------------------- پایداری اسرار گاوی: توطئه

 250 ------------------------------------------------------------------------------------- زمین ساکنان

 251 ---------------------------------------------------------------------------------- چاقو علیه چنگال

 252 ---------------------------------------------------------------------------------- چیست؟ سلامتی

 253 ------------------------------------------------------------------------------------- است مهم غذا

 254 ------------------------------------------------------------------------------------------- اوکجا
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 255 -------------------------------------------------------------- در محصولات غذایی Eاعداد 

 255 ------------------------------------------------------------------------------------- اعداد وگن

 256 ---------------------------------------------------------- با منشا حیوانی( Eوگن )عددهای اعداد غیر 

 256 -------------------------------------------------------------------------------- اعداد نامشخص

 258 ---------------------------------------------------------------------------- چرم وگن

 259 ------------------------------------------------------------------------ وگن چرم تشخیص و ناساییش

 259 --------------------------------------------------------------------------------- شناختن کفش

 259 ------------------------------------------------------------------------------ هاآشنایی با علامت

 260 ---------------------------------------------------------------------------------- حیوانی چرم انواع

 261 ----------------------------------------------------------------------------------------- جیر

 261 ------------------------------------------------------------------------------------------ خز

 261 ----------------------------------------------------------------------------------------- ورنی

 262 ----------------------------------------------------------------------- چرم کرومی )کرومی چاپی(

 262 ----------------------------------------------------------------------------------------- نبوک

 262 ----------------------------------------------------------------------------------- چرم سنگین

 262 ------------------------------------------------------------------------------------ چرم سبک

 263 --------------------------------------------------------------------------------------- اشبالت

 264 ---------------------------------------------------- دهیم؟ تشخیص یکدیگر از را مصنوعی و اصل چرم چطور

 264 -------------------------------------------------------------- ( تشخیص چرم اصل از چرم مصنوعی۱

 265 ------------------------------------------------------------------------- ( چک کردن سطح چرم۲

 265 ---------------------------------------------------------- چین و چروک ( فشار دادن چرم و پیدا کردن۳

 266 -------------------------------------------------------------------------------- ( بو کردن چرم4

 266 ---------------------------------------------------------------------------- ( چک کردن با آتش5

 267 -------------------------------------------------------------------------------- های چرم( لبه6

 268 ------------------------------------------------------------------------------- ( خم کردن چرم7

 268 --------------------------------------------------------------------------- ( ریختن آب روی چرم8

 269 ---------------------------------------------------------------------------------- رم( قیمت چ9

 269 ---------------------------------------------------------------------------------- ( رنگ چرم۱0

 270 ----------------------------------------------------------------------- لوازم آرایش وگن

 271 -------------------------------------------- حیوانات( روی تست )بدون ۲۰۱۷ سال رد میکاپ برند ۱۰۱ لیست

 273 --------------------------------------------- وگن مراقبتی و آرایشی محصولات دیگر و هامیکاپ از کاملی لیست

 273 -------------------------------------------------------------------------------- برندهای میکاپ
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 273 ------------------------------------------------------------------------- برندهای مراقبت از پوست

 274 ----------------------------------------------------------------------------- برندهای مراقب از مو

 274 ----------------------------------------------------------------------------------- قلم مو و ابزار

 274 ----------------------------------------------------------------------------------- جعبه آرایش

 275 ---------------------------------------------------------------- های کاربردیمعرفی برنامه

CRONOMETER ------------------------------------------------------------------------------------- 275 

DR. GREGER'S DAILY DOZEN -------------------------------------------------------------------------- 275 

CRUELTY-CUTTER --------------------------------------------------------------------------------- 275 

CODECHECK: FOOD & COSMETICS SCANNER -------------------------------------------------------------- 275 

THINK DIRTY ------------------------------------------------------------------------------------- 276 

HAPPYCOW FIND VEGAN FOOD & VEGETARIAN RESTAURANTS ------------------------------------------------- 276 

BUNNY FREE -------------------------------------------------------------------------------------- 276 

VANILLA BEAN ------------------------------------------------------------------------------------ 276 

VEGAN AMINO ------------------------------------------------------------------------------------ 276 

 277 ---------------------------------------------------------------- محصولات گیاهی در ایران

 278 --------------------------------------------- آیا محصولاتی مخصوص گیاهخواران در بازار ایران وجود دارد؟

 278 -------------------------------------------------------------------------- محصولات آسوده سازان

 279 --------------------------------------------------------------------------------- محصولات نوپرو

 280 ---------------------------------------------------------------------------------- محصولات بکر

 281 ------------------------------------------------------------------------------------- شیر سویا

 283 ------------------------------------------------------------------------------------- بیسکویت

 285 --------------------------------------------------------------------------------------- شکلات

 286 --------------------------------------------------------------------------------------- صبحانه

 288 ----------------------------------------------------------------------------------- له و پاستیلژ

 289 ----------------------------------------------- های گیاهی در ایرانها و فروشگاهلیست رستوران

 290 ------------------------------------------------------------------------------------------- تهران

 291 -------------------------------------------------------------------------------------------- کرج

 291 ------------------------------------------------------------------------------------------- قزوین

 292 ----------------------------------------------------------------------------------------- اصفهان

 293 ------------------------------------------------------------------------------------------- شیراز

 293 -------------------------------------------------------------------------------------------مشهد
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 294 ------------------------------------------------------------------------------------------ گیلان

 294 ----------------------------------------------------------------------------------------- لاهیجان

 294 ----------------------------------------------------------------------------------------- مازندران

 295 ---------------------------------------------------------------------------------------- هرمزگان

 295 ------------------------------------------------------------------------------------------ کرمان

 295 ------------------------------------------------------------------------------------------ یاسوج

 295 ------------------------------------------------------------------------------------------- تبریز

 295 --------------------------------------------------------------------------------------------- قم

 296 ------------------------------------------------------------ کشور سراسر در سبوس ارگانیک هایفروشگاه

 296 ---------------------------------------------------------------------------------------- تهران

 296 ----------------------------------------------------------------------------------- دیگر شهرها

 297 ------------------------------------------------------------------------ آشپزی گیاهی

 298 --------------------------------------------------------------------- کنیم؟ درست گیاهی غذای چطور

 298 --------------------------------------------------------------------------- غذاهای حاوی گوشت

 301 --------------------------------------------------------------------------------------- کوکوها

 302 --------------------------------------------------------------------- هایی در مورد دیگر غذاهانکته

 303 ------------------------------------------------------------------ عکس دیگر غذاها و دسرهای وگن

 313 ------------------------------------------------------------------- مشاهیر گیاهخوار دنیا

 319 ----------------------------------------------------------- های اجتماعی گیاهخوارانشبکه

 322 ---------------------------------------------------------------------------- مترجمین

 322 ----------------------------------------------------------------------------------- منظوری علیرضا

 322 ---------------------------------------------------------------------------------- نورمحمدی جواد

 323 -------------------------------------------------------------------------------------- ظریف آیدین

 323 ------------------------------------------------------------------------------------- کریمی ماندانا

 323 ------------------------------------------------------------------------------------- بدیعی پرستو

 323 ------------------------------------------------------------------------------------- بینش فاطمه

 323 ----------------------------------------------------------------------------------- معدنی امیررضا

 324 ----------------------------------------------------------------------------------------- ورع امیر

 324 --------------------------------------------------------------------------------- اردکانی حمیدرضا

 325 ------------------------------------------------------------------------------ مراجع
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 یک صحبت دوستانه
در بود که « اولین گام به ستتتوی گیاهخواری»ی ی گیاهخواری وقت گذاشتتتتم و ترجمه کردم، کتاب هزمینهدر که  مطلبیه اولین یادم

های زیادی که دیگران در مورد گیاهخواری منتشتتتر شتتتد. بیشتتتتر از یک ستتتال از وگن شتتتدنم گذشتتتته بود و بخاطر ستتتوال ۹۵بهار 

 با کمک دوستان درست کنم. راپرسیدند، تصمیم گرفتم این کتاب ه می

 

منابع معتبری ترجمه  از نیهم نو تر ی قبلی کاملاز کتاب ه آن که مطالببودم به فکر درستتتت کردن کتاب جدیدی  ۹۶اوایل ستتتال 

تم، ، اواستتط اردیبهشتتت ماه، با اینکه وقت زیادی نداشتت۹۷افتاد. بهار به عقب اما به دلیل کمبود وقت و دیگر مستتائل،  ،شتتده باشتتد

 ی گیاهخواریزمینهدر چون با گذشتتتت زمان، وقت کمتری برای این کتاب یا فعالیت  ،دوباره شتتتروع کنم اصتتتمیم گرفتم کار کتاب ر ت

صاص می ستم اخت شت زمان .دهمتوان ستان،  و با گذ مطالب و محتوای تا بوجود آمد های کوچک مختلفی سوالات و ایدهبه کمک دو

 است.« اولین گام به سوی گیاهخواری»ی ذکر است که، بخشی از مطالب این کتاب، از کتاب ه تر شود. هم نین لازم بهکاملکتاب 

 

 

محیط  ،و پزشتتتکی ، گیاهخواری از نظر علمیدامدارینید در مورد گیاهخواری، حقوق حیوانات، حقایق صتتتنعت اتواین کتاب میدر 

اگر دنبال ها و ...( مطالعه کنید. مواد مغذی )پروتئین، ویتامینستتتوالات رای  و فواید و تاثیرات گیاهخواری، تغذیه، ورزش،  زیستتتت،

ستید و یا دنبال رستوران صولات گیاهی ه شگاهمح ست رستوراناتو، میدیگردیمهای گیاهی ها و فرو صولات و لی ها و نید عکس مح

 .مشاهده کنیددر انتهای کتاب  اهای گیاهی ر فروشگاه

 

 

سفانه  ستی ر از گیاهخواران و برخی متا شر می اغیر گیاهخوارن، اطلاعات ناقص و نادر و  وگنکنند. از معنای در مورد گیاهخواری منت

سمت شتریباین کتاب  در گیاهخواری گرفته تا اطلاعاتی در مورد تغذیه و دیگر موارد. شده، در مورد ق های مجهول گیاهخواری سعی 

صنعت دامپروری  سط  شده تو شتتا بر  شودصحبت و حقایق پنهان  شتباهدا شخص در این زمینه  ها و تعریفات ا هم نین . شوندم

 .مشاهده کنیدکتاب « مراجع»بخش از نید اتواند که میترجمه شدهمطالب این کتاب، همگی از منابع معتبری 

 

 یهامهکه ترج ینم. مخصتتوصتتا دوستتتانکمیتشتتکر  ،دکشتتنیزحمت م یاهخواریگ یمحتوا دیتول ینهیکه در زم یدوستتتانی همهاز 

داشتتته باشتتم. خوشتتحالم که با  یکمتر یدغدغهو مطالب از نظر محتوا  ،کتاب نیکردن ا لیتکم یتا برا دگذاشتتتن ارمیدر اختخود را 

 آماده شد.موعد از  رکتاب زودت نیدوستان، کار ا یهمکار
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شید،  شته با صولات حیوانی را قطع کنید، میبه یاد دا صرف مح صمیم بگیرید م شد.  توانداینکه ت شما با سیر زندگی  قدم بزرگی در م

خیلی  ،ی قوی و انتخاب راهی که بدون خشتتونت، خونریزی و کشتتتن حیوانات استتت، داشتتتن دوستتتان خوب گیاهخوارجدا از اراده

شما کمک تواند می سیر کند تا به  ستی را انتخاب کنیدم صلح  ؛ تادر ستجوی  شه در ج شید و همی  را اولویت اول زندگیاخلاقیات با

 خود قرار دهید.

 ️❤ بودند همممنون از دوستان عزیزی که از ابتدا همرا ️❤

 

 

ی هاتوانید از طریق کانال نیادبان و یا دیگر دوستان دانلود کنید. در ویرایشی این کتاب را میهای بعدی ویرایش شدهنسخه

 .ارائه شودکمک دوستان  ابسعی بر این است که مطالب بیشتر و مفیدتری  آینده،

 

 

 گریکدیبدون تصاحب  میباشد که باهم باش»

 گریکدی ی شهیبدون تصرف اند میکه هم نوا باش باشد

 گریکدیبدون خدشه دار کردن راه  میکه همراه باش باشد

 گریکدیبدون دخالت در کار  میکه همکار باش باشد

 گریکدیبه راز  یابیبدون راه  میکه هم دل باش باشد

 گریکدی یون تجاوز به مرزهابد میباش نیکه هم نش باشد

 «گریکدی یهاکردن خواهش یکیبدون  میکه هم خواه باش باشد

 

 

حمیدرضا اردکانی
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 هاتاریخچه ویرایش
 (۱۳۹۷مرداد  ۱۴ویرایش دوم )

 های کاربردیمعرفی برنامه» جدید به نام اضافه شدن بخش» 

  آشپزی گیاهی»بخش به روز رسانی» 

  تماعی گیاهخواریهای اجشبکه»به روز رسانی بخش» 

  مترجمین»به روز رسانی بخش» 

 ی کتابهاویرایش در بعضی از قسمت
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 گیاهخواری اجتماعی هایشبکه
 .مباشی تماس دریکدیگر  با تا ایمکرده معرفی را دوستان دیگر و نیادبان هایپی  و هاکانال شما، راحتی برای قسمت این در

 و به گروه نیادبان ملحق شتتوید و ستتوالات، پیشتتنهادات و نظرات خود را با ما در میان بگذاریدتوانید مند میدوستتتان گیاهخوار و علاقه

 دوستان گیاهخوار، از مطالب و اتفاقات جدید با خبر شوید.همصحبتی با تا علاوه بر  ،هم نین در جمع گیاهخواران باشید

 وه گیاهخواری نیادبانگر 

https://t.me/joinchat/AzD_T0ISSd_udL_fPogKDQ 

 

 کانال گیاهخواری نیادبان

nnelhttps://t.me/NiadbanCha 

https://t.me/Niadban  

 
 

 اینستاگرام انجمن نیادبان

https://instagram.com/niadbansociety 

 

 ادبانکانال آشپزی نی

https://t.me/NiadbanCooking 

 

 سبز ورزشکاران

https://t.me/GreenAthletes 

 

 های نیادباننوشته عکس

https://t.me/Vegan4Everything 
 

https://t.me/joinchat/AzD_T0ISSd_udL_fPogKDQ
https://t.me/joinchat/AzD_T0ISSd_udL_fPogKDQ
https://t.me/Niadban
https://t.me/NiadbanChannel
https://instagram.com/niadbansociety
https://instagram.com/niadbansociety
https://t.me/NiadbanCooking
https://t.me/NiadbanCooking
https://t.me/GreenAthletes
https://t.me/GreenAthletes
https://t.me/Vegan4Everything
https://t.me/Vegan4Everything
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 کانال گیاهخواری آواز زمین

https://t.me/Avazezamin 

 

 اینستاگرام آواز زمین

/https://www.instagram.com/avazezamin 

 

 Mandy's Vegan Infoکانال 

andys_VIhttps://t.me/M 

 

 کانال وگن رستا

https://t.me/VeganRasta 

 

 اینستاگرام وگن رستا

/https://www.instagram.com/vegan_rasta 

 

 کانال انار سبز

https://t.me/anaaresabz 

 

 اینستاگرام انار سبز

stagram.com/anaare_sabzhttps://www.in 

 

 سمیوگن قیحقااینستاگرام 

/https://www.instagram.com/az_veganfacts 

https://t.me/Avazezamin
https://t.me/Avazezamin
https://www.instagram.com/avazezamin/
https://www.instagram.com/avazezamin/
https://t.me/Mandys_VI
https://t.me/Mandys_VI
https://t.me/VeganRasta
https://t.me/VeganRasta
https://www.instagram.com/vegan_rasta/
https://www.instagram.com/vegan_rasta/
https://t.me/anaaresabz
https://t.me/anaaresabz
https://www.instagram.com/anaare_sabz/
https://www.instagram.com/anaare_sabz/
https://www.instagram.com/az_veganfacts/
https://www.instagram.com/az_veganfacts/
https://www.instagram.com/az_veganfacts/
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 Vegan Heart To Heart Persianکانال 

/https://www.instagram.com/vegan.heart.to.heart 

 

 کانال مدرسه وگن فارسی

https://t.me/Skool_of_Vegan 

 

 اینستاگرام مدرسه وگن فارسی

/https://www.instagram.com/skool_of_vegan_persian 

 

https://www.instagram.com/vegan.heart.to.heart/
https://www.instagram.com/vegan.heart.to.heart/
https://t.me/Skool_of_Vegan
https://t.me/Skool_of_Vegan
https://www.instagram.com/skool_of_vegan_persian/
https://www.instagram.com/skool_of_vegan_persian/
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 با گیاهخواری ناییآش
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 گیاهخواری برای دلیل ۱۴
 .کند مزمنهای بیماری جایگزین را عمر طول و مهربانی، ترحم تواندمی که است ایندرک  حال در جهان رسدمی نظر به

صرف کاهش بر سعیها یآمریکای ٪۵۰ که داد گزارش USA Today پیش سال چند شت م  پنجم یک حدود این بر علاوه. دارند گو

 قرار توجه مورد بستیار روزها این که استت موضتوعی این .دارند پائینی بستیار گوشتت مصترف یا وگن، وجترین ییآمریکا آموزان دانش

 [1] .است گرفته

 

 پردازیم:می گیاهخواری برای دلیل ۱۴ به ادامه در

ست زندگیهای بخش ترین گذار تاثیر از یکی ما رژیم شخص. ما ست آن کننده م صیهای بیماری دچار میخواهیم آیا که ا شویم؟ خا  ب

شان هم نین و کنند رشد ما پول با توانندمیهایی تجارت چه ست آگاهی میزان دهنده ن صرف عنوان به ما تگف میتوان. ما  کننده م

 از فراتر موضتتوع این ولی. شتتویمها صتتنعت از بستتیاری رفتن کنار باعث میتوانیم میدهیم، رای خود پول با وقتی داریم بستتیاری قدرت

 دلمعا، زمین مربع فوت ۳۰، غلات پوند ۴۵، آب گالن ۱۱۰۰ روزانه، وگن رژیم با شتتخصتتی میدانید آیا. استتت آن اقتصتتادیهای بحث

ید دی کربن پوند ۲۰ جات را حیوان یک جان و کمتر اکستتت ما ؟دهدمی ن ند مورد در احتمالا شتتت  مورد در کههایی مزیت از مورد چ

شود انگیزه باعث تواندمی متفاوتی دلایل، مختلف افراد برای. اید شنیده شودمی گفته وگن و گیاهیهای رژیم  تغییراتی بخواهند تا ب

 گرفته نظر در را آن ایده صتترفا یا باشتتید گرفته گیاهی رژیم یک به خود رژیم تغییر به تصتتمیم حاضتتر حال در شتتما چه. آورند بوجود را

 .بگیرید نظر در را تغییر این به کردن فکر برای دلیل ۱۴ زیر در میتوانید، باشید

 

 دو نوع دیابت و قلبیهای بیماری به ابتلا احتمال . کاهش۱

 هیچ. هستتتند انستتان خود ستتاخته تماما هاآن و. هستتتند غربی جوامع در مزمنهای بیماری ترین متداول ازها بیماری این دوی هر

 قستتمت. ببرد رن  بیماری دو این از هی کدام از نباید( اینترنت به دستتترستتی توانایی دارای شتتخص هر حداقل) زمانه این در کستتی

 ده به نزدیک) پذریدمی صتتورت زندگی اولیه مراحل در اوقات اغلب اهرگشتت در پلاکت ستتاخت پروستته: اینجاستتت ماجرا ترستتناک

 کم چربی دارای وگنهای رژیم با را عروقی قلبیهای بیماری دارای بد بستتیار موارد حتی بود قادر استتلستتتین کالدول دکتر( ستتالگی

 از بستتیاری توستتط حتی، استتت شتتده شتتناخته موضتتوع این گستتترده صتتورت به. دهد نجات را بیشتتماریی هاآنج و کند درمان

صولات ی.سلامتی هاسازمان شار حیوانی مح شباع چربی از سر سترول وشده  ا صلی آورنده بوجود، کل  دیابت و قلبیهای بیماری ا

 .شودمی دو نوع دیابت کامل درمان حتی یا بهبود باعث هم نین شودمیها شاهرگ بهبود باعث کهمیرژی همان .هستند

 

 حاضر حال سلامتی شرایط دیگر درمان یا ود. بهب۲

 پشتیبانی عوض در وها بیماری به ابتلا احتمال کاهش برای آن از بتوان که فرصتی هر. زندگیست در ما دارایی ترین ارزش با سلامتی

 زمان مرور به. ستتتما خود دستتتان در ما ستتلامتیهای جنبه از بستتیاری. شتتود گرفته جدی باید، کرد استتتفاده بدن درمان ستتیستتتم

 ارجحیت حتی و. است سالم زندگیهای دوره تمام در وگن رژیم یک داشتن که کنندمی اعلام بیشتری و بیشتر سلامتیی هاسازمان

ها وگن در آلزایمر حتی وها ستتکتهها، دیابت، قلبیهای بیماری، بالا کلستتترول، بالا خون فشتتار، ستترطان به ابتلا درصتتد زیرا، دارد نیز



 آشنایی با گیاهخواری

23 

 

ست کمتر ست موثرترها جراحی وها دارو از مراتب به اوقات اغلب گیاهی رژیم یک. ا شدها بیماری این از صحبت وقتی ا  سازمان. با

 چین در گرفته صورت پژوهش یک هم نین و هستند زا سرطان قرمز گوشت و شده فرآوری گوشت ،است کرده اعلام جهانی بهداشت

 .دهندمی سوق مشخص مسیری به را ماها این تمام که دهدمی سرطان و( شیر پروتئین) کازئین ینب ارتباط از نشان

 

 بمانید و شوید لاغر زحمت . بدون۳

 بخورند بیشتتتری حیوانی محصتتولات افراد چه هر. هستتتندمیستتال و نرمال BMI دارای معمول طور به که هستتتند گروهی تنهاها وگن

BMI نیستند کربوهیدراتی هیچ شامل حیوانی محصولات اینکه اول، دارد وجود موضوع این برای دلیل چند. شتدا خواهند بیشتری 

ها کالری بیشتری دارد و به راحتی به چربی ذخیره شده در چربی خوراکی نسبت به کربوهیدرات. هستند چربی از سرشار عوض در و

 حالی در، بخورند غذا اندازه از بیش مردم که شودمی این به منجر یوانیح محصولات کلی کالری تراکم هم نین. شودمیبدن تبدیل 

شقاب توانیممی که  طور به شده سازی شبیه رشدهای هورمون هم نین. بمانیم لاغر و کنیم پر سبزیجات و زمینی سیب با را خود ب

صولات در طبیعی ستند مفید وجه هیچ به که شوندمی پیدا حیوانی مح شیدن گرسنگی خواهیدیم اگر پس. نی ها کالری شمردن و ک

 .کنید انتخاب را گیاهان، کنید متوقف را

 

 هوشمند موجودات برای دلسوزی و مهربانی دادن . نشان۴

ضی برای اینکه وجود با ست قبول مورد نانآن  گیاهخواری اخلاقی بحث افراد از بع شان، نی سیب باعث هی وقت مهربانی دادن ن  به آ

. باشد گناه بی کاملا شخص آن اگر خصوص به. است دادن انجام برای یدرست کار همیشه شخص یک جان بخشیدن. شودمین کسی

 در خوشتتحال حیوانات. کند بازی ما وجدان با تا استتت افتاده راه به لبنیات و گوشتتت صتتنعت توستتط نمایشتتی کمپین یک متاستتفانه

 . است تر شرورانه بسیار حقیقت که حالی در دارد وجود محصولاتهای بسته وها کارتن

 

 صدق نیاتبل صنعت مورد در صرفا موضوع این ولی. ندارد وجود شخص یک جان گرفتن یا حیوانات پرورش مورد در یانسان چیز هیچ

 اربارد زور به لبنیات صتتتنعتهای گاو. کنندمی کار حیوانات پرورش صتتتنعت در یکدیگر با شتتتیر و مرغ تخم صتتتنعت چون، کندمین

شته بعدمیک مدتو  شودمی گرفته هاآن از شانهایب ه. شوندمی شان. شوندمی ک  به تبدیل بعد سال چند و شودمی دزدیده شیر
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ستگاه در که ایدشنیده کوچکیهای جوجه به راجع احتمالا شما. شوندمی همبرگر  البته. شوندمی خفه گاز با یا انداخته چرخهای د

 .هستند جان بی که انگار، نشوند انداخته آشغالیهای هایسطل در همدیگر روی اگر

 

 جهانی گرسنگی و . منابع۵

سان. کنیممین فکر حیوانات به فقط ما که البته شند عذاب باید جهان تمام در هم هاان ضای دلیل به بک صولات بالای تقا . حیوانی مح

 مشتتخص که اینگونه ولی، دارد وجود دنیا در نفر میلیارد ۷ تنها که صتتورتی در کنیم رستتی را نفر میلیارد ده بودیم قادر ما امروزه چطور؟

 این کنار در که کودکان درصتتد ۸۲ که حالی در. شتتوندمی خورده مختلف صتتنایع حیوانات توستتط جهان غلات از درصتتد پنجاه استتت

شیدن گرسنگی حال در کنندمی زندگی چهارپایان ستند ک  اول جهانهای کشور بهبرای مصرف  نواحی ینا در شده تولید گوشت. ه

 . شودمی صادر

 

 برای لازم غلات میزان معادل که، شودمی دادهاختصاص  چهارپایان به آمریکا متحده ایالات در شده تولید غلات درصد ۷۰ تنهایی به

 بودن وگن. شتتوند تولید حیوانی محصتتولات تا شتتودمی مصتترف آب زیادی مقداری حال همین در. استتت نفر میلیون ۸۰۰ کردن ستتیر

 تواندمی چقدر تغییر این که کنید فرض. شتتود ستتال یک طول در شتتخص هر ازای به آب گالن ۷۲۴۹۲۵ شتتدن ذخیره باعث تواندمی

 .بیاورند رو آن به همه اگر ،باشد قدرتمند

 

 

 هستند آلوده حیوانی . محصولات۶

ها، هورمونها، بیوتیک آنتیها، باکتری خوردن حال در شما، کنید مصرف نیاتبل یا و، مرغ تخم، وشتگ تا نشینیدمی شما که هربار

 گوشت از بسیاری درصد. شود افراد در سلامت جدی مشکلات به منجر تواندمی که هستید سموم از دیگر میزبان یک وها اکسین دی

، روده طول در که هستتتند خطرناکهای باکتری دیگر یا یستتتریال، کامپیلوباکتر،  کولی ای به آلوده، متحده ایالات در شتتده قصتتابی
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شت سمومیت باعث توانندمی هاآن. شوندمی پیدا حیوانات مدفوع یا گو سمومیت علت میلیون ۷۵ سالانه. شوند غذایی م  ییغذا م

 بوجود آلودههای گوشت توسط هاآن درصد ۷۵ که است کرده اعلام USDA reports. هستند کشنده هاآن از هزار ۵ که دارد وجود

ستفاده. آیندمی ست شده بیوتیک آنتی به مقاومها باکتری جدیدهای گونه تکامل باعث لبنیات صنعت درها دارو حد از بیش ا  اما. ا

صرف خطر تنها این شت م شد برایها بیوتیک آنتی از که حیواناتی گو ستفاده هاآن ر ست شده ا ست ا سون. نی سار  آنتی یکی، روک

 طور به که یهایهورمون. ستتتا آرستتنیک حالت ترین زاستترطان از توجی قابل مقدار شتتامل، یهاآنکارخهای پرورش در رای  بیوتیک

صولات در طبیعی ستانی غدد رشد، سرطان آمدن بوجود باعث توانندمی ،شوندمی پیدا حیوانی مح  حتی. شوند چاقی و مردان در پ

 .ندارد کارایی زمینه این در نیز ارگانیک برچسب

 

 نداریم حیوانی محصولات به احتیاجی . ما۵

شتن ست ظالمانه عملی نتیجه در و ضروری غیر یافته پرورش حیوانات ک . دهیممی انجام آنرا سنت روی از و لذت خاطر به صرفا ما. ا

سان کند ثابت که، شکلی هیچ به، ندارد وجود مدرکی هیچ شت، باید هاان شرفت و بودن سالم برای. بخورند لبنیات یا مرغ تخم گو  پی

 این و ندارد اشتتتکالی هیچ حیوانات خوردن که استتتت شتتتده داده یاد ما به که استتتت رفتار یک این. داد انجام را آن برعکس باید کردن

 .داد یاد خرس یا شیر مثل واقعی خوار گوشت یک به باشد لازم که نیست چیزی

 

 آشپز: ندا –کتلت کینوا 

 نکنیم فراموش بیاید. دارند انسان به نسبت متفاوتی بسیار غریزه و رفتار و بخورند راها قسمت کدام که کنندمین انتخاب حیوانات این 

ستیم گاو ب ه ما که شته احتیاج که نی شیم دا  خوردن به احتیاج خود مادر شیر و اولیههای سال از غیر به و بخوریم را هاآن مادر شیر با

 آن از و هستتتند خود زندگی عاشتتق، ندارند مردن به ایعلاقه حیوانات نیستتت این گفتن به احتیاجی. نداریم دیگری ترشتتح نوع چهی

سفانه. برندمی لذت شم به هاآن به صرفا ما متا  به کردن فکر بدون، روح بی موجودات ای عده، کنیممی نگاه یافته پرورش حیوانات چ
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 قدم و شتتویم موضتتوع این متوجه ما وقتیها. گربه وها ستت  مانند درستتت. دارند را خودهای شتتخصتتیت و احستتاستتات نیز هاآن اینکه

 .بدانیم رفتارمان مطابق را خود اخلاقیات نهایت در توانیممی ما، برداریم را مناسب

 

 آیدمی گوشت صنعت از ،بشر ساختههای آلودگی( مختلف منابع و محاسبات به توجه با)  درصد ۵۱ تا ۱۸ . حدود۸

 حدود چیزی این بر علاوه. باشد کرده تولید بیشتری هگلخانهای گاز ،نقل و حمل صنعت از دامداری صنعت شودمی باعث این دلیل

 ۲٫۲ با مقایسه در) کرد تولید متحده ایالات در را شده پروار گاو وشتگ کالری یک تا است لازم انرژی فسیلیهای سوخت از کالری ۴۰

 تقریبا که، است اکسید دی کربن کیلوگرم ۷۵ نشر معادل همبرگرگرم(  ۰٫۴۵پوند ) یک( گیاهی پروتئین تولید برای لازم انرژی کالری

 موضوع این عواقب از باید نیز وحشی حیوانات البته و .(کیلوگرم ۳٫۵ روزی تقریبی طور به) است خودرو از استفاده هفته سه اندازه به

 هاآن از بسیاری شودمی پرندگان درصد ۸۶و دوزیستان درصد ۸۸، انپستاندار  درصد ۸۶ شاملها گونه معیج انقراض .بکشند عذاب

 .باشیم شاهد راها ماهی بدونها هایاقیانوس ۲۰۴۸ سال تا که ستا محتمل بسیار .شوندمی منقرض زودی به

 

 کنید امتحان را انگیز شگفت و جدیدهای . بشقاب۹

 

 وجود جهان در خوراکی گیاه نوع هزار ۲۰ از بیش اید؟ کرده امتحان را ستتیاه لوبیای برگر یا کینوا ستتالاد، بودا بشتتقاب حال به به تا آیا

 کردن نگاه با. اید نکرده تجربه هم را هاآن نصف حتی احتمالا شما. شوندمی کشت و شدهمیبو هاآن تای ۲۰۰ تا ۱۵۰ حدود که. دارد

 کهمیسال و لذیذهای بشقاب دهدمی اجازه و شودمی شکوفا شما ذایقه. کنید تروسیع را خود دید توانیدمی جدید غذایی اتدستور  به

 جایزه گیاهیهای ریشتتت. کنید حذف خود رژیم از رامیطع نیستتتت لازم وجه هیچ به. کنید امتحان را کردیدنمی فکر هاآن به ابتدا در

شنواره گیاهیهای پز شیرینی و بردند خود خانه به لبنی غیر پنیر یک با را شده گریل پنیر فراخوان سالگرد دهمین  مرغ تخم و کره ج

 و موز یا ستتیب ستتس مانند. استتت مناستتب جایگزین کردن پیدا آن کلید. شتتدند برنده بار دو را استتت یجانفنهای کیک کاپ همان که

 .مرغ تخم جایگزین دستورات وها پودر جایگزینی

 

 اندام تناسب . بهبود۱۰

 و گوشت. است برعکس دقیقا ولی شوندمی مواجه عضلانی توده یا انرژی کمبود با گوشت خوردن از دوری با کنندمی فکر مردم اکثر

صا صو ضمدارای  لبنیات خ ستند و سختی ه ستم و شوندمی شما انرژی از زیادی مقدار شدن گرفته باعث ه سته را شما بدنی سی  خ

 و انرژی منبع حتی و شتتتودمین خود نظر مورد اندام تناستتتب به شتتتما رستتتیدن از مانع هی وجه به گیاهی رژیم یک انتخاب. کنندمی

 سطحی چه در یا کنیدمی ورزشی چه شما کندمین فرقی: گویدمی چیک رابرت، وگن بدنساز یک. دهدمی شما به نیز مناسبی قدرت

ست توانیدمی کامل و وگن رژیم یک با را غذایی مواد بهترین شما. دهید انجام را آن خواهیدمی  در دقت به نیاز حتی شما. بیاورید بد

 هم نین. هستند نیز یبالای بسیار کیفیتو  پروتئین یدارا کامل گیاهان شامل غذاهای تمام. نیستید نیز خود دریافتی پروتئین میزان

 .بود خواهد تر راحت بسیار وزن کردن کم، گیاهان چربی کمتر میزان به توجه با
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 بهتر یضمهها سیستم و بهتر . پوست۱۱

 متأستتفانه. استتت ستتتهاعامل بدترین از یکی لبنیات آکنه، به مبتلا افراد اکثر برای. هستتتند مرتبط موضتتوع دو این نه، یا کنید باور

سیاری شکان از ب ضوع این از پز ستند اطلاع بی مو شن یمیاییش مواد و داروها دارند تمایل و ه ست سلامت بهبود منظور به را خ ، پو

 تمام جمله از) چرب غذاهای حذف که استتتت شتتتده داده نشتتتان این بر علاوه، خوریممی ما که استتتت چیزی راز این. کنند تجویز

، معدنی مواد وها ویتامین بالای مقادیر به توجه با. شتتودمی آکنه کاهش باعث( دانه و بادام حتی شتتاید و روغن، حیوانی، محصتتولات

 بردن بین از و بهتر هضم تا کندمی کمک هاآن فیبر. شوند شما پوست سلامت افزایش باعث توانندمی آب از غنی سبزیجات وها میوه

 .داردمی نگه پاکیزه و تمیز بیشتر حتی را شما پوست خود نوبه به که باشد داشته همراه به را سموم

 

 یدکن بهتر را تان خوی و . خلق۱۲

صولات شما وقتی سترسهای هورمون تمام از، کنید حذف را حیوانی مح سط شده تولید زا ا  تا شدن سلاخی راه در حیوان بدن تو

 دانیممی ما. را آن تمام نه ولی بگذارد شتتما اخلاقی ثبات و حال بر بستتیاری تاثیر تواندمی تنهایی به این. کنیدمی دوری لحظه آخرین

 خستتتگی و خصتتومت، خشتتم، افستتردگی، اضتتطراب، تنش هاآن. دارند تریستتالم روحیهای حالت گیاهیهای یمرژ دارای افراد که

سید آنتی وجود دلیل به که ی دارندکمتر شتری هاآناک ست هامیوه و سبزیجات در خاص طور به گیاهی غذاهای در بی صا. ا صو  مخ

شتن با ترکیب در وقتی شد ترکم چربی و پروتئین بامیرژی دا شدروان  و روح بر مفید تاثیرات باعث تواندمی ،با  دارای سالم غذاهای. با

 برای ستترتونین. شتتوندمی مغز در ستترتونین ستتطح تنظیم باعث دوستتر جو بلغور و چاودار نان ای قهوه برن  شتتامل ،زیاد کربوهیدرات

 و اضتتتطراب علائم درمان برای تواندمی گیاهی ژیمر، نورولوژییک تحقیقات پیشتتترفت   حال در حوضتتته در. استتتت مهم ما رفتار کنترل

 .باشد مفید افسردگی

 

 اقتصادی جویی صرفه .۱۳

های میوه وها دانه، مغزهاها، ای لپه دو، لوبیا، غلات اساس بر را خود رژیم شما وقتی. باشند اقتصادی بسیار توانندمی وگنهای رژیم

صلی شید کرده تنظیم سبزیجات و ف ست کنمم، با صف تا را خود غذای خرج میزان ا شید داده کاهش ن سیاری. با  راها غذا این از ب

 میزانی از کمتر تواندمی روز یک طول در غذایی مواد خرید اینگونه. کرد ذخیره زیادی مدت برای و خرید عمده صتتتورت به توانمی

شد سیر در دوبل چیزبزرگر یا ساندویچ یک برای شما که با سیاریهای گزینه. کنیدمی خرج خود م  هزینه با وگن غذای خوردن برای ب

ست ماجرا همه این ولی دارد وجود کم  هاآن اثرات حتی یا شود مزمنهای بیماری از مانع تواندمی سالم گیاهی رژیم که آنجایی از، نی

 .دارید زملا  پزشک به مراجعه و درمان خرج برای بودجه کمتری بسیار مقدار شما، کند معکوس را

 

 است نبوده آسان اندازه این به وقت . هیچ۱۴

 هم نین و تلخهای شکلات جمله از. هستند وگنها سوپرمارکت غذایی مواد از بسیاری اما نباشید آگاه اطلاعات این از است ممکن

. دهدمی افزایش را ما آشپزخانههای نتخابا که گوشتهای جایگزین و گیاهیهای بستنی هم نین وها مخلوط وها سس از بسیاری

 دلار میلیارد ۵ به ۲۰۲۰ ستتال تا گوشتتتهای جایگزین فروش هم نین و استتت افزایش حال در ستترعت به لبنی غیر محصتتولات بازار
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 خودهای منو در نیز هارستتتوران ستتایر و هستتتند افزایش به رو نیز گیاهیی هارستتتوران تعداد بلکهها ستتوپرمارکت تنها نه اما. رستتدمی

 .اند داده قرار را وگنهای گزینه

 

 

 م؟یشو نچرا وگ

 واناتیح یبرا

 .ستیشدن ن نوگ لیتنها دل واناتیاز ح یاز بهره بردار زیپره

باور  نیبر ا یاکه عده ی. در حالباشتتد میوگن شتتدن و وگن ماندنشتتان  یبرا لیدل ایفاکتور  نیترموضتتوع مهم نیها ایلیخ یاما برا 

ستند که ح شعور حق آزاد واناتیه شتن ا. را دارند یو زندگ یبا  س نیدا سا صم نیا لیاز دلا  یکی تواندمی واناتیبا ح یارتباط اح  میت

 ییدر هر جا واناتیاز ح یمقابله با خشتتونت و بهره بردار یها براراه نیتریهیاز بد یکی یوانیمحصتتولات ح رفاز مصتت زیباشتتد. پره

 [2] .باشدمی

  

 یسلامت یبرا

 یدیچند مورد از فوا یابد یتر و جوانپوست جوان شتر،یب یآورند. انرژیم یشان به وگن شدن رویسلامت یبرا شتر،یو ب شتریب مردم

شتاقان گ ست که م شتن جوانکنندمیعنوان  یخواراهیا ست قدر یابد ی. دا شد، اما قطعا فوا هنانیخوش ب یممکن ا شده  دیبا ثابت 

 وجود دارد. یمتداول غرب میبا رژ سهیدر مقا وگن میرژ اب یزندگ یابر  یادیزمیعل

 یضرور یها و مواد معدننیتامیو ریو سا میآهن، کلس ن،ییپروت یمناسب باشد منابع غن یزیکه بر اساس برنامه ر یاهیگ ییغذا میرژ

شده ک یهایچرب ،یاهیگ عببرگرفته از منا یبدن را دارد. مواد مغذ شباع  س یو آنت بریدر عوض ف دارند،میا دارند، که  یادیز دانیاک

 .  کندمیو سرطان کمک  ابت،ید ،یقلب یماریب ،یجهان؛ چاق یسلامت مشکلات نیبه کاهش بزرگ تر

 

 ستیز طیمح یبرا

 یهایاز راه یکی .میکرد آگاه یتوان ستتبزتر زندگمیکه  یهایها در خانه و محل کار، نستتبت به راهزباله افتیما در تمام مراحل باز همه

صولات ح زیکم کند، پره یفرد یاثر کربن را در زندگ تواندمیکه هر فرد  صرف مح ست. ا یوانیاز م ساله نفخ گاو  نیا سئله فراتر از م م

 است!

 

 مضر است ستیز طیمح یبرا اتیچرا گوشت و لبن 

دام تا حمل و نقل و  هیتغذ ازیآب مورد ن ز علوفه وا .کندمی لیتحم ستیز طیرا بر مح یادیبار ز یوانیمحصولات ح ریگوشت و سا دیتول

بردن  نیاز ب ،ییجنگل زا در یگوشتتت، نقش بارز داتیتول یازبرایخوراک دانه مورد ن ادیمراحل از مزرعه تا ستتفره خانوار. مقدار ز هیبق
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به هدف  ایستتو یهادانه شیرو یبرا رمربعتم ونیلیم ۵٫۶حدود  یمستتاحت ل،یدر برز ییها دارد. به تنهاگونه انقراضها و گاه ستتتیز

خوراک خود به  یها به جاخوراک دام دیبه تول ریفق یمجبور کردن کشورها لیبه دل نیسرزم نی. اشودمیاروپا استفاده  یهادام هیتغذ

 .کندمیدر جهان کمک  هیتوسعه سوتغذ

 را دارد. طیخود در مح ریروش در کاهش تاث نیموثرترو  نیترلذت بخش ن،یتراز راحت یکی وگنبه  ییغذا میرژ رییتغ گر،ید رفط از

 

 هاانسان یبرا

 هیتغذ یبرا یدارتریروش پا زین اهیبر گ یمبتن یاستتتت، زندگ نیره زمکاز  ینگهدار یبرا داریپا نهیگز کی یاهخواریکه گ همانطور

 شی. با افزادازد ازیلازم استتت را ن اتیبنگوشتتت و ل دیتول یکه برا ینیستتوم از مستتاحت زم کیفقط  ییغذا میرژ نیاستتت. ا هاانستتان

سر ج یناامن سرا س لیبه دل هانغذا و آب در  شکلات ز یاریب صاد یو اجتماع یطیمح ستیاز م  یبهتر از زمان حال برا یزمان یو اقت

شت یاز غذاها زیوجود ندارد. پره یزندگ یبرا داریروش پا رشیپذ ساده برا کیفقط  یگو شار از رو یراه  شتن ف بلکه  ستیغذا ن یبردا

 .ستدیگذارد بایم ریمردم جهان تاث نیرتریفق یکه که بر رو یاسبنامن ییغذا ستمیدر مقابل س تواندمی یکه هر کس ستا یراه

 

 ستین یکاف یخوار اهیچرا گ 

 دیتول .منتشتتر شتتده باشتتد یهاآنمزرعه کارخ واناتیح یممکن استتت کمتر از بدبخت اتیتخم مرغ و لبن دیاز صتتنعت تول یناشتت رن 

شت صولات گو شتار تعداد ب یمح ساله و گاوها یشماریملزم به ک ست که در تول ییاز گو صولات لبن دیا  نیندارند. هم ن یکاربرد یمح

ها تخم مرغ  یاخلاق دیتول ی. به طور مشابه، در صنعت تخم مرغ حتاست افتهیکاهش  رشانیش داتیکه تول یزودرس یکشتار گاوها

 .شودمیروزه  کی یهاجوجه یضرور ریباعث کشتار غ کیانارگ ایآزاد   دیتول ای

 

 (کی)گوشت ارگان یگوشت اخلاق 

شاد و بدون درد و  ی، زندگسالم هیبا تغد یوانیکه از ح یاست، گوشت زیهوس برانگ یاخلاق داتیتول هایبا گوشت هیهمه ما تغذ یبرا

 کیکه به صورت ارگانیی هاآن یزنده )حت واناتیاست که تمام ح نیناراحت کننده ا قتیحق کیترس در کشتارگاه بدست آمده باشد. 

 کنیممیرا که ما احساس  یبا نوع پرورش ندارد و همان ترس یترس ارتباط نیا ( مانند ما ترس از مرگ دارند واندافتهیپرورش میرس ای

 .کنندمیرا حس 

 

 خبر خوب کی

ست که ما م نیخوب ا خبر شگاه وارد م کی. هر لحظه که در میانجام ده یمورد کار نیدر ا میتوانیا  ییغذا رستوراندر  ای میشویفرو

به   یوانی. هر زمان که از مصتتترف محصتتتولات حمیکمک کن واناتیح نیبه ا میتوانیم ،میخوریهر زمان که غذا م ،میدهمیستتتفارش 

صولات گ صرف مح ست که از یمعن نیبه ا میآور یرو یاهیم ضر گ. کنیممیدفاع  واناتیح ا تر راحت شهیاز هم یاهخواریدر حال حا

 برند. یم یپ شتریو ب شتریب شانیآن در زندگ دیشده و مردم به فوا لیتبد یاصل انیجر کیبه  یاهخواریشده است چرا که گ
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س آلان ست تا از خودمان بپر ش میکن یزندگ یدارد طور مکانا ایکه آ میزمان آن ا ش یدنیکه غذا و نو شته با شمزه دا با  آن هم ؟میخو

  ؟و اثر کربن و کشتار موجودات کمتر شتریسلامت ب

 

  ؟کمک کند تواندمیوگن شدن  چطور

 میلیارد ۳٫۵دارد؛  ازیلازم است ن یغرب یمعمول هایمیرژ یکه برا ینیسوم زم کیمتنوع  ییغذا میرژ کیکه  دهدمینشان  مطالعات

 شوند. هیتغذ شوندمی هیتغذ هاکه در حال حاضر دام ییبا غذا توانندمی انسان

 یکاف یغذا انستتان ونیلیم ۸۰۰که  ی. درحالمیندار یوانیح میروبه رشتتد با رژ تیجمع یبرا نیزم یاستتت که ما به اندازه کاف واضتتح

 .میدهیبالقوه از دست م یکالرمیبدست آوردن مقدار ک یارزش را برا با یکشاورز هاینیزم نانندارند؛ ما هم 

از کمبود غذا در  میخواهی. اگر مابدییکاهش م یاقابل ملاحظه بصتتورت یکشتتاورز یاستتت و اراضتت شیافزاجهان درحال  تیجمع

ستفاده از پا ینیگزیجا یهاراه دیبا میکن یریجلوگ ندهیآ  داریفقط ناپا یصنعت یدامدار داتی. تولمیکن دایمان پیعیمنابع طب گاهیبا ا

 است.  حیتوج رقابلیبلکه غ ،ستین

 

 ییاغذ تیامن

رن   هینفر در جهان از سوء تغذ ۹نفر از  کی یغذا و کشاورز یجهان سازمانشده است. به گفته  یمعضل اساس کی( نیغذا )زم تیامن

سال میجهان انتظار  تیبرند. با رشد جمعمی ست  نیرسد و سوال مهم ابنفر  میلیارد ۱۱-۹جهان به  تیجمع یلادیم ۲۰۵۰رود تا  ا

 .میکن هیته ودراخ یغذا ۲۱که چطور در قرن 

از  یکی نیبه زم یدستتترستت م،یمقابله کن شتتودمیناعادلانه منابع  صیمنجر به تخصتت تیکه در نها یاقتصتتاد یاگر ما با فشتتارها یحت

ضلات بزرگ در تول ستفاده از ا یمحدود یزراعت یهانیزم ،نیانبوه خواهد بود. زم ییغذا داتیمع  ییها در توانانیزم نیدارد؛ نحوه ا

نخودآگاه  ،افتدیاتفاق م نیزم شیگرما لیکه به دل یطیمح ستیو مسائل ز ییزا ابانیگذارد. مخصوصا نحوه بیم ریغذا تاث هیتهدر ما 

 . دهدمیرا کاهش  یزراع هاینیو مقدار زم تیفیک

شت ییغذا هایمیرژ شدت ن ییمنابع غذا ،یو غرب نیسنگ یگو صرف پروتهنددمیهدر  میبه حفظ آن را دار ازیکه ما به   نیی. چراکه م

شانیتول شترازیب واناتیح یآب و کالر ست.  ب  د صرف  یبرا واناتیدر بدن ح جاتیسبز نئیپروت شتریا شان م تا  شودمیعملکرد بدن

 گوشت و تخم مرغ. دیتول یبرا
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 انواع گیاهخواری
. اما مردم با کنندمیاستفاده ن رهیو غ انیآبز ان،یپرندگان، ماک لیاز قب ینوع گوشت چیهستند که ه یافراد اهخوارانیگ ،یبه طور جد

 .دانندیم اهخواریگ د رامتفاوت، خو یاهیتغذ یالگوها

 

  (سمی)وگن 1وگن

 یچه در غذا و چه در مواد مصتتترف یوانیاستتتت که هدف آن حذف هر نوع محصتتتول ح یروش زندگ کی

 طیحفاظت از مح ،یاخلاقمستتتائل  وانات،یحقوق ح تیشتتتدن افراد رعا وگن لیدلا  نیاستتتت. مهمتر

 واناتیح یبا پرورش صنعت وگناز افراد  یاریاست. بس یمذهب ای یمسائل معنو ،یحفظ سلامت ست،یز

از مصتتترفشتتتان  هاوگنکه  یوانیمحصتتتولات ح نی. از مهمترکنندمیمخالفت  واناتیح یرو شیو آزما

مرغ، تخم ات،یو...(، لبن انیماک ان،یانواع گوشتتتت )گوشتتتت قرمز، مرغ، آبز توانیم کنندمی یخوددار

سل، صولات حیوانی را  چرم، خز، و شم،یابر ژلاتین، ع ش هاوگن یبه طور کل. نام برددیگر مح سارت ح یبا بهره ک  مخالفند. هاآنویو ا

ن»باشد اما در ایران به تلفظ صحیح واژه وگن در انگلیسی ویگن می
َ
گ گان»و  «و   شود.تلفظ می «و 

 

 تاریخچه وگن

 یوانیاز مصرف محصولات ح در طول تاریخ، که مردم دهدمیشواهد نشان گردد اما بر می ۱۹۴۴( به سال Veganواژه وگن )قدمت 

و  یونانی لسوفانیف لاد،یاز م شیپ ۵۰۰سال  لی. اوااست زده شده نیتخم شیسال پ ۲۰۰۰از  ترشیعمل، ب نیو ا کردندیاجتناب م

مام یبانو مهر یرخواهیخ دان،یاضتتتیر ثاغورسیف نه یبا ت ند و ا  یرا ترو یجانور یهاگو به عنوان رژ نیداد  یاهخواریگ میروش 

(vegetarian diet )س بایشد. تقر یمعرف شناخته  دارتایدر همان زمان،  خود در مورد  روانی(، با پشودمیگوتاما )که به عنوان بودا 

 صحبت کرده بود. زین یاهیگ میرژ

شکل گ سمیگنو  میمفاه نی، اول۱۸۰۶سال  در رس مبیل امیلیکرد. دکتر و یریشروع به  ل یو پ  سان نیاول انیدر م یش  بودند که به  یک

 دست به اعتراض زدند. یبر اساس اصول اخلاق ،یبر ضد تخم مرغ و محصولات لبن ،یطور عموم

 

 وگن مدرن یروزها نیاول

داد، تا در مورد  بیداشتتتتن ترت اتیبدون لبن یاهخواریگ میکه رژ ینفر از افراد ۵با  دارید کی، دونالد واتستتتون ۱۹۴۴نوامبر ستتتال  در

شتتش نفر،  نیا وجود داشتتت اما یمشتتابه یهادگاهیصتتحبت کنند. در آن زمان د یزندگ یهاو ستتبک اتیبدون لبن یاهخواریگ میرژ

 .شروع کردندرا  یدیجنبش جد ،هابودند که به طور فعال، با وجود مخالفت یکسان نیاول شگامانیپ

 یبجاتصتتتمیم گرفتند که کند؛  فیرا توصتتت هاآنهدف بگردند تا بهتر  دیجد یواژه کیبه دنبال  دیگروه احستتتاس کردند که با نیا

: مانندانتخاب کردند،  یمختلف یهاتر استتتفاده کنند. واژهمختصتتر و کوتاه یواژه کیاز  «یلبن ریغ اهخوارانیگ»عبارت استتتفاده از 

                                                       
1 vegan 
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Bairyban ،Bitan  وBenevore در آخر واژه  و شدندکلمات رد  نیا یکه همگVegan  حی. دونالد واتسون بعدها توضشدانتخاب 

 یاهخواریاول و آخر گ» ینشانهاین  و است Vegetarian یبرگرفته شده از سه حرف اول و دو حرف آخر واژه Vegan یداد که واژه

 «است.

؛ همسرش بودهندرسون و  یبه نام آقا ،هیاول یاز اعضا یکیاز سمت  یشنهادیتوسط دونالد واتسون ابداع شد که با پ Vegan یواژه

 شود.نامید  «The Magazine Allvegan»و   «Allvega» دیانجمن با نینظر بودند که ا نیبر ا هاآن

سال بود، شد  فیتعر لیوگن در اوا گیاهخواری میچه رژ اگر ش ایبه نکته «ال. کراس یلزل»، ۱۹۴۹اما قبل از  انجمن  نیاره کرد که اا

داد.  شنهادیپ «انساناز استثمار توسط  واناتیح یآزاد»ی زمینهدر  یناقص است. او اصل سم،یوگن یدربارهکامل  فیتعر کیبدون 

شکار،  دن،یکالا، کار کش دیغذا، تول یبرا واناتیحاز  و بهره برداری استفاده بهدادن  انیپا»داده شد که به دنبال  حیبعدها توض

 «بودند. د،وشیم انسانتوسط  باعث آزار و اذیت حیوانات که یموارد گریپرورش و د

 

اشتتتتباه  دانند،یم VEGANرا فقط  یاهخواریاز افراد، گ یبرخ نکهیآمده و ا نیوگن از وجتر یواژه د،یهمانطور که خواند

 قبل از پیدایش وگن وجود داشته است. نیمحض است. چرا که وجتر

: کندیکه گوشت مصرف نم یشخص» معناست: نیبد( vegetarian) نیوجتر ی، معن2وبستر امیمر ینرکشید فیطبق تعر

 3.شودیم لیتشک یمحصولات لبن ایتخم مرغ  یو گاه لیها، آجدانه ها،وهیم جات،یاو به طور کامل از سبز یهیکه تغذ یکس

 نیتمر ای یتئور» معناستتتت: نیبد (ianismvegetar)گیاهخواری  یوبستتتتر، معن امیمر یکشتتتنرید فیتعرهمچنین طبق 

 4«.نیوجتر غذایی میبر اساس رژ یزندگ

 

 فروگن

 یبه معنا frugivore یهااز واژه یبیکه ترک fruganواژه خود از واژه  نیستتت. ا یاهخواریگ یهااز شتتاخه یکی( ستتمیفروگن)فروگن 

 ر استتتتفاده ازخواران د وهیها با مجه اشتتتتراک فروگنشتتتده استتتت. و جادیمطلق استتتت ا اهخواریگ یبه معنا veganخوار و  وهیم

 یاخلاق یهاشهیاند ریبا سا شهیاند نیست. تفاوت قابل توجه و منحصر به فرد ا یواردر پخته خ زشانیو وجه تماهای تولیدی محصول

ها توجه دارد. فروگن زین اهانیگ اتیجانوران به ح اتیعلاوه بر احترام به ح ستتمیاستتت که فروگن نیدر ا ستتمیاز جمله وگن یاهخواریگ

ها در ستتبد جوانه نیستتاقه، برگ، گل و هم ن شتته،یغده، ر نندما هانایاز گ ییهاکنند و بخشاستتتفاده می اهانیتنها از محصتتولات گ

ا مصتتترف و حبوبات ر  هالیها، مغزها، آجدانه ها،وهیها تنها مگفت فروگن توانیتر معبارت ستتتاده بهندارد.  یگاهیشتتتان جا ییغذا

  ،یهو جات،یمانند کلم، کاهو، کرفس، ستتتبز رودیم نیاز ب ایو  دهید بیآستتت هاآن هیدر ته اهیکه گ یکنند و از خوردن محصتتتولاتمی

 .ندینمایم یخوددارغیره و  ازیپ ر،یس ،ینیزم بیشلغم، قارچ، س

                                                       
2 Webster-Merriam 
3 vegetarian: a person who does not eat meat : someone whose diet consists wholly of vegetables, 

fruits, grains, nuts, and sometimes eggs or dairy products 
4 ving on a vegetarian dietvegetarianisms: the theory or practice of li 
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 5خام گیاهخواری

طبخ  یو همه غذاها ،یوانیهمه غذاها با منشتتتاء ح ییغذا میرژ نیاستتتت. در ا یو خام خوار یاهخواریاز گ یبیترک گیاهخواری خام

 ها،وهیخام و م جاتیشتتتامل ستتتبز یاهخواریاند. خام گ( حذف شتتتدهتیفارنها ۱۱۸) گرادیدرجه ستتتانت ۴۸بالاتر از  یشتتتده در دما

است. تازه یوهایو م هایستنب ،ییایدر اهانیگ ،یاهیگ یروغنها ،یاهیگ یهادانه ،یاهیگ یهاانه، حبوبات و جوهاآنو پوره  هالیآج

 میبه رژ خام گیاهخواری فیاوقات تعر یگاه .شتتتودمینیز  یخوار وهیوجود دارد، که شتتتامل خام م یاهخواریمختلف خام گ یمدلها

 نوع و چیآن و تخم مرغ به ه یهاو فرآورده اتیگوشتتتت و لبن هیروش تغذ نی. در اشتتتودمی قخام اطلا یدرصتتتد غذاها ۷۵با  ییغذا

را به کار  هاآنو  کنندمی یخودار گاریستتت ایالکل،  ،یاز مواد محرکه مانند قهوه، چا اهخوارانی. خام گشتتتودمیمصتتترف ن یصتتتورت

و خشتتکبار مانند گردو، پستتته، فندق، بادام، کنجد و  لیآج ها،ستتالاد ایو  جاتیجات، ستتبز وهیشتتامل انواع م هاآن یغذاها برند،ینم

که  استرهیو غ یاو شکر قهوه ریکشمش، خرما، انج رینظ یو مواد قند ایجوانه گندم، عدس، ماش، نخود، سو لیها از قبانواع جوانه

 و مورد مصرف قرار داد. ورددر آ یبیترک یرا به صورت غذاها هاآن توانیکه م ندینمایمصرف م یعیبه صورت خام و طب

 

 .وگن ریو غ وگن: باشد میدو نوع  یاهخواریخامگ

 وگنیستتمهستتتند و از اصتتل  واناتیحمیحا 6وگنیا خام وگن اهخوارانیخامگ یول کنندمیعستتل مصتترف  وگن ریغ خواراناهیخامگ

 ندارد. یگاهیجا هاآن ییغذا رهیدر زنجو دیگر محصولات حیوانی و عسل  کنندمی یرویپ

 

                                                       
5 aw foodismr 
6 raw vegan 
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 7وجترین

 ی: کسکندیکه گوشت مصرف نم یشخص»ت: معناس نیبد (vegetarian) نیوجتر یوبستر، معن امیمر یکشنرید فیطبق تعر

 «.شودیم لیتشک یمحصولات لبن ایتخم مرغ  یو گاه لیها، آجدانه ها،وهیم جات،یاو به طور کامل از سبز یهیکه تغذ

شنرید فیطبق تعر نیهم ن ستر، معن امیمر یک ست:  نیبد (vegetarianism) یاهخواریگ یوب بر  یزندگ نیتمر ای یتئور»معنا

 «.نیوجتر ییغذا میاساس رژ

 لاکتو وجترین.-اوو: لاکتو وجترین، اوو وجترین و کنندمیوجترین را به سه دسته تقسیم 

 

 8نیوجتر لاکتو

. کنندمیمصتتترف  اتیاما لبن کنندمیو...( و تخم مرغ مصتتترف ن انیماک ان،یکه انوع گوشتتتت )گوشتتتت قرمز، مرغ، آبز یخواراناهیگ

 است.( اتیلبن ی)لاکتو به معن

 

   9نیوجتر اوو

شت قرمز، مرغ، آبز یخواراناهیگ شت )گو صرف ن اتیو...( و لبن انیماک ان،یکه انوع گو صرف  کنندمیم . )اوو کنندمیاما تخم مرغ م

 تخم مرغ است.( یبه معن

 

 10نیوجتر لاکتو-اوو

 .کنندمیمصرف  اتیخم مرغ و لبناما ت کنندمیو...( مصرف ن انیماک ان،یکه انوع گوشت )گوشت قرمز، مرغ، آبز یخواراناهیگ

 

 توضیحاتی در مورد گیاهخواری
 نیا ریاخ یهامتمرکز شتتده، اما در ستتال یاهخواریدر گ یمواد مغذ یعمدتا بر کمبودها ،یاهخواریدر مورد گ قیتحق ،یبه طور ستتنت

نه  یاهیگ هیبات کرده است. امروزه، تغذبدون گوشت را اث ییغذا میرژ یایمزا یکننده دییتا د،یداده و مطالعات جد ریمس رییروش تغ

. طبق شتتودمیمزمن شتتناخته  یهایماریکاهش خطر ابتلا به ب یبرا یبلکه راه ،شتتودمیشتتناخته ن یمغذ وادتنها به عنوان کمبود م

مناستتب از  ستتالم و هینوع تغذ کیهمان وگن، به عنوان  ایکامل  یاهخواریمناستتب، گ یاهیگ یهامیرژ» کا،یآمر هیگزارش انجمن تغذ

                                                       
7 egetarianv 
8 acto vegetarianl 
9 vo vegetariano 

10 lacto vegetarian-voo 
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 یو درمان برخ یریشتتگیبه همراه دارد و ممکن استتت در پ یستتلامت یبرا یدیفوا هینوع تغذ نی. اشتتودمیشتتناخته  ینظر مواد مغذ

 «باشد. دیخاص مف یهایماریب

 «.دیشویآشنا م شتریب هایماریب یآن بر رو ریو تاث یاهخواریگ دیدر ادامه با فوا»

و وزن خود توجه نداشتتته  یمصتترف یمحصتتولات، مقدار چرب یرو ییثر استتت. اگر به ارزش غذاعامل مو کی «مناستتب یزیربرنامه»

ش صولاتنباید با امید زیاد به نگاه کنید د،یبا شابه، پن ی. مح صولات گریآب نبات و د تزا،یپ ریمانند نو که کالری، قند و  لیقب نیاز ا یمح

شو یسلامت یابر اما  ،شوندمی نیوجتر میرژ کیشامل  چربی زیادی دارند، ست که مطمئن   جات،یسبز وه،یم یادیمقدار ز د،یمهم ا

 یهایترانس را با چرب یهایاشتتباع و چرب یهایاستتت که چرب یضتترور نی. هم ندیکنیها و غلات کامل استتتفاده محبوبات، دانه

ش ادیبه  شهی. همدیکن نیگزیو روغن کانولا جا تونیروغن ز ل،یآج لیاز قب دیمف شته با اگر  یحت د،یکن افتیدر یادیز یکالر گرا دیدا

خود را  ییغذا یهامهم استتتت که وعده نی. بنابراکندمی دایپ شیباشتتتد،  وزن شتتتما افزا یاهیکم چرب و کاملا گ ،یمغذ یاز غذاها

[۳].دیمنظم داشته باش یبدن تیو فعال دیرا بخوان ییغذا یهابرچسب د،یکنترل کن
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 سرطان به ابتلا خطر و گوشت مصرف
 11متعهد طب پزشکان کمیته از ای مقاله

 غربی کشورهای در هاآنسرطمیتما از ٪۳۰ حداقل عامل غذایی رژیم به مربوط عوامل که است کرده معین جهانی بهداشت سازمان

 .است توسعه درحال کشورهای در ٪۲۰ از بیشتر همینطور و

شتن ارتباط درخصوص تحقیقات که زمانی سانی که بود اینها یافته ترین شاخص و مهمترین از یکی شد، آغاز غذا با سرطان دا  که ک

شت خوردن از شان بیماری این رشد ،اندکرده پرهیز گو ست بوده کمتر و ناچیز خیلی خیلی برای سترده تحقیقات. ا شورهای در تر گ  ک

 [۶-۴].شوندمی دچار بیماری این به کمتر ٪۴۰ تا گوشتخواران، با مقایسه در گیاهخواران که است داده نشان تانانگلس و آلمان

 متما گرچه زیرا استتتت توجه قابل که مذهبی گروهی کردند؛ مطالعه را «هفتم روزهای ادونتیستتتت» پژوهشتتتگران، متحده ایالات در

 وجترینها ادونتیست جمعیت ازمینی تقریبا هستند، سالمهای زندگی سبک پیرو کل در و کنندمی پرهیز الکل و تنباکو از آن اعضای

 .کنندمی مصرف گوشتمیک نسبتا مقدار دیگر نیم که حالی در هستند

 

 حاکی مطالعات این کل، در. کنند جدا عوامل دیگر از را فرد بر گوشت مصرف تأثیرات که داد را اجازه این دانشمندان به حقیقت، این

 داشتتتته همراه به ستتترطان ابتلای ریستتتک در را توجهی قابل کاهش اندکرده اجتناب گوشتتتت خوردن از که ییهاآن که استتتت آن از

 [۷].است

 ندرت به کهیی هاآن با مقایستته در خورندمی گوشتتت روز هر که کستتانی که داد نشتتان داد نشتتان دروار هادانشتتگاه مطالعات مقابل، در

 .دارند را بزرگ ی روده سرطان به ابتلا احتمال بیشتر برابر سه تقریبی طور به خورند،می گوشت

صرف بین ارتباط تا اند شده مطرحها فرضیه از شماری شت م ضیح را سرطان به ابتلا احتمال و گو شت اولا،. دهند تو  و فیبر فاقد گو

ست کننده محافظت مغذی مواد دیگر شت هم نین ثانی در. ا شباع چربی حیوانی،های پروتئین حاوی گو ضی در و شده ا  مواقع بع

 (PAH) ایچندحلقه آروماتیک هیدروکربن و (HCA) هتروسیکلیکهای آمین: مثل زایی سرطان ترکیبات آن، شدن پخته هنگام

 HCAs و ،شتتودمی حاصتتل بالا بستتیار حرارت در گوشتتت شتتدن پخته از هتروستتیکلیکهای آمین یا PAHs هیدروکربن همان یاها 

صلی یهاآنارگ سوزاندن از ایچندحلقه آروماتیک شکیل ا شان که ،شودمی ت ست داده ن . شودمی سرطان به ابتلا افزایش باعث ا

 احتمال بنابراین، ؛دهدمی افزایش نیز را هورمونها تولید حیوانی،های فرآورده دیگر و گوشت در بیچر وجود بالای میزان این، بر علاوه

( هاخانم) پستان سرطان مثل شایعی یهاآنسرط مانند ،دهدمی افزایش را هستند هورمونی عوامل به مربوط که ییهاآنسرط به ابتلا

 (. آقایان) پروستات سرطان و

سال سه ،۲۰۰۷ در س شریه دومین سرطان، تحقیقات آمریکایی مو صوص در که را خود ی ن شگیری و تغذیه غذا، خ  را بود سرطان پی

شر ستات، و بزرگ ی روده آندومتر، معده، پانکراس، مری، قبیل از ییهاآنسرط. کردند منت شخص پرو صرف که شد م شت م  قرمز گو

 .دهدمی افزایش را سرطان به ابتلا خطر احتمالا شده فرآوریهای گوشت و( گوسفند و خوک گاو، گوشت از اعم)

                                                       
11 PCRM 
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 قرمز گوشتتتت اینکه بر مبنی دارد وجود ای متقاعدکنندهمیعل شتتتواهد که بود آن بیانگر ادبیات مرور بزرگ، ی روده ستتترطان مورد در

 نیز شده پخته شدت بههای گوشت و حیوانی/اشباعهای چربی شده، فرآوری گوشت اینکه و دهدمی افزایش را سرطان به ابتلا خطر

رخ و طولانی مدت به آن شتتدن پخته یا دادن حرارت هم نین و. دهندمی افزایش ای متقاعدکننده طور به را خطر  تغییر)آن کردن ستتخ

 [۸].دهندمی افزایش را احتمال این هم( ای قهوه رن  به آن رن 

 

 شده پخته گوشت در زا سرطان ترکیبات

 شتتتدن   ختهپ طی در که هستتتتند( ژ ن تغییر)زا جهش ترکیبات از ای خانواده یک ،ها(HCA) همان یا مضتتتر بستتتیار حرارتیهای آمینه

سیاری صولات از ب شت مرغ،: از اعم حیوانی مح شکیل ماهی و خوک گاو، گو سیار ،شوندمی ت ضر ب ستند م شت اگر حتی. ه  در گو

 اگر [۱۱-۹].باشتد داشتته بدنبال را زا جهش ترکیبات از مقادیری استت ممکن شتود، کباب یا سترخ گریل، هم معمولی خیلی حرارت

سه شت پختن ی پرو شد، گرفته انجام تر طولانی مدت به گو سترده ترکیبات این مقادیر با ضی در. شوندمی تر گ شت مطالعات، بع  گو

 [۱۲].است شده پخته گوشت نوعهای دیگر از بیشتر سرطانزا عوامل این غلظت آن در شده گریل مرغ

 ایمیدازو آمینو و 14هاکینوزالین-ایمیدازو آمینو یا 13هاکینولین ،12ایمیدازو آمینو: شتتتامل حرارتی مضتتترهای آمینه کلیهای دستتتته

 [۱۳].اند گرفته شکل قندها و خاص اسیدهای آمینو کراتینینها، و کراتینها از یاتترکیب نوع این. هستندها PhIP مانند 15هاپایریدین

 که زمانی،مضتتتر حرارتیهای آمینه همان یا هاHCA تشتتتکیلات میزان و ،هستتتتند بالا کراتین دارای( ماهی جمله از)گوشتتتتهامیتما

شت ست، ممکن حالت حداکثر در شودمی پخته بالا حرارتهای در گو ست ا ست حالتهای ترین رای  همانند در شت کردن در  مثل گو

 ی روده سرطان و( سینه)پستان انسرط به ابتلا بالای احتمال با کاملا دیده حرارت گوشت هرنوع مصرف.  کردن سرخ و کردن گریل

 این از جلوگیری خصتتوص در مطالعات جدیدترین. شتتد داده توضتتیح شتتما برای تر پیشتترفته صتتورت به بالا در که استتت، مرتبط بزرگ

 زن و مرد که است این گویای است، گرفته انجام کنترلی روش ۱۲۰۵ و کولون سرطان با عنوان ۹۵۲ شامل که یوتا دانشگاه در موارد،

 [۱۴].اند داشته را کولون سرطان به شدن مبتلا برای زیادی احتمال شده، پخته یا و دیده حرارت گوشت بالای مصرف با

  

                                                       
12 amino imidazo 
13 quinolones 
14 quinoxalines-amino imidazo 
15 pyridines-imidazo-amino 
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 (PAH’s) آروماتیک ایچندحلقه هایهیدروکربن

 آزاد موجب و شتتده آتش روی بر گوشتتت چربی کردن چکه موجب آتش، مستتتقیم ی شتتعله روی بر گوشتتت کردن کباب و کردن گریل

 تحرار و می ستتبند، غذا ستتطح به PAH مواد این. شتتودمی بودار چندقطبی هیدروکربنهای همان یاها PAH ازهایی شتتعله شتتدن

شت پذیری شتر را گو شتریهای PAH و کنندمی بی شکیل بی سترده صورت به عوامل این. شوندمی ت  را موثری نقش تأثیرگذاری و گ

سان برای هاآنسرط انواع آوردن فراهم برای صل این [۱۵].کنندمی ایفا هاان شت در منطقی ا  سرخ اما هشد کباب یا شده گریل گو

شده سته که همانطور. دارد وجود ن صرف اید، دان شت م ستقیم ی رابطه باهم معده سرطان و گو ها PAH درمعرض که غذایی دارند، م

 [۸].بیاورد فراهم هاانسان ما برای را معده سرطان به بخشی توسعه نقش است ممکن است گرفته قرار

 

 (سینه)پستان  سرطان و گوشت

 شیوع ،نرخلبنیهای فرآورده و گوشت هم ون حیوانی محصولات از حاصلهای چربی خصوص به چربی بیشتر مصرف با کشورهایی

 عادی غذایی رژیم از کمتری بستتیار چربی حاوی ستتنتی غذایی رژیم ژاپن در مثال برای [۱۸-۱۶].دارند پستتتان ستترطان در بیشتتتری

ست، غربی صوص به ا ستان سرطان نرخ و حیوانی،های چربی خ ست پایین نیز پ ستان سرطان که زمانی ،۱۹۴۰ سال از قبل. ا  در پ

 تمرکز آمریکایی غذایی رژیم ولی [۱۹].دهندمی تشکیلها چربی را ژاپنی غذایی رژیم درها کالری از ٪۱۰ از کمتر بود، کم نسبتا ژاپن

 و، استتت داده تشتتکیل چربی را آن درصتتد ۳۵ تا ۳۰ با که داشتتته را چربی از بالایی میزان دارای نتیجتا که دارد، حیوانی محصتتولات بر

شم به هاآندر  ندرت به بدن برای سودمند مواد دیگر شد غربی غذایی رژیمهای با ژاپنی دخترهای که زمانی. میخورد چ  کردند، یداپ ر

 بار ۸٫۵ خورندمی گوشت روزانه که ثروتمندی نانز  ژاپن در حتی. یافت افزایش چشمگیری طور به هاآن در سینه سرطان به ابتلا نرخ

شتر احتمال ستان سرطان به ابتلا برای بی سبت پ شت ندرت به که فقیرتری نانز  به ن  از یکی. دارند اند، نخورده هرگز یا اند خورده گو

 ستتترطان شتتتدن پیشتتترفته موجب عامل همین و کرده تقویت را هورمونها چربی، دارای غذاهای که استتتت این شتتتده مطرح دلایل

 [۲۰].شودمی

 یک عنوان به و بلوغ هنگام به ستتتویا محصتتتولات مصتتترف شتتتانگهای، نانز  ستتتلامتی مطالعات از جدیدهای یافته نظرگرفتن در با

 چینی زن ۷۳٫۲۲۳ برروی که چین در معمول غذایی رژیم. گرددمی یائسگی از پیش پستان سرطان برابر رد حفاظت بزرگسال،موجب

 یا سویا پروتئین مصرف بیشترین که افرادی: داشت پی در را عوامل این، شد ارزیابی ماه ۴ و سال ۷ از بعد بزرگسالی و بلوغ دوران در

 نصف یائسگی از پیش پستان سرطان به ابتلایشان احتمال داشتند، را مصرف کمترین هکیی هاآن با مقایسه در داشتند را ایزوفلاوین

 به ابتلا خطر و ستتویا محصتتولات مصتترف میان داری معنی ارتباط هیچ. داشتتتند ستتنی چه مصتترف زمان در اینکه از فارغ بود، شتتده

 [۲۱].نشد یافت یائسگی از پس سرطان

رخ غذاهای لبنی،های فرآورده گوشت، مانند پرچرب غذاهای مصرف  چربی حاوی که گیاهیهای روغن اوقات گاهی حتی و شده سخ

 که هاآنارگ دیگر و تانپس در را سرطانی سلولهای که ،شودمی استروژن هورمون تولید شدن بیشتر موجبها زن بدن در باشند زیادی

سیار سی هورمونهای برای هم ب ستند، خطرناک جن شویق ه ضوع این. کندمی رشد به ت  به چرب غذاهای از که شودمی این یادآور مو

 در و انجام ۲۰۰۳ ستتتال در که تحقیقاتی در. کنیم اجتناب هورمونی یهاآنستتترط به ابتلا ریستتتک و زندگی کیفیت بردن بالا منظور

 چربی از هاآن ی تغذیه در سن سال ۱۰ تا ۸ بینهای ب ه دختر که زمانی شد مشخص رسید، چاپ به سرطان انجمن ملی ی روزنامه

 با. استتت بوده خطر بی و کم بعد ستتال چندین تا هاآن استتتروژن هورمون مقدار ،(کم خیلی مقدار به حتی) میشتتده استتتفاده کمتری
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صرف افزایش سترادیول میزان حیوانی، غذاهای کاهش و حبوبات و غلات ،هامیوه سبزیجات، م ستروژن نوع یک)ا صلی ا  خون در( ا

سه در هاآن سانی با مقای  تابحال را خود غذایی رژیم که خانمها از تعدادی در که کرد، افت ٪۳۰ ندادند، تغییر را خود غذایی رژیم که ک

 [۲۲].شد آزمایش بودند نداده تغییر

 ستتلامت ی مطالعه در که ستتال ۴۶ تا ۲۶ ستتنین با یائستته پیش زن ۹۰۶۵۵ از نگر آینده تحلیلی اخیرا رواردهادانشتتگاه پژوهشتتگران

های فرآورده و قرمز گوشت از خصوص به حیوانی،های چربی مصرف داد نشان که دندرسان انجام به را بودند کرده مشارکت ۲پرستاران

های چربی با خطر افزایش. استتت ارتباط در پستتتان ستترطان به ابتلا خطر افزایش با یائستتگی از پیشهای ستتال طول در پرچرب لبنی

 [۲۳].است نداشته ارتباطی گیاهی

 ۲۰۰۳ جولای تا که گروهی هم و شتتاهدی-مورد مطالعات تمام از فراتحلیلی انتاریو ستترطان موستتستته در پژوهشتتگران این، بر علاوه

شر ستان سرطان خطر و چربی حاوی غذاهای غذایی، چربی و بود شده منت های تحلیل. دادند انجام بود، داده قرار مطالعه مورد را پ

 به ابتلا خطر افزایش با کل چربی زیاد مصتتترف که داد دستتتت به ابتلا خطر در مشتتتابهی نتای  وهیگر  هم و شتتتاهدی-مورد مطالعات

 نشتتان که شتتد، مشتتاهده نیز اشتتباعهای چربی و گوشتتت مصتترف برای توجهی قابل مرتبط خطرات. استتت ارتباط در پستتتان ستترطان

 درصد ۱۹ را سرطان به ابتلا احتمال اشباعهای چربی ادزی مصرف و درصد ۱۷ را سرطان به ابتلا احتمال گوشت زیاد مصرف دادمی

 [۲۴].دهندمی افزایش

شان متعددی تحقیقات صرف که دهندمی ن شت، م سک گو ستان سرطان به ابتلا فاکتور ری ست، پ  مداخله عوامل کهمیهنگا به حتا ا

 به گوشت که باشد این است ممکن مسئله این دلیل ازمیقس. اند شده کنترل کل چربی مصرف و کل کالری مصرف ازقبیل دیگر گر

. شتتوندمی تشتتکیل بالا حرارت در گوشتتت پختن هنگام به که شتتودمی تبدیل هاHCA ازجمله زاها جهش یا/و زاها ستترطان از منبعی

 قادر متابولیک نظر از هاانسان اینکه و هستند پراکنده پستانی ی غده در خاص هایHCA برخی که دهدمی نشان هاHCA بر مروری

 [۲۵].است پستان سرطان به ابتلا خطر عامل گوشت مکرر مصرف درنتیجه،. باشندمی هاHCA کردن فعال به

 

 (بزرگ)روده  سرطان و گوشت

 چربی. دارد ارتباط بزرگ ی روده سرطان به ابتلا خطر افزایش با قرمز گوشت خصوص به گوشت مکرر مصرف پستان، سرطان همانند

 همگی شده تصفیه شکر هم نین و است، گیاهان از برگرفته غذاهای از بیشتر شدت به حیوانی محصولات در که اشباع چربی و کل

 که دریافتند و کردند تمرکز قرمز گوشتتت روی رواردهادانشتتگاه در پژوهشتتگران. کنندمی بیشتتتر را بزرگ ی روده ستترطان به ابتلا خطر

صرف که افرادی شت ی روزانه م شت گاو، گو شت و خوک گو سفند گو سه در دارند گو سانی با مقای صولات این از که ک  کلی طور به مح

شتر تمالاح برابر سه تقریبا ،کنندمی پرهیز  ۱۳ و شاهدی-مورد ی مطالعه ۳۲ بر مروری. دارند بزرگ ی روده سرطان به ابتلا برای بی

 قرمز گوشت با ارتباط این و بود همراه بزرگ ی روده سرطان به ابتلا خطر افزایش با گوشت مصرف که داد نشان گروهی هم یمطالعه

شت و ستگی شده فرآوریهای گو شتری پیو شت بی شگیری ی طالعهم» در و. دا شر تازگی به که «IIسرطان از پی  شامل و شده منت

 را شتده فرآوری گوشتت و قرمز گوشتت مصترف بیشتترین که گروهی اند، بوده مطالعه تحت ۱۹۸۲ از که شتودمی بزرگستال ۱۴۸۶۱۰

شت صد ۴۰ تا ۳۰ ترتیب به دارای تقریبا دا صد ۵۰ و در شتر احتمال در سه در بزرگ روده سرطان به ابتلا بی صرف با افرادی با مقای  م

صرف مطالعه، این در. بود کمتر شت زیاد م شت (گرم۸۵ حدود) اونس ۳ روزانه خوردن قرمز گو سفند یا خوک گاو، گو  و مردان برای گو

 فرآوری گوشتتت زیاد مصتترف. استتت موجود معمولی همبرگر یک در که مقداری بود؛ شتتده تعریف ،نانز  برای (گرم۵۶ حدود) اونس ۲
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 در بار ۳ تا ۲ و مردان برای هفته در بار ۶ یا ۵ (گرم۲۸ حدود) اونس ۱ خوردن( ستتوستتیس بیکن، داگ، تهاکالباس، مبون،ژا) شتتده

 کهیی هاآن که اند داده نشان نیز متاخرتر مطالعات علاوه، به. هست ژامبون برش یک در که مقداری بود؛ شده تعریف نانز  برای هفته

شت صوص به سفید گو صرف مرغ خ سه در کنندمی م شتر احتمال برابر سه تقریباها وجترین با مقای  ی روده سرطان به ابتلا برای بی

 [۳۲-۲۶].دارند بزرگ

 در که کندمی ترشتتح استتید هم کبد چربی، جذب استتاس بر. کندمی ایجاد را مشتتکلاتی هم ثانویه صتتفراوی استتید موارد، این بر علاوه

 چربی طبیعی غیر و شیمیایی شکل به تا کندمی منتقلها روده به را اسید صفرا کیسه خوردن، غذا از بعد. شودمی ذخیره صفرا کیسه

سفانه،. کند جذب را شده خورده ضر باکتریهای متا سید این روده در حا سید هاآن به که کنندمی تبدیل زا سرطان مواد به را صفرا ا  ا

شتها. میگویند ثانویه یصفراو ستند، چربی از توجهی قابل مقادیر حاوی تنها گو  و روده باکتریهای رشد تکثیر عامل هم نین هاآن نی

 .شوندمی ثانویه صفراوی اسید گیری شکل و صفرا اسید با هاآن ترکیب نتیجتا

 ستترطان به ابتلا احتمال در توجهی قابل نقش کنندمی منتشتتر و تولید راها HCA که گوشتتت پز و پخت روشتتهای که استتت این بر باور

 مصتترف، برای افراد داشتتتن علاقه استتاس بر را گوشتتت مصتترف که شتتمالی کارولینای در کنترلی موارد مطالعات. دارند را بزرگ روده

 موجب متعدد، سیبازر  ۱۰۳۸ و بزرگ روده سرطان بیمار ۶۲۰ برروی که هاآندر ها HCA ی شده زده تخمین مصرف و پخت روشهای

 و عامل بزرگترین آتش برروی آن کردن سرخ هم نین بلکه شودمین سرطان ایجاد عامل قرمز گوشت مصرف تنها که شد این فهمیدن

 کردن سرخ بین ارتباط داشتن ی تأییدیه [۳۳].شودمی، است سرطان ایجاد موجب کهها HCA ترکیبات شدن زیاد برای ریسک ایجاد

شت شاره متن در روده سرطان به ابتلا و گو ست، شده ارائه بالا ی شده ا سک بالارفتن موجب کردن سرخ در بالا حرارت که آنجا ا  ری

 [۱۵].میابد افزایش درصد ۶۰ تا مقعد سرطان و شده برابر۲ تا بزرگ روده سرطان به ابتلا

شگیری ی جامعه تحقیقات به توجه با و ثابت طور به بزرگ روده سرطان  رشد به رو روند نانجوا وها بلوغ تازه میان آمریکا سرطان از پی

 ستتال از خانمها برای ستتال در درصتتد ۱٫۶ و آقایان برای ستتال در درصتتد ۱٫۵ تا ستتال ۴۹ تا ۲۰ ستتنینهای بالغ بین وقوع نرخ. دارد

سته آن رشد روند. است دهبو ۲۰۰۵ تا ۱۹۹۲ سکی عامل یک و چاقی، میزان به ب لی ری شتر. است بزرگ روده سرطان برای کخ  شدن بی

صرف شت م ست در ویژه به) گو شته ی دهه ۳ طیها( فود ف شد کلیدی عامل یک تواندمی گذ  یادآور هم نین هم قبلی مطالعات. با

 غذایی رژیمهای در سبزیجات پایه بر غذاهای شدن پررن  و دیده حرارت وشتگ و قرمز گوشت فاقد غذایی رژیمهای که شوندمی این

 [۳۴].شودمی بزرگ روده سرطان به ابتلا ریسک کاهش موجب

 

 پروستات سرطان و گوشت مصرف

 سرطان ریسک کاهش برای غذایی رژیم بر حاکی تحقیقات و بوده آمریکا متحده ایالات در شایع یهاآنسرط از یکی پروستات سرطان

 اشتتباع،های چربی چربی، از پر غذایی رژیم نظیر شتتوندمی ابتلا ریستتک افزایش موجب که عواملی استتت؛ شتتده بررستتی پروستتتات

 آنتی کاروتنوئیدها، مصتترف مثل ،شتتوندمی ابتلا ریستتک کاهش موجب که ایمیرژی عوامل هم نین گوشتتت، و روزانههای هفرآورد

سید ست. جات میوه و فیبر، هاآناک ستان سرطان همانند در صرف سینه، یا پ شت در که بالغ مرد یک چربی از پر غذایی رژیم م  و گو

 افزایش را پروستتتات ستترطان به ابتلا احتمال و شتتده تستتتوستتترون هورمون تولید افزایش بموج استتت فراوان آنهای فرآورده دیگر

 و پروستتتات ستترطان پیوستتتن وقوع به بین مثبت ارتباط یک که موارد، کنترل ی پی یده و تودرتو تحقیقات بزرگترین از یکی. دهدمی

 پزشتتکان ستتلامتی مطالعات محل در پزشتتک مرد ۱۵۰۰۰ تقریبا برروی و رواردهادانشتتگاه در که بودند یافته را قرمز گوشتتت مصتترف
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سی سیدهای برای اولویت در مطالعات این گرچه [۳۵].شد برر سما چربی ا سک و پلا ستات سرطان به ابتلا ری سی پرو  اما شد، برر

 به ابتلا برای برابر ۲٫۵ توجه قابل ریستتتک اندکرده استتتتفاده هفته در دفعه ۵ حداقل را قرمز گوشتتتت که مردانی که فهمیدند مؤلفان

ستات سرطان سه در را پرو شت هفته در باریک که مردانی با مقای صرف قرمز گو شته بودند کرده م های گروه ترین جامع از یکی. اند دا

سی و غذاییهای رژیم برروی مطالعاتی ستات سرطان به ابتلا احتمال برر صص ۵۲۰۰۰  تقریبا که اند داده گزارش پرو  سلامتی متخ

 [۳۶].اندکرده تکمیل ۱۹۸۶ سال در را غذاییشان فرکانس مهپرسشنا متعدد، پیگیریهای با رواردهادانشگاه سلامتی تخصص مرکز در

 و قرمز گوشت بالای مصرف بین آماری ی رابطه پیدایش موجب که باشد می شده پیگیری اطلاعات سال ۴ تا ۳ ی برپایه گزارش، این

 اگر که شتتوندمی این یادآور همگی شتتده انجام و شتتده پژوهش تحقیقات دیگر و اینها. استتت شتتده پروستتتات ستترطان به ابتلا ریستتک

 کاهش چشتتمگیری حد تا پروستتتات ستترطان به ابتلا شتتانس کنیم، قطع بهتر همه از یا و شکاه غذایی رژیم از را گوشتتت مصتترف

 [۳۷].میابد

 غذایی رژیم در بزرگ تتغییرا کردن تعیین آیا کندمی بررسی که شده منتشر انسان غذایی رژیم و تغذیه ی مجله در جدیدی ی نشریه

 چربی با غذایی رژیم یک معادل که داد نشتتتان تحقیقات این نتای . خیر یا دارد پروستتتتات ستتترطان کاهش برروی باری منفعت تأثیر

شت پایین، سیم و لبنیات قرمز، گو ستات سرطان درمان و جلوگیری در زیاد سبزیجات وها میوه و کل سزایی نقش پرو شته ب ست دا . ا

 [۳۸].دارند مستقیم ارتباط پروستات سرطان باها چربی و روزانه لبنیات شده، گریل یا و شده دیده حرارت شتهایگو مصرف

 

 هاآنسرط دیگر

 مصرف دهدمی نشان که اند شده گردآوری مطالعاتی ولی نشدند، بررسی پروستات و سینه و روده ی اندازه به دیگر یهاآنسرط گرچه

شت شته پانکراس و کلیوی یهاآنسرط به ابتلا در را مؤثری نقش تواندمی گو شد دا  ارتباط بحران، کنترل ی مطالعه ۸ از مطالعه ۳. با

سینوما کلیوی ولهایسل بین صرف و کار شت م شرفت آماری نموداری در که را گو صرف صورت در مؤثری پی شت بالای م  وقوع به گو

 مصتترف گوشتتت روزانه طور به که کستتانی اند برده پی این به ژاپن در نگری آینده مطالعات این، بر علاوه. کندمی آشتتکار را میپیوندد

 [۸].اند داشته اند، بوده کرده مصرف کمتر که کسانی با مقایسه در کلیه سرطان از ناشی میر و مرگ بالای نرخ کنندمی

 ۲۰۰۹ سال در که مطالعاتی اساس بر هستند؛ کلیه سرطان به ابتلا برای ریسکی عواملمیگلیس ماده حاوی غذاهای و قرمز گوشت

 وجود با نفر ۳۵۵ برروی غذایی ی شتتده مطالعههای پرستتشتتنامه و تحقیقات. بود شتتده چاپ انستتان غذایی رژیم و تغذیه ی مجله در

 قرمز گوشت که زنی و مرد که فهمیدند هاآن. است شده انجام است، کلیه سرطان از تر رای  خیلی که هاآن در کارسینوما کلیوی سلول

 با مقایسه در است، میکرده رشد هاآن درون در بیماریها اینگونه بیشتر بار ۴ بودند، کرده مصرف هفته یک از بیشتر یا روز ۵ مدت به را

سانی شت هفته در بار یک از کمتر که ک صرف گو  زمینی سیب سفید، نان که برد پی این به هم نین تحقیقات این در. بودند کرده م

س مواد محتوی غذاهای دیگر و سفید، س مواد این. کنندمی برابر ۳ را سرطان به ابتلا احتمالمیگلی شد عوامل بررویمیگلی به ر  ش 

 [۳۹].شودمی بدن در تومور رشد و ایجاد به منجر که میگذارد، تاثیر انسولینی

 آن با سال یک طی اند توانسته که مواردی از درصد ۲۰ از کمتر با است، کشنده غالبا ولی نیست رای  نسبی طور به پانکراس سرطان

 از برخی. اند برداشته پرده پانکراس سرطان به ابتلا و گوشت مصرف ارتباط از بحران، کنترل و نگر آینده گروه چندین در. کنند مقابله

 گوشت و گاو گوشت نظیر غذایی مواد این حد از بیش مصرف صورت در و پانکراس سرطان احتمال بالارفتن وصدرخص مطالعات این

 [۸].دارند اشاره خوک
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 بر. شتتوندمی معده یا پانکراس ستترطان گیری شتتکل عامل روزمره لبنیات و قرمز گوشتتت از حاصتتل چربی جدید، مطالعات استتاس بر

ساس شی ا سات مطالعات از بخ س شوری مؤ سی و تحقیقات ،AARP یا سلامت و غذایی رژیم مطالعات ک  برروی غذایی رژیمهای برر

 همانند هم مطالعات این. شتتتد آزمایش چربی غذایی رژیم و پانکراس ستتترطان داشتتتتن ارتباط تعیین برای کننده تشتتترک ۵۲۵۰۰۰

 ی نتیجه به اند بوده برده پی گیاهان بر مبتنی غذایی رژیم بودن مفید بلکه  و گیاهی منابع نبودن ستترطانی به همه که اخیر مطالعات

 [۴۰].است رسیده یکسانی

شگیری ی مجله مطالعات جدیدترین در صد ۱۲ تا( وجترین)گیاهخواران که اند برده پی این به بریتانیا، سرطان از پی  شانس کمتر در

سبت را سرطان به ابتلا شتخواران به ن شتخوار ۶۱۰۰۰ گرفتن نظرزیر  از بعد. دارند گو شته، سال ۱۲ طی گیاهخوار و گو  تحقیقات گذ

ثل خون یهاآنستتترط که کرد کشتتتف مایم پلیمولت، 16ستتترطان خون م ندازه به 18نیرهاجکیلنفوم غو  17لو  برای درصتتتد ۴۵ ی ا

 کم دست تواندمی خوبی به اام دارد، را سرطان به ابتلا ریسک کلیت به اشاره مطالعات این چه اگر. میابد کاهش شدت به گیاهخواران

ید یاهخواری غذایی رژیم فوا یان را گ ند ب عات. ک طال ند نشتتتتان هم قبلی م یاهخواری که داد عا گ  به ابتلا درصتتتتد ۴۰ تا مجمو

 [۴۱].دهدمی کاهش را هاآنسرطمیتما

  

 گیری نتیجه

 کاهش را سرطان ریسکها میوه و گیاهان ؛شودمی ظاهر مختلف سایتهای از سرطان به ابتلا مطالعات درخصوص همواره موضوع دو

 مصتترف. کندمی بیشتتتر را ریستتک این غالبا چربی حاوی غذاهای دیگر و( لبنیات)حیوانی محصتتولات گوشتتت، که درحالی ،دهدمی

 یهاآنارگ در را ستترطانی ستتلولهای خود، ی نوبه به این که استتت هاهورمون تولید ی کننده تحریک موارهه چربی دارای غذایی رژیم

 آنتی فیبر، مهم تاثیرات فاقد هم نین گوشتتتت. پروستتتتات و( پستتتتان)ستتتینه مانند ،کندمی تروی  و داده رشتتتد هورمونی حستتتاس

 افزایش موجب که هستند؛ سرطانزا ی بالقوه مواد و اشباع چربی غلظت شامل و هستند، بدن برای گیاهی مغذی مواد و هاآناکسید

 .شودمی هاآن گسترش و شده یاد یهاآنسرط از یکی به ابتلا ریسک

 ندای همواره هستتتتند،ها میوه و گیاهان حبوبات،ها، دانه نظیر گیاهی فیبرهای از پر که غذاهایی و گیاهخواری غذایی رژیمهای

 مواد گستتترده شتتکل به و دهدمی افزایش روده در را غذایی مواد عبور ستترعت خوبی به فیبر. دهندمی را بدن از حفاظت و ستتلامتی

 چشتتمگیر کاهش موجب کار این با بنابراین، شتتودمی روده باکتریهای شتتکل تغییر موجب هم نین ،کندمی پاک روده از را ستترطانزا

سید سیدان آنتی از پر و کم چربی دارای ذاتا هم نین گیاهی یغذاها. شودمی روده در سرطانزا ثانویه صفرای ا  ضد مواد دیگر و اک

 [۴۲].باشند داشته گوشتخواران به نسبت را کمتری خیلی پذیری ریسک گیاهخواران که نیست تعجب جای پس. هستند سرطان

 

  

                                                       
16 leukemia 
17 multiple myeloma 
18 in lymphomaHodgk-non 
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 سرطان به ابتلا خطر و گوشت
 [4۳]سرطان به ابتلا خطر و شده فراوری گوشت و گوشت خصوص در جهانی بهداشت سازمان گزارش نویسنده ناستر ماریا با گفتگو

سترن ماریا سنده از یکی،phd دارای ا شت سازمان یهانوی شت که دهدمی اطلاع جهانی بهدا سان برای شده فرآوری یهاگو  هاان

ستند سرطانزا شت بین عمیقی رابطه گویدمی او ه شکان و دارد وجود سرطان به ابتلا خطر و گو شنهاد بیماران به باید پز  از بدهند پی

 .کنند دوری شده فرآوری گوشت و گوشت

 بهداشت سازمان سرطان،تاثیر و گوشت بین ارتباط درباره استرن دکتر، Good Medicine مجله تابستانی شماره از گزیده این در

 .کندمی صحبت ای تغذیه راهنماهای مهمترین و جهانی

سترن دکتر شکان کمیته درمان در غذایی مواد تاثیر المللی بین کنفرانس در که سرطان و غذایی مواد درباره تحقیقاتش درباره ا  در پز

  .کندمی صحبت شد برگزار سی دی واشنگتن در ۲۰۱۶ جولای ۳۰ و ۲۹ تاریخ

 

 ؟شودمی سرطان به ابتلا سکیر باعث چگونه گوشت

 در هستتت( خون هموگولوبین در موجود آهن)هم آهن حضتتور هاآن از یکی. موضتتوع این روی هستتتن گذار تاثیر که هستتت مورد چند

 پروتئین نوع این از سرشار گوشت. دهدمی انتقال خون در را اکسیژن که هست پروتئینی دهنده تشکیل مواد از یکی قرمز؛که گوشت

 .دارند احتیاج اکسیژن زیادی مقدار بهها ماهی ه که دلیل این هست،به

 در( سرطانزا مادهها)نیتروسامین دهی شکل باعث تواندمی هم نین و شودمیها بافت به آسیب باعث هم آهن روی زیاده صورت در

 .شود روده

ست ممکن هم نینها سامین نیترو این شت در ا شته یهاگو شت سرد یهابرش یا بیکن مثل نیترات به آغ  شکل(شده فرآوری)گو

 یهایستتممکان از دیگر یکی. باشتتد داشتتته نیترات که قرمز گوشتتت از ستترشتتار غذایی رژیم داشتتتن صتتورت در ما یهاروده در یا گیرد

 بالا دمای در پخت صورت در، قرمز گوشت در طبیعی شکل به که است 19یکلیهتروس اسم بهها سرطانزا زا گروهی گیری موثر،شکل

 .شودمی تولید

 این از یک کدام نیستتتت معلوم هنوز. میگیرند شتتتکل قوی یهاستتترطانزا این و دهندمی نشتتتان واکنش بالا دمای در گوشتتتت مواد

سممکان ستن تر مهمها ی سممکان این متفاوت ترکیب که دارد وجود نیز ضوعمو این احتمال و ه شد گذار تاثیر متفاوت افراد درها ی . با

 سرطان به ابتلا خطر و گوشت

 

 ؟دهدمی شکل را یخاص سرطان گوشت از یخاص نوع ایآ

صوص در شت خ شت ارتباط بین مربوط شواهد ترین قوی امروز، به تا گفت باید سرطان به ابتلا خطر و گو شت) قرمز گو  ماهی ه گو

 دیگر و گوشت ارتباط برای شواهدی اینکه باوجود. دارد وجود روده و پانکراس،پروستات یهاآنسرط و( اسب و گاو،بره،خوک،گوسفند

                                                       
19 heterocyclic 
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ستند قطعی هاآن هنوز ولی دارد وجود هاآنسرط سیار شواهد. نی شت برای قوی ب  و دارد وجود روده سرطان و شده فرآوری یهاگو

 .نیستند قطعی هنوز نیز هاآن ولی هست شواهدی نیز سینه سرطان برای هم نین و. معده سرطان برای هم نین

 

 ها بر مقدار مصرف گوشت فرآوری شدهمقدار تاثیر گزارش

 کنیدمی شتتد؛فکر یک گروه ستترطانزا عنوان به گوشتتت بندی رده به منجر که بودید ستتلامت جهانی ستتازمان مقاله نویستتنده شتتما

 است؟ بوده گزاره تاثیر شده فرآوری گوشت مصرف روی اندازه چه اتها گزارش

 بد ما برای استتت ممکن شتتده فرآوری یهاگوشتتت بودند نشتتنیده که بینممی رو زیادی مردم من گرفته صتتورت بیشتتتری آگاهی قطعا

 مصتترف نباید هرروز که میدانند حداقل یا باشتتند؛ شتتونهاانتخاب در تغییر برای شتتروع حال در شتتاید و دانندمی را این الان باشتتند،

 توجهمیعل جامعه در. روندمین پیش شده منتشر روز به اطلاعات با همراه و نیستند خبر با موضوع این از جامعه تمام متاسفانه. کنند

 گذاری سرمایه یقاتتحق از بیشتر حمایت به منجر است امید که شوند؛ تایید بیشتر هاآن جانب از که است موضوعاتی سمت به بیشتر

 .شود تر مشخص سرطان در شده فرآوری گوشت نقش تا باشد جدید شده

 

 تصویب قوانینی برای محافظت مردم از گوشت فرآوری شده

 دارد؟ وجود شده یفرآور گوشت از مردم محافظت یبرا دیبا ینیقوان بیتصو به ازین دیکنمی فکر شما ایآ

 فراوری گوشتتت. بگیرند ای آگاهانه یهاتصتتمیم بتوانند تا شتتوند آگاه شتتده فراوری گوشتتت راتخط از باید جامعه کنممی فکر بله،من

سانی به ماده یک هنوز شده سترس در آ شد می مردم غذایی رژیم در د سه. با صاص بخش این بهها سوپرمارکت از بزرگی یهاقف  اخت

سمت و شوندمی داده ستند کودکان مرژی در مواد این نقش آن کننده ناراحت ق سانی به چون ه سترس در و تهیه قابل آ شندمی د . با

 .کنند انتخاب راها جایگزین بگیرند یاد و باشند آگاه شده فراوری گوشت با مرتبط یهاریسک از باید والدین

 

 کنند؟ یدور شده یفراور گوشت از که کنند هیتوص مارانشانیب به دیبا پزشکان ایآ

شار یهارژیم. ممیکن فکر اینطور من شت از سر شت. شوند سرطان وها دیابت،قلبی یهابیماری باعث توانندمی قرمز گو  فراوری گو

سیده ثبت به منابع الان شده ستند سرطانزا مواد ر صرف افزایش با ارتباط در زیادی فواید. ه شت کاهش و گیاهان و میوه م  قرمز گو

ضحی شواهد و دارد وجود صرف کاهش ودنب مفید درباره وا شت م شار که ای شده فراوری گو ستند سرطانزا و نمک،چربی از سر  ه

 .باشد پزشک و بیمار یک مکالمه از بخشی باید سالم رژیم یک. دارد وجود

 سرطان به ابتلا خطر و گوشت ؟دهندمی کاهش را سرطان به ابتلا احتمال غذاهایی چه

 دیگر و ستترطان از مختلفی انواع پیشتتروی برابر در فیبر از ستترشتتار یهارژیم دانیممی ما ها.دانه و و ،ستتبزیجات،حبوبات،غلاتهامیوه

 دارند،فواید وجودها دانه و ستتتبزیجات وها میوه در که زیادی یهاویتامین و مواد دانیممی هم نین ما. هستتتتند گدار تاثیرها بیماری

 .دارند سرطان کاهش کلی طور به و DNA به آسیب از التهاب،جلوگیری کاهش در زیادی
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 ست؟یچ باشند آگاه آن از دیبا همه شما نظر به که یا هیتغذ راهنماهای و منابع نیتر مهم

 و ستتترطان ارتباط از اطلاع برای. کنید رجوع منابع ترین اعتماد قابل به. نکنید اعتماد بینیدمی که تغذیه اینترنتی اطلاعات تمام به

 .دارند وجود جهانی بهداشت سازمان و آمریکا سرطان تحقیقات مرکز آمریکا، سرطان جامعه پزشکان، کمیته شامل معتبر منابع تغذیه

 این میگیرند؛ هاآن انتشار به تصمیم و است مطبوعات میل باب که. شوندمی منتشر روزانه زیادی اپیدمیولوژیک و آزمایشی تحقیقات

 که هستتتت بزرگ جامعه افراد جمعیت بین تغییرات آنقدر باشتتتند هم درستتتت اگر حتی و. نیستتتت هاآن بودن درستتتت معنی به لزوما

 سرطان به ابتلا خطر و گوشت سرطان به ابتلا خطر و گوشت. کنندمین اکتفا استناد برای تحقیق یک بهها اپیدمیولوژیست

 همه که دارد وجود تفاهم سو یک. کنیممی تکیه شوندمی هدایت سخت یهامتد با و متخصصین توسط که اصولی یهابازبینی بر ما

 اشتباه ،اینشوندمی سرطان باعث هاآن همه چون داریممیرژی چه که باشیم موضوع این نگران چرا پس ؛شودمی سرطان باعث چیز

 جدی را آن باید ما پس ست،اهآن از یکی گوشت که اندکرده پیدا ارتباط سرطان با ناناطمی با غذایی مواد از تعدادی امروز به تا. است

 بودن سلامت برای بزرگسالان و کودکان پروتئین تامین برای لازم منبع تنها آن و باشد ما رژیم ثابت پایه گوشت تا نیست نیازی. بگیریم

 .نیست نیز

 سالم برای لازم مواد امتم توانندمی باشند مناسب رژیم یک از بخشی وقتی که شویم قائل بیشتری ارزش گیاهی غذاهای برای باید ما

 ما غرب در. کنند تامینها بیماری دیگر و سرطان با کننده مبارزه غذایی مواد با را ما توانندمی هم نین و کنند؛ فراهم را ماندن قوی و

 بدون کنندیم فکر مردم از بستتیاری. ایم شتتده بزرگ آن کنار در مواد بقیه و باشتتد ما غذای اصتتلی بخش باید گوشتتت که تصتتور این با

 .دهیم قرار خود بشقاب اصلی بخش را گیاهی غذاهای و کنیم برعکس را فکر طرز این باید ما. بود سالم نمیتوان گوشت

 

 

 چککک سرطان با مقابله و وگن گیاهخواری
 [۴۴] فرستون کتینوشته 

 :دارد وجود شنیدن برای خوب خیلی خبر یک امروزه اما. ترساندمی را شما سرطان کلمه شنیدن باشید من مثل هم شما اگر

شان تحقیقات شدن لامبت هرگز احتمال میتوانید شما که دهدمی ن  را آن از کردن پیدا بهبود احتمال یا و دهید افزایش را سرطان به ن

 بشتتتقاب درون قدرت به مربوط تماما این. باشتتتند موثر استتتت ممکنها روش آن اینکه وجود با جراحی یا دارو یک با نه. دهید افزایش

 .شماست

 که است شده ختم نتیجه این به است بوده حال به تا شده انجام تحقیقات از یکی که [۴۵]۲۰۱۲ سال در گرفته صورت بررسی یک در

 مورد در نگرانه آینده تحقیقات بزرگترین در مثال برای. دارد وجود ستتترطان از تری پائین درصتتتد توجهی قابل حد بهها وجترین در

ست گرفته صورت حال به تا که [۴۶]سرطان سیده نتیجه این به ا ست ر صد که ا  کمترها وجترین در مجموع در هاآنسرط به ابتلا در

 .است
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ها چیزخوار همه به نستتتبت حد این تاها وجترین اگر. باشتتتیم هم عالیهای خبر دنبال توانیممی ولی …بله …استتتت خوبی خبر این

 نمیدانستیم؟ را سوال این جواب حال به تا که هست؟ تغذیه برای بهتری روش وگن اصلا آیا چطور؟ها وگن پس دارند بهتری شرایط

 که دهدمی نشان است شده تامین آن بودجه سرطان ملی موسسه توسط که لیندا لوما دانشگاه در  [۴۷]۲۰۱۲در سال  پژوهش یک

 .است تر پائین بسیار چیزخوارها همه وها وجترین گروه دو هر ازها وگن در سرطان میزان

صد ۳۴ وگن نانز  مثال طور به سه در این و. بودند رحم و تخمدان سینه مانند هنانز ی هاآنسرط دچار سایرین از کمتر  در  گروه با مقای

( هفته در بیشتر مقداری یا وعده دو) کردندمی مصرف عادی مردم نسبت به را گوشت از کمتری مقدار که بودها خوار گوشت ازمیسال

 .بود گرفته قرار رلکنت مورد نیز سرطان خانوادگی سابقه و الکل مصرف، سیگار کشیدن مانند نیزمیرژی غیرهای فاکتور هم نین که

 شگفت موضوع یک این دارند؟ را سرطان از کمتری درصد حد این تاها وگن چرا دانست باید سرطان با مقابله و وگن رژیم خصوص در

 روی هاآن خون و گیرندمی قرار مختلفهای رژیم در مردم هاآن در که [۴۸]گرفته صتتتورت آزمایشتتتات از ستتتری یک: استتتت انگیز

 سرطان روی بر بیشتری تاثیر رژیم کدام ببیند تا شودمی ریخته شودمی کشت مخصوصهای ظرف در که انسان سرطانیهای سلول

 را ستترطان از نوع ستته رشتتد ودندب توانستتته [۵۰]بودند کرده دنبال را گیاهی رژیم یک هفته دو برای تنها که ینانز  [۴۹].استتت داشتتته

 به که کرد پیدا را این قدرتها خانم این درون خون جریان همین [۵۱](کنید کلیک ستترطان پاکستتازی نتای  دیدن برای) کند متوقف

شد توجهی قابل شکل صور! هفته دو صرفا. هیگیا رژیم هفته دو فقط لطف به کند متوقف را سینه سرطان سلول ر  از بعد که کنید ت

 [۵۲] .است شده دیده پروستات سرطان برابر در مردان برای مشابهی نتای . گذاشت خواهد شما بدن بر تاثیراتی چه یکسال

 نظر به کند؟ نواز نامهمان ستتترطان به نستتتبت حد این تا را نفر یک خون روز چند طی تنها تواندمی غذایی ی ستتتاده تغییر یک چگونه

 igf-1 نام به بدن در سرطان رشد هورمون سطح میزان در تغییر از حاصل سرطان بربرا در دفاعی چشمگیرهای پیشرفت که رسدمی

 رژیم یک به تغییر هفته چند عرض در فقط ولی شتتتودمی بدن در هورمون این ستتتطح افزایش باعث حیوانی پروتئین مصتتترف. استتتت

 .کند کمک سرطانیی هاسول رشد کاهش به تا  شودمی میزانی به خون جریان در igf-1 کاهش باعث گیاهی

ها وجترین، چیزخوارها همه بین igf-1های سطح در گرفته صورت تحقیقات کنیم؟ تغذیه گیاهان بر مبتنی رژیم یک اساس بر چگونه

 توستتتط موضتتتوع این باشتتتیم یکباره به خود ژیمر از حیوانی محصتتتولات تمام حذف به متمایل ما که کندمی پیشتتتنهاد [۵۳]هاوگن و

 کمتری میزان تنها نه دهدمی نشتتان که شتتودمی پشتتتیبانی گرفتند قرار مطالعه مورد آمریکایی وگن هزاران آن در که جدید تحقیقات

 .بود کمتر توجهی قابل شکل به نیز هاآن در سرطان احتمال میزان هبلک بودند دارا را دیابت و خون فشار، چاقی

سد نظر به منطقی این  مورد در. میگیرید نظر در را(  نوبل جایزه برنده) بلکبرن الیزابت و ارنیش دین دکتر جدید تحقیقات شما که میر

 شدن فعال باعث [۵۴].است شده ماه سه تنها در ژن ۵۰۰ تغییر باعث وگن رژیم یک شدند متوجه هاآن، سرطان با مقابله و وگن رژیم

 پروستات سرطان، قلبی بیماری، سینه سرطان آورنده بوجودهای ژن هم نین و شودمی، کنندمی پیشگیریها بیماری از کههایی ژن

 هستند شانهایژن قربانی کنندمی فکر مردم اکثر اینکه به توجه با است بخشی روحیه خبر این. کندمی فعال غیر راها بیماری دیگر و

ستند ناتوان شانهایبیماری برابر در و ستیم ناتوان وجه هیچ به ما. ه ستان در زیادی حد تا قدرت حقیقت در. نی ست د  در واقع در و ما

 .ماستهای چنگال

 

http://nutritionfacts.org/video/the-answer-to-the-pritikin-puzzle/
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 هستند؟ گیاهخواری مخالف پزشکان چرا
 [55] 21رگر گ مایکلو  20فینسینگر گریگ دکتر دکتر

 

 …تتوانسمی که داشت وجود کپسولی اگر میشد چه

 شار، قلبیهای بیماری از سترول، خون ف  کند جلوگیری دو نوع دیابت و بالا کل

 کند؟ معکوس را تاثیراتش و

 صت از ستخوان پوکی، کلیه سن ، هاآنسرط از درصد ش  جلوگیری نقرس و ا

 میکرد؟

 میداد؟ کاهش را مفاصل رماتیسم مثل التهابیهای بیماری شیوع 

 میشد؟ آلزایمر شامل ئیهاجنون کاهش باعث 

 میداد؟ کاهش را اس ام و دیابت از انواعی مثل ایمن خودهای بیماری شیوع و 

 غذایی موادهای فروشگاه در معمول طور به که چیزی آن از بیشتر هم آن هزینه و نداشت ای جانبی اثر هیچ اگر میشد چه و 

 نبود؟ شودمی مصرف

 تامین مستتلما. میکردند تقاضتتا و میشتتدند باخبر آن از مختلفهای شتترکتهای بازاریابی وستتیله به جامعه ستتلامتهای کننده تامین

 درمانی چنین حقیقت در. میشتتدند متهم غلط معالجه به نمیدادند انجام را کار این اگر و میکردند پیشتتنهاد را آن ستتلامتهای کننده

 اکثر متاستفانه استت مداوم تمرین و کم چربی، کامل گیاهان پایه رب زندگی شتیوه تغییر یک بلکه. نیستت کپستول یک ولی دارد وجود

 اینها گرگر مایکل دکتر گفته به. کنندمین باخبر موضتتوع این از را هاآن ستتلامتهای کننده تامین و نیستتتند خبر با گزینه این از مردم

 .است شرایطی چنین وجود، هستند گیاهخواری مخالف پزشکان چرا اینکه دلایل

 ستنت مثل جراحیهای عمل دادن جامان سیل 23پَسبای و 22ا سانی و هاآنبیمارست برای را زیادیهای درامد دریافت پتان  ک

 .دارد دهندمی انجام را هاآن که

 از یکی. ندارند زیادی اطلاعات هاآن اکثر و بینندمین را تغذیه مورد در لازمهای آموزش تحصتتتیلیهای محیط در پزشتتتکان 

 .دارند تغذیه مورد در بیشتری اطلاعات پزشکان از بیماران که بود موضوع این دهنده نشان اخیر طالعاتم

 شکی اگر حتی شته تغذیه به راجع اطلاعاتی پز شد دا شاوره بابت با  از باعجله اوقات اغلب و کندمین دریافت زیادی مبلغ م

 .نمیگذارند آن برای وقتی و میگذرند موضوع این

 بدون پزشکان از جانبه یک ومیقدی روش این اما. نیستند خود زندگی سبک در تغییر به مایل بیماران کنندمی رفک پزشکان 

 بیمار خود و بدهیم قرار بیمار اختیار در را مختلفهای گزینه که باشتتد اینگونه باید ما شتتغل. استتت بیمار نظر گرفتن نظر در

 . باشد گیرنده تصمیم

                                                       
20 Greg Feinsinger 
21 Michael Greger 
22 stent 
23 bypass 
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 گذاری ستتترمایه غذایی یا داروییها شتتترکت توستتتط اوقات اغلب پزشتتتکیهای کنفرانس وها نشتتتگاهدا مقالات و مطالعات 

 .شوندمی

 ته نده تعیین کههایی کمی مایی کن یه مورد در ملی قوانین وها راهن غذ یت و ت عال مانیهای ف ند در ثال طور به) هستتتت  م

های شرکت از نمایندگی که هستند اعضایی شامل اوقات اغلب( کانپزش برای دیابت و کلسترول، خون فشارهای راهنمایی

 .دارند برعهده را دارویی و غذایی صنایع

 دیگر و داروییهای شتترکت با را خود ارتباطات باید بدهند ارائه مقاله پزشتتکیهای کنفرانس در باید که پزشتتکانی روزها این 

 .کندمی زده شگفت را شما لیست این بودن زیاد و کنند حفظ راها شرکت

 شکان شین نظرات و باورها به کورکورانه تعهد یک معمولا پز سط طور به. دارند خود پی ضوع یک متو  زمان سال ۱۷میعل مو

 را زندگی یک تواندمی عمل استتتنت یک قلبی حمله یک درمان در .کنند باور را آن و شتتود عملی پزشتتکان توستتط تا میبرد

 را بیشتریی هاآنج زندگی روش تغییر با مقایسه درپَس بایهای جراحی و هااستنت موضوع این از غیر به ولی. دهد نجات

 هااستتتتنت. نیستتتتند بیماری اصتتتلی دلیل برنده بین از و شتتتوندمین فرد زندگی شتتترایط بهبود باعث و دهندمین نجات

 توانندمی و هستند ترمیتهاج بسیارپَس بایهای جراحی. شوندمی جدی مشکلات باعث اوقات بعضی و هستندمیتهاج

 سیستم برای هزینه دلارها میلیارد باعث سالانهها عمل این ادامه در. شوند مرگ و مغزی دائم آسیب مانند مشکلاتی باعث

سیاریی هاآنج نجات باعثها بیوتیک آنتی مانند مدرن داروهای اینکه وجود با و. شوندمی درمانی  خوش“ ما و دان شده ب

ستیم ”شانس سی هاآن به که ه ستر سازگار واکنش دلیل به آمریکا در نفر هزار ۱۰۰ سالانه، داریم د . میرندمیها دارو به نا

 .است بهتر مسلما برسید نتیجه همان به تر امن روش یک از بتوانید شما اگر پس

 برای وگن رژیم یک داشتتتن، قبلی دلایل ادامه در و هستتتند واریگیاهخ مخالف پزشتتکان چرا که بود ستتوال این دلایل از برخی اینها

ن ۱۸۴۷ گاو گوشتتت پوند یک خوردن. هستتت بهتر نیز ستتیاره
خ
ن ۳۴ بروکلی پوند یک که حالی در کندمی مصتترف آب گال

خ
 مصتترف گال

 ۰٫۹ عدد دارایها عدس که صورتی در است ۳۹٫۲ عدد دارای گاو گوشت طبیعت در اکسید دی کربن تولیدهای نسبت در. کندمی

 و کنند وظیفه احساس باید پزشکان تمام پس. است مطرح نیز حیوانات مزارع در حیوانات با نامناسب رفتار مسئله طرفی از و هستند

 کار این. کنند مطرح بیماران با درمانهای گزینه از یکی عنوان به را زندگی شتتتیوه در تغییر و کنند کستتتب تغذیه مورد در اطلاعات

. داد انجام زمین سیاره و درمانی پرهزینه و ناسازگار شدت به سیستم به کمک برای هم نین و خود بیماران برای باید که است درستی

 حداقل و هستند مایل اکثریت، من تجربه   طبق ولی نیستند مداوم تمرین و وگن کاملا به خود رژیم تغییر به مایل بیماران تمام که البته

 گرفتن تصتتمیم و حقایق به انداختن نگاه از پس آمریکا قلب دانشتتگاه حاضتتر رئیس. هستتت امیدی هنوز. دهندمی انجام را تغییراتی

 و قلب متخصتتصتتینهای کنفرانس از یکی در اخیرا نیز من همکاران از یکی و. شتتد وگن استتت زندگی برای روش ترین ستتالم این اینکه

 .داشتند حضور عروق

 

  



 سلامتی و تغذیه

50 

 

 است؟ تر سالم قرمز گوشت زا مرغ گوشت آیا
 OpEdNewsحوزه سلامت و  یهاستیمنتشر شده در مرکز ژورنال [56]  24دیویس کارن دکتر

. 

