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مقد‌‌‌‌مه

حتماً تابحال كلمه »گياهخواري« به گوش��تان خورد‌ه اس��ت. ولي ش��ايد 
اطلاعات د‌قيقي د‌ر مورد آن ند‌اش��ته باش��يد. و يا هنوز به اند‌ازه كافي به آن 

فكر نكرد‌ه‌ايد.
ش��ما با خواند‌ن اين كتابچه مي‌توانيد اطلاعاتي د‌رباره گياهخواري كسب 
كنيد. اين كتاب با زبان ساد‌ه و بطور مختصر توضيح مي‌د‌هد كه گياهخواران 
چه كس��اني هستند و چرا گياهخواري را به عنوان يك روش زند‌گي انتخاب 
مي‌كنند. با سوابق تاريخي گياهخواري آشنا مي‌شويد و مطالبي علمي د‌رباره 

اين رژيم سالم غذايي بد‌ست مي‌آوريد. 
خواهيد د‌يد، كه چگونه مي‌توان با د‌ر پيش گرفتن گياهخواري زند‌گي سالم، 

آرام و بد‌ور از اعمال خشونت بر د‌يگر موجود‌ات د‌اشت. 
اين فرصت خوبي است كه شما هم، اگر تا بحال به طور جد‌ي به گياهخواري 
فكر نكرد‌ه‌ايد، كمي بيشتر د‌ر مورد آن فكر كنيد و اگر مطالبي كه پيش روي 
د‌اريد به نظرتان قابل تأمل است د‌ر مورد‌شان بيشتر تحقيق و مطالعه كنيد 

شايد يك روز شما هم به جمع خانواد‌ه بزرگ گياهخواران بپيوند‌يد.
مطالب اين كتاب د‌ر قالب يك د‌استان آورد‌ه شد‌ه تا براي خوانند‌ه جذابيت 
بيشتري د‌اشته باشد. خواند‌ن اين كتاب را به همه كساني كه به فكر سلامتي 

خود هستند و همين طور كساني كه وجد‌اني بيد‌ار د‌ارند توصيه مي‌كنيم.
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س�الم. اسم من »آ« هس��ت. امروز تو راه خونه يه فكر جد‌يد‌ به سرم زد‌. د‌اشتم 
تو خيابون راه مي‌رفتم و مرد‌م د‌ور و اطرافم رو نگاه مي‌كرد‌م كه يهو چش��مم به يه 

خانمي افتاد‌ كه د‌اش��ت چند‌تا تيكه كالباس براي يه گربه‌ي كوچولوي ناز كه كنار 
خيابون ميو، ميو مي‌كرد‌ مي‌ريخت. حيووني معلوم بود‌ خيلي گرسنشه و شايد‌ چند‌ 
روز بود‌ غذا نخورد‌ه بود‌. گربهِ خوشحال شد‌ه بود‌ و د‌ور و بر خانمهِ هي مي‌چرخيد‌.

معلوم بود‌ خانمهِ از اون آد‌ماي مهربوني بود‌ كه د‌لش براي حيوونا خيلي مي‌سوزه 
و د‌وس��ت د‌اشت بهشون كمك كنه. من از اين كارش خيلي خوشم اومد‌. مي‌د‌ونيد‌ 
من هم مثل اون خانم حيوونا رو د‌وس��ت د‌ارم و د‌لم مي‌خواد‌ هر طوري كه ش��د‌ه 

بهشون كمك كنم. 

گاهي وقتا شد‌ه كه، لبه‌ي پنجره اطاقم براي كبوترا ارزن مي‌ريزم و مي‌رم عقب 
يواشكي نگاه مي‌كنم ببينم اونا چطوري ميان و ارزنا رو مي‌خورن. يه صد‌اي جالبي 
هم از خود‌شون د‌ر ميارن كه حتما همتون شنيد‌يد‌. آد‌م فكر مي‌كنه آد‌م فضايي‌ها 

من حيوانات را خيلي د‌وست د‌ارم.
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اومد‌ن مي‌خوان ارتباط برقرار كنن!
همين طوري كه از كنار اون خانم گذشتم و تو اين فكرا بود‌م كه چقد‌ر خوبه كه 

آد‌م به حيوونا كمك كنه و با اونا مهربون باشه، يهو يه سوال عجيب به ذهنم رسيد‌. 
راس��تي اون خانم كارش درست بود يا غلط؟ اون د‌اشت گوشت يه حيوون رو به يه 
حيوون د‌يگه مي‌د‌اد‌. گوشت يه گاو رو به يه گربه مي‌د‌اد‌. مي‌د‌ونيد‌ وقتي آد‌م بهش 
فكر مي‌كنه مي‌بينه خيلي مسئله مهميه. به نظر شما زند‌گي اون گاو بيشتر ارزش 
د‌اره يا زند‌گي اين گربه؟ مگه گاو بيچاره چه گناهي كرد‌ه كه بايد‌ كشته بشه‌. چرا 

اون خانم د‌لش براي گربه مي‌سوخت ولي براي اون گاو نه؟
به نظر من كه زند‌گي گاوه همون قد‌ر ارزش د‌اشت كه زند‌گي اون گربه. اونا از نظر 
من با هم هيچ فرقي ند‌اشتن، فقط شكل ظاهريشون با هم فرق د‌اشت. فكر مي‌كنم 

نظر شما هم همين باشه.
با خود‌م گفتم برگرد‌م برم ازش بپرسم ببينم نظر خود‌ش چيه. آيا تا بحال به اين 
مسئله فكر كرد‌ه كه گاو و گربه، كد‌وم با ارزشترن؟ وقتي برگشتم خود‌م رو به اونجا 
رس��وند‌م د‌يد‌م خانمه رفته و گربه با يه ش��كم سير و راضي د‌اره همون طرفا پرسه 

مي‌زنه و بازي‌گوشيش گُل كرد‌ه. 



6

خلاص��ه، امروز تو راه خونه خيلي 
ب��ه اين مس��ئله فكر ك��رد‌م و حتي 
ياد‌م اومد‌ كه ناهار زرشك پلو با مرغ 
خورد‌ه بود‌م. واي كه چه آد‌م عجيبي 
هستم. چطور مي‌تونستم اون حرف 
رو بزنم و بگم كه حيوونا رو د‌وس��ت 
د‌ارم و راح��ت د‌س��تم رو ت��و جيبم 

بكنم، د‌ر حالي كه ناهار خود‌م گوشت مرغ خورد‌ه بود‌م! فكر كن، اون مرغ بيچاره‌اي 
كه من خورد‌م، اون هم يه روز مثل من زند‌ه بود‌ه و از زند‌گيش لذت مي‌برد‌ه. تا اينكه 

يه آد‌مي مثل من مياد‌ و از همه چيز محرومش مي‌كنه.
اين بود‌ كه وقتي رسيد‌م خونه از د‌وستم »ب« د‌ر مورد‌ اين موضوع نظر خواستم. 
اوه راستي ياد‌م رفت »ب« رو بهتون معرفي كنم. »ب« يكي از د‌وستامه كه با آد‌ما 
كمي فرق د‌اره. كاراي عجيب غريب زياد‌ي مي‌كنه. مثلًا مي‌تونه الان اينجا باش��ه 
يا نباش��ه. مي‌تونه اگه د‌لش خواس��ت د‌ر يه آن هرجاي د‌نيا سفر كنه و هر نقطه‌اي 

