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 چيست؟
 
 

 
در مقابل اصطلاح رژيم همه چيزخواري كه شامل تمام منابع حيواني و 

وجود دارد   Vegetarian Diet گياهي مي باشد، رژيم گياهخواري يا
يعني محدود كردن رژيم غذايي به غذاهاي گياهي و پرهيز از مصرف 

 انتخاب را ياهخواريگ يگوناگون ليدلا به افراد .حيواناتانواع گوشت 
 طيمح حفظ اي سلامت از يبرخوردار ليدل به مثال، طور به. كننديم
 كشتن افراد يبرخ. يمذهب ديد از اي ياخلاق ليدلا به اي و ستيز
 ليدل نيهم به و دانندي م گناه را آنها گوشت مصرف و واناتيح
 از ياريبس .است عيشا اريبس هندوان و انييبودا انيم در ياهخواريگ
 حفظ و تيانسان يبرا كنند يم انتخاب را يزندگ روش نيا اهخواران،يگ

 .عتيطب

 مورد نياز بدننيپروتئ ي واهخواريگ

 را ايلوب از درصد 26 و پرتقال از درصد 8 ،ينيزم بيس از درصد 11
 درصد نيپروتئ از درصد نيا ديكن يم فكر اگر. دهد يم ليتشك نيپروتئ
 يط مادر ريش از هيتغذ با نوزادان: دقت كنيد مثالبه اين  است، يزيناچ
 نيا يبرا لازم نيپروتئ و شود يم برابر دو وزنشان ،يزندگ اول ماه 6

. آورند يم دست به مادر ريش قيطر از فقط را زيانگ رتيح وزن شيافزا
 40 است؟ نيپروتئ درصد چند يحاو مادر ريش ديكن يم فكر حال

 5 تنها. ندستين درست ارقام نيا از چكداميه خير، ؟ درصد 60 اي درصد
 انسان كي روزانه ازين. است شده ليتشك نيپروتئ از مادر ريش از درصد

 مثال عنوان به است، بدن وزن لوگرميك هر يازا به گرم/. 8 نيپروتئ به
 ورزشكاران البته. دارد ازين نيپروتئ گرم 48 روزانه ييلويك 60 فرد كي
 ريمقاد به است ممكن دارند، يدتريشد يبدن تيفعال كه ييآنها و
 ازين نيپروتئ) بدن وزن لوگرميك هر يازا به گرم 5/1 تا 1( يشتريب

 نيتام ياهخواريگ قيازطر يآسان به نيپروتئ مقدار نيا. باشند داشته
 انواعاز ديگر منابع گياهي تامين كننده پروتئين مي توان به  .شود يم

 غلاتي باقلا؛ و عدس مانند حبوبات ي،نيزم بادام و بادام مثل ليآج
   .را نام برد برنج و نيريش ذرت وسر،د جو گندم، مانند
 
 مورد نياز بدن آهن ي واهخواريگ

 آهن خوب منابع رهيت سبز برگ يها يسبز و خشك ياهايلوب انواع
 يحاو يغذاها خوردن با يتوجه قابل طور به آهن جذب هستند،

 نيتر عيشا. ابدي يم شيافزا آهن يحاو يغذاها با همراه C نيتاميو
 يايلوب نخود، عدس، ا،يسو يايلوب :از عبارتند آهن يحاو ييغذا منابع
 كنجد دانه چغندر، برگ ،)بخارا( آلو آب قرمز، يايلوب ،يبلبل چشم
 ...و كلم ارزن، هندوانه، كشمش، بلغور، ر،يانج ،يفرنگ نخود ده،يكوب

  .هستند
 

: براي كسب اطلاعات بيشتر به سايتهاي زير مراجعه كنيد  
www.veganforum.ir 

www.vegan.ir  
www.phce.org  

  
  )لطفا با كپي اين بروشور به پخش آن كمك كنيد(

 

 در گوشت سموم
 زده وحشت د،يدرآ پاي از و شود كشته وانيح نكهيا از قبل درست

 اعضاي انيم از. رديگيم قرار كيميوشيب راتييتغ دستخوش و شوديم
 مسموم را بدن اسكلت همه كه شوند يم پخش يسموم بدنش يفرع
 شود، يم ماريب) ترس اي خشم( سخت لحظات يط در بدن .كننديم
 هايتيوضع در را يميوشيب راتييتغ تحمل وجه چيه به زين واناتيح

 اطرافشان در واناتيح گريد ننديبيم آنها كه يوقت. ندارند خطرناك
 در يهورمون سطح جنگند، يم آزادي و يزندگ براي هودهيب و رنديميم