 یا دارند ۲ نوع دیابت که را کسانی که شنوممی را ای حرفه سلامت از مراقبتهای صحبت من که زمان هر، گویدمی دیویس کارن دکتر

 توصتتیه مرغ گوشتتت بیشتتتر مصتترف به را نگرانند هشتتد فرآوری یا قرمز گوشتتت مصتترف از ناشتتی ستترطان به ابتلا مورد در که کستتانی

 .شوممی دستپاچه و ترسممی، کنندمی

 کار برایش او که شتتترکتی شتتتده داده پرورشهای جوجه که گفت اوکلاهاما در مرغ دهنده پرورش دار مزرعه یک پیش ستتتال چندین

 انتریتیس اثر در باید که رستتتدمی نظر به اینطور که گفتم من باشتتتند؟ اینگونه باید چرا که پرستتتید او. بودند گندیده درون از کرد،می

شد نکروتیک ستهایی بیماری از یکی که با صرف برای یافته پرورشهای جوجه در که ا سان م  آن [۵۷].کند پیدا شیوع تواندمی هاان

سته شنا نا بیماریهای از د ستریدیوم با که آ شتیهای جوجه بین در و بوده همراه باکتریوم و کل ست شایع گو  و بوده همراه عفونت با ا

 .دارند شیوعها جوجه پرورش واحدهای در و دارند قرار ایمنی ناقضهای ویروس معرض در آن به مبتلایان

 و شتتتدید درد از بعد و برندمی رن  شتتتدت به هاآن، کنند هضتتتم را غذا خوبی به توانندمین دارند نکروتیک انتریتیس کههایی جوجه

 [۵۸].شوندمی بودار ای قهوه مایع یک و گاز از پر و شوندمی متورم و زخم هاآنهای روده. میرندمی کشنده

 نتیجه در که قانقاریایی درماتیس عنوان به شتتده شتتناخته پوستتتی بیماری یک به هم نین غذایی محصتتولات در مصتترفیهای جوجه

سین سیله به شده تولیدهای توک ستریدیوم و  نواحی عنوان تحت را بیماری این طیور محققان. شوندمی دچار ،کنندمی پیدا شیوع کل

صیف مرطوب و خام یا تیره سمت در نواحی این که کنندیم تو  رن  و طعم با سیال یک شکل به و دارند قرارها ماهی ه تحتانیهای ق

 [۵۹].دارد وجود رسد،می نظر به پوست زیر و است ژله غلظت به که خون

 .آیندمی وجود به طیور گوشت مصرف حین در کههایی بیماری و شوندمی ایجاد طیور گوشت تولید حین در که بیماریهایی

                                                       
24 Dr. Karen Davis 
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 حین در بیماریهای عنوان به راها بوقلمون وها جوجه در شتتایع آشتتنای نا( امراض) دیگر و شتتده ذکر بیماری avian شتتناستتان آستتیب

، کنندمی رشتتتد طبیعی دنیای در که پرندگان این درها بیماری آن که معنا این به [۶۰].آورندیم شتتتمار به طیور صتتتنعت در تولید

 تمرین و کشتتندمی نفس،کنندمی تغذیه طبیعی دنیای در که موجوداتی و هاانستتان در که ۲ نوع دیابت مانند. باشتتندمی غیرطبیعی

شی ست بیماری یک ۲ نوع دیابت، امریکا در چاقی شایع جریان شبیه [۶۱].کندمی ورز  عادات نتیجه عنوان به مدرن جامعه در که ا

ست شده عادی ورزشی تمرینات و ورزش مقدار بودن کم و غیرسالم غذایی ها بوقلمون و جوجه تولید روند در کههایی بیماری [۶۲].ا

 محل نامناسب و کثیف شرایط از ناشی هم نین و شده ایجاد بشر توسط که هستند ژنتیکیهای ناهنجاری از  ناشی آیندمی وجود به

 به کندمی مصرف را گوشت نوع این که یانسان درها بیماری این و باشندمی طیور کثیف و آلوده خوراک از ناشی یا و طیور این زندگی

 [۶۳].شوند ایجاد توانندمی استرس و ورزشی تمرینات کم مقدار دلیل

 خوبی به اند بوده زنده کهمیهنگا آن درونهای پرنده با که بوقلمون یا جوجه فروشتتتی خرده کوچک واحد یک در بیماری این بروز که

 زندگی شرایط مانند تولید حین درهای بیماری ایجاد عوامل از یک هیچها گوشت این تولید حین در که چرا آیدمین بوجود شده رفتار

 ناهنجاریهای کههایی بوقلمون وها جوجه. ندارند واقعیت انستتان ستتلامت درمورد تبلیغاتی شتتعارهای. استتت نداشتتته وجود، کثیف

شتارگاه در و یابندمی پرورش کثیف شرایط در دارند ژنتیکی سی آزار و اذیت بمیرند اینکه از قبل صنعتیهای ک  به این و. بینندمی جن

 [۶۴].است طیور صنعت درها بوقلمون وها جوجه با رگرانکا رفتار چگونگی دلیل

 تنفستتی عفونی مشتتتکلات دچار حیاتش دوران در جذبش بالای وزن دلیل به پرنده آن، شتتتودمی فرد یک خوراک که ای پرنده طبیعتا

 عفونیهای بیماری این دچار پرندگان این. استتت شتتده باکتری از پر بدنش و داشتتته مهلک و واگیردار پوستتتیهای زخم و استتت شتتده

 مستتاله و پوشتتاندمی را صتتورتشتتان تمام و کرده تراوش دارد قرار نوکشتتان اطراف در که هاآن تنفستتی مجاری از مخاطی مایعات و شتتده

ها عفونت این بردن بین از برای کشتار از قبل را هاآن فقط بلکه شوندمین درمان و شودمین رسیدگی هاآن به اینکه دیگر ی آزاردهنده

 [۶۳].شوندمی واناتحی خوراک هم نین هاآن. دهندمیقرار کلر در

 ممکن که وقتی حتی [۶۵, ۶۳] دارد وجود جوجه پرورش صتتنعت از مرحله هر در که. کنید اضتتافه هم را ستترطان بالا شتترایط تمام به

ست ستقی ارتباط ا شخیص بامیم شتیهای جوجه در شایعی هاآنسرط قطعی تعیین و ت شد گو صرف عدم برای زیادی دلایل، نبا  م

های روده که استتت باکتریایی پاتوژن یک کلستتتریدیوم. دارد وجود دیگر طیوری محصتتول هیچ و هاآن به نزدن دستتت و هاآن گوشتتت

شتیهای جوجه سموم را گو ست و کندمی م سط که آوردمی در ای ژله و چرک حالت به راها روده پو  به Foodsafety.gov سایت تو

صیف متحده درایالات غذا گندیدن دلایل ترین رای  از یکی عنوان ست شده تو صرف سال هر در بیماری میلیون یک ایجاد دلیل. ا  م

شت ساله گو شت،گو سس گو شت طیور، ست به وانیحی ازچربی که) گو ست شده نظرگرفته در( آیدمی د صرف به مربوط این که ا  م

  .باشد می محصولات این کنندگان

ست دهه چندین شاورزی دپارتمان که ا صلی و عمده منابع که کندمی تایید (USDA) آمریکا متحده ایالات ک شیهای بیماری ا  از نا

 توستتطها بیماری این ٪۹۰ اینکه و باشتتد می مرغ تخم و لبنیات، اییدری غذاهای طیور، گوشتتت،قرمز گوشتتت مردم مصتترفی خوراک

 .اند شده ایجاد یرسینیا شیگلا،، استافیلوکوکوس لیستریا،،کامپیلوباکتر،ایکولی،سالمونلا،کلستریدیوم ویژه به باکتری

شتی مرغ یا بوقلمون گوشت سس USDA نظر مطابق شکیپ پز، بخار قرمز گوشت، قرمز گوشت ویژه به گو  گوشت و قرمز گوشت یرا

 .اند شده شناخته کلستریدیوم بزرگ منابع عنوان به گوساله
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 انستیتو شیمیست بیو هوان ، شی پزشکی تحقیق. هستند مضر هردو سفید چه و قزمز چه. ندارد آن مضرات به ارتباطی گوشت رن 

 (۱۳)بورنهام

شاورزی دپارتمان شت تصنع طرفدار  یک که  آمریکا متحده ایالات ک شد می گو شت پختن کنون تا ،با صیه را گو  این با اما کندمی تو

 شتتده آلوده باکتری به خام یا پخته طیور محصتتولات اگر کندمی نگاه دیگر زاویه از آشتتپزی فرآیند به متعهد طب پزشتتکان کمیته  حال

. کنند ایجاد بیماری توانندمی هاآن درونای هباکتری محصتتولات این پختن حین در. کنند بیمار را کننده مصتترف توانندمی باشتتند

 تواندمی اند، شده شناخته آمین هتروسیکلیک عنوان به که سرطان عامل ترکیبات تشکیل دلیل به قرمز گوشت ساختار در همینطور

 (۱۴.)شود ایجاد بیماری

شکان کمیته تحقیقات مطابق شت که دانیممی،متعهد طب پز س حاوی شده پخته قرمز گو ستهایی آمین ایکلیکهترو  ایجاد که، ه

سط مطالعه یک. کنندمی سرطان ستیتوی تو شی) سرطان ملی ان ستیتو از بخ  خدمات و سلامت دپارتمان تحت سلامت ملیهای ان

سان شان (آمریکا متحده ایالات یان شت که داد ن سیار مقدار کبابی یا تابه ماهی در شده سرخ، فر در کبابی مرغ گو  این زا تری زیاد ب

 (۱۵.)دارد قرمز گوشت به نسبت را هاکارکینوژن

 را مردم( ۱۶)نیست سلامتی دوستدار لزوما که باشد می داوطلبانه سلامت سازمان یک که آمریکا سرطان جامعه خطر، این رغم علی

ست خوب انتخاب یک که حبوبات البته یا ماهی طیور، انتخاب به شت برای جایگزینی عنوان به که ا  شمار به شده فرآوری و مزقر گو

صیه آید،می شتهای برش وها تکه انتخاب به هم نین و. کندمی تو شت کوچکترهای وعده باریکتر و تر چرب کم گو صیه قرمز گو  تو

 طانسر  و غذا از ناشی بیماریهای بین که است این مثل  طیور گوشت و قرمز گوشت بین انتخاب سلامتی، نظر نقطه از( ۱۷.)کندمی

 (.هستند زا بیماری  هردو قرمز گوشت و ماهی طیور، گوشت) کندمی انتخاب را یکی

شبختانه سبت توانیممی که دانیممی را این ما دارد وجود بهتر راه یک خو سوز حیوانات به ن شیم دل شته قلب رقت و با شیم دا  در چه با

 .سلامتی از مراقبت هدف با چه و حیوانات مصرف مورد

 را وگن توانیممی ما استتتت، حیوانی محصتتتولات خوردن از ناشتتتی هستتتتند روزافزون ستتتلامتی خطرهای معرض در ما زندانفر  اینکه و

 .کنیم انتخاب

 

 

 سرطان به ابتلا خطر و گوشت
 [۶۶]یجهان بهداشت سازمان گزارش سندهینو 25استرن ایمار

سترن ماریا سنده از یکی ،phd دارای ا شت سازمان هاینوی سان برای شده فرآوری هایشتگو که دهدمی اطلاع جهانی بهدا  هاان

ستند سرطانزا شت بین عمیقی رابطه گویدمی او ه شکان و دارد وجود سرطان به ابتلا خطر و گو شنهاد بیماران به باید پز  از بدهند پی

 .کنند دوری شده فرآوری گوشت و گوشت

                                                       
25 Maria Stern 
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 بهداشت سازمان سرطان،تاثیر و گوشت بین تباطار  درباره استرن دکتر ،Good Medicine مجله تابستانی شماره از گزیده این در

 .کندمی صحبت ای تغذیه راهنماهای مهمترین و جهانی

سترن دکتر شکان کمیته درمان در غذایی مواد تاثیر المللی بین کنفرانس در که سرطان و غذایی مواد درباره تحقیقاتش درباره ا  در پز

 .کندمی صحبت شد اربرگز  سی دی واشنگتن در ۲۰۱۶ جولای ۳۰ و ۲۹ تاریخ

 

 ؟شودمی سرطان به ابتلا ریسک باعث چگونه گوشت

 در هستتت( خون هموگولوبین در موجود آهن)هم آهن حضتتور هاآن از یکی. موضتتوع این روی هستتتن گذار تاثیر که هستتت مورد چند

 پروتئین نوع این از سرشار گوشت .دهدمی انتقال خون در را اکسیژن که هست پروتئینی دهنده تشکیل مواد از یکی قرمز؛که گوشت

 .دارند احتیاج اکسیژن زیادی مقدار به هاماهی ه که دلیل این هست،به

 

 در( سرطانزا ماده)هانیتروسامین دهی شکل باعث تواندمی هم نین و شودمی هابافت به آسیب باعث هم آهن روی زیاده صورت در

 .شود روده

س ممکن هم نین هاسامین نیترو این شت در تا شته هایگو شت سرد هایبرش یا بیکن مثل نیترات به آغ  شکل(شده فرآوری)گو

 هاییستتممکان از دیگر یکی. باشتتد داشتتته نیترات که قرمز گوشتتت از ستترشتتار غذایی رژیم داشتتتن صتتورت در ما هایروده در یا گیرد

شکل سم به هاسرطانزا از گروهی گیری موثر، ست heterocyclic ا شت در بیعیط شکل به که ا  دمای در پخت صورت در ،قرمز گو

 .شودمی تولید بالا

 این از یک کدام نیستتتت معلوم هنوز. میگیرند شتتتکل قوی هایستتترطانزا این و دهندمی نشتتتان واکنش بالا دمای در گوشتتتت مواد

 .باشد گذار تاثیر متفاوت افراد در هایسممکان این متفاوت ترکیب که دارد وجود نیز موضوع این احتمال و هستن تر مهم هایسممکان
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 ؟دهدمی شکل را خاصی سرطان گوشت از خاصی نوع آیا

صوص در شت خ شت ارتباط بین مربوط شواهد ترین قوی امروز، به تا گفت باید سرطان به ابتلا خطر و گو شت) قرمز گو  ماهی ه گو

 دیگر و گوشت ارتباط برای شواهدی اینکه باوجود. اردد وجود روده و پانکراس،پروستات یهاآنسرط و( اسب و گاو،بره،خوک،گوسفند

ستند قطعی هاآن هنوز ولی دارد وجود هاآنسرط سیار شواهد. نی شت برای قوی ب  و دارد وجود روده سرطان و شده فرآوری هایگو

 .نیستند قطعی هنوز نیز هاآن ولی هست شواهدی نیز سینه سرطان برای هم نین و. معده سرطان برای هم نین

 کنیدمی شتتد؛فکر یک گروه ستترطانزا عنوان به گوشتتت بندی رده به منجر که بودید ستتلامت جهانی ستتازمان مقاله نویستتنده شتتما

 است؟ بوده گزاره تاثیر شده فرآوری گوشت مصرف روی اندازه چه تا هاگزارش

 بد ما برای استتت ممکن شتتده فرآوری یهاگوشتتت بودند نشتتنیده که بینممی رو زیادی مردم من گرفته صتتورت بیشتتتری آگاهی قطعا

 مصتترف نباید هرروز که میدانند حداقل یا باشتتند؛ شتتونهاانتخاب در تغییر برای شتتروع حال در شتتاید و دانندمی را این الان باشتتند،

 توجهمیعل جامعه در. روندمین پیش شده منتشر روز به اطلاعات با همراه و نیستند خبر با موضوع این از جامعه تمام متاسفانه. کنند

 گذاری سرمایه تحقیقات از بیشتر حمایت به منجر است امید که شوند؛ تایید بیشتر هاآن جانب از که است موضوعاتی سمت به بیشتر

 .شود تر مشخص سرطان در شده فرآوری گوشت نقش تا باشد جدید شده

 

 دارد؟ وجود شده فرآوری گوشت از ممرد محافظت برای باید قوانینی تصویب به نیاز کنیدمی فکر شما آیا

 فراوری گوشتتت. بگیرند ای آگاهانه هایتصتتمیم بتوانند تا شتتوند آگاه شتتده فراوری گوشتتت خطرات از باید جامعه کنممی فکر بله،من

سانی به ماده یک هنوز شده سترس در آ شد می مردم غذایی رژیم در د سه. با صاصاخ بخش این به هاسوپرمارکت از بزرگی هایقف  ت

سمت و شوندمی داده ستند کودکان رژیم در مواد این نقش آن کننده ناراحت ق سانی به چون ه سترس در و تهیه قابل آ شندمی د . با

 .کنند انتخاب را هاجایگزین بگیرند یاد و باشند آگاه شده فراوری گوشت با مرتبط هایریسک از باید والدین

 

 کنند؟ دوری شده فراوری گوشت از که کنند توصیه بیمارانشان به باید پزشکان آیا

شار هایرژیم. میکنم فکر اینطور من شت از سر شت. شوند سرطان و هادیابت،قلبی هایبیماری باعث توانندمی قرمز گو  فراوری گو

سیده ثبت به منابع الان شده ستند سرطانزا مواد ر صرف افزایش با ارتباط در زیادی فواید. ه شت هشکا و گیاهان و میوه م  قرمز گو

ضحی شواهد و دارد وجود صرف کاهش بودن مفید درباره وا شت م شار که ای شده فراوری گو ستند سرطانزا و نمک،چربی از سر  ه

 .باشد پزشک و بیمار یک مکالمه از بخشی باید سالم رژیم یک. دارد وجود

 

 ؟دهندمی کاهش را سرطان به ابتلا احتمال غذاهایی چه

 دیگر و ستترطان از مختلفی انواع پیشتتروی برابر در فیبر از ستترشتتار هایرژیم دانیممی ما. هادانه و و بات،غلات،ستتبزیجات،حبوهامیوه

 دارند،فواید وجود هادانه و ستتتبزیجات و هامیوه در که زیادی هایویتامین و مواد دانیممی هم نین ما. هستتتتند گدار تاثیر هابیماری

 .دارند سرطان کاهش کلی طور به و DNA به آسیب از التهاب،جلوگیری کاهش در زیادی
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 چیست؟ باشند آگاه آن از باید همه شما نظر به که ای تغذیه راهنماهای و منابع ترین مهم

 و ستتترطان ارتباط از اطلاع برای. کنید رجوع منابع ترین اعتماد قابل به. نکنید اعتماد بینیدمی که تغذیه اینترنتی اطلاعات تمام به

 .دارند وجود جهانی بهداشت سازمان و آمریکا سرطان تحقیقات مرکز آمریکا، سرطان جامعه پزشکان، کمیته شامل معتبر منابع تغذیه

 این میگیرند؛ هاآن انتشار به تصمیم و است مطبوعات میل باب که. شوندمی منتشر روزانه زیادی اپیدمیولوژیک و آزمایشی تحقیقات

 که هستتتت بزرگ جامعه افراد جمعیت بین تغییرات آنقدر باشتتتند هم درستتتت اگر حتی و. نیستتتت هاآن بودن درستتتت معنی به لزوما

 .کنندمین اکتفا استناد برای تحقیق یک به هااپیدمیولوژیست

 همه که دارد وجود تفاهم سو یک. کنیممی تکیه شوندمی هدایت سخت هایمتد با و متخصصین توسط که اصولی هایبازبینی بر ما

 اشتباه ،اینشوندمی سرطان باعث هاآن همه چون داریممیرژی چه که باشیم موضوع این نگران چرا پس ؛شودمی سرطان باعث چیز

 جدی را آن باید ما پس ست،هاآن از یکی گوشت که اندکرده پیدا ارتباط سرطان با اطمینان با غذایی مواد از تعدادی امروز به تا. است

 بودن سلامت برای بزرگسالان و کودکان پروتئین تامین برای لازم منبع تنها آن و باشد ما رژیم ثابت پایه گوشت تا نیست نیازی. بگیریم

 .نیست نیز

 سالم برای لازم مواد تمام توانندمی باشند مناسب رژیم یک از بخشی وقتی که شویم قائل بیشتری ارزش گیاهی غذاهای برای باید ما

 ما غرب در. کنند تامین هابیماری دیگر و سرطان با کننده مبارزه غذایی مواد با را ما توانندمی هم نین و د؛کنن فراهم را ماندن قوی و

 بدون کنندمی فکر مردم از بستتیاری. ایم شتتده بزرگ آن کنار در مواد بقیه و باشتتد ما غذای اصتتلی بخش باید گوشتتت که تصتتور این با

 .دهیم قرار خود بشقاب اصلی بخش را گیاهی غذاهای و کنیم برعکس را فکر زطر  این باید ما. بود سالم نمیتوان گوشت
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 مضرات تخم مرغ
مصرف  دهدمینشان  ریشما وجود دارد. مطالعات اخ غذایی میمرغ از رژحذف تخم یبرا یادیز لیدلا  ،در خصوص مضرات تخم مرغ

 [۶۸, ۶۷].سرطان شود یو حت ابتید ،یقلب یهایماریباعث ب تواندیمرغ متخم

شد می یخوراک بریمرغ فاقد ف تخم ستند که بخش عمده آن را چرب هایآن از چرب یاز کالر ۶۰٪از  شیو ب با شک یهایه شباع ت  لیا

 [۶۹].دهندمی

 [۶۹].باشد میکلسترول مضر و ناسالم  گرمیلیم ۱۸۶ یمتوسط حاو زیتخم مرغ سا کی

رن   یو عروق یقلب یهایماریو ب ابتید ،که از کلستتترول بالا یبه افراد دیبدان ستتتیکاف ،دیتصتتور کن دیمقدار را بتوان نیا نکهیا یبرا

 [۷۰, ۶۸]در روز محدود کنند. گرمیلیم ۲۰۰مصرف کلسترول خود را به کمتر از  شودمی هیتوص برندیم

 .کندمی دیتول ازیاز مقدار مورد ن شیبدن ما در حال حاضر ب رایز ،باشد می یرضروریغ غذایی میدر رژ یهر گونه کلسترول اما

 

به  ،مرغو شتتکننده و مزارع پرازدحام تخممتخلخل  هایاستتت. پوستتته یآلودگ ،تخم مرغ یو ستتلامت یاز خطرات بهداشتتت گرید یکی

متحده  الاتیدر ا غذایی تیمستتتموم یستتتالمونلا باشتتتند که عامل اصتتتل یبرا زبانیم نیتا بهتر دهدیمفرصتتتت را  نیا هامرغتخم

 [۷۱]است.

 

 و مضرات تخم مرغ یقلب یماریب

اند و داده شیافزا ٪۱۹خود را تا  یو عروق یقلب یهایماریخطر ب ،اندمصتتترف کرده یشتتتتریمرغ بکه تخم یافراد افتندیدر محققان

 [۶۸].دیدرصد رس ۸۳به  زانیم نیاند اداشته ابتید شیکه از پ یافراد یبرا

شان  دیجد قاتیتحق صول فرع کیکه احتمال دارد  ،دهدمین صر نیبنام کول یمح شد که عن شته با ست با  یدر تخم مرغ وجود دا ا

 [۷۲].دهدمی شیرا در شخص افزا یو حمله قلب یکه خطر سکته مغز ،مرغغلظت بالا در تخم
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 و مضرات تخم مرغ ابتید

شده در ژورنال ب ۱۴ یبررس شر  شان  یو عروق یقلب یهایماریمطالعه منت اند خطر تخم مرغ مصرف کرده شتریکه ب یافراد دهدمین

 [۶۷]اند.داده شیدرصد افزا ۶۸خود را تا  ابتیابتلا به د

شت در سلامت یمطالعات بهدا شامل  یو  شکان که  از  شتریب ایکه تعداد هفت  یافراد افتندیمحققان در ،کننده بودشرکت ۲۱۰۰۰پز

صرف  صرف تخم نیکه کمتر یاز افراد شتریدرصد ب۲۵، اندکردههفت عدد تخم مرغ در هفته م شتهم  ریاند در خطر مرگ و ممرغ را دا

شته نیکه کمتر یخطر مرگ دو برابر افراد ،ابتیمبتلا به د ندگاننشرکت ک یاند. براقرار گرفته صرف تخم مرغ را دا شده  یابیاند ارزم

 [۷۳]است.

در دوران  ابتیخطر د دهندهشیمصتتترف تخم مرغ افزا ،کایآمر کیولوژیدمیه در ژورنال مطالعات اپبه دو مطالعه صتتتورت گرفت عطف

شد می زین یباردار صرف کردند در  نیشتریکه ب ی. زنانبا صد ر ۷۷مطالعه  کیتعداد تخم مرغ را م شتند و در  ابتیبالاتر د سکیدر دا

 [۷۴]را مصرف کردند داشتند. یکمتر یهامرغکه تعداد تخم یرا نسبت به زنان یسک بالاتریدرصد ر ۱۶۵ گرید یمطالعه ا

ستتطح قند  شیکه در ارتباط با افزا غذایی میموجود در رژ یبالا  یاز کلستتترول و چرب یناشتت ابتیتخم مرغ و د نیدارد ارتباط ب احتمال

 [۷۵]دهد. شیرا افزا نیمقاوت نسبت به انسول توانندمی یاز چرب یغن غذاییخون است باشد،  چرا که مواد 

 

 و مضرات تخم مرغ سرطان

به  کنندمیدر هفته مصرف  میتخم مرغ و ن کیکه فقط  یافراد ،استسرطان انجام شده یالمللنیکه در ژورنال ب یتوجه به مطالعات با

ستتترطان روده بزرگ قرار در خطر ابتلا به  شتتتتریبه پن  برابر ب کینزد ،کنندمیتخم مرغ در ستتتال مصتتترف  ۱۱که تنها  ینستتتبت افراد

 [۷۶]دارند.

داده است که  مشاهدات نشان ،استانجام شده  یبهداشت جهان سازمانکشور که توسط  ۳۴اطلاعات مربوط به  لیحلو ت هیتجز در

 [۷۷]وده بزرگ و رکتوم همراه است.از سرطان ر  یمرغ با مرگ ناشمصرف تخم

شده در اورولوژ پژوهش شر  ضرات تخم مرغ یالمللنیب یو نفرولوژ یمنت صوص م صرف متعادل تخم مرغ  یاظهار دارد که حت ،در خ م

 [۷۸]دهد. شیخطر ابتلا به سرطان مثانه را سه برابر افزا تواندیم

که مصتترف تخم مرغ با ستترطان  افتندیدر ،بهداشتتت صتتورت گرفت یروارد که توستتط موستتستته ملهادانشتتگاه ۲۰۱۱مطالعه ستتال  در

شنده از سرطان پروستات در مردان را در ق کیتخم مرغ در هفته خطر ابتلا به  میپروستات در ارتباط است و مصرف دو و ن اس  یفرم کخ

 [۷۹].دهدمی شیافزا ٪۸۱تا  ،کنندمیمرغ در هفته مصرف دوم تخم  کیکه کمتر از  یبا افراد

سترول و کول یبالا  سطوح ست که کول تواندیدر تخم مرغ م نیکل شده ا شاره  شد. ا س نیعامل آن با مهم  یسلول کیگنالیهرچند در 

 [۷۹]پروستات در سراسر بدن باشد. تواند موجب گسترش سرطانمیاست اما 
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 یمضرات مصرف ماه

 یدر شناخت مضرات مصرف ماه وهیدرک ج

حاصتتل از  ی. از منابع بالقوه آلودگشتتودمیدرنده بزرگ متمرکز  یهایو  خصتتوصتتا در ماه کندمی دایتجمع پ انیآبز یدر زندگ وهیج

 [۸۰].شودمی انساندر  وهیکه موجب بالا رفتن غلظت ج باشد میصدف دار  انیو آبز یمصرف ماه ،وهیج

 

 وهیاز ج یناش یمصرف ماه مضرات

 یدار داراصتتتدف انیو آبز هایاز ماه یهستتتتند. برخ وهیج یریمقاد یحاو هایماهمیتما بایتقر

ستند، ا وهیج یبالائ زانیم ست که  نیا لیبه دل ای نیه و  کنندمی یتر زندگآلوده یهادر آب هاآنا

 هیتغذ ترآلوده کوچک یماه یادیاز تعداد ز هستتتتند که  یگوشتتتتخوار بزرگتر انیماه هاآن نکهیا ای

بدن  ستتتتمیدر ستتت ییبالا  زانیتواند به ممی ،شتتتودمیاز بدن دفع میبه آرا وهی.  چون جکنندمی

ساناز جمله  واناتیح سطح آلودگ دایتجمع پ خورندیکه آن را م هاان سترده یکند.  از  یابه طور گ

 ،آگاه دگانمصتتترف کنن یحت نیاستتتت. بنابرا ریتغم هایماه انیدر م یو حت گرید مکانبه  یمکان

 یندارند. حت ،نیپائ ایهستتتت  وهیج یاز آلودگ یستتتطح بالائ یدارا کنندمی یداریکه خر یایماه نکهیا صیتشتتتخ یبرا یراه چیه

ان را به احتمال دارد مصتترف کنندگ ،شتتوندمیخورده   یکه به طور را یانیمتوستتط و ماه یستتطح آلودگ یدارا یهایمصتترف  کم ماه

 [۸۱].دهند ارسرعت در معرض خطر قر 

 

 وهیج یآلودگ اثرات

 یحاد و مزمن استتتت که بر رو راتیتاث هاآن یاز جمله شتتتودمی یمنته هایماریاز ب یعیوستتت فیبه ط ،وهیگرفتن در معرض ج قرار

 قاتیتحق یالملل نیو آژانس ب (EPA) ستیز طی. آژانس حفاظت محگذاردیاثر م یمرکز یعصب ستمیس زیو ن یو عروق یقلب ستمیس

 [۸۰]اند.دانسته هاانسان یماده سرطانزا برا کیرا  وهیج زین (IARCسرطان )

 

 و قلب وهیج 

ست که تجمع ج یقاتیمطالعه تحق ۱۲طبق  بر شده ا شاهده  شار خون و افزابافت گریهمانند د زیدر قلب ن وهیم و  شیها با بالا رفتن ف

مصتترف  [۸۰].شتتودمی یو عروق یقلب هاییماریاز ب یناشتت ریمرگ و م زانیم شیاکه باعث افز  شتتودمیضتتربان قلب همراه مینامنظ

در  ،کنندمی یرویپ یغرب غذایی میکه از رژ یدر افراد یبا کاهش خطر حملات قلب EPA و DHAچرب شتتتامل  یدهایو استتت یماه

ست. سه مطالعه اخ نیبا ا [۸۳, ۸۲]ارتباط ا شان  ریوجود  شد.  تواندیم وهیکه قرار گرفتن در معرض ج دهدمین شته با اثر معکوس دا

 ۱۵ زانیدر بدن آنان به م وهیاستتت که ستتطح جمشتتاهده شتتده ندشتتد یبار دچار حمله قلب نیاول یکه برا یمارانیمطالعه در ب کیدر 

قرار  وهیبا در معرض ج یو عروق یقلب یهایماریاز ب یناشتت ریمطالعه دوم نشتتان داد که خطر مرگ و م [۸۴].باشتتد میدرصتتد بالاتر 

 یامدهایخطر در رابطه با پ لعام کیدر مو ممکن است  وهیج یبالا  ریدر مطالعه سوم کشف شد که مقاد [۸۵].ابدییم شیگرفتن افزا
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 انستتالیم انیآقا در ریموارد علل مرگ و م نیامیعروق کرونر قلب باشتتد که تما یهایماریب ،یو عروق یقلب یهایماریب ،یحاد کرونر

 [۸۶]کند. یبر حفظ سلامت قلب را نف یماه ریتاث یادعا تواندیم وهیکه ج دهدمیمطالعه نشان  نیا نی. هم نباشد می

 

 یو مضرات مصرف ماه یماه یهایآلودگ گرید

صرف ماه در ضرات م . کنندمی دایصدف دار تجمع پ انیو آبز انیوجود دارند که در ماه زین گرید ی ندهیآلا  نیچند ،یادامه مبحث م

که مستتتئول  یهایندهیاز آلا  ٪۹۸ وهیو ج  DDTکلردان،  ن،یوکستتتید ،(PCBs) هالیفنیب کلرویپل رینظ ییهاندهیآلا  ند  هستتتت

سمیتما شات ر سال  انیماه بادر رابطه میگزار شده، م  ۲۰۰۴که در  شندیارائه  س [۸۷].با س یاریب از جمله فلزات  گریدمیاز مواد 

 گریو د هایماه ،انستتتان یبرا هاندهیآلا  نید. اانکرده دایراه پ انیآبز یبه آب و زندگ زیارگانوکلره ن یهاکشو ستتتموم و آفت نیستتتنگ

 یائیمیمواد شتت نیاز ا یاری. خصتتوصتتا بستتباشتتندیممیستت کنندمیجذب  ستتتیز طیو آنرا از مح کنندمی هیتغذ هاآنکه از  یواناتیح

 .شوندیم رهیهم انباشه و ذخ یطول عمر رومیو در تما شوندمیاز بدن دفع ن یبه آسان هاآن رایمشکل ساز هستند ز

 ،EPAباشتتتد بازهم خطرات بالقوه وجود دارند. بر طبق  یزمان محدود یقرار گرفتن برا هایآلودگ نیاگر در معرض ا یحت نیبنابرا

PCBسرطانزا در برخ ها شناخته گونه یبعنوان عوامل  سرطانزا بودن آن در  زیو ن شوندمیها  ساناحتمال   نی. هم نرودیم زین هاان

ست شده ا شاهده  س هاPCBکه  م س یریادگیدر  تیبدن، معلول یمنیا ستمیس یختگیباعث درهم گ صب ستمیو اختلال در رشد   یع

شناخته شده  یاز عوامل سرطانزا زین هانیوکسیداشته باشند. د یراتیهم تاث یغدد مترشحه داخل یممکن است بر رو زیو ن شوندمی

س ست که باعث آ شده ا شان داده  ستند و ن ستخار ،یکبد بیه س ،ش پو  .شوندمیبدن  یمنیا ستمیکاهش وزن و کاهش عملکرد 

 خطرناک هستند. اریبس یدوران کودک لیو در اوا نیدر رشد جن ژهیبه و هاآن

ستفاده از  یهایکشو ارگانوکلوره از آفت DDT ،کلردان ستند که ا ست و ا الاتیدر ا هاآنه شده ا ست که  یدر حال نیمتحده ممنوع  ا

 [۸۸].اندکرده دایتجمع پ هایماه ریها و ذخادر آبراه هاآناز  یاظهسطح قابل ملاح

 

 یدر شناخت مضرات مصرف ماه یماه یمواد مغذ بیترک

صوص یماه سا ،به خ شت ریهمانند  ست.)حدود  یوانیح نیاز پروتئ یغن ،هاگو شت پخته  ۹۰در هر  نیگرم پروتئ ۲۰تا  ۱۵ا گرم گو

ضر مردم ایماه صرف  نیگرم( پروتئ ۶۵تا  ۵۰روزانه) ازیاز مقدار مورد ن شتریمتحده ب الاتی(. در حال حا  نیپروتئ نیانگی. مکنندمیم

زنان  یگرم در روز و برا ۱۰۰مردان حدود  یبه طور متوستتط برا زانیم نیا باشتتد می یمصتترف یکالر کلدرصتتد از  ۱۵حدود  یمصتترف

شد میگرم در روز  ۷۰حدود  شک یوانیاز منابع ح نیپروتئ نیبخش عمده ا [۸۹].با  زانیم یکه حاو یاغذایی یهامی. رژشودمی لیت

همراه  [۹۲]ابتیو عوارض د [۹۱]استتتتخوان یو پوک [۹۰]هیخطر ابتلا به اختلال در عملکرد کل شیبا افزا باشتتتندیم نیپروتئ یبالا 

ست. ترو ستفاده از ماه  یا صرف پروتئ مکانا ،یا شد نیدهد و ا شیرا افزا نیدارد م صرف  شیافزا ن،یکند. علاوه بر ا دیخطرات را ت م

 .شودمیاشباع شده  یهایکل و  چرب یمصرف چرب شیباعث افزا ادیبه احتمال ز یماه

. به عنوان باشتتندیشتتده ماشتتباع ماندهیباق یهایاز چرب یاریهستتتند، اما بستت ۳ل امگابه شتتک هایدر ماه هایاز چرب یچه برخ اگر

حاصتتل  هایاز چرب یرماهیشتتمشتت یدرصتتد از کالر ۳۰آن استتت و  یمشتتتق از چرب نوکیشتت یآلا قزل یماه یدرصتتد از کالر ۵۲مثال 

شباع یدر هر دو ماه دموجو یچهارم چرب کی. حدود شودمی ست. ماز نوع ا از  یصدف دار هم منابع قابل توجه انیو آبز یاهشده ا
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گرم  یلیم ۸۰ یدارا bass یهمان مقدار ماه کهیدر حال باشتد میگرم کلستترول  یلیم ۱۶۶ یدارا گویگرم م ۸۵کلستترول هستتند. 

 [۹۳].است رولگرم کلست یلیم ۸۰ یحاو کیگرم است ۸۵ سه؛یدر مقا ؛باشد میکلسترول 

 

 یو مضرات مصرف ماه یخطرات سلامت گرید

و سرطان  غذایی میانجام شد، رژ ۲۰۰۴مطالعه که در سال  کی ،مثال یوجود دارد. برا زین یمصرف ماه یخطرات خاص برا احتمال

صرف بالا  نیکرد. ا یرا بررس یستات در مردان ژاپنپرو شان داد که م ستات در با  یابه طور قابل ملاحظه یماه یمطالعه ن سرطان پرو

 یاست که مصرف ماهنشان داده شده ،استصورت گرفتهمیجامع که توسط مرکز علوم منافع عمو یبررس کیدر  [۹۴]ارتباط است.

 ۲۰۰۳تا  ۱۹۹۰ یهاسال نیب غذاییاز مصرف مواد  یناش یهایماریب وعیباعث ش یگرید غذاییاز هر ماده  شیصدف دار ب انیو آبز

ست. صل از آلودگ تواندیم یهائیماریب نیچن وعیش [۹۵]شده ا سیو ای یائیباکتر یحا سمو ایو  یرو شد میاز  صورت طب با  یعیکه ب

 .روندینم نیاند و با پخت و پز از بشده جادیا

 

 یو در امان ماندن از مضرات مصرف ماه یقلب یماریمبارزه با ب یتر براراه سالم کی

 غذایی میاستتت که رژحال اکنون مشتتخص شتتده نی. با اشتتودمی غیتبل یقلب یهایماریمربوط به ب یاحتمال دیفوا یاغلب برا یماه

اشباع و تنها منبع  یهایچرب یمنبع اصل یوانی. محصولات حکندمیکمک  یقلب یهایماریدرمان ب یحت و یریبه جلوگ یخواراهیگ

به کاهش ستتطح  بریف ن،ی. علاوه بر اکنندمی زیپره زیآممحصتتولات مخاطره نیاز ا خواراناهی. گباشتتندیم غذایی میکلستتترول در رژ

 میرژ کیخود را به  میکه افراد رژمی. هنگاباشتتتندینم یبریف  گونهیه یحاو یوانیو محصتتتولات ح [۹۶].کندمیکلستتتترول کمک 

 [۹۸, ۹۷].دهندمیکاهش  یریستتتطح کلستتتترول ستتترم خون خود را به طرز چشتتتمگ ،دهندمی رییتغ نیپائ یبالا و چرب بریف یحاو

 تیفعال ،کاهش استتتترس یهاکیهمراه با تکن نیئپا یبالا و چرب بریف یوگن دارا ای نیوجتر یهامیکه رژ دهدمیمطالعات نشتتتان 

ها را درمان رگ شتتدنو ستتخت  نیتصتتلب شتترائ یماریب تواندیبا مصتترف محتاطانه دارو، در واقع م بیترک ای گاریترک ستت ،یورزشتت

 [۱۰۰, ۹۹]کند.

 

 ۳چرب امگا هاییدهایتر اسمطمئن منابع

سترول و فقدان ف یچرب ،سموم یبالا  سطوح ضع کیرا به  یماه ،بریو کل ست. روغنکرده لیتبد غذایی میرژ یبرا فیانتخاب   یهاا

 یماریخطر ب تواندیم یکرده استتتت. در واقع مکمل روغن ماه دایشتتتهرت پ تیتا آرتر یقلب یماریاز ب زیجهت درمان همه چ یماه

 قاتیتحق[۱۰۱].باشتتندیمشتتکل م نیجهت ا یباطر  ازمندیکه ن ییهاآنخصتتوصتتا  ،دهد شیافزا مارانیب یرا در برخ یقلبمییآرتر

تنها  دیاستت کینولئیآلفا ل [۱۰۳, ۱۰۲].شتتودمی افتیو حبوبات  هاوهیم ،جاتیتر در ستتبزفرم با ثبات کیدر  ۳که امگا دهدمینشتتان 

س س ،یضرور ۳چرب امگا دیا سبز یاریدر ب س نی. اشودمی افتی هاوهیها و مو دانه هالیآج ،حبوبات ،جاتیاز  چرب در دانه بذر  دیا

 .شودمی افتی زیگردو و جوانه گندم ن ،ایسو ،مانند کانولا یگرید یهادر روغن نیاند و هم نکتان و روغن بذر کتان متمرکز شده
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س سو ،هادانه ،لیتوان در آجمیرا  ۳چرب امگا یدهایا صولات  سبوس جاتیسبز ،ایلوب نیو هم ن ایمح , ۱۰۴]کرد. دایدار پو غلات 

 هستند. ۳امگامیک ریمقاد یآفتابگردان و روغن دانه کتان عموما حاو ،گلرن  ،ذرت [۱۰۵

 .ستین ۳چرب امگا یدهایاس یاز مصرف کاف نانیاطم یتنها راه برا وجهچیبه ه یماه مصرف

 

 یریگ جهینت

بر  یریمخرب جبران ناپذ یشدههشده که اثرات شناختآلوده یایبا مواد سم یعموما ماه دهدمیکه نشان  یتوجه به شواهد روشن با

قابل  یبارور نینوزادان و زنان در سن یشده خصوصا براشود. خطرات شناخته قیتشو دینبا یمصرف ماه ،کودکان و بزرگسالان دارد

 یهایچرب یهستند و غالبا حاو یبالائ یوانیح نیپروتئ یدار که حاوصدف انیو آبز یبا مصرف ماه مراهه گریتوجه است. خطرات د

است که از مصرف  نیا یاجتنبات از مضرات مصرف ماه یکار برا نیقابل توجه است. بهتر اریبس زین باشندیشده و کلسترول ماشباع

شود. دصدف انیو آبز یماه س فیط ،یاهیسالمتر از منابع گ یهایخوراک گریدار امتناع  سموم و  یضرور غذاییاز مواد  یعیو بدون 

 .دهندمیرا ارائه  ،است یفاده از ماهکه در است یخطرات گرید
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 یاهخواریبا گ ابتیدرمان د
ساس خوارک یاهخواریگ غذایی میرژ شده  یفراور یبر ا شد دیهمه مف یتواند برامین ش ابتیچه د ،با شته با ش دیدا شته با  ،دیچه ندا

 [۱۰۶] ی.سلامت تیچه ارتقا وضع یاهخواریبا گ ابتیدرمان د یچه برا

 

ست ابتیدچار د اگر س دیه ست که به مواد  اریب صرف غذاییمهم ا ش یرو هاآن راتیو تاث یم ش دواریمتعاقبا ام و دیبدن خود آگاه با  دیبا

 .دیخود آگاه باش یسلامت تیبه وضع شتریکه ب

 ابتیافراد مبتلا به د یبرا ایکمک کرد؟ آ ابتیوجود دارد که بتوان به کنترل د یراه ایآ ستتتت؟یچ یخوار اهیگ غذایی میحال رژ نیا با

 به همراه دارد؟ یسلامت یایمزا

 

 م؟یشو اهخواریگ دیچرا با

مزمن  هاییماریاز ب یاریبه درمان بستت هاو دانه اهایلوب ل،یآج جات،یو ستتبز وهیم ژهیبه و ،یاهیگ یغذاها شتتده استتت که مشتتاهده

 زیستترطان را ن زانیو م نییستتطح کلستتترول پا ن،یی، فشتتار خون پا۲نوع  ابتیتر د نییپا زانیو اغلب همراه استتت  با م کندمیکمک 

 .دهدمیکاهش 

 مناسب هستند. زیما نمیسلامت عمو یباشند که برامی کالیتوکمیف ،دانیاکس یآنت ،ربیاز ف یاغلب غن غذاییمواد  نیا

 یماریدرمان ب یراه برا نیکاهش وزن اغلب موثرتر رایاستتت، ز دی، مفشتتوندمی ۲نوع  ابتیکه مبتلا به د یافراد یبرا یاهیگ هایمیرژ

 تواند به شما در حفظ سالم وزن بدن کمک کند.میو  شد بامی یکمتر یکالر یحاو یبه طور کل یاهخواریگ ییغذا میاست. رژ
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 یاهخواریو گ یاهخواریبا گ ابتیپرسش و پاسخ در مورد درمان د

 خواهم کرد؟ افتیرا در یکاف نیپروتئ ایآ سوال: 

 یادیز اریابع بسمن زین دیدارند. اگر شما وگان هست یخوب نیمصرف پروتئ هانیوجتر ،اتینظر از مضرات تخم مرغ و لبن صرفپاسخ: 

 منابع شامل : نیکمک کنند. ا نیپروتئ نیبه شما در تام توانندمیوجود دارند که  یاهیگ هاینیاز پروتئ

 کره بادام و اردهی، کره بادام هندینیمانند کره بادام زم هاآن یهاو کره هادانه ،مغزها ، 

 نخود، عدس و ایحبوبات مانند، لوب ،… 

 و  نوای، بادام، شاه بلوط، کایمانند سو یاهیگ یرهایش… 

 ایسو ریفو و شومانند ت ایمحصولات سو 

 

 جبران کنم؟ یشتریب دراتیرا با کربوه…( و یماه ،)گوشت یوانیح نیام پروتئ غذایی میدر رژ توانیم ایآسوال: 

 .دیکن نیگزیجا یوانیح ریغ نیرا با منابع پروتئ یوانیح نیاست منابع پروتئ بهترپاسخ: 

شتتما  یمصتترف دراتیدارد مصتترف کربوه مکانا نیبنابرا ،وجود دارند یاهیگ نیدر منابع پروتئ یشتتتریب هایدراتیکربوه یطور کل به

و همواره  دیخود باش ییغذا هایمراقب وعده دیتوانمیحال شما  نی. با اابدی شیافزا دیدهمی رییتغ یاهیگ میخود را به رژ میرژ یوقت

و  ابتیتواند به کنترل دمیکار  نیبالا باشتتند. انجام ا بریف یکه دارا دیرا انتخاب کن ییو غذاها دیباشتت نییپامییستتیدنبال شتتاخص گل

 هادراتیاستتت و هر چقدر کربوه دراتیستترعت جذب کربوه یریشتتاخص اندازه گ (GI)یمیستتیکنترل وزن کمک کند. شتتاخص گل

 رود.میبالا مییسیشاخص گل ،جذب شوند عتریسر

 

 توانم وزن کم کنم؟یم چگونه مباش نیاگر من وجتر

سمی یاهخواریگ غذایی میرژ شما غذاها اریتواند ب شد اما اگر  ش نیتامیشده و با و یفراور یسالم با  ،کیک ،ینیریو املاح کم مانند 

ست فود شت و ماه نیگزیو کره را جا یسس خامه ا ،ریپن ،ف س غذایی میرژ ،دیکن یگو شد و ممکن ا سازگار با ست نا ت شما ممکن ا

 ،اهایلوب ی هیبر پا یپرچرب مانند موارد بالا را با غذاها هاییمهم استتت که خوراک اریخاطر بستت نی. به همدیوزن هم اضتتافه کن یحت

 .دیمصرف کن جاتیسبز ،پاستا و نان ،یماکارون ،ذرت ،کامل هایو با برن  دیکن نیگزیبه مرور جا هاو دانه لیآج ،سس گوجه

 مهم است. اریوزن خود بس تیریمد یبرا زین تیفعال

 

 کنم؟ افتیرا در یو آهن کاف میتوانم کلسمیچگونه 

سبز در صولات غلات و   سبز، آج جاتیمح شک،  یایمانند لوب ،و حبوبات لیبرگ  شده و عدس خ شت غنشودمی افتیپخته  از  ی. گو

 :شودمی ریاز آهن وجود دارد که شامل موارد ز یاهیمنابع گ نیآهن است، اما هم ن

 انن 

 غلات صبحانه 
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 رهیسبز ت جاتیسبز 

 لیآج 

 خشک وهیم 

 و حبوبات ایلوب 

 جذب آهن شود. زانیم شی، باعث افزاC نیتامیو شیتواند با افزامی زین جاتیو سبز هاوهیم ادیز مصرف

 

 تواند سطح کلسترول را کنترل کند؟می نیوجتر غذایی میرژ کی ایآ

سترول بالا مرتبط یچرب سطوح کل شده با  شباع  ست و عمدتا در غذاها ا با  نی. بنابراشودمی افتیشده  یفرآور یو غذاها یوانیح یا

 .ابدیکلسترول را کاهش  زانیم ایاشباع شده  یچرب زانیاست که م دیبع ریگوشت با پن ینیگزیجا

 

 بخورم؟ یشتریب بریتوانم فمی چگونه

و  ۲نوع  ابتید ،یقلب هاییماریمزمن، از جمله ب هاییماریب یبا کاهش خطر برخ نیستتتلامت روده مهم استتتت و هم ن یبرا بریف

از هر دو استتت.  یبیترک یمحلول وجود دارند و اکثر غذاها حاو ریمحلول و غ بر،یهمراه استتت. دو نوع مختلف از ف هاآناز ستترط یبرخ

روده به  قیتا از طر کندمیکمک  هانآو به  کندمینامحلول به طور مداوم به مدفوع اضافه  بری. فستندارزشمند ه یسلامت یهر دو برا

و  وهیمانند ستتتبوس، م یی. غذاهاشتتتودمیمحلول باعث کنترل قند خون و کاهش کلستتتترول  بریکه ف یطور موثر عبور کنند، در حال

 .شوندمی را شامل هانهیگز نیاغلب ا نیمحلول دارند بنابرا ریمحلول و غ بریاز ف یخوب بیترک هاو دانه لیآج اها،یلوب جات،یسبز

  

 مکمل مصرف کنم؟ دیبا ایآ

 هانیاستتتت که وجتر ۱۲ب نیتامیرا فراهم کند. تنها استتتتثناء و یستتتلامت یبرا ازیمورد ن یتواند تمام مواد مغذمی نیوجتر میرژ کی

 اتیخم مرغ و لبنت قیاز طر ۱۲ب نیتامیو افتیکه در دینکته را فراموش نکن نی)ا بدستتتت آورند یلبن یاز تخم مرغ و غذاها توانندمی

 ،یلبن ریغ ریشده مانند ش یغن یغذاها هاآنوگ ی( تنها منابع قابل اعتماد برادهدمیمحصولات قرار  نیمضرات ا ریشما در خطر سا

 .شودمی هیمناسب توص ییمکمل غذا کی ،نیگزیباشند. و به عنوان جامیمخمر و غلات صبحانه  هایعصاره

به و یافراد یراخاص ممکن استتتت ب ییغذا هایمکمل افراد ستتتالخورده، نوزادان و  یدر معرض خطر کمبود قرار دارند، برا ژهیکه 

 .دیبا پزشک خود مشورت کن د،یباش یممکن است در معرض کمبود مواد مغذ دیکنمی. اگر فکر ردیمورد توجه قرار گ زیکودکان ن

 

 مصرف کنم؟ ۳چرب امگا  یدهایاس یبرا یماه دینبا ایآ

 یموجود در روغن ماه ۳چرب امگا  یدهایاز استت توانندمیهستتتند  ابتیکه مبتلا به د یافراد دهدمیدارد که نشتتان  وجود یشتتواهد

ستفاده کنند که در پ ستند. اما گ دیمف یقلب هاییماریو درمان ب یریشگیا شوند که منابع کاف توانندمی اهخوارانیه  نیا یمطمئن 

و توفو و گردو به دست  ایسو ریمانند ش ایسو یروغن دانه کتان و روغن کانولا، گردو، غذاها قیرا از طر دخو ییغذا میچرب در رژ دیاس
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 یمقدار کاف افتیرا به طور منظم به منظور در ۳امگا یاهیمهم است که منابع گ نیبنابرا ست،ین یروغن ماه یمنابع به خوب نیآورند. ا

 .دیمصرف کن ۳چرب امگا  یدهایاز اس

 

 مقرون به صرفه است؟ یخوار اهیگ ایآ

 نوایو عدس و نخود و برن  و ک ایخشتتک شتتده مانند لوب یتواند ارزان تمام شتتود. غذاهامی یگران باشتتد و حت دینبا یخوار اهیگ میرژ

 دیکن ی. ستتعدیکن ینگهدار یرا به مدت طولان غذاییمواد  نیو ا دیکن دیبه صتتورت عمده خر دیتوانمیارزان باشتتد.  اریتواند بستتمی

ای که قرار استتت برای به این فکر کنید که، هزینه .دیکن زیرا پخته و فر هاآنو  دیکن دیخر یمحل یرا از بازارها هتاز  جاتیو ستتبز هاوهیم

 کنید.شود و بجای آن از محصولات طبیعی و گیاهی استفاده میدرمان بدهید تا حد خیلی زیادی کم می

 

 

 گیاهخواری در بارداری

 یو باردار یاز باردار شیدوران پ یابر  هیتغذ یراهنما

اعم از  یمراحل چرخه زندگمیو در تما نیسنمیرا در تما یزندگ یتواند سلامتمی حیصح یشده یزیربرنامه یاهیگ ییغذا میرژ کی

 کند. نیرا تام یسالو کهن ی، بزرگسالی، نوزادیردهی، شیباردار ،یاز باردار شیپ
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 خوب هیتغذ تیاهم

کودکتان را تحت  یزندگ یسال بعد ۶۰ یو حت ۴۰-۵۰تواند میکودک شما  یسال اول نوزاد کیو  یشما در دوران باردارغذایی  میرژ

 قرار دهد. ریتاث

 ی. در طول دوران بارداردیخوب برخوردار شده باش هی، شما و کودک شما از تغذیاست که در دوران باردار تیحائز اهم اریبس نیبنابرا

 .دیدر بدنتان هست راتییتغ رفتنیو پذ تاننیکمک به رشد جن یبرا یاضاف هیتغذ ازمندیشما ن

 

 کنندمی دییوگنیسم را تا قاتیتحق

صرف مواد غذایی کودکان وگن را بررس یمتعدد مطالعات سال  ایتانیمطالعه از مدرسه کودکان بر کیاند. در کرده یم در  ۱۹۹۲که در 

سانغذایی  میو رژ هیتغذ“مجله  شر ” ان ست، پمنت صرف ف یشده ا ستثنا یها و مواد معدننیتامیو بر،یبردند که م  یمورد مطالعه)به ا

 الاتیوگن در ا یدبستتتانشیبردند که کودکان پ یپ نیبا کودکان گوشتتتخوار بوده استتت. هم ن ستتهیمقا قابل( کودکان وگن، میکلستت

، تی( برخوردار بوده اند. در نهامیکلستتت ید مطالعه)به استتتتثنامور  یو مواد معدن هانیتامی، ونیپروتئ ییمصتتترف بالا  زانیمتحده از م

شاهده  ست که کودکان وگن از مم سبت به کودکان غ یهایچرب ،یچرب یترنیپائ صرفم زانیشده ا سترول ن شده و کل شباع   روگنیا

بوده که  یبل از زمان، مربوط به قیدبستتتتان شیکودکان وگن پ میبودن مصتتترف کلستتت نییپا دهندمیبرخوردارند. مطالعات نشتتتان 

 است. افتهی شیکودکان وگن افزا میلساند و در حال حاضر مصرف کدر دسترس نبوده یبه آسان میبا کلس شدهیمحصولات غن

 ٪۴۵است،  یسالگ ۸مربوط به قبل از سن  هاآناز حجم استخو ٪۴۵است. حدود  تیحائز اهم اریبس هاآنرشد استخو یبرا میکلس

 میمصرف کلس تی. با توجه به اهمشوندمیساخته  یدر دهه بعد ماندهیباق ٪۱۰و  شودمی لیتشک یسالگ ۱۶ا ت ۸  نیسن نیب گرید

به  نانیغذایی کودکانشتتتان اطم میدر رژ میکلستتت یبودن مواد غذایی حاو یغناز  دیبا نی، والدیدر دوران کودک ند و  حاصتتتل کن

 توجه کنند. هاآن یسن یهادر گروه میمصرف کلس یبرا یجار یهاهیتوص

از آن موارد نادر هم،  یدر کودکان وگن به شتتدت نادر استتت. در برخ یو کمبود انرژ نی، فقر پروتئیگزارشتتات مطبوعات پزشتتک طبق

 .یخواراهیاند نه گکرده یروریپ یخواروهیو م کیوتیمانند ماکروب فیغذایی ضع یهامیگرفته شده از رژ ریکودکان از ش

غذایی فرزندانشتتتان را به صتتتورت  میشتتتده از رژحذف  یهایاند، اما خوراککاملا خود را با وگنیستتتم وفق نداده نیوالد گر،یموارد د در

مزمن در  یهایماریاز ب یاریاستتتت که بستتت نیاند. باور بر اکرده نیگزیجا رند،یاز مشتتتاور مناستتتب کمک بگ نکهیو بدون ا یجیتدر

سال صور مثا یدارند. برا یکودک اندر دور  شهی، ریبزرگ شرائ شودمیل ت صلب  شروع ت شار خون بالا در طول زندگ نیروند  س یو ف  اریب

مصرف مواد غذایی در  زانیو م یگرفته از دوران کودکاست و نشان داده شده است که فشار خون و سطح کلسترول بالا، نشات عیسر

در دوران  ی، از چاقیدر بزرگستتتال یخطر چاق شیدارد و افزا یکودک دوران یدر ابتدا شتتتهیحجم بدن، ر نیآن دوران استتتت. هم ن

س می. رژشودمیشروع  یکودک  یکه در پس آن، تندرست دهدمیرا ارائه  یاهیاز مواد غذایی گ یبالائ اریغذایی وگن به کودکان تنوع ب

 .کندمیدر طول عمر را با عادات غذایی برقرار 
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 دیلازم برخوردار شو تیحما از

سب طیشما در مح اگر سبت به رژ یدارد انتقادات مکانا د،یستیلازم برخوردار ن تیو از حما دیکنینم یدگزن یمنا غذایی وگن و  میرا ن

 دیشک و ترد شیممکن است باعث افزا ه،یاطفال و تغذ نیمتخصص ،ی. پزشکان عمومدیکن افتیدر گرانیاز طرف د تانیسبک زندگ

سبت به غن ص نی. اندیموارد آن را رد نما یخشوند و در بر یخواراهیغذایی گ میبودن رژ ین ست.  جهیمعمولا نت هاهیتو اطلاعات غلط ا

که کودکان شتتما به  دیحاصتتل کن نانیاطم دیتوانیکتاب ه م نیستتاده در ا یهایاز راهنمائ یرویبر اصتتول وگنیستتم خود و پ هیبا تک

 خواهند کرد. یمراحل رشد را سپر یدرست

 

 هاالعمل دستور

متفاوت از  یشتتتنهاداتیممکن استتتت پ ه،یتغذ نیو رشتتتد کودکان از طرف متخصتتتصتتت هیدر خصتتتوص تغذ تایاز نظر یاریبستتت در

 هیتغذ یعرف برا دگاهینگرش و د کی یکتاب ه وجود داشتتته باشتتد. در حال حاضتتر و به طور کل نیارائه شتتده در ا یهادستتتورالعمل

و در صتتتورت بروز هرگونه  باشتتتد میراهنما  کیکتاب ه فقط  نیا دیاد داشتتتته باشتتتیحال مهم استتتت که به  نیکودکان وجود دارد. با ا

 .ردی، قرار بگیو پزشک یبهداشت نیگزیجا کیبه عنوان  دینبا یمشکل

 

 دیکن کاملخود را  مطالعات

و بعد از تولد، کودک شما  دیمناسب دار هیکه شما علم تغذ نندیبب یو بهداشت یپزشک یهاخانواده، دوستان، متخصصان مراقبت اگر

 شما هموار خواهد شد. ریدر حال رشد است مس

 .دیوگن را مطالعه کن هیدر رابطه با پرورش کودکان و تغذمیعمو یهاشده است که کتاب هیتوص

ص هیاول یهاو در ماه یطول دوران باردار در ص شما، متخ شک یهامراقبت نیپس از تولد فرزند  شما در ارتباط  یپز ست با  که ممکن ا

 یبهداشت و سلامت،  بخش پرستار نی، متخصصهیغذایی و تغذ میرژ نیاطفال، متخصص نی، متخصصیان عمومباشند شامل پزشک

قرار  ریشتتتما تحث تاث یخواراهیگ هیستتتلامت کودکان، با دانش تغذ یهاکینیمحل شتتتما، بیمارستتتتان و کلمیعمو یپزشتتتکان جراح

 !اموزندیرا از شما ب یممکن است موارد یخواهند گرفت و حت

 

 یاز باردار شیپ یهیذتغ

غذایی وگن خوب و  میرژ کیحال  نی. با اباشتتد می یدر طول ستته ماهه اول باردار هیتغذ یحستتاس به کمبودها اریبستت نیجن رشتتد

. در حال دیبمان بینص یاست ب یسلامت دوران باردار کنندهنیکه تام ییجز یاهیپارامتر تغذ گونهچیشما از ه دهدمیمتعادل اجازه ن

دارد.  دیتاک یدر تمام مراحل زندگ ۳و امگا دی، D نیتامی، و۱۲ب نیتامیمصرف منابع قابل اعتماد و تیبر اهم ،یتیوگن سوسا حاضر

از  دیکه قصتتتد باردارشتتتدن را دارند با ی، افرادکیفول دیاز استتت یغن یهایعلاوه بر مصتتترف خوراک کندمی هیوزارت بهداشتتتت توصتتت

س یهامکمل س یهفته در طول دوران باردار ۱۲و تا  یاز باردار شیدر روز، پ mg ۰٫۴زانیبه م کیفول دیا ستفاده کنند. ا  کیفول دیا

ست که به جلوگ B نیتامینوع و کی سپ یریا ست ایمغز  شودمیکه باعث  یطیشرا گریو د دایبف نایاز ا شد نکنند، کمک  ینخاع به در ر

 .کندمی
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 استفاده کنند. mg ۰٫۴همان  ای mcg ۴۰۰مکمل  کی از دیشدن را دارند باکه قصد باردار یافرادمیتما

 افتی، عدس، نخود و عصتتاره مخمر ایدار، لوبستتبوس یهاآننشتتده صتتبحانه،  یبا برگ پهن، غلات غن جاتیدر ستتبز کیفول دیاستت

 .شودمی

 

 در چند ماهه اول یباردار

ص. دیکن هیدو نفر تغذ یبرا س زانیم یبرا هاهیتو صرف ب ستند. حت شتریب یدر دوران باردار یو املاح معدن هانیتامیاز و یاریم به  یه

باردارکیولوژیزیپاستتتخ ف کیعنوان  باردار از جمله وگن افتهی شیافزا یجذب مواد مغذ زانی، می، در دوران  ها، استتتت. اکثر افراد 

و از  دیکن یروریخود پ لیا و مکنند فقط از اشتتتته نیغذایی متنوع تام میرژ کیمصتتترف  اخود را ب افتهی شیافزا یازهاین توانندمی

 .دیزیبپره یخورو کم یپرخور

 

 وزن شیبه افزا هیتوص

عدن هانیتامیاز و یبعضتتت شیافزا یبرا هاهیکه توصتتت یحال در باردار یو املاح م  شیاستتتت، لزوم افزا شتتتتری، بیدر طول دوران 

 است. نی( نسبتا پائی)کالریانرژ

ستورالعمل سه  لوگرمیک ۲تا  ۱معادل حدود میوزن ک شیشامل افزا یکل یهاد شد میماهه اول در طول  سوم  با سه ماهه دوم و  و در 

 یکالر ۲۰۰شتتده در ستته ماهه ستتوم،  هیوزن، توصتت شیحال جهت کمک به افزا نیدر هفته استتت. با ا لوگرمیک میوزن حدود ن شیافزا

است. به  یانرژ شیافزا نیا ی، اما مهم مصرف عاقلانهباشد می نیینسبتا پا یکالر ۲۰۰ شیبود. افزا هدخوا ازیاضافه در روز ن یانرژ

دار سبوس یهاآننتازه،  هوموس و  جاتیو سبز وهیشکلات،  م کهیت کی اینوشابه و  یقوط کی دنینوش یبه جا دیعنوان مثال شما با

صرف کن سه وعده غذا در روز بادیرا م شروع  شتهوجود دا دی.  شد که  ست. گرچه هاآنبا ش صبحانه ا شما از ناخو ست اگر   یممکن ا

صبحانه برا دیبرمیرن   یصبحگاه س یوعده  س یاما وعده  ،جذاب نباشد اریشما ب  یمدت طولان کیاست چرا که پس از میمه اریب

وزادان . ندیکن نیدر حال رشد تام نیجن یمنظم را برا یاهیمهم است که منابع تغذ اری. بسدیآیم دیکه شما بدون غذا به سر برده ا یا

 رشد نخواهند کرد. ینکنند به خوب هیها تغذوقفه ساعت یاگر ب

 

 وزن شیافزا مشکلات

 شیخود را افزا هیتغذ دیاستتت و با ازین یشتتتریب یمتوقف شتتده استتت، به مصتترف خوراک ای ردیگیصتتورت م یوزن به کند شیافزا اگر

شند. اگر سرعت افزا یترنییپا بریها و فیسرشار از کالر دیبا هایو نوع خوراک دیده ست آنگاه با ادیوزن ز شیبا سبزوهیم دیا ، جاتی، 

غذایی حال حاضر شما نسبتا خوب  می. اگر رژدیو پرچرب کن نیریش یهایخوراک نیگزیکامل و پاستا( را جا یهاآننحبوبات و غلات)

ست پس با سالم ا شنا را در برنامه روزانه یروادهیمثل پ ییهاو ورزش نیتمر دیو  از حالت تهوع  یباردار لی. اگر در اوادیخود قرار ده و 

ست حس کن دیبریرن  م شته دیممکن ا ست در حال دایشما کاهش پ یاا سمی یباردار یوزن در ابتدا شیکه افزا یکرده ا  اریتواند ب

 .ردیصورت گ یبه کند

 خواهد شد. شتریب اریمرور بس به یدوارن باردار یاشتها در ط شیشما شود و افزا یباعث نگران دینبا نیا البته
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 یدر باردار یاهخواریدوران گ یبرا یدیکل یمغذ مواد

ستورالعمل ی: برا توجه سا یاهیغذایی متعادل وگن به اطلاعات تغذ میرژ کیدر  یهای کلد شده در وب   gan SocietyVe تیارائه 

 .دیمراجعه کن

 

 کیفول دیاس

صرف کاف از س یم سنی)فولات، فولاسکیفول دیا صب یمجراها یهابی( جهت محافظت در برابر آ سپ یع  نانیاطم دایفیب نایهمانند ا

ت. وزارت فراوان اس اریبزرگسالان بس یغذایی وگن در رده سن یهامیدر رژ کیفول دیاس زانیم دیدهمی. مطالعات نشان دیحاصل کن

که قصتتد  یاز مکمل فولات استتتفاده کنند. تمام افراد کندمی هیافراد باردار توصتت ایکه قصتتد ب ه دار شتتدن دارند  یبهداشتتت به افراد

 یهفته اول دوران باردار ۱۲به صتتتورت روزانه استتتتفاده کنند و تا  mg ۰٫۴همان  ای mcg ۴۰۰مکمل  کیاز  دیباردار شتتتدن دارند با

 ادامه دهند.

 

 

 ۱۲ب نیتامیو

که از مکمل استتتتفاده  یدر صتتتورت) mcg ۱۰ ای شتتتدهیغن یهایاز خوراک ۱۲ب نیتامیو ۳mcgاز متوستتتط  شیباردار روزانه ب افراد

که  باشد میدر دسترس ن یآسانبه نیجن یدر بدن شما برا شدهرهیذخ ۱۲ب نیتامی، ویندارند. در طول دوران باردار ازی(، نکنندمی

صرف  اشرهیخودش ذخ صرف ب نیتام نیتامیو روزانهرا با م شد  یدر دوران باردار ۱۲کند. اگر م صورت یحت ایکم با  چیشما ه کهیدر 

 نیرا نخواهد داشت و ممکن است پس از تولد با مشکل کمبود ا نیتامیو نیاز ا یکاف رهیذخ نی، جندینداشته باش یگونه علائم پزشک

و روزانه  هیته ۱۲مکمل ب کی دیبا دیکنیاستتتفاده نم ۱۲با ب شتتدهیغن یهایز خوراکمواجه شتتود. اگر به صتتورت منظم ا نیتامیو

 .دیمصرف کن

 

https://www.vegansociety.com/resources/nutrition-and-health
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 دی نیتامیو

ز  دی نیتامیمکمل و کیشده است افراد باردار روزانه از  هیتوص  استفاده کنند. mcg ۱۰با دخ

 

 میکلس

با برگ پهن و  جاتیخود را از ستتبز ازیمورد ن یکاف میکلستت شتتویدمیدارد. اگر شتتما موفق ن ازین میبه کلستت یشتتما در زمان باردار بدن

مکمل  کیبدنتان از  ازیمورد ن میاز جبران کلستت نانیاطم یبرا د،یکن افتی( درشتتدهیو ماستتت غن ریمانند)شتت شتتدهیغن یهایخوراک

 .دیکن کسیم یخانگ یهاآننو  هایو آن را در منزل با خوراک دیکن هیکربنات ته میپودر کلس دیتوانیم نی. علاوه بر ادیاستفاده کن

 آهن

های ستتخت برخوردار میو رژ نیستتنگ یهایاز قائدگ یکه قبل از باردار ی. افرادباشتتد می شتتتریب اریبستت یبه آهن در دوران باردار ازین

شتتود.  یمنته ینو ضتتعف و کم خو یتواند به خستتتگمیرا شتتروع کنند که  یباردار نیپائ اریآهن بستت رهیبوده اند، ممکن استتت با ذخ

تکه  کی ای وهیآبم وانیل کیبالا مانند  C نیتامیمواد غذایی با و نیمصتترف شتتود. هم ن دیاز آهن با یغن یهایمناستتب خوراک زانیم

مصتترف آن  نیجذب آهن را کاهش دهد، بنابرا زانیتواند ممی یها مصتترف شتتود. چائیبا خوراک دیجهت کمک به جذب آهن با وهیم

ش یهاوعده نیکرده و فقط ب ادیکاهش پ دیبا صرف  صورتودغذایی م صرف قرص آهن در  شد، عاقلانه ن زیتجو کهی. م شده با ، ستین

 شود. بوستیتواند منجر به می نیو هم ن کندمیدخالت  یاملاح معدن گریدر جذب د یآهن اضاف رایز

 

 (نکی)زیرو

از کودکان ممکن استتت به کمبود  یدر برخ هایو بدخلق هایوقوع ناهنجار دهدمیوجود دارد که نشتتان  تیدر عموم جمع یشتتواهد

 ری، کودکان از ذخایردهیو در طول دوران شتت ستتتی( ننکی)زیماده معدن نیاز ا یمادر غن ریمرتبط باشتتد. شتت یدر دوران باردار نکیز

. رندیقرار بگ نکیرد در خطر کمبود زنوزادان زود متولد شده احتمال دا نی. بنابراکنندمیاستفاده  یراندوخته شده سه ماهه آخر باردا

صرف ز زانیم سالان وگن همانند همه چ نکیم ست و ه زخوارانیبزرگ صرف شیافزا چیا ص یدر دوران باردار یم ست. از  هیتو شده ا ن

از  یه زده  غنجوان یاهایهای و لوبدانه ایو حبوبات و  اهایها، لوبدانهمانند مغزها،  نکیاز ز یهای غنیاز خوراک یمصتتترف مخلوط

 .دیاند مطمئن شوپخته شده یکه به خوب نکیز

 

 عاتیما

 مهم است. اریبس یفراوان در طول دوران باردار عاتیما دنینوش

ضاف دیجهت تول یدوران باردار در ساخت خون ا که در رحم مادر  یعی)ماکیوتیآمن عیما مانهیپ ۸تا  ۶ دیخود و فرزندتان و تول یبرا یو 

آب  دی( در روز بایتریل یلیم ۲۰۰) وانیل ۸تا  ۶. حداقل دیهستتت یشتتتریمصتترف آب ب ازمندی(، نشتتودمیاخته ستت نیرشتتد جن یبرا

 باشد. جاتیآب سبز ای وهی، آبمیدنیآب آشام رتبه صو حایمصرف شود که ترج

 شود. نیها و سالادها تامسوپ جات،یآب دار، سبز یهاوهیتواند از ممی ازیمتعادل آب مورد ن زانیم
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 یدر دوران باردار یشنهادیپ یهایوراکخ

 صبحانه

 هر دو ایو  ینیزم ادامیکره  ایهای مخمر( عصاره گرید ای) تیمارم ایوگن  نیارگار یدار حاوی تست سبوسهاآنن 

 لیآج ن یخشک با توپ وهیو م یفرن 

 شده یغن یایسو ریتازه با ش وهیو م یموسل 

 تست نانخرد شده و فلفل و  ازیتوفو با پ املت 

 کره مغزها ای نیمارگار یحاو ایسو نانبا  تایویر 

 تست سبوس دار نانپخته و قارچ تفت داده شده با  یایلوب 

 

 وعده انیم

 های تازه و خشکوهیم 

 هامغز 

 شده( یغن یایسو رینرم آبدار و ش وهی)ساخته شده با م یا وهیهای میاسموت 

 کامل جاتیسبوس دار و سبز کراکر 

 شده( یغن )وگن وماست 

 

 ناهار

 سالاد چیو ساندو یهای وگن سفت، ترشریو پن یاهیهای گکره 

 ایهای سبوس دار، کاهو، گوجه، جوانه لوب، کلوچهجاتیسبز برگر 

 یسبز تازه با سس فرانسو یسالادها 

 پختهپ ینیزم بیو س جاتیو سبز ایلوب سوپ 

 تایپ نان، سالاد و حمص 

 یبهاج ای سمبوسه(bhajis) و سالاد ازیپ 

 یا وهیهای مکیک 

 

 شام

 جاتیسالاد سبز ایو  جاتی: سوپ سبز پیش غذا 

 و  ی ی، کوجاتی، کباب سبزیکباب، خوراک کار، تاسیبلونز، شپردز پا یوگن، اسپاگت یای: لازانیاصل وعده… 



 سلامتی و تغذیه

72 

 

 

 دسر

 وگن یهای تازه و بستنوهیم سالاد 

 شده یغن یایسو ریساخته شده با ش یها و فرنوهیم کرامبل 

 ایو خامه سو بیس ینیریش 

 خرنوب(ی، قندی، شکلاتیلیوان ی، اسفنجیا وهی) م کیک ، 

 توفو یریپن کیک 

 

 هایدنینوش

 یاهیهای گیو قهوه، چائ یهای چائیدنیشده، انواع نوش یغن ایسو ریش کیها، ش  وهیخالص، آبم آب 

 نیمحرک است و با جن کی نیدر ارتباط است. کافئ یر دوران باردارد یموارد با مشکلات یموجود در برخ نیکافئ ادیز مقدار 

 .شودمیهمانند خون فرد باردار ظاهر  نی. غلظت مشابه آن در خون جنکندمیمقابله 

 گرم در روز تجاوز نکند که معادل دو فنجان قهوه  یلیم ۲۰۰افراد باردار از  نیشتتده استتت که متوستتط مصتترف کافئ هیتوصتت

 .در روز است یفور

 

  جیمربوط به مواد غذایی را یبا مشکلات باردار مقابله

 یهای صبحگاهیماریب( ۱

 دیوعده غذایی کوچک در روز مصرف کن ۶ ای ۵اند.  افتهیدرمان است، دست  نیکه غالبا بهتر یاز مردم به کم خور یاریبس 

ممکن استتت  دیکه واقعا گرستتته هستتت یشتتما زمان رایز دیرا مصتترف کن یهائیبار خوراک کیهر چند ستتاعت  دیکن یو ستتع

 .دیکن یماریاحساس ب

 شتتما  یپخت و پز برا یاستتت. اگر بو ازمندیهضتتم ن یبرا یادیز یبه زمان رایز دیکن زیمواد غذایی چرب و ستترخ کرده پره از

از  دیکن یستتتع ایپخت و پز کنند  دیکه شتتتما خارج از خانه هستتتت یزمان دیبخواه گریاز افراد د کندمی جادیحالت تهوع ا

 .دیکن هیها تغذوهیم ایها، کراکر و ، کره مغزها و دانهای، غلات، ماست سوچیهای سرد مانند ساندویخوراک

 دینیپس از آن بنش قهیدق ۱۵و حداقل  دیپس از صرف وعده غذایی دراز نکش بلافاصله. 

 یخوراک کی ( ستتادهSnack)  مهیکه نمیو هنگا دیراه خود داشتتته باشتتغلات خشتتک را هنگام خواب به هم ایمانند کراکر 

 .دیاز آن مصرف کنمیقبل از برخواستن صبح مقدار ک ایو  شویدمی داریشب از خواب ب

 رد شتتده  جاتیو ستتبز ینیزم بیهمانند پوره ستت دیها استتتفاده کنیاز مخلوط خوراک دیکن یستتع  رای، زجاتیپلو و ستتبز ایخخ

 هستند. جاتیزاغلب جذاب تر از سب ینشاسته ا یغذاها

 کاهش دهد. ایببرد  نیتواند حالت تهوع را از بمیافراد  یبرخ یبرا لیزنجب یهای حاویشده است که خوراک مشاهده 

 دینعناع استفاده کن یاز چائ دیکن یسع. 
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 هاضمهسردل و سوء سوزش( ۲

 های غذایی تان کوچک اما متناوب و مکرر باشد.وعده دیکن یسع 

 دیبخورغذا میآرا به. 

 های غذایی.نه به همراه وعده دیشیهای غذایی بنووعده نیرا ب عاتیما 

 دیریقرار بگ ستادهیاز صرف وعده غذایی در حالت ا بعد. 

 ر به رختخواب نرو با  .دیمعده پخ

 تواند کمک کند.میتخت  ای، ک  کردن متکا دیدار یبدتر تیشب هنگام وضع اگر 

 دیکن زیهای گاز دار پرهو نوشابه یدیاسدار و  هیهای ادویخوراک از. 

 بوستی 

 دیشو نیمطم بریاز ف یهای غنیمصرف مناسب خوراک از. 

 دیبنوش ادیز عاتیما. 

 دیانجام ده میملا یورزش حرکات. 

 

 خشک ریمادر و ش ریبا ش هیتغذ

 است نهیگز نیمادر بهتر ریش( ۱

 شتتده اند به  هیتغذ یمادر به خوب ریکه با شتت ی. نوزادان وگناشتتد بمیمادر  ریکودک وگن، شتت کی یآل برا دهیا یغذا نیاول

 .ابندیمیرشد و به صورت نرمال پرورش  یخوب

 قیرا از طر یبدن، مقاومت در برابر عفونت و کاهش خطر ابتلا به آلرژ یمنیا ستمیس شیاز جمله افزا یفراوان یایمزا نوزادان 

 .کنندمی افتیمادر را در ریبا ش هیتغذ

 احتمالا دربردارنده مواد غذایی مورد  نیاستتت. و هم ن انستتانب ه  یبرا یعیطب ی، غذاانستتانپستتتان  ری، شتتنیبر ا علاوه

 باشد. زیشناخته نشده است ن رخوارانیرشد ش یبرا یکه هنوز هم به عنوان مواد غذایی ضرور  یازین

 کنیممی شنهادیمادر را پ ریبا ش هیما تغذ مکاندر صورت ا لیدلا  نیتمام ا به. 

 ش یا هیکه اطلاعات تغذ یئهاسازمان مطلب  نیا انیدر پا دیی مفهاسازمان ستیاز ل دیتوانمیرا  کنندمیمادر ارائه  ریبا 

 .دیاستخراج کن

 

 مکمل نوزادان پودر( ۲

سترس نوگن یکه برا یپودرمکمل نوزاد چیحال حاضر ه در شد در د سب با شگاهستیها منا مکمل نوزادان که از های ها پودر. در فرو

که  D3 نیتامیشتتده با و یغن رایز ستتتندیوگن ن ٪۱۰۰ها نیاما ا باشتتد میموجود  Wysoyو   SMA’sشتتده استتت مانند  هیته ایستتو
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 یبیروش ترک کیو از  ستین نهیشما تنها گز یبرا یردهیحال اگر ش نی. با اباشندمی)روغن پوست و پشم گوسفند(  نیبرگرفته از لانول

 .باشد می منیمکمل تنها راه ا یپودرها نی، استفاده از ادیکنمیاده استف

 

 ایرسویو ش ایمکمل سو یپودرها( ۳

 یشده است.  شربت قند دارا انیدر کودکان ب دندان یدگیو پوس ایسو رخشکیقند از ش یمحتوا نیها در مورد ارتباط بینگران یبعض

ستفاده از آن، پودر مک یخواص متعدد ست که ا سوا سب  ایمل  ست که برا بیتترک کیسازد. میرا منا کردن در  هیته یساده با آب ا

 یضتترور ریهای غکننده نیریبه شتت ازیرا با استتتفاده از شتتربت گلوکز، بدون ن ایستتو نیپروتئ یعیطب خو مزه تل باشتتد می یمنزل ضتترور

 .دهدمیپوشش 

فنجان به  ایظرف  کیماه  ۱۲تا  ۶ نیسن نیحال ب نیرانده شود. با اب ه خو ریش شهیش کی قیاز طر دیخشک مکمل با ریش یپودرها

شوند.با  زیتم دیبا یردهیپس از ش هادندانمدت استفاده کرد و  یبه صورت طولان دینبا یبطر کیاستفاده شود. از  یشیصورت افزا

سبت به مدت زمان مصرف قند و فواصل دارد ن یکمتر تیاهم یقند مصرف زانیم دهدمی، شواهد نشان هادندان یدگیتوجه به پوس

 یبهتر است به نسبت در مدت زمان کوتاه دیکنمیاستفاده  نیریهای شیدنینوش ای. اگر از مواد غذایی یهای مصرفوعده نیب یزمان

 .شودمی میترم قهیدق ۳۰دهان در  PH رایمصرف شود ز

 

 یردهیدوران ش یبرا میرژ نیبهتر

 نانآ یاز جمله  ،بالاتر استتتت ازهاین یبرخ نکهی. با وجود اباشتتتد می یدوران باردار یشتتتنهادیپ میرژ مشتتتابه یردهیدوران شتتت میرژ

 .باشندمی نکیو ز میکلس ،نیپروتئ ،هایکالر

 باشد میمصرف معمول  شتریب یکالر ۵۰۰ یشنهادیپ یمصرف یکالر. 

 مکمل  کیB12 صرف کن صل کن نانیاطم ای( کروگرمیم ۱۰)روزانه  دیم شما غن ییکه منابع غذا دیحا  نیتامیاز و یمعمول 

B12  (.کروگرمیم ۴هستند )روزانه 

 ۶ زانیتواند به ممی یماهگ ۶و از سن  یماهگ ۶از مصرف معمول از تولد نوزاد شما تا سن  شتریگرم ب ۱۱ نیپروتئ یازهاین 

 .ابدیمصرف معمول کاهش ب شترازیگرم ب

 کنندمی یرا ط یردهیکه دوران شتتت یمادران یدر روز برا کروگرمیم ۱۲۵۰در حال حاضتتتر  میمصتتترف کلستتت شتتتنهاداتیپ، 

 .باشد می

 نیتامیو کروگرمیم ۱۰ یمکمل حاو کی ،دهندمی ریکه ش یکه آن دسته از مادران شودمی شنهادیپ D  را بطور روزانه مصرف

 کنند.

 حاصل کرد. نانیاطم دیبا میکلس یاز مصرف کاف 

 باشد مین یضرور کنندمی یرا ط یردهیه دوران شک نانآ یبرا یآهن اضاف  گونهیه. 
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شد مین ۱۲ب نیتامیو یشما حاو ییغذا میرژ اگر ستمیک زانیم یدارا ای با س زانیشما با م ریش ،از آن ا  ۱۲ب نیتامیاز  ومیارکیب

شد. از آنجائ دیتول س یبرا نیتامیو نیکه ا یخواهد  صاب الزا ستمیساخت  ست و نمیاع س زیا شد می یضرور اریب شما از  با که نوزاد 

مکمل  کی دینباشتتد کودک شتتما با ۱۲بقابل اعتماد  یمنبع روزانه  یشتتما حاو میبرخوردار باشتتد. اگر رژ ناز آ یمنبع قابل اعتماد

مادر با  ریشتت دی نیتامیو یدارد محتوا مکانبا متخصتتص ستتلامت مشتتورت کرد. ا دیمورد را با نیمتناستتب با ستتن خود مصتترف کند. ا

که  یچرب دیاستت DHA ای کیدوکوزاهگزانوئ دیها در مورد استتخواننده دیشتتا نیکند. هم ن رییو در معرض آفتاب قرار گرفتن تغ هیتغذ

وجود  نیباشند. با ا دهیشن ،باشد میموجود  یوانیح یدر غذاها یو به طور اساس ،باشد می یساخت چشم و مغز ضرور یظاهرا برا

روغن  ،همانند یمنابع خوب یشتتما حاو ییغذا میبستتازند. اگر رژ کینولنیآلفا_ل دیبنام استت یگرید دیاستترا از  DHA توانندمیها وگن

خواهد بود. کاهش استتتفاده از  دیاستت نیا یشتتما حاو ریشتت ،باشتتد یشتتلغم روغن یشتتده و دانه  ابیکتان آستت یدانه  ،کتان )بزرک(

 دروژنی)ه دراتهیهای هشامل روغن ییو محدود کردن غذاها ،رهین کاجروغن آفتاب گردان و روغ ،همانند روغن ذرت گریهای دروغن

ش شده( به نوزاد  سازد. ا یشتریب ی  DHAتا  کندمیشما کمک  ی رخوارهیداده  س یها حاوروغن نیرا ب س کینولئیل دیا های دیو ا

 .نندکمیرا مختل  DHA دیهای چرب ترانس هستند که تولدیاس یداده شده حاو دروژنیه

 

 ریکاهش وزن و از دست دادن ش

 یضتتترور یردهیشتتت یبدن برا ی رهیذخ نیاستتتت. ا یاز باردار شیاز وزن پ شتتتتریب لویک ۳٫۵از تولد فرزند وزن بدن مادر معمولا  پس

ما و نوزادتان ش یبرا یو مواد کاف یدارد انرژ مکانچرا که ا ،میوزن را کاهش ده نیا میتا با گرفتن رژ می. مهم است تلاش نکنباشد می

وزن اضافه به طور  نیشده بالطبع کمتر خواهد بود. ا دیتول ریش ریمقاد ،مصرف شودمیک یغذا یردهیش نگامفراهم نشود. اگر در ه

. مصتترف باشتتندمیهای کوچک اما مکرر بهتر کاستتته خواهد شتتد. وعده یجیبه طور تدر ریهای موجود در شتتیمعمول بخاطر کالر

ضرور نیر اد شتریب عاتیما شندمی یزمان  ش نیاز ا دیبا نیبنابرا با شود تا نو ستفاده  صت ا ها و وهیهمانند آب م یهای مقویدنیفر

اگر  یردهیزمان ش ی.  ادامه کنندمی نیتام زیرا ن یهای اضافیها که کالریها و سموتسوپ ،شده یغن یایسو یرهایش ،جاتیسبز

 است. یغذمادر مملو از مواد م ریچرا که ش باشد می یمنطق سال ۲است به مدت  ریپذ مکانا

 

 و رشد نوزاد پرورش

 های لازم را انجام داد.تکه در هر دوره باید مراقب شودمیدوره تقسیم  ۵رشد نوزاد به پرورش و 

 

 یماهگ ۶تا  تولد از (1

صبه  ریش قیتواند از طرمی یمغذ یازهاین یهمه  بایتقر یماهگ ۶تولد تا  از سد. تو ش ینوزادان شودمی هیبدن بر  هیمادر تغذ ریکه با 

 یاهیاز منبع گ D2 نیتامیکنند. و افتیرا بطور روزانه در کروگرمیم ۱۰تا  ۸٫۵ زانیرا از بدو تولد به م D نیتامیو یقطره  ،شتتتوندمی

با ادیآمی( نی)لانول یوانیمعمولا از منبع ح  D3نیتامی. ودیآمی  دیایتواند بدستتتت بمی زین یاهیاز منبع گ نیتامیو نیوجود ا نی. 