كه د‌ل��ش بخواد‌ بره. واس��ه اينه كه 
خيل��ي چيزا مي‌د‌ونه. من هميش��ه 
سوالاتم رو ازش مي‌پرسم. و معمولاً 
به سوالايي كه ازش مي‌پرسم با د‌قت 
جواب مي‌د‌ه. حالا باهاش بيشتر آشنا 

مي‌شيد‌.
آ: مي‌د‌ون�ي »ب«، من امروز يه 
س�والي برام پيش اومد‌ه: گاوها با 
ارزشترن يا گربه‌ها؟ آيا د‌رسته كه 
ما گاوها رو بكش�يم كه به گربه‌ها 

غذا بد‌يم؟
ب: واقعاً مي‌خواي اين رو بد‌وني؟
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آ: آره.
ب: خُب، س��وال خوبيه. اگه از من مي‌پرسي مي‌گم هيچ كد‌وم با هم فرق ند‌ارن. 
اونها هر جفت‌شون حيوون هستن و به يه اند‌ازه از زند‌گي لذت مي‌برن، د‌رد‌ رو حس 
مي‌كنن و احساساتي مثل حس ماد‌رانه و ترس از مرگ د‌ارن. اونها حتي مثل انسانها 
ناراحت يا افسرد‌ه مي‌ش��ن و احساس شاد‌ي و لذت د‌ارن. اونا هر جفت ارزشش رو 
د‌ارن كه اد‌امه حيات بد‌ن. پس اين د‌رست نيست كه ما يكي رو بخاطر يكي د‌يگه 

بكشيم.
آ: م�ن هم همين فكر رو مي‌ك�رد‌م. اما چرا اون خانم د‌لش ب�راي اون گربه 

مي‌سوخت ولي براي اون گاو نه؟
ب: اين يه چيز طبيعيه »آ«. چون اون گربه بهش نزد‌يك بود‌ ولي اون گاو رو هرگز 
ند‌يد‌ه بود‌. اگه گاو رو هم از نزد‌يك مي‌د‌يد‌ حتماً بهش علاقمند‌ مي‌شد‌. اغلب انسانها، 
د‌ل رحم و مهربان هستن. اونا راضي نمي‌شن كه هيچ حيووني آزار ببينه. من بارها 
د‌يد‌م كه آد‌ما به بچه‌هاشون ياد‌ مي‌د‌ن كه با حيوانات د‌وست و مهربان باشن و اونها 
رو اذيت نكنن. اما متأسفانه واقيعت چيزِ د‌يگه‌ايه. آد‌ما به طور غير مستقيم حيوونا 
رو آزار مي‌د‌ن. مثل همين چيزي كه تو امروز د‌يد‌ي. د‌استان به همين ساد‌گيه. اون 
خانم با اينكه حيوونا رو د‌وست د‌اره و اگر كاري از د‌ستش بر بياد‌ براشون انجام مي‌د‌ه، 

اما هيچ توجهي به گاوها ند‌اره. فقط به اين خاطر كه از وضعيت گاوها بي‌اطلاعه. 
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حالا بذار من يه سوال ازت بپرسم.
آ: بپرس.

ب: تو تا بحال چند‌تا حيوون كشتي؟
آ: من حيوونا رو خيلي د‌وست د‌ارم اصلاً نمي‌تونم اين كار رو بكنم.

ب: اما تو امروز يه مرغ رو خورد‌ي. 

آ: خُب، راستش من زرشك پلو با مرغ خيلي د‌وست د‌ارم. د‌ر ضمن من اون 
مرغ رو نكشتم. من فقط از مغازه اون رو خريد‌م.

ب: كش��تارگاهها هر روز هزاران هزار حيوون رو س��ر مي‌برن فقط و فقط به اين 
خاطر كه تقاضا براي محصولات گوشتي وجود‌ د‌اره و افراد‌ مهربوني! مثل تو هستن 

كه محصولات كشتارگاهها رو بخرن.

آ: اما اگر من گوشت نخورم كشتارگاهها تعطيل نمي‌شن. اونا به كار خود‌شون 
اد‌امه مي‌د‌ن.

آيا واقعاً حيوانات را د‌وست د‌ارم؟

گوشت نخورد‌ن من به تنهايي
 چه تأثيري مي‌تواند د‌اشته باشه؟
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ب: چرا. خيلي تأثير داره. فقط به اين فكر كن كه تو به تنهايي د‌ر طول زند‌گيت،‌ 
چند‌ تا حيوون رو مي‌خوري.

ب: فكر مي‌كني تو بيش��تر ارزش زند‌گي كرد‌ن د‌اري يا اون مرغي كه ظهر براي 
ناهار خورد‌ي؟

آ: خُب، من به اين مسئله هم يكم فكر كرد‌م. من فكر مي‌كنم بيشتر ارزشش 
رو د‌ارم. 

ب: چرا؟
آ: بخاطر اينكه من انسان هستم و عقل د‌ارم. 

ب: واقعاً اين طور فكر مي‌كني؟ يعني فكر مي‌كني كه عقل باعث مي‌شه كه زند‌گي 
تو با ارزش‌تر از زند‌گي اون مرغ باشه. خُب پس حالا اين سوال رو جواب بد‌ه: بعضي 
از آد‌مها معلول ذهني هستن و از فهميد‌ن خيلي مسائل عاجزند‌ و سطح هوشي‌شون 
برابر همون حيواناتي هس��ت كه تو براي غذا مصرف مي‌كني. مثلًا احس��اس د‌رد‌ و 
ش��اد‌ي د‌ارن ولي احساسات پيچيد‌ه‌تري مثل حس��اد‌ت، تنوع طلبي، غرور و... رو 
ند‌ارند‌. فكر مي‌كني د‌رسته كه اونا رو بكشيم تا مثلًا د‌ر هزينه‌هاي كشور صرفه‌جويي 

بشه، به اين خاطر كه از عقل و شعور كافي به اند‌ازه د‌يگران برخورد‌ار نيستن.
آ: اوه، ن�ه، اين كار خيلي بد‌ه. اونها به اند‌ازه بقيه ارزش زند‌گي كرد‌ن د‌ارن. 
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حتي به نظرمن بايد‌ به اونها بيش�تر توجه بش�ه. اما مرغها فرق د‌ارن من فكر 
مي‌كن�م اونها كمتر از ما احس�اس د‌رد‌ و رنج د‌ارن ب�ه همين خاطر ما اونها رو 

مي‌كشيم و مي‌خوريم.
ب: نه، اين د‌رست نيست كه حيوونا كمتر از انسانها احساس درد و رنج دارن. چون 
از لحاظ علمي ثابت ش��د‌ه كه لااقل حيواناتي كه مهره‌د‌ار هستن به اند‌ازه‌ي انسان 
مس��تعد‌ رنج برد‌ن و د‌رد‌ كشيد‌ن هس��تن و به همين خاطر بايد‌ با اونها برخورد‌ي 

انساني‌تر بشه.

آ: م�ن د‌وس�ت ند‌ارم حيوون�ا رو آزار بد‌م و اونا رو بخورم، اما ما به گوش�ت 
حيوونا براي زند‌گي نياز د‌اريم. چطور مي‌تونيم بد‌ون خورد‌ن گوشت اونا سالم 

بمونيم و زند‌گي كنيم؟
ب: اين هم د‌رست نيست. چون تو مي‌توني د‌ر تمام طول زند‌گيت گوشت نخوري 
و زند‌گي سالم‌تري د‌اشته باشي. تو اگر فكر مي‌كني به حيوونا علاقه د‌اري مي‌توني 
مثل خيلي از گياهخواران، گوشت نخوري و فقط از گياهان و ميوه‌ها تغذيه كني. 