 مقدار .كند يم رييتغ كاملا) نيآدرنال هورمون خصوص به( وانيح خون
 بدن هاي بافت در و ماننديم يباق گوشت در هاهورمون نيا از ادييز

اين سموم در طولاني  شوديم سمبه  ليتبد يطولان مدت به انسان
 .بيماريهاي مختلفي از جمله سرطان خواهند شدمدت باعث 

 

 
 گياهخواري بهترين راه براي رسيدن به وزن مناسب

  
  آيا رژيم گياهخواري سالم است؟

اسناد بسياري وجود دارد مبني بر اينكه گياهخواران، سالمتر از 
هزار نفر در كاليفرنيا،  30گوشتخوارن هستند، يك تحقيق بر روي 

گوشتخواران را مقايسه نموده كه در كنار تفاوتهاي رژيم گياهخواران و 
، شيوه زندگي بسيار مشابه داشته و ورزشهايي مانند هم شانغذايي

احتمال ابتلا به چاقي يا فشار خون بالا، . دادندبراي سلامتي انجام مي
در حقيقت،  .مرگ در اثر بيماري قلبي در گياهخوارن كمتر بود

خورند نيز گياهخوارن حتي از كساني كه فقط به ندرت گوشت مي
دهد كه گياهخوارن كمتر از بسياري از مطالعات نشان مي. سالمتر بودند

  .شوندن دچار سرطان روده بزرگ مياگوشتخوار
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 رنج حيوانات
ايم، بدون اين كه حتي بيشتر ما با خوردن گوشت حيوانات بزرگ شده

آورد و آيد و چطور از بشقاب ما سر در ميبدانيم اين گوشت از كجا مي
ها، و ساير ها، جوجهبيشتر گوساله .فهميم شوكه ميشويمزماني كه مي

شوند تا كشته شدن و به سر ش داده ميرحيواناتي كه براي گوشتشان پرو
در  .گذارندوشايندي را پشت سر ميخميز غذا آمدن زندگي بسيار بد و نا

گي دعكسها حيوانات در مزرعهاي بزرگ و در حال چرا و گذاراندن يك زن
شوند در حالي كه واقعيت جز اين است و آنها ديگر به خوب نشان داده مي

ها و در عوض، تقريبا همه حيوانات داخل قفس .كننداين شكل زندگي نمي
ردن و امكان تكان خوشوند كه حتي هاي پر ازدحامي پرورش داده ميسالن

 جدا مادرشان تولد محض به ها بچه .چرخيدن به دور خود را هم ندارند
شود و هرگز تابش آفتاب را بر به آنها اجازه بازي داده نمي هرگز و شونديم
  .كنندت خود حس نميسپو
  

 
  ؟ا مجاز به عذاب دادن حيوانات هستندآيا انسانه

  كشتار حيوانات
 كه است شده گفته. است آور عذاب عملي خود نفس در حيوان يك كشتن

 را حيوانات نيازمان مورد گوشت تامين براي خودمان ميشديم ناچار ما اگر
 انسانها از اندكي بسيار تعداد مسلما .ميشديم گياهخوار مانهمه ميكشتيم،

 كشتارگاهها عمليات از شده گرفته فيلمهاي و ميكنند ديدن كشتارگاه از
 گوشت كه اميدوارند مردم شايد ندارند محبوبيت تلويزيون در نمايش براي

 اما است داده جان درد بدون كه باشد حيواني به متعلق شانشده خريداري
  ...بدانند مورد اين در چيزي خواهند نمي واقع در

در اين روش تغذيه گوشت : Raw veganism   يا انخام گياهخوار
نوع و صورتي مصرف هاي آن و تخم مرغ به هيچ  و لبنيات و فرآورده

جات، سبزيجات و يا سالادها، ها شامل انواع ميوه غذاهاي آن. شود نمي
 ونمايند  كه به صورت خام و طبيعي مصرف مياست  آجيل و خشكبار

  .ها را به صورت غذاهاي تركيبي درآورد توان آن مي
  

  انسان گياهخوار است نه گوشتخوار
مهيا شده است و بنا بر در طبيعت براي همه موجودات زنده غذايي 

يك حيوان گوشتخوار از ديدن و . غريزه به سمت آن تمايل دارند
خوردن لاشه يك حيوان لذت ميبرد ولي يك حيوان ميوه خوار از 

ما انسانها هم به همين شكل زماني كه ميوه . ديدن و خوردن ميوه ها
كنيم و به سوي آن و سبزي مي بينيم ناخودآگاه احساس طراوت مي

ما . انسان به استفاده از گياهان گرايش بيشتري دارد. شويملب ميج
هيچ زماني با ديدن گوشت و خون، ناخودآگاه به طرف آن كشيده و 