سلامت نی)ل شاور  شا از م شورت بگ ی(. خواه شدیریخود م شما در کنار  ش ری. اگر نوزاد  شک با بطر ریمادر از  ستفاده  یخ  ،کندمیا

 یکرد. تعداد دفعات دیخواه دیتول یشتریب ریش ،شما را بخورد ریش شتریکرد. هر چقدر نوزاد شما ب دیخواه دیرا تول یکمتر ریشما  ش
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 یاز نوزادان شتریمقدار ب کی شوندمی هیتغذ یخشک با بطر ریکه تنها از ش ی.  نوزادانباشد میداده شود طبق تقاضا  دیمادر با ریکه ش

 .باشندمیتر  نیسنگمیخورند و فقط کمی ریش شوندمی هیمادر تغذ ریکه از ش

 

 ماهگی ۶( ۳

 اول یمرحله 

ص وزارت شت تو ستند از  Dو  A، Cهای نیتامیو یکه حاو ینیتامیهای وکه مکمل کندمی هیبهدا به کودکان  یسالگ ۵تا  یماهگ ۶ه

شند شوندمیداده  شند و چه همه چ نیچه وجتر ،چه وگن با سلامت خوارزیبا شاور  شا از م شند. خواه شورت بگ یبا  ۶. در دیریخود م

ش ،شروع کرد را با نوزادان دنجامد دا یتوان غذامی یماهگ شما از خوردن  ش ،دارد تیرضا ییشما به تنها ریاما اگر فرزند   ریروند از 

که بعد از میمثال نوزاد شتتما احتمالا هنگا ی: برادیتوجه کن دهدمیکه نوزاد شتتما نشتتان میبا عجله انجام شتتود. به علائ دیگرفتن نبا

ش ستان رامیهنگا ایو  کندمی هیمادر گر ریخوردن  ست. با ا یغذا افتیدر یبرا جَوَدیم که نوک پ  زیوجود در آن زمان ن نیجامد آماده ا

جامد  یادامه داد. غذاها ،باشد میشما و نوزادتان راحت  یکه برا یتا زمان ،جامد به نوزاد یغذا یمادر دادن را در کنار معرف ریش دیبا

 نی. ادیریسن تحت فشار قرار نگ نیاز ا شیجامد به نوزادان پ یغذا یبه نوزاد داده شوند. در رابطه با معرف یماهگ ۴از سن  شیپ دینبا

س لیدل نیبه ا ست که  شما از لحاظ ف ستمیا شد هنوز آماده  یولوژیزیبدن نوزاد  شمیو تنها  ستیجامدات ن رشیپذ یو ر  ریتواند با 

. شتروع باشتد میدادن  ریاز شت شیپ قایقبه نوزادتان د امدج یغذاها یزمان معرف نیخشتک ستازش داشتته باشتد. بهتر ریشت ایمادر 

 اریمتداول موز له شده است که بس یغذا نی. اولدیبرو شیو آهسته پ دیصبور باش نیبنابرا باشد می یجیروند تدر کیجامد  یغذاها

 بیس ، یهو همانند یجاتیهلو  و سبز ،یگلاب ،بیمتدوال س ی هیاول یغذاها است. از غذاها یبرا یو معرف خوب نیریش ،قابل هضم

شده. چند هفته  ابیبرن  آس نیهم ن ،(باشد میگذرانده شده اند  یاز صاف ایپوره  ایو اسفناج )که پخته شده اند و سپس له  ینیزم

ست یمقدمه به غذا کیاول تنها  ی شما نبا ،جامد ا شو دیو  سه ب سو س یتا نوزاد خود را با غذا دیو که نوزادان  ن. هر زمادیکن ریجامد 

 کی. تنها کنندمیغذا را از دهان خود خارج  ای ،بندندمیدهان خود را محکم  ،گردانندمیسر خود را بر  ،کردند افتیرا در یافک یغذا

صبر  دیجد یغذا یاز معرف شیروز پ ۳ یال ۲سپس  ،کندمیکه چگونه توسط بدن آنرا تحمل  دیو مشاهده کن دیکن ینوع غذا را معرف

از  شیب ای ۲اضافه به آن غذا عادت کند.  اگر  ای دیجد یغذا یاز معرف شیتا پ دهدمیفرزند شما فرصت  گوارش ستمیبه س نید. ایکن

شما معرف ۲ سهال ،شود یغذا بطور همزمان به کودک  شما ا ش ای ،نفخ ،و نوزاد  شکلات گوار شخ دایپ یم سخت  صیکند ت عامل آن 

که به نوزاد شما خورانده  ییغذا زانی. مدیبرسان یقاشق غذا خور ۶آنرا به   یو بتدر دیشروع کن یقاشق غذا خور ۲ ای ۱خواهد بود. با 

 ی دهیرستت اریعدد موز بستت کیچهارم  کی زانیتواند ممی یبیتقر یراهنما کیخورد دارد.  میکه  یبه مقدار یکاملا بستتتگ ،شتتودمی

 نیا ی. غذاهابیستتت یمانند پوره  گرینرم د ی وهیم کی گرید یو هفته  شتتتودمیهفته( داده  کی اینرم باشتتتد که به مدت چند روز )

 شودمیجامد به او معرف  یکه غذا یمراتب نیباشند. اگر نوزاد شما در نخست کدستیو  ظیباشند و غل هیبدون نمک و ادو دیمرحله با

ص ،علاقمند نبود شان خواهد داد. نوزاد  او به ،شما آماده بود وزادکه نمی. هنگادیامتحان کن یبعد یکه در هفته  شودمی هیتو شما ن

 یزیدانند که به چه چمی ناندهند اما آ صیساعت را تشخ توانندمیاز شبانه روز گرسنه باشد. نوزادان ن یدارد در هر ساعت مکانشما ا

به  هیاول یائه ار  یکه برا یجاتی. سبزدیجات آماده کن هیشکر و ادو ،پخته را بصورت ساده بدون اضافه کردن نمک جاتیدارند. سبز ازین

اما حالا  ،دیآغاز کن یبطر ریش ایمادر  ریرا با ش ییهای غذا. فعلا وعدهباشندمی نیریش ینیزم بیو س  یهو ،باشندمینوزاد مناسب 

شق  دیجامد با ی. غذادیده شیرا افزا شودمیکه پس از آن داده  ییغذا زانیم  یبه تدر  یطربه ب دیشود و هرگز نبا دادهدست  ایبا قا

 :دهدمیگرفتن نوزاد را در دست قرار  ریاطلاعات راجع به از ش یمنبع مقدار نیغذا اضافه شود. ا
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 اول: یروز در مرحله  کی جیرا ی هیتغذ

 یبطر ایمادر  ریش :هیتغذ نیاول 

 یبطر ایمادر  ریش :هیتغذ نیدوم 

 شق غذاخور ۲ یال ۱ :هیتغذ نیسوم س یقا شق غذ ۱شده همراه با  ابیبرن  آ شق غذاخور ۲ یال ۱ ایاز غذا  یاخورقا  یقا

 که شکر به آن اضافه نکرده باشند. وهیم یپوره 

 یبطر ایمادر  ریش :هیتغذ نیچهارم 

 یبطر ایمادر  ریش :هیتغذ نیپنجم 

 

 دوم یمرحله 

 شینوزاد خود پ یا. طبق اشتتتهدیده شیجامد در روز افزا یوعده غذا ۳ ای ۲جامد در روز را به  یوعده غذا کی  یبه تدر دیکن یستتع

سرعت  دیبرو صنوعکننده نیریش ایشکر  یب ه که حاو یغذاهامی. از تمادیعمل کن هاآنو با  شندمی یهای م شکر دیکن زیپره با  .

 یشتتتود هم در حال حاضتتتر و هم بعدها در زندگ یمنته یدارد به چاق مکانو ا باشتتتد مین نیپروتئ ای حاملا ،نیتامیو  گونهیه یحاو

را به سرعت رفع کند و  یکه گرسنگ شودمی. باعث بدیآنرا بفر ایدارد اشتها را مبهم کنند و  مکانشده اند ا نیریکه ش ییذاهاکودک. غ

 .دینکنسالم گردد. به غذاها نمک اضافه  یغذاها نیگزیجا

 روزانه در مرحله دوم جیرا ی هیتغذ

 یبطر ایمادر  ریش :اول ی هیتغذ 

 یاز غذا ریش یقاشق غذاخور کیشده مخلوط با  ابیبرن  آس یقاشق غذاخور ۲ یال ۱و  یطرب ایمادر  ریش :دوم ی هیتغذ 

 نشده نیریش ی وهیم یپوره  یقاشق غذاخور ۲ یال ۱ ایموجود 

 شق غذاخور ۲ یال ۱همراه با  یبطر ایمادر  ریش :سوم ی هیتغذ شق غذاخور ۲ یال ۱ ای جاتیسبز یپوره  یقا  یپوره  یقا

 وهیم

 وهیم یقاشق پوره  ۲ یال ۱همراه با  یبطر ایمادر  ریش :رمچها یهیتغذ 

 یبطر ایمادر  ریش :پنجم یهیتغذ 

 

 گیماه ۷ یال ۶از ( ۴

که خوب پخته شده اند  دیتواند ارائه شود. از غلات کامل استفاده کنمیجو دو سر  ،ذرت ،گندم یحاو یمثال غلات یبرا یماهگ ۶ در

ذرت داشته باشند با غلات  ای ایسو ،هایی به گندمتیحساس یشما سابقه  یرم باشد. اگر خانواده و ن ظیتواند در غلظت خود غلمیو 

شرو  ایبرن   شده  کی. دیکن عگندم  شده برامادر می ریش ایمقدار اندک موز له  سن  یتواند به غلات پخته  شود.  تا  ضافه   ۶شروع ا

آهن بالا به  یحاو یکاستتتته خواهد شتتتد و اضتتتافه کردن غذاها ،هاوگن ،هانیتریوج ،خواران زیآهن در نوزادان همه چ ریذخا یماهگ

بالا بردن  ی. براباشتتتد میآهن به نوزادان وگن  نیتام یبرا یاز آهن راه خوب ینوزاد غن تاستتتت. غلا تینوزادان حائز اهم ییغذا میرژ

 ی. غذاهادیآب پرتقال را به غذا اضافه کن ای اهیانگور س ،تمرکبا ،با برگ سبز جاتیهمانند سبز ،C نیتامیمنابع و یمقدار ،جذب آهن
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 ۸ یال ۷بطور عموم در حدود ستتن  ایله شتتده و ماستتت ستتو یتوفو ،شتتده لههمانند حبوبات پخته شتتده و  نیپروتئ ادیز ریمقاد یحاو

 .شودمیبه نوزاد ارائه  یماهگ

 

 گیماه ۱۰ یال ۸از  (۵

زمان  کیافراد خانواده در  ی هیبق ییهای غذاکه با وعده دیکن میتنظ ینوزاد خود را طور ییذاهای غوعده  یماه به تدر ۱۰ یال ۸ از

مثال پوره  یبرا ،له شده است ایو نرم است  ستین کنواختیکه  ییبه استفاده کردن از قاشق عادت کند و غذاها دیباشد. نوزاد شما با

 کی ،دیهای خود را حفظ کند و له کننیتامیتا و دیور درستتته و برش نخورده بپزها را بطینیزم بیامتحان کند. ستت ار  ینیزم بیستت ی

شده را ن یلبو یحت ایمادر و  ریش ایآب میمقدار ک ضافه کن زیپخته  شما جهت دردیبه آن ا  ،یمثال گلاب یتازه برا ی وهیم افتی. نوزاد 

.  هرگز نوزاد خود را هنگام خوردن دیرا امتحان کن یسوخار نان ایتست  نانخشک همانند  یبود. غذاها دآلو و ملون آماده خواه ،هلو

به کودکان  جاتیهای سبزبرش ایباشد خفه شوند. از دادن تکه  هاآندارد اگر پشتتان به  مکانا یبراحت هاآن. دیتنها نگذار دنینوش ای

سرد  ی دهیمادر( شامل آب جوش ریش ای یبطر ریشهای مناسب )علاوه بر یدنیوش. ندیکن یخوددار یسال بخاطر خطر خفگ ۳ ریز

در  نیریاز ستتا شیی کودکان بهادندانو آلو.  یگلاب ،هندوانه ،بیمثال آب ستت یرد شتتده باشتتد برا یکه از صتتاف یا وهیآب م ایشتتده 

ی مخزن دار هاآنویل ای یهایی که در بطروهیم بآ ایشتتکر  یهای حاویدنیبا نوشتت دی. کودکان هرگز نباباشتتندمی یدگیمعرض پوستت

 شوند. هیاست تغذ

 یماهگ ۱۰ یال ۸روزانه در سن  جیرا ی هیتغذ

 سرد شده یآب جوشانده  ایبدون شکر  ی وهیآب م ایخشک  ریش ایمادر  ریش –شدن  داریهنگام ب در 

 ی(/عصاره نی)مارگار یاهیگ یهای تست با کره غلات صبحانه تکه ایشده  ابیپخته شده برن  آس ایتازه  ی وهیم – صبحانه 

 خشک ریش ایمادر  ریمخمر و ش

 نیپخته شده همراه با پروتئ جاتیسبز یپوره  – ناهار 

 

 یماهگ ۱۲-۱۰از  (۶

تواند قاشق را در دست میمخلوط شده باشد. قطعا نوزاد شما  ایرنده شده  زیبطور ر ،تواند خورد شدهمیبافت غذا  یماهگ ۱۲-۱۰ در

به  نانتحمل آ نکهیقرار داشتتته باشتتد و پس از ا نانآ میدر رژ دیبا جاتیاز ستتبز یغذا بخورد. تنوع ییبه تنهاخود  کندمی یو ستتع ردیبگ

 جاتیو سبز بیس یپوره  ،توفو ،های مخلوط را ارائه کرد. مخلوط کردن آواکادوتوان سالادمی هاآنمشخص شد به  ییمواد غذا یبرخ

از  یا خ هیتار ایمزمن(  ییغذا یآلرژ ایدارد )مثل اگزما  ی. اگر نوزاد شتتتما آلرژدیا امتحان کنها ر لیهای آجستتتبز پخته شتتتده با کره

ستق یدر خانواده  یآلرژ سم ،خود دارد میم سلامت پ کی( با ونجهیتب  ایاگزما  ،)همانند آ صص   ینیبادام زم یاز دادن کره  شیمتخ

 قیرا به تعو ینیبادام زم یکه دادن کره  ستتتتین یازین چیندارند ه یآلرژ یکه ستتتابقه  ینوزادان ی. برادیبار مشتتتورت کن نیاول یبرا

شند یزمان غلات کامل نی. در ادیاندازیب شده با شده ی)برا ،که خوب پخته  سر( هم ن ،مثال برن  آبکش  غلات  نیجو و بلغور جو دو 

 یعیزمان شروع به خوردن تنوع وس نیتا ا دید. نوزاد شما باتواند ارائه شومیو تخم گندم  ایهای سودانه ،بالا نیپروتئ یدارا یصبحانه 

 جات. وهیو م جاتیسبز ی شهیاز جمله اسفناج و کلم همراه با ر ،کرده باشد جاتیاز سبز
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 به بعد یماهگ ۱۲از  (۷

داده  یهای اصتتتلدهوع نیکه ب یهای کوچکبا وعده ،را بخورند کندمیکه خانواده مصتتترف  ییغذا توانندمی انینوپا یماهگ ۱۲ از

شن )نخود فرنگشودمی ضافه کن ستی( را به لایو لوب ی. بن صل کن نانیاما اطم دیغذاها ا شند تا  اهایکه لوب دیحا شده با خوب پخته 

که  دیکه مطمئن شتتو دی. مدفوع نوپا را کنترل کنباشتتد میبنشتتن  نیبه پروتئ یخوب یق لپه مقدمه یستتوپ رق کیخوب نرم شتتوند. 

 یاگر بخش ای ،حساس شود هیشما قرمز و پوست آن ناح یاگر باسن نوپا ای یدگیترش یخوب هضم شده باشند. اگر مدفوع بو هابنشن

 ۳ یال ۲های کامل را تا بنشتتن توانندمین انینوپا ی. برخدیها صتتبر کناز دادن مجدد بنشتتن شیپ یمقدار ،شتتوندمی دهیها دایاز لوب

 نینوزاد شتتما را تام یا هیتغذ یازهایتوفو( و غلات ن ای ایستتو ری)همانند شتت ایمحصتتولات ستتو گریوجود د نیتحمل کنند. با ا یستتالگ

ص که از نخود سفکنندمی باشد میبالا  میو کلس نیپروت یحاو ی شمزهخو یغذا کی ،شودمیکنجد( درست  یو ارده )کره   دی. حمخ

های کوچک و مس استتتت. تکه میپتاستتت یهای چرب ضتتتروردیاستتت ،بالا نیبوفلاویر یآواکادو استتتت که دارا گریخوب د یغذا کی. 

 نان یها بر روو دانه لیهای نرم آجمخلوط شود. کره وهیآب م ایبا آب  ایخورده شود  یانگشت یتواند به عنوان غذامی دهیرس یآواکادو

غذاها  نیا ی. از جمله باشندمیشما  ینوپا یبرا یرژاز منبع خوب ان ینشاسته ا یروند. غذاهامیخوب بشمار  یانگشت یاز غداها

خام  یکه از غذاها دیعادت بده یستتن طور نیخود را در ا ینوپا دیکن ی. ستتعباشتتندمی ینیزم بیبرن  و ستت ،پاستتتا ،نودل ،تستتت

بادام  یکره  ایارده  ،ینیبادام زم یخورده کره  کی دیکن یسع ای دیرنده کن زیرا ر جاتیلذت ببرند. سبز ینیزم بیس و  یهو ،همانند

. همانطور باشندمی یبرنج کیتوفو و ک گریهای سالم داسنک یکند. از جمله  قیتا نوپا را به خوردن تشو دیخام بمال جاتیسبز یرا رو

شو ،شودمی ییغذا میرژ یعمده  خشجامد ب یکه رفته رفته غذاها  یغذو مواد م یکالر یکه منابع غن دیدهمی ییغذاها دیمطمئن 

و  ادیهای زخشک پخته شده. وعده ی وهیله شده و م ی، آواکادویمارمالاد یایخوراک لوب ،سفت له شده یکنند همانند توفو نیرا تام

همانند روغن  یو منابع ،محدود شود دینوزادان سالم نبا یچرب یافتیشود. در افتیلازم در زانیبه م یکه انرژ کنندمیها کمک اسنک

 در نوزادان بزرگتر اضافه شود. دینرم وگن با نیرگارما ای یاهیگ

 

 و بالاتر یماهگ ۱۲روزانه در سن  جیرا میرژ کی( ۸

 خشک ریش ایمادر  ریتست، ش نان یارده رو ایغلات  :صبحانه 

 صاف شده ی وهیو آب با آب م وهیم ایدسر برن   جاتیپخته همراه با حبوبات و تنوع سبز جاتیبشقاب سبز :ناهار 

 ایماست سو ،پخته و برن  بیس :هعصران 

 یبطر ایمادر  ریش :شام 

شتتروع  نیکه ا دیمطمئن باشتت ی. ولدیریدارد مورد انتقاد قرار گ مکاناقوام ا ایاز جانب دوستتتان  ،نوزاد یزندگ ی هیاول یماهها یط در

شتتناستتند و میا به طورل کامل وگن ر  میحال رژ هیو تغذ یستتلامت نیاز متخصتتصتت یاری. بستتباشتتد می یستتالم خوب در زندگ میرژ کی

 .کندمی نیمادر و کودک تام یرا برا یاست و هم سلامت یکاف یمواد مغذ یدانند که هم دارامی
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 اهبیماری درمان در آن تاثیر و گیاهخواری خام
 [107] مصاحبه با دکتر زرین آذر

 آذر زرین دکتر درباره

 .باشندمی صفرا یهکیس و کبد گوارش، دستگاههای بیماری در تخصصی فوق بورد دارای و داخلی امراض متخصص آذر، زرین دکتر

 تغییر تغذیه، طریق ازها بیماری درمان به ،کنندمی پیروی زندگی روش این از نیز خود و بوده اریگیاهخو خام به معتقد که آذر دکتر

 .دارند اعتقاد سلامتی اصول طبیعی روش کردن پیشه و زندگی روش

صیلات بر علاوه  ست از بیش و آکادمیک تح سائل در مداوم یهمطالع و تحقیق سال بی سیاری در آذر دکتر تغذیه، م  سمینارهای از ب

 .دارند را آب یهروز  و تغذیه توسط مختلفهای بیماری بهبود و درمان یهتجرب هم نین و نموده شرکت نیز سلامت و تغذیه آموزش

 

 هافعالیت

  (Physicians Committee for  Responsible Medicine) مسئولانه طب برای پزشکان یهکمیت العمر مادام عضو آذر دکتر

 و صتتد و پزشتتک عضتتو هزار نه از بیش شتتامل گروه این. اند داشتتته نزدیک همکاری نانآ با مختلفهای زمینه در ۱۹۹۵ ستتال از بوده،

 مشتتتکلات و حیوانات از حمایت مورد در هم نین و تغذیه طریق ازها بیماری پیشتتتگیری مورد در که استتتت دیگر عضتتتو هزار بیستتتت

 .کنندمی فعالیت پزشکی تتحقیقا وها آموزش در نانآ یهاستفاد

 و گیاهخواری به باور که هستند NHA (National Health Association) آمریکا سلامت ملی انجمن العمر مادام عضو آذر دکتر

 .دارند درست تغذیه طریق ازها بیماری درمان

شان ضو هم نین ای س ع س سون یهمو سه این با بوده، (Gerson Institute) گر س شندمی نزدیک همکاری و رتباطا در نیز مو . با

 .است گیاهی خام مواد مصرف بخصوص تغذیه، با بحرانیهای بیماری و هاآنسرط درمان روی بر موسسه این تخصص

 Our Place جمله از تغذیه مختلفی هاستتتازمان وها گروه از تغذیه امور در مختلفی (Certificatesهای )گواهینامه آذر دکتر

International اند آموخته را سالم تغذیه سپس و متد این توسطها بیماری درمان و آب یهروز  اصول آن در که دارند. 

ست از یکی در سال پانزده از بیش مدت به که آذر دکتر شاور سمت با جنوبی کالیفرنیای بزرگی هاآنبیمار شغول م شکی کار به م  و پز

 و تغذیه طریق از دارو بدون پزشتتکی و طبیعی درمان صتترف را خود وقت و تجربه و دانش یهکلی که گرفت تصتتمیم بود، بیماران درمان

صول رعایت شان. نماید سلامت طبیعی ا صی مطب در اکنون ای صو شغول بیماران طبیعی درمان به جنوبی کالیفرنیای در خود خ  م

 ومیعمو مراکز وها کتابخانه در مردم عموم برای را طبیعی درمان و تغذیه مورد در گفتگو و بحث مجالس و ستتتمینارها هم نین بوده،

 .کنندمی برگزارها انجمن

شاوره سمت در هم نین آذر زرین دکتر  روش با را بیماران و بوده گیاهخوار خام که (David Klein" )کلین دیوید" دکتر کلینیک با م

 .دارند همکاری ،کنندمی درمان تغذیه
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 گیاهخواری خام باها بیماری درمان

 کنند؟ استفاده خواری گیاه خام رژیم از که کنیدمی  تجویز بیماری درمان برای شما آیا :والس

 او به شک بدون کندمی مراجعه من به که بیماری هر. است من درمانی روش اولین اصولا این. همیشه همیشه، شک بدون آه :وابج

 گذشته غذایی روش و دارد بستگی نیز بیمار آن زندگی روش و نوع به هم نین دارد بستگی هم او بیماری نوع به البته کنممی توصیه

 . شان

صیه شک بدون من البته شان اگر و کنند خواری گیاه خام مطلقا توانندمی اگر کنممی تو  به  گذار دورره برای ابتدا در ندارد مکانا برای

 .کنند گیاهخواری خام ٪ ۸۰ تا کنممی توصیه هاآن

 نوع کولیتی بیمار به من. دارند فرق کولیتی بیمار یک با کلستتترولی بیمار مثال عنوان به. استتت نظر مد خاصتتی رژیم بیماری هر برای

 بیمار یا کلسترول بیمار یک اگر صورتی در نباشند محرک که کنممی توصیه راها میوه از خاصی نوع و کنم،می توصیه را غذا از خاصی

 ۸۰  و گیاهخواری شک بدون ام توصیه کل در کنم،می توصیه را بیشتر سبزیجات قند، بیمار برای من شک دونب بیاید، من پیش قند

 .است گیاهخواری خام ٪۸۵ تا

 

 کنید؟می تجویز هم شیمیایی داروی بیماران، برای خواری گیاه خام رژیم کنار در آیا :والس

 مصرف آهسته آهسته که است این من سعی تمام و هستند دارو مصرف حال در حقیقت در و آیندمی من پیش بیماران. هرگز :وابج

 .کنند حذف را دارو

 و استتتتراوید" مثل دارویی با اگر کولیت مثل بیماری. کنیممی قطع را دارو بلافاصتتتله کلستتتترول، بیماری مثلاها بیماری از بعضتتتی

 با آهستتته آهستتته  که اینستتت مان ستتعی بیایند، من پیش بردمی خواب به را ایمنی ستتیستتتم که تری ستتنگین داروهای یا" پرتمزون

 .دارم من که است روشی این که هستند آگاه بیماران و کنیم حذف را دارو مصرف بتوانیم غذایی تغییرات با و زندگی روش تغییرات

 

 کمکها بیماری این بهبود به خواری گیاه خام رژیم که کنیدمی فکر آیا چطور؟ ستتترطان مثل خاصهای بیماری مورد در :والستتت

 ؟کندمی

 به بستتتتگی چون بگویم توانممین کامل درمان مورد در. نکند کمک آن به خواری گیاه خام که شتتتناستتتممین ای بیماری من :وابج

 نکته.  ندکنمی دنبال را جدید غذایی روش حدی چه تا بوده چگونه افراد غذایی روش که دارد این به بستتتگی و دارد بیماری پیشتترفت

 نوع هیچ به نیاز ما بدن حقیقت در" نیست دارو غذا. کنممین نگاه دارو شکل به غذا به من. کنممی اشاره آن به اینجا در که هست ای

 این و استتتت هوشتتتمند طبیعت کلی طور به و گیاهان بدن حیوانات، تمام بدن و انستتتان بدن. " استتتت هوشتتتمند بدن. ندارد دارویی

 را شتتتودمی واردمیجستتت هر به که را لطماتی و صتتتدمات ،هابیماری یههم درمان خود خودی به و کلی طور هب طبیعی هوشتتتمندی

 .داندمی

. کنیدمی پیدا بهبود نتیجه در شتتتما و بخورید را غذا این و  گیاه جایش به و بدارید بر را دارو بیایید که نیستتتت این من بحث این بر بنا

 و کند استفاده خودش طبیعی قوه از بتواند تا بکند پیدا را فرصت بیشترین بدن روش ان در که کنیم ادایج روشی که است این مسئله
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ست مختلف عوارض با مبارزه حال در روز و شب ما بدن. بیاورد بوجود را بیماری بهبود  شبانه سرطانیهای سلول سرطان، مورد در. ا

 ما هوشتتمند بدن ولی. شتتودمی تولید زائد مواد شتتودمی انجام ما بدن در که ازیستت و ستتوخت از هستتتند تولید حال در ما بدن در روز

 مضتتر که را بدن ستتاز و ستتوخت از ناشتتی مواد این. ببرد بین از و کند پاک را ستترطانیهای ستتلول این باید گونه چه که داندمی آگاهانه

 .پوست دهان، ریقط از کردن عرق طریق از مدفوع طریق از کلیه طریق از بکند دفع هستن

 «.نیست غذا دارو، که طور همان. نیست دارو غذا، این بنابر»

 

 یک در که کندمی پیدا فرصت بار اولین برای بدن است، کرده تعیین ما برای طبیعت که بخوریم را غذایی ما وقتی ولی نیست دارو غذا

 را اش حیاتی انرژی این تمام نامطلوب غذاهای این ستتاز و ستتوخت با و غذاها این با اینکه جای به کند، ستتاز و ستتوخت طبیعی محیط

 .کند دفع بدن از را مضرشهای بخش یا کند استفاده قابل بدن برای نحوی به را غذاها این که کند این متوجه

 

 شتتده ایجاد ما ایبر  که هستتتند عوارضتتی آن با مبارزه که اصتتلیش کار به حالا که کندمی پیدا را آرامشتتی بدن حالت این در حقیقت در

 .دیگر بیماران طور همین و کرد خواهند غذایی شیوه تغییر مسئله از را استفاده بیشترین سرطانی بیماران شک بدون بله و پردازدمی

 

سان یکم خون هاییماریدر مورد ب :والس شکلات تالاس یو ک ستند  اینوریممیکه دچار م  میتونند از رژمی هاآنچطور؟  هاآنماژور ه

 استفاده کنند؟ یخوار اهیخام گ

ست که ب نیمن ا دهیعق :وابج شر درگ میکه ما امروزه دار یهاییماریا ست. یریشگیست، قابل پهاآن ریو ب بوجود  هایماریب نیا ا

 یبرا هیذتغ نیبهتر یا هیچه نوع تغذ نکهیبه ا می. حالا برگردستین یعیما روش طب یما روش زندگ یزندگ ستمیس نکهیا یآمده اند برا

 .یاهخواریو بعد خام گ یاهخواریگ هیتغذ ،یخوار اهیخام گ هیتغذبشر است؟ 

 نیبد هستتت، مثل ا ایدارد خوب هستتت میکه تالاستت یکستت یو برا یکم خون یفرد و آن فرد و برا نیا یبرا هیتغذ نیا ایستتوال که آ نیا

شما بگم آ ست که من برگردم و به  س ایا تواند بخوابد، البته که مینه؟ البته که  ایتواند بخوابد میدارد،  ورنیم ایماژور  ،یکه تالاسم یک

 اهیهم همانند همان استتتت. گ یخوار اهیبکند. گ یزندگ تیتازه و با ورزش و فعال یدر هوا دیبکند، البته که با ستتتتراحتتواند امی

صل یغذا یخوار سان یا ست. گ ان ست که من، خودم را از نور  نیمثل ا یخوار اهیا ضر  یکه آفتاب برا میآفتاب دور کنم و بگوا من م

ست. ما در طب سم  یعوامل نیا امتم ،کنیممی یزندگ عتیا  ،یاهیگ یغذا ،یبدن تیفاکتورها، نور آفتاب، ورزش و فعال نیبرم امیکه ا

مجموعه دست  نیا یهآب تازه و سالم، هم ،ی، خواب و استراحت کامل، آرامش فکرشودمیخودش عرضه  یعیکه به شکل طب ییغذا

ست هم  سالم زندگ دهندمیبه د شد و  سالم با شر بتواند  شر د م،یفاکتورها را بردار نیکند. اگر هر کدام از ا یکه ب . ستیسالم ن گریب

سم که بگومین یماریب چیه ن،یبنابرا صورت یبرا یاهخواریگ میشنا ست. در  سم که می یهاییماریب کهیآن بد ا  میتوانم بگومیشنا

 .ستیخوب ن شیبرا یخوار زیهمه چ ای ستیبراش خوب ن یخوار گوشت

 داشته باشند؟ یخوار اهیگ ای یخوار اهیخام گ میرژ توانندمیمختلف  یسن هایافراد در گروه یهبه نظر شما هم: والس

 وجود ندارد. یاستثنائ چیهم سالم تر خواهند شد. ه اریشک و بس بدون: وابج



 سلامتی و تغذیه

83 

 

 گیاهخواریورزش و 

 است؟ یقبل و بعد از ورزش چه زمان هیمان تغذز نیبهتر

 

غذ یوقت بت ت عد از ورزش پ هیکه صتتتح بل و ب مه چ اد،یم شیق ند زیه مان ب  ریها و غوگن یبرا نیو پرتئ دارتیکربوه یدر مورد ز

 کهیدرحال شتتتود،یکردن م نیمعده در هنگام تمر ی(، ناراحتیکاوری)ر یابیافتادن باز ریاشتتتتباه منجر به تاخ یهاستتتت. زمانبندوگن

 .دیرا داشته باش نیتمر نیتا بهتر کندیکمک م امناسب به شم یو غذا یزمان بند

ش ناتتونیرو از تمر جهینت نیبهتر نکهیا یبرا شته با سترالهاف د،یدا سپات ا صص تغذ ایا قبل و بعد از ورزش  هیدر مورد تغذ هیبا دو متخ

 ها صحبت کرده.وگن یبرا

 

 زش چقدر مهم است؟قبل و بعد از ور  هیتغذ

 دهدیو اجازه م دیکن یابیدرست باز وهیبه ش د،یلاغر خود را بساز یهاکه عضله کندیخوب  قبل و بعد از ورزش به شما کمک م هیتغذ

 .دیکن نیتمر یبه خوب یبعد یهایکه به طور موثر در سر

سوخت ب یمدت طولان یکه برا دیفکر کن یزمیه به ست و به آن  سوختن ا ضافه م یشتریدر حال  ش ای دیکنیا  نیکه به آن بنز ینیما

را به بدنتان  یبه عملکرد مطلوب در هنگام ورزش کردن، مهم استتت که ستتوخت مناستتب یابیدستتت یتا خوب عمل کند. برا دیرستتانیم

 .دیبرسان

صص س هیتغذ متخ سپنلاو م کایج ش تواندیقبل از ورزش م فیضع هی: تغذدیگویا  یحالت تهوع و گرفتگهم ون  یباعث علائم گوار

 .ابدییو تحمل شما کاهش م یسطح تلاش، قدر خروج شیشود و با افزا

درد در  شیباعث افزا میاندازیب ریرا به تاخ یکاوریبه همراه خواهد داشتتتت. اگر ر ینامطوب  یمناستتتب بعد از ورزش، نتا هیتغذ بدون

ضله صوص اگر انرژ ریبعد ما تاث یسر نیتمر یرو تونهیم نی. و امیشویها مع سب جبران  یبگذارد، به خ ست رفته را به طور منا از د

 .دینکن
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 است؟ یچه زمان نیاسنک قبل و بعد از تمر یبرا یزمان بند نیبهتر

ستتاعت قبل از  ۴ یال ۲ دیباره وجود دارد که، غذا با نیدر ا یقانون کل کیدارد، اما  یبستتتگ هاآنبه فرد و به مقدار تحمل  یبند زمان

تا به چه اندازه به  ناتیکه تمر کندیم نییتع یادیغذا تا حد ز بیمصرف شود. ترک نیساعت قبل از تمر ۲ یال ۱ دیو اسنک مف نیتمر

 باشد. کیتواند نزدیم ییوعده غذا

 کوچک است. ییوعده غذا ی: اسنک به معنانکته

فاصله داشته  دیبا نیساعت قبل از تمر ۴تا  ۳باشد،  نیئاز پروت یبالا با مقدار مناسب دارتیکربوه یبزرگ که حاو ییوعده غذا کی اگر

ض شد. بع صله زمان هایبا ستند که با فا صرف کنند که در ا ییوعده غذا یکمتر یقادر ه شکل نیخود را م ستور  ست،ین یمورد م اما د

 کردن است. تیرعا یبرا یالعمل بالا روش خوب

اگر جلستته  گر،ی. از طرف ددیمصتترف کن ییهر جلستته وعده غذا ناتیل از تمرقب دیبا د،یده شیرا افزا یتوده عضتتلان دیقصتتد دار اگر

 ناتیمخصوصا در زمان تمر د،یمصرف کن ییوعده غذا ناتیقبل از تمر شهیکه هم ستیساعت باشد، لازم ن کیشما کمتر از  ناتیتمر

 در صبح. یهواز

 .دیمصرف کن ناتیاست قبل از تمر دراتیز کربوهکه سرشار ا یاست، از اسنک قهیدق ۹۰از  ترشیشما ب ناتیزمان تمر اگر

مصتتترف  ناتیستتتاعت بعد از تمر کیدر طول  دیآل با دهیمهم هستتتتند و در حالت ا ناتیبعد از تمر یهر دو برا دراتیو کربوه نیپروتئ

 شوند.

 

 

 کره بادام زمینی و موز
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 گذارد؟یم ریباشگاه رفتن تاث یوگن بودن رو ایآ

. کنندینم افتیدر یکاف نیها پروتئمهم استتت. بر خلاف باور عموم مردم، وگن اریبستت یتوده عضتتلان یاردر ستتاخت و نگهد نیپروتئ

سب یغذا کهیتا زمان یاهیگ یهانیاز پروتئ یکاف نیپروتئ افتیدر شکل د،یرا انتخاب کن یمنا ست و نه م سخت ا شگاه   یدر نتا ینه  با

 .کندینم جادیشما ا

صور را کی نیا شتباه ا  یت صولات ح دیست که باو ا صرف کن یوانیمح شت و مرغ م خود را برطرف  ازیمورد ن نیتا پروتئ دیهم ون گو

 یاهیخود را از محصتتتولات گ ازیمورد ن نیپروتئ یمقدار کاف توانندیاند، قطعا موگن را انتخاب کرده یزندگ وهیکه شتتت ی. کستتتاندیکن

 کنند. نیمصرف و تام

 

 :یاهیگ ییغذااز منابع  یموجود در بعض نیپروتئ

 (رهیو غ ایسو ایلوب اه،یس ایقرمز، لوب ایلوب ،یتیچ ایمانند: لوب ایو عدس )انواع لوب ایلوب 

 مامه )سو د  ه، توفو، ا  مپ   (رهیو غ ایماست سو ا،یسو ری)ش ایکه در غلاف است( و محصولات سو یاتازه یایت 

 آفتابگردان، کتان، کدو تنبل( ا،یچ یهاها )مانند دانهدانه 

 جو( نوآ،یلات کامل )جو پرک، نان سبوس دار، کغ 

 (ینی)گردو، بادام، پسته، بادام زم لیآج 

 یشتریب نیکه پروتئ ییها. وگنکندیم نیشما را تام ازیمورد ن نیپروتئ ییمواد غذا نیمصرف ا دیخوب است که بدان د،یوگن هست اگر

 کنند. نیمصرف خود را تام ازیمورد ن نیود داشته باشند تا پروتئخ هیبه تغذ یشتریتوجه ب دیدارند، مانند ورزشکاران، با ازین

 .دیمورد مطالعه کن نیدر ا دیتوانیم شتریب نیقسمت پروتئ «هیو تغذ یسلامت»در بخش 
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 ست؟یها چوگن یبرا نیاسنکِ قبل از تمر نیبهتر

 یها را با انرژعضتتله ازین دیشتتما با نیقبل از تمر استتنک متمرکز شتتود. نیپروتئ یو مقدار دراتیکربوه یرو دیبا نیقبل از تمر هیتغذ

 دوست شماست. نیبهتر دراتیکربوه د،یشویآماده م نیتمر یبرا یوقت نیکند، بنابرا نیآماده به سوخت تام

سوخت اول دراتیکربوه ضله یبرا هیمنبع  ست، بنابرا یهاع  دیکن نیسوخت بدن را تام دیبا ناتیبه حداکثر رساندن تمر یبرا نیشما

باشد. هدف از کوچک نگه داشتن  دراتیآن کربوه هیکه پا دیمصرف کن یاسنک ن،یقبلا از تمر قهیدق ۶۰ یال ۳۰ دیکار با نیا یکه برا

 است که شکم شما پر نباشد. نیاسنک ا

 

 ندا :آشپز –اسموتی توت سیاه 

 نیقبل از تمر یوگن و کوچک برا ییوعده غذا ۹

 ایسو ریبا ش وهیم یاسموت. ۱

 )طرز تهیه در ادامه( لینارگ ای ایسو ریکم چرب با ش یوزلیم .۲

 انگور ایموز، انبه  .۳

و چند  ینیترش تستتت شتتده با کره بادام زم رینان خم ایاز چند دانه باشتتد(  ایکه از غلات کامل  یتا دو تکه نان )نان کی .۴

 برش از موز

 ت شدهدرس یاهیگ ریزده و ش خیکردن موز  کسیموز که با م یبستن .۵

 ایماست سو ای ایسو ریش وانیل کی .۶

 پخته شده یزمن بیعدد س کی .۷
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 ایسو ایبادام  ریپرک با ش یجو .۸

 سالاد و توفو چیساندو .۹

 

 (Muesli) یوزلیم هیطرز ته

 .دیکرده و نوش جان کن بیترک گریکدیرا با  اولیه مواد

 ایسو ایبادام  ریش فنجان ۱ مورد علاقه لیآج ایگردو  ق.غ ۲ پرک یفنجان جو ۲/۱

 یعیکننده طب نیریش یخوریقاشق چا ۱ مورد علاقه وهیم ایفنجان توت  ۲/۱ ایدانه چ یخور یقاشق چا ۱

 استفاده کرد( توانیمورد علاقه خود )از کشمش هم م وهیاز م یدو قاشق غذاخور ایعدد برگه زردآلو  ۴

 

 

 یوزلیم

 ست؟یها چوگن یبرا نیبعد از تمر اسنکِ  نیبهتر

به ساختن و  نیبعد از تمر دراتیکربوه باشد. نیو پروتئ دراتیکربوه یحاو ییمهم است که وعده غذا نیبعد از تمر ییوعده غذا یبرا

 شیافزا قیرا از طر دیاس نویآم  ن،یکه از پروتئ کندیم کیشما را تحر یها. عضلهکندیشما کمک م یهابه عضله یسوخت رسان

 کندیکند و کمک م یریعضله جلوگ دنید بیتا از آس کندیم ایشده را اح رهیسوخت دخ دراتیکربوه ند.جذب ک نیهورمون انسول

و  نیگرم پروتئ ۲۰تا  ۱۰ بایتقر دیبه تعادل برسد. هدف شما با دیمف یانرژ نات،یشدن آن از تمر کاوریرشد عضله و ر یتا برا

 .دیمصرف کن قهیدق ۳۰تا  ۲۰ یدر ط ات،نیتمر نباشد و اسنک خود را بعد از تمام شد دراتیکربوه

 

 نیبعد از تمر یوگن و کوچک برا ییوعده غذا ۱۰

 لینارگ ای ایماست سو یو چند قاشق غذاخور یاهیگ یرهایش گرید ایو  ایسو ریبا ش وهیم یاسموت. ۱

 یعیطب ینیاز چند دانه باشد( با کره بادام زم ایکه از غلات کامل  یتکه نان کامل )نان کی. ۲

 خشک شده وهیم ای لیآج یکم مقدار. ۳
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 مقدار ممکن از روغن نیتفت داده شده با کمتر جاتیو سبز توفو. ۴

 اهایلوب گرید ایپخته شده  یتیچ ایکاسه کوچک نخود پخته شده، لوب کی. ۵

 (ینیزم بی)با قارچ و س یعدس. ۶

 و هوموس سالاد. ۷

 د شده و مقدار توتخر  لیآج یمقدار ا،یدانه چ ا،یسو ریپرک با ش یجو. ۸

 عدد( ۴الی  ۳) عدس برگر. ۹

 ایلوب خوراک. ۱۰

 

 اسموتی توت فرنگی

 عدس تهیه برگرطرز 

 مواد اولیه:

 نمک یخوریقاشق چا ۲/۱ یفنجان آرد سوخار ۲/۱ فنجان عدس پحته شده ۱

 زردچوبه یخوریقاشق چا ۱ پرک یفنجان جو ۲/۱ پخته شده جیعدد هو ۲

 به مقدار لازم یهادو گریو د فلفل ایسس سو یخوریقاشق چا ۱ بزرگ ازیپ ۱

 

 طرز تهیه:

 .دیتفت ده یکوچک خرد کرده و کم یهاپخته شده را بصورت مکعب  یهو .۱

 .دیرا با آن اضافه کن  یشود، سپس زردچوبه و هو ییتا طلا دیرا خرد و سرخ کن ازیپ .۲

 شود. کدستیتا  دیمخلوط کن یو به خوب ختهیهمه مواد را در غذا ساز ر .۳
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 .دیروغن سرخ کن یمواد خود را به حالت دلخواه در کم .۴

 

 .شودیعدد برگرد م ۱۰تا  ۸ نیدستور ب نی: ا۱.ن پ

 .دیکن لیم چیتازه به حالت ساندو یبرگر عدس را با گوجه، کاهو و سبز دیتوانی: م۲.ن پ

 

 برگر عدس
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 راهخوایورزشکاران گ هیتغذ یراهنما

 مناسب است هیمطلوب، وابسته به تغذ یکارائ و یورزش ناتیتمر

سط دراتیاز کربوه یشده، غن یفراور ریسالم و غ هاییشامل خوراک دیورزشکاران عمدتا با ییغذا میعملکرد مطلوب، رژ یبرا ، متو

 ازهاین نیا یبه سادگ یخواراهیگ ییغذا میرژ کیباشد.  عاتیو ما ی، املاح معدنهاینتامیو ن،یپروتئ یکاف ریمقاد یو حاو تا کم چرب

از غلات کامل، پاستتتتا، حبوبات،  یعیوستتت فی. مهم انتخاب طدهدمیرا ارائه  یمطلوب ییمضتتتاعف و کارا یو ستتتلامتکند می نیرا تام

 [۱۰۶] ها است.و دانه، مغزها ای، محصولات سواهای، لوبجاتیسبز ها،میوه

 

 سوخت یگزینه: دراتیکربوه

 هیتغذ یبرا دراتیدهند. کربوه لیرا تشتتتک ییغذا میاز رژ ایعمدهبخش  دیبا هاکربوهیدراتبدن ما،  یحیعنوان ستتتوخت ترج به

به ورزشکاران کمک  شوند ومی لیبه منبع سوخت تبد عایسر هاکربوهیدرات که دهدمینشان  قاتیاست. تحق ازیضلات و مغز مورد نع

با غلات  باشتتد.می دراتیاز کربوه یغن یعیبه صتتورت طب یخواراهیگ ییغذا میخود را داشتتته باشتتند. رژ دعملکر  نیتا بهتر کنندمی

تازه و  یهاوهی( و منیریش ینیزم بیبالا مانند ذرت، کدو و س یبا نشاسته جاتی)سبز شامل جاتی، سبزکامل، پاستا، برن ، حبوبات

 یرهیاستتتت که هنگام ذخ یاواژه «کوژنیگل»ورزشتتتکاران باشتتتد. ییغذا میاز رژ یبخشتتت دیها بادراتیکربوه نیا یخشتتتک. تمام

شتتتوند، میاز انجام ورزش خورده  شیکه پ یدراتیو هم کربوه کوژنیگل ریشتتتود. هم ذخایدر عضتتتله و کبد به کار برده م دراتیکربوه

شند.چربیم یکننده انرژ نیتام ستفاده م یانرژ دیتول یبرا زین یبا را  یکاف یتواند انرژیآنکه نم لیاما به دل ،شودیدر طول ورزش ا

 رهیذخ کوژنیشتتود. شتتروع ورزش با گلیمحستتوب نم نیکوتاه و ستتنگ یهاستتوخت در ورزش یبرا یکند، منبع خوب نیبه ستترعت تام

 یشتتده یبستتته بند یهایکند. خوراک یریجلوگ یتواند از خستتتگیم درات،یاز کربوه یو غن نیشتتیپ یاز وعده ها ،شتتتریب یشتتده

 باشند.یم یها و املاح معدن نیتامی، ونی، پروتئبریف  یکننده نیتام زیاند  ننشده یکه  فرآور دراتیکربوه

 

 یخوراک یچرب

 یو برا کندیم نیرا تام یکانتر-کراس یو اسک یطولان یدر مسافت ها دنیمدت مانند دو یطولان یهاتیفعال ی، سوخت را برایچرب

ند روند هضتتتم را ک راید زنداشتتتته باشتتت ییبالا  یچرب دینبا نیقبل از تمر غذایی یهاحال وعده نیاستتتت. با ا یضتتترور یستتتلامت کل

تواند یم یاز حد چرب شیمقدار ب رایها مصتتترف شتتتود زدراتیتعادل مناستتتب با کربوه کیدر  دیبا غذایی میدر رژ ید. چربنکنیم

توانند ستتطح کلستتترول بد یشتتده م یترانس فراور یهایاشتتباع و چرب یها یشتتود. چرب ازیمورد ن دراتیکربوه یهایکالر نیگزیجا

LDL  روزانه خود را از  یدرصتتتد از کل کالر ۳۵تا  ۲۰ نید. بنده شیزافدر ورزشتتتکاران ا یرا حت یقلب یهایمارید و خطر بنرا بالا ببر

 دراتیو کربوه یتعادل چرب یراه ساده برا کیشود. ینم هیتوص غذایی میدرصد در رژ ۷۰بالاتر از  یچرب .دیکن نیسالم تام یهایچرب

 ایستتو یحاو ی، روغن کانولا و غذاهاتونیغن ز، روتونیمانند مغزها، دانه ها، آووکادو، ز یاهیگ یهایاز چرب یکم زانیاضتتافه کردن م

 دار است. دراتیکربوه غذاییبه مواد 
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 نیپروتئ

دهد یکوچک عضلات که در طول ورزش رخ م یهایپارگ نیپروتئ رایز ،دهدیم شیرا افزا نیبه پروتئ ازیمدت ن یطولان ای دیشد ورزش

آنان با  ییغذا میکه رژ یکنند، به شتتترط نیخود را تام نیپروتئ یازهاین یراحته توانند بیخوار ماهیکند. ورزشتتتکاران گیم میرا ترم

 یحاو یمانند حبوبات، غذاها نیاز پروتئ یغن یاهیگ یاز غذاها یعیوس فی( مطابقت داشته باشد و شامل طی)کالر یانرژ یازهاین

. دیاضتتافه کن زیرا ن اتیتخم مرغ و لبن دیانتویدر صتتورت دلخواه ماگر وجترین هستتتید، ها و غلات کامل باشتتد. ، مغزها، دانهایستتو

به منظور کاهش وزن، انرژ یخواراهیورزشتتتکاران گ بایرا محدود م دخو یافتیدر یکه  به اکثر  نیاز پروتئ یغن یغذاها دیکنند  را 

را بعد  دراتیو کربوه نیاز پروتئ یغن غذاییوعده  ایوعده  انیم کی دیخوار بااهیخود اضافه کنند. تمام ورزشکاران گ غذایی یهاوعده

ص خود، در برنامه کوژنیگل ریذخا ینیگزیو جا یابیباز شیسخت به منظور افزا ناتیاز تمر شند. مقدار تو شته با صرف  یشده  هیدا م

دن از وزن ب لوگرمیهر ک یگرم به ازا ۱٫۷تا  ۱٫۲دهند،  یانجام م یقدرت ناتیکه تمر یو ورزشکاران یورزشکاران استقامت یبرا نیپروتئ

 باشد.یدر روز م نیگرم پروتئ ۱۲۷٫۵تا  ۹۰ ازمندین لوگرمیک ۷۵ورزشکار با وزن  کیدر طول روز است. به عنوان مثال 

 

 بگروه  یها نیتامیو

صرف صولات غلات کامل و غن م  چید. ورزشکاران وگن که هنکنیکمک م بگروه  یها نیتامیو افتیشده به در یمنظم حبوبات و مح

برن   ای ایسو ریش: مانند نیتامیو نیشده با ا یغن یها یخوراک ای ۱۲ب نیتامیمکمل و کیاز  دیبا ،کنندیف نممصر یوانیمحصول ح

 استفاده کنند. شده صبحانه یغن تغلا و شده، مکمل ها یغن

 

 دانیاکس یآنت یها نیتامیو

و بتاکاروتن  Eو  C نیتامیو یها دانیاکس یآنتها، و دانه لی، آججاتیها، سبزوهیمتنوع شامل غلات کامل، م یاهیگ غذایی میرژ کی

ها را وارده به عضتتلات و بافت آن یهابیها آستتکالیتوکمیها و فدانیاکستت یاز آنت یکند. تعدادیم نیها را تامکالیتوکمیف نیو هم ن

 نیکنند، بنابرایمصرف م یاهیگ غذاییمنابع  شتریخواران باهیدهد. گیم شیرا افزا یورزش ناتیپس از تمر یابیباز ودهد یکاهش م

 ها را داشت.کالیتوکمیف یتوان انتظار مصرف بالا  یم

 

 میکلس

س ستخوان میکل ضلات و ا شیسالم را م یهاع ش ایسو ریسازد.  س یبرن  و توفو غن ریو  ، خردل، ی، بروکلچی، کلم، کلم پمیشده با کل

 ی)درباره ساده است. اریبس تیپر فعال یزندگ کیدادن آن در  هستند که جا میاز منابع خوب کلس اهیخشک، ملاس س ریشلغم، انج

 .(دیبخوان شتریب «یاهخواریو گ یمواد مغذ»در بخش  دیتوانیم میکلس
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 دی نیتامیو

سالم و  یبرادی  نیتامیو ستخوان  ست. ورزشکاران ازیسالم مورد ن یمنیا ستمیس کیا  یزندگ یشمال ییایجغراف یهاکه در عرض یا

سرد  یخواهند داشت. در ماه ها دی نیتامیکمبود و ،کنندیضد آفتاب استفاده م یاز کرم ها ایکنند و یم نیدر منزل تمر ایکنند یم

مکمل  ایو  نیتامیو نیشده با ا یغن یهایشود از خوراکیم شنهادیدارند( به افراد پ رهیکه پوست ت یراداف یدر طول سال برا ایسال )

سا شنا ستفاده کنند. کار صرف آن ا صدی  نیتامیو) D2 نیتامیو ای D3 نیتامیو کروگرمیم ۲۰۰۰تا  ۱۰۰۰ن م کنند. یم هیوگن( را تو

که پوستتت روشتتن دارند  یبار در هفته به ورزشتتکاران نیچندبرای خود،  یورزشتت کخارج از منزل با شتتلوار  نیتمر قهیصتترفا تنها چند دق

 کنند. دیرا در بدن خود تول یکاف دی نیتامیوتا دهد یاجازه م

 

 آهن

آهن است. ورزشکاران  ریحاصل کمبود ذخا فیضع ییکند. کارایحمل م نیرا در خون به سمت عضلات در هنگام تمر ژنیاکس ،آهن

 نیکنند. ا افتیبه مکمل در ازیاز آهن، بدون ن یغن یهایآهن خود را درصتتورت مصتترف روزانه از خوراک یازهایتوانند نیخوار ماهیگ

 یغن یهایموارد با خوراک نیا بیباشد. ترکیشده م یغن یهاو نان اهی، آلو، ملاس سرهیجات سبز تیبوبات، سبزها شامل حیخوراک

دهد. از یم شیرا افزا یاهیجذب آهن از منابع گ ،فلفل ایو  ی، کلم بروکلیوی، مرکبات، هندوانه، کیمانند گوجه فرنگ C نیتامیاز و

هستتتتند که جذب آهن را کاهش  تاتیف یحاو رایز ،دیشتتتده اجتناب کن ریتخم ریغ یهاانشتتتامل کراکر گندم و ن یو وعده ها ییچا

 د.ندهیم

 کند.یآهن اضافه م ،مانند سس گوجه ییهایبه خوراک ی: پخت و پز در ظروف آهن نکته

 

 ، قبل و در هنگام ورزشدراتی، کربوهتی، الکترولآب

. کم شدن آب بدن و میکنینم یما اغلب در هنگام ورزش احساس تشنگ رایزمهم است،  اریبس عاتیمضرات از دست دادن ما دانستن

اکثر  یآب ستتتاده برا دنیتوانند خطرناک باشتتتند. اگرچه نوشتتتیدهند و  میهر دو عملکرد را کاهش م عاتیاز حد ما شیمصتتترف ب

شده با  قیرق یهاوهیو آبم یورزش یهایدنیمانند نوش دراتیو کربوه تیالکترول یحاو یهایدنیخوب است، نوش یورزش یهادادیرو

 عاتیمقدار مناسب ما نییتع یبرا ریدر ورزش کمک کند. از روش ز ییکارا شیافزا یو حت عاتیتواند به حفظ تعادل ماینمک م یاندک

صرف قبل و در طول ورزش و بعد از تمر یبرا شدیکن یرویپ یطولان ناتیم  ی. و به ازادیکه خودتان را قبل و بعد از ورزش وزن کن ی. رو

 باشد.یکنترل آب از دست رفته نم یبرا ینئراه مطم یتشنگ دیداشته باش ادی. به دیآب بنوش وانیوزن از دست رفته دو ل لویک میهر ن

 

 اهخواریورزشکاران گ هیتغذ یدر راهنما یانیپا دستورالعمل

تنوع  یکه حاو دیانتخاب کن یمیرژ ،که دیشتتته باشتتدا ادیبه  یخواراهیگ میرژ کی یاحتمال یهاستتلامت و منفعت یجمع بند یبرا

، حبوبات، مغزها و جاتیسبز وه،یشامل غلات کامل، پاستا، غلات صبحانه، م دیکه باباشد، نشده  یاکثرا فراورو  یاهیگ یهاخوراک

 ها  باشد.دانه
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 پروتئین
ست، مو و د نیپروتئ ستخوان، پو ضله، ا ض گریدر ع شد وجود دارد بدن هایا و بافتاع س دیموجب ت و  ییایمیش هایاز واکنش یاریب

 [113-108, 106] .گرددیدر خون م ژنیحامل اکس نیهموگولوب تیتقو نطوریهم

 کنند. افتیدر روز در نیگرم پروتئ ۰٫۸حداقل  دیاز وزنشان، با لوگرمیک کیهر  یبزرگسالان به ازا یبرا یشنهادیپ نیپروتئ مقدار

 

کمبود  نی. هم نشودمی ورکورین منجر به کواشیکمبود پروتئ نیو ا کنندمین افتیدر ین کافیپروتئ انسان یهاونیلیم ایدن درسراسر

و مرگ  یتنفس ستمیسقلب و  فیبدن، تضع یمنیا ستمیشدن س فیها، ضعاز رشد، از دست دادن عضله یریمنجر به جلوگ نیپروتئ

صولات ح فقط .شودمی شت و تخم مرغ ن یوانیمح شندیم نیپروتئ یکه حاو ستندیمانند گو شار از پروتئ زین اهانیبلکه گ با  نیسر

 .شودمی افتی زین یاهیدر محصولات گ یضرور یهادیاس نویهستند و ام

 

 مهم است؟  نیپروتئچرا 

صل نیپروتئ ست و برا یابافته گریو د ها هیساختمان ماه یجزء ا حامل  یها(رنگدانهنیو هموگلوب هامیآنز ،هاهورمون دیتول یبدن ا

 . ردیگیقرمز خون) مورد استفاده بدن قرار م یسلولها ژنیاکس

و  یعصتتب یهامخابره تکانه ،ها هیعملکرد نرمال ماه ،بدن یهاستتلول یرشتتد و بازستتاز یبرا نیمصتترف مناستتب از پروتئ زانیم کی

 است.  یضرور ،یمنیا

ستفاده قرار بگ یبه عنوان انرژ تواندمی نیپروتئ نیهم ن به عنوان منبع  یو زمان ،ستیو ارجح بدن ن هیاول یاما منبع انرژ رد،یمورد ا

 .باشدمین یبدن کاف یمصرف یهایو چرب دراتیکربوه زانیکه م ردیگیقرار م یانرژ

 

 م؟یدار ازین نیبه چه مقدار پروتئ

 .باشد میگرم در روز   ۵۵-۴۵به  کیدر انگلستان نزد (RNIبزرگسالان ) یبرا نیشده مصرف پروتئ هیمقدار توص
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 ازیمورد ن نیپروتئ محاستتبه یبرا وزن بدن محاستتبه شتتده استتت. لوگرمیگرم  بر هر ک ۰٫۷۵ یدر انگلستتتان بر مبنا (RNI) زانیم نیا

 .دیدار ازین نیگرم پروتئ ۵۲٫۵باشد، روزانه به  لوگرمیک ۷۰اگر وزنتان مثال:  یبرا .دیضرب کن ۰٫۷۵روزانه خود، وزن خود را در 

 نیاستتت. ا شتتتریب یاندک ،وجود دارد یاهیو گ یوانیح نیکه در هضتتم گروتئ یبه خاطر تفاوت کوچک هاوگن ازیمورد ن نیپروتئ زانیم

 .باشد میبدن سالم  کیوزن  نرمال  لوگرمیهر ک یبه ازا نیگرم پروتئ کی بایتقر زانیم

 

 هادیاس نویآم

 ۱۰بزرگسالان( و  ی)برادیاس نویآم ۸که شامل  نیسازنده پروتئ” اجزا ساختمان“. باشندمی دیاس نوینوع آم ۲۱متشکل از  هانیپروتئ

 یدهایاس نویآم .شوندمی دهینام ”یضرور دیاس نویآم“ ،شوند نیتام غذاییاز منابع  مایمستق دیکودکان( است که با ی)برا دیاس نویآم

را بسازد  هاآنتواند میکه معمولا بدن ” مشروط ی  ضرور“ ای کندمی دیتول یرا به آسان هاآنهستند که بدن  ”یضرور ریغ“ ایمانده  یباق

 [۱۱۳-۱۰۸, ۱۰۶](.یماریهم باشد)مانند دوران ب غذایی میوجود آن در رژ ازمندین ،یخاص طیاما ممکن است تحت شرا

 نیو ا کندمی فایا کیولوژیب یندهایفرآمیدر تمامیمه ارینقش بس بایتقر نیساخته شده است. پروتئ نیاز پروتئ انساندرصد بدن  ۲۰

ساخته  دهایاس نویها از آمها و بافتها، عضلهاز سلول یبزرگ بخش .سازندیرا م هاآن یساختمان یهاهستند که بلوک دهایاس نویآم

ست که  نیبه ا نیاند و اشده سلول ،دهندمیمهم بدن را انجام  یعملکردها هاآنمعنا ساختار  شکل   نیهم ن هاآنها. مانند: دادن 

بر  دهایاستتت نوی. آمکنندمی( اجرا هانیتامیو و نیپروتئ درات،یکربوه ،ی)مانند: آب، چرب یمواد مغذ رهیدر انتقال و ذخ یدینقش کل

شرها مانند: غدد، تاندوناندامعملکرد  یرو صوص ماه میبهبود زخم و ترم ی. علاوه بر آن، برارگذارندیتاث هاآنیها و   ها، هیبافت، بخ

 [۱۱۴]است. یضرور سمیشده در متابول دیتول عاتیحذف هرگونه ضا یاستخوان، پوست، مو و برا

 آمینو اسید ضروری ۹

Valine والین Phenylalanine آلانینفنیل Lysine لیسین 

Tryptophan تریپتوفان Leucine لیوسین Methionine متیونین 

Histidine هیستیدین Threonine ترئونین Isoleucine ایزولوسین 

 

 ضروریغیر آمینو اسید  ۵

Glutamic Acid گلوتامیک اسید Alanine آلانین 

Selenocysteine سلنوسیستئین Asparagine آسپارژین 

 Aspartic Acid آسپارتیک اسید 

 آمینو اسید ضروری مشروط ۷

 Proline پرولین Arginine آرژنین

 Serine سرین Cysteine سیستئین

 Tyrosine تیروزین Glutamine گلوتامین

  Glycine گلیسین
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 کامل نیپروتئ

کامل منستتوب  نیبدن باشتتد، به عنوان پروتئ یازهایرفع ن یبرا یضتترور یدهاینواستتیآممیاز تما یکاف زانیکه شتتامل م غذایی ماده

سو یاهیگ ییاز منابع غذا یبرخ . شودمی س ا،یهمانند  ستند.  نیو آمارانت، پروتئ نوایک اه،یگندم  شا  غذاییمواد  اغلبکامل ه با من

س نویآم یکاف ریشامل مقاد ،یاهیگ سیکامل آم فی. طتندسین یضرور یدهایا  غذایی میمختلف در رژ ییدر انواع مواد غذا دها،ینوا

 .ستیکامل ن نیبه مصرف پروتئ یازین ،یضرور یدهاینواسیبه دست آوردن تمام آم یبرا ارائه شده است. 

 

 دارند؟ ازین یشتریب نیورزشکاران به پروتئ ایآ

اند که ورزشکاران اعلام کرده هیو تغذ یورزش یهاسازماناز  یاریاما توسط بس ابد،یینم شیورزشکاران افزا یروزانه برا نیپروتئ مقدار

ست. به طور کل شتریبمیک ازشانین ص ،یا شد میآل  دهیوزن ا یاز وزن برا لویهر ک یگرم در ازا ۱٫۸تا  ۱٫۳ نیشده ب هیمقدار تو . با

 .کنندمیورزش  یاست که قدرت یورزشکاران یبرا ارمقد نیبالاتر

 

Torre Washington )بدنساز وگن( 

خوابی، اختلالات نعوظ، یا آرتریت )التهاب مفصتتتل( چاقی، ستتتطح بالای کلستتتترول، دیابت، بی اکثر مشتتتکلات ستتتلامتی مانند:

باعث ریزش مو و موارد جدی در شتتکل گیری چین و چروک  تواندمیاستتاستتا به اختلالات متابولیکی منجر شتتود. هم نین  تواندمی

شود شد تا ب .صورت  سترس با ضروری باید به مقدار کافی در د سیدهای  ست. چرا که آمینو ا شگیری بهتر از درمان ا ه همین دلایل پی

 [116, 115]د.اند به عملکرد صحیح خود ادامه دهبدن بتو
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 کنم؟یم افتیدر یکاف نیوگن پروتئ یاهخواریدر گ ایآ

صرف صولات گ م و  کندمیفرد را فراهم  کی ازیمورد ن نیپروتئ ها،لیها و آجغلات، حبوبات، دانه جات،یسبز لیاز قب یاهیمتعادل مح

 [۱۱۶, ۱۱۵]د.مصرف شو یشتریب نیپروتئ  دیشخص با تیدر صورت لزوم متناسب با وزن و فعال

 

 وگن باشم؟ یاهخواریدر گ نینگران کمبود پروتئ دیبا ایآ

 د،یکنیمصتتترف م یکاف ینگران آن باشتتتند. اگر در طول روز کالر ستتتتین یازیاستتتت که اکثر مردم ن یاز موارد نیکمبود پروتئ خطر

مواد  گریو د نیاحتمال کمبود پروتئ ،شودمیدر آن محدود  یکه کالر ییغذا یهامیرژ. دیکنیم افتیروزانه خود را در نیاحتمالا پروتئ

در آن برنامه  یتر قیدق یزیاست که برنامه ر یضرور ،شوندمیکه شامل حبوبات ن ییغذا یهامیرژ ن،ی ن. همشودمی شتریب یمغذ

 [۱۱۶, ۱۱۵]داشت. ییغذا

 نیکمبود پروتئ علائم

 یو احساس خستگ نییپا یسطح انرژ 

 یریادگیو مشکل در  فیتمرکز ضع 

 بدن یمنیا ستمیشدن س فیضع 

 در حالت پوست و ناخن رییتغ 

 بهبود زخم دنیطول کش 

 یگوارش یناراحت 

 یضعف عضلان 

 مو زشیر 

 عفونت 

 ورم 

 ؟میکن نیخود را چگونه تام نیپروتئ

 یبدن از جمله عضلات مهم هستند و به راحت هایحفظ بافت یبرا یکاف نیحال، پروتئ نیبالا ناسالم است. با ا نیبا پروتئ ییغذا میرژ

 هر شتتخص منحصتتر به فرد هستتتند. ینیپروتئ یازهایکرد. اگرچه تمام ن نیرا تام نیمقدار پروتئ نیا یاهیگ یغذا میرژ کیبا  توانیم

سو نوآ،ینخود و ...(، ک عدس، ا،یکامل، حبوبات )انواع لوب غلات صولات  سپرولو دانه لیآج ا،یمح  یدارا ره،یگندم، مخمر و غ نا،یها، ا

 [۱۱۷].کنندمی نییبدن را تام ازیمورد ن نیهستند و پروتئ ییبالا  نیسطح پروتئ

 هایماریو ب نیپروتئ

 [113]دانشگاه هاروارد 
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 یقلب و عروق یماریب

سلامت عموم قاتیتحق یط شگاه  سط دان ست آمده تو شت قرمز میمقدار ک یروارد، خوردن حتهایبد صا گو صو شت قرمز، مخ از گو

سکته مغز یقلب یماریخطر ابتلا به ب شیشده، به طور منظم باعث افزا یفرآور ش یو  و  یو عروق یقلب هاییماریاز ب یو خطر مرگ نا

 .باشد می گرید لیدلا  ای

خطرات را  نیسالم رو اورد که ا ینیمنابع پروتئ گریشده از گوشت قرمز از د یگوشت قرمز و محصولات فرآور یبه جا توانیمقابل، م در

 ببرد. نیکاهش و از ب

 

 ابتید

 است. نیمهم تر از مقدار پروتئ نیپروتئ تیفیک ،شودمی ابتیصحبت از خطر ابتلا به د یوقت

در خطر  شتریشده، ب یگوشت قرمز موجود است، بخصوص گوشت قرمز فرآور شانیغذا میدر رژ کهینشان داده، کسان ریاخ قاتیتحق

 .باشندیم کنندمیشده مصرف  یگوشت قرمز فرآور ایهستند که اغلب گوشت قرمز  یاز کسان ۲نوع  ابتیابتلا به د

 

 استخوان یپوک

 یعوامل ستتازنده خنث گریو د میبا کلستترا  دیاستت نیکه معمولا بدن ا شتتودمیخون  انیدر جر دیباعث آزاد شتتدن استت نیپروتئ هضتتم

س یادیمقدار ز ازمندین نیپروتئ یادی. خوردن مقدار زکندمی ست و با میکل ش ادیبه  دیا شته با س ،که میدا سطح کل بدن کم در  میاگر 

 .کندمیو به خون منتقل استخراج را  واناستخدر موجود  میکلس ،، بدنباشد

صر ست از به بالا پروتئین فم سیم دادن د ست شده شناخته ادرار طریق از کل  ،دهدمی ارائه کافی پروتئین که گیاهی غذایی رژیم. ا

ستخوان پوکی برابر در کمک به تواندمی سفناج پیچ، کلم) سبز برگ سبزیجات: مانند ایگیاهی غذاهای. کند کمک ا  لوبیا، ،...( و ا

 .هستند کلسیم از غنی...(  و سویا بادام، شیر مانند) لبنی غیر شیر و صبحانه غلات شده، غنی هایآبمیوه ها،مغز و هادانه از برخی
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 نیپروتئ یافسانه

ته برخ در که، هرگز کستتت نیاز مردم بر ا یگذشتتت ند  ندمین یباور بود فتیدر یکاف نیپروتئ توا ند. در اوا ا به  ،یلادیم ۱۹۰۰ لیک

ستتلامت خود  یشتتدند که برا بی، مردم ترغ۱۹۵۰مصتترف کنند، و در دهه  نیگرم پروتئ ۱۰۰از  شیانه بگفته شتتد که روز  هاییکایآمر

 مصرف کنند. یشتریب نیپروتئ

 هاییکایداده اند، اگر چه در حال حاضر آمر شنهادیبالا را پ نیکاهش وزن مصرف پروتئ یبرا ،ییغذا میرژ یهااز کتاب یبرخ امروزه،

در کاهش وزن دارند، اما  یکوتاه مدت ریتاث ییغذا یهامیگونه رژ نیا یگاه که، ی. درحالکنندمی افتید را درخو ازیمورد ن نیپروتئ

ند. پروتئ یدارد ب هاآن یستتتلامت یبرا نیپر پروتئ یهامیرژ نیکه ا یخطراتاغلب مردم از  باعث پوک شیب نیاطلاع هستتتت  یاز حد 

 [118] .شودمی هاآناز سرط یو برخ یدر دستگاه ادراریمیکلس یهاسن  ،یویکل یهایماریاستخوان، ب

 

 یاز جنس زندگ یایساختمان یهابلوک

 میرژ کی. شودمی نیدر غذا تام یافتیدر نیپروتئ قیکه از طر شودمیساخته  دیاس نویبدن با استفاده از آم یهاقسمت ریو سا عضله

 یغذاها که شتدیتصتور م ی. زمانشتوندمی یضترور یهادیاست نویشتامل تمام آم جاتیعدس، حبوبات و ستبز ا،یمتنوع از لوب ییغذا

 توانیو م ستین نیچن نیکه ا دهدمیموجود نشان  قاتیاما تحق م،یکن افتیرا در یکاف نیتا پروتئ وندمصرف ش گریکدیبا دیبا یاهیگ

 کرد. افتیرا در یکاف نیپروتئ یاهیگ یغذا کیبا مصرف 

مصتترف  قیاز طر تواندمی ازیمورد ن نیئباور استتت که پروت نیبر ا کا،یآمر یغذا میاز جمله انجمن رژ هیاز متخصتتصتتان تغذ یاریبستت

 یکاف ینکته مهم است که، کالر نیا یمصرف نیبهره از پروتئ نیبدست آوردن بهتر یشود. برا نیمختلف در روز تام یاهیمحصولات گ

 [118] گردد. نیمبدن تا یشود تا انرژ افتیدر

 

 آوردیبوجود م نیپر پروتئ ییغذا میکه رژ یمشکلات

سال شیو افزا یماریاز ب یشگریکاهش وزن، پ یبالا برا نیبا پروتئ ییغذا میرژ شر  یادیز زانیبه م ریاخ یهاعملکرد ورزشکار در  منت

ست. اگرچه، ا سط تحق ییغذا یهامیرژ نیشده ا شتمیکمیعل قتیتو شان شودمی یبانیپ سالم تر دهدمی. مطالعات ن  میرژ نیکه 

 هاوهیممصرف غلات سبوس دار، شیبه همراه داشته باشد. افزا یکاف نیو پروتئ نییپا یدرات بالا، چربیاست که کربوهمییرژ ییغذا

 یکه دارا هاییمیشتتده استتت. رژ شتتنهادیپ یقلب یماریمانند ستترطان، ب ییهایماریاز ب یریشتتگیکنترل وزن و پ یبرا جاتیو ستتبز

. بر خلاف اطلاعات منتشتتر شتتودمی هیمطلوب توصتت یعملکرد ورزشتت یرامتوستتط هستتتند، ب نیو پروتئ نییپا یبالا، چرب دراتیوهکرب

در  یمشکلات گریو د یماریباعث ب تواندمیدر واقع  نیپر پروتئ ییغذا میرژ کیمتفاوت،  یهادر کتاب ییغذا یهامیشده مربوط به رژ

 [117] سلامت شخص شود.
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 نیاز پروتئ ادیاستفاده ز عوارض

 هیاختلال در عملکرد کل 

 استخوان یپوک 

 یقلب یماریب 

 وزن کاهش 

 سرطان 

 

 سرطان

در در  زین یوانیح نیکه پروتئ باشتتتد میخطر ابتلا به ستتترطان  شیافزا یبرا یاغلب اوقات عامل جداگانه ا ییماده غذا یچرب اگرچه

و مرغ وجود دارد که با پخته شتتدن  یدر گوشتتت گاو، ماه یخاطر هاینی. به طور مشتتخص، پروتئکندمی فاینقش خود را ا ریمستت نیا

مواد به  نیشتتده استتت. ا افتی کیکلیهتروستت یهانویبه نام آم یباتیو ستترخ کرده، ترک یکباب صتتورتبالا، بخصتتوص ب یدر دما هاآن

 (۶،۸دارند.) میارتباط مستق نهیجمله سرطان روده بزرگ و سرطان س از یمختلف یهاآنسرط

از خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ در ارتباط است.  یقابل توجه شیگوشت، بخصوص گوشت قرمز با افزا یمدت بالا  یطولان مصرف

سال  سه تحق قاتیتحق یصندوق جهان ۲۰۰۷گزارش  س سرطان گزارش  یریشگیپ و هیغذا، تغذ کا،یسرطان آمر قاتیسرطان و مو از 

ابتلا به سرطان کولوکتال  یایگوشت قرمز، مشارکت احتمال یادیمقدار ز یحاو ییغذا میشده است که بر اساس شواهد موجود، رژ

 بریکه ف رستتتدیاستتتت. به نظر ممیک بریف یبالا به طور معمول دارا نیبا پروتئ ییغذا میرژ ن،یدر نظر گرفته شتتتده استتتت. علاوه بر ا

سرطان.  یحافظم ست در برابر  سبز هاوهیاز غلات کامل، م یغن ییغذا میرژ کیا سرطان مینقش مه جاتیو  در کاهش خطر ابتلا به 

 نشده است. ییغذا میدر رژ نیبه اضافه کردن منابع سالم پروتئ یادارد و اشاره

 

 هیدر عملکرد کل اختلال

عمل  نی. اشودمیهضم و وارد سوخت و ساز  ایدر خون  تروژنیباعث انتشار ن ،کنندمیمصرف  نیپروتئ یادیکه مردم مقدار زمیهنگا

 هیبالا با کاهش عملکرد کل نیبا پروتئ ییغذا میادرار خارج کرد. رژ قیرا از طر عاتیضتتتا دیکه با شتتتودمی هاهیکل یباعث فشتتتار بر رو

با خطر از دستتت دادن  ،کنندمیمصتترف  یوانیح نیبخصتتوص پروتئ نیپروتئ یادیکه مقدار ز یهمراه استتت. با گذشتتت زمان، افراد

 همراه هستند. هیکل ییکارا

شگاه محققان ساس  هیدر عملکرد کل یبالا با کاهش قابل توجه نیبا پروتئ ییغذا میاند که رژروارد گزارش دادههادان ارتباط دارد. )بر ا

 فته است(. خانم در مطالعه سلامت پرستاران صورت گر  ۱۶۲۴که با حضور  یمشاهدات

 شده است. دایاند پداشته هیکاهش عملکرد کل کهیفقط در کسان بیاست که در آغاز مطالعه، آس نیخوب ا خبر

سال  نیبد ا خبر ست که از هر چهار نفر بزرگ ضر دچار کاهش عملکرد کل الاتینفر در ا کیا ست، در حال حا شد و  هیمتحده ممکن ا با

شان  نیا شکلا شتریکه ب دهدمین ستند و نم یب تیواقع نیدارند و از ا یویت کلمردم م بالا  نیبا پروتئ ییغذا میکه رژ دانندیاطلاع ه
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شده و  دهید یوانیح نیفقط در پروتئ هیوارد شده بر کل بیقرار دهد. آس شانتیشدن وضع میمعرض خطر وخ دررا  هاآنممکن است، 

 ندارد. یضرر  گونهیه یاهیگ نیپروتئ

شاره  کایان آمرخانواده پزشکمیآکاد صرف بالا  کندمیا ش یوانیح نیپروتئ یکه م ش یدر بخ سئول   الاتیدر ا هیسن  کل یبالا  وعیم

 تیرعا نیدر مصرف پروتئ هیاز عود کردن دوباره سن  کل یریشگیپ یبرا شودمی هیاست و توص افتهیتوسعه  یهاکشور گریمتحده و د

 شود.

 

 یقلب یماریب

 یکیبر سطح کلسترول خون  ییغذا میرژ نیچن ری. تاثباشد میبالا  اریاشباع شده بس یکلسترول و چرب یدارا نیپر پروتئ ییغذا میرژ

 شیقلب به همراه دارد که شتتامل افزا یرا برا یخطرات ییهامیرژ نیحال، چن نی. با اباشتتد می یدر حال بررستت یقیاز موضتتوعات تحق

 یو چرب نیبا پروتئ ییغذا یهاکه وعده دهدمی. شواهد نشان باشد می ییوعده غذا کیپس از صرف  صلهبلافا ،یخطر مشکلات قلب

انواع  قیاز طر تواندمی یکاف نی. پروتئگذاردیم یحمله قلب ستتکیر شیو افزا هاآنیبر انطباق شتتر ینامطلوب ریاشتتباع شتتده بالا، تاث

 هستند مصرف شود. یچربمیمقدار ک یکه بدون کلسترول و حاو یاهیمحصولات گ

 

 وزن کاهش

س دهید ست ب شته نیبا پروتئ ییغذا میاز افراد که رژ یاریشده ا ست دادن  قت،یاند. در حقکرده دایپ یاند، کاهش وزن فوربالا دا از د

وزن را کم کرد. لازم به ذکر استتت که در  توانیکمتر م یبا مصتترف کالر ،ینبوده، بلکه به ستتادگ شتتتریب نیمصتترف پروتئ جهیوزن در نت

 برساند. بیآس یبه سلامت تواندمیو  ستین یعمل میگونه رژ نیمدت، مصرف ا یطولان

به  دنیرستتت ی. براشتتتودمیوزن  شیو اغلب دچار افزا گرددیخود باز م یقبل ییغذا یهاشتتتخص به عادت ،یموقت ییغذا میهر رژ در

کم چرب از غلات، حبوبات،  ییغذا میاستتتت از جمله رژ یزندگ وهیشتتت رییتغ یاستتتتراتژ نیبهتر ،یو حفظ ستتتلامتمیکاهش وزن دائ

 .باشد میمنظم  یبدن تیهمراه با فعال جات،یو سبز هاوهیم

 

  



 یاهخواریو گ یمواد مغذ

102 

 

 نیدر مورد پروتئ ی نادرستپنج افسانه

 [119] کنند. نیرا تام ازشانیمورد ن نیچگونه پروتئ ایدارند  ازین نیچه مقدار پروتئ دانندیاز مردم نم یاریبس

اشتتباع  یاز حد چرب شیب نیو هم ن ازشتتانیمورد ن نی(، دو برابر پروتئیدارند )شتتامل گوشتتت و محصتتولات لبن یغرب میکه رژ یافراد

صرف  سترول م سان که،ی. در حالکنندمیشده و کل دارند، منبع و غیره  هایسبز ها،، دانههاایاز لوب یغن یاهیگ یهامیرژ یدارا کهیک

 .کنندمیبدن کمک  هایبافت میو ترم ی،  به ساخت، نگهدارهاآنموجود در  یدیمف یند که مواد مغذهست نیاز پروتئ یخوب

 

 

 اند:کرده ییرا شناسا نیدر مورد پروتئ ر نادرستباو ۵پزشکان،  تهیبا کمک کم هیتغذ متخصصان

 فقط در گوشت موجود است نیاول: پروتئ یافسانه

محصتتولات  گرانیگوشتتت و د یهایماریب ستتکیهستتتند که ر نیاز پروتئ یایبات منبع: عالغلات کامل و حبو جات،ی: ستتبزقتیحق

 نیگرم پروتئ ۱۶ یعدس حاو جانفن کیندارد!!!  یارتباط ابتیاست که به د نیگرم پروتئ ۱۳ یتوفو حاو جانفن میرا ندارند. ن یوانیح

گرم  ۴از  شتریب یساقه بروکل کیه فاقد کلسترول است. فقط ن است کیگرم پروتئ ۱۶ یلپه حاو جانندارد. هر فن یاست که کلسترول

 .باشد می ینییپا یکمتر یکالر یدارا نیدارد و هم ن نیپروتئ

 

ن پروتئ کیدوم: شما به  یافسانه
ُ
 دیکن افتیدر نیپروتئ یبه اندازه کاف دیتوانیو نم دیدار ازین نیت

صولات لبنمییکه رژ ی: افرادقتیحق شت و مح شباع  یاز حد چرب شیب نیو هم ن ازشانیمورد ن نیارند، دو برابر پروتئد یشامل گو ا

 یوانیح نیپروتئ شتتتریب کهیمطالعه نشتتان داد که کستتان کیبرستتاند.  بیبه بدن آستت تواندمی نیو ا کنندمی افتیشتتده و کلستتترول در

استتتتخوان،  یمنجر به پوک نیاز حد پروتئ شی. مصتتترف بابدییم شیدرصتتتد افزا ۲۲ هاآندر  ابتیخطر ابتلا به د ،کنندمیمصتتترف 

 .شودمی یقلب یهایماریو ب هیسرطان، اختلال عملکرد در کل
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 بده دراتیخوبه، کربوه نیسوم: پروتئ یافسانه

ش دراتیو کربوه نی: پروتئقتیحق ست. کربوه ییغذا میرژ یاهیاز تعادل تغذ یهر دو بخ صل هادراتیا ستند و  یانرژ یمنبع: ا بدن ه

 اریمنبع: بس هاآن نیهستند. هم ن هادراتیکربوه یدارا هاایو لوب جاتیسبز ها،وهیها، مموجود باشد. دانه تانیدر بشقاب غذا دیبا

 یبدن چرب تیوضع نیکه در ا شودمی زیمنجر به کتوز دراتیهستند. کمبود کربوه یضرور یمواد مغذ گریو د بریف ن،یاز پروتئ یخوب

بدن و  یاعضتتا دنید بیو احتمال آستت یمشتتکلات دستتتگاه گوارش، خستتتگ دن،یهم ون بد نفس کشتت یو عوارضتت ستتوزاندیرا م

 است. گرید هاینشانه

 

 ضرورت مطلق است کی نیپروتئ بیچهارم: ترک یافسانه

 ،ییغذا میو رژ هیتغذمی، آکاد۲۰۰۹وجود ندارد. در ستتتال  نیمکمل پروتئ یبرا ییغذا یهاوعده یزیبه برنامه ر یازین چی: هقتیحق

را فراهم  ازیمورد ن هایدیاستتت نویدر طول روز، آم یاهیگ یمقاله منتشتتتر کرد که در آن اظهار داشتتتتند، مصتتترف انواع غذاها میرژ کی

سان نکهیدر مورد ا هایماریب یریشگیپ.  مرکز کنترل و کندمی ص نیبه پروتئ ان صو کند با  افیرا در ازیمورد ن نیدارد تا پروتئ ازین یبخ

 است. عهیشا کی نیهم نظر است که ا ییغذا میرژ هیتغذمیادآک

 

 کنندمیبالا، به کاهش وزن کمک  نیپروتئ یحاو ییغذا یهامیپنجم: رژ یافسانه

به عضتتتله  لیتبد ییبه شتتتکل جادو نیپروتئ یاضتتتاف ی. کالرنیباشتتتد چه از پروتئ دراتیاستتتت، چه از کربوه یکالر ی: کالرقتیحق

 میدر رژ یمتعادل نگه داشتن مواد مغذ یاست که تمرکز خود را بر رو نیهش وزن به روش درست و سالم، مهم اکا ینخواهند شد. برا

 .مینگه دار ییغذا

 

 وگندر منابع خام نیپروتئ

 ؟میکن افتیخود را در ازیمورد ن نیپروتئگیاهخواری یا خام وگندر خام چگونه

حال بل هضتتتم استتتت. رترید یوانیح نیفراوان استتتت، از پروتئ یاهیگ نیپروتئ کهیدر فاوت قا نوع  یاهیو گ یوانیح نیپروتئ نیب ت

 نینسبت به پروتئ یوانیح نیپروتئ در بدن دارد. دهایاس نویجذب آم زانیبا م میاست که رابطه مستق هاآن یدهایاس نویمشخصات آم

ستفاده قرار م یاهیگ س رد،یگیبه سرعت مورد ا سانبه  هیشب اریچراکه ب ستند. ان ست مقدار ب نیبه ا نیا ه  یشتریمعناست که بهتر ا

 [124-120] شود. نیبدن تام ازیمورد ن نیمصرف شود تا پروتئ وگنخام ایخام و  یغذا

 

 است: ریبه شرح ز هاوگنخام یبرا ینیاز منابع پروتئ یبرخ

 یدارا زین جاتیهستتتند. ستتبز نیپروتئ یدارا زین نیریشتت ریغ یهاوهیاستتت و م نیپروتئ هاازوهیم یدرصتتد کالر ۸تا  ۴ نیب 

 . یکمتر ریهستند اما در مقاد نیپروتئ

 صد پروتئ ۴۰تا  ۲۰ نیب رهیسبز ت یهابا برگ یجاتیسبز ایبرگ پهن  جاتیسبز  یکلم کال جانفن ۲مثال:  یدارند. برا نیدر

 دارند. نیگرم پروتئ ۲۰تا  ۱۵ نیب ،یدسته بزرگ سبز ۲دارد.  نیوتئگرم پر  ۵و کاهو  نیگرم پروتئ ۴)کلم برگ(، 
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 دارد و دانه شتتاهدانه  نیگرم پروتئ ۷٫۳دانه آفتابگردان،  جانفن ۱/۴مثال:  یهستتتند. برا نیپروتئ یدارا زیها نو دانه لیآج

 .نیدرصد پروتئ ۲۲

 نیدرصتتد پروتئ ۳۴و  ۲۰ بیکه هرکدام به ترت شتتودیمو جوانه  ، شتتامل قارچوگندر خام نیپروتئ زیمنابع شتتگفت انگ ریستتا 

 دارند.

 نیگرم پروتئ ۴آن  یقاشتتق غذاخور ۱. هر شتتودمی هیتوصتت اریورزشتتکاران بستت یدارد و برا نیپروتئ ٪۶۸ نایرولیاستتپ جلبک 

 دارد.

 وگنگیاهخواری یا خامخام میدر رژ نیجذب پروتئ شیافزا یبرا ینکات

در اکثر مواد  نی. پروتئگذاردیم ریتاث باشتتد می اهانیکه در ستتلول گ یبریتوستتط ف دیجذب کن نیئپروت دیتوانیکه م یدرصتتد مقدار

شما م یاهیگ ییغذا ست. اگرچه  سترس ا شخص مقدار ب کیبا چند تکن دیتوانیکمتر قابل د و  ساندنی: خدیکن افتیرا در یشتریم

 زدن.جوانه

 

 و جوانه زدن ساندنیخ دیفوا

بدن  یجذب آن را برا تیو قابل شتتودمی نیها باعث درهم شتتکستتته شتتدن پروتئو دانه لیحبوبات، غلات، آجزدن و جوانه ستتاندنیخ

صورت خام  نکهیحال ا ،کندمی شتریب صرف کن ایب شدن به ا نی. ادیپخته م سته  شک ست که پروتئ نیدرهم   یهارهیبه زنج هانیمعنا

ستتاعت،  ۶به مدت  ینخود فرنگ ستتاندنیمثال خ ی. براکنندمیرا آغاز  هضتتم ندیو فرا شتتوندمی میتقستت دهایاستت نویاز آم یکوچکتر

 .دهدمی شیهضم آن را افزا ٪۳۱ساعت،  ۱۸آن به مدت  ساندنیو خ ٪۸سرعت هضم آن را 

 

 .شودمیآغاز  نیو درهم شکسته شدن پروتئ کندمیرا فعال  یاهیگ یهامیآنز ساندن،یخ ندیفرا

 .شودمیکه باعث بالا رفتن سرعت هضم  روندیم نیموجود از ب 27نیپسیو تر 26تاتیدرواقع ف د،خور یم سیخ ییکه ماده غذامیهنگا

                                                       
26 phytates 
27 trypsin 
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 نی! جوانه زدن هم نبردیم نیرا از ب شتتودمی ایکه باعث باد شتتکم در لوب یباتیو ترک دهدمی شیستترعت هضتتم را افزا زیزدن ن جوانه

 .دهدمی شیاست را افزا یضرور دیاس نویآم ۹از  یکیکه  نیسیمانند ل دهایاس نویمقدار آم

 

 نیپروتئ افتیدر ی. براشودمیهضم  یوانیح نیتر از پروتئسخت هاآنموجود در  نیهستند، اما پروتئ نیاز پروتئ یغن یاهیگ یغذاها

 (.رهیها و غدانه ل،یآج ها،وهیم جات،ی)مانند سبز دیرا مصرف کن یاهیگ ییانواع مواد غذا دیبا یکاف

 

 روتئینارزش غذایی پ

 nutritiondata.self.comسایت طبق 

 پروتئین کیفیت

 کافی مقادیر در اسید آمینو چند یا یک اگر. است وابسته مناسب نسبت در ضروری هایاسید آمینومیتما داشتن به پروتئین کیفیت

 دهنده نشان هااسید آمینو سطح دنبو پایین. است ناقص غذایی ماده آن در موجود پروتئین باشند، نداشته وجود غذایی ماده یک در

 خیلی هاآن پروتئین نوع یا و دارندمیک بسیار پروتئین که ای غذایی هایرژیم پس. است غذایی ماده یک در هااسید آمینو محدودیت

 .شود مصرف کامل پروتئین با ای غذایی مواد هاآن همراه به باید است، محدود

 

 پروتئین کیفیت شاخص از استفاده نحوه

 دهنده نشان باشد، ۱۰۰ از تر بالا یا ۱۰۰ اسید آمینو امتیاز اگر. است ضروری اسید آمینو ۹ دهنده نشان پروتئین هر کیفیت شاخص

 که است، این دهنده نشان باشد ۱۰۰ از کمتر اسید آمینو امتیاز اگر. است بالا کیفیت با پروتئینی یا کامل پروتئین حاوی که است این

 را دریافتی پروتئین کیفیت که بود، خواهید قادر مکمل هایپروتئین درستتتت ترکیب با. نیستتتت کامل پروتئین حاوی غذایی ماده آن

 .دهید افزایش
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 پروتئین مورد نیاز خود را چگونه تامین کنم؟

کنجد، گردو، فندوق، ا ستتویا، لوبیا ستتیاه، لوبیمحصتتولات گیاهی بستتیاری وجود دارند که منبع پروتئین هستتتند، مانند: لوبیا قرمز، 

 بادام هندی و دیگر محصولات گیاهی.پسته، 

 

 ماده غذایی
 مقدار پروتئین

 گرم ( ۱۰۰در هر )
 ٪28DV امتیاز آمینو اسید

 ٪۴۹ ۱۳۶ ۲۴٫۵ تخم کدو تنبل

 ٪۷۰ ۱۱۸ ۳۵٫۲ لوبیا سویا آجیلی

 ٪۳۳ ۱۱۸ ۱۶٫۶ لوبیا سویا پخته شده بدون نمک

 ٪۴۳ ۱۱۰ ۲۱٫۳ پسته

 ٪۱۸ ۱۰۳ ۸٫۹ یا سیاه پخته شده بدون نمکلوب

 ٪۱۷ ۱۰۳ ۸٫۷ پخته شده بدون نمک  لوبیا قرمز

 ٪۳۶ ۱۰۰ ۱۸٫۲ بادام هندی

 ٪۱۸ ۸۶ ۹٫۰ عدس پخته شده

 ٪۳۴ ۸۱ ۱۷٫۲ تخم آفتاب گردان بو داده

 ٪۴۱ ۶۲ ۲۰٫۵ کنجد

 ٪۳۰ ۵۵ ۱۵٫۰ فندق

 ٪۳۰ ۵۴ ۱۵٫۲ گردو

 یاهیمواد گ نیقدار پروتئم - 1جدول 

 

 ماده غذایی
 مقدار پروتئین

 گرم ( ۱۰۰در هر )
 ٪DV امتیاز آمینو اسید

 ٪۵۳ ۷۹ ۲۶٫۶ گوشت گاو پخته شده

 ٪۵۲ ۱۲۴ ۲۶٫۱ ماهی پخته شده، تیلاپیا

 ٪۲۵ ۱۳۲ ۱۲٫۶ تخم مرغ

 ٪۶ ۸۵ ۳٫۲ چربی ٪۳.۲۵شیر گاو با 

 ٪۴۲ ۱۱۳ ۲۰٫۹ میگو پخته شده

 ٪۶۲ ۱۳۶ ۳۱٫۰ مرغ پخته شده

                                                       
سالان  ی٪( براDVدرصد ارزش روزانه ) 28 ست. یکالر ۲۰۰۰ ییغذا یمرژ یک یهسال به بالا، بر پا ۴کودکان  یابزرگ شما  ارزش ا روزانه 

 شما باشد. یشخص یازکمتر از ن یا یشتراست بممکن 
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 یوانیمواد ح نیمقدار پروتئ -2جدول 

 

 ماده غذایی
 کلسترول

 )میلی گرم(
DV٪ 

 کالری

 )کیلو کالری(
DV٪ 

 ٪۸ ۱۵۵ ٪۱۴۱ ۴۲۴٫۰ تخم مرغ

 ٪۵ ۹۹ ٪۶۵ ۱۹۵٫۰ میگو پخته شده

 ٪۱۱ ۲۱۴ ٪۲۹ ۸۶٫۰ گوشت گاو پخته شده

 ٪۸ ۱۶۵ ٪۲۸ ۸۵٫۰ مرغ پخته شده

 ٪۶ ۱۲۸ ٪۱۹ ۵۷٫۰ پخته شده، تیلاپیا ماهی

 ٪۳ ۶۰ ٪۳ ۱۰٫۰ چربی ٪۳.۲۵شیر گاو با 
 یوانیمقدار کلسترول مواد ح -3جدول 

 

 «کلسترول محصولات گیاهی تقریبا در حد صفر است.»

 

 ماده غذایی
 مقدار پروتئین

 گرم ( ۱۰۰در هر )

امتیاز آمینو 

 اسید

 کلسترول

 )میلی گرم(

 کالری

 )کیلو کالری(

 ۱۵۵ ۴۲۴٫۰ ۱۳۲ ۱۲٫۶ تخم مرغ

 ۹۹ ۱۹۵٫۰ ۱۱۳ ۲۰٫۹ میگو پخته شده

 ۲۱۴ ۸۶٫۰ ۷۹ ۲۶٫۶ گوشت گاو پخته شده

 ۱۶۵ ۸۵٫۰ ۱۳۶ ۳۱٫۰ مرغ پخته شده

 ۱۲۸ ۵۷٫۰ ۱۲۴ ۲۶٫۱ ماهی پخته شده، تیلاپیا

 ۶۰ ۱۰٫۰ ۸۵ ۳٫۲ چربی ٪۳.۲۵شیر گاو با 

 یکلسترول و کالر ن،یپروتئ سهیمقا -4جدول 
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 ۱۲ب ویتامین 
 :که مورد وجود ندارد نیدر ا یدیترد چیه

آسان است.  اریدر واقع بس ،آن دشوار باشد یمقدار کاف نیتام نکهیاست. نه ا وگن هیدر تغذ مسئله نیمهمتر ۱۲ب نیتامیو 

شبه مکم ازیکاملا ن هاوگنست که در آن  یا طهیح نیاما ا سمیاز عدم انجام آن  یل دارند و عواقب نا شد. یجد اریتواند ب  با

 است. ازیمورد ن یعصب یهاحفظ سلول ی( و برایسلول میتقس یبرا جهیو در نت) DNA دیتول یبرا ۱۲ب نیتامیو

 

 ۱۲علامت کمبود ب دو

 توانندمین هاآنچون  ندشتتتومیبزرگ  یعیطب ریقرمز خون به صتتتورت غ هایکه در آن ستتتلول ک،یمگالوبلاستتتت یخون کم 

 شوند. میتقس

 به سوزن  یذهن یو آشفتگ یانداز شود. از افسردگ نیگروه از مشکلات طن کیتواند در میآن  جهیکه نت یعصب هایبیآس

 شود. یفلج یدر اندام و از دست دادن تعادل و حت یحس یسوزن شدن و ب

 .شهیاست اما نه هم ریهم معمولا برگشت پذ یصبع هایبیاست. آس ریبرگشت پذ ۱۲درمان ب قیاز طر یخون کم

 

 Bگروه  هاینیتامیو گریاستتتت که د نیمستتتئله ا کی. ستتتتین نیاما همواره چن دهدمیمرحله رخ  نیمعمولا در اول یچه کم خون اگر

تواند می، اما نشتتتودمی ی، مانع از کم خونشتتتودمیرا پنهان کند. فولات که وارد عمل  ۱۲از ب یناشتتت یکم خون تواندمیمانند فولات 

س صب هایبیمانع از آ س نیدر آن پائ  ۱۲ب نیتامیو زانیاز فولات اما م یشما غن ییغذا میاگر رژ ن،ی. بنابراودش یع شد، آ  هایبیبا

 ما به غذایی میخواران است چرا که رژ اهیگ یبرا ینگران کیبطور خاص  نیباشد. ا ۱۲بعلامت کمبود  نیتواند اولمیدر واقع  یعصب

 زانیبه م ۱۲ب  نیتامی. وباشتتد میفولات  یبالائ ریمقاد ین حبوبات اغلب حاویکه  برگ پهن دارند هم ن یجاتیخاطر مصتترف ستتبز

س یاز کم خون یریجلوگ یدر خون برا تریل یلیدر م کوگرمیپ ۲۰۰ صب هایبیو آ ست. اما م یکاف یع گرم در  کویپ ۴۰۰بالاتر از  زانیا

از  یبا سطح بالائ تریل یلیدر م کوگرمیپ ۴۰۰تا  ۲۰۰ن یدر حدود ب ۱۲ب نیتامیو زانیمت مطلوب باشد. ماست تا سلا ازین تریل یلیم

س یبیترک ست نیستئیبه نام همو س یبالا  زانیم [125].همراه ا ست مربوط به علمکرد ذهن نیستئیهمو در افراد  فتریضع یممکن ا

سن شا [127, 126] م ستخو نییبه پا زین دیو  سلامت ا سطح  شد. هاآنبودن  س یسطح بالا  [128]مربوط با ز با خطر ین نیستئیهمو

 [130, 129]ت.اس دهیرابطه را به چالش کش نیهمراه است اگر چه شواهد ا یو عروق یقلب هاییماریب

 

 ۱۲ب نیتامیو منابع

صل از باکتر ۱۲ب نیتامیکننده و نیتام یوانیح هاییخوراکمیتما شندمیان ش غذایی میرژ ای واناتیموجود در روده ح یحا . بر با

ادعا  هاتیو وبسا هااز کتاب ی. برخشودمین افتی یاهیمنبع گ چیدر ه یعیبه صورت طب نیتامیو نیما، ا هایدانسته نیحسب بهتر

 باتیترک یحاو هاآناز   یاریهستتتند. البته بستت ۱۲ب نیتامیو تمپه منابع و کیتی، قارچ شتتییایدر جاتیستتبزمانند  یاهانیگ کنندمی
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 هایتیفعال نیمشتتتابه به ا تیفعال  گونهیه یهستتتتند ول نیتامیو نیبه ا هیکه شتتتب یباتیترک – باشتتتندمی ۱۲ب نیتامیال وفع ریغ

 [133-131]نبوده است. هاانساندر  نیتامیو نیا تیوضع یدهنده بهبود نشان یایاهیگ غذاییماده  چیرا ندارند. و ه هانیتامیو

به هر  هیتک قابل اعتماد از دهدمی شی، خطر کمبود آن افزا۱۲ب نیتامیو نیتام یبرا ییمواد غذا نیاز ا کیکردن  ها دو منبع  . تن

از  یغن یطیدر مح افتهی)که شتتتامل مخمر رشتتتد  یماده مغذ نیشتتتده با ا یغن یوجود دارد: غذاها یاهخواریدر گ ۱۲ب نیتامیو

 .باشندیآن م یهاو مکمل (۱۲ب نیتامیو

 

 ۱۲ب نیتامیو یازهاین وردآبر 

ممکن است  کروگرمیم ۷تا  ۴در روز است. اما  کروگرمیم  ۴٫۲ نیتامیو نیا یبرا 29غذایی رژیم در ماده شده توصیه یروزانه مصرف

 نینحوه جذب ا لیبه دل [134]بالا  باشتتتد. نیستتتتئیاز همه علائم کمبود بالقوه، از جمله هموستتت یریجلوگ یبهتر برا هیتوصتتت کی

ست. مقادنیتامیو شکل ا سب آن م ز منا شخص کردن دخ صل  یهایرندهیجذب به گ تجه ۱۲ب نیتامیو نییپا ری، م  نی. اشوندمیمت

 نیمانند. امی یستتاعت به همان حالت باق نیبه ستترعت اشتتباع شتتده و بمدت چند نیتامیو نیگرم از ا یلیم ۲تا  ۱تنها با  هارندهیگ

 کی. اگر شما از دیشده بدست آ یغن یوعده خوراک کی ای یوانیح غذاییوعده  کیرود از میاست که انتظار  یا ۱۲ب نیمتایو زانیم

ز بالا  را  هارندهیبه گ وستتتتنیپ ییکه توانا یمازاد ۱۲ب نیتامیاز ومی، بازهم مقدار کدیکنمیاستتتتفاده  ۱۲ب نیتامیو یمکمل با دخ

شد. اما جذب آ ضافندارند جذب خواهند  س ین مقدار ا صد ب ست. زانیاز ممیک اریفقط در  نیتامیو نیتام یشما برا [135]کل آن ا

تام یمصتتترف ۱۲ب نیتامیوعده کوچک از و نیخود را از چند ازین دیتوانمی یاهخواریدر گ ۱۲ب  نیا [۱۳۶].دیکن نیدر طول روز 

گونه با استتتفاده از  نیبه هم میتوانمی زیما نو  کنندمی نیخود را تام ۱۲ب نیتامیو زخوارانیآن همه چ یاستتت که معمولا ط یروشتت

به  ،دیکنمی نیتام –استتتتفاده از مکمل –مرحله  کیخود را در  ۱۲ب نیتامیاگر شتتتما و ما. امیشتتتده آن را جذب کن یغن هاییخوراک

س یدرصد کل کیچرا که مقدار جذب بعنوان  دیدار ازین یشتریب زانیم شندمی نییپا اریب  نیتامیو نیجذب ا یبرا سه راه نجای. در ابا

س هاآنمیوجود دارد. تما شاره دارند و د نیکوبالام انویبه  شر نیادامه منطق ا را ص ریخواهم کرد.)جهت مقاد حیموارد را ت شده  هیتو

 (دیرجوع کن ریکودکان به جدول ز یبرا

 

 ۱۲ب نیتامیو یبرا یهایهیتوص

 کی مرحله

صورت منظم از  اگر ستفاده  ۱۲ب نیتامیمکمل و کیشما به  ست که از  ی. اگر مدتدیمرحله دوم را مطالعه کن دیکنمیا منبع به  کیا

ز  ۱۲مکمل ب شهیش کی دیصورت مرتب استفاده نکرده ا  .دیکن هیته نیانوکوبالامیس هایاز قرص شتریب ای کروگرمیم ۱۰۰۰با دخ

شد می یروزانه بمدت دو هفته کاف کروگرمیم ۲۰۰۰قرص  کی دنیجو شما مبا س ایو  مهیقرص را به دو ن دیتوانی.  سمت تق  میچهار ق

ذکر شتتده در  هایهیشتتده بلامانع استتت. ستتپس توصتت هیتوصتت زانیمازاد بر م افتی. دردیمرحله دو عمل کن هایهیو مطابق توصتت دیکن

                                                       
29 Recommended Dietary AllowanceRDA:  
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اتفاق  نیه باشتتد. اگر اممکن استتت با واکنش آکنه به همرا یاضتتاف ۱۲ب نیتامیو افتیموارد نادر در در .دیدوم را مطالعه کن یمرحله 

ز پائ هایمیاز رژ یکیو از  دیافتاد به مرحله دو مراجعه کن  .دیکن یرویپ نیبا دخ

 .پیروی کنید ۵جدول شماره  هاییکی از رژیم از:سیانوکوبالامین() ۱۲بویتامین 

 

 مرحله دو

 رده سنی

میزان مورد نیاز 

 RDAمطابق 

 )میکروگرم(

 مصرف دوبار

 در روز
 مصرف روزانه

 مصرف دوبار

 در هفته

 0٫4 ماه ۵تولد تا 

استفاده از شیر 

مادر و یا پودرهای 

 ۱۲غنی شده با ب

استفاده از شیر 

مادر و یا پودرهای 

 ۱۲غنی شده با ب

استفاده از شیر 

مادر و یا پودرهای 

 ۱۲غنی شده با ب

 200 20 - 5 1 - 0٫4 0٫4 ماه ۱۱تا  ۶

 375 40 - 10 1٫5 - 0٫8 0٫9 سال ۳تا  ۱

 500 50 - 13 2 - 1 1٫2 سال ۸تا  ۴

 750 75 - 20 2٫5 - 1٫5 1٫8 سال ۱۳تا  ۹

 1000 100 - 25 3٫5 - 2 2٫4 سال ۶۴تا  ۱۴

 - 1000 - 500 - 2٫6 سال ۶۴بیش از 

 1000 100 - 25 4 - 2٫5 2٫6 بارداری

 1000 100 - 30 4 - 2٫5 2٫8 شیردهی

 توضیحات:

 ،میکروگرم3ر روز و دوبار در روز وجود دارد زیرا در مقادیر بیشتر از  تفاوت بزرگی بین توصیه یک بار د

اما احتمالا بهتر  شوندمیمقادیر بیشتر از این بی خطر شناخته  .کندمیکاهش پیدا  جذب به شدت

ها برای سیانوکوبالامین این توصیه است که بیش از دوبرابر مقادیر پیشنهاد شده استفاده نگردد.