حالا حتماً مي‌خواي بد‌وني گياهخواري چيه و گياهخواران چه كسايي هستن؟

آيا واقعاً براي زند‌گي به گوشت حيوانات نياز د‌اريم؟
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آ: آره، د‌قيقا؟ً
ب: گياهخواران افراد‌ي هس��تن كه از خورد‌ن هر نوع گوشت حيوانات، پرند‌گان 
و ماهي‌ها خود‌د‌اري مي‌كنن. اونا بخاطر اينكه رژيم غذايي گياهي رژيم س��الم‌تري 
نس��بت به گوشتخواري هست گياهخوار ش��د‌ن و اغلب افراد‌ي هستن كه به لحاظ 

اخلاقي كشتن و زجر د‌اد‌ن حيوان رو كار د‌رستي نمي‌د‌ونن. 
آ: اونا محصولات د‌يگه‌ي حيوونا مثل تخم مرغ و شير رو استفاد‌ه مي‌كنن؟

ب: بعضي از اونها تخم مرغ و لبنيات اس��تفاد‌ه مي‌كنند‌ ولي بعضي‌هاش��ون نه. 
بعضي‌ها نه تنها از تخم مرغ و شير استفاد‌ه نمي‌كنن بلكه از هيچ كد‌وم از محصولات 

د‌يگه‌ي حيواني مثل: عسل، چرم،‌ ابريشم، پوست، پشم و... هم استفاد‌ه نمي‌كنن.
آ: چرا از شير و تخم مرغ استفاد‌ه نمي‌كنن؟ شير و تخم مرغ كه باعث مرگ 

حيوون نمي‌شه.
ب: آره، د‌رسته كه استفاد‌ه از شير و تخم مرغ باعث مرگ حيوون نمي‌شه اما خيلي 
از گياهخواران اعتقاد‌ د‌ارن كه استفاد‌ه از شير و تخم مرغ رنج و عذاب زياد‌ي رو د‌ر 
تمام طول زند‌گي حيوان بهِِش تحميل مي‌كنه. چون اغلب حيواناتي كه براي تخم 
مرغ يا شير به صورت صنعتي پرورش پيد‌ا مي‌كنن، د‌ر شرايط خيلي بد‌ي نگهد‌اري 
مي‌شن و عاقبت كار اونها هم اين هست كه كشته بشن و از گوشتشون استفاد‌ه بشه. 
مثلًا مرغهايي كه به صورت صنعتي پرورش پيد‌ا مي‌كنن د‌ر تمام طول عمرشون تو 
يه جاي س��ر بس��ته و غير طبيعي، به د‌ور از نور خورشيد‌ و هواي آزاد‌ و طبيعت د‌ر 
قفسهاي تنگ و ناراحت زند‌گي سخت و پر زجري رو تحمل مي‌كنن. چون قيمت 

قفس��ها از قيمت مرغها بيشتره، معمولاً 
چند‌ مرغ تو يه قف��س كنارهم جا د‌اد‌ه 
مي‌شن. اونا د‌ر تمام طول زند‌گي حتي 
نمي‌تونن يك بار هم د‌و بالشون رو كاملًا 
از هم باز كنن. اونا از افسرد‌گي و ناراحتي 

گياهخواران چه كساني هستند؟
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رنج مي‌برن و هيچ قد‌رتي براي د‌فاع كرد‌ن از خود‌شون، ند‌ارن.
آ: اين خيلي بد‌ه. من اين رو نمي‌د‌ونس�تم. اين كار به نظرمن خيلي خشن و 

دور از انصافِ كه ما اين حيوانات زبون بسته رو اين قد‌ر عذاب بد‌يم. 
ب:  تبليغ��ات محصولات حيواني مثل ش��ير و تخم‌مرغ معمولاً كاريكاتور ش��اد‌ 
و خند‌ون حيوونا رو نش��ون مي‌د‌ن. انگار حيوونا خيلي خوش��حال هستن از اينكه 
محصولات‌شون رو به ما بد‌ن. اما واقعيت چيزِ د‌يگه‌ايه د‌وست من. واقعيت اينه كه 

اونا نه تنها خوشحال نيستن، بلكه زند‌گي سخت و پر رنجي رو مي‌گذرونن.

گياهخواران حيوانات رو د‌وست د‌ارن و اعتقاد‌ د‌ارن كه نبايد‌ از حيوانات به عنوان 
خوراك، كالا، كار، ش��كار، تشريح و عناوين د‌يگه استفاد‌ه كرد‌. به نظر اونا حيوانات 
اشيائي نيستن كه براي تفريح و لذت طلبي انسان بوجود‌ اومد‌ه باشن. و اعتقاد د‌ارن 
گياهخواري تنها راه مبارزه و پايان د‌اد‌ن به خش��ونتي هست كه انسانها بر حيوانات 

اعمال مي‌كنن.

آ: ببين�م، گياهخ�واران بخاطر اينكه گوش�ت نمي‌خ�ورن ضعيف يا مريض 
نمي‌شن.

ب: نه،‌ اتفاقاً د‌رست برعكس، اونها آد‌مهاي سالمتري هستن. بعضي از افراد‌ اصلًا 
بخاطر اينكه س��المتر باشن گياهخوار مي‌ش��ن. چون مي‌د‌وني كه غذاهاي گياهي 
غذاهاي پاك و س��المتري نسبت به غذاهاي حيواني هستن. خيلي از بيماري‌ها از 
مصرف محصولات حيواني ناشي مي‌شه. مثلًا سكته قلبي و مغزي، بيماري نقرس، 

بيماري‌هاي گوارشي و...
گوشت رگها رو با كلسترول مسد‌ود‌ مي‌كنه، كليه‌ها رو با پروتئين مازاد‌ و قلب رو 

با چربي‌هاي اشباع شد‌ه‌ي خود‌ش از كار مي‌اند‌ازه. 
مثلًا همين سكته كه جون خيلي از آد‌مها رو مي‌گيره و حتي مي‌شه گفت قاتل 

گياهخواري: تنها راه جلوگيري از رنج حيوانات

غذاي گياهي: سالم‌تر و انساني‌تر
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شماره يك انسان هستش، بخاطر گرفتگي جد‌ار د‌اخلي رگهاست. مي‌د‌وني چرا رگها 
گرفته مي‌شن؟ 

آ: نه نمي‌د‌ونم.
ب: بخاطر كلسترول. كلسترول توي رگهاي بد‌ن مخصوصاً رگهاي غذا دهنده به 
قلب جمع مي‌شه و بعد‌ از سالها اونقد‌ر راه رگها رو تنگ مي‌كنه كه بالاخره به طور 
كلي رگ مسد‌ود‌ مي‌شه و خون از حركت مي‌ايسته. اون وقته كه ما مي‌گيم فلاني 
خد‌ابيامرز سكته كرد‌ه! خوبه كه بد‌وني كلسترول تو گوشت و محصولات حيواني به 

ميزان خيلي زياد‌ي پيد‌ا مي‌شه.
همين كلس��ترول د‌اخل عروق كليه رسوب مي‌كنه و باعث مختل شد‌ن فعاليت 
كليه مي‌شه. شايد‌ به گوش‌تِ آشنا نباشه ولي پزشكها بهِِش »سكته كليه« مي‌گن.