اگر گرسنه باشيم با ديدن يك حيوان زنده تمايل . شويمجذب نمي
 .شودحمله كردن به طرف آن و خوردن گوشت خام در ما بيدار نمي

وريم آن را همراه با گياهان مختلف پخته حتي زماني كه گوشت ميخ
  .كنيم تا بو و مزه آن براي ما خوشايند شودو مصرف مي

  
  تاثير گياهخواري بر روي افكار

دهد و پرخاشگري و آرام انسان آرامش مي گياهخواري به درون نا
آرامش، شكيبايي و لطافتي كه  .سازدضعف را از او دور مي
افراد تصور  بعضي .دهد، غير قابل وصف استگياهخواري به انسان مي

كنند غذاهاي گياهي انسان را سست و بي جرات كرده و از تلاش مي
 .نه تنها اين چنين نيست، بلكه كاملا بر عكس است .كاهداو مي

چنانكه ميان بوداييان و يا افراد معبد شائولين در چين كه گياهخوار 
هرچند كه اين افراد  .افتدهستند به ندرت جنگ و جنايت اتفاق مي

هم  آن .بسيار قوي هستند از لحاظ بدني نه تنها ضعيف نبوده بلكه
در واقع يك شيوه تغذيه گياهي مناسب نه  .تنها در اثر گياهخواري
شود، بلكه باعث آرامش ذهن شده و احساسات تنها باعث سستي نمي

منفي را از مغر رژيم غذاي گياهي افكار  .كندسركش آدمي را مهار مي
 .كندبيرون كرده و مثبت انديشي را جايگزين مي

  گياهخواري تاريخ
 شده آغاز نيزم يرو در انسان شيدايپ خيتار با ياهخواريگ شروع
 و كردند يم يزندگ يريگرمس يها جنگل در هياول يها انسان. است

 يناگهان يآمدها شيپ واسطه به اما. بود درختان وهيم آنها خوراك
 به و كردند كوچ يگريد ينواح به رهيغ و ليس، لرزه نيزم مانند

 علت به و هاوهيم شدن ابيكم و ييهوا و آب راتييتغ تناسب
 خود از دفاع يبرا كه يجانوران گوشت از شدند مجبور يگرسنگ

 نمودند، حفظ را عادت نيا آتش كشف از پس و بخورند كشتنديم
 خود ياصل هيتغذ روش به ياديز يانسانها زمان گذشت با يول

 از ياريبس .خوردندينم گوشت هرگز باستان مصر راهبان. برگشتند
 از ثاغورثيف و سقراط افلاطون، خصوص به ونان،ي بزرگ عالمان
 ميرژ بر نكايا بزرگ تمدن. بودند ياهخواريگ ميرژ سرسخت مدافعان

 دانشيمر به بودا هندوستان، در. است شده يگذار هيپا ياهخواريگ
 ييتائو خردمندان و سانيقد نخورند، گوشت كه كرديم ديتاك
از ديگر بزرگان گياهخوار ميتوان به گاندي، زرتشت،  و بودند اهخواريگ

 تاگور، ندرناتيراب گاندي، برگن، سيكند، صادق هدايت پل مكارتي،
 .اشاره كرد. .. و نيدارو چارلز روسو، ژاك، ينچيداو لئوناردو

 
  انواع رژيم گياهخواري

هاي گياهخوار علاوه گياهخواري انواع گوناگوني دارد در بعضي از گروه
حيواني نيز استفاده  ءبر غذاهاي گياهي، از مواد غذايي ديگر با منشا

  .مي شود

اين گروه :  Lacto ‐ Ovo ‐ Vegetarianگياهخوارن لاكتو اوو يا 
 و تخم مرغ در برنامه غذايي خود شير علاوه بر غذاهاي گياهي، از

  .استفاده مي كنند كه متداول ترين نوع گياهخواري است
 Lactoگياهخوارن لاكتو يا ‐ Vegetarian  : علاوه بر غذاهاي 

  .نيز استفاده مي كنند فرآورده هاي لبني گياهي، از
علاوه بر غذاهاي گياهي،  : Ovo ‐ Vegetarianيا  گياهخوارن اوو

  .نيز استفاده مي كنند تخم مرغ از

هيچ نوع گوشت و محصولات حيواني :  Veganگياهخوارن كامل يا 
اين رژيم كاملا گياهي است و لبنيات و تخم مرغ  .كنندرا مصرف نمي

گروه از محصولات چرمي، ابريشمي يا هرگونه  اين .در آن جايي ندارند
  .كنند محصول بدست آمده از حيوانات نيز استفاده نمي
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