در دسترس  مانند متیل کوبالامین۱۲ب هایها و تحقیقات خاصی برای دیگر فرمصیه. توباشد می

 .باشد مین
 در گیاهخواری 12ویتامین ب - 5 جدول

 

 ی بعدیحات در صفحهتوض
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 ۴حداقل  یاصله زماندر هر وعده با ف کروگرمیم ۳٫۵تا  ۲ زانیشده با حداقل م یغن هاییدو وعده در روز از خوراک مصرف 

 .نهیساعت جهت جذب به

 ز  کیاز  استفاده  (mcg. )کروگرمیم ۱۰۰تا  ۲۵مکمل روزانه با دخ

 ز  کیاز  استفاده  دوبار در هفته –گرم  کرویم ۱۰۰۰مکمل با دخ

 

 نیکوبالام لیدر مقابل مت نیانوکوبالامیس

 افراد [138, 137, 108].شودمی هیتوص وگن هیرشناسان تغذاست که در حال حاضر توسط کا ۱۲ب نیتامیاز ومیفر نیانوکوبالامیس

صا به خاطر ا نگونهیکه چرا ا شوندمیاغلب متعجب  صو ست خ شود تا بتواند کار  لیتبد نیکوبالام لیبه مت دیبا نیانوکوبالامیس نکهیا

در  هااستتتت که به صتتتورت گستتتترده در مکمل یچرا که گونه ا میاستتتتفاده نکن نیکوبالام لیاز مت مایخود را انجام دهد. چرا مستتتتق

 دسترس قرار دارد؟

مورد مطالعه قرار گرفته  یاستتت که به خوب نیاستتت. بطور ستتاده بخاطر ا یبهتر یگونه نیکوبالام انویکه ستت ستتتین نیبه خاطر ا نیا

ز مناستتب آن را در اخت یاستتت و ما اطلاعات مورد اعتماد  یکمتر یداریاز پا نیکوبالام لیمت شتتودمی تصتتور .میدار اریدر خصتتوص دخ

ز بستت رستتدمیبرخوردار استتت و به نظر  که به ما  یدارد. در واقع ما اطلاعات مناستتب ازین ۱۲ب تیمحافظت از وضتتع یبرا یبالائ اریاز دخ

صا به مت شخ س ،اهر  نیتر منیظاهرا ا نیبنابرا ،میندار اریرا در اخت میاتکا کن نیکوبالام لیاجازه دهد م شد می نیانوکوبالامیاتکا به  . با

 لیفعال تبد نیکوبالام لیرا به مت نیانوکوبالامینتواند س یکه بدن شما به راحت دیداشته باش یویلک یماریب ای دیبکش گاریس نکهیمگر ا

در مقابل آن ه که به طور  نیا اام ،ثبات( وجود دارد جادی)به منظور ا نیانوکوبالامیس هایدر مکمل دیانیس یمقدار نکهیکند. با وجود ا

که در نروژ انجام شتتده استتت متوستتط  ی. با توجه به مطالعات باشتتد می زیناچ اریستتمقدار ب کیموجود استتت  غذایی میدر رژ یعیطب

س صرف  س کروگرمیم ۹۵حدود  دیانیم ز  ۱۲مکمل ب کی [۱۳۹].تدر روز ا صرف دوبار درهفته حاو کروگرمیم ۱۰۰۰با دخ حدود  یبا م

خواهند داشت به مراتب  یجذب زانیم کنندمیاستفاده  نیانوکوبالامیکه مرتبا از س یکسان یحت نی. بنابراباشد میدر روز  کروگرمیم ۶

س ست نییدر روز تع کروگرمیم ۳۱۷۵خطر که  زانیاز م نتریپائ اریب سان یبرا [۱۳۹].شده ا  نیکوبالام لیاز مت دهندمی حیکه ترج یک

مورد مشتکل  نیدر ا قیدق ی هیاما بازهم توصت باشتد ازشتانیدر روز مورد ن کروگرمیم ۱۵۰۰وجود دارد که  الاحتم نیا ،استتفاده کنند

 [140]است.

  

 د؟یدار ازیواقعا به مکمل ن ایآ یاهخواریدر گ ۱۲ب نیتامیو نیتام یبرا

تواند مقدار قابل می نیدارد و هم ن یماده مغذ نیحفظ ا یبرا یخوب یاستتتت و بدن ما روشتتتها نیپائ اریبستتت ۱۲بدن ما به ب ازین

 ازیما واقعا به مکمل ن ایحال آ نیکنند. با ا دیولت ۱۲ب توانندمی زیزنده در روده ما ن هاییکند. باکتر یستتتاز رهیاز آن را ذخ یتوجه

 توانندمی تیدر نها کنندمیاستتتفاده ن ۱۲که از مکمل ب یخواران اهیاستتت. گ” بله“ دیزنمیشتتما حدس  تمالاکه اح یپاستتخ م؟یدار

از افراد  ی. برخستتتین ینیب شیقابل پ شتتودمیکمبود ظاهر  نیآن ا یکه ط یانتظار داشتتته باشتتند که با کمبود مواجه شتتوند. ستترعت

از  یبالائ زانیم رایز میشتتده در روده خود را جذب کن دیتول ۱۲ب میتوانمیما ن نیندارند. و هم ن یهستتتند و برخ یبزرگ ریذخا یدارا

س دیتول شان دهد بزاق دهان فراهم کننده ب یشواهد چیه زی. نشودمیدورتر از محل جذب انجام  اریآن ب  فعال ۱۲وجود ندارد که ن

  [141]باشد.
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 آهن
. شتتودمی خونیکم باعث آن کمبود و شتتودمی استتتفاده( کندمی حمل خون در را اکستتیژن که) هموگلوبین ستتاخت برای بدن در آهن

م آهن تند،هستتت نوع دو غذاها در موجود آهن م غیر آهن و  30ه  م آهن.  31ه   از ٪۴۰ حدود و دارد وجود حیوانی منابع در فقط که) ه 

م آهن. دارد بالاتری جذب میزان [۱۴۲](استتت نوع این از حیوانی مواد در موجود آهن محتوای  و دارد وجود گیاهی منابع در که غیره 

 .دارد تریپایین جذب درصد ،شودمی شامل را حیوانی مواد در موجود آهن محتوای ٪۶۰ حدود هم نین

م آهن .  کندمی پیدا کاهش ٪۱۲ تا ۵ به غیرهم آهن مورد در مورد این که دارد ٪۳۰ تا ۲۰ حدود در جذبی درصتتتد عادی افراد در ه 

 تواندمی پدیده این و [۱۴۲]کندمی پیدا افزایش برابر ۶ تا آن جذب درصد آهن، همراه به سی ویتامین مصرف صورت در البته [۱۴۳]

م آهن بین اختلاف م و ه   متوازنی و متنوع غذایی رژیم که گیاهخوارانی در آهن فقر از ناشی خونیکم ریسک. کند جبران عملا را غیره 

 برای کافی آهن دریافت که اندداده نشتتتان خوبی به تجربه و تحقیقات [۱۴۴].نیستتتت بیشتتتتر چیزخوارانهمه از باشتتتند، داشتتتته

 .باشد مین زامشکل وجه هیچ به وگن گیاهخواران

  

                                                       
30 Heme Iron 
31 heme Iron-Non 
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 میزان مورد نیاز روزانه

صیه شکارانی که ی دریافت آهن در هر روز و حداکثر میزان مجاز دریافت آن برای افراد مختلف در آوشدهمیزان تو ست. ورز شده ا رده 

جام ورزش ندمیهای ستتتنگین ان به  ده ند. ٪۳۰ممکن استتتت  باشتتت ته  یاز داشتتت جدول ن  آهن بیشتتتتر از میزان ذکر شتتتده در این 

 

 

حداکثر میزان مجاز  گرم(میزان توصیه شده )میلی سن

 گرم()میلی

 ۴۰ ۰٫۲۷ ماه ۶تا  ۰

 ۴۰ ۱۱ ماه ۱۲تا  ۷

 ۴۰ ۷ سال ۳تا  ۱

 ۴۰ ۱۰ سال ۸تا  ۴

 ۴۰ ۸ سال ۱۳تا  ۹

 ۴۵ ۱۱ سال ۱۸تا  ۱۴ پسران

 ۴۵ ۱۵ سال ۱۸تا  ۱۴دختران 

 ۴۵ ۸ سال به بالا ۱۹مردان 

 ۴۵ ۱۸ سال ۵۰تا  ۱۹ نانز 

 ۴۵ ۸ سال به بالا ۵۰ نانز 

 ۴۵ ۱۰ سال ۳۰تا  ۱۴شیرده،  نانز 

 ۴۵ ۹ سال به بالا ۳۰شیرده،  نانز 

 ۴۵ ۲۷ باردار نانز 
 [145]وزر هر در آهن افتیدر مجاز زانیم حداکثر و و شدههیتوص زانیم -6 جدول

 

 تشخیص کمبود آهن

های مختلفی برای تشتتخیص کمبود آهن گیری کرد. آزمایشتوان میزان آهن موجود در خون را اندازهبرای تشتتخیص کمبود آهن، می

 وجود دارند که در این رابطه بهتر است با پزشک خود مشورت کنید.
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 منابع غذایی آهن

 .اندشده آورده ۷ جدول در هاآن در موجود نآه میزان همراه به آهن گیاهی یعمده منابع از تعدادی

 غذا
مقدار آهن 

 (گرممیلی)
 غذا

مقدار آهن 

 (گرممیلی)

 ۴ قاشق غذاخوری ملاس ۱ ۸/۸ شده لوبیای سویای پخته جانفن ۱

 ۴ گرم کینوآ )نوعی غله( ۱۰۰ ۸ شده لوبیای سفید پخته جانفن ۱

 ۹/۳ شدهپختهلوبیای قرمز  جانفن ۱ ۶/۶ شدهعدس پخته جانفن ۱

 ۶/۳ شدهلوبیا چیتی پخته جانفن ۱ ۵/۶ شدهاسفناج پخته جانفن ۱

 ۲/۳ شدهزمینی بزرگ پختهعدد سیب ۱ ۶ گرم توفو  ۱۰۰

 ۳ انجیر خشک جانفن ۱ ۵ م پودر اسپیرولوینا .ق ۱

 ۳ شدهخشک یعدد پر هلو ۶ ۷/۴ دار گندمآرد سبوس جانفن ۱

 ۷/۲ شدهبرگ چغندر پخته جانفن ۱ ۷/۴ شدهنخود پخته جانفن ۱

بلبلی لوبیای چشم جانفن ۱

 شدهپخته
 ۷/۲ قاشق غذاخوری ارده ۲ ۳/۴

 ۵/۲ شدهنخودفرنگی پخته جانفن ۱ ۲/۴ گرم مغز تخم کدو ۲۸

 ۶/۱ آلوی خشک جانفن ۱ ۸/۸ فرنگیرب گوجه جاننصف فن

 ۵/۱ کشمش جاننصف فن ۸ متوسط یهیک هشتم یک هندوان

 ۱ عدد خرما ۵ ۶/۶ ی کوچکعدد کدو ۱
 [146]آهن یاهیگ یعمده منابع از یتعداد -7 جدول

 

 نکاتی برای جذب بهتر آهن

 هایی که کلستتیم بالایی دارند و نوشتتیدن چای و قهوه چند ستتاعت قبل و بعد از خوردن غذا پرهیز وردن غذاها یا مکملاز خ

 [۱۴۷].شوندمیکنید؛ این موارد باعث کاهش جذب آهن 

 .[۱۴۲]به همراه آهن، ویتامین سی مصرف کنید تا درصد جذب آهن افزایش پیدا کند 

  [۱۴۸]؛ بخصوص غذاهای اسیدی.شودمیپخت غذا در ظروف آهنی و چدنی باعث افزایش آهن غذا 

 ها را بیشتتتتر کنید. هرچه میزان آهن در یک ید و تعداد وعدهجانآهن را در هر وعده بگنمیبرای جذب هرچه بهتر، مقدار ک

 [۱۴۸].کندمیوعده غذایی بیشتر باشد، درصد جذب آن کاهش پیدا 

 



 یاهخواریو گ یمواد مغذ

115 

 

 کلسیم
های های اصلی کلسیم، استفاده از آن در ساخت استخوان و بافتکلسیم، جزو مواد معدنی ضروری مورد نیاز بدن است. یکی از نقش

های عصبی و انقباض و . علاوه بر این موارد، برای لخته شدن خون، ارسال و دریافت پیامباشد میها( و ناخن دنداناستخوانی )مانند 

ی، مشهورترین هاآنها و تنظیم ضربان قلب نیز کلسیم ضروری است. امروزه، به لطف تبلیغات رسآزادسازی هورمون انبساط عضلات،

شیر و لبنیات نیز می صورت عدم مصرف  ستند. اما در  شیر و لبنیات ه سیم در بین مردم،  سیم مورد نیاز بدن را منبع کل توان میزان کل

، شتتیرهای گیاهی  وگنیافته، یکی از منابع کلستتیم برای گیاهخواران ه در اکثر کشتتورهای توستتعهبا توجه به اینک به خوبی تأمین نمود.

باشند، گیاهخواران سازی شده با کلسیم هستند و این موارد در ایران عمدتا در دسترس نمیسازی شده با کلسیم و یا غلات غنیغنی

 ق رژیم خود داشته باشند.باید توجه بیشتری به دریافت کلسیم مورد نیاز از طری وگن

 

 میزان مورد نیاز روزانه

 آورده شده است. ۸جدول های مختلف در ی کلسیم دریافتی برای افراد و گروهمیزان روزانه

 گروه سنی
 (mgگرم )میزان کلسیم دریافتی روزانه بر حسب میلی

 شیرده نانز  باردار نانز  مؤنث )عادی( مذکر

 -- -- ۲۰۰ ۲۰۰ ماهه ۶تا  ۰

 -- -- ۲۶۰ ۲۶۰ ماهه ۱۲تا  ۷

 -- -- ۷۰۰ ۷۰۰ ساله ۳تا  ۱

 -- -- ۱۰۰۰ ۱۰۰۰ ساله ۸تا  ۴

 -- -- ۱۳۰۰ ۱۳۰۰ ساله ۱۳تا  ۹

 ۱۳۰۰ ۱۳۰۰ ۱۳۰۰ ۱۳۰۰ ساله ۱۸تا  ۱۴

 ۱۰۰۰ ۱۰۰۰ ۱۰۰۰ ۱۰۰۰ ساله ۵۰تا  ۱۹

 -- -- ۱۲۰۰ ۱۰۰۰ ساله ۷۰تا  ۵۱

 -- -- ۱۲۰۰ ۱۲۰۰ ساله و بیشتر ۷۱
 [149]مختلف یهاگروه و افراد یبرا روزانه ازین مورد میکلس زانیم - 8 جدول

 

سیم از بدن  صرف پروتئین حیوانی باعث دفع کل سیاری از گیاهخواران وجود دارد که م صوص در میان ب و به  شودمییک باور رای  بخ

نیاز به دریافت کلستتیم کمتری دارند. این باور تا حدود زیادی نادرستتت  کنندمیاین دلیل، گیاهخواران که پروتئین حیوانی مصتترف ن

شه ست و ری سال ی آن در پژوهشا شده در حدود  شر  شان می ۱۹۲۰های منت ست که ن شتر باعث ا صرف پروتئین حیوانی بی دادند م

های بعدی نشتتان دادند که مصتترف پروتئین حیوانی جذب کلستتیم در . اما پژوهشباشتتد میشتتده در ادرار افزایش میزان کلستتیم دفع

سیم دریافت کندیمخون را افزایش داده و در نتیجه میزان دفع آن نیز افزایش پیدا  سط بدن اثر قابل اما در مجموع بر روی کل شده تو

 بنابراین، گیاهخواران نیز باید کلسیم دریافتی خود را مطابق جدول فوق تنظیم کنند. [۱۵۱, ۱۵۰]ای ندارد.ملاحظه
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 ی گیاهیتأمین کلسیم از طریق تغذیه

کنید. با این وجود، در صورتی که رژیم غذایی شما مشاهده می را د هاآنمنابع گیاهی بسیاری برای کلسیم وجود دارند که تعدادی از 

های کلستتیم توانید از مکملی کلستتیم از طریق تغذیه برای شتتما مشتتکل استتت، میشتتدهریافت میزان توصتتیهتنوع کافی را ندارد و د

های آن هم عمدتا ارزان هستند. البته با توجه به اینکه در قیمت است و بنابراین مکملی معدنی ارزاناستفاده کنید. کلسیم یک ماده

صرف مکملتعدادی از پژوهش سک بیماریها، ارتباطاتی بین م سیم و افزایش ری سن های کل صوص در افراد م های قلبی عروقی بخ

 از طریق تغذیه تأمین شود. مکانمشاهده شده است، بهتر است کلسیم تا حد ا

 

 گرم(میزان کلسیم )میلی منبع

 ۹۷۵ گرم ۱۰۰ –ی کنجد خام دانه

 ۶۳۱ گرم ۱۰۰ –ی چیا دانه

 ۴۰۰ اخوریقاشق غذ ۲ –مَلاس سیاه )شیره نیشکر( 

 ۲۷۷ گرم ۱۰۰ –لوبیای سویا )خام( 

 ۱۶۰ گرم ۱۰۰ –لوبیای سیاه 

 ۱۵۰ گرم ۱۰۰ –کلم پیچ 

 ۱۲۸ قاشق غذاخوری ۲ –ارده 

 ۱۰۵ گرم ۱۰۰ –نخود 

 ۹۸ گرم ۱۰۰ –مغز گردو 

 ۵۲ عدد متوسط ۱ –پرتقال 

 ۴۷ گرم ۱۰۰ –کلم بروکلی 

 ۴۳ گرم ۱۰۰ –آلو سیاه 

 ۴۲ مگر  ۱۰۰ –کلم بروکسل 

 ۴۰ عدد متوسط ۲ –هویج خام 

 ۳۳ عدد متوسط ۱ –نارنگی 

 ۵/۱۷ عدد متوسط ۱ –انجیر تازه 

 ۶/۱۳ عدد متوسط ۱ –انجیر خشک 

 ۱۳ عدد ۵۰ –کشمش 

 ۴/۸ قاشق غذاخوری ۱ –جلبک اسپیرولینا 

 ۲/۳ دانه ۱ –بادام خام 
 میکلس یوانیح ریغ منابع یبرخ -9 جدول
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 های کلسیم حائز اهمیت است:ی مکملدو نکته درباره

 قابل جذب هستند.  انسانسیترات وجود دارد که هر دو فرم برای بدن کربنات و کلسیمها، در دو فرم کلسیمکلسیم در مکمل

مانی مصرف شود؛ در هر ز تواندمیسیترات برای جذب شدن در بدن لزوما نیاز به محیط اسیدی ندارد و بنابراین اما کلسیم

سیم ست همراه وعدهدر مقابل، کل سیدی دارد و بنابراین بهتر ا شدن نیاز به محیط ا صرف کربنات برای جذب  های غذایی م

 کربنات هستند.های موجود به فرم کلسیمالبته اکثر مکمل [۱۵۲]شود.

 ستخو شدن در ا سیم برای جذب  سیاری از مکملهاآنکل سیم، حاوی ویتامین ، نیاز به ویتامین دی دارد و بنابراین ب های کل

قابل  هاوگنهای ویتامین دی برای دی هم هستتتتند. همانطور که در بخش مربوط به ویتامین دی گفته شتتتد، اغلب مکمل

 مناسب نیستند. هاوگنکه ویتامین دی نیز دارند عمدتا برای میهای کلسیاستفاده نیستند. به همین دلیل، مکمل

 

 نکاتی برای جذب بهتر کلسیم

 ی غذایی کمتر باشد، درصد جذب آن بالاتر است. در صورتی که از مکمل کلسیم هرچه میزان کلسیم مصرفی در هر وعده

 [۱۵۲]ی غذایی آنرا مصرف کنید.گرم آن را تهیه کنید و در دو وعدهمیلی ۵۰۰بهتر است دوز  کنید،استفاده می

 ویتامین دی مورد نیاز است؛ بنابراین در کنار کلسیم، هاآنتر نیز اشاره شد، برای جذب کلسیم در استخوهمانطور که پیش ،

 به دریافت ویتامین دی کافی نیز توجه داشته باشید.

 برای جذب بهتر کلسیم، یک تا دو ساعت فاصله  شودمیو توصیه  شوندمی [۱۴۹]چای و قهوه باعث کاهش جذب کلسیم

 بین مصرف کلسیم و نوشیدن چای یا قهوه وجود داشته باشد.

 کمک  هاآنو استحکام  هاآنعلاوه بر مصرف کافی کلسیم و ویتامین دی، تحرک و ورزش شدیدا به جذب کلسیم در استخو

 [۱۵۳].کندمی
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 تشخیص کمبود کلسیم

متأسفانه راه آسانی برای تشخیص کمبود کلسیم وجود ندارد و حتی در صورت کافی بودن کلسیم در آزمایش خون شما، این احتمال 

شد.وجود دارد که میز  شما کافی نبا سیم دریافتی  سعی  [۱۵۴]ان کل سیم در خون، بدن همواره  ضروری کل  کندمیبا توجه به نقش 

. کمبود کلسیم در کندمیجدا  هاآنی مجاز نگه دارد و برای اینکار در صورت نیاز کلسیم را از استخوسطح کلسیم خون را در محدوده

و در نهایت پوکی استتتخوان، یک فرایند کند و تدریجی استتت که معمولا تأثیرات  هاآنه مدت علائم چندانی ندارد؛ ضتتعف استتتخوکوتا

. بنابراین، بهتر است به میزان مصرف کلسیم خود دقت کنید. البته کمبود کلسیم در طولانی شوندمیی آن در سنین بالا آشکار عمده

 سطح کلسیم خون از مقدار مجاز و برخی علائم شود از جمله: حتی باعث کاهش تواندمیمدت 

 گرفتگی عضلات 

 هاضعف و شکنندگی ناخن 

 [۱۵۵]ی و گز گز کردن دست، صورت و پاهاحسبی 

 ٪DV )میلی گرم( مقدار کلسیم ماده غذایی

 ٪۹۹ ۹۸۹ کنجد بو داده

 ٪۲۶ ۲۶۴ بادام

 ٪۱۱ ۱۱۴ فندق

 ٪۱۰ ۱۰۲ لوبیا سویا پخته شده بدون نمک

تخم آفتاب گردان بو داده بدون 

 نمک
۵۷ ۶٪ 

 ٪۵ ۴۹ نخود پخته شده بدون نمک

 ٪۵ ۴۷ بروکلی خام

 ٪۴ ۳۵ پخته شده بدون نمک  لوبیا قرمز

 ٪۳ ۲۷ یا سیاه پخته شده بدون نمکلوب

 ٪۲ ۱۹ عدس پخته شده بدون نمک
 یاهیگ مواد میکلس مقدار - 10 جدول
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 ۳-امگا

 بدن در ۳-نقش امگا

شاء مهم اجزاء جزو ۳-امگا هایچربی سان سلولی غ ستند ان شاءها در را سلولی هایگیرنده عملکرد و ه . دهندمی قرار تأثیر تحت غ

 کنترل را التهاب و هارگ یدیواره انبستتاط و انقباض خون، شتتدن لخته که دارند هاییهورمون تولید در استتاستتی نقش هاچربی این

 را توانایی این ۳-امگا هایچربی مورد در اما. بستتازد خودش را بدن در نیاز مورد هایچربی از بستتیاری تواندمی انستتان بدن. کنندمی

 مشتتکلات و هابیماری بروز از تواندمی ۳-امگا هایچربی کافی مصتترف. استتت ضتتروری تغذیه طریق از هاآن مصتترف ین،بنابرا. ندارد

 به. دارند نقش حافظه عملکرد و انستتان مغز در ۳-امگا هایچربی موارد، این بر علاوه [۱۵۶].کند جلوگیری ستترطان و التهاب قلبی،

سترش در ۳-امگا هایچربی نقش دلیل صیه شیرده مادران به مغز، گ صرف شودمی تو صرف حتی و دهند افزایش را خود ۳-امگا م  م

 [۱۵۷].شودمی توصیه رندندا کافی ۳-امگا دریافت هاآن مادران که نوزادانی برای ۳-امگا هایمکمل

 

 

 هاآن منابع و ۳-امگا هایچربی انواع

 انسان بدن. دارند ALA فرم در را آن ،۳-امگا گیاهی منابع تمام تقریبا و دارند وجود ALA و EPA، DHA فرم سه به ۳-امگا هایچربی

 استتتتفاده DHA و EPA ستتتاخت برای آن از بدن نیز ALA فرم مصتتترف صتتتورت در اما دارد نیاز (DHA و EPA) اول فرم دو به عمدتا

 [۱۵۶].شودمی تبدیل دیگر فرم دو به ALA فرم ازمیک درصد اما. کندمی

ست ماهی روغن و ماهی ،DHA و EPA فرم دو به ۳-امگا یشده شناخته منابع از یکی سیاری و ا  منبع تنها که باورند این بر افراد از ب

 آبزی هایمیکروارگانیزم و هاجلبک مصرف طریق از ماهیان، بدن در موجود ۳-امگا اما. است ماهی مصرف ها،چربی این تأمین برای

 این از ۳-امگا مستتتقیم دریافت استتت،میستت شتتدیدا یماده یک که جیوه با آبزیان آلودگی احتمال به توجه با [۱۵۸].شتتودمی تأمین

 .هست هم بهتر هاجلبک

سفانه اما ،کنندمی تولید غیرحیوانی منبع با DHA و EPA انواع از ۳-امگا هایمکمل زیادی سازندگان  فقط ایران داخلی بازار در متأ

 . دارند وجود اند شده گرفته ماهی روغن از که هاییمکمل
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 روزانه نیاز مورد میزان

 افراد برای جهانی سلامت سازمان اما ندارد؛ وجود ۳-امگا هایچربی یروزانه مصرف برای یکسانی و استاندارد یشده توصیه میزان

 [۱۵۹].کندمی توصتتیه ALA نوع از گرم ۱/۱ تا ۸/۰ و DHA و EPA نوع از ۳-امگا هایچربی گرم ۵/۰ تا ۳/۰ روزانه مصتترف عادی

 اهمیت یکدیگر با چربی نوع دو این مصرف تعادل و ۶-امگا هایچربی مصرف میزان ،۳-امگا هایچربی مصرف میزان بر علاوه البته

 ۶-امگا هایچربی زیاد مصتتترف دارند، رقابت یکدگیر با متابولیستتتم برای انستتتان بدن در چربی دو این اینکه به توجه با. دارد زیادی

 ۱ به ۲ الی ۱ به ۱ باید چربی، نوع دو این مصتترف آلایده نستتبت [۱۶۰].شتتود ۳-امگا هایچربی ولیستتممتاب کاهش باعث تواندمی

 افراد از بسیاری در نسبت این اما [۱۶۱].بیشتر نه و شوند مصرف ۳-امگا هایچربی برابر دو الی یک ۶-امگا هایچربی یعنی باشد؛

 .رسدمی هم ۱ به ۲۰ تا

 مقابل در و دارند ۶-امگا زیادی مقادیر( کنجد و ستتویا ذرت، آفتابگردان، هایروغن شتتامل) گیاهی هایروغن از بستتیاری متأستتفانه

 جایگزین کانولا روغن و زیتون روغن مانند کمتر ۶-امگا با هاییروغن شودمی توصیه دلیل همین به. هستند ۳-امگامیک مقدار حاوی

 از هاآن جای هب شودمی توصیه و دارند ۶-امگا زیادی مقادیر نیز کدو تخم و آفتابگردان یتخمه هم نین. شود گیاهی هایروغن سایر

 [۱۵۷].شود استفاده دارند ۶-امگا کمتری مقادیر که کتان تخم و گردو

 

 کلسترول
سترول، ست مانندچربی و شکلمومی ایماده کل سان بدن. شودمی یافت بدن هایسلول تمام در که ا  از عملکردها از برخی برای ان

ضم به که موادی و دی ویتامین ها،هورمون ساخت جمله سترول به کنندمی کمک غذا ه سترول نوع دو. دارد نیاز کل  وجود بدن در کل

 پایینچگالی هایلیپوپروتئین و خوب کلسترول یا (HDL) بالاچگالی هایلیپوپروتئین: هستند مشهور بد و خوب لکلسترو به که دارد

(LDL) سترول همان که ست بد کل سترول بالای میزان وجود. ا . دهدمی افزایش را قلبی یهاآنشری گرفتگی خطر خون، در LDL کل

 [۱۶۲].کندمی دفع را کلسترول کبد و کندمی حمل کبد به بدن ایهقسمت تمام از را LDL کلسترول ،HDL کلسترول

سترول سان بدن در فقط کل سترول فاقد گیاهی کاملا غذاهای بنابراین ،شودمی ساخته حیوانات و ان ستند کل سترول سطح و ه  کل

 در حتی. دارد فیکا میزان به را کلستتترول تولید توانایی انستتان بدن که چرا [۱۶۳]دارد؛ قرارمیستتال یمحدوده در عمدتا گیاهخواران

صرف صورت سترول سطح افزایش احتمال قند، و چربی زیاد م صرف بدون مجاز میزان از خون کل ستقیم م سترول م . دارد وجود کل

سترول حد از بیش کاهش ضر تواندمی نیز خون کل شد م سترول حد از بیش کاهش میان روابطی و با شکلات از برخی و خون کل  از م

سردگی، جمله ضطراب اف شاهده سرطان و ا ست شده م  اینکه به توجه با [۱۶۴].ندارد وجود باره این در قطعی نتای  هنوز البته که ا

 کلستتترول ستتطح روی بر ستتزاییبه تأثیر نیز ژنتیکی و فردی فاکتورهای ،شتتودمی تولید بدن داخل در کلستتترول از توجهی قابل مقدار

 :[۱۶۵]شودمی توصیه موارد این بدن، در HDL کلسترول بخصوص و کلسترول سطح افزایش برای. دارند مختلف افراد

 هوازی هایورزش بخصوص تحرک، و ورزش 

 وزن کاهش 

 الکل متعادل مصرف و سیگار از اجتناب 

 آووکادو و زیتون مانند سالم هایچربی و هاروغن از استفاده و هاروغن مصرف کاهش 
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 دیویتامین 

 بدن در ویتامین این هاینقش از برخی

 خون در فسفر و کلسیم سطح تنظیم به کمک 

 استخوان ساخت و کلسیم جذب به کمک 

 [166]دیگر هایبیماری و خون فشار سرطان، برابر در بدن سازیمقاوم 

 

 ویتامین دی انواع

 فرم D3 یا cholecalciferol 

 فرم D2 یا ergocalciferol 

 تولید باشتتند گرفته قرار فرابنفش اشتتعه تابش تحت که هاییقارچ در D2 فرم. شتتودمی تولید حیوانات و انستتان بدن در عمدتا D3 فرم

سیاری هایبحث. شودمی ست نیاز مورد بدن برای فرم کدام اینکه درباره ب  برای فرم دو هر رسدمی نظر به مجموع در اما دارند ودوج ا

 در انسان بدن در طبیعی بطور که استمیفر D3 ویتامین فرم اینکه بدلیل وجود این با ؛[۱۶۷]باشند استفاده قابل اندازه یک به بدن

 [۱۶۸].شودمی توصیه بیشتر فرم این مصرف احتیاط محض ،شودمی تولید آفتاب تابش اثر

 

 

 تأمین نحوه و منابع

سط آن شدن ساخته بدن، برای دی ویتامین تأمین منابع از یکی ستقیم تابش هنگام به بدن تو شت از نه) م شه پ ستعمال بدون و شی  ا

ست روی بر ضدآفتاب هایکرم ست بر خورشید نور( پو ست پو  ویتامین تأمین جهت خورشید نور معرض در گرفتن قرار به نیاز میزان. ا

 فرد که روز از ساعتی و سال از زمانی جوی، شرایط محل، جغرافیایی عرض فردی، ژنتیک   و پوست رن  جمله از بسیاری املعو به دی

 بطور اما نیست؛ ارائه قابل آن تأمین برای دقیقی یشدهتوصیه مقدار دلیل همین به. دارد بستگی گیردمی قرار آفتاب تابش معرض در

 [۱۶۹].بگیرد قرار خورشید مستقیم تابش معرض در بدن دقیقه ۳۰ الی ۱۰ روزانه باید متوسط
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 منابع مرغ تخم یزرده و شیر منابع، این میان از. هستند حیوانی منابع تغذیه، طریق از ویتامین این تأمین منابع یعمده متأسفانه اما

 با شتتده داده پرورش هایقارچ در شتتد گفته که همانطور حیوانی، منابع بر علاوه. هستتتند وگن غیر گیاهخواران   برای استتتفاده قابل

 منابع دیگر از. نیستند موجود متأسفانه ایران داخلی بازار در هاقارچ این البته. است موجود D2 فرم به دی ویتامین یزن فرابنفش اشعه

 ستتختی به ایران بازار در محصتتولاتی چنین بازهم که هستتتند ویتامین این با شتتده ستتازیغنی غذایی مواد ویتامین، این برای متداول

 منابع از و بوده D3 فرم حاوی هامکمل یعمده. باشتتد می هامکمل طریق از آن تأمین ویتامین، این تأمین دیگر راه .شتتوندمی یافت

یه حیوانی مل این از برخی. شتتتوندمی ته یه ماهی جگر روغن از هامک ما. شتتتوندمی ته یل ا نه بدل مده روش، این بالاتر یهزی  یع

 هاآن منشتتأ که هاییمکمل [۱۷۰].شتتوندمی تهیه( لانولین) گوستتفند پشتتم از شتتدهگرفته چربی از ویتامین این حیوانی هایمکمل

 که باشتتتندمی موجود ایران داخلی بازار در هاییمکمل چنین. هستتتتند استتتتفاده قابل وگن غیر گیاهخواران   برای باشتتتد، لانولین

 .اند شده معرفی ضمیمه در هاآن از هایینمونه

 [۱۷۱].ستتن گل یا Lichen نام بهمیارگانیز: دارد وجود D3 ویتامین تأمین برای نیز غیرحیوانی منشتتأ یک حیوانی، منشتتأ بر علاوه

 ایران بازار در هامکمل این متأسفانه اما. اندکرده تولید D3 ویتامین برای وگن هایمکمل منشأ این از استفاده با بسیاری هایسازنده

 که دارد وجود دهندمی انجام خارجی هایستتتایت از خرید کار که هاییشتتترکت طریق از هاآن یتهیه مکانا البته. نیستتتتند موجود

 .است شده آورده ضمیمه بخش در مورد این در بیشتر توضیحات

 بسیاری در جوی شرایط و زندگی سبک و نیستند، زیاد چندان ایتغذیه منابع از بسیاری در موجود دی ویتامین مقدار اینکه به توجه با

 یهمه به ندارد، وجود پیوستتتته بطور خورشتتتید نور طریق از ویتامین این نیاز مورد میزان تأمین مکانا که استتتت ایگونه به مناطق از

سته بطور را خورشید نور طریق از ویتامین این تأمین مکانا که افرادی صیه ندارند پیو  دی ویتامین تأمین جهت هامکمل از شودمی تو

 .شودمی افرادمیتما شامل و نیست گیاهخواران به محدود توصیه این که شود توجه [۱۷۲].کنند استفاده

 

 روزانه نیاز مورد میزان

صیه میزان برای متفاوتی مقادیر صورت دی ویتامین دریافت یشدهتو ستشده اعلام مختلف نهادهای و هاسازمان طریق از روزانه ب  ا

 .اندشده ذکر شده توصیه مقادیر مراجع، اکثر در و میانگین بطور اما(. ببینید را [۱۷۵-۱۷۲]مراجع  مثال عنوانه ب)

 

 :جدول این با رابطه در نکته دو

 32 واحد حستتب بر شتتدهتوصتتیه مقادیرIU هر دی، ویتامین مورد در. اند شتتده بیان IU میکروگرم ۰۲۵/۰ معادل (mcg) 

 .باشد می دی ویتامین یکروگرمم ۱۵ معادل IU 600 مثال بعنوان بنابراین،. باشد می

 صرف مجاز مقادیر حداکثر ستند مقادیری روزانه، م شتر فرد دریافتی دی ویتامین مقدار مداوم بطور روز چندین اگر که ه  بی

 .شود دی ویتامین با مسمومیت دچار است ممکن باشد هاآن از

 

                                                       
32 International Unit 
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 افراد
شده مصرف روزانه  مقدار توصیه

(IU) 

روزانه حداکثر مقدار مجاز مصرف 

(IU) 

 1000 400 ماهه 6نوزادان تا 

 1500 400 ماهه ۱۲تا  6نوزادان 

 2500 600 ساله ۳تا  ۱کودکان 

 3000 600 ساله 8تا  ۴کودکان 

 4000 600 ساله ۷۰تا  ۹افراد 

 4000 800 سال ۷۰افراد بالای 

های باردار یا خانم

 ساله 50تا  14شیرده 
600 4000 

 [176]مختلف افراد یبرا ید نیتامیو مجاز و شده هیتوص ریمقاد -11 جدول

 

 D ویتامین کمبود تشخیص

 تجویز شما برای خون دی   ویتامین آزمایش بخواهید پزشک یک از. است خون آزمایش راه بهترین ویتامین، این کمبود تشخیص برای

 توانیدمی ۲ جدول به مراجعه با آزمایش، نتیجه دریافت از پس. استتت hydroxyvitamin D-25 آزمایش، این تخصتتصتتی نام. کند

 .دارد قرار وضعیتی چه در شما خون D ویتامین سطح دهید تشخیص

 

 وضعیت در خون Dمیزان ویتامین 

 کمبود شدید ng/mL ۲۰کمتر از 

 کمبود خفیف ng/mL ۲۹تا  ۲۱

 کافی ng/mL ۷۰تا  ۳۰

 بیش از حد نیاز ng/mL ۱۵۰تا  ۷۰

 مسمومیت با ویتامین دی )خطرناک( ng/mL ۱۵۰بیش از 
 [177]خون در D نیتامیو مختلف سطوح - 12 جدول
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 فسفر
 مقایسه مواد غذایی گیاهی و حیوانی که دارای فسفر هستند.

 

 ماده غذایی
 مقدار فسفر

 )میلی گرم(
DV٪ 

 ٪۱۱۷ ۱۱۷۴ تخم کدو تنبل

 ٪۱۱۶ ۱۱۵۸ تخم آفتاب گردان بو داده

 ٪۴۸ ۴۸۴ بادام

 ٪ ۲۰ ۲۰۴ ماهی

 ٪۱۸ ۱۸۰ عدس پخته

 ٪۱۷ ۱۶۸ نخود پخته شده بدون نمک

 ٪۱۴ ۱۳۷ میگو

 ٪۷ ۶۶ ی خامبروکل
 یوانیح و یاهیگ مواد فسفر مقدار سهیمقا - 13 جدول
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 هامکمل
 های مطمئن سفارش دهید.باشد و باید از واسطهوگن در ایران موجود نمی ۳-متاسفانه در حال حاضر، ویتامین دی و امگا

 

 مکمل ویتامین دی

 www.vegetology.comوگن دارد. آدرس سایت:  ۳، ویتامین دی و امگا vegetologyبرند 

 

 

 www.dovitamins.comرس سایت: دآ ای دارد.نیز ویتامین دی قطره DailyDبرند 

 

  

http://www.vegetology.com/
http://www.dovitamins.com/
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 ۳-مکمل امگا

 یک نوع جلبک است. Algaeد. وگن هستن Algaeد که نوشته باشن ییها ۳-امگا

های ژلاتینی است. البته به یاد داشته باشید که کپسول وگنشود و ساخته میتخم کتان از  ALAاز نوع  ۳-مکمل امگا نکته:

 وگن نیستند.
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 ۱۲مکمل ب

 و اسید فولیک باشند، وگن نیستند. استئارات میزیمن د،یاس کیاستئارهایی که دارای ویتامیننکته: 
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 VEG 1 مولتی ویتامین

  شده. ها طراحی و تولیدبرای وگن «The Vegan Society»توسط  VEG 1مولتی ویتامین 

 باشد:حاوی موارد زیر میاست و  اهیس یرفرنگ انگوجویدنی است و در دو طعم پرتقالی و ویتامین این مولتی

  ۲ویتامین ب 

 ۶ب نیتامیو 

 ۱۲ب نیتامیو 

  ویتامینD3 

 یدفولیک اس 

 ید 

 سلنیوم 

 

 

 

 supplements-1-https://www.vegansociety.com/shop/veg: نکیل

  

https://www.vegansociety.com/shop/veg-1-supplements
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 اهخوارانیگ یخون برا شیآزما
کمبود  دیتوانیم نیهم ن د،یده شیخود را افزا دانیاکستتت یو آنت دیاستتت کیستتتطح فول دیاحتمالا با د،یهستتتت نیوجتر ایاگر وگن و 

 :[۱۷۸]کنیممیهارو پیشنهاد این آزمایش برای اینکه از وضعیت بدنتون آگاه بشید، .دیداشته باش نیآلبوم ای، آهن و ۱۲ب

 پذیر نیست. مکاندر ایران امتاسفانه  ی زیر،هانکته: تمامی آزمایش

 

 هاو پلاکت یافتراق ه روششمارش کامل خون ب. ۱

 CBC - Complete Blood Count with Differential and Plateletsاصطلاح انگلیسی: 

 .کندمیعفونت را مشخص  ایو  یبدن، داشتن آلرژ یمنیا ستمیس فیتضع ،یکم خون شیگروه از آزما نیا

 تیعیوض CBC . آزمایشهستند یاز علائم کم خون تیو هماتوکر نیقرمز، هموگلوب یهابودن سطح گلبول نییپا: (RBCگلبول قرمز )

ستگکندمیشما را مشخص  یسلامت عموم ساس خ شما کمک  شیآزما نیا د،یبه عفونت شک دار ای دیکنیضعف م ای ی. اگر اح به 

 علت مشخص شود.تا  کندمی

 

 جامع کیمتابول نلپ. ۲

 CMP – Comprehensive Metabolic Panel: یسیاصطلاح انگل

ست که اطلاعات یخون شیآزما ۱۴از  یگروه CMPآزمایش  ضع یا بودن  باز-دیستعادل اها و تیالکترول ،ها، کبدهیکل تیدر مورد و

 ( نیو گلوبول نیکل، آلبوم نی. )پروتئدهدمیخون  را نشان  نی، قند خون )گلوکز( و پروتئبدن

کل کمتر  نیشود. پروتئ یدگیبه آن مشکل رس دینشان دهنده آن است که با یعیطب ریغ  یاز نتا یبیترک ، مخصوصایعیطب ریغ  ینتا

 نیا اهخوارانیگ ی. براشتتتودمی شیپنل آزما نیدر ا زید. قند خون ننباشتتتیم نید پروتئاز علائم کمبو ۳٫۹کمتر از  نیو آلبوم ۶٫۵از 

 نییپا ای یسمیپوگلیباشد که نشان دهنده ه نییپا اریتواند بس یاوقات گلوکز م یشوند. اگرچه، گاه ابتیمعمول است که دچار د ریغ

 بودن قند خون است. 

 

 نیتیفر. ۳

 Ferritin: یسیاصطلاح انگل

 است. دیآهن مف یفراوان ایدر کمبود آهن  (TIBC) جذب آهن تیآهن و مقدار کل ظرف یابیارز یبرا شیزماآ نیا
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 کیفول دیاس. ۴

  Folic Acid: یسیاصطلاح انگل

استتت که بالاتر از ستتطح معمول استتت، که با   یها راو وگن هانیوجتر نی. اگرچه، در بشتتودمی افتیبه ندرت  یاهیگ میفولات در رژ

 قرمز ممکن یها. مقدار فولات بدن در گلبولدهدمی شیب را در بدن افزا نیتامیهمراه است و کمبود و ۱۲ب نیتامیاز و ینییطح پاس

خون پس از لخته شتدن  عیبخش مابه )سترم  .از سترم خون استت شتتریقرمز ب یهاشتود و به طور معمول در گلبول یریگاندازه استت

 .(شودمیگفته 

 

 نیستئیهوموس. ۵

 Homocysteine: یسیاصطلاح انگل

س یسطح بالا  سطح بالا  ۱۲که مقدار ب کندمیکمک  نیستئیهومو شود.  شخص  س یو کمبود فولات م  ۱۰)بالاتر از  نیستئیهومو

 لیتشک ،یسکته مغز ،یقلب یهاحمله سکیر شی( همراه است و نشان دهنده و افزانیی( با آترواسکلروز )تصلب شراتریل/کرومولیم

 است. مریون و آلزالخته خ

 

 (TIBCاتصال به آهن ) تیکل و مجموع ظرف آهن. ۶

 Iron – total and TIBC (total iron binding capacity): یسیاصطلاح انگل

سفناج و دریافت کننداز آهن را  یکافمقدار  توانندمی ،آهن یحاو یهاوهیو م جاتیسبز یادیبا خوردن مقدار ز اهخوارانیگ . مانند: ا

. کمبود آهن شودمیقرمز و کمبود آهن مشاهده  یهاگلبول نییسطح پا اهخوارانیگخام یهاشیحال، اغلب در آزما نی. با اکشمش

به  نیآمده استتت. اما ستتطح هموگلوب نییکه ستتطح آهن شتتما پا دی، پس ممکن استتت ندانشتتودمین یکیزیف رییتغ چیباعث ه لیدر اوا

توان به می کمبود آهن شتترفتیپهای از نشتتانهباشتتد.  زیتواند چالش بر انگ یکه م کندمی ادیکاهش پ تریل یگرم در دستت ۱۰کمتر از 

شدی ستگ یگاز کوفت حالت رو به ر سرگ ،یو خ سردرد  جهیضعف،  شاره کردو  شدن ادامه دهند،  یآهن در بدن به خال ری. اگر ذخاا

 .ودشمی یو ک  خلق ینفس، وزوز کردن در گوش، خواب آلودگ یشخص دچار تنگ

 

 دیپیمشخصات ل. ۷

 Lipid Profile: یسیاصطلاح انگل

سترول کل،  یمقدار چرب *هاشیگروه از آزما نیدر ا شخص  یکه برا شوندمی یری( اندازه گدیریسیگل یو تر LDL ،HDLخون )کل م

صات ل یقلب یهاسرخرگ یماریب سکیشدن خطر ابتلا به ر شخ ست. م ست، اما وگ یعیها طبنیوجتردر  دیپیا ست  نا ها ممکن ا

شکل  یماده موم کیاست.  یضرور یزندگ ی(. کلسترول براتریل یگرم/دس یلیم ۱۳۵)کمتر از  ندداشته باش ینییسطح کلسترول پا

شاهورمون دیتول یاز آن برا و شودمی نیتام ییغذا میکه از مواد خام در رژ ستفاد یسلول یها و غ دارد.  انیو در خون جر شودمیه ا
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 یاستروژن و تستوسترون است و سطح کاف :مانند ،یدیاستروئ یهاجهت ساخت هورموناست که  یمواد نیترهیاز پا یکیکلسترول 

 است. ضروری یسلامت یاز آن برا

 

 کیمالون لیمت دیاس. ۸

 MMA – Methylmalonic Acid, serum: یسیاصطلاح انگل

 نیستئیو هموس کیمالون لیمت دی. اگر سطح اسکندمیمک ک ۱۲کمبود ب صیبه تشخ نیستئیهمراه با هموس کیمالون لیمت دیاس

ممکن  دیاستت کیپس فول ابد،ی شیافزا نیستتتئیشتتود. اگر فقط هموستت ۱۲ب نیتامیپس ممکن استتت موجب کمبود و ابند،ی شیافزا

نرمال باشد،  نیستئیو هموس کیمالون لیمت دی. اگر سطح اسردیصورت نگ ی( به خوبسمیسوخت و ساز بدن )متابول ایکم باشد  است

 خواهد بود. دیبع ۱۲کمبود ب

 

 ۱۲ب نیتامی. و۹

 Vitamin B12 :یسیاصطلاح انگل

 ای ۱۲کمبود ب هستند. یضرورعصب  یسلامت یو برا DNAسنتز  ،یبافت سلول میترم، قرمز یهاگلبول لیتشک یو فولات برا ۱۲ب

س یفولات باعث کم خون ست یکم خون) کیتیکاکرو  یهاگلبول بزرگتراما  کمتر دیموجب تول ینوع کم خون نیا ،شودمی (کیمگالوبلا

 ۴۰۰کمتر از  ۱۲. اگر ستتطح بشتتودمی یکم خون ینشتتانه ها گریضتتعف و د ،ی( که منجر به خستتتگتسیگردد )ماکروستتایقرمز م

pg/ml باشد. ۹۰۰تا  ۶۰۰  نیبباید است. و حد واسط آن  ۱۲باشد، مشکوک به کمبود ب 

 

 (ولیفدی)کلس یکسدرو یه-۲۵ ،ید نیتامی. و۱۰

 Vitamin D, 25-Hydroxy :یسیاصطلاح انگل

 یمستتتعد ابتلا به ضتتعف استتتخوان، ناهنجار ایآ گویدمیبه شتتما  شیآزما نی. اکندمیرا مشتتخص  ۳ ید نیتامیو تیوضتت شیآزما نیا

 قیو از طر تاستت یول در چربمحل نیتامیو کی ید نیتامی. از آنجا که وریخ ای دیهستتت میاز کلستت یعیطب ریغ ستتمیمتابول ایاستتتخوان 

 نیهستتتتند. هم ن ید نیتامیکم چرب در معرض کمبود و ییغذا یهامی(، رژییغذا یهامیدر رژ ی)مانند چرب گرددیروده جذب م

قادر  اکیسل یماریب و ریپذ کیکرون، سندروم روده تحر یماریب ک،یستیک سیبروزی: فلیمشکل دارند از قب یکه با جذب چرب یافراد

 .ستندیمورد نظر ن یفکا ید نیتامیو به جذب

 

شخص نمی صورت دقیق م سیم با آزمایش خون ب شید که کمبود کل شته با ست به علت کمبود نکته: به یاد دا شود. ممکن ا

. برای اینکه از تا نیاز بدن برطرف شتتود و به خون منتقل کندباشتتد کلستتیم را استتتخراج کرده  هاآنکلستتیم، بدن  از استتتخو

را نیز در نظر داشته باشید.  تراکم استخوان شیآزمادنتان آگاه شوید، باید سطح کلسیم ب
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 تخم مرغ

 ممنوعیت تبلیغات تخم مرغ در ایالات متحده

صرف متقاعد  هاونیلیصنعت تخم مرغ م ستند. اما حت یمغذ هاکه تخم مرغ کندمیمردم کردن دلار  شاورز یه  الاتیا یدپارتمان ک

 .دیبخر دیو شما هم نبا خردیرا نم کنندمی دیتول هاآنکه  یزیچ( USDA)متحده 

سالم نداند می دولت سی نمیمحدودیت لیدل نیبه هم ،ستیکه تخم مرغ  ست و ک ضع کرده ا تواند های تبلیغاتی را برای تخم مرغ و

 قانونی است: های زیر استفاده کند، چرا که این عمل غیردر تبلیغات تخم مرغ از عبارت

 .سالمو  یمغذ، خطر یب، کم چرب ،نییپا یکالر ،است دیشما مف یبرا، متعادل میرژ کیاز  یبخش

است که به  رفتهیمتحده پذ الاتیا یکشاورز دپارتمان تخم مرغ دست بکشند. یبرا غاتیها از تبلامر باعث نشده شرکت نیمتاسفانه ا

 کننده و مشکل ساز هستند.  یگ ،یمانند سالم و مغذ یتکلسترول در تخم مرغ، کلما ادیمقدار ز لیدل

 

 تخم مرغ سالم است؟ ایآ

است که مصرف تخم  نیاز ا یمنتشر شده، حاک سیآترواسکلروز یقاتیتحق یکه در مجله یقاتی. تحقریسوال ساده است، خ نیا پاسخ

 نیکلسترول است، که ا یادیمقدار ز یتخم مرغ حاو یکه زرده افتندی. محققان درباشد میخطرناک  دنیکش گاریس یمرغ به اندازه

شده برا کی شناخته  ستو دیگر بیماری یقلب یهاحمله ،یکرونر یهاسرخرگ یماریب یعامل خطرناک و  تخم مرغ  کی. خوردن ها

 قلب شما مضر است. یدر روز برا گاریس دنیبار کش ۵ یدر روز، به اندازه

تخم گذار در  یها. اکثر مرغکندمی یبانیرا پشتتتت یظلم و ستتتتم باورنکردنه این صتتتنعت بلک ،ستتتتیخوردن تخم مرغ فقط ناستتتالم ن

نر  یهاچون جوجه گریطرف د از دارند.کردن حرکت  یبرا A4برگه  کیکمتر از  ییکه تنها فضتتتا کنندمی یزندگ یکوچک یهاقفستتته

شد ن عیسر یو به اندازه کاف گذارندیتخم نم شت  کنندمیر ساعت بعد از ا هاآنتا از گو شود، معمولا چند  ستفاده  از تخم مرغ  نکهیا

شت، بیرون آمدند صورت زنده در چرخ گو شته های بزرگ ریخته و ب ض نیب نی. در اشوندمیک س به دلیلها از جوجه یبع  ژنیکمبود اک

 [179].شوندمیخفه 
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 کنیم؟ مصرف مرغ تخم نباید چرا

 طبیعت غذای ترینکامل مرغ تخم. استتتت نهفته حکمتی البته حرف دراین .اندنامیده طبیعت غذای ترینکامل معمولا را مرغ تخم

 آن نوزاد برای طبیعت غذای ترینکامل حیوانی هر شتتتیر که همانگونه. شتتتود تبدیل جوجه به خواهدمی که اینطفه برای اما استتتت

 و دارد خود در فشتترده و منستتجم صتتورتی به را کامل ایجوجه به نطفه تبدیل برای لازم مواد تمام مرغ تخم .کند رشتتد تا استتت حیوان

 .باشد می مضر سانان برای آن مصرف دلیل همین به درست

سترول، از مالامال مرغ تخم  شباع هایچربی کل ست دار سولفور هایپروتئین و ا  و سوخت در بدن توانایی میزان از که ایماده هر .ا

 را بوجود ستتلامتی مختلف خطرات بوده و مضتتر ومیستت بدن برای رود فراتر ستتاز و ستتوخت این از حاصتتله زائد مواد دفع قابلیت و ستتاز

 [180] .وردآمی

 

 

 درباره تخم مرغ بیشتر بدانیم

مصرف  دهدمینشان  ریات اخشما وجود دارد. مطالع غذایی میمرغ از رژحذف تخم یبرا یادیز لیدلا  ،در خصوص مضرات تخم مرغ

 [181, 68]سرطان شود. یو حت ابتید ،یقلب یهایماریباعث ب تواندیمرغ متخم

شد می یخوراک بریتخم مرغ فاقد ف ستند که بخش عمده آن را چرب هایآن از چرب یاز کالر ۶۰٪از  شیو ب با شک یهایه شباع ت  لیا

سا کی .دهندمی سط حاو زیتخم مرغ  سالم  گرمیلیم ۱۸۶ یمتو سترول مضر و نا شد میکل  دیمقدار را بتوان نیا نکهیا یبرا [182].با

صور کن سترول بالا یبه افراد دیبدان ستیکاف ،دیت ص برندیرن  م یو عروق یقلب یهایماریو ب ابتید ،که از کل صرف  شودمی هیتو م

سترول خود را به کمتر از  سترول در روز محدود کنند. گرمیلیم ۲۰۰کل ضروریغ غذایی میدر رژ یاما هر گونه کل شدمی یر بدن  رایز ،با

 [70, 68].کندمی دیتول ازیاز مقدار مورد ن شیما در حال حاضر ب
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به  ،مرغو شتتکننده و مزارع پرازدحام تخممتخلخل  هایاستتت. پوستتته یآلودگ ،تخم مرغ یو ستتلامت یاز خطرات بهداشتتت گرید یکی

متحده  الاتیدر ا غذایی تیمستتتموم یستتتالمونلا باشتتتند که عامل اصتتتل یبرا زبانیم نیتا بهتر دهدمیفرصتتتت را  نیا هامرغتخم

 [71]است.

 

 و مضرات تخم مرغ یقلب یماریب

اند و داده شیافزا ٪۱۹خود را تا  یو عروق یقلب یهایماریخطر ب ،اندمصتتترف کرده یشتتتتریمرغ بکه تخم یافراد افتندیدر محققان

 [68].دیدرصد رس ۸۳به  زانیم نیاند اداشته ابتید شیکه از پ یافراد یبرا

شان  دیجد قاتیتحق صول فرع کیکه احتمال دارد  ،دهدمین صر نیبنام کول یمح شد که عن شته با ست با  یدر تخم مرغ وجود دا ا

 [72].دهدمی شیرا در شخص افزا یو حمله قلب یکه خطر سکته مغز ،مرغغلظت بالا در تخم

 

 و مضرات تخم مرغ ابتید

شده در ژورنال ب ۱۴ یبررس شر  شان  یو عروق یقلب یهایماریمطالعه منت اند خطر تخم مرغ مصرف کرده شتریکه ب یافراد دهدمین

 [181]اند.داده شیدرصد افزا ۶۸خود را تا  ابتیابتلا به د

شت در سلامت یمطالعات بهدا شامل  یو  شکان که  از  شتریب ایکه تعداد هفت  یافراد افتندیمحققان در ،کننده بودشرکت ۲۱۰۰۰پز

صرف  صرف تخم نیکه کمتر یاز افراد شتریدرصد ب۲۵، اندکردههفت عدد تخم مرغ در هفته م شتهم  ریاند در خطر مرگ و ممرغ را دا

شته نیکه کمتر یخطر مرگ دو برابر افراد ،ابتیمبتلا به د ندگاننشرکت ک یاند. براقرار گرفته صرف تخم مرغ را دا شده  یابیاند ارزم

 [73]است.

در دوران  ابتیخطر د دهندهشیمصتتترف تخم مرغ افزا ،کایآمر کیولوژیدمیه در ژورنال مطالعات اپبه دو مطالعه صتتتورت گرفت عطف

شد می زین یباردار صرف کردند در  نیشتریکه ب ی. زنانبا صد ر ۷۷مطالعه  کیتعداد تخم مرغ را م شتند و در  ابتیبالاتر د سکیدر دا

 [74]را مصرف کردند داشتند. یکمتر یهامرغکه تعداد تخم یرا نسبت به زنان یسک بالاتریدرصد ر ۱۶۵ گرید یمطالعه ا

ستتطح قند  شیکه در ارتباط با افزا غذایی میموجود در رژ یبالا  یاز کلستتترول و چرب یناشتت ابتیتخم مرغ و د نیدارد ارتباط ب احتمال

 [75]دهد. شیرا افزا نیمقاوت نسبت به انسول توانندمی یاز چرب یغن غذاییخون است باشد،  چرا که مواد 

 

 و مضرات تخم مرغ سرطان

به  کنندمیدر هفته مصرف  میتخم مرغ و ن کیکه فقط  یافراد ،استسرطان انجام شده یالمللنیکه در ژورنال ب یتوجه به مطالعات با

در خطر ابتلا به ستتترطان روده بزرگ قرار  شتتتتریبه پن  برابر ب کینزد ،کنندمیتخم مرغ در ستتتال مصتتترف  ۱۱که تنها  ینستتتبت افراد

 [76]دارند.

داده است که  مشاهدات نشان ،استانجام شده  یبهداشت جهان سازمانکشور که توسط  ۳۴اطلاعات مربوط به  لیحلو ت هیتجز در

 [77]ان روده بزرگ و رکتوم همراه است.از سرط یمرغ با مرگ ناشمصرف تخم
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شده در اورولوژ پژوهش شر  ضرات تخم مرغ یالمللنیب یو نفرولوژ یمنت صوص م صرف متعادل تخم مرغ  یاظهار دارد که حت ،در خ م

 [78]دهد. شیخطر ابتلا به سرطان مثانه را سه برابر افزا تواندیم

که مصتترف تخم مرغ با ستترطان  افتندیدر ،بهداشتتت صتتورت گرفت یروارد که توستتط موستتستته ملهادانشتتگاه ۲۰۱۱مطالعه ستتال  در

شنده از سرطان پروستات در مردان را در ق کیتخم مرغ در هفته خطر ابتلا به  میپروستات در ارتباط است و مصرف دو و ن اس با یفرم کخ

 [79].دهدمی شیافزا ٪۸۱تا  ،کنندمیرغ در هفته مصرف دوم تخم م کیکه کمتر از  یافراد

سترول و کول یبالا  سطوح ست که کول تواندیدر تخم مرغ م نیکل شده ا شاره  شد. ا س نیعامل آن با مهم  یسلول کیگنالیهرچند در 

 [79]تات در سراسر بدن باشد.طان پروستواند موجب گسترش سر میاست اما 

 

 ترکیبات تخم مرغ

 کلستتترول گرم میلی ۲۱۲ و غذایی فیبر گرم صتتفر کربوهیدرات، ٪۲ پروتئین، ۳۰ – ۴۰٪ چربی، ۶۰ - ۷۰٪ از متوستتط مرغ تخم یک

 .است شده تشکیل

 .میاورد بوجود چربی ٪ ۸۰- ۷۰ را آن زرده و پروتئین صد در صد را مرغ تخم سفیده

 پروتئین از ٪۳۰ حدود تا آن زرده و کامل بطور تقریبا مرغ تخم ستتفیده شتتد اشتتاره کهنانچ .دانندمی پروتئین منبع بهترین را مرغ تخم

 .باشد می بدن نیاز مورد کالری میزاندرصد  ۱۵تا  ۵بین  بالغ انسان تا نوزادی از انسان بدن نیاز مورد پروتئین میزان: اندشده تشکیل

 بدن در ساز و سوخت نیازمند اضافه پروتئین این .دارد پروتئین خود در انسان بدن نیاز از بیشتر مرتبه ده از بیش تا مرغ تخم نتیجه در

 بدن بر سنگین باری بدن نیاز بر اضافه پروتئین .گردد دفع بدن از ساز و سوخت این از شده تولید زائد مواد همراه به آن مازاد تا است

صوص و کرده ایجاد ستند ماده این دفع و ازس و سوخت یهاآنارگ که کلیه و کبد برای بخ شنده ه ست ک سئله این. ا صوص م  در بخ

 بر علاوه بدن در پروتئین اضتتافه بار. باشتتد می نیز ترخطرناک دچارند حالتی و درجه هر در کلیه و کبد هایبیماری به کستتانیکه مورد

 جمله از مختلف هایبیماری ستترچشتتمه ودخ نوبه به نیز این که گشتتته بدن شتتدن استتیدی باعث دارد کبد و کلیه برای که ییهاآنزی

 بدن( استروئید) کورتیزول رفتن بالا باعث هم نین بدن شدن اسیدی .باشد می استخوان پوکی و آرتروز مانند استخوان، هایبیماری

ستخوان پوکی برمیزان خود نیز این که شودمی ضافه ا سه [۱۸۳].کندمی ا سیدی پرو  نقش نیز کلیه سنگهای تولید در بدن شدن ا

 [۱۸۴].دارد

 

 میتونین

 نیتونیبنام م ینیوجود فراوان پروتئ دیافزایموجود در تخم مرغ م نیاز جمله پروتئ یوانیح یهانیکه بر مضتترات پروتئ یگریمستتئله د

(Methionine) .است 

است  کیسولفور دیسولفوردار، اس یهانهیآم دیسوخت و ساز اس ییسولفور است. محصول نها یحاو یهانهیآم دیاز اس یکی نیتونیم

 نیشتتتریب نیتونیستتولفوردار از جمله م یهانهیآم دیاستت لیدل نی. به همباشتتد می عتیموجود در طب یدهایاستت نیتریاز قو یکیکه 
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 دیرا تول دهیخاص تخم مرغ گند یتخم مرغ استتت که بو نیستتولفور موجود در پروتئ نیدارند. ا هدهکردن بدن به ع یدینقش را در استت

 و مدفوع نقش دارد. یاروده یبادها دهیگند یبد بدن و بو یبد دهان، بو یبو جادیدر ا نی. سولفور هم نکندمی

س نیتونیم ساز به ا سوخت و  س یگرید نهیآم دیپس از  سالها قاتی. تحقشودمی لیتبد نیستئیبنام هومو شان  ریاخ یمختلف در  ن

از  گرید یو برخ مریآلزا ،یفراموشتت ،یمغز یهاستتکته ،یقلب یهاو حمله هایماریابتلا به ب ستتکیخطر ر نیستتتئیستتاند که هوموداده

 [۱۸۵]برد.یرا بالا م یروان یمغز یهایماریب

 

س یسلولها یبرا نیتونیسولفور موجود در م سلولها ریدر مقاد یبوده حتمیروده  ست بر  شته و حت یکم قادر ا  یروده بزرگ اثر گذا

به رشتتتد  نیتونیمهم نین  [۱۸۶].شتتتودمی (ulcerative colitis)میزخ تیکول ایاولستتتروز  تیکول یماریب جادیاحتمالا باعث ا

 [۱۸۹-۱۸۷].کندمیدر بدن کمک  یسرطان یسلولها

 

 مرغ تخم بالای کلسترول

سترول سان بدن. شودمی یافت حیوانی مواد در تنها کل سترول کامل تولید به قادر ان شد می خود نیاز مورد کل ستم. با  برای بدن سی

 در مانده باقی بدن در غذا در موجود اضافی کلسترول نتیجه در. است نشده ساخته خود برنیاز اضافه کلسترول دفع و ازس و سوخت

ندام له از مختلف هایا بدمی تجمع خونی هایرگ جم یل دانیممی کهنانچ هاستتترخرگ در کلستتتترول تجمع .یا جاد اصتتتلی دل  ای

 به بدن در کلسترول اضافه مقدار که دهندمی نشان هم نین تحقیقات .باشد می زیمغ و قلبی هایسکته و عروق و قلب هایبیماری

 [۱۹۰].کندمی کمک نیز سرطانی سلولهای رشد و تولید

ست بدانید که  سان غذاهای میان در مرغ تخمجالب ا شترین یان سترول میزان بی ست را کل  از تربیش برابر ۱۵تا  ۸ بین مرغ تخم .دارا

 .دارد کلسترول مرغ یا گاو گوشت

سه برای سترول مقای شت در موجود کل سط بطور گاو گو شت ،۳۳ حدود متو  گرم میلی ۲۷۰ حدود کامل مرغ تخم و ۳۷ حدود مرغ گو

 .است در حد صفر گیاهان در موجود کلسترول اما میزان ،باشدمی کالری درصد

 

 مرغ تخم در شده اشباع هایچربی بالای میزان

 و هاماهی ه کبد، قلب، بافتهای در چربی ذخیره افزایش باعث بلکه کنندمی بازیمیمه نقش چاقیمیاپید در تنها نه هاچربی این

 هاسلول در انسولین جذب قابلیت در بلکه داشته نقش مغزی و قلبی ایهحمله ایجاد در تنها نه بدینوسیله گردیده بدن اعضای سایر

 [۱۹۱, ۷۵].کندمی کمک دو نوع دیابت ایجاد به اخیر مسئله. کنندمی اختلال ایجاد

 کمک آرتروز گستتتترش و ایجاد به گردیده نیز هاآناستتتتخو و مفاصتتتل کار در اختلال باعث وزن اضتتتافه ایجاد با بدن در اضتتتافه چربی

 .کندمی
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 این که گیرندمی نتیجه داده نشتتان را ستتلولی متابولیستتم در اختلال ایجاد در بدن در اضتتافه چربی نقش هم نین مختلف تحقیقات

 [۱۹۲].دارند نقش... و کولون سینه، پروستات، سرطان جمله از مختلف یهاآنسرط ایجاد در اختلال

 حدود بدن چربی نیاز مورد میزان. شودمی ناشی مرغ تخم در موجود چربی از مرغ تخم کالری درصد ۷۰تا  ۶۰ بین شد گفته کهنانچ

 اشباع هایچربی بخصوص چربی، انسان نبد نیاز از بیش مرتبه ۷ برابرمیرق مرغ تخم این بنابر. است روزمره غذای کالری درصد ۱۰

 .دارد شده

ضافه چربی این شکلات بر علاوه ا سه هایسن  تولید در بردیم نام که سلامتی م  این. دارند نقش پانکراس غده حاد تورم و صفرا کی

 .کندمی کمک دیابت بیماری ایجاد به کرده اختلال دچار را قندی مواد ساز و سوخت خود نوبه به تورم

 

 م مرغ و ایجاد آلرژیتخ

شتتناخته در نوزادان، کودکان و بزرگستتالان  یپوستتت یزماهاگآستتم و ا ،یآلرژ دیمنابع شتتناخته شتتده تول نیاز بزرگتر یکیتخم مرغ 

عدم تحمل و  زانیم یعلاوه بر آلرژ. باشتتد میتخم مرغ  دهیموجود در ستتف نیبه پروتئ شتتتریب معمولا یآلرژ نیا [۱۹۵-۱۹۳].شتتده

 .کنندمیکبد بروز  یبصورت دل درد، حالت تهوع، اسهال و کم کار میعلا نی. اباشد میافراد بالا  یدر برخ زیماده ن نیهضم ا یناتوان

 لیمل بدلع نی. اباشتتتد می انستتتاندر  هاکیوتیبیمختلف نستتتبت به آنت یهایمقاومت باکتر جادیاز عوامل ا کیتخم مرغ  مصتتترف

ستمر از آنت ستفاده م صنعت پرورش ط هایمختلف در مرغدار یهاکیوتیبیا سپور هایبه وجود آمده. مقاومت باکتر وریو  سفالو در  نیبه 

 موارد است. نیاز ا یکی انسان

شکار  لیکه به دل ییهاکیوتیبیآنت نیو هم ن (Cefitofur) توفوریسف رینظ ییهاکیوتیبیکانادا آنت در ضرات آ صرف م شان اجازه م

 جادی. اگردندیم قیها به داخل تخم مرغها تزرعفونت در جوجه جادیاز ا یریجلوگ یبه طور مرتب و برا باشتتندیرا دارا نم هاانستتاندر 

 [۱۹۶]مواد است. نیدر ا هاآناستفاده  میمستق جهینت هاکیوتیبیآنت نیبه ا سبتن هاانسانمقاومت در 

خانواده ب که در  ینهایتامیاز و یکی) نیوتیبه ب تواندیاستتت که م (Avidin) نیدیبه استتم آو نیپورتئ کویتخم مرغ شتتامل گل دهیستتف

سلول س سمیو متابول دیتول ،یرشد  س یدهایا شده از فعال نهیآم یدهایچرب و ا صل  صرف ز یریآن جلوگ تینقش دارد( مت  ادیکند. م

 (گرددیعال مف ریتوسط پختن غ نیدیآو) .در بدن گردد نیوتیکمبود ب اعثب تواندیتخم مرغ خام م دهیسف

 

 است شیمیایی همچنین و یمیکروب هایآلودگی بزرگ منابع از یکی مرغ تخم

 تهیه بزرگ کمپانی دو توستتط مرغ تخم بیلیون نیم تعداد ،مریکاآ دارویی و غذایی مواد بر نظارت ستتازمان دستتتورچند ستتال پیش به 

 زابیماری هایبومیکر  به هامرغ تخم این شتتتدید آلودگی ،خوانی باز این دلیل. گردیدند آوری جمع مریکاآ بازارهای از نانآ کننده

 و هاآوریجمع گونه این که نیستتتت باری اولین این و بود انستتتان به میکروب این انتقال از جلوگیری برای و ستتتالمونلا بخصتتتوص

 .گیردمی صورت هاخوانیباز

شت و مرغ تخم حقیقت در سان به سالمونلا میکروب لانتقا و آلودگی منابع مهمترین از مرغ گو ستند ان  بدن در سالمونلا میکروب. ه

 .است همراه سردرد و لرز و تب اسهال، پی ه، دل درد، دل با که کندمی سالمونلوزیس بیماری ایجاد انسان
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. هاستتتاریمرغد آلوده نهایتبی فضتتای و یانستتانغیر  و غیرستتالم بشتتدت پرورش و نگهداری نحوه هامرغ در آلودگی این وجود دلیل

، نگهداری دهدمین را هایشتتتانبال بازکردن حتی یا و حرکت اجازه نانآ به که تنگی هایقفس در هم درکنار هامرغ از زیادی تعداد

 ها،قفس تنگی دلیل به یکدیگر در جراحت ایجاد از جلوگیری برای. نیستتتت خبری تازه هوای یا نورآفتاب از هامکان دراین. شتتتوندمی

 نانآ دانچینه در لوله با شتتتوندمی مجبور گاه دلیل این به. چینندمی حستتتیبی داروی هی گونه بردن بکار بدون را واناتحی این نوک

است. هدف از  آرسنیک مانندمیس موادی و هابیوتیکآنتی ها،هورمون از ترکیبی شودمی داده حیوانات این به که غذایی .بریزند غذا

شتر مرغ تخم تولید تر،ریعس هرچه کردن پروار این کار ضه و بی سرع در بازار به تولیدی مواد این عر شتر سود برای وقت ا ست بی  در. ا

ستها مهم برای مرغداری حیوانات این سلامت میان این ضایی در و خود مدفوع در پرندگان این. نی شته ف  ،تعفن ،آمونیاک بوی از آغ

 به مرغ تخم هم نین و مرغ گوشت توسط هایشآلودگی همه همراه به مجموعه این همه. کنندمیزندگی  شیمیایی مواد و هامیکروب

 .گرددمی منتقل انسان

صل یکیتخم مرغ نه تنها  سان یدر غذا یکربیم یهایآلودگ یاز منابع ا صل یکیبلکه  ان ش یآلودگ یاز منابع ا از جمله  ییایمیبه مواد 

 [۱۹۷].گرددیمحسوب م زین  (Dioxin) نیوکسید

 نیدر جن یعاتیضتتا جادیو ا یعصتتب یهاستتلول بیستترطان، تخر جادیباعث ا انستتاناستتت که در میو ستت ییایمیشتت یاماده نیوکستتید

س قاتیتحق در .گرددیم ست یعیو سط ان سال انجام  ۲۳مدت  یهزار مرد برا  ۴۴هزار زن و  ۸۵ یبر رو کایسلامت آمر یمل یتویکه تو

مرگ و  زانیکربن باعث بالا رفتن م یهادراتیو مقدار اندک ه یوانیبر مصتترف مواد ح یمبتن ییغذا میرژ ،نشتتان داده شتتد که گرفت،

طان م یهایماریانواع ب لیبدل ریم له ستتتر حال ،گرددیمختلف از جم  زانیو م ریمرگ و م زانیم یاهخواریگ ییغذا میرژ کهیدر 

 [۱۹۸].دهدمیرا کاهش  یقلب یهایماریمختلف از جمله ب یهایماریب

ش یمواد یبطور کل سم جان ستتخم مرغ  یدهیسف ،شوندمیتخم مرغ در بازار فروخته  یهانیکه به ا شکلات  ا که  یسلامتو تمام م

 کرد. یخوددار هاآناز مصرف  دیو با بالا گفته شد را دارنددر 

مثلا در انواع کوکوها،  ییغذا یکردن تخم مرغ در دستتتتورها نیگزیجا یبرا ،دیپخته دار یبه مصتتترف غذاها لیاگر تما یکل بطور

ش دیتوانمیغیره، و  هیاولو یسالادها شده از  شگاه ایسو ریاز توفو )گرفته  تخم  یموجود است( به جا رانیا یاهیگ هایکه در تمام فرو

. اگرچه کنندمی شنهادیپ هاکیو ک هاینیریتخم مرغ در پختن ش نیمصرف پودر دانه کتان را بعنوان جانش ی. برخدیمرغ استفاده کن

 ست.هاآن یعیبصورت خام و درفرم طب هاوهیو م هایمصرف سبز قتیدر حق انسان هیمنبع تغذ نیبهتر میدانیم

 

 لبنیات

 کنیم؟ مصرف لبنیات نباید چرا

 (آذر زرین دکتر)مصاحبه با 

 چیست؟ نظرتان گیاهخواری رژیم کنار در عسل و مرغ تخم و شیر مصرف مورد در :والس
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 به بیماری هر که زمانی کنممی من که کاری اولین.  استتت مضتتر مصتترفش بلکه بینممین لبنیات مصتترف برای دلیلی تنها نه :وابج

صیه اولین. کند کار من با خواهدمی یا آیدمی من مطب ست این ام تو صله که ا  شیر اینکه برای. بگذارند کنار را موادلبنی و شیر بلافا

 .بیشتر گوشت به نسبت حتی است تر زا آلرژی  و محرک بسیار بدن برای

شت ضر حال در که گو شکلات حا شکلات شیر ولی. دارد را خودش م سیاری م شکلات تنها نه دارد، ب شت م  غلط یهتغذی نظر از را گو

.  دارد شیروجود در که هاییبیوتیک آنتی اقسام و انواع و استروئیدها شدن اضافه نظر از ها،دام سالم غیر نگهداری   طرز نظر از دامها،

 .دارد هم بیشتری چیزهای بلکه دارد را مسائل این تنها نه شیر

 یهدور  اونم و میخورد شتتیر خاصتتی یهدور  یه تا طبیعت در موجودی هر که میبینیم کنیم، مراجعه طبیعت به دوباره اگر ستتاده خیلی

ست اش نوزادی سان. ا ستفاده مادر شیر از سالگی ۲ تا نیز ان  ادامه خوردن شیر به بود قرار اگر که نمیفهمیده؟ طبیعت آیا .کندمی ا

ست، شیر منبع بهترین که مادرمان شیر دهیم، شمند طبیعت این. کردمی پیدا ادامه حتما ه صله ما بدن در هو  که رامیآنزی آن بلافا

 و دارند آلرژی شتتیر قند این به هاخیلی که استتت جا همان از و کندمی قطع  ستتالگی دو از بعد را کندمی تجزیه و میشتتکند را شتتیر قند

ساس ستند، ح ضمش توانندمین چون ه . شوندمی گاز و نفخ دچاره که شودمی این اش نتیجه و ندارد وجود آنزیم آن چون کنند، ه

 به طبیعت اگر چرا؟. کنیم هضتتم را شتتیر بتوانید که بخورید مصتتنوعی طور به را آنزیمش  و بروید چی؟ که کنندمی توصتتیه هاآن به بعد

 گاو شتتیر   نیستتت قرار من. استتت شتتیر بهترین خودش کودک برای مادری هر شتتیر این بر علاوه و. بخورم باید من چرا نخور، گفته من

 .نیست گاو شیر من غذای نیست، شیر من غذای. نیست خوب من برای ولی است خوب خیلی گوساله برای شیرگاو بخورم،

 که است نخواسته طبیعت اینکه دلیل.  کنم صحبت برایتان شیر به راجع هاساعت توانممی کنم، صحبت رتمیعل  خیلی بخواهم اگر

 درون در که رشدی فاکتورهای. دارد وجود شیر در که است خاصی   ترکیبات دلیل به کنیم استفاده شیر از سالگی ۲ از بعد شما و من

ست، لازم ب ه رشد   برای   دارد وجود شیر  چون چرا؟. است آور زیان بلکه نیست لازم تنها نه شما و من برای   سالگی ۲ سن از دبع ولی ا

شد به ،کندمی کمک سرطانی هایسلول تولید به ضر درحال. کندمی کمک سرطانی هایسلول ر سیار تحقیقات حا  انجام زیادی ب

 گاو شیر مصرف. دارد هاییدخالت شیر ،هابیماری این در حقیقت در دارند، اول نوع دیابت که کسانی شودمی گفته هاآن در که شده

 .دارد هاییدخالت هاآن در

 تغییرات   کلی   آن در که استتت کلی یهپروستت یک که کردن هموژنیزه و کردن پاستتتوریزه با استتت شتتیر مورد در که دیگری یهمستتئل 

 ویتامین. کنندمی اضافه مکمل آن به بعد و ماندمی باقی چی شیر آن از نمیدانم بعد که دهدمی روی غذایی مواد تغییرات و شیمیایی

 !!!بشود خوراک قابل بتواند که زنند،می" دی"

سیدی را بدن حیوانی، هایپروتئین که میدانید   سان بدن. کنندمی ا شد بازی یا آلکالی اندکی باید ان سیدی بدن وقتی. با  ،شودمی ا

شمند بدن این سیونی و ساز و سوخت حقیقت در و انفعالات و فعل برای را محیط ینا اینکه برای  هو  بدن مختلف یهاآنرگا  که فونک

 ؟کندمی چکار کند، مساعد دارند،

 بستتیار یهکنند آلکالی کلستتیم چون چرا؟. بکند آلکالی رو محیط که کند خون وارد   که کندمی استتتخراج را کلستتیم ،هاآنستتتخوا از

 خون در و بیاورد بیرون را کلسیم ،هاآنستخوا از بتواند که دارد اختیار در بدن که است وسیله ترین راحت لحا عین در و هست خوبی

 .شود دفع کلیه طریق از بعد و دهد قرار
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 یعنی. است متضاد کلا بلکه نیست بیشتر ای افسانه تنها نه است، خوب استخوان پوکی برای و لسیمک برای شیر که بحث این بنابراین

ستخوان پوکی به ابتلا خطر بیشتر ،کندمی مصرف حیوانی مواد بیشتر یا خوردمی شیر بیشتر فردی چه ره
خ
 .داشت خواهد را ا

 وضوح به امروزه ؛دهدمی نشان کاملا آمار. دهیدب گوش دیگران یا من حرف به که نیست نیازی ،دهدمی نشان ما به را قضیه این آمار

شورهایی در شترین که ک صرف انمیز  بی صولات م شورهای مثل دارند را لبنی مح سکاندیناوی، ک شترین ا ستخوان پوکی میزان بی  در ا

 [۱۹۹].شودمی دیده هاآن
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 جهانی گرمایش در گاوها معده گاز تاثیر
 [۲۰۰].ایم گرفته کم دست شدیدا را جهانی گرمایش در گاوها ی معده گاز تاثیر میزان ما

 بالاتر درصد یازدهمیدا حیوانات توسط تولیدشده متان   گاز جهانی انتشار که دهدمی نشان ناسا مالی حمایت با جدید ی مطالعه یک

 جدید ی یافته این ت،اس مضر ای هگلخان گاز یک خصوص به متان که آنجایی از. است گذشته ی دهه در شده انجام هایبینی پیش از

 .بود خواهد تر سخت کردیممی فکر آن ه ازمیاقلی تغییرات با مقابله که معناست بدین

 در توجهی قابل عامل هاخوک و گوستتتفندها گاوها، توستتتط شتتتده تولید ای هگلخان گازهای دانیممی که استتتت زیادی زمان مدت ما

 ،(Carbon Balance and Management) کربن مدیریت و تعادل در شتتده منتشتتر جدید تحقیق اما استتت، جهانی گرمایش

شان ست بدتر میکردیم فکر آن ه از که دهدمی ن سط شده تولید متان ارقام و آمار. ا صد یازده ۲۰۱۱ سال در دام تو  پیش از بالاتر در

 .بود( IPCC)وهواییآب تغییرات المللیبین مجمع توسط ۲۰۰۶ سال در شده انجام هایبینی

 جوی اثر هرگونه بتواند مدفوعشان و هادام ی معده از شده خارج گازهای که است دشوار جهانی گرمایش در گاوها معده گاز تاثیر باور

 .است متان گاز طبیعت و مقیاس مسئله اما باشد، داشته جهان در

 معده باد معمولا ما. کنندمی آزاد متان گالن ۵۰ الی ۳۰ روزانه هاآن از هریک و دارد، وجود زمین روی بر گاو میلیارد نیم و یک تقریبا

صر عنوان به را هاآن صلی مق سطه به که هوایی واقع در ولی دانیممی ا صلی منبع شودمی خارج گاوها دهان ی وا  شده تولید متان ا

 .گاوهاست توسط

شتری توانایی برابر ۳۰ حدود متان شی گرمای انداختن دام به در بی س خورشید تاب سید دی به بتن  حدود زمانی دوره طی در کربن اک

 واحد هم. است تر مخرب بسیار متان نسبی صورت به اما باشد، متان از بیشتر اتمسفر در است ممکن کربن اکسید دی. دارد قرن یک

 .کردند شرکت تحقیق این در دو هر (JGCRI) جهانی اقلیم تغییر تحقیقاتی موسسه هم و ناسا کربن بر نظارت سیستم تحقیقاتی

 هایتخمین. کرد ارزیابی دوباره را متان گاز انتشتتار مورد در IPCC ۲۰۰۶ ستتال هایتخمین در شتتده استتتفاده هایداده Wolf تیم

شین ساس بر پی سبتا میزان ا شمگیری طرز به چیز همه بعد اما. بود ۲۰۰۶ تا ۲۰۰۰ هایسال در متان کم ن  ۱۰ افزایش کرد، تغییر چ

 عمل بهتر عبارت به یا)گوارش عمل را متان گاز انتشتتار درصتتدی ۸٫۴ افزایش علت جدید ارقام و آمار. بعدی ستتال ده طول در برابری

 با مقایستتته در گاوها کود از ناشتتتی را متان گاز انتشتتتار درصتتتدی ۳۶٫۷ افزایش و گاوها دیگر و شتتتیرده گاوهای در (روده در تخمیر

 را جهان ای هگلخان گازهای کل از درصد ۱۶ حدود متان که دهدمی نشان جدید گزارش. آورندمی حساب به IPCC قبلی هایتخمین

 پوستتیدگی با همراه ستتن  ذغال و نفت گاز، نقل و حمل و تولید مانند ی،انستتان هایفعالیت ستتایر. دهدمی تشتتکیل ۲۰۱۶ ستتال در

 .شوندمی منجر متان گاز جهانی انتشار به نیز تر هایزباله

 متحده ایالات زیست محیط از حفاظت آژانس توسط شده ارائه جهانی هایتخمین از بالاتر درصد ۱۵ جدید برآوردهای که، آن تر مهم

 .است (EDGAR)زمین جو تحقیقات ای هگلخان گازهای انتشار داده پایگاه از بالاتر درصد چهار و( EPA) آمریکا

 تولید به حیوانات پرورش و است تغییر حال در دام تعداد جهان مناطق از بسیاری رد“ که کرده قید شده منتشر گزارش در Wolf تیم

 متان گاز بیشتر انتشار به منجر تواندمی دام مدیریت در تغییر با همراه امر این. است شده منجر بیشتر غذای مصرف و بزرگتر حیوانات

 به متان انتشار میزان بنابراین،. ندارد وجود متان منابع همه برای متان گاز انتشار گیری اندازه مکانا“: کندمی اضافه ادامه در” .شود

 متان گاز انتشتتار در را جدیدی عوامل ما تحقیق این در. شتتودمی گزارش مختلف مفروضتتات و هاروش استتاس بر هاییتخمین عنوان
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سط سط شده تخلیه متان مقدار گیری اندازه آن که دادیم قرار مطالعه مورد حیوانات تو  جدید هایتخمین و جو داخل به حیوان هر تو

 ”.است جهان در دام توسط متان گاز انتشار خصوص در

 اروپا و کانادا متحده، ایالات در متان گاز انتشتتتار که دهدمی نشتتتان جهانی گرمایش در گاوها معده گاز تاثیر مورد در جدید تحقیقات

ته، کاهش های در ولی یاف مال به. استتتت ایشافز  حال در دیگر جا یاد، احت یه ز هان بق حاظ از ج یات و گوشتتتت مصتتترف ل  به لبن

 .یابندمی دست اول جهان هایاستاندارد

سم سرار، قا سندگان از یکی و JGCRI مدیر ا شار کل که دریافتیم ما مثال، عنوان به“: گفت جدید مطالعه این نوی  شده تولید متان انت

 را سالانه انتشار در هاافزایش بیشترین ما. است یافته افزایش آفریقا و لاتین آمریکای آسیا، سعهتو حال در درمناطق بیشتر دام، توسط

 ”.کردیم پیدا جنوبی گرمسیری مناطق سپس و شمالی گرمسیری مناطق در

 اما بگذارد، تاثیرمیعمو استسی یا دام تولید بر – بتواند اگر حتا یا – تواندمی جدید ارقام این چطور که داد تشخیص بلافاصله توانمین

 حیوانات این به نسبت ما برتری رسدمی نظر به. دهیم کاهش را خود لبنیات و گوشت مصرف باید ما که دهدمی نشان فردی، سطح در

 .آورد خواهد همراه به را زیادی هایهزینه

 

 

 نقش زنبور عسل در محیط زیست

 [۲۰۱]کنندمیکمک ن ستیز طیما به مح، اکنندمیعسل به زنبورداران کمک  یزنبورها

 را هاآن یا کنندمی استتتپری کش آفت وحشتتتی هایگل روی مردم کهمیهنگا و برانگیزند تحستتتین و انگیز شتتتگفت عستتتل زنبورهای

 .کشندمی رن  چینند،می

لدمن جوناس بنابراین شگاه از گ  سل چگونه که کندمی درک او که گویدمی کمبری  دان ست محیط از حفاظت نماد به زنبورع  لتبدی زی

 .ندارد دوست را آن نانهم  او حال این با است، اما شده

 از مالی حمایت مروج حتا و کنندمی تروی  را محلی هایعستتل زیستتت، محیط از حفاظت بانی یهاستتازمان از بستتیاری»: گویدمی او

 «.کندمی خاطر آزرده مرا شدت به که هستند چیزها اینجور و عسل زنبورهای

 داشته اش درباره را نگرانی کمترین باید ما شاید که است زنبور از گونه یک تنها زنبورعسل که چرا کندمی خاطر ردهآز  را او مسئله این

شیم سل، کندوهای. با ستند طبیعی زنبورع ست محیط به کمکی و نی ست ممکن هاآن درواقع،. کنندمین زی ست محیط به ا سیب زی  آ

 .برسانند
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 زیست محیط و عسل

 غریب و عجیب هایحفره در یا زمین زیر را خود ،کنندمی زندگی وحش حیات در هاآن تمام تقریبا. دارد وجود زنبور از گونه هزاران

 افشتتانی گرده گلدار گیاهان برای و ایفا اکوستتیستتتم در حیاتی نقشتتی هاآن. کنندمی پنهان گیاهان، پوک و توخالی ی ستتاقه مانند

 .اند شده ناپدید هاگونه برخی ستند؛ه خطر در هاآن از بسیاری. کنندمی

 گولف دانشتتگاه در خود آزمایشتتگاه در را اند شتتده آویخته ستتوزن به که وحشتتی زنبورهای از کاملی ی مجموعه راین نایجل پژوهشتتگر

سیاری. کندمی نگهداری کانادا ستند کوچک و ریز هاآن از ب ستند مگس اهآن که کنندمی فکر اغلب نانباغبا که گویدمی راین. ه . ه

شینی اگر» ست، کوچک انفرادی زنبور یک این نه،“:  بگویی و بن  شان باغ ه در متالیک سبز زنبور یک وقتی” .متالیکش سبز نوع از ا

 ”!ست العاده خارق! وای“:  گویندمی دهیمی نشان هاآن به را

 هم ون محصتتولاتی افشتتانی گرده برای یا عستتل تولید ظورمن به زنبورداران توستتط و شتتده وارد اروپا از اصتتالتا: زنبورعستتل بعد اما و

 .هستند گاو و گوسفند که همانگونه است، کشاورزی (خدمت در) حیوان یک او. است شده مدیریت و یافته بادام،پرورش

سل زنبورهای گروه دو هر برای گرده اند، فراوان هاگل کهمیهنگا سرعموهای و ع شی پ ست زیاد شان وح س در اما. ا شم از یاریب  چ

سل زنبورهای ،دهدمین شکوفه دیگر میوه باغ یک که زمانی یا اندازها، شی زنبورهای با توانندمی تجاری ع  کنند رقابت غذا سر بر وح

 .سازند دشوار و سخت وحشی هایگونه برای را ماندن زنده و

 ستتاینس ی نشتتریه در او هفته این. عستتل زنبورهای به هن اما دارد، نیاز زنبورها به ستتالم زیستتت محیط یک استتاستتا که گویدمی گلدمن

 کندوها این در را عستتل زنبورهای ما که ای نحوه»: گویدمی او. دهد گستتترش عام مخاطبان به را پیام این تا کرد منتشتتر یادداشتتتی

 «.ندارد طبیعت ار حفاظت با ارتباطی ترین ،کوچککنیممی مدیریت

 این در مردم عموم با چگونه که هستتتند این درگیر هاآن اما. کنندمی درک را این اند داده قرار العهمط مورد را زنبورها که دانشتتمندانی

 .کنند صحبت باره

 یادگیری منحنی روی بر ما»: گویدمی ستتوتا مینه دانشتتگاه از کشتتور در زنبورعستتل پژوهشتتگران ترین برجستتته از یکی استتپیواک مارلا

 «.زیست محیط از حفاظت یمسئله تر،بزرگ بسیار مسائل به ورود باب بودند، مدخل عسل ورهایزنب که انگار« ».ما ی همه هستیم،

 بیشتتتری هایزمین تا دارد اهمیت چرا که شتتوند متوجه بیشتتتری افراد تا کرد کمک عستتل زنبورهای برای نگرانی گویدمی استتپیواک

شیده شند هاکش آفت از عاری و هادرخت و هاگل از پو شم چنین. با سل زنبورهای برای هم اندازی چ شی زنبورهای برای هم و ع  وح

 .است سودمند

 که کنم زندگی ای ستتیاره روی دهممی ترجیح ندهم، قرار دیگری زنبور دربرابر را زنبور یک که دهممی ترجیح من» گویدمی استتپیواک

 «.باشد داشته وجود ما زنبورهای تمام از حمایت برای سخاوتمند و فراوان هایگل آن در

 .عسل زنبورهای نه باشد، شما ی باغ ه در کوچک سبز زنبور آن است ممکن دارد نیاز ما کمک به همه از بیش که زنبوری آن اما
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 هاگونه انقراض و عسل زنبور پرورش

 [۲۰۲]سی بی بی اخبار – زیست محیط خبرنگار ،بریگز هلن

 وحشی زنبورهای بر مخربی تاثیر تواندمی کشاورزی محصولات افشانی گرده یا و عسل تولید برای زنبور تجارت: گویندمی دانشمندان

 .باشد داشته حشرات دیگر و

 انتشار وحش حیات در تجاری زنبورهای توسط که هاییبیماری از جلوگیری برای جدید اقدامات: گویدمی اکستر دانشگاه از تیم یک

 .است لازم اند یافته

شان شواهد سارت در که زنبورهایی دهدمی ن شند هاییبیماری ناقل توانندمی ،شوندمی تولید ا  ایهگونه برای خطری تواندمی که با

 .باشد میبو

 (روغنی هایدانه و زرد هایگل با گیاهی) کلزا و فلفل مانند کشتتتاورزی محصتتتولات افشتتتانی گرده برای تجاری صتتتورت به زنبورها از

 .شودمی استفاده

 و انگلی هایعفونت زا ،کنندمی زندگی تجاری هایکندو در یا شتتوندمی استتتفاده منظور این به که زنبور از هاییگونه رستتدمی نظر به

 .برندمی رن  دیگر ویروس نوع ۲۰ از بیش

 .کنند آلوده را گلزار هایمگس و هامورچه عسل، بی زنبورهای وحشی، هایخرزنبور توانندمی هم نین هااین از بسیاری

 را پیشتتین مطالعات در موجود تاطلاعا ،(Journal of Applied Ecology) کاربردی شتتناستتی بوم مجله در شتتده منتشتتر مطالعه

 .شوندمی منتقل وحش حیات در حشرات دیگر به تجاری هایزنبور از که هاییبیماری پتانسیل به بیندازد نگاهی تا کرده بازبینی

شگر ویلفرت لنا دکتر شد پژوه شار از جلوگیری اهمیت ما مطالعه: گفت ار ش گرده انت شان را وحش حیات داخل به تجاری یهاآناف  ن

 .دهدمی

 نظارت طریق از اما گذارند،می تاثیر وحشی یهاآنافش گرده از ای گسترده طیف بر هستند آن ناقل تجاری هایگونه که هاییبیماری

 .کرد جلوگیری هاآن گسترش از توانمی یافته بهبود مدیریت و

 اقتصتتادی و محیطی زیستتت نظر از هابیماری برابر در را همم وحشتتی افشتتان گرده هایگروه از حفاظت مستتئولیت تجاری زنبورداران

 .دارند برعهده

 

 شدید تاثیرات

 تغییر به منجر که ویروس یک و واروآ نام به انگلی از عبارتند هاآن. استتت شتتده شتتناخته عستتل هایزنبور اجتماعات از بیماری چندین

 .شودمی یافت نیز وحشی هایخرزنبور در هم نین که ،شودمی هابال شکل

سا سه از راجرز امارال ون س سل زنبور پرورش مورد در  باگلایف  خیریه مو شان مطالعه نتای : گفت هاگونه انقراض و ع  نیاز که دهدمی ن

 .باشد می دولت سوی از زنبورها واردات مدیریت نحوه در تغییر به فوری
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 رفته بین از بیماری توسط که شودمی تصور اینگونه ،شودمین پیدا ولز یا تانانگلس در دیگر وحشی عسل زنبور: گفت سی بی بی به او

 .باشند

 و (زنبورداران کنترل تحت) شده کنترل عسل هایزنبور بین توانندمی هابیماری چگونه که دهدمی نشان مطالعات این حاضر حال در

 .باشد داشته ما وحشی یهاآنافش گرده دیگر بر شدید بالقوه اثرات تواندمی و شوند منتقل تجاری هایخرزنبور

 هایکندو از نمونه یک روی بر گذشتتتته ستتتال در مطالعه یک: کرد اضتتتافه هاگونه انقراض و عستتتل زنبور پرورش مورد در هم نین او

 که دیگر تای سه ی علاوه به بودند، مختلف انگل ۵ تا به آلوده هاآن درصد ۷۷ که داد نشان انگلستان به شده وارد تجاری هایخرزنبور

 .شد یافت شده آورده همراهشان به که ای گرده در

 وحشی زنبور دو هر سلامتی دنبال به ما که است حیاتی بسیار: گفت مطالعه این مورد در ساسکس دانشگاه از گولسون دیوید پروفسور

 .باشیم شده کنترل و

 .ندهیم گسترش دیگر قاره به قاره یک از را هابیماری تا باشیم مراقب بسیار باید

 

 

 دارد؟ اهمیت جهانی سلامت چرا ششم؟ جمعی انقراض
سیار، هایدهه برای شمندان ب شدار دان سان فعالیت که اند داده ه سوی به را ما سیاره روی بر زندگی ی،ان شت غیرقابل ی نقطه آن  بازگ

 میلیون ۶۵ تقریبا که ترشیری-کرتاسه جمعی انقراض آن جدیدترین دارد، ودوج جمعی انقراض واقعه پن  زمین کره تاریخ در. راندمی

 یکم، و بیست قرن در. باشد افتاده اتفاق زمین روی بر سن  شهاب یک عظیم برخورد اثر بر که شد تصور اینگونه و داد رخ پیش سال

 .هستیم مواجه ششم جمعی انقراض با ما

 هاگونه جمعیت عظیم کاهش زمین کره حاضر حال در همکاران، و سبالوس جراردو توسط یجولا  ماه در شده منتشر مقاله به توجه با

. است وابسته آن به یانسان تمدن که بگذراد هاییاکوسیستم بر عمیقی تاثیر تواندمی هاآن اندازه در بزرگ کاهشی و کندمی تجربه را

 در تلفات و کاهش ی تجربه حال در دوزیستتتان و پرندگان خزندگان، جمله از زی خشتتکی داران مهره از درصتتد ستتی که دریافتند هاآن

 .هستند خود محلی جمعیت

 نویسندگان. هستند خود هایگونه از درصد هفتاد دادن دست از حال در شان،هایگاه زیست تخریب علت به جهان مناطق از برخی در

ص بیولوژیکی نابودی یک عنوان به را خود هاییافته شم جمعی انقراض که کنندمی ادعا هاآن ،کنندمی یفتو ست ممکن ش  حال در ا

 .باشد انجام

سا بار این اما سا شته با ا ست متفاوت گذ سط قبلی هایانقراض که حالی در. ا  طبیعی تغییرات مانند شد، انجام فیزیک هایپدیده تو

 .دارد یانسان فعالیت در ریشه ششم انقراض ،هاسن  شهاب و هااقیانوس شدن اسیدی آتشفشانی، یهاآنفور  اقلیمی،

ساپینس ورود ستم تعادل پیش سال هزار ۲۰۰ حدود در هاهومو سی  کنندمی اداره را زمین که طبیعی قوانین و داد تغییر را جهانی اکو

 بهره و هاگونه دیگر بر شدن غالب توانایی هاانسان دیگر، هایگونه از متمایز. شد داده قرار سیاره این برای جدید مسیری. زد هم بر را
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 از استفاده ،هاماهی و حیوانات رویه بی شکار به کردند شروع هاآن. دادند پرورش خود در را زمین روی بر خالص اولیه منابع از برداری

 زنده برای دیگر هایگونه توانایی امروزه که ای گونه به سیاره این طبیعی منابع از برداری بهره و انرژی تولید برای فسیلی هایسوخت

 .است شده تضعیف عمیقا ماندن

 

 جمعی انقراض به جهانی سلامت اصول چگونه و هستند؟ هاییچیز چه انقراض عوامل ترین موثرآید این است که سوالی که پیش می

 ؟کندمی کمک ششم

 شتتدن ناپدید حال درمیاقلی تغییرات و زدایی جنگل ستتمی، هایودگیآل رویه، بی شتتکار ،هاگاه زیستتت تخریب علت به وحش حیات

 هایپیامد و کندمی بدتر را هوایی و آب تغییرات که استتت شتتده کربنی آلودگی افزایش موجب زدایی جنگل در ستترعت افزایش. استتت

 .دارد غذایی مواد تولید و اکوسیستم روی بر باری فاجعه

 

 ترخیص طرح دولت امروزه و هستند، رفتن دست از حال در خود نرخ ترین سریع با برزیل بارانی یهاجنگل که است دهه یک از بیش

 هایلابی فشتتار تحت را معادن استتتخراج و زراعت کشتتاورزی، محصتتولات برای( پرتغال کشتتور وستتعت به مستتاحتی) هکتار هزار ۸۶۰

 .دهدمی ارایه روستایی
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 تولید پیامدهای از که آفات، کنترل برای کمتر هایگونه .آورد خواهد کشتتور کل به را اقتصتتادی تپیشتترف کار این کنندمی ادعا هاآن

 .کنند تکیه شیمیایی سموم به بیشتر باید کشاورزان که معناست این به غذاست،

 میوه، هاآن وجود دونب بود،که خواهد متکی حشرات افشانی گرده بر نانهم  انبوه مقیاس در زراعی محصول تولید ترتیب، همین به

 .گرفت خواهد قرار قیمت افزایش معرض در هاآن محدود عرضه دلیل به یا شد، خواهد کمیاب غلات یا و سبزیجات

 هاگونه ی دامنه و تعداد کاهش اصلی عوامل ما، جوامع ثروتمندان میان در رویه بی و العاده فوق مصرف کنار در یانسان جمعیت رشد

 .دهندمی تشکیل را ششم جمعی انقراض که هستند

سان میلیارد هفت از بیش شته سال ۲۰۰ که حالی در دارد، وجود زمین کره روی بر ان سان میلیارد یک تنها گذ شتیم ان  سریع رشد. دا

 و هارودخانه خشتتکی، ستتاختن دگرگون حال در ،انستتان گستتترش   حال در محیطی زیستتت اثرات خدمات، و هاکالا مصتترف ستترانه در

 .است آن هایاکوسیستم عملکرد ومیبیوژئوشی هایچرخه هوا، و آب سیستم زمین، هایاقیانوس

 تا رودمی انتظار و است شده استفاده مردم همه تغذیه جهت در کشاورزی محصولات تولید برای زمین کره سطح از درصد چهل تقریبا

 .کندمی تهدید را غذایی مواد تولید و زیستی تنوع که یابد افزایش مربع کیلومتر میلیون یک از بیش شهری مناطق ۲۰۳۰ سال

. استتت کوتاه بستتیار اقدام برای زمان انقراض، به کننده کمک متعدد عوامل به توجه با. استتت ما دنیای تغییر حال در یانستتان فعالیت

 در هوایی و آب تغییرات حفظ یبرا کربن بدون انرژی اقتصتتتاد یک ستتتوی به حرکت و فستتتیلی هایستتتوخت از استتتتفاده کاهش

 .است ضروری پاریس توافقنامه توسط شده تعیین هایمحدودیت

 .بود خواهد رویه بی شکار کاهش برای اساسی غذایی، رژیم تغییر با همراه افراد برای پروتئین مختلف منابع کردن فراهم