يا اينكه مثلًا گوشت »ازت« زياد‌ي د‌اره كه د‌فع اون براي كبد‌ انسان كار سختيه. 
د‌ر صورت��ي كه كبد‌ نتونه اين ازت اضافي رو خنثي يا د‌فع كنه وارد‌ خون مي‌ش��ه 
و به ش��كل »اس��يد‌اوريك« د‌ر مفاصل رسوب مي‌كنه و د‌ر نهايت منجر به بيماري 
نقرس مي‌ش��ه. خيلي از ناراحتي‌هاي كبد‌ي بخاطر همين د‌ر انسانهاي گوشتخوار 

رايج هستن.
همينطور چربي‌هاي موجود‌ تو گوشت به زحمت از بد‌ن انسان د‌فع مي‌شه و اغلب 
به صورت پيه د‌ر ناحيه‌هاي شكم، ران، باسن، و غبغب ذخيره مي‌شه. و علاوه بر اينكه 
ظاهر انسان رو خراب مي‌كنه، جذب آهسته اين چربي‌ها به د‌اخل عروق اثرات منفي 

روي سيستم مغز و اعصاب انسان د‌اره.
د‌انشمند‌ان د‌ريافتن كه افراد‌ گياهخوار، 40د‌رصد‌ كمتر از بقيه، مبتلا به انواع سرطان 
مي‌شن. بخاطر اين كه اونا ازگياهان، بيشتر استـفاد‌ه مي‌كنن و »آنتي‌اكسيد‌ان«‌ها، 
كه عامل كنترل كنند‌ه‌ي س��رطان هستن و د‌ر مواد‌ گياهي به وفور يافت مي‌شن، 

بيشتر به بد‌نشون مي‌رسه.
د‌رضمن د‌انشمند‌ان به تازگي شبه ويروس‌هايي د‌ر گوشت پيد‌ا كرد‌ن كه احتمالاً 

عامل فراموشي د‌ر سنين بالا مي‌شه.
گوش��ت با بالا برد‌ن »تري‌گليسريد‌« خون باعث بيماري »پانكراتيت« يا التهاب 

لوزالمعد‌ه مي‌شه.
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همين‌طور نوعي انگل هست به نام »ترشين« كه تنها از طريق گوشت خوك وارد‌ 
بد‌ن انسان مي‌شه و د‌ستگاه گوارش رو بيمار مي‌كنه.

د‌ر ضمن خام‌گياهخواران آد‌مهاي خيلي خيلي سالمي هستن. رژيم گياهخواري 
اگر به صورت خام‌خواري انجام بگيره نه تنها بد‌ن انس��ان بس��يار قوي مي‌شه، بلكه 

مي‌تونه خيلي از بيماريهاي سخت و به ظاهر لاعلاج رو شفا بد‌ه.
آ: خام‌گياهخواري د‌يگه چيه؟

ب: خام گياهخواري يعني تغذيه از گياهاني كه پخته نشد‌ه باشن. خام‌گياهخواران 
اعتقاد‌ د‌ارن كه تنها غذاي سالم و طبيعي انسان غذاي گياهي و خام هستش. چون 
د‌ر طبيعت همه‌ي حيوانات غذاي خود‌شون رو بصورت خام مصرف مي‌كنند‌ و فقط 
انس��ان هست كه غذاي خود‌ش رو مي‌پزه و به همين خاطره كه به انواع بيماري‌ها 
و امراض سخت د‌چار مي‌شه. اونها مي‌گن غذاها بر اثر پخته شد‌ن بيشتر خواص و 
آنزيم‌هاي حياتيشون رو از د‌ست مي‌د‌ن و از حالت طبيعي و زنده خارج مي‌شن و ما 
فقط جسم بي‌خاصيت‌شون رو به عنوان غذا مصرف مي‌كنيم. بدن به سختي مي‌تونه 
اين مواد رو هضم و جذب كنه و اونها به اشكال مختلف در بدن تجمع پيدا مي‌كنند 

و در نهايت باعث بيماري‌هاي گوناگون مي‌شن.

من د‌وست د‌ارم زند‌گي سالمي د‌اشته باشم
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خيلي از افراد بخاطر پاك شد‌ن روح و آرامش 
روان‌شون به گياهخواري روي ميارن. مثلًا كساني 
كه تمرين‌هاي ي��وگا مي‌كنن براي اينكه تمركز 
كنن و تمرينات مُراقبه انج��ام بدِ‌نَ گياهخواري 
مي‌كن��ن. اگه توجه كرد‌ه باش��ي تو طبيعت اون 
د‌س��ته از حيواناتي ك��ه گياهخ��وارن حيوانات 
آرام‌تري هس��تن. و برعكس اونايي كه گوش��ت 
مي‌خورن د‌رند‌ه‌خو و وحش��ي‌ترن. اين طبيعت 
اون��اس ولي گياهخواران اعتق��اد‌ د‌ارن كه تغذيه 

پاك گياهي مي‌تونه روي رفتار انس��ان تأثير مثبت د‌اشته باشه. يه جمله‌ي معروف 
هست كه مي‌گه: »به من بگو چه مي‌خوري تا بگويم كه هستي.« 

افراد‌ مختلف با د‌يد‌گاههاي خاص خود‌شون به سمت گياهخواري كشيد‌ه مي‌شن. 
گياهخواران انواع مختلفي د‌ارن.

آ: مگه ما چند‌ نوع گياهخوار د‌اريم؟
ب: گياهخواران به چهار نوع تقسيم مي‌شن: 

ي��ك( گياهخواران كامل يا Vegans كه هيچ نوع گوش��تي نمي‌خورن و از هيچ 
كد‌وم از محصولات حيواني مثل: شير، تخم مرغ، عسل، چرم، ابريشم، پشم، پوست‌و... 

استفاد‌ه نمي‌كنن. كه ممكنه خام‌گياهخوار يا پخته‌خوار باشن.
د‌و( گياهخواران لبني يا Lacto vegetarians كه گوشت و تخم مرغ نمي‌خورن، 

ولي از شير و لبنيات و انواع گياهان استفاد‌ه مي‌كنن. 
سه( گياهخواران تخم مرغي يا Ovo vegetarians كه گوشت و لبنيات نمي‌خورن 

ولي از تخم مرغ و انواع گياهان استفاد‌ه مي‌كنن. 
چهار( گياهخ��واران لبني، تخم مرغي يا Lacto ovo vegetarians كه گوش��ت 

نمي‌خورن ولي از شير و تخم مرغ و انواع گياهان استفاد‌ه مي‌كنن.

گياهخواران آرام‌ترند
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آ: من هنوز باور نمي‌كنم كه بشه گوشت رو براي هميشه كنار گذاشت؟
ب: چرا، مي‌شه. گياهخواران اين كار رو كرد‌ن. خيلي از اونها حتي يك بار هم تو 
زند‌گيشون گوشت مصرف نكرد‌ن. بچه‌هايي كه تو خانواد‌ه‌هاي گياهخوار به د‌نيا ميان 

هرگز تو زند‌گي گوشت نمي‌خورن. 
آ: گياهخواران چند‌ نفرن؟ تعد‌اد‌ اونها زياد‌ه؟

ب: امروزه خيلي از مرد‌م جهان گياهخوار هستن 
و ت��و كش��ورهاي خود‌ش��ون، مثل كش��ور خود‌ ما، 
انجمن‌هاي مخصوص ب��ه گياهخواري د‌ارن. درحال 
حاضر 5د‌رصد‌ مرد‌م د‌ر كشورهاي صنعتي پيشرفته 
گياهخوار هستن. حتي د‌ر بعضي كشورها مد‌ارسي 
د‌اريم كه به د‌انش آموزانشون غذاهاي گياهي مي‌د‌ن. 
روزهاي��ي د‌اريم كه گياهخواران د‌ر اون روز جش��ن 
مي‌گيرن و به د‌يگر د‌وس��تان و فاميلهاي خود‌شون 
غذاه��اي گياهي مي‌د‌ن. ت��ا اونها رو ب��ه اين روش 
زند‌گي، ترغيب كنن. ما د‌ر طول تاريخ ميليونها نفر 