 جنگل کردن متوقف درمیمه نقش دارد، نیاز آب و شکیخ از زیادی مساحت به که پالم روغن و شکر با همراه گوشت، مصرف کاهش

 .کرد خواهد بازی زدایی

 را مان زیستتت محیط به حمله آخرین این تا نیستتت دیر خیلی اما باشتتند بوده ناپذیر اجتناب استتت ممکن قبلی جمعی هایانقراض

 و حفظ برای مدنی جامعه و محقق دانشتتمندان المللی، بین یهاستتازمان گذاران، ستتیاستتت ستتابقه بی همکاری به نیاز. کنیم متوقف

 [۲۰۳].باشد می خودمان برابر در جهان از محافظت و زیستی تنوع ابقای
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 اقلیمی تغییرات و غذایی رژیم
 تحقیقاتی اما ،کنندمی  قدرتی بی احساس هستندمیاقلی تغییرات ی تشدیدکننده و انکارکننده که وهایینیر  برابر در مردم از بسیاری

 گسترده صورت به گیاهی غذایی رژیم به تغییر که دهندمی نشان قدرتمندی و تاثیرگذار طور به اند گرفته قرار همتراز بازنگری مورد که

ست تری کوچکمیاقلی ردپای دارای ای سیار انرژی به ازنی و ا سیار منابع و کمتر ب  با توانیممی ما از یک هر. دارد تولید برای کمتری ب

 در علم و ما دستان در قدرت. کنیم ایجاد معنادار تفاوتی حیوانات و زمین ی سیاره برای حیوانات از استفاده و استثمار از کلی امتناع

 .هستند آن مدارک اینها و ماست کنار

 

 

 گویند؟می متخصصان چه

 تغییرات با مقابله برای موجود استتتاستتتی حل راه ۱۰۰”  از را ”رگیاهپ غذایی رژیم“ یک به تغییر Drawdown ی پروژه محققان. ۱

  .برگزیدند حل راه چهارمین عنوان به ”اقلیمی

 ی جهیشتتده و نت شتتنهادیپ یجهان شیمعکوس کردن گرما یکه تاکنون برااستتت  یابرنامه نی، جامع ترDrawdown یپروژه منبع:

را مییاقل راتییمقابله با تغ یموجود برا یراه حل اساس ۱۰۰از پژوهشگران از سراسر جهان است که  تیصلاح یمتنوع و دارا یگروه

 [۲۰۴].کنندمی یپژوهش و مدل ساز ،ییشناسا

 هاینمونه“ از ”گیاهی بیشتتتتر غذاهای به غذایی رژیم تغییر  تروی ”  که کردند موافقت کشتتتور ۱۸۴ از دانشتتتمند ۱۵۰۰۰ از بیش .۲

 فعلی مستتیر”  ی شتتده برده نام هایعلت میان در. ”بردارد پایداری به گذار در تواندمی بشتتریت که استتت تاثیرگذاری و متنوع هایگام

عه بالقوه یل بهمیاقلی تغییرات بار فاج ن گازهای انتشتتتار افزایش دل خا یدات“ یکی،” ای هگل  پرورش خصتتتوص به کشتتتاورزی، تول

 .است گوشت مصرف برای نشخوارکنندگان
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 بزرگترین که ۲۰۱۷ نوامبر در بیوساینس ی نشریه در شده منتشر ”[۲۰۵]دوم بشریت؛اخطار به جهان دانشمندان هشدار“ :منبع

 ۱۸۴ ازمیعل هایرشتتتته از وستتتیعی طیف از دانشتتتمند ۱۵۳۷۲)  شتتتودمی تلقی اکنونت مقاله یک از دانشتتتمندانمیرستتت حمایت

 [۲۰۶].است موجود VICE در آن مشروح گزارش هم نین(.کشور

 

 اگر دهدمی نشتتان ما تحلیل و تجزیه. بود خواهد نیاز بیشتتتری گیاهی غذایی هایرژیم اقلیمی،به تغییرات با جدی ی مقابله برای. ۳

این میزان  ،شتتدندمی وگن همه اگر و ،رستتیدمی ٪۶۳ به غذا از ناشتتی ای هگلخان گازهای انتشتتار کاهش شتتدند،می وجترین دنیا تمام

 .رسیدمی ٪۷۰بیشتر از 

شرمیعل تحقیقات: منبع سط ،(PNAS) آمریکا متحده ایالات علوم ملیمیآکاد هایگزارش در شده منت  ،Elsevier غذایی علوم تو

 .کندمی حفظ را نفر هامیلیون جان و دهدمی کاهش سوم دو تا را غذا از ناشی ای هگلخان گازهای انتشار شدن گیاهخوار [۲۰۷]

 

مک به مشتتتکلات حل( هاتکنوفیکس تک تک اگر. ۴ ندستتتی هایروش ک یل از هوایی، و آب تغییرات کاهش برای )مه ید قب  تول

شتتت، کربن کم هایروش برق، تجدیدپذیر  تا ۱٫۵ حدود به CO2 انتشتتار کاهش باعث امر شتتوند،این مرستتوم غیره و زباله بازیافت ک 

ست تن میلیارد یک معادل گیگاتن یک) شودمی گیگاتن ۴٫۳  کاملا و دادندمی تغییر را خود غذایی رژیم دنیا تمام اگر حال نای با(. ا

 ”.کردمی افت گیگاتن ۷٫۸ تا کربن انتشار شدند،می وگن

 از بسیاری با همراه اسمیت، پیت ی نوشته آبردین، دانشگاه زیست محیط و زیستی علوم موسسه گزارش به ارجاع با گاردین، :منبع

 [۲۰۹, ۲۰۸].نجها سراسر در دیگر دانشگاهیان

 

 و هاوجترین به نستتبت روز در غذا از ناشتتی ای هگلخان گازهای بیشتتتر انتشتتار برابر دو تقریبا مستتئول خورندمی گوشتتت که افرادی. ۵

 .هستند هاوگن به نسبت بیشتر انتشار برابر نیم و دو حدود

شریه :منبع شار ،(اقلیمی تغییر)  Climactic Changeن شی یهاگلخان گازهای انت سط غذا از نا شتخواران، تو  خواران، ماهی گو

 [۲۱۰].انگلستان در هاوگن و هاوجترین

 

 

سیلی سوخت صنعت دادن قرار هدف .۶ ست کافی تنهایی به ف شارهای”  که چرا نی شاورزی یهاگلخان گازهای انت  خیلی احتمالا ک

 .کنیم عمل به اقدام بخش دو هر در باید ما درنتیجه باشد، زیاد

 [۲۱۱].اقلیمی تغییرات صریح اهداف به رسیدن برای لبنیات و گوشت مصرف کاهش اهمیت ،Climactic Change نشریه :منبع
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 فقدان که استتت دریافته جدید ی مطالعه این اما استتت،میاقلی تغییرات اصتتلی عامل لبنی و گوشتتتی محصتتولات یانستتان مصتترف .۷

 .دارد وجودمیاقلی تغییرات با لبنیات و گوشت خوردن بین ارتباط درک ومیعمو آگاهی در ای گسترده

سه وس،اهچاتم: منبع س  جهانمیعمو دیدگاه: اقلیمی تغییرات ی شده فراموش بخش-دام گزارش المللی، بین روابط سلطنتی مو

 [۲۱۲].لبنیات و گوشت مصرف ی درباره

 

 .است ایمن سطوح به کشاورزی جوی آلودگی آوردن پایین کلیدی حل راه لبنیات، و گوشت مصرف کاهش که ایم داده نشان ما. ۸

 [۲۱۳].سوئد در چالمرز صنعتی دانشگاه توسط شده مانجا ای مطالعه در هدنوس فردریک دکتر برجسته دانشمند: منبع

 

شار .۹ شت   تولید از ای هگلخان زهایگا انت شخوارکنندگان، گو شخوارکنندگان شمار جهانی کاهش. است توجه قابل ن  سهم تواندمی ن

 .باشد داشته همراه به پراهمیتی محیطی زیست و اجتماعی منافع و هداشتمیاقلی تغییرات ی دهنده کاهش اهداف در توجهی قابل

 [۲۱۴].اقلیمی هایسیاست ومیاقلی تغییرات دگان،نشخوارکنن طبیعت، اقلیم تغییر نشریه: منبع

 

 ستتانتیگراد درجه ۲ از بیش زیاد احتمال به جهانی دمای میانگین افزایش یابد، ادامه لبنیات و گوشتتت مصتترف جهانی روند اگر .۱۰

 غذایی ضایعات اساسی و فوری کاهش. کشاورزی غیر هایبخش در ای هگلخان گازهای انتشار شدید کاهش وجود با حتا بود، خواهد

صرف و شت م صوص به لبنیات و گو شت خ شخوارکننده حیوانات گو شت مثال برای) ن سفند گو  فاجعه تغییرات کاهش برای( گاو و گو

 .است نشده ارائهمیاقلی تغییرات کاهش برای مذاکرات در مداخلات این فوریت. است ضروریمیاقلی بار

 [۲۱۵]زیست. قابل ای آینده برای پکینزهاآنج مرکز: منبع

 

 دانشتتگاه در غذایی مواد ی آینده درمورد آکستتفورد مارتین ی برنامه توستتط که ”مستتئله این جهانی تحلیل نخستتتین استتاس بر .۱۱

 نیم جان حفظ هم نین و کربن انتشار اساسی و شدید کاهش به منجر شیر و گوشت برمیاقلی مالیات”  ست،ا شده انجام آکسفورد

 .شد خواهد تر سالم غذایی رژیم طریق از سال در نفر میلیون

 [۲۱۶].است آمده گاردین گزارش در که همانگونه غذایی، مواد آینده مورد در آکسفورد مارتین برنامه: منبع

 .است بیشتری آبی منابع و زمین انرژی، نیازمند،وجترین اوو-لاکتو غذایی رژیم به نسبت گوشت بر مبتنی غذایی سیستم ” .۱۲

 [۲۱۷].زیست محیط و گیاهان بر مبتنی و گوشت بر مبتنی غذایی هایرژیم پایداری بالینی، تغذیه آمریکایی ی نشریه: منبع
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 گوشتی غذایی هایرژیم از بهتر محیطی زیست نظر از گیاهی غذایی هایرژیم که دکننمی حمایت فرضیه این از اخیر مطالعات. ۱۳

 .هستند

 محیطی زیست تاثیرات ارزیابی ،(NCBI)بیوتکنولوژی اطلاعات ملی مرکز PubMedتوسط  بالینی ی تغذیه اروپایی ی نشریه: منبع

 [۲۱۸].غذایی وادم تولید متفاوت هایسیستم همراه به غذایی رژیم مختلف الگوهای

 

ساس بر .۱۴ ست محیط به منت  گیاهی غذایی رژیم اتخاذ جدید، تمطالعا ا شار کاهش و پایدارتر زی  ،شودمی ای هگلخان گازهای انت

 .بخشدمی بهبود را عمر طول که حال عین در

 را عمر طول و کنندمی تولید کمتری ای هگلخان گازهای گیاهی غذایی هایرژیم گویند:می جدید تحقیقات ،دیلی ستتتاینس: منبع

 [۲۲۰].است شده داده پوشش علم جهانی گزارش در هم نین [۲۱۹].دهندمی شافزای

 

 در و گاو شیر جای به جودوسر شیر تولید طریق از هوایی و آب تاثیرات کاهش برای بالقوه و بزرگ توانایی اکتشافی، یالعهمط این .۱۵

 .است کرده ثابت را زیستی تنوع حفظ جهت هاچراگاه از حراست حال عین

سرچ: منبع ستم/گیتری شاورزی، هایسی شیدنی تولید ک سر نو ست تاثیرات سوئدی؛ ی مزرعه در گاو شیر یا جودو  در با محیطی زی

 [۲۲۱].پروتئین و گاو گوشت برای تقاضا و زمین فرصت ی هزینه ،هاچراگاه گرفتن نظر

 

 کمتری سیاسی مجهولات نظر به کیوتو پیمان در شده تعیین اهداف به دستیابی جهت گوشت تولید از کاستن جهان سرتاسر در .۱۶

 .دربردارد فسیلی هایسوخت مصرف کاهش به نسبت

 [۲۲۲].فیزیک دنیای ینشریه در کالورد آلن انگلیسی فیزیکدان: منبع

 

شکلات ترین جدی عوامل ترین مهم از یکیمیدا حیوانات .۱۷ ست م ستند امروز محیطی زی صلاح برای فوری اقدامات. ه ضعیت ا  و

ست ضروری ست آن از حاکی هم نین. ) ا سئول دامپروری که ا شار ٪۱۸ م ست ای هگلخان گازهای انت  ملل سازمان FAO بعدها که ا

 ملل ستتازمان FAO هم نین. استتت نقل و حمل وستتایل انواع تمام مجموع از بیشتتتر هم هنوز اما داد، کاهش ۱۴٫۵ به را آن متحد

 .(است دامپروری صنعت ی خودخوانده شریک   متحد

 ی سایه گزارش ارشد ی نویسنده و متحد ملل سازمان FAOمیدا سیاستگذاری و اطلاعات خشب مدیرکل اشتاینفلد، هنین : منبع

 [۲۲۳].احشام بلند
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 .شودمی مربوط لبنیات/گوشت مصرف به غیرمستقیم صورت به (GHG) ای هگلخان گازهای انتشار ٪۵۱ از بیش .۱۸

صان: منبع ص ست محیط متخ شده ای مقاله و جهانی بان دیده در متحد ملل نسازما زی شر سط منت سه تو س  در جهانی بان دیده مو

 [۲۲۴].شد نوشته انتقادها به پاسخ در که ۲۰۱۰ سال

 

 افزایش. هستند تناقض درمیاقلی خطرناک تغییر از اجتناب هدف با دارند زیادی حیوانی محصولات که فعلی ای تغذیه الگوهای .۱۹

 بینی پیش مجاز حد تمام تقریبا مستتئول را کشتتاورزی …بماند باقی شتتدهن کنترل اگر لبنیات و گوشتتت جهانی مصتترف در انتظار مورد

 .کرد خواهد آینده قرن نیم برای (GHG)یهاگلخان گازهای ی سالانه انتشار ی شده

 [۲۲۵].اروپا کمیسیون: منبع

 

صلی عامل هم نینمیدا تولیدات. ۲۰ سودگی اقلیمی، تغییرات ا  هرم راس شکارچیان کاهش و مغذی مواد و آب آلودگی خاک، فر

 .است زیستی تنوع و هااکوسیستم بر فشار افزایش و وحشی گیاهخواران و اییغذ

 [۲۲۶].است گوشت مصرف کاهش ،آن کلیدی حل راه زیستی؛ تنوع حفظ ،Science of the Total Environment: منبع

 

شینی و درآمدها افزایش .۲۱ ست تغذیه جهانی تغییر عامل شهرن شار هایرژیم با سنتی غذایی هایرژیم آن در که ا  شکرهای از سر

صفیه صفیه هایچربی شده، ت  نشده کنترل اگر غذایی هایرژیم این ۲۰۵۰ سال تا. گردندمی جایگزین گوشت و روغن انواع شده، ت
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 پاکستتازی و غذا تولید از ناشتتی کشتتاورزی ای هگلخان گازهای جهانی انتشتتار در درصتتدی ۸۰ تخمینی افزایش ی عمده عامل باشتتند،

 ”.شوندمی هازمین

 پیوند را یانستتان ستتلامت و محیطی زیستتت پایداری جهانی غذایی هایرژیم ستتاینس، ویکلی المللی بین نشتتریه، Nature: منبع

 [۲۲۷].دهندمی

 

 :کندمی برجسته را مسئله دو خلاصه طور به بخش ینا .۲۲

صلی عامل دامپروری(  ۱ سیاری ا شکلات از ب ست ی عمده م ست محیطی زی ستیم، مواجه آن با محلی و جهانی سطح در ما که ا  ه

 اقلیمی؛ تغییرات همه از تر مهم

 .شودمی گذاشته کنار گذارانه سیاست مباحثات از اغلب دامپروری( ۲

 آن در پیشرفت برای مان توانایی و مان سیاره که صنعت یک: چیز همه اصلی علت تاون، جورج محیطی زیست قوانین نیبازبی:منبع

 [۲۲۸].کشاندمی نابودی به را

 

شمندان از گروهی .۲۳ شریه دان شت جای به لوبیاها کردن جایگزین برای ملی تلاش که گویندمی Climactic Change ین  گاو گو

 .یابد دست خود ای هگلخان گازهای انتشار اهداف ٪۵۰ به ۲۰۲۰ سال تا که کند کمک حدهمت ایالات به تواندمی

 منتشتتتر تحقیق از گزارشتتتی [۲۲۹]کنید، امتحان را لوبیاها خوردن کنید؟ کمکمیاقلی تغییرات با مقابله به خواهیدمی ،PBS: منبع

 ایالاتمیاقلی تغییرات اهداف برای ابزاری مثابه به لوبیاها با گاو گوشت کردن جایگزین Climactic Change،[۲۳۰] نشریه در شده

 .متحده
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 انتشتتتار ۲۰۲۰ اهداف به دستتتتیابی به تواندمی نانهم  دهمتح ایالات“ کند، جایگزین لوبیا با را گاو گوشتتتت آمریکایی هر اگر .۲۴

 .باشد نکرده تغییر ما نقل و حمل هایسیستم و انرژی هایزیرساخت از چیز هیچ اگر حتا …شود نزدیک خود ای هگلخان گازهای

 [۲۳۱].خوردندمی لوبیا گاو گوشت جای به همه اگر آتلانتیک،: منبع

 

”  که گویدمی است، کرده گردآوری دانشمندان المللی بین ائتلاف یک از را هاییپژوهش که Drawdown غیرانتفاعی ی پروژه .۲۵

 رژیم چنین گرفتن پیش در” .کند متوقف رامیاقلی تغییرات تواندمی فرد یک که استتتت راهی موثرترین احتمالا گیاهی ذاییغ رژیم

 .باشد ما شورشی اقدام نخستین باید ای غذایی

 ما ،Truthdig در هجز کریس پرستتبیترین، کشتتیش و پرینستتتون استتتاد ،Pulitzer ی جایزه ی برنده آمریکایی نگار روزنامه: منبع

 .Drawdown  ی پروژه ازمیعل تحقیقات به ارجاع با [۲۳۲]بگوییم، دروغ خودمان به اگر کنیم مقابلهمیاقلی تغییرات با توانیممین

 

 همراه ای هگلخان گازهای انتشار از جلوگیری به کمک درمیمه نقش تواندمی غذایی مواد کمتر دادن هدر و کمتر گوشت خوردن .۲۶

 .باشد داشته جهان جمعیت افزایش با

یو دکتر: منبع ی، د   ادینبورگ دانشگاه شناختی، زمین علوم دانشکده ر 

 

 کاشته غلات از زیادی مقدار که چرا ،کندمی ایجاد زراعی محصولات کاشت به نسبت بیشتری ای هگلخان گازهای گوشت، تولید. ۲۷

 .گردند دام خوراک تا شوندمی

 ای هگلخان گازهای انتشتتار به منجر رود،می هدر انگلستتتان در ستتال هر که شتتیر تن ۳۶۰٫۰۰۰ که گویندمی دانشتتگاهی دانشتتمندان

 .ودشمی منتشر خودرو ۲۰٫۰۰۰ توسط سالانه که است مقداری همان این. شودمی CO2 تن ۱۰۰٫۰۰۰ با معادل

 شتتودمی خورده ژاپن در که میزانی به شتتودمی مصتترف یافته توستتعه کشتتورهای ستتایر و انگلستتتان در که مرغی مقدار ازمینی کاهش

شار کاهش باعث توجهی قابل طور به تواندمی  هاجاده سطح از خودرو میلیون ۱۰ حذف معادل امر این. شود ای هگلخان گازهای انت

 .بود خواهد

 [۲۳۳]ادینبورگ هدانشگا: منبع

 

 کمتر دام توسط گوشت به گیاهی غذاهای تبدیل بازدهی   متوسط. نیست آن از گریزی که دارد وجود بیوفیزیک در ای پایه قوانین .۲۸

 اتیحیوان برای دام خوراک تولیدکنندگان به تبدیل بیشتری زراعی هایزمین خوریم،می بیشتری گوشت ما که همانطور و است، ٪۳ از

سان برای که شوندمی شت ان سیع مرحله هر در هااتلاف.کنندمی فراهم گو ست و سان که همانطور و ا سر در هاان شتر جهان سرا  و بی

شتر شت بی سعه موجب ،شودمی کارآمد کمتر و کمتر غذا به گیاهان تبدیل خورند،می گو شاورزی ی تو شش تغییر و ک  و و هازمین پو

 .چرا ما غذایی انتخاب اما نیستند، مقصر اینجا لزوما کشاورزی هایروش. گرددمی بیشتر ای هگلخان گازهای انتشار
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 پژوهشتتگر از نقل به [۲۳۴]”استتت حیاتیمیاقلی تغییرات کاهش برای جهانی غذایی رژیم تغییر“ کمبری ، دانشتتگاه ی مطالعه: منبع

 این که کمبری  دانشگاه مهندسی دانشکده از باجزلی اجانبو ،”اقلیمی تعدیل جهت غذایی تقاضای مدیریت اهمیت”  پژوهش اصلی

 آبردین دانشتتگاه زیستتتی محیط و زیستتتی علوم موستتستته نیز و کمبری  گیاهی علوم و جغرافیا دانشتتکده از خود کارانهم با را مطالعه

 .است داده انجام

 

 عمده عاملان از چراکننده هایدام. نیستتتتمیاقلی[ تغییرات] برای حلی راه خوار علوفه دام که کندمی گیری نتیجه گزارش این .۲۹

 ”.هستند هادام تمام که همانگونه ،هستندمیاقلی معضل ی

 لغوی معنای با نویسنده نشخوار، یا جویدن دوباره و اندیشیدن دوباره معنای ؛بهRuminating) بازاندیشی سردرگم؟ و چریده: منبع

ست کرده بازی آن ستم اهلی، حیوانات در (ا سید، نیتروژن دی متان، چراندن، هایسی سئله مونوک سیب ی م  اینکه و ک،خا کربن تر

 در غذامیاقلی تحقیقات شتتتبکه از گارنت تارا دکتر ی نوشتتتته [۲۳۵]”دارد ای هگلخان گازهای انتشتتتار برای معنایی چه هااین تمام

 .المللی بین کارشناسان از گروهی و CSIRO استرالیامیعل ملی آژانس از گود سسیل آکسفورد، اهدانشگ

 

صوص به (CH4) متان .۳۰ سیار ای، هگلخان گاز یک عنوان به خ سئله ب ست ساز م سبت که چرا ا سید دی به ن  ی اندازه به کربن اک

سیار شتر ب شگران. زندمی دامن جهانی گرمایش به بی س در پژوه شترک سهمو  سال در که دریافتند مریلند در جهانی تغییر تحقیقات م

شار میزان ۲۰۱۱ صد۱۱ دام CH4 جهانی انت شتر در ستورالعمل بر مبتنی برآوردهای از بی سط شده ارائه هاید  المللی بین مجمع تو

 ”.است بوده ۲۰۰۶ سال در جهانی، انتشار میزان برآورد برای ارگانی متحد، ملل سازمانمیاقلی تغییرات

 [۲۳۶].فوقمیعل پژوهش از The Irish Times گزارش: منبع
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 فکر هایاتاق و دولتی مستقل، هایآژانس

 مقدار در توجهی قابل کاهش اقلیمی، تغییرات با مقابله برای راه ترین سریع. کن فراموش را خودروها کن، فراموش را سن  غالز “ .۱

 ”.خورندمی مردم که تاس گوشتی

 [۲۳۷]بریتانیا در فرامرزی توسعه موسسه از گرانوفمیایل: منبع

 

قایستتت را آمریکایی مختلف غذایی رژیم پن ( Shrink That Footprint) کربن ردپای. ۲  از صتتتحبت وقتی که دریافت و کرد هم

 .زنندمی را اول حرف هاوگن ،ستا محیطی زیست ردپاهای

 Shrink That Footprint [۲۳۸]منبع: 

 

 

 بزرگترین و ای هگلخان گازهای انتشتتار کاهش و زمین از وری بهره حداکثر به مصتتنوعی گوشتتت و گیاهی غذایی رژیم ستتناریوهای. ۳

 .یافتند دست بنکر ترسیب پتانسیل

 [۲۳۹]غذامییاقل قاتیمنبع: پژوهش شبکه تحق

 

 که غربی فعلی غذایی رژیم دهدمی نشتتتان که استتتت کرده اندازی راه جهانی گر محاستتتبه یک بریتانیا اقلیم تغییر و انرژی ت. وزار۴

 .است ناسازگارمیاقلی اقدامات اهداف با دارد زیادی حیوانی محصولات

 [۱۹۹](خلاصه) بریتانیا اقلیم تغییر و انرژی وزارت گر محاسبه: منبع
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 هایدستتته دیگر از این و هواستتت و آب بر شتتدید تاثیر ی دستتته”  به متعلق گاو گوشتتت که کندمی ادعا دانمارک اخلاق ملی کمیته. ۵

 ”.بود خواهد شروع برای خوبی ینقطه ،گوشت نوع این بر مالیات که است خاطر همین به است، فراتر بسیار غذایی

 [۲۴۰].است آمده Treehugger گزارش در که همانگونه دانمارک اخلاق ملی کمیته: منبع

 

 قابل میزان به رامیاقلی هایستتیاستتت ی هزینه و شتتده ای هگلخان گازهای انتشتتار کاهش موجب گوشتتت جهانی مصتترف . کاهش۶

 انتشتتار کاهش از نظر صتترف. استتت Climatic Change در شتتده منتشتتر PBL مطالعه یک ی نتیجه این. دهدمی کاهش توجهی

 زیادی مقدار وانندتمی و شد خواهند بلااستفاده هادام چرای کاهش دلیل به عمدتا وسیعی، کشاورزی   مناطق ،N2O و متان گازهای

 ppm ۴۵۰ در ای هگلخان گازهای تثبیت ی هزینه گوشتتت، کم ستتالم غذایی رژیم یک به جهانی تغییر. کنند جذب خود به را کربن از

CO2 eq. دهدمی کاهش ٪۵۰ تا را. 

 [۲۴۱]غذایی رژیم تغییرمیاقلی مزایای ،PBL هلند زیست محیط ارزیابی آژانس: منبع

 

 

 پزشکان

 و انتخاب برای ما. باشتتد داشتتته هوایی و آب بحران بر قاطع و گستتترده تاثیری تواندمی ما ی ستتاده انتخاب یک که استتت نظیر . بی۱

 .داریم اخلاقیمیالزا آینده، هاینسل بقای و رفاه و مان سیاره سلامت جهت گیاهی غذایی رژیم از دفاع

شک وان ،. سی جورج: منبع صص و پز شکی متخ صص و پیرپز شکی متخ ستاد و نگر جامع پز شگاه ا شکی مرکز در دان شگاه پز  دان

 [۲۴۲].بده جاتن را سیاره شو، وگن”  ،CNN پکینزهاآنج دانشگاه پزشکی دانشکده و کلمبیا

 

 ستتیاره بر شتتگرف تاثیری کنیممی تغذیه را خودمان چگونه ما که این و باشتتد داشتتته یوندپ ستتیاره ستتلامت با باید انستتان . ستتلامت۲

 .شد خواهند زده وحشت نکردیم توجهی هیچ مسائل این به جمعی دسته طور به ما اینکه از ما ی آینده هاینسل و فرزندان…دارد

 وگن که خواهدمی ما از آورد ارمغان به ما برای رامیگلیستتت شتتتاخص که مردی چرا» عنوان با The Globe & Mail ی مقاله: منبع

 استاد عروق، شناسی زیست و متابولیسم تغذیه، در کانادا تحقیقاتی کرسی دارای و وگن جنکینز، دیوید دکتر از نقل به [۲۴۳]«شویم

 سنت بیمارستان در شین -کا لیمیعل موسسه دانشمند تورنتو،و دانشگاه در پزشکی ی غذایی،دانشکده علوم دپارتمان در دانشگاه

 .شد منیولایف بلومبرگ ی جایزه کانادایی ی کننده دریافت سلامت،نخستین ی فعالانه تروی  برای که مایکل
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 سیاسی رهبران

سب با توانیممین ما کنیم، تغییر باید ما. ۱ شه مثل کارمان و ک ست لازم. دهیم ادامه همی  خود کربن ردپای ی درباره ما از یک هر که ا

ید، گوشتتتت کمتر. کنیم فکر ید گوشتتتتی هیچ اصتتتلا یا بخور ید وگن یا وجترین. نخور ند ستتتابق جمهور رئیس. _ شتتتو  مری مریل

 [۲۴۴]رابینسون

 

ست عالی این کنممی فکر من .۲ ستکم کنند سعی باید همه که کنممی فکر و اید، شده وگن شما که ا  سبزیجات و هامیوه غلات، د

 گوشتتتت همه بیشتتتتر هرچه کنید، نگاه غذایی ی زنجیره به اگر گفتید، شتتتما که همانطور اینکه، خاطر به حدی تا بخورند؛ بیشتتتتری

 زیادی مقدار خوردن ستتلامتی، دیدگاه از حال هر به هم نین و. استتت کننده استتراف بیشتتتر و استتت کننده آلوده بیشتتتر خورندمی

 .بیاورد تان قلب به زیادی فشار تواندمی …گوشت

 شتتتدن وگن حال در دخترش دو هر بود گفته که وگن ی هکنند مصتتتاحبه یک به پاستتتخ در آمریکا ستتتابق جمهور رئیس اوباما، باراک

 [۲۴۵].هستند

 

 ایالات غذایی سیاست ی درباره خیلی من” : شد سوال او از سناتور یک عنوان به دامداری صنعت به پرداختن ی درباره کهمیهنگا .۳

 غذایی   راهنمای بخوریم، باید ما هک گویدمی ما دولت آن ه بین بود ای مقایستتته که کردم منتشتتتر نمودار یک دیروز.نگرانم متحده

 چشمگیری طرز به این. بریممی کار به را مانهاییارانه چگونه ما که بینیدمی شما بعد و است، وگن بشقاب دانیدمی که ،”من بشقاب“

شوش و ناکارآمد ست م شور یک مثابه به ما اگر. بخورند کمتر هاآن از گوییممی مردم به خودمان که دهیممی یارانه چیزهایی به ما. ا  ک

 امن و سالم که دارند ای سیاره مان نوادگان کنیم حاصل ناناطمی که باشیم داشته هاییسیاست باید هستیم،میاقلی تغییرات نگران

 مایهستتتر دهندگان مالیات دلارهای با که باشتتتیم داشتتتته دولتی باید هستتتتیم، درمانی زیاد هایهزینه نگران ما اگر. استتتت پایدار و

شکل به منجر که بکند ای عاقلانه و دقیق هایگذاری شود م شکل حل به بلکه ن ست زندگی مرکز در نحوی به غذا. کند کمک م  که ما

 بر چگونه گذارد،می تاثیر مان رفاه و سلامتی بر چگونه گذارد،می تاثیر مان زیست محیط بر چگونه اینکه ،کنیممین را فکرش همیشه

 [۲۴۶]بوکر کوری وگن، و نیوجرسی سناتور_  .گذاردمی تاثیر دولت هایهزینه بر عه،جام هایهزینه

 اوهایو کلولند در کوچک ای خانه. است آن ی دهنده نشان دارم خودم زندگی در که هاییانتخاب که محیطی زیست آگاهی یک …. ۴

 که وگن غذایی رژیم یک. :ندحرکت می مایل ۳۰ حدود چیزی گالن یک با که کوچک فوکوس فوردماشتتتین  یک. مربع فوت ۱۶۰۰ با

 آن و کند یاری را سیاره این که خواهیدمی رهبری اگر ببینید. است زیست محیط به نسبت احترام و جمعی حواس با همراه و هنانمهربا

 تانهایحرف به آیا اما بزنید، را حرفش توانیدمی چون ؟کندمی زندگی چگونه او که بنگریم این به باید بکشتتد بیرون[ معضتتلاتش از] را

شور این هدایت برای توانایی و آگاهی خواهممی کنم،می صحبت شما با امروز که که آنجا از بنابراین و کنید؟می هم عمل  سوی به ک

 .دهم نشان شما به را محیطی زیست آگاهی و محیطی زیست پایداری از جدیدی دوران

 [۲۴۷]وگن و متحده ایالات کنگره سابق عضو کوسینیچ، دنیس_

 

 



 محیط زیست

161 

 

 گذاران سرمایه و اقتصادی رهبران

 را جهان در غذایی شرکت ۱۶ تا اند انداخته راه کارزاری دارند، دلار میلیارد ۱٫۲۵ معادل ای دارایی که گذار سرمایه ۴۰ از گروهی .۱

شان برای که کنند ترغیب صولات ست خطرات کاهش به تا بیاورند روی گیاهی پروتئین به حیوانی پروتئین از مح  سلامتی و محیطی زی

 [۲۴۸].کنند کمک

 

 برای غذایی مواد تولید هایمدل تغییر به نیاز که گفت …استتتترالیا اخلاقی گذاری ستتترمایه در اخلاقی تحلیلگر کینلی، مک الا .۲

 گوشت به تگیوابس کاهش طریق ار توانندمی اکنون پیشرو هایشرکت: گفت او. است ضروریمیاقلی تغییرات کردن محدود به کمک

 هاشتترکت فرآیند، این در. کنند حرکت پایدار غذایی هایرژیم بیشتتتر ترغیب ستتوی به پروتئین، گیاهی هایجایگزین برای بازار رشتتد و

  [۲۴۹].کنندمی تر مقاوم آینده هایشوک به نسبت را خود پروتئین تامین ی زنجیره

 

 [۲۵۰].است محیطی تزیس دیگر مشکلات از بسیاری و هاگونه انقراض بحران اقلیمی، تغییرات اصلی عامل گوشت مصرف .۳

 

 از صتتحبت هنگام به افراد از بستتیاری وجود این با. کندمی بازی جهان در CO2 انتشتتار افزایش در کلیدی نقشتتی گوشتتت صتتنعت .۴

 .است جهان در گوشت مصرف کاهش انتشارها، از کاستن برای کلیدی راه یک که کنندمین اشاره مسئله این به انتشارها کاهش

تاوستتت: منبع یک، ی نا که اجرایی مدیر ویج قدام شتتتب کا نانجوامیاقلی ا یل،) ستتتریلان عال وک  تغییرات متخصتتتص و بشتتتر حقوق ف

 [۲۵۱](اقلیمی

 

شت .۵ شتر برابر ۳۴ پوند، هر ازای به گاو گو شدیدکننده عدس، و لوبیاها هم ون حبوبات از بی ست جوی آلودگی ی ت  هایشرکت. ا

 و حبوبات بیشتتتر خرید و قرمز گوشتتت کمتر خرید با توانندمی متحده ایالات در غذایی مواد پیشتترو فروشتتندگان مانند غذایی خدمات

 .کنند حمایت اقلیم دوستدار منوهای از اقلیم و سلامتی دوستدار محصولات

 [۲۵۲](NRDC) طبیعی منابع دفاع شورای:منبع

 کنار که شوید زده شگفت است ممکن خوردن؟ گوشت از یا بردارید دست خودرویتان از: دهید انجام را یک کدام دهیدمی ترجیح .۶

شتن شت گذا شاورزی و خواربار سازمان ۲۰۰۶ سال گزارش. بود خواهد سبزتر ی گزینه منو از گو شان متحد ملل ک  بخش که داد ن

 [۲۵۳].کندمی تولید زمین روی خودروهای و قطارها هواپیماها، تمام از بیشتری ای هنگلخا گازهای انتشار دامداری

 

ستی محیط سازمان یک که طبیعی، منابع دفاع شورای .۷ ست غیرانتفاعی المللی بین زی سیس ۱۹۷۰ سال در و ا  گزارشی شده، تا

 به توجه با که استتت رای  غذای ۱۰ از فهرستتتی شتتامل که کرده منتشتتر متحده ایالات در هوایی و آب گرمایش آلودگی و غذا ی درباره
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 در موجود غذای ۱۰ از تا ۹” .اند شتتده تلقی زا آستتیب هوا و آب برای شتتدت به ،غذا تولید از کیلوگرم هر ازای به آزادشتتده CO2 یزانم

 .هستند حیوانی ،نانآ لیست

 [۲۵۴].هستند هوا و آب برای زاترین آسیب غذاها این عنوان با CNN گزارش طریق از طبیعی منابع دفاع شورای: منبع

 

 

 اصلی هایرسانه خروجی

 .است ضروریمیاقلی تغییرات آثار بدترین از جهان نجات برای حیوانی محصولات کمتر مصرف. ۱

 [۲۵۵]تولید و مصرف محیطی زیست تاثیرات ارزیابی عنوان با متحد ملل سازمان گزارش از گاردین گزارش:منبع

 

ین ادای پای وقتی“ .۲  به راهکارهاستتتت، موثرترین جمله از تان غذایی رژیم تغییر آید،می میان بهمیاقلی تغییرات با مقابله برای ما د 

شتخوار اگر خصوص شید گو شتناک گوشت کربن ردپای. است آغاز برای خوبی ی نقطه ئینپروت سبزتر منابع به نگاهی. با . است وح

شت کیلوگرم یک تولید شت. کندمی تولید CO2 کیلوگرم ۲۷ معادل گاو گو ست بدتر هم آن از حتا کیلوگرم ۳۹ با بره گو  عدس؟ اما. ا

 در مردم برای پروتئین از مناستتتب یگزینیجا منبع حبوبات، یا لوبیاها. عدس از کیلو یک هر ازای به CO2 کیلوگرم ۰٫۹ معادل تنها

 [۲۵۶]”.است جهان سراسر

 

 برای حیوانات به زراعی محصتتولات خوراندن. دربردارد زیادی بستتیار محیطی زیستتت هایهزینه و استتت لوکس کالای یک گوشتتت .۳

 بشقاب،باقی در گوشت تا دام خوراک از سفرش طی آمریکایی گاو گوشت در اولیه پروتئین ٪۵ تنها:است ناکارآمد بسیار گوشت تولید

 ترین بزرگ از یکی هم نینمیدا محصتتتولات …اولیه پروتئین ٪۴۰ تنها استتتت، تبدیل بازدهی بهترین دارای که شتتتیر حتا. ماندمی

 CO2 از بیشتر برابر ۲۶۹ که) انسان توسط شده تولید سیدمونوک نیتروژن دی ٪۶۵ ازجمله هستند، ای هگلخان گازهای انتشار عاملان

 [۲۵۷](.دارد جهانی گرمایش پتانسیل

 

 برای بشتتتر اشتتتتیاق که استتتت رستتتیده نتیجه این به کندمی تحلیل را زمین ستتتیاره بر دامپروری تاثیرات که علم از فراوانی حجم .۴

 جنگل عامل غیرمستتتتقیم و یممستتتتقمیدا حیوانات هایگونه. دارد محیطی زیستتتت جدی پیامدهای لبنی، و گوشتتتتی محصتتتولات

 جای هر تقریبا و هستتتند انستتان چاقی و فرستتایش زایی، بیابان جهانی، گرمایش ای، هگلخان گازهای هوا، آلودگی آب، زدایی،آلودگی

 روی بر اند، زده کنندمی کشت زراعی محصولات برایشان که ییهاآن و ماکیان و هاخوک نشخوارکنندگان، که آسیبی بروید، که جهان

 کنندمین محروم غذاها ترین عالی از را خود تنها نه وگن و هاوجترین. دامپروری صنعت در مشارکت عدم …است مشاهده قابل زمین

 [۲۵۸].هستند گیاهان بر مبتنی ملی هایآشپزی تمام و آماده غذاهای خوراکی، چیزهای بهترین از برخی که برندمی پی اغلب بلکه
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 گذاری درجه درصتتد ۱۸ تا درصتتد ۱۴٫۵ از معمولا دامپروری ای هگلخان گازهای انتشتتار ستتهم. شتتوید وگن بهتر آن از یا و وجترین .۵

سه اما شودمی س سیاری هایافتادگی قلم از و سهوها جهانی بان دیده مو سبات آن در را ب ست یافته محا سبه درستی به اگر که ا  محا

 پس که معناست بدین که. است بیشتر نصف از شدید متوجه که همانگونه این.داد خواهد افزایش درصد۵۱ تا را کشاورزی سهم گردد

 ی نیمه. ایم داده انجام را کار ازمینی از کمتر کردیم پاکسازی را جهان در تجارت و صنعت انرژی، نقل، و حمل وسایل تمام ما اینکه از

 [۲۵۹]”.کنید خودداری خوردنشان از. است لبنیات و گوشت دیگر

 

 اقلیمی ییراتتغ و غذایی رژیم…کند ایجاد تفاوت شما کربن کلی تاثیر در ٪۲۰ تا تواندمی وگن غذایی رژیم یک .۶

 [۲۶۰].دهید کاهش را تانکربن ردپای چگونه گاردین،: منبع

 

ست بهتر .۷ شتیگ تا بخورید آرژانتین از سبزیجاتی ا ست محلی، چیزهای خوردن. محلی ای مزرعه از و شتنی دو ست دا شتر اما ا  بی

شار شی کربن انت شت تولید و آیدمی تولید از بلکه آید،مین نقل و حمل از غذایی مواد از نا شدیدکننده شدت به لبنیات و قرمز گو  ی ت

 .است کربن

 [۲۶۱].دهید انجاممیلیاق تغییرات برای توانیدمی که کارهایی تایمز، نیویورک: منبع

 

 اهمیت که دارد وجود چیز یک ،شتتوندمی تروی  هارستتانه در ”ستتبز“ تکنولوژی و کننده خیره و دل ستتب هایگجت که حالی در . اما۸

 رژیم.استتت دامپروری آن و. دارد ما زیستتت محیط ویرانی و تخریب ومیاقلی تغییرات بر شتتگرف تاثیری اما شتتودمین داد آن به کافی

 اقلیمی تغییرات و غذایی

 [۲۶۲]زیست محیط و دامپروری: ناخوشایندتر حتا واقعیتی ،The Scavenger: منبع

 

 در شتتده کشتتت ستتبزیجات که حال عین در که استتت این داد نخواهد نجاتمیاقلی تغییرات از را ما شتتهری داری مزرعه اینکه . علت۹

 باغبانی باشند، داشته اند شده کاشته تر طرف آن مایل هزاران که ییهاآن به نسبت کمتر اندکی محیطی زیست تاثیر توانندمی شهر

شکل هرگزمیعل ست نبوده واقعی م ستند فرنگی گوجه و سیب این. ا سئول که نی شتر م شار بی شی ای هگلخان گازهای انت  رژیم از نا

ند؛ غذایی که ا نات بل ند حیوا مل لبنی و گوشتتتتی هایفرآورده. هستتتت کایی غذایی رژیم ی بالقوه تاثیر ٪۵۴ عا  تغییرات بر آمری

ستندمیاقلی ضافه امتیاز برای. شوند وگن باید دارند، خود کربن ردپای کاهش به تمایل واقعا شهرها نانساک اگر.ه  توانندمی هاآن ا

 [۲۶۳].کنند تبدیل خورشیدی هایباغ به گیاهان باغ جای به را خود هایسقف
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 بارانی یهاجنگل

 

 های آمازون برای مزارع پرورش سویای مصرفی دامهاجنگلغیرقانونی  قطع کردن

 

ستند ییهاجنگل بارانی یهاجنگل سطه به که ه سیار ای قاره و جوی شرایط و بارش زیاد مقدار وا صلخیز ب شترین و بوده حا  تنوع بی

 .دارند را وریجان و گیاهی هایگونه

 ۱۰ حدود در که بارانی یهاجنگل.استتتت میلیمتر ۲۰۰۰ نا ۱۷۵۰ بین بارانی جنگل یک در ستتتالانه بارش کمیته میزان تعریف طبق

صد شکیل را جهان سطح از در صد ۹۰ تقریبا دهندمی ت سی که اند داده جای خود در را مختلف هایگونه در  تحت هنوز هاآن از اریب

عه طال ته قرار م ند نگرف یب. ا گل تخر گاه و هاجن هت موجود هایزیستتتت یه و پرورش ج غذ نات، ت مل مهمترین حیوا  انقراض در عا

 .است مختلف هایگونهمیدائ

سیری مناطق در هاجنگل این ستان، آفریقا، مرکزی، و جنوبی آمریکای جمله از گرم س لانکا، سری هندو  خاور ی منطقه و کارماداگا

 .کنندمی تامین را جو اکسیژن بیشترین و اند گرفته قرار دور

 تامین برای هازمین این ازمیاعظ بخش و باشتتد می جهان ستتطح در هاجنگل تخریب از درصتتد ۶۰ عامل ،زراعی هایزمین توستتعه

 .گیردمی ارقر  استفاده مورد هادامداری در گوسفند و گاو هایگله مصرفی غذای
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سیار حجم هاجنگل سید دی از بالائی ب شته نگه خود در را کربن اک سازی با و دا سیژن آزاد سی نقش اک سا  و آب شرایط تنظیم در را ا

 عمل به محافظت وریجان و گیاهی مختلف گونه هامیلیون و موادآلی و خاک از و کرده جلوگیری ستتتیل وقوع از ،.کنندمی ایفا هوایی

 نابودی حال در سرعت به هاآن فرهن  و رسوم و آداب و زندگی که هستندمیبو مردم هزاران گاه سکونت هم نین هاجنگل .آورندمی

 .است

 

 

 نیز گوستتتفندی و گاو هایگله چرای قابل هایزمین تهیه منظور به بلکه هستتتتند نابودی حال در چوب تهیه برای تنها نه هاجنگل

 نواحی از درصتتد ۳۰ الی ۲۰ که دهدمی نشتتان World Resource Institute توستتط گرفته صتتورت تحقیقات. شتتوندمی تخریب

 به مختلف طرق به نیز مردم ،کشاورزی هایزمین پیش از بیش افزایش موازات به. است شده تبدیل کشاورزی اراضی به جهان جنگلی

ست وجهت قابل. آورندمی روی آن هایزمین جایگزینی و هاجنگل تخریب ستوایی یهاجنگل اکثر که ا شهای) ا  شدند قطع( زمین ش

 [۱۹۹].شود کشت دام مصرف سویای تا
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 احشام بلند سایه
های مقوله به تحقیقی و میعل کاملا اشارات و شده تهیه فائو توسط که است مقالاتی معتبرترین از یکی احشام بلند سایه مقاله

 لبنیات و شتگو تولید جهت احشام و منابع از استفاده در انسان مخرب نفش کل در و زمین گرمایش و منابع محیطی، زیست

 مستنداتی و دلایل از است پر مقاله این جای جای .است داشته گذشته سال ۱۰۰ طول در خود مصرفی زندگی گسترش و

 .زمین کره نابودی مقدمات کردن فراهم در او محوری و اصلی نقش و انسان زندگیهای شیوه بودن نادرست بر مبنی

 

 هایی از بخش اول()قسمت

 ،هوایی و آب تغییرات و هوا شتتامل زیستتت محیط هایقستتمت و هاجنبه تمام روی بر توجهی قابل تاثیر اهلی ارپایانچه هایفعالیت

 مزارع در احشتتتام چرای از که آمدهایی پی مثل باشتتتند مستتتتقیم توانندمی آثار این.  دارد حیوانی و گیاهی تنوع و ب آ ،خاک و زمین

 از هاآن تغذیه برای جایگزینی که چهارپایان تغذیه برای ستتتویا دانه تولید توستتتعه مانند ،دباشتتتن مستتتتقیم غیر ویا شتتتوندمی ناشتتتی

 . باشد می جنوبی آمریکای در واقع یهاجنگل

 ،گوشت برای جهانی تقاضای.  است تغییر و رشد حال در سرعت به و بوده زیاد بسیار زیست محیط روی بر احشام آثار حاضر حال در

 . کندمی تحریک را مسئله این شهرنشینی و جمعیت رشد ها،آمد در افزایش و است افزایش حال در سرعت هب مرغ تخم و شیر

.  باشتتتد ارتباط در هوایی و آب حوادث زیاد تناوب و تکرار با رستتتدمی نظر به و بوده میانگین دمای در افزایش معنای به هوا و آب تغییر

شکلاتی مورد در فائو ستم که م شدار شد خواهند مواجه هاآن با آینده در آن هایزیرساخت و غذا توزیع هایسی  تا امر این ،دهدمی ه

 شتتد خواهد ،هستتتند ستتاکن آفریقا صتتحرای در کهمیمرد میان در بخصتتوص و جهان در گرستتنه مردم تعداد افزایش باعث زیادی حد
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(a2005،FAO). میلیون ۲۸۰ حدودا رفتن بین از به تواندمی توسعه حال در رهایکشو در هوایی و آب تغییرات ،فائو هاییافته طبق 

 . شود منجر غلات و گندم جمله از ،کشاورزی محصولات برداشت پتانسیل تن

 نابودی ،هوایی و آب شتترایط در تغییرات و هاکننده آلوده از تحملی قابل غیر ترکیبات ،طبیعی هایگاه ستتکونت رفتن بین از خاطر به

ست افزوده خود شتاب و سرعت به وریجان و گیاهی هاینهگو تنوع ستم ارزیابی.  ا سی  در ،(a2005، MEA) سال هزار طی در اکو

سیع مطالعه و ارزیابی یک ست محیط سلامت مورد در و ست شده زده تخمین چنین این زمین کره در زی  هایگونه حاظر حال در که ا

ستی سبت ،زی سیل پرونده در که ای سابقه به ن شتر مرتبه ۱۰۰۰ تا ۱۰۰ بازه در ،شودمی دیده هاف  درواقع و شدن ناپدید حال در بی

 پستانداران پنجم یک ،دوزیستان همه سوم یک حاظر حال در که است این از حاکی اکوسیستم ساله هزار ارزیابی.  باشندمی انقراض

 گرفته صتتورت ورانجان از شتتده شتتناخته هایگونه روی بر تنها یارزیاب این.  باشتتندمی انقراض خطر معرض در پرندگان هشتتتم یک و

 هاگونه برخی که حالی در.  اند نگرفته قرار فهرستتت این در هنوز موجود هایگونه بیشتتتر یا و درصتتد ۹۰ که شتتودمی گمان و استتت

 دیدن و رویت قابل ستتختی به هاگونه یشتتترب خدمات ،آورندمی فراهم ما برای را لباس یا و چوب ،غذا مانند آشتتکاری و واضتتح خدمات

 پاک و هادانه کردن پراکنده ،افشانی گرده ،مغذی مواد بازیافت شامل خدمات این.  گیرندمی قرار توجه مورد کمتر بنابراین و باشد می

 . است آب و هوا تصویه و سازی

 

 محیطی زیست جهانی مباحث در اهلی چهارپایان عمده نقش

سترسی شکل یک به آب به د سعه جهت در مهم گرفتاری و م شاورزی تو شر افزایش حال در هاینیاز به بودن جوابگو و ک  شده تبدیل ب

شاورزی بخش.  است ستفاده مورد تازه آب صد در ۷۰ با برابر و آیدمی شمار به آب هایکننده مصرف بزرگترین از زراعت و ک  دنیا کل ا

 . است داده اختصاص خود به را

 شرایط تغییر که مسئله این ،دارد وجود زیست محیط روی بر آن تاثیر و هوا و آب تغییر وسعت مورد در متفاوتی هاینظریه که حالی رد

شر تعامل دلیل به هوایی و آب شدمی وقوع حال در طبیعت با ب صدیق مورد کاملا ،با ست بوده ت سید دی.  ا  گازی ترین مهم کربن اک

 هگزا و اوزن ،نیتروژن اکستتید ،متان شتتامل دیگر ای هگلخان هایگاز که آن حال ،دارد مشتتارکت هوایی و آب یطشتترا تغییر در که استتت

 افزایش درصد ۴۰ میزان به قبل سال ۲۰۰ به نسبت کربن اکسید دی هایشاخص.  هستند سهیم تغییرت این در نیز سولفور فلورید

 کربن اکسید دی غلظت حاضر حال در (. NOAA ،2006) است رسیده ۳۸۲ عدد به میلیون هر در بخش ۲۶۰ عدد از و است یافته

 بیش میزان به متان غلظت امروزه(. al et Siegenthaler.  ،2005) است بیشتر پیش سال ۶۵۰۰۰۰ در دیگری زمان هر از هوا در

 مختلف نقاط دمای میانگین (. al et Spahni.  ،2005) استتت رستتیده جوامع شتتدن صتتنعتی از قبل دوره در آن غلظت برابر دو از

سبت زمین شته افزایش درجه ۸ پیش قرن به ن ست دا شی هایگاز . (NASA ،2005)  ا صرف از نا سیلی هایسوخت م  مهم از ،ف

 . شوندمی محسوب هوایی و آب شرایط و دما تغییرات در هاکننده شرکت ترین

.  باشتتتد ارتباط در هوایی و آب حوادث زیاد تناوب و تکرار با رستتتدمی نظر به و بوده نمیانگی دمای در افزایش معنای به هوا و آب تغییر

شکلاتی مورد در فائو ستم که م شدار شد خواهند مواجه هاآن با آینده در آن هایزیرساخت و غذا توزیع هایسی  تا امر این ،دهدمی ه

 شتتد خواهد ،هستتتند ستتاکن آفریقا صتتحرای در کهمیمرد میان در بخصتتوص و جهان در گرستتنه مردم تعداد افزایش باعث زیادی حد

(a2005،FAO) .میلیون ۲۸۰ حدودا رفتن بین از به تواندمی توسعه حال در کشورهای در هوایی و آب تغییرات ،فائو هاییافته طبق 

 . شود منجر غلات و گندم جمله از ،کشاورزی محصولات برداشت پتانسیل تن
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 نابودی ،هوایی و آب شتترایط در تغییرات و هاکننده آلوده از تحملی قابل غیر ترکیبات ،طبیعی هایگاه ستتکونت فتنر  بین از خاطر به

ست افزوده خود شتاب و سرعت به وریجان و گیاهی هایگونه تنوع ستم ارزیابی.  ا سی  در ،(a2005، MEA) سال هزار طی در اکو

سیع مطالعه و ارزیابی یک ست محیط متسلا مورد در و ست شده زده تخمین چنین این زمین کره در زی  هایگونه حاظر حال در که ا

ستی سبت ،زی سیل پرونده در که ای سابقه به ن شتر مرتبه ۱۰۰۰ تا ۱۰۰ بازه در ،شودمی دیده هاف  درواقع و شدن ناپدید حال در بی

 پستانداران پنجم یک ،دوزیستان همه سوم یک حاظر حال در که تاس این از حاکی اکوسیستم ساله هزار ارزیابی.  باشندمی انقراض

 گرفته صتتورت ورانجان از شتتده شتتناخته هایگونه روی بر تنها ارزیابی این.  باشتتندمی انقراض خطر معرض در پرندگان هشتتتم یک و

 هاگونه برخی که حالی در.  اند فتهنگر  قرار فهرستتت این در هنوز موجود هایگونه بیشتتتر یا و درصتتد ۹۰ که شتتودمی گمان و استتت

 دیدن و رویت قابل ستتختی به هاگونه بیشتتتر خدمات ،آورندمی فراهم ما برای را لباس یا و چوب ،غذا مانند آشتتکاری و واضتتح خدمات

 پاک و هادانه کردن کندهپرا ،افشانی گرده ،مغذی مواد بازیافت شامل خدمات این.  گیرندمی قرار توجه مورد کمتر بنابراین و باشد می

 . است آب و هوا تصویه و سازی

 

 تقویت با کشتتاورزی محصتتولات میزان در افزایش بنابراین.  باشتتندمی محدود زراعت و کشتتت برای دستتترستتی قابل اضتتافی هایزمین

 عنوان به اهلی چهارپایان حوزه.  دبو خواهد پذیر مکانا اند بوده چهارپایان چراگاه یا و بوده کشتتتت زیر قبلا که هاییزمین کردن

 این تبدیل جهت در توسعه و پیشرفت دنبال به باید و شودمی محسوب گیاهی مواد دیگر و کشاورزی محصولات اصلی کننده مصرف

 . باشد هاانسان برای خوراکی محصولات به مواد

 جبران قابل هاآسیب این از بخشی.  باشد می عظیم بسیار زیست محیط روی بر احشام حوزه به مربوط هایفعالیت تاثیر ،کلی طور به

 از وستتیعی میراث ضتتمن در.  کرد مقابله مشتتکلات این با توانمی تکنولوژیکی هایقابلیت ومیعل هایدانش بردن کار به با و استتت

سارت سیب و هاخ سل برای هاآ ست مباحث. ماندمی جا به آینده هاین :  آیدمی شمار به اجتماعی مباحث جزو ایتنه در محیطی زی

 نیز ما ستتیاره دوش بر مجموع در و دیگران دوش به ،آیندمی وجود به هاملت یا و هاگروه برخی توستتط که محیطی زیستتت هایهزینه

 و گذاشتتت خواهد یرتاث آینده هاینستتل رفاه و آستتایش روی بر طبیعی منابع بودن دستتترس در و زیستتت محیط ستتلامت.  بود خواهد

 آینده هاینسل زیان و ضرر به ،کنونی شرایط با ،محیطی زیست وسیع هایگی آلوده و طبیعی منابع این از گونه افراط و زیاد استفاده

 . بود خواهد

 

ست شرایط تنزل شکال و جن  با اغلب محیطی زی شمکش از دیگری ا ست همراه هادرگیری و هاک  هاملت و مردم ،تاریخ طول در.  ا

 ،منابع این شتتتدن نایاب و هاکمبود یافتن افزایش با.  اند بوده آب و زمین جمله از ،طبیعی منابع ستتتر بر نزاع و جن  حال در همواره

 احتمال افزایش به منجر ،هستتتند ضتتعیفی قانونی حاکمیت و کنترل دارای که مناطقی در خصتتوص به محیطی زیستتت شتترایط تنزل

 آن در که است شده کشیده آینده از اندازی چشم سمت بهمیعمو توجه اخیر هایسال در.  شودمی وحشیانه هایجن  و اهدرگیری

 یا و Klare 2001 کنید مطالعه را مقالات این توانیدمی مثال عنوان به)  بود خواهد نایاب طبیعی منابع ستتتر بر هانزاع و هاجن 

Renner 2002 )پنتاگون از گزارشتتتی  (2003، Randall و Schwartz )تواندمی زمین شتتتدن گرم که دارد اشتتتاره مطلب این به 

 بار مصیبت هایآشوب و هاشورش ها،قحطی ها،سالی خشک به منجر و شده محسوب دنیا برای تروریسم از تر بزرگ مراتب به خطری

 . شود انگیزی فاجعه و
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ستم هزارساله ارزیابی سی  قابل ارتباطی (2004، et al Biggs)  (SAFMA) جنوبی آفریقای در ای منطقه یا و محلی سطح رد ،اکو

 برای دلیل بر مبتنی پیوندهایی وجود به مطالعه این.  سازدمی آشکار را اجتماعی هایدرگیری و محیطی زیست هایفشار مابین توجه

شاره جهت دو هر س باعث تواندمی نزاع و جن  ،دارد ا ست هاییبآ سیب این خود دیگر جهتی از و شود محیطی زی  هایکمبود و هاآ

 سیاسی هایخشونت از قولی نقل مطالعه این.  شود شدیدی هایدرگیری و هاجن  آمدن وجود به باعث تواندمی نیز محیطی زیست

 برای زمین کمبود خاطر به ای فرقه و حزبی هایدرگیری که ییجا ،باشتتدمی نتال_  کوازولو ایالت در مثال عنوان به و آفریقا جنوب در

 سوخت کمبود یا و چهارپایان زیاد چرای خاطر به زمین بودن نامرغوب ،آب کمبود.  است شده منجر دار دنباله هاییکشتار به احشام

 کانگو و رواندا ،بروندی هایکشتتور به مشتتابه مطالعه یک.  شتتود منابع این ستتر بر نزاع و درگیری به منجر تواندمی نیز چوب از حاصتتل

شکلات که مناطقی عنوان به ،شرقی ست عمده م ست هاآن در محیطی زی ست در د شیانه هایدرگیری در اخیر وقایع د  حال در وح

 . دارد اشاره ،باشدمی پیشروی

 تاثیرات.  دارد بشتتر ستتلامت روی بر وجهیت قابل تاثیرات مستتتقیم غیر چه و مستتتقیم صتتورت به چه ،زیستتت محیط شتترایط در تنزل

ستقیم سان تماس شامل م ستقیم غیر آثار و هاآلاینده با ان سان گیری قرار خطر افزایش ،آن م  هایبیماری معرض در حیوانات و هاان

 و هاحوزه به مربوط هایبیماری یا و فصتتتلی مهم هایبیماری از تعدادی.  باشتتتد می هوا و آب تغییرات دلیل به واگیردار و عفونی

شخص جغرافیایی هایمحدوده سبت دنگو تب و مالاریا شامل م سیار هوایی و آب شرایط در تغییرات به ن ساس ب ستند ح  ،2005)  ه

UNEP .)سیس بیماری ستوزومیا ستند هاییحلزون آن ناقل که ،(حلزونی تب)  بیلارزیا یا چی  تتغییرا با ،کنندمی زندگی آب در که ه

 این تحمل ستتتنگین بار که دارد تاکید مستتتئله این بر جهانی منابع گزارش.  باشتتتد می ارتباط در هاآب جریانات در آمده وجود به

ست محیط با مرتبط هایبیماری شگیری قابل که زی شندمی نیز پی سبی طور به با شور در فقیر و بی اره افراد دوش بر نامتنا  در هایک

 . باشد می یافته توسعه هایکشور در یا و توسعه حال

ست شرایط تنزل ضح طور به ،کنونی سرعتی و اندازه در محیطی زی ست طبیعی منابع بقای و دوام برای جدی تهدیدی وا  حال در.  ا

 صورت رد ،نهایت در.  اند رسیده جدی توافقی به جهانی سطح در هم و محلی سطح در هم هااکوسیستم وظایف مورد در همه حاظر

 در بشر بقای بلکه کرد خواهد تهدید را اقتصادی ثبات و رشد تنها نه محیطی زیست شرایط تنزل ،مشکلات و مسائل این نشدن کنترل

 . بود خواهد خطر معرض در نیز زمین یکره

 

 دارند نقش احشام صنعت گیری شکل در که عواملی

 تغییرات این بیشتر ،است شده وسیع تغییراتی دستخوش کشاورزی صنعت و اغذ با موازی و امتداد در احشام به مربوط صنعت و حوزه

 و ستتتنی ستتتاختار مانند دیگری آماری فاکتورهای و عوامل و هاجمعیت رشتتتد.  شتتتوندمی تحریک حوزه این از خارج عواملی توستتتط

شینی ضا ،شهرن شدید برای تحریکی و کندمی تعیین را غذا برای تقا شاورزی صنعت ت شد می هاقرن طی در ک شد.  با صادی ر  و اقت

 وسیعی مناطق در و اخیر دهه دو طی در تمایلات این.  باشد می سهیم غذایی هایرژیم در تغییر و تقاضا رشد در نیز فردی هایدرآمد

( زمین برای)ارزش با ییغذا مواد دیگر و حیوانی محصولات برای تقاضا در سریع افزایش موجب و گرفته شتاب آسیا و لاتین ازآمریکای

 . است شده هاروغن و سبزیجات ،ماهی مانند دیگر
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شاورزی حوزه ست در ابداعات و نوآوری با ک سی زی شین ومیشی ،شنا ستگاه و آلات ما شاورزی هاید سته ک ست توان سخگوی ا  پا

 آن خاک ستتازی غنی و زمین ستتازی توانمند طریق از بیشتتتر امر این عمده طور به.  باشتتد غذایی مواد برای متنوع و زیاد تقاضتتاهای

 . کشاورزی هایزمین افزایش و توسعه تا گیردمی صورت

 در کنندمی هدایت احشام حوزه سمت به را تغییرات ها،زمین کاربری و تکنولوژی ،غذایی هایرژیم ،اقتصاد ،جمعیت در تغییرات این

 وسیع هایپیشرفت این کلیات کردن آماده و طراحی.  دهدمی شکل تغییرات و هاشارف این به ای اندازه تا خود ،احشام حوزه حالیکه

 . کندمی کمک ،دارد فعالیت آن در احشام حوزه کهمیمفاهی و زمینه درک به

 

 غذا برای تقاضا در تغییر و شهرها توسعه و جمعیت رشد

شد و جمعیت سی هایکننده تعیین جمعیت ر سا ضا ا صولات دیگر و غذا برای تقا شاورزی مح شندمی ک  حال در جهان جمعیت.  با

ضر شد می سال در نفر میلیون ۷۶ نرخ با افزایش حال در و نفر میلیارد ۵ و ۶ حا سط حد در ای پروژه(. UN 2005) با  سازمان از متو

 نفر میلیارد ۵ و ۹ یعنی اوج قطهن به ۲۰۷۰ ستتال تا و میلیارد ۱ و ۹ به ۲۰۵۰ ستتال تا جهان جمعیت که کندمی بینی پیش متحد ملل

 .(UN 2005) رسید خواهد

 

 هایکشور به مربوط هاجمعیت افزایش از درصد ۹۵ ،است حرکت بدون و راکد کاملا پیشرفته هایکشور در جمعیت رشد که حالی در

سعه حال در شد می تو سط)  جمعیت رشد نرخ سریعترین.  با شور ۵۰ شامل ای مجموعه در( سال در درصد ۴/۲ متو سعه کمتر ک  تو

 کشتتورهای در و استتت شتتدن کند حال در باروری نرخ کاهش دلیل به جمعیت رشتتد نرخ .(UN 2005) استتت دادن رخ حال در یافته

شرفته شورهای در و بوده جایگزینی هایشاخص زیر پی شدمی افزایش حال در سرعت به ظهور نو و پا نو ک  در جمعیت رشد اگرچه ،با

 . است بالا نانهم  یافته توسعه کمتر هایکشور

جمعیت شهری به عنوان درصد کل  منطقه

 ۲۰۰۵جمعیت سال 

میزان رشد شهری )در صد سالیانه 

 (۲۰۰۵تا  ۱۹۹۱

 ۲٫۸ ۲۹ جنوب آسیا

 ۲٫۴ ۵۷ شرق آسیا و اقیانوسیه

 ۴٫۴ ۳۷ جنوب صحرای آفریقا

 ۲٫۸ ۵۹ غرب آسیا و شمال آفریقا

 ۲٫۱ ۷۸ ائیبآمریکای لاتین و کار 

 ۳٫۱ ۵۷ کشورهای در حال توسعه

 ۰٫۶ ۷۳ کشورهای توسعه یافته

 ۲٫۲ ۴۹ کل دنیا

 FAO (2006a) and FAP (2006b)منبع: 
 یو رشد شهر ینیرشد شهرنش زانیم - 14جدول 
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 در.  باشتتد می جهانی جمعیت شتتدن پیر و ستتنی نگینمیا رفتن بالا زندگی، به امید میزان در افزایش هم نین و باروری کاهش نتیجه

 خواهد دوبرابر میزان به گرفته صورت هایبررسی و مطالعات طبق دیگر سنی هایرن  به(  بالاتر و سال ۶۰)  مسن افراد نسبت آینده

 و غذایی هایرژیم از تلفمخ سنی هایگروه . (UN ۲۰۰۵)  داشت خواهد فعلی شاخص به نسبت رشد درصد ۲۰ از بیش تا و رسید

صرف الگوی سال افراد ،معمول طور به ،برخوردارند متفاوتی م سن و بزرگ سبت م شتری مقادیر کودکان به ن صرف حیوانی پروتئین بی  م

 . کنندمی

ضا تعیین در مهم عوامل از دیگر یکی شینی ،غذا برای تقا شد می شهرن صد ۴۹ ،۲۰۰۵ سال در.  با  هاشهر در جهانی جمعیت از در

 از هم هنوز جنوبی آسیای و آفریقا صحرای:  باشندمی متفاوت مختلف مناطق در جهانی ارقام این. ( FAO ۲۰۰۶)  کردندمی زندگی

 ۸۰ تا ۷۰ حدود لاتین آمریکای و یافته توستتعه کشتتورهای در شتتهرنشتتینی نرخ حالیکه در ،برخوردارندمیملای و محدود شتتهرنشتتینی

 پایینی شهرنشینی نرخ از حاضر حال در که مناطقی به رشد نرخ بالاترین و دارد ادامه دنیا نقاط تمام در ینیشهرنشباشد. می درصد

 شهری ۲۰۳۰ تا ۲۰۰۰ هایسال بین جمعیت رشدمیتما واقع در.  دارد اختصاص ،آفریقا صحرای و جنوبی آسیای مانند برخوردارند

 ،گذاردمی تاثیر غذا مصرف الگوهای روی بر و دارد دلالت کارگری و کار نیروی در ارکتمش از بالایی سطوح بر شهرنشینی . بود خواهد

شتری غذایی هایوعده شهرها در مردم معمولا شتری مقادیر و کنندمی صرف خانه از بیرون در را بی  ،شده تهیه پیش از غذاهای از بی

 هایفرآورده مصتترف توابع شتتکل و نحوه روی بر شتتهرنشتتینی بنابراین . کنندمی مصتترف را هااستتنک و آماده غذاهای ها،فود فستتت

 کلی هایهزینه و مخارج در تغییر به نستتبت غذایی مواد این مصتترف واکنش نحوه توابع این ،( Rae ،۱۹۹۸)  گذاردمی تاثیر حیوانی

 . کنندمی مشخص را

 ،1998)   است داشته مثبت تاثیری فرد هر حیوانی هایفرآورده مصرف شاخص روی بر چین کشور در شهرنشینی شاخص افزایش

Rae.) ۴۵ شهری مناطق در و درصد ۷ روستایی مناطق در ،غذایی هایرژیم در حبوبات مصرف میزان ۲۰۰۱ و ۱۹۸۱ هایسال بین 

صد شته افت و کاهش در ست دا صرف که شرایطی در ،ا شت م صد ۸۵ میزان به ترتیب به مرغ تخم و گو صد ۲۷۸ و در  مناطق در در

 . است یافته افزایش شهری مناطق در درصد ۱۱۳ و درصد ۲۹ و روستایی

 رو( شیپ یزده شده در سال ها نیو ارقام تخم نیشیپ یدر سرانه رشد منطقه )در سال ها یناخالص داخل دیتول
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 اقتصادی رشد

 بردمی بالا رامیدا محصولات برای تقاضا، درآمدها رشد

صاد ،یراخ هایدهه در سعه جهانی اقت ست کرده تجربه را نظیری بی تو شد.  ا ستیابی ،جمعیت ر ضیم هاید  ،تکنولوژیکی ومیعل ع

 به رشد این یافته توسعه هایکشور در.  هستند سهیم اقتصادی رشد در همه ،بازرگانی و تجارت ،اقتصاد در آزادی و سیاسی تغییرات

 دهه در.  استتتت بوده اصتتتلی هاینیاز از بیشتتتتر خریدی قدرت با متوستتتط ای طبقه آمدن وجود به و فردی هایآمد در افزایش معنای

 و کلی طور به ،(زندگی استاندارد اصطلاح در یا گوشتی محصولات از استفاده حجم) فرد هر زندگی استاندارد سطح ۲۰۰۱ تا ۱۹۹۱

 به میانگین طور به رشد این توسعه حال در کشورهای در.  ستا داشته رشد درصد ۴/۱ از بیش میزان به سال هر در ،جهانی سطح در

صد ۳/۲ میزان سه در در صد ۸/۱ با مقای شورهای برای در شرفته ک شد می پی شد . (Bank World ،۲۰۰۶)  با  در هاآمد در دقیق ر

سیای شد می درصد ۷ به نزدیک سالانه رشد نرخ با چین کشور به مربوط ،شرقی آ سیای در و با  رسیده درصد ۳٫۶ میزان به یجنوب آ

ست ست کرده بینی پیش جهانی بانک.  ا ستاندارد رشد که ا شورهای در و آتی هایهه در زندگی ا سعه حال در ک  شتاب و سرعت ،تو

 . داشت خواهد زیادی

 

 ها،درآمد افزایش با که امعن این به ،استتتت آمده وجود به دیگرمیدا هایفرآورده و گوشتتتت برای تقاضتتتا از بالایی ارتجاعی درآمدهای

 افزایش معنای به فردی هایدرآمد افزایش بنابراین.  یابدمی افزایش ستتترعت به نیز حیوانی هایفرآورده تهیه برای مصتتترفی هاهزینه

ضا صولات این برای تقا شورهای بین موجود هایشکاف شدن کمتر باعث امر این.  بود خواهد مح سعه ک سعه حال در و یافته تو  در تو

 یا و پایین آمد در با افرادی بین در غذایی رژیم روی بر درآمد افزایش تاثیر.  شد خواهد مرغ تخم و شیر ،گوشت مصرف میزان متوسط

 . کنندمی صدق نیز فردی سطح در بلکه ،ملی سطح در تنها نه مشاهدات این.  باشد می زیتد بسیار متوسط

 

 تغذیه در تحول و تغییر

 غذاییهای رژیم با ارتباط در جهانی اتتغییر 

 محدودیت باعث ولی استتت ستتاخته فراهم را افزایش حال در جمعیت تغذیه مکانا ،وریجان متنوع هایگونه شتتکار و کشتتاورزی ظهور

 هاانسان تغذیه در بزرگی بسیار نقش حیوانی محصولات ،کشاورزی صنعت آمدن وجود به از پیش.  است شده نیز انسان غذایی رژیم

شته صرف هایشاخص و اند دا صولات این م شته در مح شتر اگر گذ شد بی صرف فعلی هایشاخص به شبیه و نزدیک تقریبا ،نبا  در م

 سال ۱۵۰ طی در تا است ساخته قادر را یافته توسعه کشورهای کشاورزی در پیشرفت و درآمدها افزایش.  است یافته توسعه کشورهای

شار و غنی را خود غذایی هایرژیم ،اخیر شند تنوع هاآن به و نموده مغذی مواد از سر شورهای .ببخ سعه حال در ک  حال در اخیرا ،تو

ستفاده شندمی ای ارتقایافته فرآیند از ا سط که با  این.  شودمی نامیده"  تغذیه در تحول"  ،کیم و هورتن ،پاپکینز هاینام به افرادی تو

سترده ای سوتغذیه از ریعس تغییری با تحول و تغییر  شده تبدیل ،مغذی حد از بیش اغلب و زیاد تنوع با مغذی غذایی هایرژیم به گ

ست شتر مقابل در.  ا شورهای مردم عموم تغذیه که تحولاتی بی شرفته ک ست داده رخ پی شورهای در تحولات این حاظر حال در ،ا  در ک

 . است افزایش حال در سریع رشدی با و بوده فردی صورت به توسعه حال
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 مبنای بر غذاهایی)  را باکیفیت و متنوع مغذی مواد حاوی اما یکنواخت نسبتا غذایی هایرژیم مردم ،شهرنشینی و هادرآمد افزایش با

شه ،طبیعی خام حبوبات سته هایری شا  کنار(  حیوانی منابع با محدود غذاهایی و هامیوه و سبزیجات سایر ،محلی سبزیجات ،ای ن

شتر آماده غذاهای شامل که متنوعی غذایی هایوعده به و گذارندمی شتر حیوانی هایفرآورده با غذاهایی ،بی  بالاتر چربی و شکر ،بی

 .آورندمی روی ،باشندمی بیشتر الکل اغلب و

 اضافه دارای افراد تعداد.  است شده راداف در چاقی و وزن سریع افزایش به منجر و بوده بدن فیزیکی فعالیت کاهش با همراه تغییر این

.  باشتد می(  نفر میلیون ۸۰۰ حدود)  ستوتغذیه به مبتلا افراد تعداد از بیشتتر بستیار(  نفر میلیارد یک حدود)  جهان سترتاستر در وزن

سمت ضافه و چاقی رشد از توجهی قابل ق شد می هاییچاقی میزان به مربوط دنیا در وزن ا شور در که با  همان یا و سوم جهان هایک

 در ،استتت گرفته صتتورت( WHO)  بهداشتتت جهانی ستتازمان در که تخمینی طبق مثال برای ،دارد وجود توستتعه حال در هایکشتتور

 ستتریع رشتتد . برندمی رن  چاقی به مربوط هایبیماری از نفر میلیون ۱۱۵ و چاقی از بزرگستتال میلیون ۳۰۰میستتو جهان هایکشتتور

 وجود به تغییرات با جدی یهاآنستترط و خون فشتتار ها،دیابت ،قلبی هایبیماری قبیل از تغذیه با مرتبط مزمن و ستتخت هایبیماری

 در تغذیه با مرتبط مزمن هایبیماری با مقابله توستتعه حال در هایکشتتور از تعدادی در.  هستتتند ارتباط در غذایی هایرژیم در آمده

 غذایی هایبرنامه و ورزش ،سالم غذایی هایعادت حاضر حال در و اند گرفته قرار ملی دامداری و کشاورزی ،غذا هایسیاست اولویت

 . شودمی داده وتروی  آموزش ،مدارس در پایه

 نیدر چ ینیدر سطوح مختلف شهرنش یوانیمصرف محصولات ح
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 هاقیمت ۱۹۵۰ ستتال از پس هاییدوره طی. شتتودمی تحریک ارزان نستتبتا یغذاها برای تمایلات و درآمدها افزایش با تغذیه در تحول

سبت.  یافتند کاهش ضعیت به ن شور آمدهای در و شرفته هایک شته در پی صرف سطح معمول طور به امروزی درآمدهای ،گذ سیار م  ب

 . سازندمی پذیر مکانا را ارزش با غذایی اقلام از بالاتری

 نیز فرهنگی و اجتماعی عوامل ،کندمی مشتتتخص را فردی مصتتترف الگوی از بزرگی بخش شتتتهرنشتتتینی و خرید قدرت که حالی در

صرف الگوی برمیعظی اثرات ای منطقه و محلی سطح در توانندمی شته غذا م شند دا  و فردی درآمدهای تایلند و برزیل مثال برای. با

 است تایلند در مصرف میزان از بالاتر برابر دو میزان به تقریبا برزیل در حیوانی هایفرآورده مصرف ولی دارند مشابهی شهرنشینی نرخ

 از بیشتتتر برابر ۱۳ حدود ژاپن در هادرآمد ستتطح که حالی در دارند حیوانی هایفرآورده از مشتتابهی مصتترف شتتاخص ژاپن و روستتیه. 

 . است روسیه در درآمد سطح

 از دیگر یکی ،شودمی گوناگون غذایی اجناس برای نسبی هایهزینه آمدن وجود به عثبا که آنجایی از ،طبیعی منابع کیفیت و اندازه

ست عواملی صرف میزان که ا سی.  کندمی تعیین را م ستر سی و سو یک از دریایی منابع به د ستر  ،دیگر سویی از طبیعی منابع به د

 که شیر در موجود لاکتوز تحمل و هضم در ناتوانی.  است کشانده متضاد جهاتی به را مختلف غذایی اقلام مصرف تمایلات و گرایشات

 تاثیرات نیز فرهنگی دلایل.  استتت کرده محدود را منطقه این در شتتیر مصتترف ،دارد وجود شتترقی آستتیای مردم بین در خاص طور به

صرف هایعادت بر زیادی سیای در ای منطقه مثال عنوان به.  دارد غذا م صرف که جایی ،جنوبی آ شت م  درآمدی از کمتر فرد هر گو

 نانمستتلما غذایی رژیم در خوک گوشتتت مصتترف از پرهیز مورد در دیگر مثالی.  شتتود هزینه مصتتارف گونه این برای تواندمی که استتت

شد می صرفی هایاولویت فرهنگی و اجتماعی الگوهای.  با صرف عقیده روی بر و کرده ایجاد را متنوعی م  کیفیت مورد در کنندگان م

 . است بوده گذار تاثیر نیز حیوانی صولاتمح

 ،زیستتتت محیط ،ستتتلامت مباحث مورد در یافته افزایش هاینگرانی از زیادی طور به غذا مصتتترف الگوهای اخیر هایستتتال طی در

 اقتصتتادی هایهمکاری و توستتعه ستتازمان به وابستتته کشتتورهای در. استتت گرفته تاثیر توستتعه و حیوانات رفاه و آستتایش ،اخلاقیات

(OECDگروهی ) صرف از صرف کاهش به تمایل که دارند وجود نگران کنندگان م شتمیدا غذایی هایفرآورده م صولات یا و هدا  با مح

 و تمایلات افزایش.  اندکرده انتخاب مصتترف برای را محدودیت بدون و اصتتلی مغذی مواد با غذاهایی مانند ،شتتده تضتتمین و کیفیت

 بر گواهی عنوان به خود حال این با ولی باشتتد می پایینی بستتیار ستتطح در جوامع برخی در اگرچه ،خواری یاهگ ستتوی به هاگرایش

 گرایشات این تشدید برای ای بالقوه هایمحرک نیز هادولت در انتخاباتی مبارزات افزایش و تروی .  رودمی شمار به گرایشات این وجود

 [۲۶۵, ۲۶۴]. باشندمی
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 یستیز طیمح هایبیو آس یدامدار

 در حال انقراض هایبوم و گونه ستیحفاظت از ز

نگه داشتن مصرف کنندگان  یراض یبرا ن،یا جهیاست. در نت نیاز سطح زم یعیمناطق وس ازمندین هاآنو خوراک  یپرورش واناتیح

رخ  یهشتتدار دهنده ا زانیبا م هاجنگل بی. تخرشتتوندمی بیتخر نیاز ستتطح زم یشتتتریمناطق ب ،یوانیخواستتتار محصتتولات ح

مستتوول  یاعلام کرد که دامدار ی. بانک جهاندشتتونمی بیتخر هیدر هر ثان یباران یهاجنگلمتر مربع از  ۴۰۰۰ یال ۲۰۰۰. دهدیم

 هاستتتگاهیز بیتخر نیاستتت. هم نیستتطح کره زم یهاجنگلدرصتتد از  ۸۰آمازون و حدود  یهاجنگلدرصتتد از  ۹۱از  شیب بیتخر

ر از اثرات ت عیبرابر ستتتر ۱۱۴ بیتخر نیا ،رفتن گونه مهره داران نیشتتتده استتتت. با از ب هااز انقراض گونه یستتتابقه ا یب زانیباعث م

را  ییایدر هایگونه یزندگ ،هیرو یب دیص ،هاجنگل بیخارج از تخر های. در گسترش انقراض گونهردیگمی( صورت می)مستقیانسان

شد ست. اگر هم دیدر معرض  سان تخم ،میرا ادامه ده هیرو نیخطر قرار داده ا سال می نیکارشنا سهایاق ،۲۰۴۸زنند در  بدون  یانو

شت. دامدار میهموجودات زنده خوا س یدا س شهیآن ر یستیز طیمح هایبیو آ . باشد می یطیمح ستیبزرگ ز هایدیاز تهد یاریب

 کهیاستتتت، در حال واناتیاز درد و رن  ح یادیز ریمقاد لیو دل کندمیناعادلانه منابع کمک  عیبه توز یوانیح هایفراورده نیهم ن

 .کندمیآن قرار دارد کمک  یو هر آن ه که رو نیشدن به حفاظت از ما و کره زمخوار  اهیاندازد. گمیبه خطر  زیما را ن سلامت

 

 یهاهگلخان یحذف انتشار گازها

 یتن گاز د ونیلیم ۳۲عامل انتشتتار  هاآنو شتتمار محصتتولات  یگفت دامدار دیبا یستتتیز طیمح هایبیو آستت یدر خصتتوص دامدار

س ست که عمده تر دیاک ست. هم ن یجهان شیگرما لیدل نیکربن ا تر و مخرب  یمرتبه قو ۲۰که  کنندمی دیگاز متان تول هاگاو نیا

س یتر از گاز د ست. هر گاو حدود  دیاک  یخودرو کیبا  یرانندگ لومتریک ۵۶که برابر با  کندمی دیگاز متان در روز تول تریل ۷۰۰کربن ا

سیدو د ست. هم ن لیفران س یوانیح یکودها نیبزرگ ا سفر و آلودگ اکیپخش آمونبا  تراتین دیشامل اک باعث  ،هارودخانه یدر اتم

 تیگسترش جمع یخوراک برا شی. قطع درختان به منظور افزاشودمی یدنیآشام هایرفتن منابع آب نیو از ب هایچرخه کشتار ماه

 شتریب یصنعت یهایدامدار نی. هم نشودمیکربن خطرناک  دیاکس یجذب د یباعث کاهش درختان برا هاو مرغ هاخوک ،گاوها

 سوزانند.یرا م یلیفس هایاز سوخت یادیز ریمقاد ،و حمل و نقل هیتغذ د،یاز بخش تول

 کنند. یزندگ یمورد استفاده در بخش دامپرور یبا خوراک توانندمی انسان اردیلیم ۳.۵حدود 

به  یستتتیز طیکننده مح رانیبا عواقب و های. تعداد دامدارشتتوندمین ریتکث هاانستتاندر حال رشتتد استتت و تنها  نیزم یرو تیجمع

هستند و با انتخاب  یطیمح ستیخود نسبت به اثرات ز یآگاه شیاز مردم در حال افزا یاست. بخش شیدر حال افزا یصورت تصاعد

 اثرات نیبر کاهش ا یبازگشت سع ریتا محل کار و در مس یزمان استحمام، دوچرخه سوار هشکا ست،یز طیمحصولات سازگار با مح

. میده رییخود را تغ ییغذا میرژ دیما با ارهیس یدار رو یداشتن اثر معن یاما برا ،هستند یمثبت هایقدم هانیا نکهیرغم ا یدارند.  عل

 راتییتغ یمشتتارکت برا نیقابل توجه تر ،مورد نی. امیدهمیاستتت که ما انجام  یتیفعال نیمستتلما مضتترتر هاآناز  تیو حما یدامدار

و  یاثر دامدار گریربط اما مطابق گزارشتتتات د یذ یهاستتتازمان یدرصتتتد)بنا به ادعا ۱۴٫۵حداقل  یه پاستتتخگواستتتت کمییاقل

در سطح جهان است.  یه اگلخان یاگزارش شده است(  از انتشار گازه ٪۵۱تا  یه اگلخان یاز گازها یناش یستیز طیمح هایبیآس

برخورد با  ازمندیاستتتت. ما ن هاگاه ستتتتیز بیو تخر هاآب یآلودگ ،هاانوسیمناطق مرده اق ،هابارز انقراض گونه لیدل نیا نیهم ن

 مان است. یمصرف یینهان مواد غذا هایارزش یدر بررس هاآن شهیکه ر میهست یلیمسا



 محیط زیست

176 

 

 استفاده از منابع کارآمد

که بپرداز یاتیح یموضتتتوع نیا ش،یاز پ شیب ییمواد غذا شیآن افزا رویو پ تیجمع شیبا افزا عادلانه منابع و  عیبه توز میاستتتت 

مصرف و  یالگو رییبا تغ میتوانمی یداشته باشد. ما به سادگ یدنیو آشام ییمواد غذا یبه اندازه کاف یحاصل شود که هرکس نانیاطم

ش پرور ی. مصرف منابع برامیکن نیرا تام نیزم نیساکن ییمواد غذا ،یوانیمحصولات ح یبه جا یاورزکردن محصولات کش نیگزیجا

س واناتیح ست که  یزانیاز آن م شتریب اریب صرف  یخوراک هایبا دانه واناتیح هی.  تغذمیکن دیتول میتوانمیا سپس م  یبازده هاآنو 

س ستق یکمتر اریب صرف م سبت به م ست از  میدارد ن صولاتآن د شاورز مح سان ونیلیم ۸۰۰. در نظر گرفتن یک گرسنه در هر روز  ان

 ،قرار دارند انهیسال یخشکسال ریتحت تاث نیکره زم تینفر از جمع هاونیلیکه م ی. از زمانکندمیس تر محسو یموضوع را مقدار نیا

صولات ح صرف مح صرف  یوانیم صرف ۹۲عامل م صد از آب م سان یدر ست. ا هاان صد بالا  یلدر حا نیا صولات  ییست که در از مح

ستفاده برا ییغذا سعه تام یدر کشورها ،یپرورش واناتیح هیتغذ یمورد ا ست  یاز مناطق هاآن یو آب مصرف شوندمی نیدر حال تو ا

 مواجه هستند. یدنیکه با مشکل آب آشام
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 وگنیسم و محیط زیست

 ی زمین هستندگاز اصلی که دلیل گرم شدن کره ۳
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 صنعت تشنه
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 زمین
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 غذا
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 حیوانات روی آزمایش حقایق
ضر حال در سر در حیوانات دیگر و س  ،گربه ،میمون ،صحرایی موش ،خرگوش ،موش هاونمیلی حا شور سرتا  هایقفس داخل در ک

شگاهی ستند زندانی و محبوس آزمای شند زجر ناامیدی و درد در ور غوطه هاآن. ه سوزند آزادی آرزوی با خود تنهایی در و میک  در. می

. باشتتتند بعدی آور درد و وحشتتتتناک آزمایش منتظر ترس با و بنشتتتینند که تاینستتت میباشتتتند آن انجام به قادر که کاری تنها عوض

 دور چرخیدن دائما مانند عصتتبی رفتارهای ایجاد باعث هاآزمایشتتگاه در زندگی شتترایط از ناشتتی استتترس و محیطی زیاد کمبودهای

 از پر زندگی تحمل از بعد ستترانجام. ودشتتمی حیوانات در خود گرفتن گاز حتی و بدن موی کندن ،زمین روی رویه بی زدن غلت ،خود

 تست جایگزین توانندمی که دارند وجود زیادی حیوانی تست بدون هایروش. مرد خواهند هاآن تمام تقریبا استرس  پر و تنهایی ،درد

 حالیکه در. دارند ستتانان با بیشتتتری مطابقت و هستتتند ستتریعتر و ارزانتر بالقوه بلکه یانستتان تنها نه هاروش این. شتتوند حیوانات روی

 تستتتت کشتتتورها از تعدادی حقیقت در. نیستتتت چنین هاآن اکثر اما باشتتتد میمیالزا قانونا امروزه حیوانات روی آزمایشتتتات از برخی

 ،دنیوزلن ،اسراییل ،هند ،اروپا اتحادیه در آرایشی لوازم تست ممنوعیت مانند ،اندکرده اعلام ممنوع مصارف از سری یک در را حیوانی

 [۲۶۶] .دیگر نقاط و نروژ

 

 

 در آمریکا در حیوان میلیون ۱۰۰ از بیش ستتتالانه. میرندمی و میکشتتتند زجر هاتمرین و آزمایشتتتات و هاتستتتت در حیوان هامیلیون

 و پزشتکی هایآموزش رد هم نانکه. دهندمی جان و میکشتند زجر آرایشتی هایتستت و غذا ،دارویی ،شتیمیایی دردناک هایتستت

شاتی شگاه در کنجکاوی روی از که آزمای شات در هم نین حیوانات. شودمی انجام هاآزمای ست آزمای سی زی  در شکافی کالبد و شنا

ست در این. شوندمی زجرکش هاکلاس شان بارها( حیوانات زجر بدون) مدرن هایروش که حالی شی ارزش که داده ن شتری آموز  بی

سترس در حیوانات از دقیقی تعداد. دهدمی هدر کمتری سرمایه و وقت و دارد ست د سرد حیوانات و هاپرنده و هاموش که چرا نی  خون

شگاه در حیوانات ٪۹۹ که شکیل را هاآزمای شش حدالاقل تحت حتی دهندمی ت ستند هاحیواناتی رفاه سمت از پو صلا بنابراین و نی  ا

ست از. شوندمین شمرده ستی خوراندن ،سمی گازهای تنفس به هاموش کردن مجبور به میتوان اتحیوان روی هایت  عامل) ساید پ

شنده شرات ک شم به شیمیایی مواد چکاندن و هاس  به( ح ساس چ شاره هاخرگوش ح صولی اگر حتی حال این با. کرد ا شان مح  ن
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 بوده امن حیوانات روی محصولی اینکه خاطر به فقط عکسبر  یا و! یابد راه بازار به دارد اجازه هم باز ،میزند صدمه حیوانات به که دهد

 .نیست باشد امن هم هاانسان روی براینکه تضمینی

 کهمیستت هایتستتت در هم نین حیوانات. شتتودمی گذاری ستترمایه حیوانی تستتت روی ستتلامتی هایخیریه و هادهنده مالیات پول

. شتتودمی اداره هادهنده مالیات پول توستتط غالبا که شتتوندمی فادهاستتت باشتتد میمیتنظی هایتستتت وستتیع هایبرنامه از قستتمتی

ست محیط حفاظت نمایندگی شاورزی حوزه ومیس داروهایمیرس هایبرنامه ،دارو و غذا اداره ،زی  چندین از نهاد چند تنها آمریکا ک

 هایخیریه از بستتیاری و فدرال تحکوم. دهندمی قرار وحشتتتناک هایتستتت معرض در را حیوانات که هستتتند حکومتی نمایندگی

 کنندمی خصوصی آزمایشات و هادانشگاه در حیوانی آزمایشات صرف را کنندگان اهدا و دهندگان مالیات پول از زیادی مبلغ سلامتی

ست جایگزین هایروش از اینکه بجای  بالقوه که کنند حمایت هاروش باقی و اپیدرمولوجیکال ،(in vitro) ویترو این مانند حیوانی ت

 .باشند انسان نفع به مبتوانند

 

 

 ؟انجام دهید توانیدمی کاری چه شما

 که یهایخیریه به تنها کردن اهدا و خشتتتونت بدون محصتتتولات خریدن با. بگیرد را حیوانات مرگ و درد جلوی میتواند ما از کدام هر

 حیوانی غیر هایتستتت اجرای فوری خواستتتار با ،واناتحی شتتکافی کالبد جایگزین درخواستتت با. کنندمین حمایت را حیوانی تستتت

 .حیوانات روی آزمایش توقف خواستار و خود دانشگاه با تماس با و وابسته هایشرکت و دولت هاینمایندگی توسط یانسان و موثر
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 پزشکی علم در حیوانات از استفاده
 [۲۶۷]فرانسیون ال گری مصاحبه با پروفسور

 

 وضتتع یک پذیرفتن با اند یافته توستتعه حیوانات از استتتفاده حین در که هایینامه نظام و راهکارها یا درمان مزایای پذیرفتن آیا ستتوال:

 نیست؟ ناسازگار حیوانات برای حقوقی

 فوائد و مزایا پذیرفتن که کنندمی استتتتدلال اغلب کنندمی حمایت حیوانات استتتتثمار زا که ییهاآن. نیستتتت ناستتتازگار خیر پاستتتخ:

ستفاده سبت انتقاد با حیوانات از ا ستفاده به ن سازگار حیوانات از ا ست نا ضع این. ا ست منطقی و نداردمیمفهو البته  و  با ما اکثر. نی

 مزایای از پوستتت ستتفید متوستتط طبقه مردم آن در که کنیممی یزندگ ای جامعه یک در ما هنوز ولی هستتتیم مخالف نژادی تبعیض

 گرایانه تبعیض حالت که برندمی لذت کردن زندگی استتتاندارد یک از اکثریت که که چرا برندمی لذت پیشتتین و ستتابق نژادی تبعیض

 قدم یک ایجاد منظور به اقداماتی زا ما از بستیاری. استت شتغلی هایفرصتت و هاموقعیت و آموزش شتامل منابع مستاوی توزیع. دارد

 متحده ایالات که اند نشده موظف و ملزم مخالفند نژادی تبعیض با که ییهاآن اما. کنیممی حمایت سابق تبعیض تصحیح برای مثبت

 ستتتفید مردم هک کنیم اجتناب حقیقت این از توانیممین ما که چرا دهند پایان خود زندگی به که کنند متحد را خود یا کنند ترک را

 .هستند پوست رنگین مردم علیه سابق تبعیض نفعان ذی پوست

 

 :بگیرید نظر در را دیگر مثال یک

 کارگری به نستتتبت معترض و مخالف ما و کندمی استتتتخدام را کار کودکان ،محلی آب شتتترکت که ایم شتتتده متوجه ما که کنید فرض

ردن به موظف و ملزم ما آیا هستیم کودکان  شرکت که دلیل این به( بمیریم نکردن مصرف آب از باید) هستیم آب مصرف دمع از ناشی مخ

 که ایم نشتتتده ملزم اما ،کنیم حمایت کودکان از استتتتفاده الغای از که ایم شتتتده مقید و موظف ما. کندمی نقض را کودکان حقوق آب

شترکا باید ما هم نین. بمیریم ست پایان و بپیوندیم یکدیگر به جمعی طور به م شده ملزم ما اما ،کنیم مطالبه را حیوانات ثمارا  که ایم ن

ستثمار یا ستثمار این که مزایایی هر از را خود یا بپذیریم را حیوانات ا  نظر صرف مزایا آن از و کنیم محروم کند فراهم و تامین تواندمی ا

 کستتی که گفت توانمی اینطور. دهیم توستتعه حیوانات از استتتفاده بدون را پزشتتکی هاینامه آیین و داروها توانیممی مستتلما ما کنیم

 یا باید ما که ایده این واقع در. گیرندمی هافعالیت این از را مزایایی حالیکه در ،کنند انتقاد صتتتنعت یا دولت هایفعالیت از توانندمین

 شتتتبیه و آوراستتتت وهم ،کنند کار ما برای واناتحی که کندمی مستتتتلزم را ما که چیزی هر و کنیم رد یا بپذیریم را حیوانات استتتتثمار

شق“ ارتجاعی شعارهای ست ”جدایی یا ع سط که ا  جن  در آمریکا هایدرگیری با مخالفت از شدیدا که دروغگویی پرستان میهن  تو

 و حیوانات استتتتثمار از اجتناب که اندکرده رفتار کالا ی منزله به حیوانات با آنقدر هاانستتتان اگرچه. باشتتتد می ،اندکرده انتقاد ویتنام

 ترکیبی یهاآنستتاختم و هاجاده آستتفالت شتتامل چیزها از وستتیعی انواع در که کامل بطور حیوانات بیجان محصتتولات از استتتفاده

 قایق یک در که فردی. نیستتت غیرممکن حیوانات استتتثمار یا ادامه از کردن اجتناب اما  ،استتت ممکن غیر عملا ،شتتوندمی استتتفاده

 این همیشه( نیست گوشت خوردن به مجبور و است عادی وضعیت یک در یعنی) نمانده مستاصل و درمانده قبرستان یک در یا جاتن

 .کند اجتناب لبنی محصولات و گوشت خوردن از تا دارد را  توانایی

 جواد
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 چیست؟ حیوانات روی آزمایش اخلاقی ایراد

 که هستید حیواناتی نگران شما، هستید هاانسان برای ذخایری و منابع عنوان به اناتحیو بردگی به دادن پایانمیحا شما اگر سوال:

ست ممکن که دهندمی قرار تحقیق و آزمایش مورد را هاآن سان بیماری معالجه و بهبودی به منجر تحقیقات این ا  شما آیا. شوند هاان

 حیوانات روی تحقیقات با هابیماری این استتت ممکن که دارند هاییبیماری که هستتتید قائل ییهاانستتان برای اهمیت و نگرانی آنقدر

 دهید؟می اهمیت هاانسان از بیشتر حیوانات این به آیا شوند، معالجه و یابند بهبود

 برده به دادن پایان از که ییهاآن آیا. خواهدمی چه اخلاق و منطق دیدگاه از سوال این که نیست تشخیص قابل نه، که البته نه :پاسخ

سان داری سایش و رفاه نگران اندکرده دفاع هاان شد، الغا داری برده اگر که ای جنوبی شهروندان آ  هاآن که کاری میزان به توجه با می

 شدند؟می مواجه اقتصادی ضرر یک با کشیدند،میها برده از

 

 قائل ارزش آن برای و دهیممی اهمیت موضتتوع این به ارمقد چه ما که نیستتت این مستتاله حیوانات روی آزمایش اخلاقی ایراد مورد در

 صرفا یا کالاهایی مثل انسان غیر یا انسان، احساس با زنده موجودات با که است موجه اخلاقی طور به آیا که است این سوال. هستیم

 عنوان به یانستتان هیچ از نباید که کنیممین فکر کلی طور به ما مثال برای کنیم؟ رفتار دیگران اهداف برای وستتائلی و ابزارها عنوان به

 راجع بیشتری اطلاعات کار این با ما اینکه با کنیم استفاده پزشکیهای آزمایش در انسان آن رضایت و اجازه بدون زمایشآ مورد موارد

سانهای بیماری به سان ازها  آزمایش در اگر) آورد خواهیم دست به یان شتر هاان س حیوانات از بی ستفاده همه این با (.کنیم تفادها  از ا

 که استتت آن بر فرض فقط و فرض گیردمی انجام هاانستتان برای که حیوانات روی شتتده انجام آزمایشتتات از شتتده استتتخراج اطلاعات

ستخراج اطلاعات شابه طور به دادن ربط قابل، حیوانات از شده ا سان به م ستند هاان صل تخمین. ه شات از حا  و سخت اغلب آزمای

شکل ستفاده باها سختی این از توانیممی ما اما دارند نادقیقی نتیجه معمولا و م سان از ا ضایت با)هاان شان ر شات این در( خود  ازمای

 ما اگرچه که دلیل این به بنابراین. دهیمنمی انجام را کار این ما اما کند حذف را زدن تخمین به نیاز تواندمی این که. کنیم اجتناب

 آزمایش مورد موارد عنوان به هاانستتان از استتتفاده با موافق ما بیشتتتر، باشتتیم مخالف اخلاقی مستتائل از خیلی مورد در استتت ممکن

 .است شده گذاشته کنار آغاز از گزینه یک عنوان به این که هستیم
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 حیوانات بردگی به دادن پایان برای اصل شش
 [۲۶۷]فرانسیون ال گری پروفسور

 

 هستند؟ هاانسان دارایی حیوانات آیااول،  اصل

 هاآن با نباید اینکه بر مبنی دارند پایه حق یک ،انستتان غیر و انستتان از اعم موجوداتمیتما که هستتتند معتقد بردگی الغای طرفداران

 مورد هاانسان برای منابعی عنوان به منحصرا و شوندمی بندی طبقه اموال قالب در حیوانات. شود برخورد دیگران دارایی و اموال مثل

 مایملک و دارایی عنوان به هاآن نکردن تلقی و حیوانات برای اخلاقی ارزش کردن لحاظ مدعی ما چه اگر. گیرندمی قرار استتتتفاده

. هستند اقتصادی ارزش دارای تنها و ندارند اخلاقی ارزش هیچ هاآن که ست معنی نبدی مایملک عنوان به هاآن وضعیت اما هستیم،

 عنوان به را این ما. دارد مغایرت اخلاقی جامعه یک اعضای عنوان به انسان شناخت با دارایی عنوان به هاانسان برخورد که میدانیم ما

 داشته را نبودن مایملک اخلاقی اساسی   حق باید ،هاآن خاص هاییویژگ از فارغ هاانسان همه که ایم پذیرفته اخلاقی اساسی اصل

 .دهدمی خاتمه یانسان بردگی جهانی محکومیت به اصل این.باشند

 

 

 

 ما که آن ه خلاف از نظر قطع ،شتتتوندمی گرفته نظر در دارایی عنوان به حیوانات که ستتتت معنی بدین حیوانات مایملکی موقعیت 

 همه از مشتتتابه حق کردن مضتتتایقه بتواند که ندارد وجود هاانستتتان غیر و هاانستتتان بین شتتتدن قائل تمایز برای راهی هیچ. گوییممی

 نشدن استفاده منظور به موجوداتمیتما که بدانیم باید ما. کند توجیه را هستیم قائل هاانسان همه برای ما که انسان غیر موجودات

صاری سان منابع عنوان به انح سانی حقوق دارای ،یان ستند یک ست معتقد بردگی الغای دیدگاه. ه ستفاده که ا  با حتی حیوانات از ا

 .نیست پذیر توجیه اخلاقی لحاظ به مهربان، و یانسان رفتار
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 هستند حیوانات استثمار کردن مند ضابطه واقع در معضلی تک و حیوانات رفاه کمپیندوم،  اصل

. کنیم مقید و اداره را آن صتتترفا نه و کنیم لغو را حیوانات از کشتتتی بهره و استتتتثمار باید که معتقدند حیوانات حقوق قبول با الغاگران

ضلی تک هایکمپین یا رفاهی و بهبود هایکمپین از نباید که معتقدند هم نین ساس. کرد حمایت مع  حیوانات داریم قبول اینکه برا

 را آن نباید و کنیم الغا را انسان غیر حیوانات استثمار بنیادی صورت به ما که است نیاز شوند واقع استفاده مورد دارایی عنوان به نباید

سان که هدف این با کنیم مند ضابطه ضلی تک هایکمپین و حیوانات رفاه هایکمپین گران، الغا. شود تر یان  در که پذیرند،مین را مع

 هایشکل دیگر از بدتر و متفاوت که حیوانات استثمار از خاصی ایهشکل که هستند مند ضابطه هایکمپین از خاص نوع یک واقع

 واقع در معضتتلی تک و حیواناتی رفاه هایکمپین دو هر. پذیرندمین و کنندمی رد را کنندمی توصتتیف و مشتتخص را هستتتند استتتثمار

 نهادی یا بنیادی استتتتثمارگران و حیوانات انحامی بین همکاری به منجر و آورندمی وجود به و کنندمی تروی  را حیوانات استتتتثمار

 .شودمی

 

 

 حیوانات از حمایت اخلاقی پایه وگنیسمسوم،  اصل

 حیوانات حقوق و حیوانات از حمایت اخلاقی پایه وگنیستتتم آموزش و استتتت محکم و اخلاقی پایه یک وگنیستتتم که معتقدند الغاگران

 .باشد

سم یا که کنندمی اختیار را نظر این الغاگران ستثمار یا وگنی ستقیم طور به نباید وگن یک. ندارد وجودمیسو انتخاب و حیوانات ا  در م

ستثمار شد سهیم حیوانات ا سم الغاگران. با ستور یک یا پایه عنوان به دادندمی ترقی را وگنی سخ یک عنوان به اخلاقی، د  به معقول پا

 عنوان به هاآن با توانیممین ما آیند، حستتاب به معنوی طور به حیوانات اگر. پذیرندمی دارند، اخلاقی ارزش حیوانات اینکه شتتناخت

 داری برده خود تواندمین ،کندمی تروی  را بردگی لغو که کستتی طور نیهم. کنیم رفتار هاآن از استتتفاده یا پوشتتاک خوراک، ،هاکالا

 یک وگنیستتتم گر، الغا یک برای. کند مصتتترف حیوانی محصتتتولات تواندمین حیوانات بردگی به باتوجه و درخصتتتوص الغاگر یک. کند
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 عدالت بنیادی اصتتل یک عنوان رابه وگنیستتم و استتتمیمرد جنبش یک الغاگر رویکرد که همانطور. استتت عدالت استتاستتی موضتتوع

 جنبش یک نعنوا به باید و توانیممی ما که چیزی. ندارد بزرگ و ثروتمند خیریه موستتتستتتات و پیشتتتوایان به نیازی که کندمی حمایت

 .باشیم الگو یک باید ما از هرکدام که است این دهیم انجاممیمرد

 

 چهارم، حقوق حیوانات با احساس اصل

 نگر شناخت خصوصیات هر با نه و تنهایی به هاآن احساس با را انسان غیر موجودات معنوی شئون ،حیوانات بردگی الغاگران رویکرد

 استتتفاده هاانستتان برای منبع یک عنوان به صتترفا که هدف این با نه هستتتند برابر احستتاس اب موجودات  همه. دهدمی ارتباط دیگر

 است احساس با موجود یک. کندمی تجربه و ادراک را جهان که موجودی. است ذهنی و تصویری توجه و آگاهی یک احساس. شوند

ساس زنده موجود یک اگر. دارد آرزو و میل و خواهدمی،کندمی انتخاب و دارد علائقی که شتن پس دارد اح  ومیالزا آن برای حقوق دا

 وظایف و تعهدات حقوق این شتتناختن رستتمیت به. نگیرد قرار استتتفاده مورد یانستتان اهداف برای ابزاری عنوان به که استتت ضتتروری

 این. نکنند استتتفاده هاانستتان نیاز مورد منبع یک عنوان به موجودات از اینکه برای کندمی تحمیل و وضتتع هاانستتان برای را اخلاقی

 با مطابق که منظور این به،باشد داشته یانسان شبه شناختی خصوصیات که نیستمیالزا و ضروری احساس با زنده موجود یک برای

 .قرارنگیرد استفاده مورد دارایی عنوان به حقوق

 

 نژادی تبعیض و حیوانات حقوقپنجم،  اصل

سان تبعیض هایشکلیمتما ،حیوانات بردگی الغاکنندگان سیت،نژادپرستی شامل یان  طبقه و گرایی توانایی ،گرایی سن،گرایی جن

 .کنندمی رد و پذیرندمین ،کنندمی رد را گرایی گونه که همانطور درست را گرایی

 

 هایتبعیض هایشکل دیگر و گرایی جنسیت،نژادپرستی مثل گرایی گونه یهاآنبره و هابهنه تمام حیوانات حقوق به الغاگران رویکرد

 رد را کندمی استتتفاده احستتاس با زنده موجودات علایق کردن ارزش کم و تنزیل هدف با معنویت با ارتباط بی معیاری از که یانستتان

ضعی هر اما.  کنندمی سبت مو ضع متوجه گرایی گونه به ن سبت کلی مو  گونه با توانیممین ما که شودمی تبعیض هایشکل تمام به ن

ضع کنیممی حمایت را حیوانات که همانطور داریم ادعا اما کنیم مخالفت گرایی  نداریم تبعیض هایشکل دیگر درمورد دیدگاهی و مو

 علایق کردن ارزش کم یا تنزیل هدف با معنوی ناخوشتتتایند و ایراد قابل معیارهای دلیل به را ای گونه ما که بگوییم توانیممین ما.
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سان غیر موجودات ضع و دیدگاه یک ما اینکه اما.  کنیم رد ان سیتی موقعیت و برتری یا جنس،گونه و نژاد به راجع مو  معیارهای که جن

.  نداریم یانستتان علایق کردن ارزش کم و تنزیل برای،شتتوندمی واقع استتتفاده مورد که زمانی هستتتند معنوی ناخوشتتایند و ایراد قابل

 .کنیم مقابله و مخالفت تبعیض با کلی طور به که دارد نیاز گرایی ونهگ به نسبت ما ی عقیده و موضع

 

 حیوانات بردگیششم،  اصل

 رویکرد. دارند قبول حیوانات حقوق جنبش بنیادی و اصتتتلی اصتتتل یک عنوان به را انعطاف ومینر اصتتتل ،حیوانات بردگی الغاگران

 شتتتامل که استتتت صتتتلح جنبش از ای توستتتعه عنوان به حیوانات حقوق جنبش که چرا دهدمی تروی  را انعطاف ومینر الغاگران

 دخالت حیوانات استثمار در مردم بیشتر اینکه علاوه به. دهدمی تشخیص مناسب را شودمی انسان غیر حیوانات مورد در هایینگرانی

 رای ، استتتثمار وجود دلیل به تانهای. دهد نشتتان خشتتونت کردن توجیه را استتتثمارگران هدف که ندارد وجود اصتتولی راه هیچ دارند

شونت سیب واکنش یک اما. شود درک قالبی هیچ در تواندمین خ سی آ ست شنا سبت ا  یک تنها. شود ملاحظه چیزی چه اینکه به ن

 آموزش کردن وارد اجتماعی ستتتطح در و گیرد بر در اخلاقی پایه هدف یک عنوان به را وگنیستتتم که فردی ستتتطح در واقعی انتخاب

 .دارد وجود الغاگران منظر از امر این در بدیع و سازنده و انعطاف ابلق وگنیسم
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 ؟میدهیم را دارکه خودمان پرورش می یواناتیما حق استفاده از ح ایآ
 [۲۶۷]فرانسیون ال گری پروفسور

 

به  دنیرستتت یرا برا هاآنکه  میما بود نیاز روز اول وجود نداشتتتتند، ا یشتتتگاهیهای آزماها و موشمانند گاوها، خوک یاهل واناتیح

ست ستین یمدرک نیا نیبنابرا میاهداف خودمان به وجود آورده ا سا هاآنبا  میکه ما آزاد ه ص لیبه عنوان و شخ خود رفتار  یو املاک 

 م؟یکن

حق را به ما  نیا میعدم وجود موجودات زنده باشتت ایوجود  یبرا رندهیگ میمستتئول و تصتتم میتوانمیلحاظ  نیندکه ما از چ تیواقع نیا

 .میمان رفتار کن ییبه عنوان منابع غذا هاآنکه با  دهدمین

هم رفته،  ی. رومیتار کنخودمان رف یبرا یبه عنوان منابع هاآنبا  میتوانمین میمستتئول فرزندانمان هستتت نکهیکه ما با وجود ا همانطور

، در مورد کنیممیو اگرچه همانگونه که با فرزندانمان رفتار  میرفتار کن هاآنبا  ماتمانیوجود ندارند که بنا به تصتتتم نیا یبرا هاآن

 .میدانمیحق خود  هاآنرا در مورد  یخاص اراتیقدرت و اخت زین واناتیح

 

 میتوانمی. مثلا ما نکنیممیرفتار ن هاآنبا  کنیممیرفتار  واناتید دارد ما همانطور که با حهایی وجوتیدر مورد فرزندانمان محدود و

 .میرا بکش هاآن میتوانمیما ن نیهم ن میرا بفروش هاآنبدن  یاعضا ای میرا بفروش هاآن ای میریبگ یرا به بردگ هاآن

که از کودک مراقبت کنند و از آن  کندمی یرا ملزم به تعهدات اخلاق نیکودک، والد کیآوردن  ایاست که به دن ینگرش فرهنگ کی نیا

 نکنند. یبهره بردار
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که به  یاز افراد یاریبود که بستتت نیمتحده مطرح شتتتد ا الاتیدر ا هاانستتتان یبرده دار یکه برا یهاتیاز توج یکیبه ذکر استتتت،  لازم

بردند مجبور بودند زاد و می کایهایی که به آمرشتتدند بردهمیگرفته ن یبه بردگ یموستتستته برده دار کیدر آمده بودند در قالب  یبردگ

 باشند. هاآنجزو اموال  هاآنهای ولد کنند و ب ه

 

 میتوانمیکه ما ن دهدمیاما به وضتتوح نشتتان  رستتدمیبحث مضتتحک به نظر  کیبه شتتکل مذکور در حال حاضتتر  یبرده دار اگرچه

 ایکه آ میو سپس بپرس میمشروع فرض کن یرا از لحاظ قانون واناتیح ای هاانسانمداخله گر در اموال  یبنگاهها نیا یقانون تیمشروع

 ….نه ایآمده اند( قابل قبول هست میها که اموال به شمار اموال )برده نیآن رفتار مالکانه با ا

برده  یعنی هاآنکار  نیا ایباشد که آ نیا یانسان ای یوانیسوالمان از موسسات املاک ح نیاول دیشده است. ما با نییتع شیاز پ پاسخ

 دارد؟ یاخلاق هیتوج یدار
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 ؟کنندمین مصرف عسل هاوگن چرا

 های پرورش زنبور عسلمزرعه

 زنبورهای دامها، اغلب مانند زیرا ،کنندمی خودداری باشتتد زنبورعستتل محصتتولات حاوی که ای ماده هر مصتترف از وگن افراد بیشتتتر

 .شوندمی دستکاری گوناگونی هایراه از عسل تولید فرایند در ز،نی عسل

 شوندمیمتحمل  ه وساخت یانسانهای های عسل هنگام پرورش عسل در کارگاهکه زنبور ییاز آزارها یبرخ دیویل نیپائول مقاله این در

 [۲۶۸] .دهدمی حیرا توض

 

. آرام کردن کنندمیدود را وارد کندو  یری، مقادهاآن ییآرام کردن زنبورها و آستتان کردن جابجا یبرداشتتتن عستتل از کندو، برا هنگام

 شود. شتریهای عسل بشانه یبه هنگام دستکار هاآنکه احتمال له شدن  شودمیروش باعث  نیزنبورها با ا

 

 ملکه زنبور عسل یبالها دنیو چ یعلامت گذار

 روند.میبه دنبال او  زیصورت تمام زنبورها ن نیتا نتواند کندو را ترک کند، چون در ا نندیچمیملکه را  یبالها

است. )چون  که سرشان قطع شده شودمیانجام  ییکار توسط اسپرم زنبورها نیو ا کنندمی)باردار(  حیتلق یرا بصورت مصنوع ملکه

 .(شودمی یجنس یختگیجدا کردن سر باعث برانگ

 جه،یاست. در نت یکاف یگذارند که فاقد مواد مغذمی دیمحلول شکر سف یآن مقدار یکه عسل از کندو برداشته شود، به جامیهنگا

 .شودمیزنبورعسل، باعث کاهش توان و طول عمر زنبورها  یعیطب یمنبع انرژ یدزد نیا

شان یکه زنبورهامیهنگا ی، حتشوندمیارها جابجا ها بکندو سل در حال گرده اف ستند. معمولا زنبورها در طول حمل و نقل از  یع ه

 .رندیممی ییجابجا نیدر ح هاآناز  یاریکشند و بسزجر می یاسترس و گرمازدگ
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افتد میاتفاق  کباریهر دو سال  بایطور معمول تقرعمل ب نیکشند. ارا می هاآن ابد،یمیملکه کاهش  یزنبورها یکه تخمگذارمیهنگا

 .شودمیداده  دیملکه جد کیو پس از آن به کندو  

 

 نمود استفاده هاآناز  نبایدکه  یمواد

شکل می)ماده مو سیگرده جمع شده توسط زنبور، سم زنبور و پروپول ال،یزنبورعسل شامل: عسل، شانه عسل، موم، ژله رو محصولات

 .باشد می( یقهوه ا

 

 عسل. ۱

ها، تیستتکوئیها، بکی. بطور مثال در کشتتودمی افتی یاز مواد خوراک یاریکننده کاربرد دارد و در بستت نیریعموما بعنوان شتت عستتل

عات شتتتکلات ها یبرخ ک،یجات، پنک وهیشتتتده از غلات و م هیته یقط ها و قرصتتت بات یاز انواع کرنفلکس و دارو مخصتتتوص  یآبن

 رهیش ،یعسل، از شکر قهوه ا یبجا دیتوانمی د،یکننده داشته باش نیریش کیبه  ازین یز. اگر هنگام آشپشودمی افتی یسرماخوردگ

س ره،یقند ت ش ظیغل بیمالت جو، آب  ششکریشده از ن هی)ته ییطلا رهیشده،  شهد خرما  رهی(،  ستفاده کن ایانگور،  . دیشربت افرا ا

پس بخصوص هنگام استفاده از صابون، شامپو، محصولات  ،شودمیاضافه  زین یشیرااز محصولات آ یاریکه عسل به بس دیمراقب باش

 .دیبا دقت به برچسبها توجه کن ره،یبدن و غ ندهیشو

 

 زنبور( ری) ش الیرو ژله. ۲

 دیگر تولکار  یماده در کندو توسط زنبورها نی. اشودمیفروخته  یهای بهداشتاز فروشگاه یاریمکمل در بس کیمحصول بعنوان  نیا

 بشوند.  دیکه قرار است ملکه جد شودمیخاص خورانده  یلاروها یبه برخ زیشده و به زنبور ملکه و ن
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 موم. ۳

سل است که اغلب در واکس  گرید یکی ستفاده از هر گونه براق کننده نی، بنابراشودمی افتیاز محصولات زنبورع مخصوصا  -هنگام ا

سواک ایکف  ،یبراق کننده لوازم خانگ سبها را به دقت برر سل هم ندیکن یس کفش، برچ شمع و مداد  هیمکررا در ته نی. موم زنبورع

ستفاده  یشمع س شودمیکودکان ا ست  یدارا زین دندان. نخ شودمی افتیمانند "چرب کننده لب"  یشیاز لوازم آرا یاریو در ب موم ا

 .شودمیهای عسل کهنه فراهم موم زنبورعسل از ذوب کردن شانه(. ستندیزنبورعسل ن یعیموم طب هاآناز انواع  ی)که البته برخ

 

 رنگ )چسب زنبور( یقهوه ا یماده صمغ ای سیپروپل. ۴

کردن  ریضتتدآب کردن کندو و تعم یصتتمغ برا نی. اشتتودمی هیهای درختان تهکارگر از جوانه یاستتت که توستتط زنبورها یصتتمغ نیا

ستفاده شانه سل ا سها! پروپل یدر برخ یحت ای شودمی افتی یشیو لوازم آرا دندان ریدر خم سی. پروپلشودمیهای ع را  سیاز آدام

است که  نیاست. باور بر ا عیبه شکل ما ایکه معمولا بصورت کپسول، قرص  -فروشندمی زین یاشتهای بهدبعنوان مکمل در فروشگاه

 .کندمی کیرا تحر موسیدارد و غده تمینگه را سالم  انسان یمنیا ستمیس سیموجود در پروپل دیوفلاونویبا

 

 زنبورعسل گرده. ۵

معمولا به شکل  ،ییبعنوان مکمل غذا یکاربرد دارد و گاه یشیاست، در ساخت لوازم آرا یو مواد معدن نیتامیماده که سرشار از و نیا

 .شودمیشده با شکر( مصرف  دهیکپسول پوش ایقرص )

 

 یماده انرژ نیاست که ا نی.( باور بر اکندمی تیجمع شیکه کندو شروع به افزا ندشومی دیتولمیلاروها هنگا نی)ا

سرزندگ سالخوردگ یبرا یو اغلب بعنوان ماده مکمل دهدمی شیرا افزا یو  صرف  ینقاهت و  . هر روز دو شودمیم

 .شودمیعسل ساخته  یدر کندو الیگرم ژله رو
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 وگن یزنبورها در باغبان یگرده افشان تیاهم

سل سل معمول زنبورع ش یدرشت و زنبورع سهاآنگرده اف شرات یعال ارییی ب س یو ح ستند.  یدر باغبان ینگهدار یبرا دیمف اریب وگن ه

 گرید یکه زنبور بر گلهامیاز آن هنگامی، و بعد مقدار کشتتتودمیگل برداشتتتته  کیبه بدن کرکدار زنبور عستتتل از  دنیگرده، با چستتتب

که محصولات،  کنندمی نیمخلوقات فعال کوچک تضم نیگونه ا نی. بدشودمیرا جمع کند، از او جدا  هاآنتا گرده و شهد  ند،ینشمی

شان وه،یدرختان م ستند که عمدا کلون یآنقدر برا یشوند و گاه یو گلها گرده اف شاورزان و پرورش دهندگان مهم ه های زنبورها را یک

ست رندیگمیقرض  صولات و باغ شان شانیهاآنتا مح گرده  یبرا یو آلو، همگ لاسیگ ب،یس ،یکنند. درخت بادام، گلاب یرا گرده اف

 به زنبورها وابسته هستند. یافشان

 

 کندو کیدر داخل  یزندگ

کارگر  یزنبور نر و زنبورها یملکه، معدود کیهایی شامل یهستند که در کلون یاجتماع یدرشت، زنبورها یعسل و زنبورها یزنبورها

صلکنندمی ی( متعدد زندگیبارور تیماده بدون قابل ی)زنبورها ست، اما او  یو تخمگذار یریملکه، جفتگ ی. عمل ا  زیفرومون ن کیا

 .کندمی یریدر کندو جلوگ شتریهای بملکه جادیکارگر شده و از ا یزنبورها یسلسازد که مانع غدد تنامی

 

ش طبق شده، زنبورها یدان سب  کارگر، همانطور که  یزنبورها کهیبا ملکه وجود دارند! درحال یریطر جفتگنر فقط بخا یکه تا کنون ک

، دهندمی، به لاروها غذا کنندمیو از آن دفاع  کنندمی زیکندو را تم هاآن. دهندمیکندو را انجام  یاغلب کارها داست،یاز اسمشان پ

 جمع کنند. سیروند تا گرده، شهد و پروپلمی رونیب دند،یرس یروزگ ۲۰به سن  کهیسازند و وقتمیهای عسل را شانه

 دایاز گرده را پ یدیکه منبع جد یگرده هستند و وقت دیهستند، که به دنبال منابع جد زین دبانیکارگر، د یاز زنبورها یضمن، برخ در

داخل کندو  یبورهازن گریرقص خاص به نام "رقص عستتتل"، اطلاعات آن را به د کی یبازگشتتتت به کندو، با اجرا ریکردند، در مستتت

 رسانند.می
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 های زنبورعسل انقراض گونه

استتت. زنبورها در طول تابستتتان به منطقه  لیعستتل دخ یزنبورها یدر بقا یکشتتاورز اتیعمل راتییتغ ر،یاخمیطبق گزارشتتان عل بر

س ش هیتغذ یاز گلها برا یعیو شان و آ س ازمندند،یشان ن انهیخود شاورزا یاز علفزارها یاریاما ب شده ک شخم زده   یچرا یبرا این ما، 

 عسل است. یکاهش تعداد زنبورها یکاهش علفزارها عامل اصل نی. و اشودمیگوسفندان و گاوها استفاده 

 

ست و ب ینوع از زنبورها کیتا کنون حداقل  شده ا سل منقرض  ستند. بنابرا کینزد گریگونه د ۹از  شیع  یاتیح نیا ن،یبه انقراض ه

 عسل در دسترس باشند. یزنبورها یاز بقا نانیاطم ی" برایانند "شبدر قرمز" و "شبدر سه برگ پاپرنده ام یاهانیاست که گ

 تیارزشمند است که تثب اهیگ کی. شبدر قرمز دیرا در باغ ه تان بکار اهانیگ نیاز ا یکمک به زنبورها، مقدار یبرا دیتوانمیهم  شما

 اهیگ کی زین یباغ ه وگن کاملا به صرفه است. شبدر سه برگ پاپرنده ا کیپرورش آن در  و دیآمیو کود سبز به حساب  تروژنیکننده ن

 .کندمیفراهم  زیها را نانواع سنجاقک یها است و غذاپروانه یبرا بشهد دار مناس
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 حشرات هم حق و حقوقی دارند
 [267]درباره حقوق حشرات فرانسیون ال گری پروفسورمصاحبه با 

 

 ؟دارند  حقوقی حشرات آیا

 احساس با موجودات کردم استدلال که همانطور زیرا شدم قائل احساس برای را مرزی من ،دارند حقوق هم حشرات اینکه خصوص در

 دارند؟ احستتاس حشتترات آیا. استتت اخلاقی ی جامعه در عضتتویت برای فیکا و لازم شتترط همین که برخوردارند مصتتالحی و ازعلائق

 خوشی و درد که هستند هاییذهن دارای و هستند هوشیاری و آگاهی دارای و زنده موجوداتی حشرات آیا ؟ دارند حقوق هم حشرات

سخ من ؟کنندمی راتجربه ساس مرز باید کجا دانممین دقیقا من که حقیقت این اما نمیدانم را سوالات این پا  اینکه یا شوم قائل را اح

 از که دهدمین را اجازه این من به یا داردمیبرن من دوش از را تکلیف این باشد، دشوار و سخت شد قائل باید را مرز که جایی پیداکردن

ضی که هرطور حیوانات ست و ام را ستفاده دارم دو ست ممکن اگرچه. کنم ا شرات که ندانم من که ا ساس اب آیاح ستند اح  اما نه یا ه

سب ها،شامپانزه ها،مرغ ها،خوک،گاوها که دانممی ساس هاموش و هاگربه ها،س  ها،گوزن ها،ا ستند بااح  امروزه تردید بدون. ه

 ،احستتاس مرز طرف امکد دانممین من که حقیقت این بنابراین ،دارند احستتاس هاماهی که استتت شتتده پذیرفته گستتترده طور به این

شرات سبت ام اخلاقی الزام و تعهد از مرا بدهم جا را ح ساس دانممی که حیواناتی به ن  دوش از را تکلیف این و کندمین رها ،دارند اح

 باید را مرز اخلاقی ی مستتئله یک در ندانیم اگر ما که دهد نشتتان دارد قصتتد ستتوال این ،کلی ی مستتئله یک بعنوان.  داردمیبرن من

شیدن اگر یا شویم کجاقائل شد سخت مرز و خط این ک شویم؟ قائل را مرز این جا هیچ دیگر باید ما آیا ،با ستدلال طرز این ن  دلیل و ا

 . است اساس بی و باطل آوردن

 

 :بگیرید نظر در را زیر مثال

 هایمراقبت که کنندمی استدلال مردم برخی .دارد وجود هاانسان حقوق ی دامنه و محدوده مورد در زیادی توافقات عدم و هامخالفت

 استدلال نیز مردم از برخی اما کند، تامین کسی هر برای باید متمدن دولت یک که هستندمیمه و اساسی حقوق ،آموزش و سلامت

 بهایی آن ایبر  باید مردم که حقوق تابع نه و هستتتتند دیگر چیزهای مثل محصتتتولاتی ،آموزش و ستتتلامت هایمراقبت که کنندمی
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سان حقوق مرز مورد در هاییمخالفت اینکه با کنم،می گمان من اما. بپردازند سان حقوق موافق همه دارد، وجود هاان ستند هاان  با. ه

 که گوییممین ما. استتت اشتتتباه اخلاقی نظر از عام قتل اینکه مثال برای. شتتویم قائل باید کجا را مرز که نیستتتیم مطمئن ما وجود این

 مراقبت حق اعطای مخالف استتت ممکن ما که دلیل این به را هاجمعیت کل که استتت شتتده پذیرفته اخلاقی نظر از جمعیت کشتتتار

 هامورچه بودن احستتاس با به راجع ما( مخالفت) نبودن مطمئن مشتتابه طور به. کرد عام قتل و کشتتت باشتتیم هاانستتان به ستتلامت

 احستتاس دانیممی ما که حیواناتی دیگر و هامرغ ها،خوک ،گاوها ها،شتتامپانزه علائق و مصتتالح تنگرف نادیده برای جوازی تواندمین

 .باشد دارند،

 

 

 یکردند حشرات از محل زندگ رونیب یو وگن برا یاخلاق یهاروش
شرات سموم م یجانداران هنگام گریهم مانند د ح شندیزجر م افتند،یبه دام م ای شوندیکه م شما رو  ن،یبرا. بناک شرات خانه  اگر ح

 هی. فقط کافدیرحمانه استفاده کن یو ب یسم یهاها و تلهکه از حشره کش ستین یازین چیبه عنوان خانه خودشان انتخاب کردند، ه

 .دیکن نمیکوچک ا یاهمهمون نیخود را در مقابل ا به کشتن، خانه ازیتا بدون ن دیرا دنبال کن ریز یسانساده و ان یهاروش نیا

 

 هامورچه

تا  ۵ توانندیو م کنندیم یزندگ نیزم یسال است که رو ونیلیم ۱۰۰از  شتریها بآن قتی. در حقستندین یدیموجودات جد هامورچه

 نیکه در اول ییها را به همان جاآن ی. به ستتتادگدیتان آمدند وحشتتتت نکنها به خانهاگر مورچه پس برابر وزن خود را بلند کنند! ۲۰

ها تا از ورود مجدد آن دیهستتتت ببند هاوارید ایها که در اطراف درها، پنجره یهر ستتتوراخ دیتوانی. مدیبرگردان رحله وارد شتتتدند،م

 شود. یریجلوگ
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 مثال: یشود، برا یریها جلوگتا از ورود مورچه دیدر اطراف خانه قرار ده دیتوانیهستند که م یعیاز مواد طب یاریبس

 سمت ای خکیم کا،یقهوه، فلفل قرمز، پاپر ن،یدارچ چوب دادن قرار شک نعنا در ق سوراخبرگ خ که احتمال ورود  ییهاها و 

 .باشدیها ممورچه

 دیچکانده شده را در همانجا بگذار مویو خود ل دیزیرا در اطراف محل مورد نظر بر مویل آب. 

 داردیها را دور نگه مو خانه، مورچه اطیح اطراف در نعنا کاشت. 

 ها در داخل و خارج خانه.مورچه یو خروج یورود یرهایدر اطراف مس ریس حبه دادن قرار 

 دیظرف آب کم عمق قرار ده کیظرف را در  ستیکاف شوند،یشما جذب م یخانگ واناتیح یغذا ظرف به هامورچه اگر. 

 

 زنبورها

 یتجربه جالب یاریبستت یگزش برا نیو ا شتتودیم دهیگز گرید یزنبورها ایتوستتط زنبور عستتل  کباریحداقل ی خود در زندگ یهرکستت

 .زنندیم شین کنندیکه احساس خطر م کهیزنبورها تنها زمان وانات،یاز ح یاری. اگرچه مانند بسستین

 نندیپوست شما بنش ی. زنبورها ممکن است رودیعسل( به سمت شما آمد، آرامش خود را حفظ کن ریغ ای)زنبور عسل  یاگر زنبور پس

سر دیشما را بو کنند. اگر آرامش خود را حفظ کن ایبال آب بگردند تا دن . اگر به زنبور کنندیشما را ترک م د،یانجام نده یعیو حرکات 

شو مرگو باعث  دیحمله کن ش د،یاو  ست برا یکه علامت خطر کندیرا آزاد م ییایمیبدنش ماده   کیزنبورها که اگر در آن نزد گرید یا

 باشند حمله کنند!

باز  یو در فضتتتا دیاندازیبه دام ب یدوستتتتانه به آرام وانیتله ح کیکه زنبور را با  ستتتتیکاف کند،یاطراف اتاق شتتتما پرواز م یزنبور راگ

 .دیکن شیرها

 

 (انی)سوسر هاسوسک

ظاهر  نیزم یرو شیستتتال پ ونیلیم ۴۰۰. حدودا کنندیم یزندگ نیاستتتت که بر روز زم یادیزمان ز زیها نمانند مورچه هاستتتوستتتک

 شودیم حدودابدوند.  هیدر ثان متریسانت ۱۵۰نگه دارند و  قهیدق ۴۰نفس خود را به مدت  توانندیکه: م نجاستیشدند. نکته جالب ا

 !وزپلن یاز  ترعیبرابر سر ۳

ها آن یه کسک شودیباعث م یها با دست خالو راحت کشتن آن روندینم ییها هرجاهستند. آن یآورشگفت بازماندگان هاسوسک

 یبه مکان نامطلوب شودیکه م ییاست که خانه خود را تا آنجا نیا ،حشرات گریها و ددورنگه داشتن سوسک یراه برا نیرا نکشد. بهتر

  :دیکن لیها تبدآن یبرا

 دیداررا پاک نگه هانتیکاب یو رو د،یها را نشسته رها نکنظرف د،یقرار ده یابسته در ظروف در را غذا. 

 وانیها معادل چند لآن یآشپزخانه برا نکیچند قطره آب در س یحت نیبنابرا باشد،یها مسوسک یبرا ییگرانبها منبع بآ 

 انسان است. یآب برا

 دیو سطوح را جارو کن دیمرطوب را خشک کن یجاها معمول بطور. 
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 یاگربه یساپونه ای یانعناع گربه ر،یس ار،یخشک،خ یهابرگ (Catnip )هاسوسک یهستند که بازدارنده یعیطب از مواد 

 شود.  یریها جلوگتا از ورود آن دیبالا و مرطوب اطراف خانه قرار ده یدر فضاها دیتوانیهستند و م

 

لازم  گرید د،یخود ببن یدر محل زندگ یگریهر حشتتتره د ایمورچه، ستتتوستتتک، عنکبوت و  کیکه  بار دیگر ،هاروش نیا یتمام باحالا 

. به یاد داشتتته شتتوندیحشتترات م دنید بیکه باعث آستتبگردید  یگرید یهاراه ایل روزنامه، مگس کش، حشتتره کش و به دنبا ستتتین

 ها آسیبی نرسد.های به دام انداختن حشرات است که به آنترین روشباشید، شیشه و یه ورقه کاغذ، یکی از راحت

 

 

 شود؟ حیوانات حال شامل دتوانمی است شده ریزی طرح هاانسان توسط که حقوقی چگونه
 بقا و حیات هاآن شتتده باعث که کستتی توستتط حیوانات و هاانستتان اخلاقی وضتتعیت( مقاله ی نویستتنده نظر طبق) که همانطور تنها

شته شند دا شده، تعیین با سط نیز اخلاق مفهوم کاربرد ن سی تو شخص و تعیین کرده طراحی را آن که ک شده م ست ن  طراحان اگر. ا

 اخلاقی ای جامعه دارای اندکی و ظاهر در بایستتتی هنوز بشتتریت بیشتتتر شتتدند،می مفاهیم آن مشتتمول خود فقط قیاخلا مفاهیم

 محافظت روش یک بعنوان گذشته در واقع در کنیممی درک و فهمیممی را هاآن حاضر حال در ما که همانطور حقوقی مفاهیم. بودمی

 و متنعم مردان توسط تاریخ طول در اخلاقی مفاهیم بیشتر. است شدهمی طراحی وتمندثر  پوست سفید مذکر مالکان هایخواسته از

 .است شدهمی طراحی بردندمی سود مرفه مردان دیگر از که مرفه

شخیص گذردمی زمان همانطورکه صل که ایم داده ت ساوی ا ست این نیازمند ملاحظات و حقوق ت ضاعی شبیه ما که ا  روش یک به او

 اصل بویژه. دهیم توسعه و بسط را آن نیز هاانسان دیگر به و داده توسعه را( اخلاقی مزایای دیگر و)حقوق آن از پس و کنیم رفتار مشابه

 اصل بخواهیم ما اگر. بدانیم منفور را هاانسان دیگر توسط هاانسان برخی مالکیت ما که است این نیازمند ملاحظات و حقوق تساوی

ساوی صاص حیوانات به نیز را حقوقی باید ما پس پذیریمب را حیوانات حقوق ت  منبع یک عنوان به هاآن به نباید که همانطور دهیم اخت

 هاآن حقوق واقعی مفهوم عنوان به حتی که دارد را آن قابلیت و تواندمی حیوانات برای شتتتده طراحی حقوق آیا. کنیم رفتار ذخیره و

 شود؟ درک

 هیچ باشتتد، هاآن از مندی بهره دیدگاه از نیز هاآن حقوق از هاانستتان فهم و باشتتند حیوانات حقوق ی بالقوه طراحان هاانستتان اینکه 

 انستتان یک مثال برای. ندارد شتتود درک و فهمیده آن واقعی مفهوم به حیوانات برای شتتده طراحی حقوق اینکه با ارتباطی و ستتنخیت

ست ممکن ،شدید ذهنی معلولیت دارای سوب حق یک چیزی چه اینکه همیدنف و درک توانایی ا شته را شودمی مح شد ندا  این اما با

 .کنیم رفتار هاانسان دیگر منابع عنوان به او با یا نکنیم حمایت پایه حقوق حداقل با را او باید ما که نیست معنی این به
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 حیوانات زندگی در دخالت و حیوانات حقوق
 هر به حیوانات با ارتباط در که ای صتتدمه یا آستتیب از جلوگیری برای که نیستتت معنی این به این ،دارند حقوقی حیوانات اگر ستتوال:

 کنیم؟ مداخله هاآن زندگی در ،شودمی ایجاد طریقی

سخ: ست معنی این به پایه حقوق خیر پا سان دیگر با توانیممین ما که نی سان دیگر اهداف برای ابزاری عنوان به صرفا هاان  رفتار هاان

صاحب از که داریم قوانینی ما اگرچه. کنیم سان ت سط هاان سان دیگر تو شیا عنوان به هاآن از یا کند جلوگیری هاان ست ا شکی زی  پز

 همه در هاانستتتان دیگر به هاانستتتان زدن آستتتیب از که نداریم نیاز قانونی کلی طور به ولی کند استتتتفاده هاآن رضتتتایت و اجازه بدون

 سایمون مانع و کند منع اتانجان به رساندن آسیب از را سایمون ،جین مثال برای که نیست نیاز قانونی هیچ. کند پیشگیری هاموقعیت

 جین کهمیمادا و کنند عمل هم با یا باشتتد چیده ای دستتیستته یا توطئه اتانجان علیهمیجر یک در ستتایمون و جین کهمیمادا. گردد

شته اتانجان با ای رابطه شد ندا سان برای قانون حداقل متحده ایالات در اینکه دیگر. شود ای وظیفه و تعهد موجب که با  را هاآن،هاان

سان که وقتی حتی کندمین ملزم ای وظیفه یا کمک هیچ به شند شده گرفتار دیگر یهاان صی و بروم راه درخیابان من اگر. با  را شخ

 شدن خفه حال در و افتاده آب کوچک چاله یک در صورتش و دهافتا زمین روی کرده غش و حال بی و کشیده دراز زمین روی که ببینم

 او غلطاندن فقط که است نیاز آن ه همه اگر حتی کنم کمک شخص آن به که کندمین ایجاد من برای رامیالزا و تعهد هیچ قانون است

 حقوق که استتت این نکته. نداردرا خودم برای جدی دردستتری یا خطر هیچ که دهم انجام توانممی من که دیگر طرف به وچرخاندنش

 اینکه یا کنند کمک یکدیگر به هاانسان که کندمین تضمینی هیچ نشود رفتار اشیا مثل هاآن با که این برای ،هاانسان پایه شده تعریف

سیب از که این برای شویم ملزم ما سان به که هاییآ سان دیگر بجان از یا حیوانات بجان از هاان شگیری رسدمی هاان  طور به. کنیم پی

 و نکنیم رفتار منابع و ذخایر عنوان به هاآن با و برخوردنشتتود اشتتیا عنوان به هاآن با که رادارد معنی این نیز حیوانات پایه حقوق مشتتابه

 . کنیم جلوگیری رسدمی هاآن به که هاییازآسیب یا کنیم کمک هاآن به شویم متعهد ما که نیست معنی این به ضرورتا آن

 

 شودمی ختم حیوانات حقوق به حیوانات رفاه
 با یانسان رفتارهای از خیلی دلیل به که دارد احتمال آیا سوال:

 حقوق حیوانات که شود شناخت این به منجر عاقبت ،حیوانات

 بنیادی الغای و شود رفتار اشیا مثل هاآن با نباید که دارند ای پایه

 حقوق به حیوانات رفاه و دهد نتیجه را حیوانات از استفاده

 ؟ شودمی ختم حیوانات

 کهمیرح بی و خشونت با مبارزه قوانین. ندارد احتمال خیر :پاسخ

 در صدسال از بیش است حیوانات با یانسان رفتار اقتضای و لازمه

 بیشتتتتر از ما اما. استتتت بوده رای  کبیر بریتانیای و متحده ایالات

شتنا هایشیوه به حیوانات سبت تری فجیع و تر کوح ستفاده قبل به ن ست شده ایجاد تغییر مقداری مطمئنا. کنیممی ا  برخی در ا

ساله ،کبیر بریتانیای مثل جاها شت هایگو ضای ،سفید گو شتری ف شتار اینکه از قبل را اجتماعی تعاملات برخی و گیرندمی را بی  ک

 گرفته پایی کف هایتله در خز برای استفاده مورد حیوانات و است شده ممنوع اپ تله آمریکا هایایالت دربرخی. کنندمی تجربه،شوند

 قوانین حستتب بر. شتتوند کشتتته برق با یا کنند خفه گاز با را هاآن اینکه از قبل یابندمی پرورش کوچکمیستتی هایقفس در یا شتتده
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 فجیعی و وحشتتتتناک هایآزمایش در هاآن از ما که کنند افتدری روانی و روحی هایمحرک مقداری که استتتت بنا حیوانات رفاه فدرال

 توانندمی هاآن را اشتتتعه مقدار چه که شتتتویم مطمئن که کنیممی تلاش یا کنیممی آلوده هاییبیماری با را هاآن و کنیممی استتتتفاده

 .دربیایند پا از اینکه از قبل کنند تحمل

 چیزهای به موانع برخی ،کردم استدلال و بحث که طور همان اما اند شده قانونی غیر اتحیوان انداختن جن  به مثل اقدامات برخی

. گویدمی ما به حیوانات برای را اخلاقی نگرانی مورد در دهندمی انجام هاآن اینکه به تعصب و تمایل و مراتب سلسله مورد در بیشتری

شی و تظاهر ،ایم بوده آن شاهد ما اتحیوان رفاه قوانین نتیجه عنوان به که تغییراتی مجموع در ستند بیش نمای سخ دنبال ما اگر. نی  پا

 خشتتتونت و ظلم ضتتتد قوانین که کند متعجب را ما نباید این ،شتتتودمی ختم حیوانات حقوق به حیوانات رفاه که هستتتتیم ستتتوال این

سان ودارایی املاک حیوانات که پنداردمی ستند هاان ست زمینه این در آن و ه ست ارقر  که ه سان علائق و تمایلات بین توازن ا  و هاان

 ضتتتد بر را املاک صتتتاحبان علائق و تمایلات کنیم متعادل توانیممین واقعا ما،دانستتتتیم ما که طور همان اما: بیفتند اتفاق هاآنحیو

 اصل. شود محافظت دارایی احبص مقابل در و ضد بر که باشد داشته علائقی تواندمین خود ملک و دارایی یک که چرا شانهایدارایی

 حیوانی املاک صاحبان که هست نیاز اینکه از بیشتر چیزی حیوانات رفاه قوانین راستای در شده اعمال که طور همان یانسان رفتار

 .است ضروری و لازم ویژه هدف یک برای که بیشتر نه و دهدمی انجام را هستند رسیدگی از میزان آن به مایل

 اطلاعات تولید به نیازمند این ،بیشتر نه و کنند دریافت را رسیدگی از میزان آن باید هاآن کنیم استفاده هاآزمایش در اتازحیوان ما اگر

 سطح فقط باید حیوانات آن کنیم تولید خزدار پوشاک که کنیم استفاده نژادی اصلاح اهداف برای حیوانات از ما اگر. باشد می معتبر

صی شتر، نه و کنند ریافتد را مراقبت از خا شاک تولید نیازمند این بی ست هاییپو شان و نرم که ا ستند درخ  برای را حیوانات ما اگر. ه

سیدگی میزان از سطحی باید حیوانات آن ،دهیم پرورش غذا شتر نه و کنند دریافت را ر شتی که دارد نیاز این که ،بی  که شود تولید گو

صی قیمت سطح در تواندمی صی تقاضای که تا شود فروخته خا ستفاده املاکمان نگهبانی برای هاس  از ما اگر. کند برآورده را خا  ا

 به ما مادامیکه. کنیم تامین ،کندمی ایجاد را اهداف آن برای س  ماندن پایدار برای لازم شرایط که را رسیدگی از سطحی باید ما کنیم

 از بیش حتی ،انضباطی اهداف برای توانیممی ما – کندمین تامین را هدف ردهم س  یک – بدهیم را پناهگاه و آب و غذا حداقل س 

 نظر از این که نکشتتند رن  که پذیریممی را حیوانات علایق هستتتیم مدعی ما. بزنیم کتک را او و کنیم زنجیر را ستت  پای ستته ،اندازه

 حیوانات اخلاقی تمایلات و علایق به واقعا ما اگر. است روغد ادعایمان که است این گویای باحیوانات رفتارمان اما ،است مهم اخلاقی

ستفاده صرفا نه و کنیم لغو را حیوانات ی شده نهادی داری برده باید پس ،گذاریممی احترام ستای در را حیوانات از ا  هایسنجش را

 . کنیم تنظیم( پنداردمی مشروع را ییدارا و املاک عنوان به حیوانات قانونی وضع که) حیوانات رفاه( هاملاک و معیارها)
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 ما جامعه در غیرمنصفانه ایدئولوژی گونه گرایی
 میشمارد ناچیز را حیوانات مصلحت و زندگی که ای ایدئولوژی به شودمی منتسب هاگونه تبعیض ،جنسی و نژادی تبعیض با قیاس در

 .هستند متفاوتی هایگونه هاآن که دلیل این به فقط و

 و کنندمی احستتاس را درد که نیستتتند کستتانی تنها هاانستتان که دلیل این به استتت پذیرش غیرقابل هاگونه تبعیض یا پرستتتی گونه

 تمام.  بگذاریم احترام هستتتتند شتتتریک ما با را زمین و دارند احستتتاس قوه که موجودات دیگر مصتتتلحت و زندگی به باید ما بنابراین

 .مختلف هایگونه بین تفاوت از نظر قطع برابرند هم با دارند احساس قوه که موجوداتی

ضح ست وا ساس قوه موجوداتی تمام که ا شیدن درد ویژگی در دارند اح سیت  ،نژاد که ندارد اهمیت. برابرند ک  ممکن چه هاگونه  ،جن

 ادامه و نبودن خشونت بانیقر در ،نکشیدن درد به ما تمایل و  کنیممی احساس ما که چیزی است این اهمیت حائز مسأله ،باشد است

 .است یکی ما همه برای مکانا حد در شاد زندگی

 

ضی ساس بر که تبعی شد موجودات گونه ا ست دلیل بی غیرمنطقی ملاک با تبعیض یک میزان به با ساوی.  ا  به شده آلوده(  برابری) ت

 قوه که علت این به حیوانات همه بنابراین. است انهغیرمنصف و نابرابری کلمه واقعی معنای به این و دلیل بی تبعیض و سازی مستثنی

 یک به  هاآن همه با که نیستتت معنا بدان این بگیرند قرار اخلاقی ملاحظات دایره در باید شتتانهایگونه از نظر صتترف دارند احستتاس

 .نظرداریم رد را خودمان مصلحت گویی که بگیریم نظر در ای گونه به را هاآن مصلحت واقعا بلکه شود رفتار روش
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 است؟ درستی کار شود پایمال هاآن مصلحت که خاطر این به هوش کردن تکذیب آیا

 تحقیر دارند کم هوشتتی ضتتریب و نیستتتند برخوردار پی یده هوشتتی توانایی از هاآن اینکه با را ذهنی معلول مردم و کودکان ما جامعه

 به قادر و میکشند درد هم هاآن  راستی به. است همین هم مناسب رفتار  و دکننمی مراقبت هاآن از بلکه شمارندمین خوار و کندمین

 .شوند محافظت هاآن از باید نیستند خود از دفاع

 و درد بدون طولانی زندگی به که درک و احستتتاس قوه با هستتتتند موجوداتی حیوانات ،هوشتتتی ضتتتریب از نظر قطع هم همانطور

 طریق به ما که داده نشتتتان متفاوتی و مختلف تحقیقات آخر در شتتتود محافظت هاآن از ایدب و دارند تمایل مکانا حد در خوشتتتحالی

 . میشماریم ناچیز هست که آن ه با مقایسه در را حیوانات بیشتر هوشی ضریب وسیعی

 

 کردار شناسی

 کنندمی دعوت را ما میدانند ینماش را حیوانات که تئوری خلاف بر  کردارشناسان  دارند را خود حقوق که هستند موجوداتی حیوانات

 و دارند ترجیح قوه و دارند احستتتاس و درک قوه ،هستتتتند دارا را خود حقوق که ببینیم فرد به منحصتتتر موجوداتی را حیوانات اینکه به

 . دارند را خود به منحصر شخصیت و تمایلات

 . دارد وجود حیوانات از بسیاری در اابزاره از استفاده توانایی و دوستی نوع ،فرهن  آگاهی که میدانیم حال ما

 استتت شتتده کمتر خیلی یا و رفته بین از گذشتتته عدالتی بی. شتتود عوض باید ما جامعه. استتت ای غیرمنصتتفانه ایدئولوژی گونه گرایی

گاهی در هم هاعدالتی بی آن که ”زنان شتتتمردن ارزش بی و بردگی“ مانند  ولی آمدمی ابدی نظر به که بود کرده رخنه چنان جمعی آ

 تلقی گری وحشتتی نماد و بپیوندند افستتانه به هاکشتتتارگاه که را روزی کنیم تصتتور میتوانیم راحتی به ما و داد نشتتان را آن عکس تاریخ

 مباحث مهمترین از یکی به مبحث این که اندازه آن تا ایستیممی حیوانات با عدالتی بی مقابل در هاانسان ما از بیشتری تعداد. شوند

 وحشی که را عدالتی بی  ایدئولوژی  که است این هاگونه تبعیض به دادن پایان جهانی روز هدف. است شده تبدیل ما عصر ماعیاجت

 درحال دنیا و دارد نظر مد را موجودات تمام مصتتتلحت و زندگی که کنیممی تلاش دنیایی برای ما. کنند محکوم کندمی ممکن را گری

 [۲۶۹] .ببخشیم سرعت مهم این به رسیدن به و کنیم تلاش هم با همه بیایید پس است هدف این به رسیدن  راه در  حاضر
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 صنعت خز
متاسفانه برای اینکه درد رنج حیوانات و حقیقت صنعت خز و مُد را نشان دهیم، چند عکس ناراحت کننده از 

 .آورندات میایم تا با چشمان خود ببینید چه بلایی بر سر حیوانحیوانات قرار داده

دهد، برای اطلاعات بیشتر در این مطالب این قسمت، تنها بخش کوچکی از حقیقت صنعت خز را نشان می

  .کنیم مستند ساکنان زمین را مشاهده کنیدزمینه، پیشنهاد می

صرفتی در ندارد خز یفرق  یزارع خز، تمام زندگدر م واناتیح. شودیشکار م عتیدر طبکه  یوانیحاز  ای شودیم هیصنعت خزم ته م

ی وحشتتتیانه هارا به روش واناتیح ها،نهیآوردن هز نییپا لیهستتتتند. در مزارع خز به دل یزندان یفیکوچک و کث یهاخود را در قفس

 .کشندیخفه کردن، برق، گاز و سم م مانند:

 

صف خزها شتریب شان، دار  اهونیلیکه م ییجا شود،یوارد م نیمتحده از چ الاتیموجود در ا یاز ن سر س  و گربه با زدن چماق به 

سان یزیبر اثر خونر ایزدن و  شته مو جراحت به دست ان را بصورت زنده  واناتیخز، پوست ح دیتول یمواقع برا شتری. در بشوندیها ک

را  ینوع خز هکه مصتتترف کننده چتا مشتتتخص نباشتتتد  زنندینم بلیرا ل ینیچ یخزهااز عمد، اغلب کنند. یزنده از بدنشتتتان جدا م

 .پوشدیمخریداری و 

 .اندکردهاز بدنش جدا زنده زنده  برای تولید خز، باشد، که پوستش رامی «راکونسگ»عکس زیر متعلق به یک 

 



 حقوق حیوانات

206 

 

و  ایقانقار ،یشتتوک، از دستتت دادن آب بدن، ستترمازدگ ،یزیخونر لیبه دل چندین روزاند، وحش به دام افتاده اتیکه در ح یواناتیح

شندیرن  م انیکارچش یحمله ست در تلهک شوند و به دل یفلز یها. ممکن ا شار ز لیگرفتار  ست تله ادیف ستخوان د  ی آنهاپا ایها، ا

شود.تله ایخرد  شار یهاقطع   ،یآب یهاس  یبرا ،یآب یهاتلههم نین . کندیمربع وارد م نچیدر هر ا لوگرمیک ۴۰حدود  یخرس ف

که خود را از تله  کنندیتقلا م قهیدق ۹حدود  ،و دردآوری به شتکل رن  آور واناتیح نی. اشتودیماستتفاده  واناتیح گریموستکرات و د

 .شوندیغرق م تیآزاد کنند اما در نها

بصتتورت مکرر به  ،یفلز یهابا قلاب ای شتتودیم کیشتتل یها هزار ب ه فک چنگدر کانادا، به ده ییایدر روز ستتالگرد کشتتتار خوک در

 نیچند شوندیها، باعث مبا به دام انداختنشان در تله ای کنند،یرا با اسلحه شکار م اهیهزاران خرس س نیهم ن. کوبندیسرشان م

 بسازند. یفاتیکلاه تشر زابت،یملکه ال یگارد پن  نفره یاز پوستشان برا تیدر نها د؛روز دچار درد و رن  شون

 

 

شبختانه برا سرما، ن یخو شتار ن به یازیگرم و نرم ماندن در  شونت و ک ستفاده کرد که در تولید آناز  توانی. مستیخ صولاتی ا ها مح

نکنید و حامی حیوانات  از صتتتنعت کشتتتت و کشتتتتار حیوانات حمایتتوانید میاز این طریق  .ده باشتتتدهیچ حیوانی کشتتتته نشتتت

  [۲۷۰].باشید
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 دانیده در مورد تولید خز نمیحقیقتی ک ۹
را با چماق و لگد  واناتیها، حنوع لباس نیکه بخاطر ا دیخبر ندار دیباشد، شا واناتیپوست ح ایکه از خز  دیگردیم یاگر دنبال لباس

ا زنده زنده از بدنشان ها ر و حتا پوست آن کشندیم ایحس  یها را ببرق آن انیبا جر ایو  دهندیسر مورد ضرب و شتم قرار م یهیبه ناح

 نکهی. بعد از ادیکه در مورد صنعت خز را بخوان یقتیحق ۹ نیا د،یدر مورد صنعت مد و فشن بدان شتریب دیخواهیکنند. اگر میجدا م

قرار  یستتانان ریرحمانه و غ یب تیکه مورد آزار و اذ دیرا بپوشتت یواناتیپوستتت ح دیحاضتتر ایکه آ دیفکر کن نیبه ا د،یموارد را خواند نیا

 [۲۷۱]د؟ انگرفته

شتن ح( ۱ ست آن یواناتیک ستفاده از جر شود،یم دیها خز تولکه پو صورت عذاب آوربرق آن انیبا ا  نی. اکنندیقتل عام م یها را ب

س یروش برا ست ح بیبه حداقل رساندن آ ست تا خز وانیبه پو ستی ا شند. ن یو کامل کد شته با ست که ا یالتیا نیاول ورکیویدا  نیا

 را ممنوع کرده است. یانسان ریروش غ

که  ییخز هستتند، جا دیاستت که در استارت مزارع تول یواناتیاز ح شتود،یم دیکه در صتنعت خز تول یواناتیدرصتد پوستت ح ۸۵ (۲

برق قرار  انیمورد ضتترب و شتتتم و جر واناتیح نیا شتتتری. بکنندیم یکوچک بصتتورت فشتترده نگهدار یفلز یهاها را در قفستتهآن

 .کنندیاز بدنشان جدا م کشند،یکه هنوز زنده هستند و نفس م ینها را زماپوست آن یو در موارد رندیگیم

 

 

جازات چیه (۳ ناتیاز ح کهیکستتتان یبرا یم ناتیاز ح نیخز در چ دیدر مزارع تول وا فاده م وا ند،یستتتوء استتتت ندارد. چ کن  نیوجود 

شدیخز م یصادر کننده نیتربزرگ صادر م الاتیکه به ا ییهادلار در لباس هاونیلیم نیچ یصنعت برا نی. ابا ارزش  کند،یمتحده 

 دارد.

و ستتاخت محصتتولات در  یریگیماه یهاها، قلابها در لباسو خز آن شتتوندیخرگوش در مزارع خز کشتتته م اردیلیم کیهر ستتاله  (۴

 .شودیاستفاده م ،یدست عیصنا
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سر و دار  هیها را با زدن چماق به ناحصنعت  س  و گربه نیها وجود دارد. در اخز س  و گربه یبرا افتهیصنعت رونق  کی ن،یدر چ (۵

مشخصات و  بلیبدون ل دینوع خز تول نی. اکنندیها را زنده زنده از بدنشان جدا مپوست آن یو گاه کشندیم انهیزدن بصورت وحش

 است. یوانیمتوجه نشوند که خز چه نوع ح ا،یکنندگان در سراسر دن مصرفتا  شودیصادر م نیاز چ

 

 

 یاز خانواده یوانی)ح نکیمتحده تنها در مزارع م الاتیمثال: در ا ی. براکندیوارد م ستتتتیز طیبه مح یجد بیمزارع خز آستتت (۶

تن فسفر  ۱۰۰۰ یحاو بایاست که تقر نیمدفوع ا نیخطرناک ا یاز اجزا یکی. شودیم دیپوند مدفوع تول هاونیلیم انهیراسوها(، سال

 .شوندیم یآب یهاانیو جر هاهرودخان یهستند که باعث آلودگ
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 متحده وجود ندارد. الاتیدر مزارع خز در ا واناتیمحافظت از ح یبرا یقانون فدرال  گونهیه (۷

شدن خز در  هیو تجز یدگیتا از پوس کنندیآغشته م یسم ییایمیپوست آن را با مواد ش د،شویم یسلاخ وانیح کی نکهیبعد از ا (۸

 یخز به شدت مشکل ساز است و باعث شده رتبه دیخطرناک تول ندیفرا ،یشود. بر اساس بانک جهان یریها جلوگفروشگاه یهاقفسه

 باشد. یفلزات سم یآلودگ دیصنعت اول در تول ۵صنعت خز، جزو  یجهان

 

 

راکون،  هاونیلیکه شامل کشته شدن م کنند،یم دایپوستشان که در مزارع خز پرورش پ یکشته شده برا واناتیح شتریب نیهم ن (۹

 یفولاد یها. تلهشوندیصنعت کشته م نیا انیاست که خز دار هستند و توسط حام یواناتیح گریو د یکوتاه، س  آبگربه دم وت،یکا

روش توستتط  نیبه طور گستتترده در حال استتتفاده استتت. ا داند،یم یانستتان ریآن را غ کایآمر یمپزشتتکدا یشتتککه انجمن پز  یاآرواره

 متحده ممنوع شده است. الاتیاز ا یاروپا و تعدا هیاتحاد
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 ؟است فمینیستی یلهئمس یک شیر چرا
 [227]سلامتی رشته در رتبه بالا نویسنده و محقق ،33باتلر جاستین دکتر

 که باشتتد می هاایده از طیفی شتتامل فمینیزم

یت. دارند مشتتتترک هدف یک همگی ما  از ح

 حق شامل کلیدی مسئله. زنان برابری و حقوق

سی تمایلات برای زن ستم و جن  که باروری سی

مل  جنین ستتتقط و بارداری از جلوگیری شتتتتا

 .باشد می هست

 زندگی در تجاوز که بود ۱۹۹۱ ستتال از بعد تنها

شو  قانون آن از قبل تا. شد شناخته جرم ییزنا

 رضتتتایت معنای به ازدواج که داشتتتتمی اظهار

 از بعد و باشد می جنسی رابطه برابر درمیمفهو

ست زن ازدواج ساب مرد مایملک جزو میتوان  ح

 حق برای زنان گذشتتته ستتال صتتد طی. شتتود

 هاانستتتان در فرزندخواندگی و اجباری بارداری و تجاوز یهاداستتتتان از ما. اند جنگیده بشتتتدت میگذرد خودمان بدن در آن ه کنترل

 در بارها و بارها گاوها به اعمال این. باشد می مدرن( لبنیات) شیر مزارع در تکراری اعمال جزو مسائل این حالیکه در هستیم عصبانی

 .ندارند انتخابی و چاره هیچ گاوها و شودمی اعمالصنعتی  مقیاس

 .بود دادن رای حق ، اولین موج،داد رخ تلفیمخ امواج در فمینیزم

 .داد رخ زنان آزادی مفهوم با ۱۹۶۰ سال در دوم موج

 .شد شناخته مزارع حیوانات به ظلم با و بود همراه اکوفمنیزم پدیداری با ۱۹۸۰ سال در سوم موج

 و حیوانات بهمی ک توجه که گرفت کلشتت مدرنیزم پستتت و شتتد کمرن  زنان به ستتتم و حیوانات به ظلم بین پیوند ۱۹۹۰ هایستتال رد

ست محیط شت زی ساس و دا سان روی آن تمرکز ا سان روی متمرکز فمنیزم ۲۰۰۰ سال اوایل در. بود ان ست جنبش به ان سلط فمنی  ت

 .کرد پیدا

 آمیزی ونتخش بطور هاانسان که هست موجه چرا که کردند مطرح را سوال این هافمنیست که شدیم وارد پنجم موج به ۲۰۱۵ سال در

ستم روی بر شته کنترل حیوانات باروری سی شند دا سا حالیکه در با سا شابه رفتار به معترض ا ستند زنان برای م  مرز چنین باید آیا. ه

 باشد؟ حیوانات حقوق جنبش و فمنیزم ،اجتماعی عدالت بین عمیقی

                                                       
33 Dr Justine Butler 
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 باید چرا پس ،باشدمی ستم و ظلم هایصورت دیگر و ریدا سرمایه و پدرسالاری سیستم به مرتبط دو هر حیوانات و زنان باروری آزادی

 گمارش شامل که شودمی نامیده «پرستی گونه» گذاشتن فرق از نوع این هستیم؟ ستم از نوع کدام مخالف که کنیم انتخاب اینها بین

 .باشد می هستند متعلق ایگونه چه به اینکه پایه بر فردی حقوق یا اخلاقی مختلف هایارزش

 من زیرا هستتتم وگن فمنیستتت یک من»گوید: می حیوانات حقوق مدافع و فعال فمنیستتت، امریکایی، نویستتنده آدامز جی لکارو

 مزارع حیوانات معمولا. کنم تحمیل رابطه این بر را مصرف بندی رتبه خواهمنمی و هستم حیوانات دیگر میان در حیوان یک

 «.کنندمی قیاس بردگی و پرستی نژاد با را

سنده و لفعا صوص در واکر آلیس آمریکایی نوی سم و لبنیات خ شندمین زجر مزارعدر  حیوانات اینکه گمان»: گویدمی فمینی  در ک

ضعیت همان حالیکه سان برای و ست تحمل قابل هاان شد می فرض این پایه بر زیادی میزان به نی  کمتری هوش از هاآن که با

 « .ندارد حقیقت مسئله این که دهدمی نشان تحقیقات اما .ندارند یحس و آگاهی از خود و ؛برخوردارند هاانسان به نسبت

 گمان مردم»: گویدمی فمینیسم و لبنیات خصوص در بیریستول دانشگاه در مزارع حیوانات رشته در بازنشسته پروفسور وبستر جان

 انسان به نسبت کمتری درد دارند کوچکتری مغز حیوانات چون و باشد می کشیدن درد توانایی به مرتبط هوش که کنندمی

 نشتتتان تحقیقات. هستتتتند احمق و مطیع گاوها که ستتتتا غلط تصتتتور یک این «.استتتت انگیز رقت برهان یک این. کنندمی حس

 .آیندمی هیجان به هوشی هایچالش با و کنندمی تحمل را ورزی کینه و لجاجت ،پسندندمی را دوستی هاآن که دهدمی

 

ساس ابلیتق گاوها سترس و ترس ،درد مانند قوی هیجانات اح شحالی توانندمی حال عین در و دارند را ا ساس هم را خو  اح

 حیوانات دیگر و هامرغ ،بزها ،هاخوک در مشتتابهی رفتار ،کنیممی لذت احستتاسروی پوستتتمان  خورشتتید نور تابش از همه ما .کنند

 قانون که باشند داشته انسان با مشابهی هیجانات چنان است ممکن حیوانات این :که کنندمی پیشنهاد دانشمندان. شده مشاهده

 و توجهی قابل آگاهی توانایی :گویدمی بیریستتتل دانشتتگاه در حیوانات ولفر پروفستتور نیکل کیریس. شتتود بازنگری باید 34ولفریستتت

 تولید شیر متداوم بطور گاوها! ستا افسانه یک بزسرس مراتع در گوساله و گاو روستایی تصویر. است شده آشکار فرهنگی هایبداعت

 از بعد کوتاه مدتی را گاو مدرن لبنیات صنعت. دهندمی شیر آوردن بدنیا بچه و بارداری ماه ۹ از بعد تنها انسان مثل و کنندمین

 .کندمی باردار باشد می ملقب «تجاوز میله» به که ای وسیله با اش گوساله آمدن بدنیا

                                                       
34 welfare 
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 بطورگاو ماده . باشتتند داشتتته را گاو شتتیر تمام بتوانند هاانستتان که کنندمی جدا مادرش از را گوستتاله ،به دنیا آمد گوستتاله که وقتی

در چند روز اول از  را گوستتاله ،دامپروری صتتنعتی مزارع در ولی دهدمی شتتیر یکستتال تا ماه ۹ بین اش گوستتاله به طبیعی

 .کنندمی جدامادرش 

 

 گذارند گوساله از شیر مادرش استفاده کند.ن قطعه، نمیبا وصل کردن ای
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ساله به ست نیازی نر هایگو ستان در ساله هر و نی شتر از انگل ساله ۱۰۰،۰۰۰ بی شته میگو شودی نر ک  .شود تا وارد بازار 

مصرف  طبیعی بطور بتواند هگوسال آن ه از بیشتر خیلی. کنندمی تولید شیر لیتر ۲۰ از بیشتر روزه هر لبنیات صنعتی مزارع گاوهای

 رژیم یک لبنیات تولید صتتنعتی مزارع. شتتوندمی باردار دوباره تولد از بعد بلافاصتتله بیشتتتر، شتتیر تولید برایگاوهای ماده . کند

 هم و دهندمی شتتیر هم همزمانها، برای بیشتتتر ستتالل گاوها که معنی بدین ،کنندمی اعمال را شتتیردهی و بارداری متوالی و مرتب

ستند باردار ضعیت .ه سمانی شدید و ستانی غدد شدید هایچرک و باری بی باعث ج سته به منجر که شودمی سم تورم و پ  شدن کا

 در ایماهیچه درد بخاطر اگر. ستهاآن از زیاد برداری بهره مستقیم نتیجه مزمن دردهای این. شودمی گاو تولیدی و اقتصادی عمر

 ویران بدرفتاری بدلیل جسمانی لحاظ از.  میزنند پابند را او پشتی پاهای بایستد خود پای روی کمک بدون نتواند زاییدن دوران

شت برای آخر در و شده شته ب ه غذای و هاکلوچه و هاپای انواع مانندقیمت،  ارزان گو سط عمر. شودمی ک  مزارع در گاو یگ متو

شد می سال ۶ حدود صنعتی صول شیر“ .کندمی عمر سال ۳۰ تا ۲۰ بین گاو یک طبیعی بطور حالیکه در با  برداری بهره مح

 اعمال یا و جنسی خشونت اعمال. است کشتن و شکنجه ،دزدی ب ه ،تجاوز محصول شیر ”باشد می ماده بدن یک مثل تولید ظرفیت

 شیر ببندیم؟ شیر صنعت الاعم این روی را چشمانمان چرا پس کندمی منزجر را هاانسان اکثر حیوانات با انسان جنسی عمل زور به

 افراطی فمنیستتتی موضتتوع یک بعنوان موضتتوع این کردن مطرح. باشتتد می ماده بدن یک مثل تولید ظرفیت برداری بهره محصتتول

. هستتت هیجان دار عهده که دارند بنیادی مغزی ستتاختار ما مانند گاوها. باشتتد می دفاع قابل مدبرانه موقعیت یک کاملا بلکه نیستتت

. میزنند نعره و کنندمی گریه هاآن.  کنندمی جدا او از را اش آمده بدنیا تازه گوساله وقتی شوندمی استرس دچار بشدت ادرم گاوهای

ستند اندوهگین هنوز هاآن شین که ه شندمی را هاآن شیر هاما س شکنجه چرخه این. دو  تا شودمی تحمیل هاآن به عاطفی ومی ج

 .بیفتند پا از که وقتی

 .است فمنیستی موضوع یک این و آیدمیاست  عذاب حال در ی کهاندوهگین مادر از شیرهایت، در ن

 

 

 و وگنیسم سمینیفم نیارتباط ب
 یاخلاق ندهیمجله آ ریفاکس سردب نایبه قلم کاتر

مصرف  نیب قیعم یتعارف کرد. من ارتباط ییگاو را با چا ریاست رفتم، او به من ش ستینیبود فم یکه مدع یدوست یبه خانه  یوقت

صولات ح گریو د اتیلبن سم( برقرار کرده سمینیبودن )فم ستینیو فم یوانیمح از  یتواند در بهره بردارینم ستییفم کیام. و وگنی

گاو توجه م را جلب کرد که درست در  کیکردم به  یکه به سمت شهر رانندگ یباشد. وقت میسه ستانشیز هم گریمثل د دیدستگاه تول

شه  ش یحوطه ام یگو صار و نرده ک ساله اش جداکرده بودند  ستادهیشده بود ا دهیکه ح سه گو بود. او به آن طرف جاده که او را از 

مرا آشفته  قایعم نیشده بودند که ا رهیشان بودند، فقط به مادرشان خ دهش دهیچراگاه حصارکش یدر گوشه  هاآنچشم دوخته بود. 

 کرد.

 نیکه ا کندمیآمده اش جدا  ایاست که مادر را از نوزاد تازه به دن نیا اتیدارند. کار صنعت لبن شهیر در هم قایو وگنیسم عم سمینیفم

صم یزن یبرا یآورد، حتمیقلب را به درد  ست. اگر به طب میکه هنوز ت شدن نگرفته ا س عتیبه مادر شود که م خودش را  ریاجازه داده 

 بی. هم گوستاله و هم گاو هر دو ضتربه  خورده و آستدهندمی ریشت شتانهایوستالهستال به گ کیتا  یماه و حت نیچندکند،گاوها  یط
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صدا هاآن نکهیو بعد از ا نندیبمی صدا کرده و نعره می یرا از هم به اجبار جدا کردند، با سر و  شند. من اغلب در ابلند  به  یناباور نیک

صتتنعت  ریناپذ ییجدامیرح یو ب یستتنگدل نیاز ا نکهید؟ بعد از اهستتتن یزیچه چ ی هیستترما نیروم که مردم در حال تاممیفکر فرو 

 من بدون درن  وگن شدم. شیو پن  سال پ یآگاه شدم،س اتیلبن

 

 های نر:گوساله

 ینکند برا دیتول ریش گریکه د یزمان یری. گاو شرندیگمیگوشت گوساله مورد استفاده قرار  دیتول یبرا اتیهای نر صنعت لبنگوساله

ها را به شکل دارد. )من گاو یبستگ اتیبه صنعت لبن یادیز زانیصنعت گوشت به م یبقا لندیوزی. در نشودمیکشته  یف خوراکمصر

 یبا فروش کالاها یریها و مزارع  گاو شتتیها و دامدارکشتتتارگاه یاقتصتتاد تیموفق می( )مهم استتت که بداننمیبمین اتیگوشتتت و لبن

 د(.دار  میچرم ارتباط مستق

 

شات خبرگزار طبق ست حU.S.D.A یگزار صول و فرآورده  نیتر تیپر اهم واناتی،پو شت از  یجانب یمح صنعت گو ست آمده از  بد

بعد از تولد  یکوتاه یرا از مادرش به فاصله  هیدرحال گر یب ه  کیکه  میرا تصور کن یاست. سخت است که شخص یلحاظ اقتصاد

آورند. هم در مزارع می ای،به دناتیصتتتنعت لبن یهایی استتتت که گاوهاو فرجام گوستتتاله اقبتع نیارا ببرد.  شیجدا کند و گلو رد،یبگ

 ریو پن ریدر روند مربوط به مصرف ش یموارد رن  آورتر یحت دیکه شا میدانیافتد. ما ممیاتفاق  نیا کیرارگانیو هم در مزارع غ کیارگان

شد شته با شت وجود دا صرف گو سبت به م چرا  ستین ی( منطقیاخلاق لیبودن )به دلا  vegeterianانتخاب  نیرا. بنابو تخم مرغ ن

 .کنندمیمحصولات را هنوز مصرف  نیا هاآنکه 



 دیگر مقالات

217 

 

صولات ح یو خوددار زیپره صرف تمام مح ضع یوانیاز م ست که رعا یاخلاق یمو شمردن حداقل حقوق اول تیا  ی هیکردن و محترم 

 یهای صتتنعتیدر دامدار کنندمیستتال عمر  ۲۵تا  ۲۰ یعیبطور طب یریهای شتتارد. گاود یدرخور موجودات زنده با احستتاس را در پ

 نهایکه ا رندیگمیقرار  یجنس یکشند و مورد سوء استفاده سال را درد می ۵ نیکه تمام ا نهگو نیآن هم بد کنندمیسال عمر  ۵فقط 

. صحبت در مورد داندیرا بلامانع ممیترها از نظر جس فیه بر ضعاست که سلط یو مظهر فرهنگ یتجل نیاستثمار است.ا یامدهایاز پ

هستتتند،  یهای خوبخصتتلت یدارا هاآنهستتتند و  نیآرام و دلنشتت ،کنندمیو گرفتار  ریغذا استت یرا برا هاآن هاانستتانکه  یواناتیح

ها مورد آزار یژگیو نیداشتن ا لیبه دل  هاآنشدن مورد الگو واقع  یالگو گرفتن مناسب باشند،اما به جا یتواند براکه می یهائخصلت

 .شوندمیو زجر داده  رندیگمیقرار  تیو اذ

ستثمار نهاد هردو ستفاده  وان،یگونه از ح نیا یبرند. به هر حال جنس ماده میشده رن   نهیجنس)نر و ماده( تحت ا سوء ا  یاغلب 

 ستتتند،یبزرگ ن دنیچرخ کی یحت یبرا  یهایی که به قدر کافدر آغل نصتتفانهرمیهای ماده،بطور غ. خوککنندمیرا تجربه  یشتتتریب

آوردن از  ایبعد از ب ه به دن هاآن. شتتتوندمی، بارها باردار شتتتوندمیبه مدت عمرشتتتان نگه داشتتتته  شتتتکل نیبه ا هاآنشتتتده و  یزندان

ستار یهای باردارکه در جعبه شانهایب ه شده اند، پر صور  بارها تخم بزارند تا و  شوندمی،مجبور یهای مرغدار. مرغکنندمی یمح

در  ییبار توله زا ۲ ،یتوله زا در مراکز توله کشتت یهای ماده . ستت شتتوندمیاز توان افتاده شتتوند و ستتپس کشتتته  یلی، خهاآنکه  یقت

آورند، تا  ایکه ممکن استتت توله به دن یبارهرچند  شتتوندمی، مجبور کنندمی یها زندگهرستتال دارند. تمام مدت عمرشتتان را در قفس

پوستشان  ی،اگر براشوندمیاستفاده  ییتوله زا یهایی که برا. خرگوششوندمیآورند سپس کشته  اینتوانند ب ه به دن گریکه د یوقت

سال ب ه به دن شوندمی یسال نگهدار ۳ ی،بالا ابندیپرورش  ستفاده در آزمابا  یواناتیآورند. حمی ایومعمولا دوبار در  های شیهدف ا

صنعت لبنمی ایبه دن یشگاهیآزما ستگاه تول ی،باتیآیند.  ساس کنترل د سان ریغ یماده  واناتیمثل ح دیاغراق بر ا شده  ان ساخته 

 است.

زنان  هنکیا یحقوق زن و مرد است برا یاست با جنبش تساو یاسیلحاظ شود چرا که آن ق یستینیفم یمسئله  کیبه عنوان  دیبا نیا

 رندیگمیقرار  یجنس یمورد سوء استفاده  نینر هم ن یمثل شان کنترل داشته باشند. ضمنا گاوها دیبر اجسام خود و دستگاه تول

انبار نشان داده شده است، او مجبور  کیگاو نر که در  کیاز  ریتصو کیکشند. در را می شانهایاسپرم یحاو عیاوقات ما یگاه هاآن.

سپرمش را برا یحاو عیشده که ما صنوع حیصنعت تلق یا ضه کند. تمام ا یم ش نهایعر صرف لبن یبخ ست که کاملا به  اتیاز م  کیا

 است. واناتیشده و منحرف شده چرا که تماما استثمار ح دهیهدف بد کش

سردب نایکاتر سئله ر سمینیکه فم SCAVENGER سندهیو نو یاخلاق ندهیمجله آ ریفاکس،  سم را دو م داند، میدر هم  یا هشیو وگنی

 :دهدمی حیتوض ییوایاست. او به ش یستینیمسئله فم کی اتیمصرف لبن گویدمیهم 

س یستینیکنفرانس فم نیمن در اول رایاخ سترال یدنیدر  شانیعقا شرفتیپ کهیشرکت کردم اما در حال ایا ض د ها نهیزم یفقط در بع

را از ورود به  ستتتینیفم انیحام نیپائ یکار نبود. در واقع ستتطح آگاه یر برنامه هایی وجود داشتتت که کاملا دانجام شتتده بود، حوزه

سائل شان مربوط نیکه به ظاهر به د یم شدیتوان فهممیرا  شودمیدگاه درباره  قیدر واقع با تفکر عم کهیدر حال یلبن ری)مثلا خوردن 

صرف ا صول  نیم شکنجه  دیتوان فهممیمح ساو انیحام دگاهیمخالف د نیو ا شودمی تیصنعت حما نیا واناتیح یاز  حقوق  یت

 زن و مرد است(.
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استتت. در تمام  ییگونه گرا ینوع هاآن یبه موجودات زنده بر استتاس  گونه  یحقوق مختلف ایها کردن و اختصتتاص دادن ارزش نییتع

های فروش گوشت از جمله گوشت گوسفند در غرفه دیکردند واضح تر از خرمین تیحقوق زن و مرد رعا یتساو انیکه حام یآن مسائل

 شد نبود.میبرگزار  یاهخواریگ ریی غهارستورانهایی که در های کنفرانسو قهوه و شام یچا یبرا ینلب ریفراوان از ش یو استفاده 

 نیتلف ظلم باشتتتکال مخ یبرا ضیاستتتت اگر ما تبع یکوتاه نیرستتتد. اشتتتکستتتت( می)  failکه حرف اول  f کیبه   نیا درمجموع

. ما به کنندمیدرد، ترس، از دست دادن و اندوه و غم را احساس  افته،یپرورش  واناتی. حمیماده قائل شو واناتیمونث و ح یهاانسان

شکنجه شوند و زجر بکشند و مورد سوء استفاده واقع شوند. مانند  هاآنکه  میریپذمیمصرف کردن و استفاده از اجسامشان  ی لهیوس

 گرانیو رن  د میکه با آن همستتو و هم راستتتا شتتو میکن دیمق یاخلاق یارهایخودمان را به مع دیحقوق زن و مرد ما با یتستتاو نایحام

و  میستیکه درصدد سلطه و ظلم کردن به زنان است بهتر ن یاز مرد سالار اصورت م نیا ری،در غمیرا ملاحظه کن هاانسانر یغ نطوریهم

 .میا ههر دو به خطا رفت هاآنبا 

بشمار آورده  یمنبع اقتصاد کیاز  شترینه ب یزیکه باشد را بعنوان چ یمثل زنان، حال مربوط به هر گونه ا دیدستگاه تول نکه،یاز ا من

و ظلم و  دهندمینشتتان  دهندمی ریهای شتتاد را که به ما شتتاز گاو یغاتیتبل یریتصتتو یشتتوم. صتتنعت دامپرورناراحت می قایاند،عم

 .دهندمیرا نشان ن یها و مزارع لبنیدر دامدار ریش دیدر تول هاآنتهاجم به 

که به صتتتورت  یزاتیتجه یبرا rape – rackاز اصتتتطلاح  عیاز صتتتنا یدارد. برخ یدر پ زیبه زور گاوها را ن حی، تلقیلبن یدار مزرعه

در رکتوم و  شانیگذاشتن بازو ی لهیها گاو را به وسکننده حی. تلقکنندمی، استفاده کنندمی حیها را تلقها و خوکگاو هاآنبا  یمصنوع

من  یبرا یکار حت نی. انجام اشتتودمیانجام  گرشتتانیبا دستتت د حیکه تلق یدرحال دهندمیرحم مورد تجاوز قرار  وارهید یرو دنیکشتت

 یریگاو ش کی. کنندمیباشد، مقابله  یا چه  گونه یقربان یگونه  نکهیصرف نظر از ا یها با تجاوز جنستصور است. وگن رقابلیهم غ

 .دهدمی ریش یقبل یباردار یبودن در دوره  اطرهنوز به خ کهیدر حال شودمیباردار 
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 ریپن  تا شش بار در روز ش یعیگوساله به طور طب کیگذراند. می ریش دیو تول یباردار یهفت ماه از هر سال را دردوره  یریگاو ش کی

ش ریش خورد.، آنقدر کهمی ستان گاو شد می تریدرحدود دو ل یریدر پ ش با ساله فقط دوبار در روز  کیمدرن  یریاما در مزارع گاو  گو

را حمل  شتریب ای ریش تریل ستیکه ب کنندمیانباشته شود. پس او را مجبور  یریدر پستان گاوش ریتا ش دهندمیخورد و اجازه می ریش

( ی)پستتتان دردناک  وعفونستتتیعقب و مستتتعد مات یو باعث لنگش در پاها کندمیبزرگ  را یریپستتتان گاوشتت یادیتاحد ز نیکند،ا

 ریاستتت و شتت شیزا یاستتت که او در حال آماده شتتدن برا یعمل مخوف فقط زمان نیاو از ا یو آستتودگ ی. تنها راحت شتتودمیشتتدن 

 .شودمیدوباره شروع  ندیبد و ناخوشا یلیخ یچرخه  نیسپس  ا دهدمین

 

 یکه در ط کنندمیوصتتتل  ریعقب گاوها زنج ی. غالبا به پاهاشتتتوندمیبستتتته  ریلنگند و به زنجمی کهیزنند بطورمیبند  هاآن یپا به

 یبرا شوندمیشده اغلب مجبور میزخ ی. گاوهاستندیخود با لیمطابق م ستندیکشند و قادر نو رن  می دهید بیآس  دنییگوساله زا

ش ۸تا  ۷ ش نیآخر کهیل کنند تازمانتحم ار  دنیماه درد ک شانیقطرات  شاورز مقدار ز ر شود)تا ک صل  ست ندهد(و  ریش یادیحا از د

 .شوندمیکشته  هاآنسپس 

شتتود که . این واقعیت به خوبی مشتتخص میکندمیرا در خاطر زنده  یاز برده دار یری، تصتتاوحیوانات شتتدن دهیکشتت ریبه زنجدیدن 

ستثمار پر  سط ارباب کنند تاورش پیدا میخیوانات برای برده داری و ا صاحب ی خود هاتو سم ت  هاآنجان با  یبشوند و مانند یک ج

 .شودمیرفتار 

ش یاخلاق ریتر، غنانهیتر واقع ب قیدق انیب به ست که موجودات زنده را ا شمار آور ای اءیا ص هاآن،چرا که میملک ب شخا ستند که  یا ه

ت  کیهم دو چشم دارند،دو گوش دارند، دو پادارند،  گرید واناتیها نسبت به ما. حباهتش یلیبا خ یاند و اشخاص دهیپوشمیپش یکخ
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 کیهاضتتمه،ستتتمیستت کیهای درد،رندهیو گ یعصتتب ستتتمیستت کیگردش خون و  ستتتمیقلب و ستت کیک صتتورت و یمغز و  کیو  ینیب

س ستگاه تنف ستند.  دیتول ستمیس کیو  ید ش هاآنمثل ه ساس  تیکه ظرف یدارند به همان خوب یشناختهای ییو توانا یاریهو اح

پروراندن  یبرا عتیکه طب یریمنصتتفانه و نارواستتت که شتت ریغ انستتان یبا احستتاس( دارند. برا شتتانهایانتقال)خواستتته  یکردن برا

 را از آن خود دانسته و تصرف کند.کرده  یها طراحگونه گریهای در حال رشد دب ه

های کوچک گوستتاله یکاملا برا کهیگاو بنوشتتند در حال ریخواهند شتتمیتوانم درک کنم که چگونه همه مین من، من یحال در زندگ و

 ریبرسد. ش یسال به وزن پانصد تا هزار پوند کیتا در فقط  کندمی نیتام یگاو، گوساله را با مواد مغذ ریدر نظر گرفته شده است. ش

. چگونه کندمی نیتام عیرشتتد ستتر یها براگوستتاله ازین یرا برا زیهمه چ کهیدارد درحال هاانستتان ازینستتبت به ن یبالاتر نیگاو پروتئ

ست هرچ سانما  یکه برا یزیممکن ا سط طب هاان ست، برا واناتیح گریبه د یبزرگ نیو توه ستیلازم و واجب ن عتیتو سان یا  هاان

 .ستین یمنطق نیسالم باشد؟ ا

سان س ازین چیه هاان صرف ممیج صولاتبه م سوز یاعمال هولناک ی جهیکه نت  یح شاخ  شاخ و   ،یمثل کوتاه کردن دم، قطع کردن 

ساله زا شکنجه، گو شتن باداغ کردن، تجاوز و  شان گذا شده، تلق یین صنوع حیالقا  شده نامه نیی، اعمال و آیم دردناک  یهای انجام 

سک سه ت ی جهیو نت ین و هورمون درمانیدرد،انتقال جن نیبدون ت ساله به جاآن  شش گو ست، ندارد.  کی یتولد معمول  یا  ساله ا گو

ساله شتن نوزادان حتجداکردن مادر از گو شده و ک ست آوردن  رحمانه،یاعمال ب نیا یاگر همه  یهای تازه متولد  متداول نبودند و بد

 گریدمیترشحات جس ایت که اجسام  و اشتباه اس یبطور اخلاق نیشد،امی امانج واناتینسبت به ح یشتریب تیو اهم یبا نگران ریش

صرف کرد. همه  واناتیح سان)واناتیح یرا م سان ریغ ای ان س یحمله  یبا حق تولد و نه برا نکهی(در اان شدن یجن شته  ستثمار و ک ،ا

 وگنیسمو  سمینی. فممیکار ندار نیانجام ا یرابمیجس ازین چیهستند. چراکه ما ه ی، مساوندیایجهان ب نیبه ا هاانسانتوسط 

شمارند. میجهان هستند را، محترم ن کیکه با هم در  یبا احساس واناتیح ریناپذ ییو جدا ید حقوق فطرانکه وگن نشده ییهاانسان

 یداشتن حق قانون لیرحم و سنگدل به دل یب یهاانسانکه  کندمیموضوع را روشن  نیاست که ا یاعمال صنعت مذکور، شاهد نیا

اما  دهدمیموارد بزرگتر جواب ن یمرحله،پاستتتخ برا نی( در اکنندمی)استتتتثمار دهندمیرا انجام  هاکار  نیا واناتیتصتتتاحب ح یبرا

 واناتیاز حقوق ح تیهای حمانی. کمپکنیممیتمرکز  واناتیح گریبر د هاانسان یکل ساختار سلطه  یالغا یمشترکا بر هدفمان برا

ستثمارگران ح ستثمارگران آن را کم  یرا انجام دهند حت ییراهنما نیا دیبا هاآن کهیحال رد کنندمی ییرا راهنما واناتیبه ندرت ا اگر ا

 اتیبخاطر پول از اخلاق شتریب هاآناست که  یهی(. بدمیا دهیهای حاضر دکه در دهه یزی)چ رندیدست کم بگ ایارزش جلوه دهند و 

 یفقط زمان هاآن. کنندمی لیو آرام تحم می،ملااریهوش واناتیخفت بار را بر ح یزندگ نیو ا ی ارگیبه خاطر پول، ب هاآندور شده اند. 

 یکارها باز دارند. آموزش مردم در مورد زندگ نیرا از انجام ا هاآنکه عموم مردم  کنندمیکشتتتار، ستتوء استتتفاده و استتتثمار را متوقف 

ش س یکردن وگن رو ست که پتان صول آزاد یبرا یواقع لیا شدن و ح های همراه با گام یبرا یشتریرا دارد. ما زمان ب واناتیح ینائل 

ندارد. ما  یربط یبه گونه و نوع قربان نی. ظلم،ظلم است، خشونت،خشونت است، امیندار واناتیح یبرده دار یالغا یبرا یرشد و ترق

 .میریو وگنیسم را باهم بپذ سمینیفم دیهمه با
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 واناتیودکان نسبت به حکبه عشق و شفقت یاد دادن  یروش برا ۵
سئله، راه نیمراقبت کنند. با توجه به ا واناتیو جاذبه رو دارن که از ح لیتما نیها ذاتا اب ه س یهام  میتوانیوجود دارد که ما م یاریب

ودات به نفع و مراقبت از موج یهمدرد نینه تنها ا .میاوریدر کودکانمان به وجود ب واناتینستتبت به ح یشتتتریکم کم عشتتق و احترام ب

شد،یم نیزم واناتیح ص با شخ شدن  ساخته  سانو پرورش کودکانمان به  تیبلکه باعث   هایبه نگران ا،یدن نیکه در ا شودیم یهاان

 هاآنکه چطور با  دهدیم ادیبه کودکان  واناتیبا ح ی. در واقع عشتتق و دوستتتشتتوندیبزرگ م گرانیو احترام با به د دهندیم تیاهم

 جامعه باشند. کیاز  یو چطور جزئ رفتار کنند

 

 :دیبا چند روش آشنا شو دیتوانیدر ادامه م م؟یکن تیرا در کودکان تقو واناتیبا ح یعشق و دوست میتوانیپس چطور م

 

 . رحم و شفقت۱

 ازیت کنند، حتا اگر نمراقب هاآنرحم و شفقت داشته باشند و از  ده،ید بیآس ای یزخم واناتیکه نسبت به ح دیبه فرزندانتان کمک کن

 دارند. یبه سرپناه

 

 یهمدل. ۲

 واناتیکه ح رندیگیم ادیمختلف، کودکان  یهاتیدر موقع واناتیاز ح ی. با مراقبت و نگرانرندیگیم ادینمونه  ایمثال  کیبا  کودکان

س سا شته  ادی. به کنندیصحبت م هاآنان و حتا از زب کنندیم یهمدل هاآنکه کودکان با  دیشویدارند و به مرور متوجه م یچه اح دا

ش صحبت  یخانگ واناتیکه فقط در مورد ح دیکن دایپ نانیو اطم دیکن زیپره یمختلف جانور یهادر مورد گونه یمنف حثکه از ب دیبا

 .داشته باشند گرانیو د واناتیبا ح یرفتار درست دیکه چطور با دهدیم ادیمسئله به کودکان  نیا نی. هم ندیکنینم
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 «.دیده ادیبه کودکان توانید است که می یو همدرد یآموزش همدل یقدم برا نیاول وانات،یو احترام به ح یآموزش مهربان»

 

 خواندن. ۳

را  کنندیم انیب واناتیکه ح یها مسائل و احساساتباشد. ب ه وانیح کیکه شخص اول کتاب  دیکن دایپ واناتیدر مورد ح یکتاب

که  دیکن دایرا پ ییهاکتاب دیتوانیم ن،ی. علاوه بر اکنندیم دایپ داستان تیمراقبت به شخص یحساس نگرانو ا دهندیم صیتشخ

 ادی. به باشدیم واناتیو ح انسان نیطرفه ب کیرابطه  کیو کودکان است که فراتر از  واناتیح نیب قیعم یرابطه ینشان دهنده

 مردم باشند. یبرا یخوب یلیمراه خدوست و ه توانندیم واناتیکه ح دیداشته باش

 . آشنایی با زندگی حیوانات۴

است  یعمل فراتر از احساس نیاست. ا واناتیح یاحترام به همه ینشانه رد،یدر کودکانتان شکل بگ واناتیکم کم عشق به ح نکهیا

 واناتیح دنی. دباشدیات زنده مموجود گریو د یوحش واناتیداشت و شامل حشرات، ح توانیم یخانگ واناتیکه فقط نسبت به ح

ها در در باغ وحش واناتیکه ح دیداشته باش ادیموثر باشد. به  تواندیم یلیبا کودکانتان خ واناتیح یهامستند دنیو د عتیدر طب

نند باغ وحش، تا بدا دیرا به کودکانتان نشان ده واناتیح یعیطب یزندگ دیدر ابتدا با ل،یدل نیهستند. به هم هالهیاسارت و پشت م

 .ستین واناتیح یخانه

 

 واناتیاز ح تیحما. ۵

 ادیکنند.  یشده است خوددار شیآزما ایتست  واناتیح یرو هاآنکه از  یمحصولات دنیخر ایکه از مصرف  دیده ادیبه کودکانتان 

استفاده کنند که  یاز محصولات و کنندیتلاش م واناتینجات ح یباشند که برا ییهاسازمانو  واناتیح بانیو پشت یکه حام دیده

 باشد. دهیزجر نکش یوانیح چیه هاآن دیتول یبرا
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 یبرا یالهیوس میتوانیما م .ردیگیشکل م تگریمثبت و حما تیشخص کیکه در کودکان  دیمطمئن باش ،روش ۵با وقت گذاشتن در 

 .میدر کودکانمان باش واناتیبه ح یعشق واقع کیپرورش 
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 گوشتخوار نه هستند گیاهخوار ااساس هاانسان
 [273] 35دکتر ویلیام کلیفورد رابتز

 رابتز کلیفورد ویلیام دکتر درباره

سمتی بخش این در سان یهینکا یهدربار  رابرتز دکتر مقاله از ق سا ان سا ست گیاهخوار ا صوص در و شودیم صحبت ا  هایبیماری خ

باط و عروقی-قلبی ماری با ماهی و قرمز گوشتتتت در موجود پروتئین ارت ندمی حرف استتتتخوان پوکی هم ون هاییبی  به راجع و زن

 .کنندمی صحبت پسران و دختران در هنگام زودمیجس بلوغ با آن ارتباط و دامپروری صنایع در هابیوتیک آنتی و هاهورمون

 بخش ریاستتت ستتال ۳۰ از بیش هستتتند، نیز کامل گیاهخوار که آمریکا متحده ایالات از قلب، متخصتتص، رابرتز کلیفورد ویلیام دکتر 

 متحده الاتای برای دارویی تحقیقاتی آژانس سلامت، ملی مؤسسات از بخشی که را" خون و ریه قلب، ملی مؤسسه" در شناسی آسیب

 .اندداشته عهده بر است،

 ،۱۹۸۲ سال از ارشد، دبیر سر عنوان به ایشان. اندکرده چاپ کتاب ۲۴ و مقاله ۱۴۰۰ از بیش امروز به تا نویسنده یک عنوان به ایشان

 نیز آمریکا تگزاس، رد بایلور عروقی قلبی مؤسسه اجرایی مدیر سمت در و بودند، مشغول کار به" آمریکا شناسی قلب مجله" نشریه در

 .اندکرده خدمت

 

 گوشتخواران و گیاهخواران بدن ساختار مقایسه

شان که دارد وجودمی عل مدارک از زیادی تعداد سان دهدمی ن سا هاان سا ستند گیاهخوار ا  ما طولانی هایروده و ما دندان ساختار. ه

 .هستند موارد  این از نمونه دو

 و هستند صاف ما یهادندان اکثر اما دارد، دهانش جلوی در تیز دندان چند فقط انسان. است تیز ربسیا اساسا گوشتخواران دندان

 .بخوریم را هاآن نیز ابتدا از بوده قرار که اند شده ساخته سبزیجات و هامیوه کردن خرد برای

ست هایروده طول دیگر، مورد شتخواران روده طول. ما سیار گو ست کوتاه ب سان در اما. شان بدن طول برابر ۳ یعنی.  ا  روده طول ،ان

ست بدن طول  برابر ۱۲ ستم سانت ۸۰ و متر ۱ من. ا شد می متر ۲۲ ام، روده و ه ستیک وقتی لذا. با ست ممکن خورم،می ا  روز ۵ ا

 .ندشومی هضم ساعت ۱۸ ،۱۲  عرض در و سریع خیلی جات میوه و گیاهی غذاهای اما. بگذرد ام روده از تا بکشد طول

 .کنندمی مزه را غذا گیاهخواران و هاانسان حالیکه در بلعند،می سریع و برداشته را غذا شان زبان با گوشتخواران

 شتتتان، بدن کردن خنک برای گوشتتتتخواران. کنندمی عرق گیاهخواران اما ،کنندمین عرق گوشتتتتخواران: بدن کردن خنک مورد در

 .زنندمی نفس نفس

ضوع ست ث ویتامین دیگر مو شتخواران. ا سازند ث ویتامین توانندمی خود گو  مواد طریق از را خود بدن ث ویتامین گیاهخواران اما. ب

 .آورندمی بدست غذایی

                                                       
35 William C. Roberts 
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شتخواران اینکه نهایت در و ست گیاهخواران. دارند پنجه گو سی تفاوتهای اینها. دارند سم یا د سا شتخواران  میان ا  گیاهخواران و گو

 .گوشتخواران  تا هستیم نزدیک بیشتر گیاهخواران هایمشخصه به ما هک است مسلم و. است

 مصتتترف نیز ستتتبزیجات و میوه همزمان و خوریممی گوشتتتت ما هستتتتیم، خوار چیز همه گویی که کنیممی زندگی طوری ما بیشتتتتر 

  تا هستتتند گیاهخوار بیشتتتر هاانانستت که داشتتتند بیان پیش ستتال هزار ۲ در فیلستتوفان از برخی که نیستتت تردید جای اما. کنیممی

 .گوشتخوار

 

 زندگی در سلامتیمان و تندرستی بر مان انتخابی غذایی رژیم اثر

 است، قلب سرخرگهای شدن سخت زمینه، این در مورد ترین معمول.  کشدمی را آمریکا مردم از ۴۵ ٪ حدود عروقی قلبی بیماریهای

 دری ه شدن گشاد یا شویم،می قلبی حمله دچار ما. کنندمی تأمین را ما قلب هایماهی ه که( شرایین تصلب) شاهرگها، شدن سخت

. رویم بالا تپه از نتوانیم و بگیریم نفس تنگی کند، ورم ما پای  که شودمی سبب خون لذا. شودمین پمپ خوبی به خون دیگر که قلب

شکل یعنی این ش. بخوابیم صاف نتوانیم شب در اینکه یا و ؛قلبی م ستری عامل بزرگترین قلبی کلم  در بالا به سال ۶۵ افراد شدن ب

 ستترطان مثل! هستتتند دچار قلبی مشتتکل به  کشتتور در نفر میلیون ۵ حداقل!  بردمی زیادی هزینه اینها. آمریکاستتت یهاآنبیمارستتت

 افزایش را دیابت و ستتترطان، ،عروقی قلبی بیماری نظیر زندگی روش از ناشتتتی هایبیماری به ابتلا خطر گوشتتتت، مصتتترف .ماندمی

 ۱  آمریکا، اقتصتتتاد برای بازدهی، کاهش و درمان هزینه جهت از ستتتالانه مزمنی، بیماریهای  چنین که استتتت شتتتده برآورد. دهدمی

 .میدارد بر خرج دلار تریلیون

 سالم و کرده عمر سالگی ۱۰۰ ،۹۰ سن تا تواندمین کسی که است مسلم بنابراین. خوریممی لبنیات و گوشت روز هر تقریبا ما بیشتر

 خونتان فشتتار بمانید، اندام خوش توانیدمی باشتتید، گیاهخوار شتتما اگر .نباشتتد دچار قلبی بیماری به را عمر آخر ستتال ۲۵ و بماند،

 کاهش شما وزن وقتی. باشید داشته نگرانی اضافی چربی بافتهای مورد در نیست نیاز و باشد، پایین تان کلسترول سطح باشد، پایین

 .دارید بیشتری انرژی و. آیدمین فشار زیاد زانوهایتان و کمر به و بینید،مین آسیب زیاد دیگر یابد،

 

 طولانی عمر

 عمر میخواهد کستتی اگر. یابدمی بهبود شتتدت به کشتتورها ستتلامت آورند، روی خواری میوه یا گیاهخواری به مردم اگر استتت مستتلم

 چه هاآن برای که بداند و سالگی، ۵۰ تا بلکه سالگی، ۲۰ یا ۱۰ تا نه باشد، شاهد را شهاینوه رشد دمیخواه اگر باشد، داشته طولانی

 .ماند زنده موقع آن تا توانمین گاو، هایماهی ه با هاروده کردن مسدود با و! بماند زنده نحوی به بتواند باید ،دهدمی روی

 در ایشان کتاب خواندن از پس. هستند رابینز جان پرفروش، کتابهای وگن نویسنده تأثیر تحت عمیقا رابرتز دکتر غذایی، رژیم مورد در

 .اند آورده روی گیاهخواری به نیز رابرتز دکتر ،۱۹۸۰ دهه

 شتترکت این بعدی رئیس رابینز که بود قرار. بود لبنی بستتتی تولید شتترکت بنیانگذاران از یکی پدرش. خواندم را رابینز جان کتاب من

" جدید آمریکای برایمیرژی"  نام به نوشت کتابی بلکه. نماند سازی بستنی شرکت در او. شد آغاز ستیز و شد، گیاهخوار او اما. اشدب

 .داد تغییر مرا زندگی شب یک طول در کتاب این که
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 آفریقا مردم جمعیت سلامت مورد در تحقیق

 ... کردند کشف جالبی مورد تحقیق، مورد جمعیت سلامت مورد در و رفتند آفریقا به غربی پزشکان ،۱۹۴۰ دهه اواخر در

 روستتتایی مناطق در که هاآن بویژه آفریقا مردم میان در دارد، وجود غرب جهان در که هاییبیماری از بستتیاری که شتتدند متوجه هاآن

صلب بیماریهای شاهد هاآن مثال، عنوان به. شودمین دیده اند، سداد شرایین، ت . نبودند مردم این در رگها دیواره شدن سخت و ان

 شایع بیماری ترین مهم و کلیه سن  صفرا، کیسه سن  صفرا، کیسه ورم آپاندیس، ورم هاآن. ندیدند بالا خون فشار مردم این در هاآن

ستات و روده سینه، سرطان از اعم هاآنسرط انواع ما، میان در شتی زائده ،هاآن روده در. نبودند شاهد را پرو شد دیده گو  هاآن در. ن

 کتابهای و پزشتکی، مجلات در مقالات.  بود غیرمعمول بستیار استتخوان، پوکی مفاصتل، ورم مثل چیزهایی حتی. نشتد دیده بواستیر

شار پزشکی  که بیماری نوعی ،"پیشرفت بیماری" یا میگفت، سخن" غربی بیماری"  مورد در آفریقا از ،۱۹۵۰ ،۱۹۴۰ دهه در یافته انت

 .کشتمی را بز و گوسفند خوک، گاو، کننده مصرف کشورهای و آمریکا اروپا،   دممر 

 

 استخوان پوکی

 معمولا. است کرده مبتلا را جهان مردم از نفر میلیون ۲۰۰ حدود ،شودمی ضعیف و دار منفذ هاآناستخو که شرایطی استخوان، پوکی

 .است کننده ناتوان بیماری این بروز عوامل از لبنیات و گوشت مصرف

شت سفند، گاو، خوک، ماهی ه و گو ست پروتئین زیادی مقدار حاوی ماهی، و بز گو ست شده معلوم. ا شتر چقدر هر که ا  پروتئین بی

صرف شتری مقدار کنیم، م سیم بی ستخوان از کل ست از مان ا ست این من درک لذا. میدهیم د ستخوان، پوکی که ا  شدن باریک و ا

 .شوندمی دچار استخوان پوکی به ندرت به خوار، میوه یا وگن افراد. سالمند نانز  بین در بویژه ت،اس شایع بسیار ،هاآناستخو

 بنگرید، هاگوشت به کلسترول نظر نقطه از اگر. دارد کلسترول  خود در بز، و گوسفند خوک، گاو، گوشت مثل و است گوشت نیز ماهی

 به ،هادریاچه و اقیانوستتها ماهی میزان(. دارند بالایی کلستتترول هاآن همه) دندار  وجود زیادی تفاوت ماهی و گاو گوشتتت مصتترف بین

 .است یافته کاهش شدت

 زنده را هاآن بیماری، از مملو و کثیف زندگی شتترایط در تا شتتودمی داده بیوتیک آنتی مکرر، طور به صتتنعتی دامداریهای حیوانات به 

شتارگاه به زودتر بعد و کنند، رشد سریعتر تا شودمی زده هورمون گاوها، به مثلا. دارند نگه شتری مقدار یا و شوند فرستاده ک  شیر بی

 .دارد جامعه بر بزرگی مخرب اثر لبنیات، و گوشت تولید صنایع توسط داروها، از نادرست استفاده  و باری و بند بی این. کنند تولید

 درمانی بالای هایهزینه باره در رابرت دکتر نظر

صول بدون رژیم یک که دارد باور رابرت دکتر ست حلی راه حیوانی مح سام هایهزینه توقف برای ا ضمینی و درمانی خدمات آور سر  ت

 .زندگی در همگان رفاه برای است

 هایهزینه پس از توانیممین ما. استتت ورشتتکستتتگی حال در آمریکا. استتت جهان در درمانی خدمات ستتیستتتم گرانترین دارای آمریکا

ست این من نظر.  آییم بر داریم، اینک که ای درمانی شند شان سلامت فکر به خود باید جهان و آمریکا در مردم همه که ا  انجام به و با

 .یابدمی کاهش همگان برای نیز درمان هزینه شد، انجام کار این وقتی. دارد نگه سالم را شان بدن که بپردازند درستی کارهای
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 آلمان در اریگیاهخو رشد و گسترش
رستتت،برات: هستتتند گوشتتتی محصتتولات هاآن از خیلی احتمالا ببرید نام را آلمانی غذای پن  که بخواهند شتتما از اگر  اشتتنیتزل، و 

سیس شتباه در. غیره و کاری سو ستید هم ا صرف از درازمدتی تاریخ با آلمان. نی شت، م شه این به گو  معروف خوراک و خورد ی کلی

ست شده سیاری اینکه فهمیدن آیا ولی. ا ضر حال درها آلمانی از ب ستند آن بر حا شت تا ه صول هرگونه یا گو  به را دیگری حیوانی مح

 انگیخت؟ برخواهد را شما تعجب نکنند، مصرف کل طور

 

 است آمده جایی از کلیشه این

صلا آلمان شت با ا ست غریبه گو سیس از «فقط» که شودمی زده تخمین. نی ها این. دارد وجود مختلف نوع ۱۵۰۰ زا بیش آلمانی سو

 وزارت ی گفته به. شوندمی متمایز یکدیگر ازها ادویه و کرده چرخ گوشت بیکن، گوشت، نوع به بسته و هستند محلی هویت از برآمده

شاورزی و خواربار فدرال شت هم نانها آلمانی امروزه آلمان، ک شتری گو سبت بی صرف اروپا میانگین به ن سخ از ٪۸۳. کنندمی م  پا

 و تر ستتالم غذاییهای رژیم ی دربارهها آلمانی نگرش تغییر حال، این با. خورندمی گوشتتت هفته در بار چندین که اند گفته دهندگان

 .است شدهها وگن وها وجترین از (متشکل) ضدفرهنگی رشد موجب زیست محیط دوستدار و پایدار غذایی تولید

 

 کنونی آمار

 دهه یک از بیش با مقایستته در خورد،مین گوشتتت نفر یک آلمانی، ۱۰ هر از روزها این که زندمی تخمین آلمان گیاهخواران ی اتحادیه

شپزی کتاب ۲۰۰ از بیش. بود نفر ۱۰۰ هر در نفر یک از کمتر که پیش شته سال در وگن آ شر آلمان در گذ  برابر دو تقریبا که شد، منت

شت کههایی آلمانی شدن تر کم با. بود آن از پیش سال ستوران خورند،می گو شگاه و هار ضای برای غذایی موادهای فرو  و سلیقه ار

 دیگری کشور هر از بیش آلمان ،۲۰۱۶ سال در. اند داده قرار آنان اختیار در را گوشتهای جایگزین مشتریان، تغییر حال در ی ذائقه
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 کههایی کمپانی. داشت[ تولید در]میسو یک افزایش به جهشی ساله یک ی دوره یک در و کرد، وگن غذایی محصولات تولید به اقدام