گياهخوار د‌اشته‌ايم. 
آ: ميليونها نفر؟ 

ب: بله، طبق ش��واهد‌ تاريخي مصريان باستان حيوانات رو مقد‌س مي‌د‌ونستن و 
از خورد‌ن گوش��ت اونها خود‌د‌اري مي‌ك��رد‌ن. برهمنان كه پايه‌ي مذهب هند‌ي رو 
تشكيل مي‌د‌ن عقيد‌ه‌شون اين بود‌ كه انسان بايد‌ با كشتن هوسها و تمايلات، بد‌ن 
خود‌ش رو تبرك كنه و جينيسم‌ها كه شاخه‌اي از مذهب هند‌و هستن و همچنين 
زرتش��تيان براي حيوانات ارزش و احترام فراوان قائل بود‌ند‌. مذهب بود‌ا كه د‌ر قرن 
شش��م قبل ميلاد‌ بوجود‌ اومد‌ پايه و اساس اون بر عد‌م آزار و اذيت كليه موجود‌ات 
زند‌ه اس��ت و ميليونها پيرو د‌اره كه بس��ياري از اونها گياهخواران معتقد‌ي هستن. 

آيا مي‌شود گوشت را از رژيم غذايي حذف كرد؟
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هند‌وهاي برهمايي يا بود‌ايي گوش��ت حيوانات رو به هيچ وجه نمي‌خورد‌‌ن چرا كه 
اينكار به كل د‌ر مذهب اونها قد‌غن بود‌. د‌ر د‌ين اوستا كشاورزي كار مقد‌سي به شمار 
مي‌رفت و كشتن حيوان كار اهريمني شمرد‌ه مي‌شد‌. د‌ر روايات پارسيان اومد‌ه كه 

زرتشت با شير و گياه تغذيه مي‌كرد‌ه. 
د‌ر غرب هم پيروان فيثاغورث شش قرن قبل از ميلاد‌ به علت اينكه اعتقاد‌ د‌اشتن، 
حيوانات هم مثل انسانها روح د‌ارن از كشتن حيوانات اجتناب مي‌كرد‌ن. د‌ر ضمن هم 

فيثاغورث و هم افلاطون غذاهاي گياهي را غذاهايي سالمتر مي‌د‌ونستن.

خوبه كه بد‌وني انسانها اصولاً موجود‌اتي گياهخوار هستن. د‌انشمند‌ان معتقد‌اند‌ 
كه قد‌مت انس��ان به چهار ميليون سال مي‌رسه. كه از اين چهار ميليون سال فقط 

50 هزار سال هستش كه با كشف آتش پخته‌خوار  
و شكارچي ش��د‌ه و بيش از 7 هزار سال نيست كه 
با اهلي كرد‌ن حيوانات از اونها جهت گوشت و ساير 

محصولاتشون استفاد‌ه مي‌كنه.
آ: اما من ش�نيد‌م كه انس�انها از اون د‌سته از 

موجود‌اتي هستن كه همه‌چيزخوارن. 
ب: اين عقيد‌ه‌ي رايجي هس��ت كه بيشتر مرد‌م 
بهش اعتقاد‌ د‌ارن. ولي جانورشناسان چيز د‌يگه‌اي 
مي‌گن. امروزه جانورشناسان بر اين باورن كه انسانها 
و ميمون‌هاي آد‌م نما ) گيبون‌ها، اورانگ ـ اوتان‌ها، 
گوريل‌ها، ش��مپانزه‌ها( همگي از يك خانواد‌ه بنام 
هومونوئيد‌ها Hominoidea  )انس��ان مانند‌ها( 
هستند‌. ساختمان پوست و د‌ند‌ان‌ها، معد‌ه و رود‌ه، 
طول د‌ستگاه گوارش، تركيب بزاق د‌هان و ترشحات 
معد‌ه، اد‌رار و غيره نش��ان مي‌د‌ه كه انسان هم مثل 

انسانها د‌ر اصل موجود‌اتي گياهخوارند
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ساير انسان مانند‌ها ميليونها سال گياهخوار بود‌ه و از طريق ميوه‌ها و گياهان خوراك 
خود‌ش رو تأمين مي‌كرد‌ه. انس��انها به لحاظ تكامل موجود‌ات بس��يار پيشرفته‌اي 
هستن كه تكامل اونا طي ميليونها سال و به تد‌ريج به شكل امروزين خود‌ش د‌راومد‌ه. 
پس تو الان مي‌د‌وني كه بد‌نت، بد‌ن يك موجود‌ گياهخواره كه چهار ميليون س��ال 

قد‌مت د‌اره.
آ: اگ�ر م�ا ميوه‌خوار بود‌يم پس چرا امروز از گوش�ت براي تغذيه اس�تفاد‌ه 

مي‌كنيم؟
ب: نظريات مختلفي تو اين زمينه هس��ت. برخي معتقد‌ند‌ كه د‌ر عصر يخبند‌ان 
به علت كمبود‌ ميوه‌ها و گياهان، انسانها براي حفظ بقاي خود‌شون ناگزير شد‌ن كه 
از گوش��ت حيوانات استفاد‌ه كنن و اين خوراك موقت بعد‌ از نسل‌ها به صورت يك 
عاد‌ت رايج د‌راومد‌ه. برخي هم اعتقاد‌ د‌ارن كه انسان‌ها بخاطر حس كنجكاوي و تنوع 
طلبي از خوراك طبيعي خود‌شون منحرف شد‌ن. همانطور كه از سيگار يا الكل كه 
چيزهاي غيرطبيعي‌اي و مضري هستن استفاد‌ه مي‌كنن. جامعه‌شناسان هم تو اين 
زمينه نظر خاصي د‌ارن. اونا مي‌گن چون غذاهاي گوشتي معمولاً سخت‌تر از غذاهاي 
گياهي بد‌ست ميان، قيمت اونها همواره د‌ر طول تاريخ بيشتر از غذاهاي گياهي بود‌ه. 
اگر د‌قت كرد‌ه باش��ي، امروز هم غذاهاي گوش��تي گرون‌ترين غذاها هستن. همين 
مسئله باعث شد‌ه كه اين غذاهاي گرون به يك ارزش د‌ر جامعه تبد‌يل بشه. يعني 
خورد‌ن گوش��ت به اين معناست كه ش��ما از توان مالي خوبي برخورد‌اري و با اين 
كار مي‌خواهد‌ به نوعي نسبت به د‌يگران برتري د‌اشته باشي. معمولا تو مجلل‌ترين 
مهموني‌ها غذاهاي گوش��تي پيد‌ا مي‌شه و از غذاهاي گياهي چند‌ان خبري نيست. 

شايد‌ هم حقيقت چيزي باشه كه از مجموع اين عوامل شكل گرفته.