رستتتبرات یا گیاهیهای اشتتنیتزل مثل گوشتتت بدونهای جایگزین تولید حال در بودند، متکی گوشتتت بر مدیدهای مدت  وگنهای و 

 طور به گذشتته ستال پن  ظرف آوری شتگفت طور به گوشتتهای جایگزین لیداخ بازار یورومانیتورهای[ گزارش] استاس بر. هستتند

 .است کرده رشد درصد ۲۵ تقریبا میانگین

 

 دهند؟ تغییر را شان غذایی رژیمها آلمانی شده باعث چیزی چه

 و محیطی زیستتت آگاهی زایشاف دوران در و برندمی ستتر به خود ستتالگی ۲۰ ی دهه در آلمان درها وگن وها وجترین تعداد بیشتتترین

 ومیعمو نقل و حملهای گزینه از پر جهانی به ۱۹۹۰ تا ۱۹۸۰ متولدهای آلمانی. اند شتتتده بزرگ زیستتتت محیط برای دولت مقررات

 از نستتلی پرورش موجب ترکیب این. بودند ملی ستتیاستتت محوری موضتتوع یک به زیستتت محیط تبدیل شتتاهد و گذاشتتتند پا بازیافت

 انتشتتار از ٪۲۰ عامل دامپروری اینکه به نظر با. دارند شتتخصتتی مستتئولیت احستتاسمیاقلی تغییرات با مقابله برای که شتتدها آلمانی

 کاهش و پایداری سوی بهمیگا است، بیشتر جمعیت با متناسب کهها آلمانی غذایی رژیم از آن حذف است، جهان ای هگلخان گازهای

 .ستا اشخاص فردی محیطی زیست ردپای

 

 حیوانات، رفاه: برندمی نام خود زندگی ستتبک تغییر برای را دلیل ستته این از یکی اند شتتده وگن و وجترین تازگی به که کستتانی بیشتتتر

رستبرات یک توانست خواهید هم نان سرزدید جایی به که بعد ی دفعه  نباشید نگران ولی. سلامتی بهبود و زیست محیط به کمک  و 

 [274] .باشید نداشته آن گوشت بدون نوع سفارش جز ای چاره است ممکن فقط ید،بزن گاز را آبدار
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 ؟گویدمی اهخوارانیرا در مورد گ یزیسوال چه چ نیبود؟  ا اهخواریگ تلریهآیا 
 دهدمیسخ پا ونیال فرانس یپروفسور گر 

 اسیق کیستتوال بر این خود  .باشتتند اهخواریهم ممکن استتت  گدنیا مردم شتترور  یکه برخ گویدمین نیاز ا شتتتریب یزیچ این گفته

خورد میگوشت  نیشرور هستند. استال اهخوارانیگ نیشرور بود، بنابرا تلریبود، ه اهخواریگ تلریاساس بنا شده است. ه ینامعتبر و ب

 در مورد گوشتخواران است؟ یزیچه چ یایجمله گو نیا ،گناه بود یب انسانها ونیلینبود او مسئول و مقصر مرگ مفرشته  کیو او 

شتخواران ه میریبگ جهینت میتوانمیکه ما ن نطوریهم  شترک یژگیو چیکه همه گو ستال یم شت ندارند هم ن نیبا ا  نیبه جز خوردن گو

 یآنکه مستتتلم و قطع گریندارند. د تلریبا ه یمشتتتترک یژگیبودن و اهخواریاز گ ریبه غ اراناهخویکه همه گ میریبگ جهینت میتوانمین

کاهش  نیو علاقه مند بودند که مصرف گوشت را کاهش دهند. اما ا لیها ماینه. و در هر حال ناز ایبوده  اهخواریگ تلریواقعا ه ستین

شت به دل صرف گو صرف غذاها تیو اهم سلامت ینگران بودن برا لیبه دل نبود بلکه واناتیح یشان اخلاق تیرعا لیم  یدادن به م

ها مربوط به )نژاد یتر نازبه اهداف گسترده ماتیتصم نیبود. ا ییغذاها و محصولات دارو یمصنوع باتیاز ترک زیو پره کیکاملا ارگان

 بوده.برتر( مربوط 

استتتت که حقوق  یمعن نیبه ا ایآ واناتیها از حقوق حیناز تیه حمااستتتت ک نیبود ا اهخواریگ تلریه ایستتتوال که آ نیا گرید ریتعب

 است. یمعن یمجددا سوال ب را فاقد ارزش کند؟ هاانسانتباه شده و تلاش دارد که  یاخلاق هینظر کیبه عنوان  واناتیح

رفاه  نینبودند. چرا که در آن زمان، قوان واناتیحقوق حمیها حایشده چرا که ناز یگذار هیپا یاشتباه واقع کیدر وهله اول سوال بر 

سلامت ح شکاف واناتیو  شور آلمان، زنده  الغا کننده  یهرگونه حق اجتماع نیمحدود کرده بود اما آن قوان یرا تا حد واناتیح یدر ک

 یرا در ط وانیو ح انستتانها ونیلیممیررستتیها به طور غیوجود، ناز نیانعکاس داده بودند. با ا یرا به ستتخت واناتیح تیوضتتع مالک

سازگار با موضع حقوق  کی نیدوم به قتل رساندند که ا یجن  جهان سانرفتار نا شد می هاان ها یناز مییکه بگو ستیدرست ن نی. ابا

 اناتوینامه فدرال رفاه و ستتتلامت ح بیقانون و تصتتتو کیچرا که ما  اندکرده تیحما شتتتتریب واناتیها از حقوق حیکائینستتتبت به آمر

 است؟ یاخلاق ریعرف ذاتا غ کیاست که ازدواج  یمعن نیبه ا نیا ایاند، آازدواج بودهمیها به شدت حایناز نی. هم نمیدار

ست، آ یضرور یقدرت بدن یژگیو تیتقو یمعتقد بودند که انواع ورزش برا نیهم ن ست که ورزش یمعن نیبه ا ایا ذاتا  یهای رقابتا

 هستند؟ یاخلاق ریغ
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 وگنیسم )ضرورت گیاهخواری( ضرورت
 شخصی   توجیه برای بلکه وگنیسم ضرورت و وگنیسم به حمله برای که است رای  قول نقل یک اینچرا گیاهخواری یک ضرورت است؟ 

 :است اینگونه آن استدلال. رودمی کار به حیوانی محصولات مصرف

ها وگن درنتیجه و است شخصی انتخاب یک نبودن وگن کنند، انتخاب دشانخو را شان غذایی رژیم که دارند حق همگان که آنجایی از

 .باشند دیگران به عقایدشان ”تحمیل“ پی در نباید

ستدلال این به که ایرادی ست وارد ا ست این ا  خودتان گیردمی قرار شما غذاییهای انتخاب تاثیر تحت که فردی تنها کرده فرض که ا

شگر همان یا ست اخلاقی کن ست صادق پرتقال و سیب بین انتخاب ی درباره این. ا صرف برای انتخاب مورد در نه اما ا صولات م  مح

 که استتت حیوانی آن گیردمی قرار تصتتمیم تاثیر تحت همه از بیش که کستتی گیری، تصتتمیم این فرآیند   در که خاطر این به. حیوانی

سط شهایانتخاب و ترجیحات نیازهایش، و شودمی مصرف صی انتخاب. شودمین گرفته نظر در گیرنده تصمیم رد  ف تو  جایی در شخ

ستند، قربانی دارایها انتخاب آن که صی ترجیح معنای ،دیگردهندمی قرار تاثیر تحت را موجودات سایر وقتی ه  مورد در. ندارد شخ

صولات شن این از حیوانی مح ضح و تر رو ستمین تر وا شد توان ستقی دیگری موجودات که با ستند تاثیر تحت مام  یا لذت برای که ه

 .اند شده کشته و استثمار اسیر، گیرنده، تصمیم فرد ی تغذیه

ستند موجوداتی تنها حیوانات نه و شودمی گرفته خلاء در ای اخلاقی تصمیم هیچ نه و است اخلاقی تصمیم یک حیوانات خوردن  ه

 اجتماعات بر ویرانگر و شتتدید تاثیری صتتنعتی دامپروری. گیرندمی قرار حیوانی محصتتولات مصتترف برای تصتتمیم منفی تاثیر تحت که

 تحت نیز کنندمی کارها صنعت این برای کهیی هاآن. آوردمی پایین راها زمین زشار  و سازدمی آلوده را هوا و آب [۲۷۵]،دارد اطرافش

مصتتترف  ستتتوء نظیر مشتتتکلاتی به مردم متوستتتط به نستتتبتها کشتتتتارگاه کارگران که رودمی بیشتتتتری احتمال گیرند؛می قرار تاثیر

 دچار [۲۷۸]زاستتت استتترس العاده فوق شتترایط تحت کار از ناشتتی که PTSD مانند [۲۷۷]روان ستتلامت شتتکلاتم و [۲۷۶]الکل

سیب   بالاتر نرخ   دارای یتوجه قابل طور به کارگران این.شوند شی آ شار و خطرناک کاری محیط از نا ستند پرف  بان دیده سازمان که ه

 که هستتتند مهاجرانی یا جامعه افراد فقیرترین از کارگران این متاستتفانه [۲۷۹].داندمی بشتتر حقوق نقض مصتتداق را آن بشتتر حقوق

 .ندارند دیگری یچاره

 

 خوردن موضتتوع که شتتودمی مطرح زمانی تنها ”شتتخصتتی انتخاب“ توجیه ی وستتیله به اخلاقی نقدهای تمام رد که رستتدمی نظر به

 کنار بودنش مزخرف و مهمل خاطر به بهانه این باشتتد دیگری زای آستتیب عمل هر انجام پی در یانستتان اگر استتت؛ میان در حیوانات

شته سی اگر مثال برای.شودمی گذا شای از که برسد نتیجه این به ک  اتاقی منظور این برای و بردمی لذتها س  خونین نبردهای تما

صاص کار این به را اش خانه در کوچک صی انتخاب“ این که پذیردمین را حرف این هی کس دهد، اخت ست ”شخ  باید ما درنتیجه و او

سبت ای ویژه اهمیت هیچ غذایی رژیم. کنیم رها خود حال به را او شکال سایر به ن
َ
صرف ا سی توانیممی ما اگر ندارد، م  خاطر به را ک

 هاآن طرف از حیوانی شدن سلاخی از مالی حمایت بابت را هاآن توانیممی قطعا کنیم، محکوم گاوبازی تماشای و دلفیناریوم به رفتن

 .کنیم نباشد،محکوم ضروری کاملا اگر-
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صوص در سم ضرورت خ ستدلال این، گفت باید وگنی شان تنها نه ا سئولیت کار و ساز از درک عدم ی دهنده ن صی م ست،بلکه شخ  ا

شان ست خودمحوری از آوری حیرت سطح ی دهنده ن ستدلال این.ا ست ممکن ا  حالی در شود، تلقی ساده خودبینی   و نخوت یک ا

 نیازی حتی که کندمی اظهار آن، از تر خطرناک بلکه است، برتر حیوانات تمام از انسان آن در که دهدمی نشان را ای عقیده تنها نه که

سان و برابر به صمیمات گرفتن هنگام به حیوانات کردن قلمداد هم ست اخلاقی ت سی. نی ستدلال این که ک  طور به کندمی مطرح را ا

 لحاظ از فکر طرز این.ندارند اهمیتی اصتتتلا بلکه نیستتتتند، مهم هستتتتیم، مهم ما که دریآنق حیوانات تنها نه که گویدمی ضتتتمنی

 .است دفاع غیرقابل کاملا و ورشکسته اخلاقی،
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 خورید؟می را هاآن چرا ندارند؟ جان گیاهان مگر
 اغلب. دارد وجود منطق این در که مبرهنی و واضح نقصان تمام علیرغم است؛ وگنیسم علیه رای  آور تعجبهای استدلال از یکی این

ستدلال این اوقات شی ا ست حیوانات خوردن توجیه برای تلا شی بلکه نی  زندگی سبک معتقدند کههایی وگن به حمله برای ستتلا

 .دارد چیزخواران همه زندگی سبک به نسبت کمتری خشونت آنان

طه یک این درواقع غال نده فرد کردن متهم پی در که (Tu quoque) ”چنینی هم تو“ نام به استتتت منطق در م قادکن مان با انت  ه

ستمیاتها سه یکدیگر با که موقعیتی دو که درحالی کرده مطرح او که ا سان اند شده مقای ستند یک ستدلال این من حال هر به.نی  را ا

 !ندارند جان گیاهان مگر. کنممی بررسی

 

ها محرک به که هستتتند ای زندههای ارگانیستتم گیاهان که استتت روشتتن آنکه همه از اول، ندارند جان گیاهان مگر اینکه خصتتوص در

سخ ست حیوانات خوردن از خاطر این بهها وگن ما حال این با.دهندمی پا شیدیم د سخها محرک به و اند زنده هاآن که نک  دهندمی پا

 ۳۶ که ندارد؛ عوامانه علم شتتبه از فراتر چیزی در ریشتته ددارن حس گیاهان که ادعا این.هستتتند حستتمند آنان که خاطر این به بلکه

 را درد گیاهان که دانیممی ما [۲۸۰].اندکرده رد کامل طور به مشترک امضای با بیانیه یک در را آن گیاهشناسی ی برجسته دانشمند

 از بیش حال عین در. هستتتتند حستتتمندی برای استتتاستتتی الزامات فاقد که زیرا کنندمین حس ،کنندمی حس حیوانات که همانگونه

 حستتتمند حیوانات از برخی دستتتتکم که دارند توافقمیعل ی جامعه اتفاق به قریب اکثریت و [۲۸۱]دهندمی نشتتتان مطالعه ۲۵۰۰

 .دهیممی پرورش غذا برای ما که حیواناتی ازجمله هستند

 

 خوردن انتخاب هم نان مستتتئله این دارند، حس گیاهان که بپذیریم [۲۸۲]،ادعا این با مغایر شتتتواهد علیرغم اغماض، با ما اگر حتا

 .کندمین باشد،توجیه دو این بین انتخابی که جایی در را گیاهان جای به حیوانات

 قرار موقعیتی در ما آنگاه.دارند بیشتتتتری حس هم حیوانات از بستتتا چه گیاهان که پذیریممی ناگزیر ما استتتتدلال ینا بهتر فهم برای

ست ممکن که جایی تا که بود خواهد این چالش که گرفت خواهیم صرف کمتری گیاهان ا سف کمال با گرچه کنیم، م سانی برای تا  ک

 به.شتتویم وگن استتت ممکن که زودتر هرچه ما ی همه باید که بود خواهد این منطق این ی ،نتیجهکنندمی مطرح را استتتدلال این که
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 دادن دستتت به برای دام و دهیممیمیدا حیوانات به را بیشتتتری بستتیار مقدار خوریم،می که گیاهی مقدار به نستتبت ما که خاطر این

شت، سیار مقدار گو شتری ب ستلزم شما چیزخواری همه غذایی رژیم که ست نیمع این به که گیردمی زراعی محصولات از کالری بی  م

ی هاجنگل ی گستتتردههای پاکستتازی احتستتاب بدون مستتئله این. استتت وگن غذایی رژیم به نستتبت بیشتتتری بستتیار گیاهی   ”رن “

 !ندارند جان گیاهان مگر. است احشام چرای و دام خوراک تولید فضای ایجاد برای [۲۸۳]بارانی

شته حس گیاهان چه شند دا شته چه با شند ندا ست حل راه بهترین وگن غذایی رژیم هم نان با سیب بدون وگن زندگی سبک.ا  یا آ

 کنیم، مصرف غذا ماندن زنده برای باید ما که آنجا زا حال این با .بگیرد قرار اشاره و بحث مورد باید که نیست محیطی زیست تخریب

شات غذایی بین انتخاب وقتی سلما که ستا موجوداتیهای بدن از گرفته ن سمند م ستند ح سمند که موجوداتی و ه ستند، ح  این نی

 .باشد واضح و روشن باید قطعا ،دارد را آسیب کمترین انتخاب کدام که
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 عسل وگن است؟آیا 
 ندیدر فراها، مانند اغلب دام رای، زکنندمی یعستتل باشتتد خوددار محصتتولات زنبور یکه حاو یااز مصتترف هر ماده وگنافراد  شتتتریب

و « حقوق حیوانات»توانید از در بخش در این باره می کنند.برداری میاز زنبورهای عستتتل بهره یگوناگون هایاز راهعستتتل  دیتول

 بیشتر بخوانید.« ستمحیط زی»

 

 آیا ژلاتین وگن است؟
 دستتتبه ورانجان استتتخوان و پوستتت درون کلاژن از که استتت مزهبی کمابیش و ترد رن ،بی شتتفاف، نیمه جامد ایماده ژلاتین. خیر

سازی، غذایی، صنایع در کننده ایژله عامل عنوانبه معمولا ماده این. آیدمی سی دارو شی لوازم و عکا شتیب و آرای . رودمی کاربه هدا

 از شتتده هیدرولیز تغییرناپذیر گونه یک ژلاتین. شتتوندمی نامیده ژلاتینی ماده، این مشتتابه عملکرد با چیزهایی یا و ژلاتین حاوی مواد

 هاییفراورده نیز و چستتبناک هایآبنبات برخی ستتاخت در ژلاتین. استتتشتتده بندیطبقه خوراکی ماده یک عنوانبه و استتت کلاژن

 .شودمی برده کاربه چربکم هایماست برخی و مارشمالوپاستیل،  ژله، مانند

 

 آیا شکر وگن است؟
 شتتکر در اما استتت وگن همیشتته چغندر شتتکر. شتتودمی تولید چغندر از دوم نوع و نیشتتکر از اول نوع: دارد وجود تجاری قند منبع دو

 بعد و میکنن خشک آفتاب زیر را استخوان کار این برای. شودمی استفاده استخوان خاکستر اسم به ای ماده از هاوقت بعضی نیشکر

 قبیل از آلی مواد تمام پروستته این در. ستتوزانندمی را هاآناستتتخو ستتانتیگراد درجه ۷۰۰ از بیشتتتر دمای در ستتاعت ۱۲ مدت به آن از

 آپاتیت هیدروکسی درصد ۹۰ و کربن عنصر درصد ۱۰ میماند، جا به ای دانه ماده تنها و میروند، بین از پروتئین و هاباکتری ،هاویروس

 .است کلسیم

 تبدیل سفید به  را شکر ای قهوه رن  حیوانات، استخوان خاکستر از استفاده با که کردن پیدا دست روش این به هاانسان پیش هادهه

کنند یا منبع حیوانی، از مواد شتتتیمیایی استتتتفاده می حال اینکه در ایران .گرفت صتتتورت بیشتتتتر فروش بازار علت به کار این. کنند

 اطلاعاتی در دسترس نیست.

 

 ؟کنندمی احساس را درد حیوانات آیا
 که ایدکرده فکر خود با شتتاید و ایدکرده مشتتاهده را غیره و کردن گریه کردن، ناله کشتتیدن، درد مانند حیواناتهای رفتار از بستتیاری

 ،کنندمی احستتاس هاانستتان که ای اندازه همان به را درد و لذت حیوانات که دانیممی ما پس  ؟کنند اساحستت توانندمی هم حیوانات

 حیوانات از بستتتیاری: کندمی حمایت را ادعا این که دارد وجود باره این در مدرکی فیزیولوژی علم در. کنندمی احستتتاس هم هاآن

 نشتتان العمل عکس درد به ما خود به شتتبیه بستتیار هاآن بدن .دارند هاانستتان عصتتبی ستتیستتتمبه  ایمشتتابه بستتیار عصتتبی ستتیستتتم
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دیگر »توانید در بخش )در این باره می .کنندمین احستتتاس را درد حیوانات کند اثبات که ندارد وجود خوبی دلیل هیچ پس. دهندمی

 بیشتر بخوانید.(« مقالات

 

 دهم؟مین اهمیتی حیوانات به که صورتی در شوم وگن باید چرا
 شامل را حیوانات از خاصیهای گونه فقط اهمیت این و ،دهندمی اهمیت حیوانات به ما جامعه مردمبخشی از  که اینجاست موضوع

سیاری. شودمی  کنندمی زندگی هاآن با و اندکرده انتخاب خود همدم و همراه عنوان به را گربه و س  مانند حیواناتیها خانواده از ب

ست شده هاآن بین قوی عاطفی پیوند گیری شکل عثبا این که ستند دیدن با .ا  خود شیفته را ما حیواناتها بار وحش حیاتهای م

سیاری. اندشده ما تعجب باعث و کرده سر در مردم از ب  العمل عکس گاوبازی و روباه شکار مانند خونینهای ورزش مقابل در دنیا سرا

تواند بگذارد، هم نین در این کتاب درباره فواید و اثرات مثبتی که گیاهخواری وگن می .نیستتتند گنو  که صتتورتی در دهندمی نشتتان

 بسیار صحبت شده است.

 

صرف می سبزیجات فقط گیاهخواران ست، محدود خیلی هاآن غذایی ی برنامه وکنند م  آیا ا

 نیست؟ اینطور
ست این ست در صرف  سبزیجات زیادی مقدار گیاهخواران که ا ست، گیاهخواران غذایی پایهها میوه و سبزیجات اما ،کنندمیم  اما ا

 !هستند ما غذایی منبع تنهاها میوه و سبزیجات که نیست معنی بدان این

 لبنی غیر محصتتتولات ،(غیره و جو چاودار، جو، گندم،) کامل غلات حبوبات، ،نان انواع ستتتبزیجات، و میوه بر علاوه وگن رژیم یک در

 نانهم  هستتتند وگن که کستتانی. کنند مصتترفتا  دارد وجود هاوگن برای غیره و شتتکلات، ،هادانه آجیل، ستتویا،های راوردهف مانند

 .کنند مصرف وگن بصورت را جات شیرینی دیگر و بستنی پای، شیرینی، کیک، مانند ای خوشمزههای دسر توانندمی

و  گوشت حذف بااین است که  هاآنتصور  و بوده گوشتی غذاهای به  هاآن اعتیاد  و گیاهی غذاهای از مردم ناگاهی پرسش این علت

توانید با محصولات گیاهی موجود در هم نین در ادامه کتاب می !مانندمی گرسنه عملا رژیم غذایی خود، ازدیگر محصولات حیوانی 

 ی گیاهخواری آشنا شوید.هارستورانها و بازار ایران، فروشگاه

 

 خورید؟می چه شما هستند، محدود وگنهای غذا
 نباید و دنشتتومی یافت بستتیاری گیاهی محصتتولات ولی هستتتند محدود حیوانی محصتتولات! چی همه گفت باید کوتاه پاستتخ یک در

ستتتورها د توانمی کنید تصتتور آن ه از تر بیش. دهندمیو رن  و بو  طعم حیوانی غذاهای به که هستتتند گیاهان این که کرد فراموش

. شودمی باز اشتهایتان باشید مطمئن وگنهای دسر وها غذا ازهایی عکس دیدن با. کرد پیدا اینترنت در گیاهی العادهفوق و خوشمزه

 .کرد جان نوش راها غذا دیگر و کوفته ،جانبادم کشک دلمه، قیمه، سبزی، قرمه توانمی نانهم  مثال برای
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« !نریخت گوشت سبزی قرمه تو میشه مگه»: پرسندمی و است مشکل برایشان حرف این باور نیستند اهخوارگی که کسانی بیشتر برای

 .گوشت نه میشه سبزی قرمه خوش طعم آمدن بوجود باعث که است لوبیاپیاز و  و سبزی این باشید داشته یاد به! میشه بله

 

 دارد؟ اشکالی چه کردنش استفاده پس است، گوشت بیجان محصولات از یکی چرم
 از و شده حیوان بدن اعضای یهمهکردن از  استفاده باعث گوشت، بیجان محصول عنوان به چرم از استفاده کنندمی فکر اکثر مردم

سراف شت صنعت در ا صولی یک از فراتر چرم اما ،دنکنمی جلوگیری گو ست صنعت این ترسودآور بخش و بوده بیجان مح  خریدن. ا

. شتتودمی تهیه گاو جنین حتی یا نوزادهای گوستتاله از نرم، چرمهای :مثال برای .کندمی حمایت گوشتتت نعتصتت از مستتتقیما چرم،

. یابندمی پرورش گوشت برای که دارند حیواناتی سختی به سرنوشتی و زندگی ،شوندمی داده پرورش چرم برای که حیواناتی بیشتری

 اصلی دلایل از یکی هاآن فعلی انبوه تعداد که شودمی گرفته گاوها از معمولا چرم نای. دارد مضراتی هم زیست محیط برای چرم تولید

 .است طبیعت و انسان برایمی س فرآیندی چرم، فرآوری هم نین. است زمین هوایی و آب تغییرات و متان گاز حد از بیش تولید

 

 سنتی طب با گیاهخواری رابطه
شگیری شدن مریض از شخص گیاهخواری در  دانندمی همه که همانطور. کندمی درمان به اقدام سنتی طب که حالی در کندیم پی

 طب دلایل، کنند و به همیناز طرفی دیگر، در طب سنتی از محصولات حیوانی مختلفی استفاده می. است درمان از بهتر پیشگیری

 .نند و حامی حیوانات هستندکمی پیشگیری به اقدام گیاهخواران که چرا ندارد جایگاهی گیاهخواری در سنتی

 

 نیست؟ طبیعی کاری حیوانات، گوشت خوردن آیا
 و سلامتی روی آن اثرات و حیوانات دلیل بی آزار رساندن حداقل به برای اخلاقی تصمیم یک شدن گیاهخوار ،هاوگن از بسیاری برای

 .خیر یا است طبیعی حیوانات خوردن یا یافته تکامل چگونه انسان اینکه ی پایه برتصمیمی نه است، زیست محیط

 با  مدرن روشتتهای به کشتتتارگاهها در گوشتتت که کرد، بیان عصتتری در نتوان شتتاید را غذایی مواد بودن طبیعی موضتتوع حقیقت در

 .آیدمی دست به" غیرطبیعی" روشهای

 

 خوری؟چرا خورشتی که گوشتش جدا شده نمی
ی حمایت من از صنعت دامپروری یوانی کشته شده و اگر من مصرف کنم، به نشانهبه این دلیل که برای بدست آوردن این گوشت، ح

ی گوشت با خورشت ترکیب شده و هم نان علاوه بر غیر اخلاقی بودن کشتن حیوانات، و کشتارگاه است. از طرف دیگر، طعم و مزه

 مضرات گوشت به با غذا ترکیب شده است.
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سان معتقدند یبرخ شتخوار ان ست خوار زیچ ههم ای و گو سان شین هادندان را آن مثال و ا  ان

  ؟ است نطوریا ایآ.کنندمی رکذ 
 و ،کندمی مطرح خوار زیچ همه ای و گوشتخوار موجود عنوان به را خود هک است واناتیح گوشت پختن و آتش شفک واسطه به انسان

 .خوردب را آن بتواند یعیطب بطور هک است ییعذا یموجود هر یغذا یلک حالت در

 

سان ایآ شت تواندمی ان ست یمنف بخورد؟جواب خام گو شتخوار دندان کوچک و وتاهک یهادندان آن ضمن در. ا  همه و ستندین یگو

 .کنندمی استفاده گرید یارهاک و یگذار علامت،ستنکش یبرا هاآن از و دارند هادندان نیا از خوار وهیم واناتیح

 

 نیست؟ بودنشان گوشتخوار معنای به این یاآ دارند، نیش یهادندان هاانسان
 گیاهخوار، پستتتتانداران از متعددیهای گونه. دانستتتت انستتتان بودن گوشتتتتخوار بر گواه دلیلی توانمین را نیش یهادندان داشتتتتن

شک آهوی آمریکایی، گراز گوریل، آبی، اسب شتر،: مانند دارند، انسان از بزرگتر حتی نیش یهادندان  .مخ

 

 انسان کوچک دهان که حالی در دهدمی هاآن به را گوشت کردن پاره و شکار مکانا گوشتخوار، پستانداران بزرگهای آرواره ورهمینط

 .گوشتخوار موجودات تا دارد گیاهخواران به بیشتری شباهت هم انسان گوارش سیستم. ندارد توانایی چنین
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 است؟ مضر سلامتی برای سویا خوردن آیا
 ۱۰۰ یاندازهبه  روز در، سنتی طور بهها، ژاپنی.  رودمی شمار به دیگر مغذی مواد و پروتئین برای مفیدی منبع، سویا، یکل حالت در

صف و ( توفو)  سویاپنیر  گرم صرف را سویا شیر پیمانه یک ن سه در  (رهگذر این از) و ؛کنندمی م  و تر بیش سلامت ازها، غربی با مقای

 .کند ثابت راسویا  بودن مضر که ندارد وجودمی مستقی مدرک هیچ. برخوردارند یترطولانی زندگی

 

 بر دلالت مدارک برخی و ؛ آوردمی پایین را خون کلسترول سطح، سویا پروتئین زیاد خوردن کندمی ییدتا که دارد وجود خوبی شواهد

ی حیات است، اما با این یک مثال ساده: آب که مایه .دهد اهشک را استخوانی آسیب و یائسگیهای نشانه تواندمی سویا که دارد آن

 شود. پس در مصرف هر چیزی باید مراعات کرد.لیتر آب در روز، باعث رقیق شدن خون و باعث مرگ می ۲۰حال، با مصرف حدودا 

 

و  اتیها لبنپس چرا وگن شودمیکشته ن یوانیح چیو تخم مرغ ه اتیبدست آوردن لبن یبرا

 ؟کنندمیمصرف ن تخم مرغ
 یبهره کش لیو وگن هستند به دل اهخواریکه خام گ یاهخوارانیگ یول ،کنندمیو تخم مرغ استفاده  اتیلاکتو و اوو از لبن اهخوارانیگ

هم نین مضرات محصولات  .کنندمی یمحصولات خوددار نیدارند از مصرف ا هایو مرغدار هایکه دامدار یبد طیو شرا واناتیاز ح

 توانید در این مورد مطالعه کنید.(بیشتر می« سلامتی و تغذیه»)در بخش  بنی و تخم مرغ از نظر علمی به اثبات رسیده است.ل

 

در مزارع و روستتتتاها نگه داشتتتته شتتتده و در  یبهتر طیکه در مح یواناتیگوشتتتت ح خوردن

 دارد؟ یچه اشکال ،کنندمیظالمانه رشد  ریغ طیشرا
پرورش  انسانکه توسط  یطیدر هر شرا واناتیح نی. استین یانسانو  رظالمانهیغ ینوع گوشت چیه یهیگن، تهو  اهخواریگ کی دید از

 ایخود را خواهند داشتت. آ یعیاز عمر طب یشتده و تنها قستمت کوتاه یگوشتت نگهدار یاز بدو تولد با هدف کشتته شتدن برا ابند،ی
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به صتتورت  ایکه در مزرعه  یواناتیح تیدر نها رستتد؟یبه نظر نم رظالمانهیجوان و ستتالم استتت، غ زکه هنو یزمان وان،یح کیکشتتتن 

هم نین مضرات گوش از نظر  شدن سر کشته خواهند شد. دهیشدن خون و بر ختهیروش و با ر کیهمه به  ابند،یمیپرورش  یصنعت

 نید.سلامتی و تغذیه را مطالعه ک»توانید بخش علمی به اثبات رسیده است. در این زمینه می

 

مشتتکلات  نیدرمورد ا ینگران ایآ ستتت؟یدارند چ هاانستتانکه  یشتتمار یمشتتکلات ب فیتکل

 ست؟ین واناتیح یبرا یتر از نگرانمهم
 نیها به اوگن میندارد که فکر کن یلیدل چیاما ه رند،یگیو مورد ستتتم قرار م کنندمی یامروز، در رن  زندگ یایدر دن انستتان هاونیلیم

 است. یصلح طلب سم،یوگن هیاز اصول اول یکیهستند. در واقع  تیاهم یموضوعات ب

 

 ای دارد؟تر چه فایدهراه کم خشونت
استتتفاده  یو از محصتتولات بهداشتتت میپوشتتیلباس م م،یخوریباز هم غذا م م،ینگران باشتت هاانستتانچقدر هم در مورد مشتتکلات  هر

در  وانیو ح انستتانو مشتتکلات  ازهاین م؟یانتخاب نکن هیاول اجاتیاحت نیردن ابرطرف ک یتر را براپس چرا راه کم خشتتونت ،کنیممی

س شب یاریب ستند، پس  هیاز موارد  شکلات میبه هم ه سانتوان در راه حل م شت. در حق وانیو ح ان منابع  قت،یدر کنار هم قدم بردا

 از یاریبستت تواندیم ،شتتودمی شتترفتهیپ یرهاگوشتتت در کشتتو یبرا واناتیصتترف پرورش ح ادیز یهاکه در اندازه یخوراک یاهیگ

 کند. ریگرسنگان جهان را س

 

 است؟ گیاهخوار ،کندمی مصرفیا تخم مرغ  لبنیات فقط حیوانی محصولات از که کسی آیا
صرف میبله صولات حیوانی فقط لبنیات را م سانیکه که از مح صرف  شودمی گفته وجترین-لاکتو کنند. به ک سانیکه تخم مرغ م و ک

 توانید در مورد انواع گیاهخواری بیشتر مطالعه کنید.(شود. )در اوایل کتاب میگفته می نیوجتر-اووکنند، می

 

 ؟کنندمی مصرف عسل گیاهخواران خام آیا
 .وگن غیر و وگن: باشد می نوع دو خامگیاهخواری ،گفته شد خامگیاهخواری توضیح در که همانطور

سل وگن غیر گیاهخوارانخام صولات دیگری و  ع صرفحتا مح ستند حیواناتمیحا وگن گیاهخوارانخام ولی کنندمی م صل از و ه  ا

 .ندارد جایگاهی هاآن غذایی زنجیره در عسل و کنندمی پیروی وگنیسم
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 چیست؟ گیاهخوارخام با وگن خام فرق
خام خامدر  یا  یاهخواری وگن، شتتتخص از اصتتتل وگنیستتتم پیروی میوگن  ند و از محصتتتولا گ فاده نمیک ما ت حیوانی استتتت ند، ا ک

 های حیوانی استفاده کنند.گیاهخواران ممکن است از عسل یا دیگر فراوردهخام

 

 دارد؟ وجود گیاهخوار نیمه اسم به ای دسته گیاهخواری در آیا
 گیاهخوار نیمه را خودکنند، مصتترف می گوشتتت یکبار وقت هرچند که کستتانی .ندارد وجود گیاهخوار نیمه استتم به ای دستتته. خیر

 .کردن پرهیز گوشت خوردن از کوتاه زمان یک در فقط بلکه. نیست گیاهخواری این و نامندمی

 

 ارگانیک؟ غیر یا ارگانیک
 ،کندمی وارد زیست محیط به شیمیایی سموم کههایی آسیب بخاطر. باشد می ارگانیک محصولات مسلما شخصی هر انتخاب اولین

 .کنندمی خودداری ارگانیک غیر محصولات مصرف از ارگانیک محصولات وجود و وانت صورت در گیاهخواران

 

 خورید؟را می هاآنکنند، پس چرا گیاهان هم درد را احساس می
شده. می« دیگر مقالات»در این مورد در بخش  ضیح داده  صورت کامل تو سمت به  را  هاآنجان ندارند؟ چرا  اهانیمگر گ»توانید ق

 ستتتمیستت واناتیح را بخوانید. اما اگر بخواهیم توضتتیح مختصتتری در این مورد بدهیم، این استتت که، گیاهان بر خلاف« د؟یخوریم

 ستتتمینوع ستت کستتیستتتم عصتتبی، دارای  ی یبجااما گیاهان  حس کنند. واناتیح ای انستتانمثل راا درد توانند نمیندارند و  یعصتتب

 دهند.نشان میواکنش  خوداطراف  طیبه مح د و از این طریقهستن یکیالکتر

توان آید. اما از راه قلمه زدن مییک مثال: اگر عضتتوی از بدن یک گاو، گوستتفند یا ببری قطع شتتود، عضتتو دیگری جای آن را در نمی

 انستتانی آن را کاشتتت تا رشتتد کند. از طرف دیگر، وقتی عضتتوی از یک حیوان و یا ، دانههاآنی گیاهان را تکثیر کرد و با خوردن میوه

شود، در صورتیکه در قلمه زدن شود، بدون شک با درد و رن  و فریاد همراه است و خون زیادی از محل آسیب دیده خارج میقطع می

 گیاهان این چنین نیست.

 

 هستند، آیا اینطور نیست؟ ۱۲پروتئین و ویتامین ب ان دچار کمبودگیاهخوار 

سمت «یاهخواریو گ یمواد مغذ»در بخش  شده « ۱۲ویتامین ب»و « ینپروتئ»، ق ضیح داده  شفاف در این مورد تو صورت کامل و  به 

 است. 
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 شود وگن است؟تولید می شگاهیآزماکه در  یگوشتآیا 
شگاهی اگرچه صنوعی یا آزمای شت م شته میکه تحت  یواناتیتعداد ح 36برای تولید گو شدت کاهش م شوندک هم نان  یول ابدییبه 

شت آزما دیتول یبرا شمندان اول یدارند. زمان ازین واناتیبه ح یهشگایگو صنوع یکه دان شت م ساختند،  یگو سلول هاآنرا   یهابا 

و  ماندیزنده نم شتتهیهم یو کشتتت بافت به طور معمول برا یحال، کشتتت ستتلول نیخوک زنده کار را شتتروع کردند. با ا کی یعضتتلان

شت را در مق نکهیا یبرااز این رو شدن را ندارد.  دیدوباره تول تیقابل شتریبتوانند گو شمندان به طور منظم به  دیتول ادیر بی کنند، دان

 استفاده کنند. هاآن یهادارند تا از سلول ازین واناتیح گریها و دها، گاوها، مرغخوک

ست ب»، The Telegraph یروزنامه یگفته به سور مارک پ ست: کرده  انیپروف ش نیکارآمدترا سم ار  ندیفرای که رو حرکت ت جلو به 

تا از آن  میرا داشته باش یمحدود یگله دیاست که با نیمن ا دگاهید تیاو گفت: در نها« کشته شوند. واناتیحهم نان باید ، دهدمی

 «.میکن افتیرا در ازیمورد ن یهاسلول

کشت بافت و پرورش و  یاست که برا ییها غذاگوشتابه نیکرد. ا هیبتوان گوشتابه ته هاآنتا از  شوندیکشته م یواناتین،حیبر ا علاوه

سلول شد  ستفاده مر صولات ححال . شودیها ا شت بافت در مح شت وگن گفت، چرا که  توانینم ابد،یپرورش  یوانیاگر ک به آن گو

 غذا دهند.را ها تا بتوانند سلول شوندیکشته م یواناتیگوشت، ح نیدرست شدن ا یبرا

 

 کند؟را احساس نمیخورید؟ ماهی که درد چرا ماهی نمی
کنند. از طرفی دیگر، سیستم عصبی دارند و درد را احساس می هاانسانها و دیگر آبزیان، مانند دیگر حیوانات و اشتباه نکنید، ماهی

به طور کامل توضیح داده شده که مصرف ماهی چه مضراتی دارد و چرا « یمضرات مصرف ماه»، قسمت «سلامتی و تغذیه»در بخش 

 متی مفید نیست.برای سلا

 
 

                                                       
36 Cultured meat 
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 مگه میشه گوشت نخورد؟ آدم بدون گوشت میمیره!
شت حیوانات پروتئین مورد بله می ست که تنها گو ستی در بین مردم بوجود آمده ا سفانه باور نادر شت هم زنده بود. متا توان بدون گو

له اینجاست که محصولات گیاهی زیادی دارای شویم. اما مسئنیاز بدن را داراست و با مصرف نکردن گوشت، دچار کمبود پروتئین می

ها. در بین مواد خوراکی گیاهی، انواع لوبیاها، عدس و نخود بیشتتترین ها و آجیلپروتئین هستتتند، مانند: انواع حبوبات، غلات، دانه

پروتئین بیشتتتتر بخونید و با ، در مورد «ستتتلامتی و تغذیه»توانید از بخش مقدار پروتئین را دارند. بری اینکه خیالتان راحت شتتتود، می

 باورهای نادرستی که بین مردم تمام دنیا شکل گرفته، آشنا شوید.

 

 کنید؟ای گرفتار شوید و تنها غذای خوراکی، گوشت حیوانات باشد، چه میاگر در جزیره
شوند، یکه گیاهخوار میدانند. کسانمخصوصا وگن شدن را نمی ،سوال اینجاست که، دیگران دلایل گیاهخوار شدنعلت پرسش این 

از این رو  شتتتوند،گیاهخوار میبرای حمایت از حقوق حیوانات، محیط زیستتتت، مستتتائل اخلاقی و دلایل دیگری  در بیشتتتتر موارد

خانواده و دوستتتانمان را دوستتت داریم، حیوانات را  هاانستتانغذا. همانطور که در بین دانند نه دوستتت خود میگیاهخواران، حیوانات 

بینیم. بدون شک بخشی از مردم س  یا گربه را به شدت دوست دارند و تصور اینکه ت داریم و فرقی بین دوست داشتن نمیهم دوس

 ای را بخورد یا اذیت کند برایشان سخت است. همین حس را گیاهخواران وگن به تمام حیوانات دارند.کسی س  یا گربه

 

 است؟ موجود لبنیات و گوشت در فقط ۱۲ب ویتامین آیا

 ۱۲ ب ویتامین. نیستند ۱۲ ب ویتامین ساختن به قادر حیوانات نه و گیاهان نه. شودمی ایجادها باکتری توسط ۱۲ ب ویتامین. خیر

 در که ایاندازه همان  به دارد وجود ۱۲ ب ویتامین کمبود امروزه اگر. استتتت موجود خاک در و شتتتودمی ستتتاختهها باکتری توستتتط

 .دارد وجود هم گیاهخواران در دارد وجود گوشتخواران

 

 شود؟ ۱۲ ب ویتامین کمبود دچار است ممکن بشر امروزه چرا

ستریلیزه دلیل به صولات از که دهندمی پرورشهایی خاک در را گیاهان اینکه دلیل به کردن! ا ستفاده آن در شیمیایی مح . شودمی ا

  .روندمی بین از نیز انسان یروده و خاک در بلکه یاهان،گ در تنها نه خوب،های باکتری از بسیاری نتیجه در

 اضتتافهها دام غذای وها گوشتتت به راها بیوتیک -آنتی از بستتیاری امروزه دانیممی که استتت این گوشتتتخواران مورد در دیگر مورد یک

 هایبیماری از تا بدهند بیوتیک آنتی هاآن به دمجبورن که استتتت  ناستتتالم آنقدر کنند،می ها نگهداریاز دام که روشتتتی زیرا کنند،می

 بدن به طریق این از و شتتتودو غیره می  مرغ تخم، لبنیات، گوشتتتت وارد بیوتیک آنتی این. کنند ها جلوگیریو دیگر مریضتتتی عفونی

 .رسدمی انسان
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 ؟گوشت مصرف کنم نیست لازم ساختن عضله برای آیا
های مختلف ورزشتتی فعالیت های زیادی استتت در رشتتتهستتال که هستتتند دنیا در زیادیرین وگن و وجتخام ،وگن ورزشتتکاران. خیر

 هاویتامیندر مورد کمبود  و داشتمی اندا خوش و ورزیده بدنتوان گیاهخوار بود و اند. پس میکنند و افتخارات زیادی کسب کردهمی

 را مطالعه کنید.« ی اهخواریو گ یمواد مغذ»و هم نین « ورزش و یاهخواریگ»قسمت کنیم پیشنهاد می .نگران نباشیم پروتئین و

 )مبارز، بدنساز، دونده و ...(  برخی از ورزشکاران وگن

 .توانید ورزشکاران گیاهخوار زیادی را پیدا کنیدبا جستجو در گوگل می
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 چه لوگوهای معتبری برای محصولات خوراکی و مصرفی وجود دارد؟ 
ستفاده میلوگوهای ز شونت )بدون آزمایش روی حیوانات( ا صولات بدون خ صولات وگن و مح شوند. با دیدن این لوگوها با یر برای مح

 تونید خرید کنید.تری میخیال راحت
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 وجود دارد؟ یاهخواریگهای معتبری در راستای حقوق حیوانات و آیا سازمان
 کنند، آشنا شوید.های معتبری که در راستای حقوق حیوانات و گیاهخواری فعالیت میترین سازمانتوانید با معروفر میبله. در زی
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 فی مستند و فیلممعر 
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 37یداری: اسرار پایتوطئه گاو
در  ،آوردندمیگاوها به ارمغان  یبرا یطیچگونه مح ستتتتیز طیحفاظت از مح هایستتتازمان نیبزرگتر نکهیدر رابطه با ا یمستتتتند

سون پیک .گذاردمی نیزم یکرهروی  و زیان آوری یمنف راتیکه پرورش دام تاثیصورت ستند سازنده 39کوهن گانیو ک 38اندر ی این م

سازمان ستند که  شان دادن واقعیتی ه صنایع مرتبط با دامداریسعی بر ن صنایع دامداری  و دیگر  ست و  ها های حفاظت از محیط زی

 شوند که به تحقیقات خود خاتمه دهند.ها از سوی افراد ناشناسی تهدید میاند. جالب است بدانید که در این راه آنپنهان کرده

 ید.مراجعه کن ادبانین تیسا ایدانلود مستند، به کانال تلگرام و  یبرا: نکته

 

 

                                                       
37 Cowspiracy: The Sustainability Secret 
38 Kip Andersen 
39 gan KuhnKee 
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 40ساکنان زمین
)به  کنندمی واناتیاز ح هاانستتانکه  یهایاستتتفاده تیبا محور 41شتتان مونستتون یبه کارگردان یمستتتند لمیعنوان ف نیزم نیستتاکن

شاک، تفر ،یخانگ وانیعنوان ح س لمی. فشودمیوارد  هاآناعمال به  نیا یکه ط یهایم( و ظلیعلم قاتیو تحق حاتیغذا، پو  لهیبه و

هستتتند را به  واناتیکه کاملا وابستتته به ح ایدن عیصتتنا نیاند، بزرگترنشتتان داده نشتتده  گاهیکه قبلا ه یریو تصتتاو یمخف ینهایدورب

صو شدمی ریت شان می ک شده را به دنیا ن شت و غیره واقعا چه دهد که در مزارع پرورش حیواناو حقیقت پنهان  صنعت لبنیات، گو ت، 

 گذرد. هم نین راوی این مستند، خواکین فینیکس بازیگر معروف سینمای هالیوود است که خود وگن و حامی حیوانات است.می

 .دیمراجعه کن ادبانین تیسا ایدانلود مستند، به کانال تلگرام و  ینکته: برا

 

 

 

  

                                                       
40 Earthlings 
41 Shaun Monson 
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 42چنگال علیه چاقو
توان با عدم مصتترف میرا  میبرمیکه از آن رن   یهاییماری( بیکه اکثر)اگر نه همه دهدمیقرار  یدعا را مورد بررستتا نیمستتتند ا نیا

. در این مستند، چند تن از متخصصان شناخته شده از جمله درمان کردآن را تحت کنترل در آورد و  ،یو مواد کارخانه ا یوانیمواد ح

در این مستتتند حضتتور دارند و  46و دکتر نیل برنارد 45دوگالجان مک، دکتر 44نیستتتیکالدول استتل ، دکتر43دکتر توماس کالین کمپبل

 کنند.ها صحبت میی گیاهی و درمان بیماریدرباره تغذیه

 .دیمراجعه کن ادبانین تیسا ایدانلود مستند، به کانال تلگرام و  ینکته: برا

 

                                                       
42 Forks Over Knives 
43 Thomas Colin Campbell 
44 Caldwell Esselstyn 
45 John A. McDougall 
46 Neal D. Barnard 
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 47سلامتی چیست؟
به انتقاد  نیو همچن انسانبر سلامت  یگوشت یهاو فراورده اتیمصرف لبن ریتاثه به مستند است ک لمیف کی ستیچ یسلامت

و روزنامه نگاران  هیتغذ نیمتخصص ،یشناسمیاز پزشکان رژ یمستند به شدت توسط تعداد نیا .پردازدیم یبهداشت یهاسازماناز 

قرار  دیمورد انتقاد شد رانهیمنابع سوگ یریبه کار گ نینو هم  ینشیقول گزو نقل یمغالطه علت شمردن همبستگ لیبه دل یقاتیتحق

ست. شت یهاسازمانکه  یسلامت لمیف»به نام  لمیف نیا گرفته ا اندرسون به  پیشده و ک غیتبل «دینیآن را بب خواهندینم یبهدا

تماس  یداده است که در تلاش برانشان  نی. اندرسون هم نپردازدیم یو سلامت ییغذا میافراد در مورد رژ ریمصاحبه با پزشکان و سا

 کندیاو ادعا م گرید یهامصتتاحبه قیهستتتند. از طر یخود ناراضتت یهابا پاستتخ هاآن تلفمخ یبهداشتتت یهاستتازمان ندگانیبا نما

 یاست که مشکلات جد نیوجود دارد. خلاصه ا یمختلف بهداشت یهاسازمان زیو ن یداروساز عیو صنا اتیگوشت، لبن نیب یارتباط

 پوشش دادن آن وجود دارد. یبرا یااست و توطئه یاز مصرف گوشت و محصولات لبن یلامت ناشس

: اسرار یتوطئه گاو» مستند دیتول میکوهن، ت گانیاندرسون و ک پیو اجرا شده توسط ک دینوشته، تول ستیچ یسلامت

 است.« یداریپا

 .دیمراجعه کن ادبانین تیسا ایدانلود مستند، به کانال تلگرام و  ینکته: برا

 

                                                       
47 What the Health 
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 48غذا مهم است
 هایماریرا در درمان ب ینقش مهم تواندیمگیاهی  ییغذا میرژ کیدهد که است و نشان می ییو مواد غذا هیتغذ یمستند درباره نیا

سردگ ابت،ید ،یقلب یهایماریاز جمه ب شان داده م نیدر ا .کند فایا یسرطان، اف ستند ن صنا شودیم سو  یزشکپ عیکه  از  ،ازیدارو

 را درمان کنند. یماریببخواهند  نکهیتا ا برندیم یشتریسود و منفعت ب هایماریدرمان علائم ب

 .دیمراجعه کن ادبانین تیسا ایدانلود مستند، به کانال تلگرام و  ینکته: برا

 

 

 
  

                                                       
48 Food Matters 
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 49اوکجا
 است. 51جان رانسونهو و -جون یسندگیو نو 50هو-بون  جون یبه کارگردان ییماجراجو-اکشن لمیف کیاوکجا 

ی جنوبی زندگی است که همراه پدر بزرگ و حیوانی غول پیکری به نام اوکجا در کره جایدختر جوان به نام م کیی فیلم درباره داستان

 کند. یریجلوگ یتیشرکت چند مل کیدوستش توسط  نیبهتردزدین تا از خرد میرا به جان  یخطرهر  کند. اومی

 

 .دیمراجعه کن ادبانین تیسا ایتند، به کانال تلگرام و دانلود مس ینکته: برا

 

  

                                                       
49 Okja 
50 ho-Bong Joon 
51 Jon Ronson 
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 در محصولات غذایی Eاعداد 
شود. های غذایی بر روی محصولات غذایی تولید شده در اتحادیه اروپا درج میکدی است برای شناسایی افزدونی Eهر کدام از اعداد 

 .به معنای اتحادیه اروپا گرفته شده European Unionاز  Eحرف 

 اعداد وگن

 اند.بدست آمده یاهیمنابع گ ای یاز مواد معدنو  قطعا وگن هستند زیراعداد 

 رنگ خوراکی

E100 E101 E101a E102 E103 E104 E105 E106 E107 E110 

E111 E121 E122 E123 E124 E125 E126 E127 E128 E129 

E130 E131 E132 E133 E140 E141 E142 E143 E150a E150b 

E150c E150d E151 E152 E154 E155 E160a E160b E160c E160d 

E160e E160f E161a E161b E161c E161d E161e E161f E162 E163 

E170 E171 E172 E173 E174 E175 E180 E181 

 

 مواد نگهدارنده

E200 E201 E202 E203 E210 E211 E212 E213 E214 E215 

E216 E217 E218 E219 E220 E221 E222 E223 E224 E225 

E226 E227 E228 E230 E231 E232 E233 E234 E235 E236 

E237 E238 E239 E240 E242 E249 E250 E251 E260 E261 

E262 E263 E264 E280 E281 E282 E283 E284 E285 E290 

E296 E297 

 عامل ضد گوله شدن

E500 E501 E503 E504 E507 E508 E509 E510 E511 E512 

E513 E517 E518 E519 E520 E521 E522 E523 E524 E525 

E526 E527 E528 E529 E530 E535 E536 E538 E540 E541 

E543 E544 E545 E550 E551 E552 E553b E554 E555 E556 

E558 E559 E574 E575 E576 E577 E578 E579 

 هاآنتی اکسیدآن

E300 E301 E302 E303 E304 E306 E307 E308 E309 E310 

E311 E312 E315 E316 E317 E318 E319 E320 E321 E329 

E330 E331 E332 E333 E334 E335 E336 E337 E338 E339 

E340 E341 E343 E350 E351 E352 E353 E354 E355 E356 

E357 E363 E365 E366 E367 E370 E375 E380 E381 E385 

E400 E401 E402 E403 E404 E405 E406 E407 E407a E410 

E412 E413 E414 E415 E416 E417 E418 E420 E421 E425 

E440 E444 E445 E450 E451 E452 E459 E460 E461 E462 

E463 E464 E465 E466 E468 E469 
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 طعم یکننده تیتقو

E620 E621 E622 E623 E624 E625 E626 E628 E629 E630 

E632 E633 E634 E636 E637 

 

 متفرقه

E900 E902 E903 E905 E905a E905b E905c E906 E907 E908 

E912 E914 E915 E922 E923 E924 E925 E926 E927 E297b 

E928 E930 E938 E939 E940 E941 E942 E943a E943b E944 

E948 E949 E950 E951 E952 E953 E954 E955 E957 E959 

E965 E967 E999 

 

 افزوده شده ییایمیمواد ش

E1103 E1105 E1106 E1107 E1108 E1109 E1110 E1111 E1112 E1113 

E1114 E1115 E1116 E1117 E1118 E1119 E1120 E1121 E1122 E1123 

E1124 E1125 E1126 E1127 E1128 E1129 E1130 E1131 E1132 E1133 

E1134 E1135 E1136 E1137 E1138 E1139 E1140 E1141 E1142 E1143 

E1144 E1145 E1146 E1147 E1148 E1149 E1150 E1151 E1152 E1153 

E1154 E1155 E1156 E1157 E1158 E1159 E1160 E1161 E1162 E1163 

E1164 E1165 E1166 E1167 E1168 E1169 E1170 E1171 E1172 E1173 

E1174 E1175 E1176 E1177 E1178 E1179 E1180 E1181 E1182 E1183 

E1184 E1185 E1186 E1187 E1188 E1189 E1190 E1191 E1192 E1193 

E1194 E1195 E1196 E1197 E1198 E1199 E1200 E1201 E1202 E1400 

E1401 E1402 E1403 E1404 E1410 E1412 E1413 E1414 E1420 E1421 

E1422 E1430 E1440 E1441 E1442 E1450 E1451 E1505 E1510 E1518 

E1520 

 

 ی(وانیبا منشا ح E یددها)عوگن  ریغاعداد 

 .دنیآیبدست م یوانیشود چرا که قطعا از منابع ح زیپره دیبا Eاز اعداد دسته  نیاز مصرف ا

E120 E441 E542 E901 E904 E910 E913 E920 E921 E966 

 

 اعداد نامشخص

مورد نوع منبع  و در دیریکننده محصتتول تماس بگ دیبا تول دیراستتتا با نیباشتتند. در ا یوانیح ایاعداد ممکن استتت از منبع وگن  نیا

دهنده  لیخود را بدون آنکه در قسمت مواد تشک ، مواد اولیهکنندگان دیاوقات تول یکه گاه دی. توجه داشته باشدیسوال کن محصول

 .دهندمی رییکنند، تغ دیق
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E161g E153 E161h E161i E161j E252 E270 E322 E325 E326 

E327 E422 E430 E431 E432 E433 E434 E435 E436 E442 

E470a E470b E471 E472a E472b E472c E472d E472e E472f E473 

E474 E475 E476 E477 E478 E479b E481 E482 E483 E491 

E492 E493 E494 E495 E570 E572 E585 E627 E631 E635 

E640 
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 چرم وگن
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 شناسایی و تشخیص چرم وگن
 [۲۸۴]ویکی لی 

ضی صول یک اینکه برای مواقع بع شه سختی چالش تونهمی بخرید وگن چرم مح  و وگن چرم چطور که بگیرید یاد باید همین برای. با

 .دهید شخیصت هم از را وگن غیر

 خرید شتتک بدون. کنند تهیه حیوانات پوستتت بدون کفشتتی تا استتت کننده مصتترف به کمک برای شتتده، ذکر زیر در که نکاتی: نکته

ستفاده PVC و نفتی مواد مانند سمی مواد از که هاییکفش سانی برای راهنما این اگرچه د،ندار  را خود ضررهای شده، ا ست ک  که ا

 .باشد نشده استفاده آن در حیوانی منابع از تا ددگر می وگن کفش یک دنبال

 

 

 کفش شناختن

 شده برده کار به مواد شناسایی برای را ترکیبات( برچسب) لیبل باید ،(غیره و چکمه کفش،) پوشپای  فروشان خرده و کنندگان تولید

 .ب سبانندرا روی محصول 

شید، شانس خوش اگر ست از کفش  که بفهمید لیبل ندناخو با نیداتومی با  وگنی کفش اینکه برای .خیر یا شده درست حیوانات پو

 .باشد شده نوشته 55خز و 54جیر ،53چرم پوشش ،52چرم مانند هاییواژه لیبل در نباید کنید، پیدا

 

 

 هاعلامت با آشنایی

 ساخته موادی چه از فشک که است مفیدی اطلاعات حاوی اما شود، شما اذیت باعث شاید شود،می چسبانده کفش داخل که لیبلی

 .باشد زیر موارد از یکی ترکیب یا یک از تواندمی کفش یک یدهنده تشکیل مواد .است شده

                                                       
52 leather 
53 coated leather 
54 suede 
55 fur 
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 ها و لیبل کفش توجه کنید.پس به خاطر داشته باشید برای انتخاب یک کفش وگن، به علامت

 

 

 چرم حیوانیانواع 
 چند مدل چرم را بشناسید.نام شناسایی کنید، بهتر است برای اینکه بتوانید فرق چرم مصنوعی را از چرم طبیعی 
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سیچرم  ست جن ست دباغی از که ا ست می جانوران خام پو ست دباغی، فرایندآید. به د سادپذیر پو  و دایمی پایدار، یماده یک به را ف

 آید.، شتر مرغ و غیره به دست میچرم از حیوانات مختلفی مانند گاو، گوسفند .کندمی تبدیل گوناگون کاربردهای برای پذیرانعطاف

 

 جیر

سیار چرم ست نازکی ب ست از که ا سفند، پو شت در فرایند تهیه جیر، .شودمی تولید گوزن و بز گو صورت مخمل یسطح گو در  یرا به 

 .آورندیم

 

 

 خز

 .رود کار به هاشتتتش روی لباسپو عنوان به تا شتتتودمی رفو و فرآوری اغلب که شتتتودمی گفته پستتتتانداران از تعدادی دار مو پوستتتت به

 گربه، دریایی، خوک سمور، آبی، سمور قاقم، آبی، س  خرگوش، روباه،شوند، عبارت است از: حیواناتی که بخاطر تهیه خز کشته می

و  زنندی خز، با جسم مکی مانند چکش یا پتک به سر حیوان میی خز بسیار وحشیانه است. برای تهیه. تهیهجین یلا و کایوت س ،

کنند. پیشنهاد میشه مستند ساکنان زمین را حتما ببینید، تا با حقایق صنعت بعد پوست حیوان را بصورت زنده زنده از بدنش جدا می

 دامپروری، مد و فشن بیشتر آشنا بشید.

 

 ورنی

 است. بایز ارینوع چرم، براق و بس نی. اگرددیم دهیلعاب پوش ایلاک  یچرم است که با نوع یاگونه
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 )کرومی چاپی( چرم کرومی

را بصورت  یطرح ،دارند ینامرغوب یهیکه رو یکروم یهاچرم یسطح برخروی کروم است و  هیبر پا یاغدر دبآن است که مواد  یچرم

 .کنندیچاپ م یمصنوع

 

 نبوک

پرداخت به صورت  یمرحلهدر  ریاز پوست گاو مشتق شده و درست مانند ج شود،یچرم پرزدار شناخته م نیتربه عنوان مرغوب نبوک

چرم  فیک دیتول ینوع چرم برا نی. چرم نبوک بهترشتودیم فیکث رتریتر استت و دتر و مقاوممحکم ری. نبوک از جگرددیارائه م یمخمل

 رود. یبه شمار م

 

 چرم سنگین

ست ح یچرم سالهشیمانند گاو،گاوم یواناتیکه از پو ست مغیره شتر و ، ،گو سنگدیآیبه د ست مقاومت نیشتریب یدارا نی. چرم  . ا

 یهاتسمه ایمرغوب و  یبیو ج یدست یهافیساخت ک کفش، هیره و رویبه مصرف در ز ،نوع چرم به علت استحکام و مقاومت بالا نیا

 رود.به کار می یآلات صنعت نیماش

 

 چرم سبک

و  یچرم یهاچرم در دوخت لباس نی. اشودیته مگوسفند، بز و بره ساخ لیاز قب یواناتینازک است و از پوست ح ارینوع چرم بس نیا

 .رودیدستکش و کلاه به کار م
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 اشبالت

ضخ هیلا  هینوع چرم از لا  نیا ست م میکردن چرم  صورت ورقه نی. در ادیآیگاو به د ست گاو به  شده و  یاروش، بخش براق پو شته  بردا

و جیر از کیفیت نوع چرم به نستتبت چرم نبوک  نی. ادیآیحستتاب مدوم پوستتت به  هیکه در واقع لا  دیآیدار به دستتت م ستتطح پرز کی

  برخوردار است.تری پایین
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 چطور چرم اصل و مصنوعی را از یکدیگر تشخیص دهیم؟
سمت، راه صلی وجود دارد. در این ق صنوعی از چرم ا سایی چرم م شنا سایی چرم وگن برایتان آماده  ۱۰های مختلفی براش  شنا روش 

ای نیست. ممکن است یک چرم مصنوعی را شبیه به چرم واقعی . به یاد داشته باشید که تشخیص و شناسایی چرم کار سادهایمکرده

 بسازند که در اینصورت، تشخیص چرم مصنوعی از چرم اصلی دشوار است.

 یچرم اصل از چرم مصنوع صیتشخ( ۱

، قطعا «چرم دست ساز»یا « ساخته شده توسط انسان »نوشته شده  بلی. اگر در لدیکن اطیاحت شود،یچرم گفته نم یبه محصول اگر

صنوع صلا چ یچرم م ست. اما اگر ا شده، ا یزیا صد دارد دیاحتمال وجود دارد که تول نیگفته ن پنهان کند که  این حقیقت را کننده ق

 .ستین یاز چرم واقع اشمحصول

 

 :کنندیم انیبآن را  ریز نیاز عنوا یکیاست و به  اصلی که محصولشان از چرم کنندیم فتخارکنندگان ا دیاکثر تول 

 56یواقع چرم 

 57اصل چرم 

 58نشده/کامل هیلا  هیلا  چرم 

 59یوانیشده با محصولات ح ساخته 

 

                                                       
56 leatherReal  
57 Genuine leather 
58 Top/Full grain leather 
59 Made with animal products 
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 چک کردن سطح چرم( ۲

م، نواقص در چر  نیا .باشتتدیچرم اصتتل م یهستتتند، نشتتانه یتکرار نشتتدن یکه از الگو ییهایستتطح چرم، منافذ، ناهموار یرگه ها

 است. یخوب یدرواقع نشانه

 

ش ادیبه  شته با ست ح دیدا صل از پو ست، بنابرا واناتیکه چرم ا شده ا سمت از چرم با نیساخته  صر به فرد،  دیهر ق بافت و ظاهر منح

 زند.سا یآن م مشابهو  اصلی از چرم دیخود را به تقل یکنندگان ماهر، طرح ها دیخودش را داشته باشد. البته تول یتکرار نشدن

 چرم است. ییشناسا یبرا یخوب ینشانه نیو چروک باشد. و ا نیچ یو دارا یدگیحالت خراش دیبا یچرم واقع 

 باشد. یطرح چرم واقع یبه خوب تواندیها مدارند و طرح آن یادیکنندگان مهارت ز دیتول د،یداشته باش ادی به 

 

 و چروک نیکردن چ دایفشار دادن چرم و پ( ۳

شار دچار چ ریز یواقع چرم ست واقع شود،یو چروک م نیف صنوع ی. ولیدرست مثل پو شار فقط فرو م ریز یمواد م و حالت و  روندیف

 .کنندیفرم خود را حفظ م
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 بو کردن چرم( ۴

ته کپک داش ای ینا، کهنگ یبه بو هیشب ییبو دیبا اصلیاست، اما چرم  یچرم مصنوع داد،یم ییایمیو ش کیمواد پلاست یاگر چرم بو

که  دیو از فروشتتتنده بخواه دیبرو یچرم فروشتتت یهامغازه ای یها محصتتتولات چرمبه فروشتتتگاه د،یاباشتتتد. اگر تا حالا چرم را بو نکرده

 د،یرو متوجه شو یو مصنوع اصلیچرم  یبو نیفرق ب کهی. زماندیرا به شما نشان دهد تا آن را بو کن یو مصنوع یعاز چرم واق یانمونه

 .شودیتر مراحت یلیشما خ صیتشخ

 

 

 چک کردن با آتش( ۵

 دیرا تست کن یقسمت د،یدار یچرم فیک ایمثال، اگر لباس  ی. برادیاز آتش استفاده کن زند،یم بیآتش به چرم آس دیدانیم نکهیبا ا

 :دیدارنگهچرم  کینزد هیثان ۱۰را حدود  یکوچک یفاصله، شعله ینباشد تا ظاهر آن خراب نشود. حالا با کم دیکه در د
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 دهدیسوخته م یمو یبه بو هیشب ییو بو شودیم مسوزین یباشد، کم یچرم واقع اگر. 

 دارد. کیبه پلاست هیشب ییو بو ردیگیباشد، آتش م یچرم مصنوع اگر 

 

 چرم یهالبه( ۶

به چرم ظاهر برش  ،نیاستتت. برش با ماشتت بیع یصتتاف و ب ،یچرم مصتتنوع یهادارد اما لبه یحالت ناهموار یعیچرم طب یهالبه

 یهاو بافت میکشیفرش دست م یرو کهی)مانند زمان دشویبه اطراف پخش مکه دارد  یها و بافترشته یعی. چرم طبدهدیم ینیماش

صنوعشودیم دهیآن د س ی(. اما چرم م ش کیاز پلات شته و بافت  گونهیو ه شودیساخته م ییایمیو مواد   بیترت نیندارد، به هم یر

 است. کدستیمرتب و  ز،یتم یچرم مصنوع یهالبه
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 خم کردن چرم( ۷

 یهم هنگام خم شتتدن حالت ارتجاع یعیو چروک، چرم طب نیچ شی. مثل آزماشتتودیرن  م رییباعث تغ یکم ،یخم کردن چرم واقع

دن آن دشوار است. تر است و تا کر معمولا سفت ی. چرم مصنوعشودیو چروک در آن قسمت م نیرن  و چ رییدارد و باعث تغ یخاص

 تر باشد.هم منعطف یاز چرم واقع تواندیم یوجود دارد و حت زینازک ن یوعکه، چرم مصن دیداشته باش ادیالبته به 

 

 چرم یآب رو ختنیر( ۸

ذب باشتتد، آب را به خود ج یاما اگر چرم واقع ماند،یم یچرم باق یباشتتد، آب رو ی. اگر چرم مصتتنوعدیزیچرم چند قطره آب بر یرو

 ، چرا که چرم طبیعی به طور کامل ضد آب نیست.کندیم
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 چرم متیق( ۹

صنوعگران یواقع چرم شنده یتر از چرم م ست به فرو ست. بهتر ا سر بزن یهاا صول چرم، ن متیتا با حدود ق دیمختلف  چرم و  مهیمح

صنوع شو یچرم م شنا  ستحکام بالا، از همه گ لیها، چرم گاو به دلچرم نی. در بدیآ ست. چرم لا رانا از  یریز ی هیشده که لا  هیلا  هیتر ا

ست. هر چند تمام نیتر از چرم فول گرشود، ارزانیجدا م ییرو ی هیلا  صنوع ،یعیطب یهاچرم یا ستند. به گران یاز نوع م  ادیتر ه

 .ها متفاوت استآن متیق یهستند و محدوده یادیتنوع ز یدارا یعیطب یهاکه چرم دیداشته باش

 

 رنگ چرم( ۱۰

شند.  یاز چرم واقع توانندیهم م یرنگ یهاچرا که چرم د،یبه رن  چرم توجه نکن ست طب یمبلمان چرم آب کیبا به  یعیرن  ممکن ا

ست. رن  را م یعیکه از چرم طب ستیمعنا ن نینظر نرسد، اما به ا شده ا ضافه کرد هم به چرم  یعیهم هم به چرم طب توانیساخته ن ا

 .دیریبودن چرم در نظر نگ یمصنوع ای یواقع یرا نشانه رمرن  چ  گاهیپس ه ،یمصنوع
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 (واناتیح یبدون تست رو) ۲۰۱۷برند میکاپ در سال  ۱۰۱لیست 
 ethicalelephant.com [۲۸۵]آوری شده توسط جمع

 

Hourglass Anastasia Beverly Hills Kat Von D 

Too Faced Illamasqua Urban Decay 

Charlotte Tilbury Milk Makeup New Nars 

Josie Maran Becca Marc Jacobs Beauty New 

Occ Coverfx Tarte 

Pur Cosmetics New Thebalm Bite 

Ciate New Face Atelier It Cosmetics 

Nudestix Perfekt Besame New 

Bareminerals Duwop Blinc 

Lush New Thebodyshop Buxom 

Edward Bess Ardency Inn Eyeko 

Japonesque New Catrice Korres 

By Terry Ellis Faas Chantecaille 

Hard Candy Elf Rouge Bunny Rouge 

Sonia Kashuk Physicians Formula Milani 

Jordana Nyx Wetnwild 

Prestige Jane Flower 

Mineral Fusion Pacifica Pixi 

Gosh Barry M New Essence 

W3ll People Annabelle Marcelle 

Kjaer Weis Ilia Rms Beauty 

Jane Iredale Red Apple Lipstick Vapour 

Au Naturale Sappho 100٪ Pure 
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Youngblood Everyday Minerals Alima Pure 

Antonym Inika Lily Lolo 

Makeup Geek Zuii Organic Bellapierre 

Bh Cosmetics Glossier New Colourpop 

Rituel De Fille Natasha Denona New Zoeva 

Gabriel Cosmetics Sugarpill Aromi 

Coloured Raine Dose Of Colors Melt 

Cailyn Cosmetics Cate Mcnabb Girlactik 

Silk Naturals Suva Beauty New Concrete Minerals New 

Pumpkin And Poppy Afk Cosmetics Fairy Girl 

  Shiro 
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 وگندیگر محصولات آرایشی و مراقبتی و ها پکایاز م یکامل ستیل
 ethicalelephant.com [۲۸۶]شده توسط  یآورجمع

 

 کاپیمبرندهای 
 

MOMMA – Ministry of 
Mineral Makeup Australia 

Georgie Beauty Adorn Cosmetics 

Note Cosmetics Glamour Dolls Aromi 
Nude & Noir Cosmetics Hedo Cosmetics Atomic Makeup 

OFRA Honeypie Minerals  Au Naturale 

Pacific Hush + Dotti Axiology 

Red Apple Lipstick INIKA Beauty Without Cruelty 

Root Beauty Jecca Makeup Black Moon Cosmetics 

Sappho New Paradigm Johnny Concert Caked Makeup 

SARAH JEAN Lime Crime Clove + Hallow 

SPELA Cosmetics Lit Cosmetics Concrete Minerals 

Sugar Venom  Lunatick Cosmetic Labs Emani 

SWEAT Cosmetics Mineralissima Everyday Minerals 

Trust Fund Beauty Georgie Beauty Fairy Girl 

ZuZu Luxe Modern Minerals Furless Cosmetics 

 

 برندهای مراقبت از پوست 
 

Nonie of Beverly Hills Gourmet Body Treats Acure Organics 

OFRA Hempz Akoma Skincare 

OSEA Herbblissful Athar’a Pure 

OZNaturals Hugo Naturals Base Beauté   

Pacifica Human + Kind Beauty Without Cruelty 

Pelle Beauty HURRAW! Lip Balms Bestowed Essentials 

PINROSE Hush + Dotti BioClarity 

Poéthique Jacq’s Organics Biossance 

Prtty Peaushun  Juliette Has a Gun Bloomtown  

Seriously FAB Kaeng Raeng Brianna’s Handmade Soap 

Skyn Iceland Lani Buddy Scrub  

Soapwalla   LaRocca Skincare Cake 

Soulflower Loving Tan Crazy Rumors 
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Sudsatorium LXMI  Crystal Deodorant 

Sukin Mad Hippie da Bomb 

Suntegrity Meow Meow Tweet DefineMe Fragrances 

The Wonder Seed MOGI MOUSSE  Delectable 

Thesis MOMMA – Ministry of 
Mineral Makeup Australia 

Demes 

Trufora MŪN Derma E 

White Rabbit Skincare Nature’s Gate Edible Beauty 

Youth to the People NIU BODY Ellovi 

 Nolaskinsentials FARSÁLI  

 Nomaterra  French Girl Organics 

 

 برندهای مراقب از مو
 

Maria Nila EVOLVh ABBA 

Noughty Gloss Moderne Arctic Fox Hair Color 

St. Tropica  Hempz Cake  

Surya Brasil Kavella Curlsmith 

Yarok Lime Crime DermOrganic 

 

 

 قلم مو و ابزار
 

Pirouette Professionals Luxie Beauty Eco Tools 

 MOTD Cosmetics Furless 

 

 جعبه آرایش
 

Vegan Cuts Petit Vour Love GoodlyX 

 The Vegan Kind Nourish Beauty Box 
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 کاربردیهای معرفی برنامه

Cronometer 
 توانمی را ستتتلامتی با مرتبط اطلاعات دیگر و ورزش روزانه، غذایی رژیم آن طریق از که استتتت آنلاین معروف یبرنامه و ستتتایت یک

 تر،مهم همه از .کندمی پشتتتتیبانی نیز وگن غذایی رژیم از قوی، داده پایگاه بر علاوه که باشتتتدمی اینجا جالب ینکته. کرد ردگیری

 های خود را ثبت و ارزش غذایی مواد غذایی مختلف را حساب کنید.، تمرینات ورزشی و نوشتهالریک مقدار توانیدمی

 سایت آیفون اندروید
 

  

Dr. Greger's Daily Dozen 
 .60نمیریم چطور کتاب در گرگر دکتر توسط شده توصیه غذاهای کردن ردگیری

 سایت آیفون اندروید
 

Cruelty-Cutter 
 مورد محصتتولاتی تنها. شتتوید مطمئن آن بودن وگن از محصتتول، بارکد کردن استتکن با بتوانید تا دهدمی شتتما به را قابلیت این اپ این

 .باشد نشده استفاده حیوانی مواد از از ترکیبات در و باشد نشده آزمایش حیوانات روی که است تایید

 سایت آیفون اندروید
 

CodeCheck: Food & Cosmetics Scanner 
 وجترین، وگن، لم،سا دارید را آن خرید قصد که محصولی شوید، مطمئن ثانیه چند در تا است شما شخصی خرید دستیار برنامه این

 فقط کافی است، بارکد محصول را اسکن کنید.  .است لاکتوز بدون یا گلوتن بدون

 سایت آیفون اندروید
 

 

                                                       
60 How Not to Die 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.cronometer.android.gold&hl=en
https://itunes.apple.com/us/app/cronometer/id1145935738?mt=8
https://cronometer.com/
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.nutritionfacts.dailydozen&hl=en
https://itunes.apple.com/us/app/dr-gregers-daily-dozen/id1060700802?mt=8
https://nutritionfacts.org/daily-dozen-challenge/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.beagle.crueltycutter&hl=en
https://itunes.apple.com/us/app/cruelty-cutter/id794639918?mt=8
http://cruelty-cutter.org/
https://play.google.com/store/apps/details?id=ch.ethz.im.codecheck&hl=env
https://itunes.apple.com/us/app/codecheck-food-cosmetics/id359351047?mt=8
http://codecheck-app.com/
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Think Dirty 
 این. است شخصی مراقبت محصولات و آرایشی لوازم در سمی یدهنده تشکیل مواد مورد در گرفتن یاد برای راه ترینساده برنامه این

 را محصول بارکد است کافی. کنید مقایسه یکدیگر با خرید هنگام را تمحصولا  که دهدمی اجازه شما به و باشدمی مستقل منبع یک

 .بدانید بیشتر آن مورد در تا کنید اسکن

 سایت آیفون اندروید
 

HappyCow Find Vegan Food & Vegetarian Restaurants 
 در خود دیکنز  ستتالم و وگن هایرستتتوران و هاکافه توانیدمی برنامه این طریق از. دهدقرار می پوشتتش مورد را کشتتور ۱۸۰ برنامه این

 .بخوانید هاکافه و هارستوران مورد در را دیگران نظرات توانیدمی هم نین. کنید پیدا دنیا سراسر

 سایت آیفون اندروید
 

Bunny Free 
سی صولات آیا که کنید برر شونت از عاری شرکتی، مح ست خ ستجو را شرکت نام توانیدمی برنامه این در. خیر یا ا  شما به تا کنید ج

 برنامه داده پایگاه در را کنندگان تولید و هاشتتترکت تمام لیستتتت توانیدمی هم نین. خیر یا شتتتودمی آزمایش حیوانات روی که بگوید

 .مشاهده

 آیفون اندروید

 

Vanilla Bean 
ستفاده با را دارند خود منوی در را گیاهی غذای گزینه که هاییرستوران توانندمی کنند،می سفر اروپا به که گیاهخواری یا وگن افراد  ا

 کار لوکزامبورگ و ستتتوئیس ریش،ات آلمان، ایرلند، انگلستتتتان، هم ون کشتتتورهایی در خوبی به برنامه این. کنند پیدا برنامه این از

 .کندمی

 سایت آیفون اندروید
 

Vegan Amino 
ست اجتماعی یشبکه یک صوص گیاهخواران ا سرگیاهخواران  دیگر با توانیدمی اجتماعی یشبکه این در. مخ  ارتباط در دنیا سرا

 .استفاده کنیدآن دیگر امکانات از و پست بگذارید  ،کنید صحبت ،باشید

 سایت آیفون اندروید

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.thinkdirty.thinkdirtyapp&hl=en
https://itunes.apple.com/us/app/think-dirty-shop-clean/id687176839?mt=8
https://www.thinkdirtyapp.com/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.hcceg.veg.compassionfree&hl=en
https://itunes.apple.com/us/app/happycow-find-vegan-food/id435871950?mt=8
https://www.happycow.net/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.margaretlillian.bunnyfree&hl=en_US
https://itunes.apple.com/us/app/bunny-free/id853346357?mt=8
https://play.google.com/store/apps/details?id=de.grunzeug.vanillabean&hl=en
https://itunes.apple.com/us/app/vanilla-bean-plant-based-food/id1002445403?mt=8
https://www.vanilla-bean.com/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.narvii.amino.x87&hl=en
https://itunes.apple.com/us/app/vegan-amino-for-healthy-cooking-and-lifestyle/id1098634664?mt=8
https://aminoapps.com/c/vegan/home/
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 انمحصولات گیاهی در ایر 
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 دارد؟ وجود ایران بازار در گیاهخواران مخصوص محصولاتی آیا

 توانید ببینید:ای از این محصولات را در ادامه میبله محصولات مختلفی در بازار ایران برای گیاهخواران وجود دارد، نمونه

 

 محصولات آسوده سازان

 
 برگر گیاهی

 
 سوسیس کراکف گیاهی

 
 هیهات داگ گیاسوسیس

 
 کالباس مارتادلا گیاهی
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 محصولات نوپرو

 اکثر محصولات نوپرو حاوی تخم مرغ هستند، اما چند محصولی که در زیر گذاشته شده، وگن هستند.

 
 برگر گیاهی

 
 میکس برگر گیاهی

  

 
 کباب لقمه گیاهی
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 61محصولات بکر

 
 های مختلف()در طعم –ماست سویا چیلی 

 
 ماست سویا موسیر

 
 سوسیس

 
 کالباس

 
 های مختلف(شیر سویا )در طعم

 
 های مختلف(پنیر توفو )در طعم

                                                       
  ها موجود نبود تا در این قسمت معرفی شود.بکر محصولات بیشتری دارد اما عکسی از آن 61
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 شیر سویا

 
 ساده –مانداسوی 

 
 کلاسیک –مانداسوی 

 
 شیر قهوه –مانداسوی 

 
 شیر کاکائو –مانداسوی 

 
 شیر طالبی –مانداسوی 

 
 شیر توت فرنگی –مانداسوی 
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 شیر وانیل –مانداسوی 

 
 شیر موز –اسوی ماند

 
 های مختلف(سوی )در طعم-وی

 
 های مختلف(درینهو )در طعم
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 بیسکویت

 
 وانیلی دوبل – OREOبیسکویت کرمدار 

 
 وانیلی – OREOبیسکویت کرمدار 

 
 طعم بستنی بلوبری – OREOبیسکویت کرمدار 

 
 طعم کاکائو – OREOبیسکویت کرمدار 

 
 کوکی وانیلی –دلاتو 

 
 کوکی کاکائو –تو دلا
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 نارگیلی –بیسکویت گرجی 

 
 

 بیسکویت جوانه

 
 Amaretti –بیسکویت اورگان 

 
 Classic Choc –بیسکویت اورگان 

 
 رنگارنگ مینو

 
 بیسکویت کرمدار گویا
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 شکلات

 ها را بررسی کنید.های تلخ در بازار وگن هستند، کافیست ترکیبات آناکثر شکلات

 

 
 

 لینت )با درصدهای مختلف( شکلات تلخ

 
 شکلات تلخ پارمیدا

 
 شکلات تلخ پارمیدا

 
 62شکلات تلخ باراکا، مدل دو سر پیچ مشکی رنگ

                                                       
شد وگن و  62 شکی با شکلات م شش روی  سر پیچ دو مدل دارد. اگر پو شکلات تلخ باراکا دو 

 ای باشد، وجترین است.گر قهوها
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 صبحانه

 
 کره گیاهی آذربایجان

 
 کره گیاهی آذربایجان

 
 کره گیاهی مهگل

 
 بدون گلوتن –کره بادام زمینی پرارین 

 
 مدل کروچی –کره بادام زمینی پرارین 

 
 بدون گلوتن –کره بادام زمینی پرارین 
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 حلوا ارده جاسبی

 
 حلوا شکری عقاب

 
 ارده

 
 شیره انگور

 
 های مختلف(دسر پودینگ قهوه )در طعم

 
 های مختلففرنگی )در طعمدسر پودینگ توت
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 ژله و پاستیل

 
 با طعم سیب –پاستیل گیاهی بِبِتو 

 
 لابا طعم کو  –پاستیل گیاهی بِبِتو 

 
 ژله آماده فرمند

 
 ژله آماده فرمند

 
 ژله آماده فرمند

 
 ایی میوهژله
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 ایران در گیاهی هایو فروشگاه هارستورانلیست 
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 شوند.های جلاتو از شیر درست میهای سوربت وگن هستند و بستنیبه یاد داشته باشید که تنها بستنی

 

 تهران

 لینک شماره تماس آدرس نام
ستوران و ر 

 فروشگاه زمین

، خیابان سیمای ایران، مجتمع مسکونی 5شهرک غرب، فاز 

 پردیسان
۸۸۳۷۳۹۲۴ 

 اینستاگرام

 تلگرام

رستوران و 

فروشگاه خانه 

 هنرمندان

ن موسوی )فرصت(، باغ هنرمندان، خیابان طالقانی، خیابا

 رستوران خانه هنرمندان
 سایت ۸۸۳۱۰۴۶۲

رستوران و 

 فروشگاه گوویندا
 سایت ۲۲۵۸۴۶۲۱ 26خیابان کلاهدوز)دولت(، اختیاریه جنوبی، پلاک 

 رستوران 

 مهر میترا
 ۲۶۵۵۱۲۱۲ ان، ابتدای بلوار باستی، جنب بانک شهرلواس

 سایت

 اینستاگرام

رستوران نوای 

 غذای پاک

 ۱۸۷خیابان دکتر بهشتی، بعد از چهار راه سهروردی، پلاک 

 وبروی بانک کشاورزی(ر –ضلع شمال خیابان)
 اینستاگرام ۸۸۷۴۸۰۹۰

 رستوران پیور
های آ.اس. یوسف آباد، برج 64شیخ بهایی جنوبی، خیابان 

 35پ واحد 
 ماینستاگرا ۸۸۶۰۳۹۹۰

 پاسداران، بهستان دهم، اختیاریه جنوبی، جنب مخابرات رستوران آناندا
۲۲۵۵۶۷۶۷ 

۲۲۵۵۱۳۵۲ 

 سایت

 اینستاگرام

رستوران 

خامگیاهخواری 

 زندگی سبز

 هروی شرقی، ستارخان، فاز یک بازار سنتی، را

 1/114پلاک 

۴۴۲۶۲۳۲۸ 

۰۹۳۷۲۲۳۲۰۷۲ 

۰۹۱۲۸۰۳۴۴۶۷ 

 اینستاگرام

 قنادی جشنواره
 تهران، خیابان شریعتی، روبروی حسینیه ارشاد، 

 ۱۳۰۲پلاک 

۲۲۲۲۸۱۹۵ 

۲۲۲۲۸۱۹۳ 
- 

 اتوبان ساوه، صباشهر شرکت بکر
۶۵۶۲۳۹۷۸ 

۰۹۱۲۵۲۸۰۲۸۶ 
 اینستاگرام

جلاتو بستنی 

 برف دونه
 سردار جنگل شمال، خیابان پن  تنخیابان نیایش، 

۴۴۸۱۷۴۸۵ 

۰۹۱۲۶۸۴۱۲۷۵ 
 اینستاگرام

خانه جلاتو 

 )جلاتوهاوس(
 88581714 9 شهرک غرب، بلوار نورانی، خیابان فخارمقدم، پلاک

 سایت

 اینستاگرام

 تلگرام

https://www.instagram.com/zamin.vegan/
https://t.me/zaminvegan
http://www.iaveg.com/
http://www.govinda-veg.ir/
http://www.mehremitra.ir/
https://www.instagram.com/mehremitra.veg/
https://www.instagram.com/nava____food/
https://www.instagram.com/pure_vegetarian_cuisine/
http://anandaveg.com/
https://www.instagram.com/anandaveg/
https://www.instagram.com/zendegiesabz_restaurant/
https://www.instagram.com/bekrsoy/
https://instagram.com/gelatobarf
http://gelatohouse.ir/
https://www.instagram.com/gelatohouse.ir/
https://t.me/cafegelato
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 ۸۸۰۸۸۱۸۱ ۱۱۵شهرک غرب، مرکز تجاری گلستان، شماره  جلاتو لب
 سایت

 اینستاگرام

 جلاتلا
شهرک غرب، انتهای خیابان درختی، خیابان حافظی، نبش 

 3فخار مقدم، مجتمع آرن، طبقه 
۷۵۹۳۵۵۵۵ 

 اینستاگرام

 تلگرام

 والیس جلاتریا

شهرک غرب، بلوار دادمان، بین کوچه معراج  شعبه مرکزی:

 10و میلاد، جنب پلیس+

مجتمع تجاری کوروش، طبقه دوم، جنب شعبه دوم: 

 بازیشهر

 اینستاگرام ۸۸۰۹۴۰۴۹

 

 کرج

 لینک شماره تماس آدرس نام
و اغذیه گیاهی 

 فروشگاه

 جوانه

 ۳۲۷۵۱۰۰۱ مهرویلا، میدان معلم، جنب بانک تجارت
 سایت

 اینستاگرام

 رستوران

 گرین لند
 اینستاگرام ۳۲۵۵۹۸۵۹ عظیمیه، بین میدان طالقانی و میدان مهران حافظ جنوبی

 فروشگاه سوما
ساژ شرقی، پا 13و  12خیابان اصلی گوهردشت، بین 

 درخشان، طبقه پایین
 اینستاگرام ۳۴۴۹۳۷۰۴

 

 قزوین

 لینک شماره تماس آدرس نام

فروشگاه 

 ارگانیک قزوین
 ۷فلسطین شرقی، نرسیده به توحید، پلاک 

۳۳۳۴۰۴۲۸ 

۰۹۱۲۳۸۱۰۰۳۴ 
- 

 

 

 

 

http://www.gelatolab.ir/
https://www.instagram.com/gelato_lab/
https://www.instagram.com/gelatella.ir/
https://t.me/gelatella_ir
https://www.instagram.com/valis.gelateria/
http://www.javanehvegan.com/
https://www.instagram.com/Javaneh.veg.pizza/
https://www.instagram.com/greenland.veg/
https://www.instagram.com/suma_vegan/


 رانیدر ا یاهیگ یهاها و فروشگاهرستوران ستیل

292 

 

 اصفهان

 اینستاگرام شماره تماس آدرس نام

 رستوران زیما
خیابان بزرگمهر مقابل ایستگاه بی آر تی هشت بهشت نبش 

 ۴۴کوچه 
۳۲۶۶۶۲۵۴ - 

 فروشگاه طبیعت
انتهای خیابان هشت بهشت شرقی، جنب قرض الحسنه 

 شهید خطیبی 
۳۲۶۴۳۰۸۲ - 

 - ۰۹۱۳۶۰۱۰۰۴۳ دروازه شیراز، چهار باغ بالا، مجتمع کاویان  فروشگاه ثنا
فروشگاه سلام 

 طبیعت
 سپاهان شهر، بعد از میدان غدیر، مجتمع صاحب الزمان 

۳۶۵۱۲۳۴۴ 

۰۹۱۳۳۶۵۴۴۰۷ 
- 

فروشگاه مزرعه 

 سبز
 119سه راه سیمین، بلوار کشاورز، نبش کوچه 

۳۷۷۵۶۰۳۵ 

۰۹۱۳۲۱۹۴۷۴۹ 
- 

محصولات 

گیاهی سوی 

 میلک

خیابان فیض، خیابان شیخ مفید، روبروی درمانگاه ملاهادی 

 سبزواری
۳۶۶۱۰۵۵۵ - 

شگاه طبیعت فرو

خمینی شهر 

 اصفهان

، پاساژ الزهرا، ۳۴خیابان شریعتی جنوبی، داخل کوچه 

 فرزانه پور

۳۳۵۱۵۳۱۲ 

۰۹۱۳۵۶۰۰۳۸۹ 
- 

فروشگاه سبز 

 پرتقالی

خیابان مشتاق دوم، روبروی پل شهرستان، خیابان بازارچه، 

 بعد از مخابرات

۳۲۶۱۹۰۲۵ 

۰۹۱۳۲۶۹۵۱۰۲ 
 تلگرام

فروشگاه مواد 

غذایی گیاهی و 

 ارگانیک سبوس

خیابان فیض، روبروی مسجد رکن الملک، خیابان شهید 

 متر بعد از بازار کوثر 200کیانی، 
۳۶۶۱۶۸۱۴ - 

 گراماینستا   میدان برج، ابتدای خیابان شیخ صدوق جنوبی ۱۹۶جلاتو 

 

  

https://t.me/sabzorganic
https://www.instagram.com/196gelato/
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 شیراز

 لینک شماره تماس آدرس نام
فروشگاه وگان 

 سوما
 - ۳۲۶۶۶۲۵۴ در محل باشگاه راز نشاط 22بلوار ارم کوچه 

 فروشگاه طبیعت
بلوار زرهی، خیابان باغ حوض، میدان باغ حوض، طبقه 

 زیرین ساختمان اورانوس

۳۸۲۰۹۸۱۹ 

09388051513 
- 

فروشگاه مواد 

گیاهی و ارگانیک 

 بزسبوس س

بلوار زرهی، خیابان باغ حوض، بعد از کوچه اول، ساختمان 

 مادر
۳۸۳۱۰۰۹۵ - 

فروشگاه تغذیه 

 طبیعی کهن
 - ۰۹۱۷۵۸۱۱۰۲۲ ابتدای تاچارا، روبروی بانک رفاه، باشگاه یوگا پانیا

ال کافه شیراز 

 )بستنی جلاتو(
 - ۳۶۲۷۳۶۱۵ ۱۲ستارخان، نبش کوچه 

بستنی دراک، 

 شعبه یک
 اینستاگرام 09171191660 معلم، به سمت ایمان شمالیحاشیه میدان 

بستنی دراک، 

شعبه دو 

 )دلفیکو جلاتریا(

 36301297 1میدان معلم، خیابان معلم، روبروی کوچه 
 اینستاگرام

 تلگرام

 

 مشهد

 لینک شماره تماس آدرس نام
رستوران گیاهی 

 خانه
 ۳۸۸۴۰۹۰۱ ۲8ی هاشمیه هاشمیه،بلوار

 اینستاگرام

 سایت

 فروشگاه

محصولات 

گیاهی طعم 

 سلامتی

 72و  70بین پیروزی -بلوار پیروزی 
۳۸۶۴۳۲۱۳ 

۰۹۱۵۵۰۶۸۷۸۹ 
- 

 ۵۴نبش پیروزی فروشگاه آروین
۳۸۶۴۳۵۱۳ 

۰۹۱۵۵۰۲۸۸۱۳ 
- 

محصولات 

ارگانیک نفس 

 )شعبه اصلی(

دانشگاه فردوسی، جنب دانشکده علوم ریاضی، ورودی 

 ابتدای بلوار باهنر، روبه روی بانک تجارت

۳۸۸۳۳۸۳۴ 

۰۹۱۵۹۲۱۸۳۵۴ 
 سایت

http://instagram.com/bastani_derak
https://www.instagram.com/delfico.gelateria/
https://t.me/defico_music
https://www.instagram.com/vegan.home/
http://veganhomerst.com/
http://nafasweb.com/
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محصولات 

ارگانیک نفس 

 (۲)شعبه 

 ، شرکت تعاونی کارکنان دانشگاه فردوسی۲۱انتهای رضوی 
۳۸۷۹۶۱۶۴ 

۰۹۱۵۹۲۱۸۳۵۵ 
 سایت

محصولات 

ارگانیک و گیاهی 

 وگان کلوب

 ع زیست خاور، طبقه منفی یک،میدان تقی آباد، مجتم

 ۲۱۰۱واحد  
۳۸۵۲۱۱۳۹ - 

 

 گیلان

 لینک شماره تماس آدرس نام

فروشگاه گیل 

 (Gil Vegوگ )
 رشت )سفارش تلفنی(

۰۹۱۱۲۳۴۳۷۲۷ 

۰۹۳۳۶۱۸۰۵۰۰ 

 اینستاگرام

 لگرامت

 فروشگاه

 غرب گیل وگ

 لانیغرب گ

 ( سفارشات شنبه تاچهارشنبه)

۰۹۱۱۲۳۴۳۷۲۷ 

۰۹۳۳۶۱۸۰۵۰۰ 
 اینستاگرام

 فروشگاه

 گیل وگ شرق
 (یسفارش تلفن) املش رودسر، لنگرود،

۰۹۱۳۵۵۷۰۶۷۸ 

۰۹۳۹۰۶۷۴۴۵۵ 
 اینستاگرام

 

 لاهیجان

 لینک شماره تماس آدرس نام

فروشگاه کلبه 

 گیاهی هدایت
 اینستاگرام ۰۹۱۱۳۴۱۰۸۵۹ چکاد یقیآموزشگاه موس یششم. رو به رو ی. بهشتجانیلاه

 

 مازندران

 لینک شماره تماس آدرس امن

فروشگاه گیاهی 

 اقاقیا

، جنب املاک فدک ۸نوشهر، خیابان قدرتی، نبش قدرتی 

 سبز 

۰۹۳۵۳۳۰۶۷۳۳ 

۵۲۱۴۳۰۶۳ 
- 

 

 

http://nafasweb.com/
https://www.instagram.com/gilvegrasht/
https://www.t.me/gilveg
https://www.instagram.com/gil_veg_gharb/
https://www.instagram.com/gilveg_shargh/
https://www.instagram.com/kolbeyegiahihedayat/
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 هرمزگان

 لینک شماره تماس آدرس نام
رستوران و 

فروشگاه گیاهی 

گیاهی و خام

 کینوا

بندر عباس، میدان اتوتاج )ابوذر(، جنب دادگستری، رو به 

 ۱۱ی ایستگاه تقویت، نبش کوچه رو
۰۹۳۷۱۳۳۷۲۴۲ - 

 

 کرمان

 لینک شماره تماس آدرس نام

بستنی ژله ای 

 ایتالیایی
 - میدان شورا، ورودی سینما شهر تماشا

 اینستاگرام

 تلگرام

 یاسوج

 لینک شماره تماس آدرس نام

کافه شهر 

 بستنی
 خیابان جمهوری، جنب پمپ بنزین ترابی

۳۳۳۴۰۴۲۸ 

۰۹۱۲۳۸۱۰۰۳۴ 

 اینستاگرام

 تلگرام

 

 تبریز

 لینک شماره تماس آدرس نام

 مهر وگان
خیابان ولیعصر، خیابان توانیرشمالی، فلکه گلپارک، نرسیده 

 هابه پل روگذر، مجتمع تجاری گل
۰۹۱۴۹۱۱۳۹۸۲ 

 اینستاگرام

 تلگرام

 

 قم

 نکلی شماره تماس آدرس نام
فروشگاه 

گیاهخواری و 

 خامگیاهخواری

 6آذر، جنب پامنار، پاساژ سعدی، طبقه زیر همکف، پلاک 
۳۷۷۱۴۱۱۲ 

09368938316 
- 

 

http://instagram.com/italianjellyicecream
https://t.me/italian_jelly_icecream
https://www.instagram.com/cafegelatocity/
https://t.me/gelatocity
https://www.instagram.com/cafegelatocity/
https://t.me/gelatocity


 رانیدر ا یاهیگ یهاها و فروشگاهرستوران ستیل

296 

 

 سبوس در سراسر کشور کیهای ارگانفروشگاه

 تهران

 لینک شماره تماس آدرس نام

 - ۴۴۶۷۴۹۲۴ هامجتمع گل اکباتان
 - ۸۸۵۶۲۵۲۱ نبش چهلم گیشا

بازارچه شهرک 

 میدا
 - ۷۷۰۶۹۲۳۸ شهرک امید

 - ۲۲۶۸۶۲۵۵ جنب شهروند چیذر
 

 دارند. یکم یاهیسبوس، محصولات گ یهامعمولا فروشگاه نکته:

 

 دیگر شهرها

 لینک شماره تماس آدرس نام

 - ۰۲۶۳۴۴۴۱۵۵۳ جهانشهر کرج
 - ۰۲۸۳۳۶۸۴۷۳۷ خیابان نوروزیان  قزوین

 - ۰۳۱۳۶۶۱۶۸۱۴ خیابان فیض اصفهان
 - ۰۳۴۳۲۴۳۷۳۵۴ ار جمهوریبلو کرمان

 - ۰۱۱۳۲۳۱۱۴۰۷ خیابان شهید مطهری بابل
 - ۰۵۴۳۳۲۱۰۲۶۶ خیابان فردوس زاهدان
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 آشپزی گیاهی
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 چطور غذای گیاهی درست کنیم؟
، تخم درستتت کردن غذای گیاهی وگن خیلی ستتاده استتت. فقط باید بدونید که تو هر غذایی، بجای محصتتولات حیوانی مانند گوشتتت

ساده راهنمایی می صورت خیلی  سمت به  ست کنید.مرغ و غیره چه چیزی بریزید. در این ق  کنیم تا چطور یک غذای گیاهی وگن در

هایی که در این قستتمت خورند؟ تمامی عکسگویند گیاهخواران چه غذایی میاین بخش بیشتتتر برای کستتانی گذاشتتته شتتده که می

 های گیاهخواران است.بینید، تنها بخش کوچکی از غذامی

 

 ببینید.و انار سبز از کانال آشپزی نیادبان توانید را می دستور غذاها

 کانال انار سبز  کانال آشپزی نیادبان

 

 غذاهای حاوی گوشت

شترین تفاوتی  ستفاده ازداردوجود گیاهی و غیر گیاهی غذاهای که بین بی شت  ،ا ستگو برای  سویای درشت و قارچتوانید از . میا

این به یاد داشتتتته باشتتتید،  استتتتفاده کنید. های آنتوانید از هر دوحتا اگر دوستتتت داشتتتتید، می استتتتفاده کنید. ها و دیزیخورش

صولات گیاهی  ستند مح ستفاده نکنید، از حتا اگر  ،شوندباعث طعم و رن  و بوی خوب غذا میه سویا ا شما قارچ و  هم نان غذای 

 د.شوخوشمزه می

در آب گرم بگذارید تا به خوبی خیس بخورد، سپس آب آن را گرفته و بجوشانید و یا برای چند دقیقه سویای درشت را  سویای درشت:

سویا شود.  شته و طلایی  سرخ کنید تا به خوبی بر شده با روغن  سرخ  به غذا ، شعلهچند دقیقه قبل از خاموش کردن نید توامیرا ی 

 توانید از سویای ریز استفاده کنید()در خورش قیمه می اضافه کنید.

 

 

https://t.me/NiadbanCooking
https://t.me/anaaresabz
https://t.me/anaaresabz
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ها طلایی رن  شتتتدند، ها را به شتتتکل زیر خرد کنید تا موقع ستتترخ کردن بیش از حد کوچک نشتتتوند. بعد از اینکه قارچقارچ قارچ:

ضافه  یا دیزی توانید به خورشمی شید که اگر قارچبا غذا کنید تا طعم آن به خوبی ا شته با شود. به یاد دا ها زیاد آب انداختن، ترکیب 

 اضافه کنید.غذا ها را نیز به آب قارچ

 

 

 

 

 آشپز: رویا – قورمه سبزی
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 آشپز: رویا –قیمه 

 

 

 آشپز: حمیدرضا – وگندیزی 
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 کوکوها

سی بگویید کوکو را بدون تخم مرغ در  بعد « کوکو که بدون تخم مرغ وا میره!»: گویندکنند و میکنید، معمولا باور نمیست میاگر به ک

بود.  از اینکه وگن شتتدم، همیشتته به دنبال راهی بودم که غذاهای مختلف را به صتتورت گیاهی درستتت کنم و کوکو یکی از اون غذاها

ستفاده کنم. فقط کافیه مقداری بجای تخم مرغ بالاخره روزی به این فکر افتادم که از بلغور گندم  را بپزید تا خوب « بلغور گندم خام»ا

سپس در مخلوط کن ریخته و به خوبی میکس کنید. بعد از اینکه  سیب زمینی را درست کردید، بلغور  یمادهنرم شود،  سبزی یا  کوکو 

چون به یاد داشته باشید، شود. البته شما می کوکویی مادهاضافه کنید و خوب هم بزنید. این کار باعث انسجام آن میکس شده را به 

 از هم وا نرود.ماده ، همیشه باید از کمی آرد استفاده کنید تا زیادی داردکوکو سبزی آب 

سیب زمینی را به یک روش دیگر هم می ست کنید. برای مثال اگر میکوکوی  ستفاده کنید،  ۶خواهید ازتوانید در سیب زمینی ا عدد 

 شود.ی کوکو شما میرنده کنید. سیب زمینی پخته شده، باعث انسجام مایه سپسعدد آن را بپزید  ۳و کنید رنده را آن عدد ۳

 

 آشپز: حمیدرضا –کوکو سبزی 

 

 حمیدرضا: آشپز –سیب زمینی  کوکو



 آشپزی گیاهی

302 

 

 هایی در مورد دیگر غذاهانکته

یاهی کردن  قاتق، گ قالی  با ند  مان هایی  قاستتتمی و غذا لتمیرزا  فاده میها اکه در آن ام حت ز تخم مرغ استتتت شتتتود، خیلی را

، مطمئن باشتتید غذا هم نان خوشتتمزه و خوش طعم هستتتند.کافیستتت باقالی قاتق یا میرزا قاستتمی را بدون تخم مرغ درستتت کنید

 .(سویا پنیر) توانید در انتها بجای تخم مرغ، از توفو خرد شده استفاده کنید. برای درست کردن املت هم میشودمی

 

 آشپز: ندا –وگن املت 
 

 درست کنید.سویای ریز  با را ی غذانیز راحت هستند، فقط کافیست مادهماکارانی و لوبیا پلو درست کردن 

 

 آشپز: حمیدرضا –لوبیا پلو 
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 وگنعکس دیگر غذاها و دسرهای 
 

 

 آشپز: آیدا –کیک وگن 

 

 

 آشپز: رها –کباب چنجه 
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 آشپز: گلاره )انار سبز( –اولویه 

 

 

 سبز( آشپز: گلاره )انار –ه چین ت
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 آشپز: رها –کباب 

 

 

 آشپز: رها –کورن داگ 
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 آشپز: رویا –خوراک دال عدس 

 

 

 آشپز: گلاره )انار سبز( –باقالی پلو 
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 آشپز: ندا –آب دوغ خیار 

 

 

 آشپز: ندا –حمص 
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 آشپز: ندا –کتلت کینوا 

 

 

 سبز( گلاره )انارآشپز: –سبزی پلو و کوکو سبزی 
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 نداآشپز: –برگر وگن 

 

 

 نداآشپز: –سوپ کدو حلوایی 
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 آشپز: حمیدرضا –پای سیب 

 

 

 آشپز: گلاره )انار سبز( –برگر عدس 
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 آشپز: گلاره )انار سبز( –ماهی  پلو سبزی غذایی ارزش جدول
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(سبز انار) گلاره: آشپز – مایونز غذایی ارزش جدول
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 دنیا گیاهخوار مشاهیر
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آلبرت انیشتین،  اشخاصی مانند تاریخ طول در که بدانید و شوید آشنا هاآن با تا ایمکرده معرفی را دنیا مشاهیر از برخی بخش این در

 برای و دادندمی اهمیت نیز حیوانات زندگی به خود ستتلامت و زندگی بر علاوه و اندبوده گیاهخوار نی ه تولستتتوی، لئو نیوتون، آیزاک

، و هاآنوگن بودن  یکه به رن  سبز است به معن یریاسم مشاهدر این قسمت  .انتخاب کردند آرامش مهرو از مملو راهی ودخ زندگی

 .باشدیم هاآنبودن  نیوجتر یبه معن یرن  آب

را در این قسمت  هاتریناگر بخواهیم تمامی مشاهیر گیاهخوار دنیا را لیست کنیم، کار زمان گیری خواهد بود، به همین دلیل معروف

 گیاهخوار بودند. هاآنشناسید ولی تا به این لحظه هیچ اطلاعی نداشتید که کنیم. بدون شک افراد گیاهخوار زیادی را میمعرفی می

ی نقش جوکر بشتتناستتید. هم نین به عنوان خوانندهبیشتتتر بخاطر شتتاید او را  کهکه بازیگر وگن معروفی استتت  جرد لتوبرای مثال 

 کند.فعالیت می Thirty Seconds To Marsی گروه رانه سرا و نوازندهاصلی، ت
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 های اجتماعی گیاهخوارانشبکه
 .مباشی تماس دریکدیگر  با تا ایمکرده معرفی را دوستان دیگر و نیادبان هایپی  و هاکانال شما، راحتی برای قسمت این در

گروه نیادبان ملحق شتتوید و ستتوالات، پیشتتنهادات و نظرات خود را با ما در میان بگذارید و  توانید بهمند میدوستتتان گیاهخوار و علاقه

 هم نین در جمع گیاهخواران باشید، تا علاوه بر همصحبتی با دوستان گیاهخوار، از مطالب و اتفاقات جدید با خبر شوید.