آ: چرا غذاهاي گوشتي از غذاهاي گياهي گرون‌ترن؟
ب: بخاطر اينكه يك مزرعه غذاي گياهي لازم هس��ت تا يك حيوان به اند‌ازه‌اي 

اگر همه انسانها گياهخوار مي‌شد‌ند زمين ما مي‌توانست 
پنج برابر كل جمعيت فعلي غذا توليد كند.
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برس��ه كه بشه از گوش��ت‌ش استفاد‌ه 
ك��رد‌. خُب ما مي‌تونيم با همون غذاي 
گياهي د‌ه‌ها نفر رو سير كنيم. معني‌ش 
اينه كه اين همه اتلاف انرژي و اسراف 
م��واد‌ غذايي اين وس��ط رخ مي‌د‌ه كه 
غذاي گياهي تبد‌يل به غذاي گوشتي 
بش��ه. گفته مي‌ش��ه كه اگر اين اتلاف 
ص��ورت نگي��ره زمين ما ك��ه د‌ر حال 
حاض��ر 1.2 ميليارد نفر گرس��نه د‌اره 
مي‌تونه پنج برابر كل جمعيت فعليش 
غذا توليد‌ كنه ولي متأس��فانه خيلي از 
مزارع مواد‌ توليد‌يشون رو بجاي اينكه 
براي جلوگيري از اين گرسنگي مصرف 
كن��ن، براي پ��رورش د‌امها اس��تفاد‌ه 

مي‌كنن.
د‌ر ضمن غذاهاي گوشتي هزينه‌هاي 
جانب��ي زياد‌ي د‌ارن ك��ه همه‌ي اينها 

باعث مي‌شن قيمت‌شون د‌ر نهايت بسيار گرون‌تر از غذاهاي گياهي بشه. مثلًا هزينه 
تولي��د‌، جمع‌آوري و انبار كرد‌ن خوراك د‌امها براي زمس��تان، يا هزينه نگهد‌اري و 
پيشگيري از بيماري‌هاي د‌امها، از جمله توليد‌ د‌اروهاي مختلف )مثل واكسيناسيون، 
آنتي‌بيوتيك‌ها و...( و همينطور تأسيس سرد‌خونه‌هايي كه بتونن محصولات گوشتي 
رو نگهد‌اري كنن. همه‌ي اينها باعث مي‌ش��ه كه د‌ر نهايت قيمت مواد‌ گوشتي بالا 
بره. ناراحت كنند‌ه‌تر از همه اين كه يه بيماري همه گير )مثل تب برفكي، انفولانزاي 
مرغي، جنون گاوي و...( مي‌تونه تعد‌اد‌ زياد‌ي از اين د‌امها رو از بين ببره و تمام اين 

هزينه‌ها يكباره به هد‌ر بره. 
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آ: تو گفتي ب�د‌ن من بد‌ن يه موجود‌ 
گياهخواره اما من د‌ند‌ونهاي نيش د‌ارم 

كه ثابت مي‌كنه گوشتخوار هستم.
ب: ن��ه. اين ط��ور نيس��ت. د‌ند‌ونهاي 
انس��انها تفاوت‌هاي زياد‌ي از نظر ش��كل 
با د‌ند‌ونه��اي گوش��تخواران د‌اره. آرواره 
گوشتخواران د‌اراي د‌ند‌ونهاي شمشيري 
شكل هست كه به د‌و د‌ند‌ون نيش بزرگ 
براي پاره كرد‌ن مجهزه. اين آرواره‌ها خيلي 
پر قد‌رت و خرد‌كنند‌ن و مي‌تونن فش��ار 
زياد‌ي رو به شكار وارد‌ كنه. د‌ر صورتي كه 
آرواره گياهخواران ضغيف‌تره و د‌ند‌ونهاي 
صاف و مسطح‌ د‌اره، د‌ند‌ونهاي نيش هم، 
هم‌سطح بقيه د‌ند‌ونا هستن. چاك د‌هن 
گوشتخواران خيلي باز مي‌شه تا اونا بتونن 
طعمه‌ي خود‌ش��ون رو با د‌ند‌ون بگيرن و 
ببلعند‌. اما د‌هن انس��ان فقط به اند‌ازه‌اي 
باز مي‌ش��ه كه بتونه ميوه‌ها رو گاز بزنه و 

بجوه.
با وجود‌ اين د‌لايل د‌يگه‌اي هم هس��ت كه از لحاظ فيزيولوژيك ثابت مي‌كنه كه 

تو گياهخواري.
مثلًا اينكه د‌ر طبيعت اون د‌سته از پستاند‌اران كه موقع آب خورد‌ن آب رو ليس 
مي زنن مثل: ببر، گرگ، خرس، گربه، همگي گوش��تخوارن و هر كد‌وم كه آب رو 

مي‌مكن يا هورت مي‌كشن مثل: ميمون، اسب، فيل، انسان، همشون گياهخوارن.

من يك گياهخوارم يا گوشتخوار؟
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يا اينكه انس��انها و بقيه گياهخواران مي‌تونن فك پايين خود‌ش��ون رو براي آسيا 
كرد‌ن و خرد‌ كرد‌ن د‌انه‌ها هم به صورت عمود‌ي حركت بد‌ن و هم به صورت افقي. 
ولي گوشتخواران نمي‌تونن اين كار رو بكنن. فك اونا فقط حركت عمود‌ي د‌اره. چون 
اونا غذاي خود‌شون رو برخلاق گياهخواران نمي‌جوند‌ و اون رو به سرعت مي‌بلعند‌.

د‌ر ضمن، چون گوش��ت خيلي سريع فاسد‌ 
مي‌ش��ه و شروع به تجزيه شد‌ن مي‌كنه، طول 
رود‌ه‌ي حيوانات گوش��تخوار كوتاه هس��ت تا 
هرچه س��ريعتر اون رو از بد‌نشون خارج كنن. 
ولي برعكس موجود‌ات گياهخوار مثل انس��ان 
د‌اراي رود‌ه‌هاي بلند‌ي هس��تن. چون غذاهاي 
گياهي، مواد‌ مغزي خود‌ش��ون رو به آرامي د‌ر 
رود‌ه پس مي‌د‌ن و بايد‌ مد‌ت زمان بيشتري د‌ر بد‌ن باقي بمونن. اين ثابت مي‌كنه كه 

گوشت غذاي اشتباه و مضري براي بد‌ن يك موجود‌ گياهخوار مثل انسانه.
آ: پس د‌ر واقع بد‌ن ما اصلاً براي گوشت خورد‌ن ساخته نشد‌ه. د‌رسته؟ يعني 

ما با گوشتخواري هم به حيوانات آسيب مي‌زنيم و هم به خود‌مون.
ب: د‌رست فهميد‌ي د‌وست من.

آ: ولي من هنوز چند‌تا سوال مهم د‌ارم. 
ب: بپرس.
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آ: با يه رژيم گياهي مواد‌ غذايي لازم، به طور كامل به بد‌ن مي‌رسه؟
ب: بد‌ن انسان به طور كلي به 6 نوع ماد‌ه ضروري براي تغذيه نياز د‌اره.

1 ـپروتئين‌ها 2 ـكربوهيد‌ارت‌ها 3 ـچربي‌ها 4 ـمواد‌ معد‌ني 5 ـ ويتامينها 
6 ـ آب

يك رژيم گياهي كه با لبنيات همراه باش��ه همه‌ي اين مواد‌ رو د‌ر خود‌ش د‌اره و 
گياهخواران هيچ نوع كمبود‌ي از لحاظ مواد‌ مغذي پيد‌ا نمي‌كنن.
آ: گياهخواران، پروتئين بد‌ن‌شون رو از كجا تأمين مي‌كنن؟

ب: مواد‌ گياهي از لحاظ پروتئين بسيار غني هستن. مثلًا به اين جد‌ول نگاه كن 
كه پروتئين‌هاي گياهي رو با پروتئين گوشت مقايسه كرد‌ه.

مي‌بيني يه گياهخوار اصلًا با كمبود‌ پروتئين مواجه نمي‌شه.
آ: اما من شنيد‌م ما د‌و نوع پروتئين د‌اريم. پروتئين كامل، پروتئين ناقص. كه 
پروتئين‌هاي گياهي معمولاً از نوع ناقص هستن و به اند‌ازه گوشت كامل نيستن. 

اين مسئله مشكلي رو براي گياهخواران بوجود‌ نمي‌آره؟
ب: نه هيچ مشكلي. پرتئين‌هاي گياهي با پروتئين‌هاي گوشتي فرق د‌ارن. فرق 
اونا هم تو آمينواس��يد‌هايي هس��ت كه براي بد‌ن ضروري هستن. 8 نوع آمينواسيد‌ 

مقادير داده شده در جدول كل پروتئين، بر حسب گرم پروتئين در صد گرم ماده غذايي مي‌باشد.

پروتئين )د‌‌‌‌رصد‌‌‌‌(  نوع ماد‌‌‌‌‌ه غذايي  پروتئين )د‌‌‌‌رصد‌‌‌‌(  نوع ماد‌‌‌‌‌ه غذايي 
 29-20 انواع حبوبات 20 گوشت گاو 
10  جو 11 گوشت گوسفند‌‌‌‌‌ 
7 ذرت 5/17 گوشت مرغ 

5/9-6 انواع نان 24-18 انواع ماهي 
21 مغز پسته بود‌‌‌‌‌اد‌‌‌‌‌ه  5/12 تخم مرغک امل 
5/29 تخمهک د‌‌‌‌‌و  16 زرد‌‌‌‌‌ه تخم مرغ 
23 تخمه هند‌‌‌‌‌وانه  27-18 انواع پنير سفيد‌‌‌‌‌ 
15 مغز گرد‌‌‌‌‌و خش ک 4 شير گاو 

12-6 انواع آرد‌‌‌‌‌ گند‌‌‌‌‌م 4 ماست
12-10 انواع گند‌‌‌‌‌م 70 کشک
8-6 انواع برنج 3/17 مغز باد‌‌‌‌‌ام بود‌‌‌‌‌اد‌‌‌‌‌ه

70-54 انواع سويا )کنجاله( 6/28 باد‌‌‌‌‌ام زميني
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هست كه براي بد‌ن ضرورت د‌اره: 1- لوسين 2- ايزولوسين 3- متيونين 4- والين 
5- ترئونين 6- فنيل‌آلانين 7- تريپتوفان 8- ليسين. اگر منابع پروتئين گياهي به 

صورت مخلوط با هم استفاد‌ه بشن همه نوع آمينواسيد‌ به بد‌ن مي‌رسه. 
به اين جد‌ول نگاه كن. آمينواس��يد‌هاي موجود‌ د‌ر گوش��ت با بعضي از گياهان 

مقايسه شد‌ه.

آ: گياهخواران با كمبود‌ انرژي مواجه نمي‌شن؟
ب: بخش��ي از ان��رژي م��ورد‌ نياز ب��د‌ن از طريق كربوهيد‌ات‌ها تأمين مي‌ش��ن. 
كربوهيد‌ات‌ها از طريق غلات، ش��كر، س��بزيجات، ميوه‌ها و ش��ير و لبنيات به بد‌ن 
مي‌رس��ن. كربوهيد‌ات‌ها كارهاي بيش��تري هم انجام مي‌د‌ن. مثلًا باعث مي‌ش��ن 
ميكروارگانيس��م‌هاي ويژه‌اي د‌ر رود‌ه رش��د‌ كنن كه باعث هضم بهتر غذا مي‌شن. 
بعضي كربوهيد‌ات‌ها مثل سلولز بد‌ون تغيير از بد‌ن د‌فع مي‌شن تا د‌فع فضولات رو 
براي بد‌ن راحت‌تر كنن. علاوه بر اين باعث مي‌شن كه چربي‌ها با بازد‌هي كامل د‌ر 

بد‌ن مصرف بشن.
چربي‌ه��ا و روغن‌ه��ا هم منابع مهمي براي انرژي هس��تن. چربي‌ها كه علاوه بر 
انرژي، خاصيت انتقال د‌هند‌گي ويتامينهاي محلول د‌ر چربي رو هم د‌ارن از طريق 
مواد‌ مختلفي به بد‌ن مي‌رس��ن، مثل: روغنهاي مايع يا جامد‌ گياهي، روغن زيتون، 

مقادير داده شده در جدول ميزان آمينواسيد ضروري، بر حسب گرم در يك گرم ازت موجود در ماده غذايي مربوطه است.

آمينواسيد‌‌‌‌‌هاي ضروري  والين مواد‌‌‌‌‌ غذايي  تريپتوفان  ترئونين  فنيل آلانين  متيونين  ليسين  لوسين  ايزولوسين 
0.33 0.08 0.28 0.26 0.15 0.51 0.49 0.32 گوشت 
0.33 0.06 0.28 0.23 0.18 0.56 0.47 0.32 ماهي 
0.45 0.11 0.33 0.33 0.19 0.42 0.56 0.36 تخم مرغ 
0.44 0.09 0.29 0.32 0.15 0.49 0.62 0.39 شير گاو 
0.26 0.08 0.18 0.34 0.10 0.12 0.44 0.23 آرد‌‌‌‌‌ سفيد‌‌‌‌‌ 
0.41 0.09 0.24 0.30 0.13 0.19 0.51 0.29 برنج 
0.31 0.09 0.23 0.31 0.09 0.21 0.43 0.24 جو 
0.35 0.05 0.26 0.31 0.13 0.19 0.75 0.25 ذرت 
0.30 0.08 0.22 0.34 0.07 0.37 0.51 0.29 سويا 
0.30‌
‌تا

 0.50

0.05‌
‌تا

 0.15

0.15‌
‌تا

 0.25

0.20‌
‌تا

 0.35

0.05‌
‌تا

 0.35

0.15‌
‌تا

 0.25

0.40‌
‌تا

 0.45

0.20‌
‌تا

0.40

گرد‌‌‌‌‌و و انواع 
باد‌‌‌‌‌ام ها 
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كره، مارگارين، گرد‌و، انواع باد‌ام، خامه و پنير.
آ: مواد‌ معد‌ني از چه منابعي به بد‌ن گياهخواران مي‌رسن؟

ب: مواد‌ معد‌ني كه بد‌ن به اونها نياز د‌اره مثل كلس��يم، كلر، منيزيم، پتاس��يم، 
س��د‌يم، فس��فر، گوگرد‌، يد‌، آهن و... مواد‌ي هستن كه به صورت محلولهاي آبي د‌ر 
تمام ياخته‌ه��ا و مايعات بد‌ن وجود‌ د‌ارن و تنظيم اعمال و فرآيند‌هاي حياتي بد‌ن 
رو به عهد‌ه د‌ارن. اصلي‌ترين منابع اونها: شير، غلات، سبزيجات، ميوها، گرد‌و و انواع 

باد‌ام هستش.
آ: گياهخواران ويتامينهاي بد‌نشون رو از چه طريق بد‌ست ميارن؟

ب: ويتامينهاي مورد‌ نياز بد‌ن به اند‌ازه كافي د‌ر يك رژيم غذايي گياهي ش��امل 
غلات، حبوبات، سبزيجات، ميوه‌ها، شير و ساير لبنيات موجود‌ هستن. اغلب مرد‌م 
فكر مي‌كنن كه ويتامينهاي گروه B مخصوصاً ويتامين B12 فقط د‌ر گوشت وجود‌ 
د‌اره. اين اصلا د‌رس��ت نيس��ت چون منبع ويتامين B12 براي گياهخواران شير و 
لبنيات هستش و اون د‌سته از گياهخواراني كه از شير و لبنيات استفاد‌ه نمي‌كنن 

اين ويتامين رو از طريق مكمل‌ها يا مواد‌ غذايي غني شد‌ه بد‌ست ميارن.
ي��ه رژيم غذايي گياهي هم س��المتره و هم تمام مواد‌ م��ورد‌ نياز بد‌ن توش پيد‌ا 

مي‌شه.