 گیاهخواری نیادبان گروه

https://t.me/joinchat/AzD_T0ISSd_udL_fPogKDQ 

 

 کانال گیاهخواری نیادبان

elhttps://t.me/NiadbanChann 

https://t.me/Niadban  

 
 

 اینستاگرام انجمن نیادبان

https://instagram.com/niadbansociety 

 

 بانکانال آشپزی نیاد

https://t.me/NiadbanCooking 

 

 سبز ورزشکاران

https://t.me/GreenAthletes 

 

 های نیادبانوشتهعکس ن

https://t.me/Vegan4Everything 
 

https://t.me/joinchat/AzD_T0ISSd_udL_fPogKDQ
https://t.me/joinchat/AzD_T0ISSd_udL_fPogKDQ
https://t.me/Niadban
https://t.me/NiadbanChannel
https://instagram.com/niadbansociety
https://instagram.com/niadbansociety
https://t.me/NiadbanCooking
https://t.me/NiadbanCooking
https://t.me/GreenAthletes
https://t.me/GreenAthletes
https://t.me/Vegan4Everything
https://t.me/Vegan4Everything
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 کانال گیاهخواری آواز زمین

https://t.me/Avazezamin 

 

 اینستاگرام آواز زمین

/https://www.instagram.com/avazezamin 

 

 Mandy's Vegan Infoکانال 

dys_VIhttps://t.me/Man 

 

 کانال وگن رستا

https://t.me/VeganRasta 

 

 اینستاگرام وگن رستا

/https://www.instagram.com/vegan_rasta 

 

 کانال انار سبز

https://t.me/anaaresabz 

 

 اینستاگرام انار سبز

agram.com/anaare_sabzhttps://www.inst 

 

 سمیوگن قیحقااینستاگرام 

/https://www.instagram.com/az_veganfacts 

https://t.me/Avazezamin
https://t.me/Avazezamin
https://www.instagram.com/avazezamin/
https://www.instagram.com/avazezamin/
https://t.me/Mandys_VI
https://t.me/Mandys_VI
https://t.me/VeganRasta
https://t.me/VeganRasta
https://www.instagram.com/vegan_rasta/
https://www.instagram.com/vegan_rasta/
https://t.me/anaaresabz
https://t.me/anaaresabz
https://www.instagram.com/anaare_sabz/
https://www.instagram.com/anaare_sabz/
https://www.instagram.com/az_veganfacts/
https://www.instagram.com/az_veganfacts/
https://www.instagram.com/az_veganfacts/
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 Vegan Heart To Heart Persianکانال 

/https://www.instagram.com/vegan.heart.to.heart 

 

 کانال مدرسه وگن فارسی

https://t.me/Skool_of_Vegan 

 

 اینستاگرام مدرسه وگن فارسی

/https://www.instagram.com/skool_of_vegan_persian 

https://www.instagram.com/vegan.heart.to.heart/
https://www.instagram.com/vegan.heart.to.heart/
https://t.me/Skool_of_Vegan
https://t.me/Skool_of_Vegan
https://www.instagram.com/skool_of_vegan_persian/
https://www.instagram.com/skool_of_vegan_persian/
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 ینمترجم
ممنون از  ن،یهم ن .را آماده کنمکتاب  تری اینبا مطالب کاملتا  دخود را در اختیارم قرار دادنهای از دوستتتتانی که ترجمه با تشتتتکر

همکاری کرد و جواد نورمحمدی گرامی که مرا همراهی از ابتدای کار بردن کتاب  شیو پ هیکه در ته یمنظور رضتتتایدوستتتت خوبم، عل

 های دوستان را در اختیارم قرار داد.لهمطالب و مقاکرده و 

 حمیدرضا ادرکانی

 

 ️❤ی دوستان توانید ببینید. با تشکر از همهی آن با دوستان بوده را میی که زحمت ترجمهها و مطالبمقالهدر این قسمت، 

 

 علیرضا منظوری
 ید نیتامیو 

 آهن 

 میکلس 

 ۳-امگا 

 کلسترول 

 هامکمل 

 

 جواد نورمحمدی
 یدر علم پزشک اناتویاستفاده از ح 

 واناتیح یدادن به بردگ انیپا یاصل برا شش 

 گوشت مرغ از گوشت قرمز سالم تر است؟ ایآ 

 م؟یرا دار میدهیکه خودمان پرورش م یواناتیما حق استفاده از ح ایآ 

 ست؟یچ واناتیح یرو شیآزما یاخلاق رادیا 

 دارند یهم حق و حقوق حشرات 

 شود؟ واناتیشامل حال ح تواندیشده است م یزیح رطر  هاانسانکه توسط  یحقوق چگونه 

 واناتیح یو دخالت در زندگ واناتیح حقوق 

 شودیختم م واناتیبه حقوق ح واناتیح رفاه 

 سمیو وگن سمینیفم نیب ارتباط 

 د؟یگویم اهخوارانیرا در مورد گ یزیسوال چه چ نیبود؟  ا اهخواریگ تلریه ایآ 
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 آیدین ظریف
 یمیاقل راتییو تغ ییغذا میرژ 

 در آلمان یاهخواریرشد گ 

 (یاهخواری)ضرورت گ سمیوگن ضرورت 

 د؟یخوریرا م هاآنجان ندارند؟ چرا  اهانیگ مگر 

 ستیز طیزنبور عسل در مح نقش 

 مصرف گوشت و خطر ابتلا به سرطان 

 

 ماندانا کریمی
 گیاهخواری در بارداری 

 یستیز طیمح یهابیو آس یدامدار 

 یاهخواریبا گ ابتید درمان 

 تخم مرغ مضرات 

 یمضرات مصرف ماه 

 اهخواریورزشکاران گ هیتغذ یراهنما 

 

 پرستو بدیعی
 واناتیح یرو شیآزما قیحقا 

 در جامعه ما رمنصفانهیغ یدئولوژیا ییگرا گونه 

 است؟ یستینیفم یمسئله کی ریش چرا 

 

 بینش فاطمه
 چرا وگن شویم؟ 

 

 امیررضا معدنی
 دارد؟ تیاهم یششم؟ چرا سلامت جهان یانقراض جمع 

 هازنبور عسل و انقراض گونه پرورش 

 یجهان شیگاز معده گاوها در گرما ریتاث 
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 امیر ورع
 ۱۴ یاهخواریگ یبرا لیدل 

 هستند؟ یاهخواریپزشکان مخالف گ چرا 

 وگن و مقابله با سرطان چککک یاهخواریگ 

 و خطر ابتلا به سرطان گوشت 

 

 یاردکان درضایحم
 یاهخواریانواع گ 

 یاهخواریورد گدر م یحاتیتوض 

 و ورزش یاهخواریگ 

 نیپروتئ 

 اهخوارانیگ یخون برا شیآزما 

 متحده الاتیتخم مرغ در ا غاتیتبل تیممنوع 

 ستیز طیو مح سمیوگن 

 ۵ واناتیدادن عشق و شفقت به کودکان نسبت به ح ادی یروش برا 

 وگن است؟ شودیم دیتول شگاهیکه در آزما یگوشت ایآ 

 صنعت خز 

 ۹ دیدانیخز نم دید تولکه در مور  یقتیحق 

 یکردند حشرات از محل زندگ رونیب یو وگن برا یاخلاق یهاروش 

 وجود دارد؟ یو مصرف یمحصولات خوراک یبرا یمعتبر یلوگوها چه 

 وجود دارد؟ یاهخواریو گ واناتیحقوق ح یدر راستا یمعتبر یهاسازمان ایآ 

 یسوالات را بخش » 

  چرم وگن»بخش» 

  اعداد »بخشE  ییت غذادر محصولا» 

  لوازم آرایش وگن»بخش» 

  های کاربردیمعرفی برنامه»بخش» 

 هالمیمستندها  و ف یمعرف» بخش» 

  رانیدر ا یاهیمحصولات گ»بخش» 

  رانیدر ا یاهیگ یهاها و فروشگاهرستوران ستیل»بخش» 

 ایدن اهخواریگ ریمشاه» بخش» 



 مراجع

325 

 

 مراجع
 

1 . 14 ; Available from: 2017. 2018Go Vegan in  Reasons Why You Should
./vegan-go-https://nutriciously.com/why 

2 . -go-vegan/why-ociety.com/gohttps://www.vegans; Available from:   Why Go Vegan?
.vegan 

3 . -https://www.health.harvard.edu/staying. 2017; Available from: Becoming a vegetarian
.vegetarian-a-healthy/becoming 

4 . Thorogood, M., et al., Risk of death from cancer and ischaemic heart disease in meat and 
non-meat eaters. BMJ, 1994. 308(6945): p. 1667-1670. 

5 . Chang-Claude, J., R. Frentzel-Beyme, and U. Eilber, Mortality pattern of German 
vegetarians after 11 years of follow-up. Epidemiology, 1992: p. 395-401. 

6 . CHANG-CLAUDE, J. and R. FRENTZEL-BEYME, Dietary and lifestyle determinants of 
mortality among German vegetarians. International journal of epidemiology, 1993. 22(2): 

p. 228-236. 
7 . Barnard, N.D., A. Nicholson, and J.L. Howard, The medical costs attributable to meat 

consumption. Preventive Medicine, 1995. 24(6): p. 646-655. 
8 . Food, N., Physical Activity, and the Prevention of Cancer: a Global Perspective. 

Washington, DC, 2007. 
9 . Robbana-Barnat, S., et al., Heterocyclic amines: occurrence and prevention in cooked 

food. Environmental Health Perspectives, 1996. 104(3): p. 280. 
10 . Skog, K., M. Johansson, and M. Jägerstad, Carcinogenic heterocyclic amines in model 

systems and cooked foods: a review on formation, occurrence and intake. Food and 
Chemical Toxicology, 1998. 36(9-10): p. 879-896. 

11 . Thiebaud, H., et al., Airborne mutagens produced by frying beef, pork and a soy-based 
food. Food and Chemical Toxicology, 1995. 33(10): p. 821-828. 

12 . Sinha, R., et al., High concentrations of the carcinogen 2-amino-1-methyl-6-
phenylimidazo-[4, 5-b] pyridine (PhIP) occur in chicken but are dependent on the cooking 

method. Cancer Research, 1995. 55(20): p. 4516-4519 . 
13 . Jägerstad, M., et al., Formation of heterocyclic amines using model systems. Mutation 

Research/Genetic Toxicology, 1991. 259(3-4): p. 219-233. 
14 . Murtaugh, M.A., et al., Meat consumption patterns and preparation, genetic variants of 

metabolic enzymes, and their association with rectal cancer in men and women. The 
Journal of nutrition, 2004. 134(4): p. 776-784. 

15 . Norat, T. and E. Riboli, Meat consumption and colorectal cancer: a review of 
epidemiologic evidence. Nutrition reviews, 2001. 59(2 :)p. 37-47. 

16 . Armstrong, B. and R. Doll, Environmental factors and cancer incidence and mortality in 
different countries, with special reference to dietary practices. International journal of 

cancer, 1975. 15(4): p. 617-631. 
17 . Carroll, K.K. and L.M. Braden, Dietary fat and mammary carcinogenesis. 1985. 

https://nutriciously.com/why-go-vegan/
https://www.vegansociety.com/go-vegan/why-go-vegan
https://www.vegansociety.com/go-vegan/why-go-vegan
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/becoming-a-vegetarian
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/becoming-a-vegetarian


 مراجع

326 

 

18 . Rose, D.P., A.P. Boyar, and E.L. Wynder, International comparisons of mortality rates for 
cancer of the breast, ovary, prostate, and colon, and per capita food consumption. Cancer, 

1986. 58(11): p. 2363-2371 . 
19 . Lands, W., et al., Changing dietary patterns. The American journal of clinical nutrition, 

1990. 51(6): p. 991-993. 
20 . Hirayama, T., Epidemiology of breast cancer with special reference to the role of diet. 

Preventive Medicine, 1978. 7(2): p. 173-195. 
21 . Lee, S.-A., et al., Adolescent and adult soy food intake and breast cancer risk: results from 

the Shanghai Women’s Health Study–. The American journal of clinical nutrition, 2009. 
89(6): p. 1920-1926. 

22 . Dorgan, J.F., et al., Diet and sex hormones in girls: findings from a randomized controlled 
clinical trial. Journal of the National Cancer Institute, 2003. 95(2): p. 132-141. 

23 . Cho, E., et al., Premenopausal fat intake and risk of breast cancer. Journal of the National 
Cancer Institute ,2003 .95(14 :)p. 1079-1085. 

24 . Boyd, N., et al., Dietary fat and breast cancer risk revisited: a meta-analysis of the 
published literature. British journal of cancer, 2003. 89(9): p. 1672. 

25 . De Stefani, E., et al., Meat intake, heterocyclic amines, and risk of breast cancer: a case-
control study in Uruguay. Cancer Epidemiology and Prevention Biomarkers, 1997. 6(8): p. 

573-581. 
26 . Chao, A., et al., Meat consumption and risk of colorectal cancer. Jama, 2005. 293(2): p. 

172-182. 
27 . Fraser, G.E., Associations between diet and cancer, ischemic heart disease, and all-cause 

mortality in non-Hispanic white California Seventh-day Adventists–. The American journal 
of clinical nutrition, 1999. 70(3): p. 532s-538s. 

28 . Giovannucci, E., et al., Intake of fat, meat, and fiber in relation to risk of colon cancer in 
men. Cancer research, 1994. 54(9): p. 2390-2397. 

29 . Matos, E., et al., Breast cancer in Argentina: case-control study with special reference to 
meat eating habits. Neoplasma, 1991. 38(3): p. 357-366. 

30 . Singh, P.N. and G.E. Fraser, Dietary risk factors for colon cancer in a low-risk population. 
American journal of epidemiology, 1998. 148(8): p. 761-774. 

31 . Snyderwine, E.G., Some perspectives on the nutritional aspects of breast cancer research. 
Food-derived heterocyclic amines as etiologic agents in human mammary cancer. Cancer, 

1994. 74(S3): p. 1070-1077. 
32 . Willett, W.C., et al., Relation of meat, fat, and fiber intake to the risk of colon cancer in a 

prospective study among women. New England journal of medicine, 1990. 323(24): p. 
1664-1672. 

33 . Butler, L.M., et al., Heterocyclic amines, meat intake, and association with colon cancer 
in a population-based study. American journal of epidemiology, 2003. 157(5): p. 434-445. 

34 . Siegel, R.L., A. Jemal, and E.M. Ward, Increase in incidence of colorectal cancer among 
young men and women in the United States. Cancer Epidemiology and Prevention 

Biomarkers, 2009. 18(6): p. 1695-1698. 
35 . Gann, P.H., et al., Prospective study of plasma fatty acids and risk of prostate cancer. JNCI: 

Journal of the National Cancer Institute, 1994. 86(4): p. 281-286. 



 مراجع

327 

 

36 . Giovannucci, E., et al., A prospective study of dietary fat and risk of prostate cancer. JNCI: 
Journal of the National Cancer Institute, 1993. 85(19): p. 1571-1579 . 

37 . Terry, P., J. Terry, and A. Wolk, Fruit and vegetable consumption in the prevention of 
cancer: an update. Journal of Internal Medicine, 2001. 250(4): p. 280-290. 

38 . Ma, R.L. and K. Chapman, A systematic review of the effect of diet in prostate cancer 
prevention and treatment. Journal of human nutrition and dietetics, 2009. 22(3): p. 187-

199. 
39 . Grieb, S.M.D., et al., Food groups and renal cell carcinoma: results from a case-control 

study. Journal of the American Dietetic Association, 2009. 109(4 :)p. 656-667. 
40 . Thiébaut, A.C., et al., Dietary fatty acids and pancreatic cancer in the NIH-AARP diet and 

health study. JNCI: Journal of the National Cancer Institute, 2009. 101(14): p. 1001-1011. 
41 . Key, T.J., et al., Cancer incidence in British vegetarians. British journal of cancer, 2009. 

101(1): p. 192. 
42 . Phillips, R.L., Role of life-style and dietary habits in risk of cancer among Seventh-Day 

Adventists. Cancer Research, 1975. 35(11 Part 2): p. 3513-3522. 
43 . Physicians Committee for Responsible Medicine and N. Barnard, Dr. Q-and-A: Author of 

e 22, 2016]; Available from: . 2016  JunWHO Processed Meats and Cancer Report
-cancer-and-meats-processed-who-of-author-a-and-http://www.pcrm.org/nbBlog/q
.report 

44 . Freston, K. A Vegan Diet (Hugely) Helpful Against Cancer. 2013  12/09/2012]; Available 
-diet-freston/vegan-https://www.huffingtonpost.com/kathyfrom: 

cancer_b_2250052.html 

 
45 . Huang, T., et al., Cardiovascular disease mortality and cancer incidence in vegetarians: a 

meta-analysis and systematic review. Annals of nutrition and metabolism, 2012. 60(4): p. 
233-240. 

46 . Key, T.J., et al., Cancer incidence in vegetarians: results from the European Prospective 
Investigation into Cancer and Nutrition (EPIC-Oxford)–. The American journal of clinical 

nutrition, 2009. 89(5): p. 1620S-1626S. 
47 . Tantamango-Bartley, Y., et al., Vegetarian diets and the incidence of cancer in a low-risk 

population. Cancer Epidemiology and Prevention Biomarkers, 2012: p. cebp. 1060.2012. 
48 . . 2012; Available from: Ex Vivo Cancer Proliferation BioassayFACLM, M.G.M.D. 

./bioassay-proliferation-cancer-vivo-ex-an-ts.org/video/developinghttps://nutritionfac 
49 . Ornish, D., et al., Intensive lifestyle changes may affect the progression of prostate cancer. 

The Journal of urology, 2005. 174(3): p. 1065-1070. 
50 . Barnard, R.J., et al., Effects of a low-fat, high-fiber diet and exercise program on breast 

cancer risk factors in vivo and tumor cell growth and apoptosis in vitro. Nutrition and 
cancer, 2006. 55(1): p. 28-34. 

51 . . 2012; Available from: The Answer to the Pritikin PuzzleFACLM, M.G.M.D. 
./puzzle-pritikin-the-to-answer-https://nutritionfacts.org/video/the 

52 . . 2012; Available from: Based Diet-Prostate vs. a PlantFACLM, M.G.M.D. 
https://nutritionfacts.org/video/prostate-./diet-based-plant-a-versus 

http://www.pcrm.org/nbBlog/q-and-a-author-of-who-processed-meats-and-cancer-report
http://www.pcrm.org/nbBlog/q-and-a-author-of-who-processed-meats-and-cancer-report
https://www.huffingtonpost.com/kathy-freston/vegan-diet-cancer_b_2250052.html
https://www.huffingtonpost.com/kathy-freston/vegan-diet-cancer_b_2250052.html
https://nutritionfacts.org/video/developing-an-ex-vivo-cancer-proliferation-bioassay/
https://nutritionfacts.org/video/the-answer-to-the-pritikin-puzzle/
https://nutritionfacts.org/video/prostate-versus-a-plant-based-diet/
https://nutritionfacts.org/video/prostate-versus-a-plant-based-diet/


 مراجع

328 

 

53 . Allen, N., et al., Hormones and diet: low insulin-like growth factor-I but normal 
bioavailable androgens in vegan men. British Journal of Cancer, 2000. 83(1): p. 95. 

54 . . 2012; Available from: Ornish Diet Ranked First For Heart Health By U.S. News
-us-health-heart-diet-m/2012/01/06/ornishhttps://www.huffingtonpost.co
.news_n_1188205.html 

55 . Feinsinger, G., Dr. and M. Greger, Dr. Why Don’t Doctors Tell Patients to Go Vegan? 2015  
-https://www.postindependent.com/news/doctorsAugust 13, 2015]; Available from: 
./vegan-go-to-patients-tell-doctors-dont-why-column 

56 . 2015; Available from:  Is Chicken Healthier Than Red Meat?Davis, K. 
-red-healthier-https://www.centerforhealthjournalism.org/fellowships/projects/chicken
.meat 

57 . Verleyen, T., Keeping clostridial enteritis away from poultry flocks. World Poultry, May, 
2010. 26. 

58 . Durairaj, V. and D. Clark, Necrotic enteritis. Avian Advice, 2007. 9(2): p. 1-2. 
59 . Clark, F.D., Understanding and control of gangrenous dermatitis in poultry houses. 2008. 
60 . Beli, E., A. Telo, and E. Duraku, Salmonella serotypes isolated from turkey meat in Albania. 

International journal of food microbiology, 2001. 63(1-2): p. 165-167. 
61 . Trapp, C., N. Barnard, and H. Katcher, A Plant-Based Diet for Type 2 Diabetes. The 

Diabetes Educator, 2010. 36(1): p. 33-48. 
62 . Specter, M., Freedom from Fries. The New Yorker, 2015. 91(34): p. 56. 
63 . Davis, K., Prisoned Chickens, Poisoned Eggs. Summertown: Book Publishing Co, 1996. 
64 . Schally, J.L., The Nature of Tyson’s Harms, in Legitimizing Corporate Harm. 2018, Springer. 

p. 27-38. 
65 . Bacon, L., et al., B-haplotype influence on Marek’s disease, Rous sarcoma, and lymphoid 

leukosis virus-induced tumors in chickens. Poultry science, 1981. 60(6): p. 1132-1139. 
66 . Barnard, D.N. Q-and-A: Author of WHO Processed Meats and Cancer Report. 2016; 

-meats-processed-who-of-author-a-and-http://www.pcrm.org/nbBlog/qAvailable from: 
.report-cancer-and 

67 . Li, Y., et al., Egg consumption and risk of cardiovascular diseases and diabetes: a meta-
analysis. Atherosclerosis, 2013. 229(2): p. 524-530. 

68 . Spence, J.D., D.J. Jenkins, and J. Davignon, Dietary cholesterol and egg yolks: not for 
patients at risk of vascular disease. Canadian Journal of Cardiology, 2010. 26(9): p. e336-

e339. 
69 . US Department of Agriculture, A.R.S., USDA national nutrient database for standard 

reference. 2013. 
70 . Health, U.D.o. and H. Services, US Department of Agriculture. Report of the Dietary 

Guidelines Advisory Committee on the Dietary Guidelines for Americans, 2010. Part D. 
Section 6: Sodium, Potassium, and Water. 2014. 

71 . De Reu, K., et al., Eggshell factors influencing eggshell penetration and whole egg 
contamination by different bacteria, including Salmonella enteritidis. International journal 

of food microbiology, 2006. 112(3): p. 253-260. 
72 . Tang, W.W., et al., Intestinal microbial metabolism of phosphatidylcholine and 

cardiovascular risk. New England Journal of Medicine, 2013. 368(17): p. 1575-1584. 

https://www.huffingtonpost.com/2012/01/06/ornish-diet-heart-health-us-news_n_1188205.html
https://www.huffingtonpost.com/2012/01/06/ornish-diet-heart-health-us-news_n_1188205.html
https://www.postindependent.com/news/doctors-column-why-dont-doctors-tell-patients-to-go-vegan/
https://www.postindependent.com/news/doctors-column-why-dont-doctors-tell-patients-to-go-vegan/
https://www.centerforhealthjournalism.org/fellowships/projects/chicken-healthier-red-meat
https://www.centerforhealthjournalism.org/fellowships/projects/chicken-healthier-red-meat
http://www.pcrm.org/nbBlog/q-and-a-author-of-who-processed-meats-and-cancer-report
http://www.pcrm.org/nbBlog/q-and-a-author-of-who-processed-meats-and-cancer-report


 مراجع

329 

 

73 . Djoussé, L. and J.M. Gaziano, Egg consumption in relation to cardiovascular disease and 
mortality: the Physicians' Health Study–. The American journal of clinical nutrition, 2008. 

87(4): p. 964-969. 
74 . Qiu, C., et al., Risk of gestational diabetes mellitus in relation to maternal egg and 

cholesterol intake. American journal of epidemiology, 2011. 173(6): p. 649-658. 
75 . Schrauwen, P., High-fat diet, muscular lipotoxicity and insulin resistance. Proceedings of 

the Nutrition Society, 2007. 66(1): p. 33-41. 
76 . Iscovich, J., et al., Colon cancer in Argentina. I: Risk from intake of dietary items. 

International journal of cancer, 1992. 51(6): p. 851-857. 
77 . Zhang, J., Z. Zhao, and H.J. Berkel, Egg consumption and mortality from colon and rectal 

cancers: an ecological study. Nutrition and cancer, 2003. 46(2): p. 158-165. 
78 . Radosavljević, V., et al., Diet and bladder cancer: a case–control study. International 

urology and nephrology, 2005. 37(2): p. 283-289. 
79 . Richman, E.L., et al., Egg, red meat, and poultry intake and risk of lethal prostate cancer 

in the prostate-specific antigen-era: incidence and survival. Cancer Prevention Research, 
2011. 

80 . Council, N.R., Committee on the Toxicological Effects of Methylmercury, Board on 
Environmental Studies and Toxicology, Commission on Life Sciences. Toxicological Effects 

of MeHg, 2000. 
81 . Bender, M., Letter to FDA about better protecting women and children from exposure to 

mercury, February 24, 2004. 2007. 
82 . Hu, F.B., et al., Fish and omega-3 fatty acid intake and risk of coronary heart disease in 

women. Jama, 2002. 287(14): p. 1815-1821. 
83 . Siscovick, D.S., et al., Dietary intake of long-chain n− 3 polyunsaturated fatty acids and 

the risk of primary cardiac arrest–. The American journal of clinical nutrition, 2000. 71(1): 
p. 208S-212S. 

84 . Guallar, E., et al., Mercury, fish oils, and the risk of myocardial infarction. New England 
Journal of Medicine, 2002. 347(22): p. 1747-1754. 

85 . Salonen, J.T., et al., Intake of mercury from fish, lipid peroxidation, and the risk of 
myocardial infarction and coronary, cardiovascular, and any death in eastern Finnish 

men. Circulation, 1995. 91(3): p. 645-655. 
86 . Virtanen, J.K., et al., Mercury, fish oils, and risk of acute coronary events and 

cardiovascular disease, coronary heart disease, and all-cause mortality in men in eastern 
Finland. Arteriosclerosis, thrombosis, and vascular biology, 2005. 25(1): p. 228-233. 

87 . Sheet, E.F., National listing of fish advisories.[Website of the United States Environmental 
Protection Agency, Office of Water]; August 2004 .EPA-823-F-04-016. Available from 

URL: www. epa. gov/waterscience/fish/advisories/factsheet. pdf (accessed December 
2006). 

88 . Mahaffey, K., Methylmercury: epidemiology update. Presentation at the Fish Forum, San 
Diego. 2004. 

89 . Tong, V., et al., Centers for Disease Control and Prevention (CDC) Trends in smoking 
before, during, and after pregnancy—Pregnancy Risk Assessment Monitoring System 
(PRAMS), United States, 31 sites, 2000–2005. MMWR Surveill Summ, 2009. 58(4): p. 1-29. 



 مراجع

330 

 

90 . Knight, E.L., et al ,.The impact of protein intake on renal function decline in women with 
normal renal function or mild renal insufficiency. Annals of internal medicine, 2003. 

138(6): p. 460-467. 
91 . Feskanich, D., et al., Protein consumption and bone fractures in women. American journal 

of epidemiology, 1996. 143(5): p. 472-479. 
92 . Gin, H., V. Rigalleau, and M. Aparicio, Lipids, protein intake, and diabetic nephropathy. 

2000. 
93 . Spungen, J., Bowes & Church's food values of portions commonly used. 2005: Lippincott 

Williams & Wilkins. 
94 . Allen, N.E., et al., A prospective study of diet and prostate cancer in Japanese men. Cancer 

Causes & Control, 2004. 15(9): p. 911-920. 
95 . DeWaal, C.S., L. Alderton, and M.F. Jacobson, Outbreak Alert!: Closing the Gaps in Our 

Federal Food-safety Net. 2000: Center for Science in the Public Interest. 
96 . Sacks, F.M., et al., Plasma lipids and lipoproteins in vegetarians and controls. New 

England Journal of Medicine, 1975. 292(22): p. 1148-1151. 
97 . Barnard, N.D., et al., Effectiveness of a low-fat vegetarian diet in altering serum lipids in 

healthy premenopausal women. The American journal of cardiology, 2000. 85(8): p. 969-
972. 

98 . Barnard, R.J. and S.B. Inkeles, Effects of an intensive diet and exercise program on lipids 
in postmenopausal women. Women's Health Issues, 1999. 9(3): p. 155-161. 

99 . Ornish, D., et al., Can lifestyle changes reverse coronary heart disease?: The Lifestyle 
Heart Trial. The Lancet, 1990. 336(8708): p. 129-133. 

100 . Esselstyn, J.C., et al., A strategy to arrest and reverse coronary artery disease: a 5-year 
longitudinal study of a single physician's practice. The Journal of family practice, 1995. 

41(6): p. 560-568. 
101 . Raitt, M.H., et al., Fish oil supplementation and risk of ventricular tachycardia and 

ventricular fibrillation in patients with implantable defibrillators: a randomized controlled 
trial. Jama, 2005. 293(23): p. 2884-2891. 

102 . Odeleye, O. and R. Watson, Health implications of the n-3 fatty acids. The American 
journal of clinical nutrition, 1991. 53(1 :)p. 177. 

103 . Draper, H.H., Malondialdehyde and n—3 polyunsaturated fatty acids. The American 
journal of clinical nutrition, 1991. 54(2): p. 429-430. 

104 . Hunter, J.E., n-3 fatty acids from vegetable oils. The American journal of clinical nutrition, 
1990 .51(5 :)p. 809-814. 

105 . Mantzioris, E., et al., Dietary substitution with an α-linolenic acid-rich vegetable oil 
increases eicosapentaenoic acid concentrations in tissues. The American journal of clinical 

nutrition, 1994. 59(6): p. 1304-1309. 
106 . Mangels, R., V. Messina, and M. Messina, The dietitian's guide to vegetarian diets. 2011: 

Jones & Bartlett Learning. 
 :1388http://phce.org/Available from-06-12-07-50-16/602-. آذربنیمصاحبه باحبدتر بزر. ز. د, آذر . 107

.html.14-13-02-19-02-1390 
108 . Davis, B. and V. Melina, Becoming Vegan: The Complete Reference to Plant-Base 

Nutrition. 2014: Book Publishing Company. 

http://phce.org/1388-06-12-07-50-16/602-1390-02-19-02-13-14.html
http://phce.org/1388-06-12-07-50-16/602-1390-02-19-02-13-14.html


 مراجع

331 

 

109 . Association, P.o.t.A.D., Dietitians of Canada, and the American College of Sports 
Medicine: Nutrition and athletic performance. J. Am. Diet Assoc., 2000. 12: p. 1543-1556. 

110 . Fuhrman, J. and D.M. Ferreri, Fueling the vegetarian (vegan) athlete. Current sports 
medicine reports, 2010. 9(4): p. 233-241. 

111 . Values, G.B.P.o.D.R. and G.B.D.o. Health, Dietary Reference Values for Food Energy and 
Nutrients for the United Kingdom: Report of the Panel on Dietary Reference Values of the 
Committee on Medical Aspects of Food Policy. Vol. 41. 1991: Reports of Health and Social 

Subjects. 
112 . MacCanc, R., Food Standards Agency. McCance and Widdowson’s The Composition of 

Foods. Seventh Summary Edition. 2015, Cambridge: The Royal Society of Chemistry. 
113 . . Available from: The Nutrition Source | Protein

./eat/protein-you-should-https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/what 
114 . -studies.com/amino-minoacidhttps://www.a; Available from:   What are Amino Acids?

.acids.html-amino-are-acids/what 
115 . 9 -https://draxe.com/protein. Available from: Signs of a Protein Deficiency + How to Fix

./deficiency 
116 . . Available from: Signs of Low Protein Intake.N. ERICA WICKHAM, M.S., R.D., C.D

./intake-protein-low-of-signs-http://www.livestrong.com/article/427967 
117 . . Available from: thHow Can I Get Enough Protein | The Protein Mu

-protein-the-protein-enough-get-i-can-http://www.pcrm.org/health/diets/vegdiets/how
.myth 

118 . -http://www.pcrm.org/health/diets/vsk/vegetarian. Available from: The Protein Myth
.protein-kit-starter 

119 . -protein-http://www.pcrm.org/health/reports/five. Available from: Five Protein Myths
.myths 

120 . Redwood, D. and C.N. Shealy, The China Study: The Most Comprehensive Study of 
Nutrition Ever Conducted and the Startling Implications for Diet, Weight Loss and Long-
Term Health. Two Reviews. Journal of Alternative & Complementary Medicine: Research 

on Paradigm, Practice, and Policy, 2005. 11(6): p. 1117-1119 . 
121 . . Available from: Animal vs. Plant ProteinT. Colin Campbell, P. 

./protein-plant-vs-http://nutritionstudies.org/animal 
122 . Raw, S.i.t. PART 2: HOW TO GET ENOUGH RAW VEGAN PROTEIN, AND ABSORB IT TOO. 

./protein-vegan-http://soulintheraw.com/rawAvailable from:  
123 . House, J.D., J. Neufeld, and G. Leson, Evaluating the quality of protein from hemp seed 

(Cannabis sativa L.) products through the use of the protein digestibility-corrected amino 
acid score method. Journal of agricultural and food chemistry, 2010. 58(22): p. 11801-

11807. 
124 . Slaying the Protein Dragon: Plant-based Protein and the Endurance Athlete. Available 

./dragon-protein-the-health/slaying-http://www.onegreenplanet.org/veganfrom:  
125 . Selhub, J., et al., The use of blood concentrations of vitamins and their respective 

functional indicators to define folate and vitamin B12 status. Food and nutrition bulletin, 
2008. 29(2_suppl1): p. S67-S73. 

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/what-should-you-eat/protein/
https://www.aminoacid-studies.com/amino-acids/what-are-amino-acids.html
https://www.aminoacid-studies.com/amino-acids/what-are-amino-acids.html
https://draxe.com/protein-deficiency/
https://draxe.com/protein-deficiency/
http://www.livestrong.com/article/427967-signs-of-low-protein-intake/
http://www.pcrm.org/health/diets/vegdiets/how-can-i-get-enough-protein-the-protein-myth
http://www.pcrm.org/health/diets/vegdiets/how-can-i-get-enough-protein-the-protein-myth
http://www.pcrm.org/health/diets/vsk/vegetarian-starter-kit-protein
http://www.pcrm.org/health/diets/vsk/vegetarian-starter-kit-protein
http://www.pcrm.org/health/reports/five-protein-myths
http://www.pcrm.org/health/reports/five-protein-myths
http://nutritionstudies.org/animal-vs-plant-protein/
http://soulintheraw.com/raw-vegan-protein/
http://www.onegreenplanet.org/vegan-health/slaying-the-protein-dragon/


 مراجع

332 

 

126 . Haan, M.N., et al., Homocysteine, B vitamins, and the incidence of dementia and cognitive 
impairment: results from the Sacramento Area Latino Study on Aging–. The American 

journal of clinical nutrition, 2007. 85(2): p. 511-517. 
127 . Morris, M.C., et al., Dietary folate and vitamin B12 intake and cognitive decline among 

community-dwelling older persons. Archives of neurology, 2005. 62(4): p. 641-645. 
128 . Krivošíková, Z., et al., The association between high plasma homocysteine levels and 

lower bone mineral density in Slovak women: the impact of vegetarian diet. European 
journal of nutrition, 2010. 49(3): p. 147-153. 

129 . Clarke, R., et al., Effects of lowering homocysteine levels with B vitamins on cardiovascular 
disease, cancer, and cause-specific mortality: meta-analysis of 8 randomized trials 

involving 37 485 individuals. Archives of internal medicine, 2010. 170(18): p. 1622-1631. 
130 . Evans, J., Should we be taking B vitamins to prevent age-related macular degeneration? 

Not yet, but worth doing more research. 2013, Oxford University Press. 
131 . Van den Berg, H., P. Dagnelie, and W. Van Staveren, Vitamin B12 and seaweed. The 

Lancet, 1988. 331(8579): p. 242-243. 
132 . Dagnelie, P.C., W.A. van Staveren, and H. van den Berg, Vitamin B-12 from algae appears 

not to be bioavailable. The American journal of clinical nutrition, 1991. 53(3): p .695-697 . 
133 . Herbert, V., Vitamin B-12: plant sources, requirements, and assay. The American Journal 

of Clinical Nutrition, 1988. 48(3): p. 852-858. 
134 . Bor, M.V., et al., Daily intake of 4 to 7 μg dietary vitamin B-12 is associated with steady 

concentrations of vitamin B-12–related biomarkers in a healthy young population–. The 
American journal of clinical nutrition, 2010. 91(3): p. 571-577. 

135 . Akçam, M., Helicobacter pylori and micronutrients. Indian pediatrics, 2010. 47(2): p. 119-
126. 

136 . Intakes, I.o.M.S.C.o.t.S.E.o.D.R., Dietary reference intakes for thiamin, riboflavin, niacin, 
vitamin B6, folate, vitamin B12, pantothenic acid, biotin, and choline. 1998: National 

Academies Press (US). 
137 . .http://www.veganhealth.orgJ., N.; Available from:  
138 . -2011optimum-gregers-g/2011/09/12/drhttps://nutritionfacts.orM., G.; Available from: 

.recommendations-nutrition 
139 . Authority, E.F.S., Opinion of the Scientific Panel on Food Additives, Flavourings, Processing 

Aids and Materials in Contact with Food (AFC) on hydrocyanic acid in flavourings and 
other food ingredients with flavouring properties. EFSA Journal, 2004. 2(11): p. 105. 

140 . Kim, H.-I., et al., Oral vitamin B12 replacement: an effective treatment for vitamin B12 
deficiency after total gastrectomy in gastric cancer patients. Annals of surgical oncology, 

2011. 18(13): p. 3711-3717. 
141 . Hardinge, M., et al. NON DIETARY SOURCE OF VITAMIN-B12. in Federation proceedings. 

1974. FEDERATION AMER SOC EXP BIOL 9650 ROCKVILLE PIKE, BETHESDA, MD 20814-
3998 USA. 

142 . . Available from: an DietIron in the Veg -Vegetarian Resouce Group 
.http://www.vrg.org/nutrition/iron.php 

143 . . Available from: Heme Iron-Heme vs. Non -Hematochromasis Help 
./iron-heme-non-vs-iron-http://hemochromatosishelp.com/heme 

http://www.veganhealth.org/
https://nutritionfacts.org/2011/09/12/dr-gregers-2011optimum-nutrition-recommendations
https://nutritionfacts.org/2011/09/12/dr-gregers-2011optimum-nutrition-recommendations
http://www.vrg.org/nutrition/iron.php
http://hemochromatosishelp.com/heme-iron-vs-non-heme-iron/


 مراجع

333 

 

144 . . Available from: Iron and Vegetarian Diets -PubMed 
.https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25369923 

145 . .http://veganhealth.org/articles/iron#drivailable from: . AIron -Vegan Health  
 :Available from. سااااااااح  بدا اااااااا  بیح یااگب یااتغاا بتوانیچگو اا بم - یحریاارسااااااااح اا ب  . ت, حنیااسااااااااح ااحت . 146

http://media.hamyaari.ca/2016/09/27/%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%D8%AA%D9%88
-8%BA%D8%B0%DB%8C%DB%80%D8%AA%D-D8%A7%D9%86%
-%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85-DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C%
./D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA%D8%9F% 

147 . . Available from: Iron -The Vegan Society 
-and-minerals-health/vitamins-and-https://www.vegansociety.com/resources/nutrition
.nutrients/iron 

148 . . Available from: What Every Vegetarian Needs to Know About Iron -No Meat Athlete 
./vegetarians-for-http://www.nomeatathlete.com/iron 

149 . . Available from: Calcium -National Institues of Health 
./ssionalHealthProfe-https://ods.od.nih.gov/factsheets/Calcium 

150 . . Available from: Calcium and Protein and Bone Health in Vegans -The Vegan R.D. 
-in-health-nebo-and-protein-and-http://www.theveganrd.com/2013/08/calcium
.vegans.html 

151 . ; Available from:   Does Animal Protein Cause Osteoprosis? -Nutirtion Facts 
./osteoporosis-cause-inprote-animal-https://nutritionfacts.org/2014/07/31/does 

152 . . Available from: Calcium and Calcium Supplements -MayoClinic 
-eating/in-healthy-and-lifestyle/nutrition-lthyhttp://www.mayoclinic.org/hea
.20047097?pg=2-supplements/art-depth/calcium 

153 . . Available from: Increasing Bone Strength and Preventing Fractures -WebMD 
.strong-bones-keeping-http://www.webmd.com/osteoporosis/guide/osteoporosis 

154 . . Available from: Calcium Supplements and Blood Tests -National Osteoporosis Society 
-strong-for-eating-risk/healthy-and-living-https://nos.org.uk/information/healthy
./tests-blood-and-supplements-bones/calcium 

155 . . Available from: Calcium Deficiency Disease -Health Line 
.disease-deficiency-http://www.healthline.com/health/calcium 

156 . Harvard School of Public Health - Omega-3 Fatty Acids: An Essential Contribution. 
./fats-3-https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/omegaAvailable from:  

157 . . Available from: 6 fats-3 and omega-Omega -Vegan Society 
-3-health/nutrients/omega-and-https://www.vegansociety.com/resources/nutrition
.fats-6-omega-and 

158 . . Available from: Getting Brain Food Straight from the Source -NPR 
.http://www.npr.org/templates/story/story.php?storyId=15823852 

159 . -http://www.mayoclinic.org/drugs. Available from: 3 Fatty Acids-Omega -MayoClinic 
.20059372-acid/dosing/hrb-linolenic-alpha-oil-fish-acids-fatty-3-supplements/omega 

160 . . Available from: 6 fatty acids-3 and omega-The importance of omega -EUFIC 
-6-omega-and-3-omega-of-importance-today/article/the-http://www.eufic.org/en/food
.acids-fatty 

161 . Simopoulos, A.P., The importance of the ratio of omega-6/omega-3 essential fatty acids. 
Biomedicine & Pharmacotherapy, 2002. 56(8): p. 365-379. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25369923
http://veganhealth.org/articles/iron#dri
http://media.hamyaari.ca/2016/09/27/%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%D8%AA%D9%88%D8%A7%D9%86-%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%DB%80-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C-%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85-%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA%D8%9F/
http://media.hamyaari.ca/2016/09/27/%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%D8%AA%D9%88%D8%A7%D9%86-%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%DB%80-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C-%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85-%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA%D8%9F/
http://media.hamyaari.ca/2016/09/27/%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%D8%AA%D9%88%D8%A7%D9%86-%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%DB%80-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C-%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85-%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA%D8%9F/
http://media.hamyaari.ca/2016/09/27/%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%D8%AA%D9%88%D8%A7%D9%86-%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%DB%80-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C-%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85-%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA%D8%9F/
https://www.vegansociety.com/resources/nutrition-and-health/vitamins-minerals-and-nutrients/iron
https://www.vegansociety.com/resources/nutrition-and-health/vitamins-minerals-and-nutrients/iron
http://www.nomeatathlete.com/iron-for-vegetarians/
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Calcium-HealthProfessional/
http://www.theveganrd.com/2013/08/calcium-and-protein-and-bone-health-in-vegans.html
http://www.theveganrd.com/2013/08/calcium-and-protein-and-bone-health-in-vegans.html
https://nutritionfacts.org/2014/07/31/does-animal-protein-cause-osteoporosis/
http://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/calcium-supplements/art-20047097?pg=2
http://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/calcium-supplements/art-20047097?pg=2
http://www.webmd.com/osteoporosis/guide/osteoporosis-keeping-bones-strong
https://nos.org.uk/information/healthy-living-and-risk/healthy-eating-for-strong-bones/calcium-supplements-and-blood-tests/
https://nos.org.uk/information/healthy-living-and-risk/healthy-eating-for-strong-bones/calcium-supplements-and-blood-tests/
http://www.healthline.com/health/calcium-deficiency-disease
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/omega-3-fats/
https://www.vegansociety.com/resources/nutrition-and-health/nutrients/omega-3-and-omega-6-fats
https://www.vegansociety.com/resources/nutrition-and-health/nutrients/omega-3-and-omega-6-fats
http://www.npr.org/templates/story/story.php?storyId=15823852
http://www.mayoclinic.org/drugs-supplements/omega-3-fatty-acids-fish-oil-alpha-linolenic-acid/dosing/hrb-20059372
http://www.mayoclinic.org/drugs-supplements/omega-3-fatty-acids-fish-oil-alpha-linolenic-acid/dosing/hrb-20059372
http://www.eufic.org/en/food-today/article/the-importance-of-omega-3-and-omega-6-fatty-acids
http://www.eufic.org/en/food-today/article/the-importance-of-omega-3-and-omega-6-fatty-acids


 مراجع

334 

 

162 . ; Available from:   What Is Cholesterol? -National Heart, Lung & Blood Institute 
.bctopics/topics/h-https://www.nhlbi.nih.gov/health/health 

163 . Bradbury, K.E., et al., Serum concentrations of cholesterol, apolipoprotein A-I and 
apolipoprotein B in a total of 1694 meat-eaters, fish-eaters, vegetarians and vegans. Eur 

J Clin Nutr, 2014. 68(2): p. 178-83. 
164 . ; Available from:   : Can it be too low?Cholesterol level -MayoClinic 

-cholesterol/expert-blood-conditions/high-http://www.mayoclinic.org/diseases
.20057952-level/faq-olesterolanswers/ch 

165 . . Available from: How to Boost Your 'Good' Cholesterol -WebMD 
.cholesterol-good-your-boost-to-http://www.webmd.com/heart/how 

166 . www. Available from: Vitamin D -MayoClinic  .-mayoclinic.org/drugs
.20060400-d/background/hrb-supplements/vitamin 

167 . . Available from: Vitamin D -land Clinic Cleve
.health-your-in-d-vitamin-of-role-https://my.clevelandclinic.org/health/articles/the 

168 . ble from: . AvailaVitamin D -WebMD 
http://www .-kind-what-d-vitamin-about-truth-webmd.com/osteoporosis/features/the

.best-is-d-vitamin-of 
169 . . Available from: Time for Vitamin DSun Exposure  -Dr. Weil 

-sun-much-herbs/vitamins/how-supplements-https://www.drweil.com/vitamins
./d-vitamin-for-exposure 

170 . . Available from: Vitamin D Supplement Sources -erLab Consum
--What+is+the+best+source+of+vitamin+D3+https://www.consumerlab.com/answers/
./lanolin-source-D-from+lanolin+in+sheep%27s+wool+or+from+fish+oil/vitamin+ 

171 . -apparently-d3-nhttp://jacknorrisrd.com/vega. Available from: Vegan D3 -Jack Norris RD 
./so 

172 . -https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD. Available from: Vitamin D -NIH 
./HealthProfessional 

173 . from: . Available Vitamin D Supplementation -Medscape 
7http://www.medscape.com/viewarticle/31722 . 

174 . -www.mayoclinic.org/drugs. Available from: Vitamin D Dosing -MayoClinic 
.20060400-d/dosing/hrb-supplements/vitamin 

175 . . Available from: Vitamin D Dosage -Vitamin D Council 
-5000-recommend-council-d-vitamin-the-does-https://www.vitamindcouncil.org/why
./iuday 

176 . . Available from: IOM Vitamin D Recommendations
-for-Intakes-Reference-www.nationalacademies.org/hmd/Reports/2010/Dietary
.D.aspx-Vitamin-and-Calcium 

177 . . Available from: Vitamin D Lab Test -Vitamin D Council 
-results-my-do-what-level-d-vitamin-my-tested-https://www.vitamindcouncil.org/i
./mean 

178 . Williams, D.J.E. Top 10 Blood Tests for Vegetarians and Vegans : An Exlusive Renegade 
. Available from: Health Article by Dr. J.E. Williams

-and-vegetarians-for-tests-blood-10-http://renegadehealth.com/blog/2011/08/25/top
.vegans 

https://www.nhlbi.nih.gov/health/health-topics/topics/hbc
http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-cholesterol/expert-answers/cholesterol-level/faq-20057952
http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-cholesterol/expert-answers/cholesterol-level/faq-20057952
http://www.webmd.com/heart/how-to-boost-your-good-cholesterol
file:///E:/Media/My%20Projects/Niadban/کتابچه/OK/www.mayoclinic.org/drugs-supplements/vitamin-d/background/hrb-20060400
file:///E:/Media/My%20Projects/Niadban/کتابچه/OK/www.mayoclinic.org/drugs-supplements/vitamin-d/background/hrb-20060400
file:///E:/Media/My%20Projects/Niadban/کتابچه/OK/www.mayoclinic.org/drugs-supplements/vitamin-d/background/hrb-20060400
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/the-role-of-vitamin-d-in-your-health
http://www.webmd.com/osteoporosis/features/the-truth-about-vitamin-d-what-kind-of-vitamin-d-is-best
http://www.webmd.com/osteoporosis/features/the-truth-about-vitamin-d-what-kind-of-vitamin-d-is-best
https://www.drweil.com/vitamins-supplements-herbs/vitamins/how-much-sun-exposure-for-vitamin-d/
https://www.drweil.com/vitamins-supplements-herbs/vitamins/how-much-sun-exposure-for-vitamin-d/
https://www.consumerlab.com/answers/What+is+the+best+source+of+vitamin+D3+--+from+lanolin+in+sheep%27s+wool+or+from+fish+oil/vitamin-D-source-lanolin/
https://www.consumerlab.com/answers/What+is+the+best+source+of+vitamin+D3+--+from+lanolin+in+sheep%27s+wool+or+from+fish+oil/vitamin-D-source-lanolin/
http://jacknorrisrd.com/vegan-d3-apparently-so/
http://jacknorrisrd.com/vegan-d3-apparently-so/
https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-HealthProfessional/
https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-HealthProfessional/
http://www.medscape.com/viewarticle/731722
file:///E:/Media/My%20Projects/Niadban/کتابچه/OK/www.mayoclinic.org/drugs-supplements/vitamin-d/dosing/hrb-20060400
file:///E:/Media/My%20Projects/Niadban/کتابچه/OK/www.mayoclinic.org/drugs-supplements/vitamin-d/dosing/hrb-20060400
https://www.vitamindcouncil.org/why-does-the-vitamin-d-council-recommend-5000-iuday/
https://www.vitamindcouncil.org/why-does-the-vitamin-d-council-recommend-5000-iuday/
file:///E:/Media/My%20Projects/Niadban/کتابچه/OK/www.nationalacademies.org/hmd/Reports/2010/Dietary-Reference-Intakes-for-Calcium-and-Vitamin-D.aspx
file:///E:/Media/My%20Projects/Niadban/کتابچه/OK/www.nationalacademies.org/hmd/Reports/2010/Dietary-Reference-Intakes-for-Calcium-and-Vitamin-D.aspx
https://www.vitamindcouncil.org/i-tested-my-vitamin-d-level-what-do-my-results-mean/
https://www.vitamindcouncil.org/i-tested-my-vitamin-d-level-what-do-my-results-mean/
http://renegadehealth.com/blog/2011/08/25/top-10-blood-tests-for-vegetarians-and-vegans
http://renegadehealth.com/blog/2011/08/25/top-10-blood-tests-for-vegetarians-and-vegans


 مراجع

335 

 

179 . Loria, J. Here's Why the USDA Refuses to Label Eggs Nutritious, Healthy, or Good for You. 
-ellab-to-refuses-usda-the-why-https://mercyforanimals.org/heresAvailable from: ; 2017
.eggs 

 :427http://www.phce.org/health/Available from-1389-07-26-;   ! ساا ی بیسااح  بیتخ بم غبغ ا . 180
.html.16-11-08 

181 . Ayim-Akonor, M. and P. Akonor, Egg consumption: patterns, preferences and perceptions 
among consumers in Accra metropolitan area. International Food Research Journal, 2014. 

21(4 .) 
182 . PHYSICIANSCOMMITTEEFO, R., Lurking Beneath the Shell: Health Concerns with Eggs. 
183 . Maurer, M., et al., Neutralization of Western diet inhibits bone resorption independently 

of K intake and reduces cortisol secretion in humans. American Journal of Physiology-
Renal Physiology, 2003. 284(1): p. F32-F40. 

184 . Remer, T. ACID‐BASE IN RENAL FAILURE: influence of diet on acid‐base balance. in 
Seminars in Dialysis. 2000. Wiley Online Library. 

185 . Troen, A.M., et al., The atherogenic effect of excess methionine intake. Proceedings of 
the National Academy of Sciences, 2003. 100(25): p. 15089-15094. 

186 . Sulehria, S.B., M.N. Aslam, and C.A.A. Athar, Extra Intestinal Manifestations of 100 cases 
of Ulcerative Colitis and its correlation with extent and behavior of disease. PAKISTAN 

JOURNAL OF MEDICAL & HEALTH SCIENCES, 2018. 12(1): p. 296-298. 
187 . Cellarier, E., et al., Methionine dependency and cancer treatment. Cancer treatment 

reviews, 2003. 29(6): p. 489-499. 
188 . Stubbs, A., et al., Nutrient-hormone interaction in the ovine liver: methionine supply 

selectively modulates growth hormone-induced IGF-I gene expression. Journal of 
Endocrinology, 2002. 174(2): p. 335-341. 

189 . Epner, D.E., et al., Nutrient intake and nutritional indexes in adults with metastatic cancer 
on a phase I clinical trial of dietary methionine restriction. Nutrition and cancer, 2002. 

42(2): p. 158-166. 
190 . Morin, R.J., et al., Cholesterol oxides and carcinogenesis. Journal of clinical laboratory 

analysis, 1991. 5(3): p. 219-225 . 
191 . Djoussé, L., et al., Egg consumption and risk of type 2 diabetes in men and women. 

Diabetes care, 2008. 
192 . Yecies, J.L. and B.D. Manning, Chewing the fat on tumor cell metabolism. Cell, 2010. 

140(1): p. 28-30. 
193 . Ebert, C.S. and H.C. Pillsbury ,Epidemiology of allergy. Otolaryngologic clinics of North 

America, 2011. 44(3): p. 537-548. 
194 . COHEN, D., Management of Children with Food-Induced Anaphylaxis. Allergy Unit, 

Department of Clinical Immunology, Royal Prince Alfred Hospital, 1999. 
195 . Cantani, A., Pediatric allergy, asthma and immunology. 2008: Springer Science & Business 

Media. 
196 . Gulli, C. Playing chicken with antibiotics - Antibiotics injected into chicken eggs is making 

. Jun 17, 2009; Available from: Canadians resistant to meds
./santibiotic-with-chicken-https://www.macleans.ca/society/health/playing 

197 . Parzefall, W., Risk assessment of dioxin contamination in human food. Food and Chemical 
Toxicology, 2002. 40(8): p. 1185-1189. 

https://mercyforanimals.org/heres-why-the-usda-refuses-to-label-eggs
https://mercyforanimals.org/heres-why-the-usda-refuses-to-label-eggs
http://www.phce.org/health/427-1389-07-26-08-11-16.html
http://www.phce.org/health/427-1389-07-26-08-11-16.html
https://www.macleans.ca/society/health/playing-chicken-with-antibiotics/


 مراجع

336 

 

198 . Fung, T.T., et al., Low-carbohydrate diets and all-cause and cause-specific mortality: two 
cohort studies. Annals of internal medicine, 2010. 153(5): p. 289-298. 

199 .   ;./http://www.globalcalculator.orgAvailable from:  
200 . Dvorsky, G. We’ve Grossly Underestimated How Much Cow Farts Are Contributing to 

-underestimated-grossly-ve-https://gizmodo.com/weAvailable from: . Global Warming
.1818993089-con-are-farts-cow-much-how 

201 . Charles, D. Honeybees Help Farmers, But They Don't Help The Environment. January 27, 
Available from: ; 2018

https://www.npr.org /-help-ybeeshone/2018/01/27/581007165sections/thesalt/
.environment-the-help-dont-they-but-farmers 

202 . Briggs, H. Commercial bees threaten wild bees, say researchers. Environment 
-www.bbc.com/news/sciencehttps://correspondent, BBC News]. Available from: 
.30831257-environment 

203 . 2017; Available from:  A Sixth Mass Extinction? Why Planetary Health Matters?
.9/fulltext-5196(17)30083-rnals/lanplh/article/PIIS2542http://www.thelancet.com/jou 

204 . -rich-http://www.drawdown.org/solutions/food/plant. Available from: Rich Diet-Plant
.diet 

205 . World Scientists’ Warning to Humanity: A Second Notice. 
206 . 15,000 Scientists From 184 Countries Are Warning Humankind We Are Screwed. Available 

-to-warning-scientists-https://motherboard.vice.com/en_us/article/59yqj8/worldfrom: 
.environment-change-climate-notice-second-humanity 

207 . Springmann, M. Going Veggie Would Cut Global Food Emissions by Two Thirds and Save 
-food-http://scitechconnect.elsevier.com/veggieilable from: . 2016; AvaMillions of Lives
.thirds-two-emissions 

208 . Hamad, R., Meat the Hidden Culprit of Climate Change. 2014. 
209 . . Available from: hProfessor Peter Smit

.https://www.abdn.ac.uk/ibes/people/profiles/pete.smith 
210 . Scarborough, P., et al., Dietary greenhouse gas emissions of meat-eaters, fish-eaters ,

vegetarians and vegans in the UK. Climatic change, 2014. 125(2): p. 179-192. 
211 . Hedenus, F., S. Wirsenius, and D.J. Johansson, The importance of reduced meat and dairy 

consumption for meeting stringent climate change targets. Climatic change, 2014. 124(1-
2 :)p. 79-91. 

212 . Bailey, R., A. Froggatt, and L. Wellesley, Livestock–climate change’s forgotten sector. 
Chatham House, 2014. 

213 . Technology, C.U.o. Meeting climate targets may require reducing meat and dairy 
-require-climate-03-https://phys.org/news/2014. 2014; Available from: consumption
.consumption.html-dairy-meat 

214 . Ripple, W.J., et al., Ruminants, climate change and climate policy. Nature Climate Change, 
2013. 4(1): p. 2. 

215 . Kim, B., et al., The importance of reducing animal product consumption and wasted food 
in mitigating catastrophic climate change. Baltimore, MD: Johns Hopkins Center for a 

Livable Future. Retrieved December, 2015. 22: p. 2015. 

http://www.globalcalculator.org/
https://gizmodo.com/we-ve-grossly-underestimated-how-much-cow-farts-are-con-1818993089
https://gizmodo.com/we-ve-grossly-underestimated-how-much-cow-farts-are-con-1818993089
https://www.npr.org/sections/thesalt/2018/01/27/581007165/honeybees-help-farmers-but-they-dont-help-the-environment
https://www.npr.org/sections/thesalt/2018/01/27/581007165/honeybees-help-farmers-but-they-dont-help-the-environment
https://www.bbc.com/news/science-environment-30831257
https://www.bbc.com/news/science-environment-30831257
http://www.thelancet.com/journals/lanplh/article/PIIS2542-5196(17)30083-9/fulltext
http://www.drawdown.org/solutions/food/plant-rich-diet
http://www.drawdown.org/solutions/food/plant-rich-diet
https://motherboard.vice.com/en_us/article/59yqj8/world-scientists-warning-to-humanity-second-notice-climate-change-environment
https://motherboard.vice.com/en_us/article/59yqj8/world-scientists-warning-to-humanity-second-notice-climate-change-environment
http://scitechconnect.elsevier.com/veggie-food-emissions-two-thirds
http://scitechconnect.elsevier.com/veggie-food-emissions-two-thirds
https://www.abdn.ac.uk/ibes/people/profiles/pete.smith
https://phys.org/news/2014-03-climate-require-meat-dairy-consumption.html
https://phys.org/news/2014-03-climate-require-meat-dairy-consumption.html


 مراجع

337 

 

216 . . 2016; Available from: cut emissions and save lives, study urgesTax meat and dairy to 
-cut-to-dairy-and-meat-t/2016/nov/07/taxhttps://www.theguardian.com/environmen
.urges?CMP=Share_iOSApp_Other-study-lives-save-and-emissions 

217 . Pimentel, D. and M. Pimentel, Sustainability of meat-based and plant-based diets and the 
environment. The American journal of clinical nutrition, 2003. 78(3): p. 660S-663S. 

218 . Baroni, L., et al., Evaluating the environmental impact of various dietary patterns 
combined with different food production systems. European Journal of Clinical Nutrition, 

2007. 61(2): p. 279 . 
219 . Center, L.L.U.M. Vegetarian diets produce fewer greenhouse gases and increase 

. 2014; Available from: longevity, say new studies
.https://www.sciencedaily.com/releases/2014/06/140625145536.htm 

220 . Griffin, C. Vegetarian Diet Linked to Longer Life and Lower Greenhouse Gas Emissions. 
Available from: ; 2014

-linked-diet-scienceworldreport.com/articles/15678/20140626/vegetarianhttps://www.
.emissions.htm-gas-greenhouse-lower-life-longer 

221 . Röös, E., M. Patel, and J. Spångberg, Producing oat drink or cow's milk on a Swedish 
farm—Environmental impacts considering the service of grazing, the opportunity cost of 

land and the demand for beef and protein. Agricultural Systems, 2016. 142: p. 23-32. 
222 . . 2005; Available from: Cut global warming by becoming vegetarian

.vegetarian.html-global-07-https://phys.org/news/2005 
223 . Matthews, C., Livestock a major threat to environment. Food and Agriculture 

Organization of the United Nations, FAO Newsroom, 2006. 29. 
224 . 009; Available from: . 2Livestock and Climate ChangeAnhang, R.G.a.J. 

.http://www.worldwatch.org/files/pdf/Livestock%20and%20Climate%20Change.pdf 
225 . Pushkarev, N., Meat consumption’s long shadow over health and climate. 2016. 
226 . Machovina, B., K.J. Feeley, and W.J. Ripple, Biodiversity conservation: The key is reducing 

meat consumption. Science of the Total Environment, 2015. 536: p. 419-431. 
227 . Tilman, D. and M. Clark, Global diets link environmental sustainability and human health. 

Nature, 2014. 515(7528): p. 518. 
228 . Hyner, C., A leading cause of everything: One industry that is destroying our planet and 

our ability to thrive on it. BIOSCIENCE, 2004. 909: p. 911. 
229 . . 2017; Available from: ge? Try Eating Some BeansWant to Help Fight Climate ChanEck, A. 

-try-change-climate-fight-help-to-http://www.pbs.org/wgbh/nova/next/earth/want
./beans-some-eating 

230 . Harwatt, H., et al., Substituting beans for beef as a contribution toward US climate change 
targets. Climatic Change, 2017. 143(1-2): p. 261-270. 

231 . . 2017; Available from: If Everyone Ate Beans Instead of Beef
-instead-beans-ate-everyone-https://www.theatlantic.com/health/archive/2017/08/if
./beef/535536-of 

232 . We Can’t Fight Climate Change if We Keep Lying to Ourselves. 
233 . :/https. Available from: lk is a drain on resourcesWasted mi /-www.ed.ac.uk/news/all

.climate-news/140512 
234 . Changing global diets is vital to reducing climate change. 2014. 
235 . New report gives the lay of the land on grazing livestock's climate impact. 2017. 

https://www.theguardian.com/environment/2016/nov/07/tax-meat-and-dairy-to-cut-emissions-and-save-lives-study-urges?CMP=Share_iOSApp_Other
https://www.theguardian.com/environment/2016/nov/07/tax-meat-and-dairy-to-cut-emissions-and-save-lives-study-urges?CMP=Share_iOSApp_Other
https://www.sciencedaily.com/releases/2014/06/140625145536.htm
https://www.scienceworldreport.com/articles/15678/20140626/vegetarian-diet-linked-longer-life-lower-greenhouse-gas-emissions.htm
https://www.scienceworldreport.com/articles/15678/20140626/vegetarian-diet-linked-longer-life-lower-greenhouse-gas-emissions.htm
https://phys.org/news/2005-07-global-vegetarian.html
http://www.worldwatch.org/files/pdf/Livestock%20and%20Climate%20Change.pdf
http://www.pbs.org/wgbh/nova/next/earth/want-to-help-fight-climate-change-try-eating-some-beans/
http://www.pbs.org/wgbh/nova/next/earth/want-to-help-fight-climate-change-try-eating-some-beans/
https://www.theatlantic.com/health/archive/2017/08/if-everyone-ate-beans-instead-of-beef/535536/
https://www.theatlantic.com/health/archive/2017/08/if-everyone-ate-beans-instead-of-beef/535536/
https://www.ed.ac.uk/news/all-news/140512-climate
https://www.ed.ac.uk/news/all-news/140512-climate
https://www.ed.ac.uk/news/all-news/140512-climate


 مراجع

338 

 

236 . O'Sullivan, K. Methane emissions from livestock higher than estimated. 2017; Available 
-from-emissions-https://www.irishtimes.com/news/environment/methanefrom: 
.1.3240447-estimated-than-higher-livestock 

237 . Boren, Z.D. US government searching for 'cow of the future' to save the environment. 2014 

 \ ;-US/10754595https://www.telegraph.co.uk/news/earth/environment/Available from: 
.environment.html-the-save-to-future-the-of-cow-for-searching-government 

238 . -carbon-http://shrinkthatfootprint.com/food. Available from: Food Carbon Footprint Diet
diet-footprint . 

239 . Röös, E., et al., Protein futures for Western Europe: potential land use and climate impacts 
in 2050. Regional environmental change, 2017. 17(2): p. 367-377. 

240 . Martinko, K. Danish Council on Ethics releases its report on beef as a 'climate damaging 
-council-food/danish-https://www.treehugger.com/green. 2016; Available from: food'
.food.html-damaging-climate-beef-report-its-releases-ethics 

241 . Stehfest, E., et al., Climate benefits of changing diet. Climatic change, 2009. 95(1-2): p. 
83-102. 

242 . ; Available from: 2017. Go vegan, save the planetWang, G.C. 
-planet-the-save-vegan-nn.com/2017/04/08/opinions/gohttps://edition.c
.wang/index.html 

243 . . Available from: Why the man who brought us the glycemic index wants us to go vegan
-simple-so-not-fitness/health/the-and-https://www.theglobeandmail.com/life/health
./vegan/article23123391-becoming-for-reasons 

244 . Virk, K., ‘Eat less meat, or no meat at all’–Mary Robinson suggests going vegan to reduce 
carbon footprint. 2016, The Independent. 

245 . Interview With President Barack Obama. 
246 . . 2014; Available from: Cory Booker going vegan? 'I wasn't living my truth'

http://www.philly.com/philly/columnists/vforveg/20141211_Cory_Booker_goes_vegan
.I_wasn_t_living_my_truth_.html___ 

247 . Living on Earth: Kucinich on Climate Change. 2007. 
248 .  . 
249 . . 2016; Available from: es to shift from meat to plantsInvestors urge food compani

-to-companies-food-eurg-food/investors-investors-https://www.reuters.com/article/us
.idUSKCN11W0KH-plants-to-meat-from-shift 

250 . . Available from: Take Extinction Off Your Plate: FAQ
.http://www.takeextinctionoffyourplate.com/faq.html 

251 . Consumption, A.M., Help Change Climate Impacts By Avoiding Meat Consumption. 
252 . Sasha Stashwick, S.J., Valerie Baron. More Plants and Less Red Meat for Healthier People 

.menus-healthy-ttps://www.nrdc.org/resources/climateh. Available from: and Planet 
253 . Southern, M. Livestock generates more greenhouse gases than all the planes, trains and 

; Available from: automobiles on the planet.
-more-https://www.nature.org/greenliving/gogreen/everydayenvironmentalist/eat
.301-plants.xml?redirect=https 

254 . . 2017; Available from: damaging foods-These are the most climate
./foods-damaging-http://www.cnn.com/2017/05/15/world/climate 

https://www.irishtimes.com/news/environment/methane-emissions-from-livestock-higher-than-estimated-1.3240447
https://www.irishtimes.com/news/environment/methane-emissions-from-livestock-higher-than-estimated-1.3240447
https://www.telegraph.co.uk/news/earth/environment/10754595/US-government-searching-for-cow-of-the-future-to-save-the-environment.html
https://www.telegraph.co.uk/news/earth/environment/10754595/US-government-searching-for-cow-of-the-future-to-save-the-environment.html
http://shrinkthatfootprint.com/food-carbon-footprint-diet
http://shrinkthatfootprint.com/food-carbon-footprint-diet
https://www.treehugger.com/green-food/danish-council-ethics-releases-its-report-beef-climate-damaging-food.html
https://www.treehugger.com/green-food/danish-council-ethics-releases-its-report-beef-climate-damaging-food.html
https://edition.cnn.com/2017/04/08/opinions/go-vegan-save-the-planet-wang/index.html
https://edition.cnn.com/2017/04/08/opinions/go-vegan-save-the-planet-wang/index.html
https://www.theglobeandmail.com/life/health-and-fitness/health/the-not-so-simple-reasons-for-becoming-vegan/article23123391/
https://www.theglobeandmail.com/life/health-and-fitness/health/the-not-so-simple-reasons-for-becoming-vegan/article23123391/
http://www.philly.com/philly/columnists/vforveg/20141211_Cory_Booker_goes_vegan___I_wasn_t_living_my_truth_.html
http://www.philly.com/philly/columnists/vforveg/20141211_Cory_Booker_goes_vegan___I_wasn_t_living_my_truth_.html
https://www.reuters.com/article/us-investors-food/investors-urge-food-companies-to-shift-from-meat-to-plants-idUSKCN11W0KH
https://www.reuters.com/article/us-investors-food/investors-urge-food-companies-to-shift-from-meat-to-plants-idUSKCN11W0KH
http://www.takeextinctionoffyourplate.com/faq.html
https://www.nrdc.org/resources/climate-healthy-menus
https://www.nature.org/greenliving/gogreen/everydayenvironmentalist/eat-more-plants.xml?redirect=https-301
https://www.nature.org/greenliving/gogreen/everydayenvironmentalist/eat-more-plants.xml?redirect=https-301
http://www.cnn.com/2017/05/15/world/climate-damaging-foods/


 مراجع

339 

 

255 . . 2010; Available from: free diet-UN urges global move to meat and dairy
.diet-free-meat-report-https://www.theguardian.com/environment/2010/jun/02/un 

256 . ; Available from:   Can pulses conquer palates and save the planet?
the-save-and-palates-conquer-pulses-http://www.dw.com/en/can-.19277439-planet/a 

257 . Green beans: why pulses are the eco-friendly option for feeding – and saving – the world. 
-the-are-pulses-why-beans-https://theconversation.com/greenAvailable from: ; 2016
.64014-world-the-saving-and-feeding-for-option-friendly-eco 

258 . 2012; Available from:  stroying the Planet?Is the Livestock Industry DeBland, A. 
-the-destroying-industry-livestock-the-https://www.smithsonianmag.com/travel/is
./11308007-planet 

259 . . 2017; Available from: 9 Things You Can Do About Climate ChangeMcMahon, J. 
-do-can-you-things-23/ninehttps://www.forbes.com/sites/jeffmcmahon/2017/01/
.change/#d2023a0680c7-climate-about 

260 . . 2017; Available from: How to reduce your carbon footprint
-carbon-reduce-to-ironment/2017/jan/19/howhttps://www.theguardian.com/env
.footprint 

261 . 2015; Available from:  What You Can Do About Climate Change?JOSH KATZ, J.D. 
-about-do-can-you-://www.nytimes.com/interactive/2015/12/03/upshot/whathttps
.change.html?_r=0-climate 

262 . An even more inconvenient truth: Animal agriculture and the environment. 2010; 
-sp-justice-http://www.thescavenger.net/socialAvailable from: 
.48676.html-environment-the-and-agriculture-animal-environment/241/24912 

263 . le from: . AvailabUrban Farming Won't Save Us From Climate Change
-us-save-t-won-farming-21/urban-06-https://www.bloomberg.com/news/articles/2017
.change-climate-from 

264 . Steinfeld, H., et al., Livestock’s long shadow. FAO, Rome, 2006. 2006. 
بب یااااااااسااااااااااااااح . 265 باب ااااااااااااااح  Available from: LIVESTOCK'S LONG SHADOW ... اااااااااماااااااا اااااااا 

.shadow-long-livestocks-http://vegankind.ir/index.php/welcome/item/836 
266 . -for-used-https://www.peta.org/issues/animals. Available from: Animal Testing 101

./101-testing-experimentation/animal 
267 . . Available from: l Rights: The Abolitionist ApproachAnimaFRANCIONE, G.L. 

./http://www.abolitionistapproach.com 
 :1389http://www.phce.org/Available from-05-02-03-26-. ت    بیچ ابوگنب حبعساااصبمصااا  ب   . 268

.html.29-45-14-26-04-1390-30/659 
269 . -of-https://www.end. Available from: World Day for the End of Speciesism -WoDes 

./speciesism.org/en 
027 . .PETA -for-used-https://www.peta.org/issues/animals. Available from: The Fur Industry

./clothing/fur 
271 . -https://www.peta.org/features/nine. Available from: 9 Shocking Fur FactsPETA. 

./facts-fur-shocking 
272 . -milk-https://www.viva.org.uk/why. Available from: WHY MILK IS A FEMINIST ISSUE

.sueis-feminist 
 :Available from.  ساااااار  ب  بگو اااااارخواربح خواریا ساااااااحنب حباساااااااحساااااااحبگ: دتر براا تز،بمرخصاااااا ب م  . 273

.14.html-44-18-03-08-1389-http://www.phce.org/health/433 

https://www.theguardian.com/environment/2010/jun/02/un-report-meat-free-diet
http://www.dw.com/en/can-pulses-conquer-palates-and-save-the-planet/a-19277439
http://www.dw.com/en/can-pulses-conquer-palates-and-save-the-planet/a-19277439
https://theconversation.com/green-beans-why-pulses-are-the-eco-friendly-option-for-feeding-and-saving-the-world-64014
https://theconversation.com/green-beans-why-pulses-are-the-eco-friendly-option-for-feeding-and-saving-the-world-64014
https://www.smithsonianmag.com/travel/is-the-livestock-industry-destroying-the-planet-11308007/
https://www.smithsonianmag.com/travel/is-the-livestock-industry-destroying-the-planet-11308007/
https://www.forbes.com/sites/jeffmcmahon/2017/01/23/nine-things-you-can-do-about-climate-change/#d2023a0680c7
https://www.forbes.com/sites/jeffmcmahon/2017/01/23/nine-things-you-can-do-about-climate-change/#d2023a0680c7
https://www.theguardian.com/environment/2017/jan/19/how-to-reduce-carbon-footprint
https://www.theguardian.com/environment/2017/jan/19/how-to-reduce-carbon-footprint
https://www.nytimes.com/interactive/2015/12/03/upshot/what-you-can-do-about-climate-change.html?_r=0
https://www.nytimes.com/interactive/2015/12/03/upshot/what-you-can-do-about-climate-change.html?_r=0
http://www.thescavenger.net/social-justice-sp-24912/environment/241-animal-agriculture-and-the-environment-48676.html
http://www.thescavenger.net/social-justice-sp-24912/environment/241-animal-agriculture-and-the-environment-48676.html
https://www.bloomberg.com/news/articles/2017-06-21/urban-farming-won-t-save-us-from-climate-change
https://www.bloomberg.com/news/articles/2017-06-21/urban-farming-won-t-save-us-from-climate-change
http://vegankind.ir/index.php/welcome/item/836-livestocks-long-shadow
https://www.peta.org/issues/animals-used-for-experimentation/animal-testing-101/
https://www.peta.org/issues/animals-used-for-experimentation/animal-testing-101/
http://www.abolitionistapproach.com/
http://www.phce.org/1389-05-02-03-26-30/659-1390-04-26-14-45-29.html
http://www.phce.org/1389-05-02-03-26-30/659-1390-04-26-14-45-29.html
https://www.end-of-speciesism.org/en/
https://www.end-of-speciesism.org/en/
https://www.peta.org/issues/animals-used-for-clothing/fur/
https://www.peta.org/issues/animals-used-for-clothing/fur/
https://www.peta.org/features/nine-shocking-fur-facts/
https://www.peta.org/features/nine-shocking-fur-facts/
https://www.viva.org.uk/why-milk-feminist-issue
https://www.viva.org.uk/why-milk-feminist-issue
http://www.phce.org/health/433-1389-08-03-18-44-14.html


 مراجع

340 

 

274 . . Available from: Vegetarianism and Veganism in GermanyMeatless Brats? The Rise of 
-of-rise-the-brats-http://germanyinusa.tumblr.com/post/172377530367/meatless
.dan-vegetarianism 

275 . Hribar, C. and M. Schultz, Understanding concentrated animal feeding operations and 
their impact on communities. Bowling Green, OH: National Association of Local Boards of 

Health. Retrieved February, 2010. 18: p. 2013. 
276 . . Available from: e of Slaughterhouse WorkThe Psychological Damag

-slaughterhouse-of-damage-psychological-http://www.ptsdjournal.com/posts/the
./work 

277 . McWilliams ,J., PTSD in the Slaughterhouse. The Texas Observer, 2012. 
278 . Spangher, L., The overlooked plight of factory farm workers. The Huffington Post. 

retrieved June, 2014. 20: p. 2015. 
279 . Compa, L.A., Blood, sweat, and fear: Workers' rights in US meat and poultry plants. 2004: 

Human Rights Watch. 
280 . MiCHAEL pOLLAN, B., The intelligent plant. New Yorker, 2013: p. 93. 
281 . Bekoff, M., After 2,500 Studies, It’s Time to Declare Animal Sentience Proven (Op-Ed). 

-to-time-. livescience. com/39481ttp://wwwhLiveScience. com. Recuperado a partir de 
declare-animal-sentience. html, 2013. 

282 . . Available from: No, plants don't have feelingsMcWilliams, J. 
.feelings-have-dont-plants-s/442356/nohttps://theweek.com/article 

283 . Margulis, S., Causes of deforestation of the Brazilian Amazon. 2003: The World Bank. 
284 . 2017; Available from:  How to Know if Shoes are Vegan?Ly, V. 

./shoes-vegan-find-to-https://ethicalelephant.com/how 
285 . ROSE, S. Ultimate Guide To Cruelty-Free + Vegan Makeup Brands | 2017. 2017; Available 

.makeup-free-cruelty-to-guide-crueltyfreekitty.com/ultimatehttp://www.from:  
286 . . 2018; Available from: Complete List of 100% Vegan Makeup & Skincare BrandsLy, V. 

./brands-skincare-makeup-https://ethicalelephant.com/vegan 

 

http://germanyinusa.tumblr.com/post/172377530367/meatless-brats-the-rise-of-vegetarianism-and
http://germanyinusa.tumblr.com/post/172377530367/meatless-brats-the-rise-of-vegetarianism-and
http://www.ptsdjournal.com/posts/the-psychological-damage-of-slaughterhouse-work/
http://www.ptsdjournal.com/posts/the-psychological-damage-of-slaughterhouse-work/
http://www/
https://theweek.com/articles/442356/no-plants-dont-have-feelings
https://ethicalelephant.com/how-to-find-vegan-shoes/
http://www.crueltyfreekitty.com/ultimate-guide-to-cruelty-free-makeup
https://ethicalelephant.com/vegan-makeup-skincare-brands/

	۱۴ دلیل برای گیاهخواری
	۱. کاهش احتمال ابتلا به بیماریهای قلبی و دیابت نوع دو
	۲. بهبود یا درمان دیگر شرایط سلامتی حال حاضر
	۳. بدون زحمت لاغر شوید و بمانید
	۴. نشان دادن مهربانی و دلسوزی برای موجودات هوشمند
	۵. منابع و گرسنگی جهانی
	۶. محصولات حیوانی آلوده هستند
	۵. ما احتیاجی به محصولات حیوانی نداریم
	۸. حدود ۱۸ تا ۵۱ درصد ( با توجه به محاسبات و منابع مختلف) آلودگیهای ساخته بشر، از صنعت گوشت میآید
	۹. بشقابهای جدید و شگفت انگیز را امتحان کنید
	۱۰. بهبود تناسب اندام
	۱۱. پوست بهتر و سیستم هاضمهی بهتر
	۱۲. خلق و خوی تان را بهتر کنید
	۱۳. صرفه جویی اقتصادی
	۱۴. هیچ وقت به این اندازه آسان نبوده است

	چرا وگن شویم؟
	برای حیوانات
	برای سلامتی
	برای محیط زیست
	 چرا گوشت و لبنیات برای محیط زیست مضر است

	برای انسانها
	 چرا گیاه خواری کافی نیست
	 گوشت اخلاقی (گوشت ارگانیک)

	یک خبر خوب
	چطور وگن شدن میتواند کمک کند؟
	امنیت غذایی


	انواع گیاهخواری
	وگن  (وگنیسم)
	تاریخچه وگن
	اولین روزهای وگن مدرن

	فروگن
	خام گیاهخواری
	وجترین
	لاکتو وجترین
	اوو وجترین
	اوو-لاکتو وجترین


	توضیحاتی در مورد گیاهخواری
	مصرف گوشت و خطر ابتلا به سرطان
	ترکیبات سرطان زا در گوشت پخته شده
	هیدروکربنهای چندحلقهای آروماتیک (PAH’s)
	گوشت و سرطان پستان (سینه)
	گوشت و سرطان روده (بزرگ)
	مصرف گوشت و سرطان پروستات
	دیگر سرطآنها
	نتیجه گیری

	گوشت و خطر ابتلا به سرطان
	گوشت چگونه باعث ریسک ابتلا به سرطان میشود؟
	آیا نوع خاصی از گوشت سرطان خاصی را شکل میدهد؟
	مقدار تاثیر گزارشها بر مقدار مصرف گوشت فرآوری شده
	تصویب قوانینی برای محافظت مردم از گوشت فرآوری شده
	آیا پزشکان باید به بیمارانشان توصیه کنند که از گوشت فراوری شده دوری کنند؟
	مهم ترین منابع و راهنماهای تغذیه ای که به نظر شما همه باید از آن آگاه باشند چیست؟

	گیاهخواری وگن و مقابله با سرطان چککک
	چرا پزشکان مخالف گیاهخواری هستند؟
	آیا گوشت مرغ از گوشت قرمز سالم تر است؟
	گوشت و خطر ابتلا به سرطان
	گوشت چگونه باعث ریسک ابتلا به سرطان میشود؟
	آیا نوع خاصی از گوشت سرطان خاصی را شکل میدهد؟
	آیا شما فکر میکنید نیاز به تصویب قوانینی باید برای محافظت مردم از گوشت فرآوری شده وجود دارد؟
	آیا پزشکان باید به بیمارانشان توصیه کنند که از گوشت فراوری شده دوری کنند؟
	چه غذاهایی احتمال ابتلا به سرطان را کاهش میدهند؟
	مهم ترین منابع و راهنماهای تغذیه ای که به نظر شما همه باید از آن آگاه باشند چیست؟

	مضرات تخم مرغ
	بیماری قلبی و مضرات تخم مرغ
	دیابت و مضرات تخم مرغ
	سرطان و مضرات تخم مرغ

	مضرات مصرف ماهی
	درک جیوه در شناخت مضرات مصرف ماهی
	مضرات مصرف ماهی ناشی از جیوه
	اثرات آلودگی جیوه
	جیوه و قلب
	دیگر آلودگیهای ماهی و مضرات مصرف ماهی
	ترکیب مواد مغذی ماهی در شناخت مضرات مصرف ماهی
	دیگر خطرات سلامتی و مضرات مصرف ماهی
	یک راه سالمتر برای مبارزه با بیماری قلبی و در امان ماندن از مضرات مصرف ماهی
	منابع مطمئنتر اسیدهایهای چرب امگا۳
	نتیجه گیری

	درمان دیابت با گیاهخواری
	چرا باید گیاهخوار شویم؟
	پرسش و پاسخ در مورد درمان دیابت با گیاهخواری و گیاهخواری
	سوال:  آیا پروتئین کافی را دریافت خواهم کرد؟
	سوال: آیا میتوان در رژیم غذایی ام پروتئین حیوانی (گوشت، ماهی و…) را با کربوهیدرات بیشتری جبران کنم؟
	اگر من وجترین باشم چگونه میتوانم وزن کم کنم؟
	چگونه میتوانم کلسیم و آهن کافی را دریافت کنم؟
	آیا یک رژیم غذایی وجترین میتواند سطح کلسترول را کنترل کند؟
	چگونه میتوانم فیبر بیشتری بخورم؟
	آیا باید مکمل مصرف کنم؟
	آیا نباید ماهی برای اسیدهای چرب امگا ۳ مصرف کنم؟
	آیا گیاه خواری مقرون به صرفه است؟


	گیاهخواری در بارداری
	راهنمای تغذیه برای دوران پیش از بارداری و بارداری
	اهمیت تغذیه خوب
	تحقیقات وگنیسم را تایید میکنند
	از حمایت لازم برخوردار شوید
	دستور العملها
	مطالعات خود را کامل کنید
	تغذیهی پیش از بارداری
	بارداری در چند ماهه اول
	توصیه به افزایش وزن
	مشکلات افزایش وزن
	مواد مغذی کلیدی برای دوران گیاهخواری در بارداری
	اسید فولیک
	ویتامین ب۱۲
	ویتامین دی
	کلسیم
	آهن
	روی(زینک)
	مایعات

	خوراکیهای پیشنهادی در دوران بارداری
	صبحانه
	میان وعده
	ناهار
	شام
	دسر
	نوشیدنیها
	مقابله با مشکلات بارداری مربوط به مواد غذایی رایج
	تغذیه با شیر مادر و شیر خشک

	بهترین رژیم برای دوران شیردهی
	کاهش وزن و از دست دادن شیر
	پرورش و رشد نوزاد
	1) از تولد تا ۶ ماهگی
	۳) ۶ ماهگی
	۴) از ۶ الی ۷ ماهگی
	۵) از ۸ الی ۱۰ ماهگی
	۶) از ۱۰-۱۲ ماهگی
	۷) از ۱۲ ماهگی به بعد
	۸) یک رژیم رایج روزانه در سن ۱۲ ماهگی و بالاتر



	خام گیاهخواری و تاثیر آن در درمان بیماریها
	درباره دکتر زرین آذر
	فعالیتها
	درمان بیماریها با خام گیاهخواری

	ورزش و گیاهخواری
	بهترین زمان تغذیه قبل و بعد از ورزش چه زمانی است؟
	تغذیه قبل و بعد از ورزش چقدر مهم است؟
	آیا وگن بودن روی باشگاه رفتن تاثیر میگذارد؟
	بهترین اسنکِ قبل از تمرین برای وگنها چیست؟
	۹ وعده غذایی وگن و کوچک برای قبل از تمرین
	طرز تهیه میوزلی (Muesli)


	بهترین اسنکِ بعد از تمرین برای وگنها چیست؟
	۱۰ وعده غذایی وگن و کوچک برای بعد از تمرین
	طرز تهیه برگر عدس



	راهنمای تغذیه ورزشکاران گیاهخوار
	تمرینات ورزشی و کارائی مطلوب، وابسته به تغذیه مناسب است
	کربوهیدرات: گزینهی سوخت
	چربی خوراکی
	پروتئین
	ویتامین های گروه ب
	ویتامین های آنتی اکسیدان
	کلسیم
	ویتامین دی
	آهن
	آب، الکترولیت، کربوهیدرات، قبل و در هنگام ورزش
	دستورالعمل پایانی در راهنمای تغذیه ورزشکاران گیاهخوار

	پروتئین
	چرا پروتئین مهم است؟
	به چه مقدار پروتئین نیاز داریم؟
	آمینو اسیدها
	۹ آمینو اسید ضروری
	۵ آمینو اسید غیر ضروری
	۷ آمینو اسید ضروری مشروط

	پروتئین کامل
	آیا ورزشکاران به پروتئین بیشتری نیاز دارند؟
	آیا در گیاهخواری وگن پروتئین کافی دریافت میکنم؟
	آیا باید نگران کمبود پروتئین در گیاهخواری وگن باشم؟
	علائم کمبود پروتئین

	پروتئین خود را چگونه تامین کنیم؟
	پروتئین و بیماریها
	بیماری قلب و عروقی
	دیابت
	پوکی استخوان

	افسانهی پروتئین
	بلوکهای ساختمانیای از جنس زندگی
	مشکلاتی که رژیم غذایی پر پروتئین بوجود میآورد
	عوارض استفاده زیاد از پروتئین
	سرطان
	اختلال در عملکرد کلیه
	بیماری قلبی
	کاهش وزن

	پنج افسانهی نادرست در مورد پروتئین
	افسانهی اول: پروتئین فقط در گوشت موجود است
	افسانهی دوم: شما به یک تُن پروتئین نیاز دارید و نمیتوانید به اندازه کافی پروتئین دریافت کنید
	افسانهی سوم: پروتئین خوبه، کربوهیدرات بده
	افسانهی چهارم: ترکیب پروتئین یک ضرورت مطلق است
	افسانهی پنجم: رژیمهای غذایی حاوی پروتئین بالا، به کاهش وزن کمک میکنند

	پروتئین در منابع خاموگن
	چگونه در خاموگن یا خامگیاهخواری پروتئین مورد نیاز خود را دریافت کنیم؟
	برخی از منابع پروتئینی برای خاموگنها به شرح زیر است:

	نکاتی برای افزایش جذب پروتئین در رژیم خامگیاهخواری یا خاموگن
	فواید خیساندن و جوانه زدن

	ارزش غذایی پروتئین
	کیفیت پروتئین
	نحوه استفاده از شاخص کیفیت پروتئین

	پروتئین مورد نیاز خود را چگونه تامین کنم؟

	ویتامین ب ۱۲
	دو علامت کمبود ب۱۲
	منابع ویتامین ب۱۲
	برآورد نیازهای ویتامین ب۱۲
	توصیههایی برای ویتامین ب۱۲
	مرحله یک
	مرحله دو

	سیانوکوبالامین در مقابل متیل کوبالامین
	برای تامین ویتامین ب۱۲ در گیاهخواری آیا واقعا به مکمل نیاز دارید؟

	آهن
	میزان مورد نیاز روزانه
	تشخیص کمبود آهن
	منابع غذایی آهن
	نکاتی برای جذب بهتر آهن

	کلسیم
	میزان مورد نیاز روزانه
	تأمین کلسیم از طریق تغذیهی گیاهی
	دو نکته دربارهی مکملهای کلسیم حائز اهمیت است:
	نکاتی برای جذب بهتر کلسیم
	تشخیص کمبود کلسیم

	امگا-۳
	نقش امگا-۳ در بدن
	انواع چربیهای امگا-۳ و منابع آنها
	میزان مورد نیاز روزانه

	کلسترول
	ویتامین دی
	برخی از نقشهای این ویتامین در بدن
	انواع ویتامین دی
	منابع و نحوه تأمین
	میزان مورد نیاز روزانه
	تشخیص کمبود ویتامین D

	فسفر
	مکملها
	مکمل ویتامین دی
	مکمل امگا-۳
	مکمل ب۱۲
	مولتی ویتامین VEG 1

	آزمایش خون برای گیاهخواران
	1. شمارش کامل خون به روش افتراقی و پلاکتها
	2. پنل متابولیک جامع
	3. فریتین
	4. اسید فولیک
	5. هوموسیستئین
	6. آهن کل و مجموع ظرفیت اتصال به آهن (TIBC)
	7. مشخصات لیپید
	8. اسید متیل مالونیک
	9. ویتامین ب12
	10. ویتامین دی، 25-هیدروکسی (کلسیفدیول)

	تخم مرغ
	ممنوعیت تبلیغات تخم مرغ در ایالات متحده
	آیا تخم مرغ سالم است؟

	چرا نباید تخم مرغ مصرف کنیم؟
	درباره تخم مرغ بیشتر بدانیم
	بیماری قلبی و مضرات تخم مرغ
	دیابت و مضرات تخم مرغ
	سرطان و مضرات تخم مرغ
	ترکیبات تخم مرغ
	میتونین
	کلسترول بالای تخم مرغ
	میزان بالای چربیهای اشباع شده در تخم مرغ
	تخم مرغ و ایجاد آلرژی
	تخم مرغ یکی از منابع بزرگ آلودگیهای میکروبی و همچنین شیمیایی است

	لبنیات
	چرا نباید لبنیات مصرف کنیم؟

	تاثیر گاز معده گاوها در گرمایش جهانی
	نقش زنبور عسل در محیط زیست
	عسل و محیط زیست
	پرورش زنبور عسل و انقراض گونهها
	تاثیرات شدید


	انقراض جمعی ششم؟ چرا سلامت جهانی اهمیت دارد؟
	رژیم غذایی و تغییرات اقلیمی
	متخصصان چه میگویند؟
	آژانسهای مستقل، دولتی و اتاقهای فکر
	پزشکان
	رهبران سیاسی
	رهبران اقتصادی و سرمایه گذاران
	خروجی رسانههای اصلی

	جنگلهای بارانی
	سایه بلند احشام
	نقش عمده چهارپایان اهلی در مباحث جهانی زیست محیطی
	عواملی که در شکل گیری صنعت احشام نقش دارند
	رشد جمعیت و توسعه شهرها و تغییر در تقاضا برای غذا
	رشد اقتصادی
	تغییر و تحول در تغذیه

	دامداری و آسیبهای محیط زیستی
	حفاظت از زیست بوم و گونههای در حال انقراض
	حذف انتشار گازهای گلخانههای
	استفاده از منابع کارآمد

	وگنیسم و محیط زیست
	۳ گاز اصلی که دلیل گرم شدن کرهی زمین هستند
	صنعت تشنه
	زمین
	غذا

	حقایق آزمایش روی حیوانات
	شما چه کاری میتوانید انجام دهید؟

	استفاده از حیوانات در علم پزشکی
	ایراد اخلاقی آزمایش روی حیوانات چیست؟

	شش اصل برای پایان دادن به بردگی حیوانات
	اصل اول، آیا حیوانات دارایی انسانها هستند؟
	اصل دوم، کمپین رفاه حیوانات و تک معضلی در واقع ضابطه مند کردن استثمار حیوانات هستند
	اصل سوم، وگنیسم پایه اخلاقی حمایت از حیوانات
	اصل چهارم، حقوق حیوانات با احساس
	اصل پنجم، حقوق حیوانات و تبعیض نژادی
	اصل ششم، بردگی حیوانات

	آیا ما حق استفاده از حیواناتی که خودمان پرورش میدهیم را داریم؟
	چرا وگنها عسل مصرف نمیکنند؟
	مزرعههای پرورش زنبور عسل
	علامت گذاری و چیدن بالهای ملکه زنبور عسل
	موادی که نباید از آنها استفاده نمود
	۱. عسل
	۲. ژله رویال ( شیر زنبور)
	۳. موم
	۴. پروپلیس یا ماده صمغی قهوه ای رنگ (چسب زنبور)
	۵. گرده زنبورعسل

	اهمیت گرده افشانی زنبورها در باغبانی وگن
	زندگی در داخل یک کندو
	انقراض گونههای زنبورعسل

	حشرات هم حق و حقوقی دارند
	آیا حشرات حقوقی دارند ؟

	روشهای اخلاقی و وگن برای بیرون کردند حشرات از محل زندگی
	مورچهها
	زنبورها
	سوسکها (سوسریان)

	چگونه حقوقی که توسط انسانها طرح ریزی شده است میتواند شامل حال حیوانات شود؟
	حقوق حیوانات و دخالت در زندگی حیوانات
	رفاه حیوانات به حقوق حیوانات ختم میشود
	گونه گرایی ایدئولوژی غیرمنصفانه در جامعه ما
	آیا تکذیب کردن هوش به این خاطر که مصلحت آنها پایمال شود کار درستی است؟
	کردار شناسی

	صنعت خز
	۹ حقیقتی که در مورد تولید خز نمیدانید
	چرا شیر یک مسئلهی فمینیستی است؟
	ارتباط بین فمینیسم و وگنیسم
	۵ روش برای یاد دادن عشق و شفقت به کودکان نسبت به حیوانات
	۱. رحم و شفقت
	۲. همدلی
	۳. خواندن
	۴. آشنایی با زندگی حیوانات
	۵. حمایت از حیوانات

	انسانها اساسا گیاهخوار هستند نه گوشتخوار
	درباره دکتر ویلیام کلیفورد رابتز
	مقایسه ساختار بدن گیاهخواران و گوشتخواران
	اثر رژیم غذایی انتخابی مان بر تندرستی و سلامتیمان در زندگی
	عمر طولانی
	تحقیق در مورد سلامت جمعیت مردم آفریقا
	پوکی استخوان

	گسترش و رشد گیاهخواری در آلمان
	این کلیشه از جایی آمده است
	آمار کنونی
	چه چیزی باعث شده آلمانیها رژیم غذایی شان را تغییر دهند؟

	آیا هیتلر گیاهخوار بود؟  این سوال چه چیزی را در مورد گیاهخواران میگوید؟
	ضرورت وگنیسم (ضرورت گیاهخواری)
	مگر گیاهان جان ندارند؟ چرا آنها را میخورید؟
	آیا عسل وگن است؟
	آیا ژلاتین وگن است؟
	آیا شکر وگن است؟
	آیا حیوانات درد را احساس میکنند؟
	چرا باید وگن شوم در صورتی که به حیوانات اهمیتی نمیدهم؟
	گیاهخواران فقط سبزیجات مصرف میکنند و برنامه ی غذایی آنها خیلی محدود است، آیا اینطور نیست؟
	غذاهای وگن محدود هستند، شما چه میخورید؟
	چرم یکی از محصولات جانبی گوشت است، پس استفاده کردنش چه اشکالی دارد؟
	رابطه گیاهخواری با طب سنتی
	آیا خوردن گوشت حیوانات، کاری طبیعی نیست؟
	چرا خورشتی که گوشتش جدا شده نمیخوری؟
	برخی معتقدند انسان گوشتخوار و یا همه چیز خوار است و مثال آن را دندانها نیش انسان ذکر میکنند.آیا اینطور است ؟
	انسانها دندانهای نیش دارند، آیا این به معنای گوشتخوار بودنشان نیست؟
	آیا خوردن سویا برای سلامتی مضر است؟
	برای بدست آوردن لبنیات و تخم مرغ هیچ حیوانی کشته نمیشود پس چرا وگنها لبنیات و تخم مرغ مصرف نمیکنند؟
	خوردن گوشت حیواناتی که در محیط بهتری در مزارع و روستاها نگه داشته شده و در شرایط غیر ظالمانه رشد میکنند، چه اشکالی دارد؟
	تکلیف مشکلات بی شماری که انسانها دارند چیست؟ آیا نگرانی درمورد این مشکلات مهمتر از نگرانی برای حیوانات نیست؟
	راه کم خشونتتر چه فایدهای دارد؟
	آیا کسی که از محصولات حیوانی فقط لبنیات یا تخم مرغ مصرف میکند، گیاهخوار است؟
	آیا خام گیاهخواران عسل مصرف میکنند؟
	فرق خام وگن با خامگیاهخوار چیست؟
	آیا در گیاهخواری دسته ای به اسم نیمه گیاهخوار وجود دارد؟
	ارگانیک یا غیر ارگانیک؟
	گیاهان هم درد را احساس میکنند، پس چرا آنها را میخورید؟
	آیا گوشتی که در آزمایشگاه تولید میشود وگن است؟
	چرا ماهی نمیخورید؟ ماهی که درد را احساس نمیکند؟
	مگه میشه گوشت نخورد؟ آدم بدون گوشت میمیره!
	اگر در جزیرهای گرفتار شوید و تنها غذای خوراکی، گوشت حیوانات باشد، چه میکنید؟
	آیا ویتامین ب12 فقط در گوشت و لبنیات موجود است؟
	چرا امروزه بشر ممکن است دچار کمبود ویتامین ب 12 شود؟

	آیا برای عضله ساختن لازم نیست گوشت مصرف کنم؟
	برخی از ورزشکاران وگن  (مبارز، بدنساز، دونده و ...)

	چه لوگوهای معتبری برای محصولات خوراکی و مصرفی وجود دارد؟
	آیا سازمانهای معتبری در راستای حقوق حیوانات و گیاهخواری وجود دارد؟
	توطئه گاوی: اسرار پایداری
	ساکنان زمین
	چنگال علیه چاقو
	سلامتی چیست؟
	غذا مهم است
	اوکجا
	اعداد وگن
	رنگ خوراکی
	مواد نگهدارنده
	عامل ضد گوله شدن
	آنتی اکسیدآنها
	تقویت کنندهی طعم
	متفرقه
	مواد شیمیایی افزوده شده

	اعداد غیر وگن (عددهای E با منشا حیوانی)
	اعداد نامشخص

	شناسایی و تشخیص چرم وگن
	شناختن کفش
	آشنایی با علامتها

	انواع چرم حیوانی
	جیر
	خز
	ورنی
	چرم کرومی (کرومی چاپی)
	نبوک
	چرم سنگین
	چرم سبک
	اشبالت

	چطور چرم اصل و مصنوعی را از یکدیگر تشخیص دهیم؟
	۱) تشخیص چرم اصل از چرم مصنوعی
	۲) چک کردن سطح چرم
	۳) فشار دادن چرم و پیدا کردن چین و چروک
	۴) بو کردن چرم
	۵) چک کردن با آتش
	۶) لبههای چرم
	۷) خم کردن چرم
	۸) ریختن آب روی چرم
	۹) قیمت چرم
	۱۰) رنگ چرم

	لیست ۱۰۱ برند میکاپ در سال ۲۰۱۷ (بدون تست روی حیوانات)
	لیست کاملی از میکاپها و دیگر محصولات آرایشی و مراقبتی وگن
	برندهای میکاپ
	برندهای مراقبت از پوست
	برندهای مراقب از مو
	قلم مو و ابزار
	جعبه آرایش

	Cronometer
	Dr. Greger's Daily Dozen
	Cruelty-Cutter
	CodeCheck: Food & Cosmetics Scanner
	Think Dirty
	HappyCow Find Vegan Food & Vegetarian Restaurants
	Bunny Free
	Vanilla Bean
	Vegan Amino
	آیا محصولاتی مخصوص گیاهخواران در بازار ایران وجود دارد؟
	محصولات آسوده سازان
	محصولات نوپرو
	محصولات بکر
	شیر سویا
	بیسکویت
	شکلات
	صبحانه
	ژله و پاستیل

	تهران
	کرج
	قزوین
	اصفهان
	شیراز
	مشهد
	گیلان
	لاهیجان
	مازندران
	هرمزگان
	کرمان
	یاسوج
	تبریز
	قم
	فروشگاههای ارگانیک سبوس در سراسر کشور
	تهران
	دیگر شهرها

	چطور غذای گیاهی درست کنیم؟
	غذاهای حاوی گوشت
	کوکوها
	نکتههایی در مورد دیگر غذاها
	عکس دیگر غذاها و دسرهای وگن

	علیرضا منظوری
	جواد نورمحمدی
	آیدین ظریف
	ماندانا کریمی
	پرستو بدیعی
	فاطمه بینش
	امیررضا معدنی
	امیر ورع
	حمیدرضا اردکانی