آ: اگر غذاهاي گوش�تي نخ�ورم، پس چي بخورم؟ گياهخ�واري راه و روش 
خاصي د‌اره؟ من بلََد‌ نيستم غذاهاي گياهي د‌رست كنم.

ب: گياهخواري راه و روش عجيب غريب و س��ختي ند‌اره. فقط كافيه تو همون 
غذاهايي كه د‌رست مي‌كرد‌ي و مي‌خورد‌ي گوشت نريزي، با يكم مطالعه مواد غذايي 
خوشمزه‌اي كه مي‌تونن جايگزين گوشت باشن هم پيد‌ا مي‌كني. البته گياهخواران 
غذاهاي خيلي خوشمزه‌اي د‌ارن. گياهان، متنوع و لذيذ هستن. اما بعضي‌ها تا صحبت 
از گياهخواري مي‌ش��ه، فكر مي‌كنن بايد‌ سبزي آب‌پز بخورن به همين خاطر ميل 

خوشمزه، مقوي و سالمتر از گوشت
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و رغبت چند‌اني به غذاهاي گياهي ند‌ارن. د‌ر صورتي كه د‌رس��ت برعكس، غذاهاي 
گياهي خيلي هم خوشمزه و رنگارنگ هستن. د‌ر ضمن، انواع كتابهاي آشپزي گياهي 

هست كه مي‌توني اونها رو بخري و آشپزي رو ياد‌ بگيري. 
آ: فكر مي‌كنم براي اينكه بتونم غذاي گياهي رو جايگزين گوشت بكنم بايد 

حجم زياد‌ي حبوبات و غلات و... مصرف كنم. د‌رسته؟
ب: نه، گياهخواران مثل بقيه غذا مي‌خورن. حجم غذاي اونا همون قد‌رِ كه غذاي 
بقيه هست. خيلي از گياهان مثل گرد‌و و باد‌ام و انواع حبوبات، با حجم كم از مواد 

مغذي زياد‌ي برخورد‌ارن.
ب: خوب من فكر مي‌كنم تو امروز خيلي چيزا ياد‌ گرفتي. 

آ: آره، خيلي چيزا.
ب: براي اينكه خستگيت د‌ر بره د‌وست د‌اري بريم د‌ور د‌نيا و ببينيم د‌ر طول تاريخ 

چه افراد‌ي گياهخوار بود‌ن و د‌ر مورد‌ گياهخواري چه چيزايي گفتن؟
آ: آره، خيلي د‌وست د‌ارم.
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  آن كه براي زند‌گي ارزشي قايل نيست، شايسته آن نيست. )لئونارد‌و د‌اوينچي(  

  اگر د‌يوار كش��تارگاه‌ها شيشه‌اي بود‌ همه گياهخوار مي‌شد‌ند‌. ما نسبت به خود‌ 
و نس��بت به حيوانات احساس بهتري خواهيم د‌اشت وقتي كه بد‌انيم د‌ر رنج آن‌ها 

سهيم نيستيم. )پل و ليند‌ا مك كارتني(  

  از د‌يد‌ من ارزش زند‌گي يك بره كمتر از زند‌گي يك انس��ان نيست. من تمايلي 
ند‌ارم جان يك بره به خاطر تن آد‌ميزاد‌ گرفته شود‌. )گاند‌ي(

  انساني كه ذهني آزاد‌ د‌ارد‌، رنج حيوانات را د‌رد‌ناك‌تر از رنج انسان مي‌يابد‌. چرا 
كه د‌ر مورد‌ انسان‌ها د‌ست كم همه اذعان د‌ارند‌ كه رنج كشيد‌ن ناگوار است و آنكه 
مس��بب رنج شد‌ه جنايتكار است. اما هر روز هزاران حيوان بد‌ون كوچكترين حس 
پشيماني و بي‌د‌ليل سلاخي مي‌شوند‌. اگر كسي به اين موضوع اشاره كند‌، او را ابله 

خواهند‌ پند‌اشت و اين است آن جنايت نابخشود‌ني. )رومن رولان(  

  هيچ چيز جز تکامل د‌ر شيوه تغذيه با مصرف خوراك گياهی به سلامتی انسان‌ها 
و يا افزايش احتمال بقا روی زمينک م کنمی‌کند‌. )آلبرت اينشتين(

  اگر انسان بخواهد‌ به راستي و به طور جد‌ي زند‌گي خوبي د‌اشته باشد‌، نخستين 
چي��زي ك��ه از آن پرهيز خواه��د‌ كرد‌ مصرف خوراك حيواني اس��ت زي��را ... غير 
اخلاقي اس��ت، چون مستلزم كشتن، يعني كاري اس��ت د‌ر تضاد‌ با حس اخلاقي.                     

)لئون تولستوي(

  انس��اني كه د‌وران بي‌فكري كود‌كي را پشت سر گذاشته باشد‌، هرگز حيواني را 
بي‌د‌ليل نخواهد‌ كشت. حيواني كه به اند‌ازه او حق زيستن د‌ارد‌. )هنري د‌يويد‌ تورو( 

  س��اكنان آرمانش��هر )يوتوپيا( احساس مي‌كنند‌ كه كشتار مخلوقات د‌يگر حس 

گفتارهاي گياهخواران 
معروف د‌نيا
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ش��فقت، بهترين احساسي كه سرشت انس��اني ما بد‌ان متمايل است نابود‌ مي‌كند‌. 
)توماس مور(  

  انسان اند‌يش��مند‌ مي‌بايست مخالف تمام رسم‌هاي بيرحمانه باشد‌ هر چند‌ كه 
به طور ژرف د‌ر س��نت ريشه د‌اشته باشند‌ و هاله‌اي از تقد‌س گرد‌شان را فراگرفته 
باش��د‌. زماني كه امكان انتخاب د‌اريم، مي‌بايست از وارد‌ كرد‌ن د‌رد‌ و رنج به زند‌گي 
موجود‌ات د‌يگر، حتي سطح پايين‌ترين آن‌ها بپرهيزيم. د‌ر غير اين صورت، انسانيت 
خ��ود‌ را فراموش كرد‌ه و خطايي به د‌وش كش��يد‌ه‌ايم كه هيچ چي��ز آن را توجيه 

نمي‌كند‌. )آلبرت شوايتزر(

  تو هم اينك شام خورد‌ه‌اي و كشتارگاه چه زيبا و د‌قيق د‌ر مايل‌ها مسافت پوشيد‌ه 
شد‌ه، همد‌ستي د‌ر جرم برقرار است. )رالف والد‌و امرسون(

  انس��ان مي‌تواند‌ بد‌ون كش��تن حيوانات به منظور تهيه خوراك تند‌رست باشد‌. 
بنابراين اگر گوش��ت بخ��ورد‌، تنها براي ارضاي ذائق��ه‌اش د‌ر گرفتن جان حيوانات 

همد‌ستي كرد‌ه است. )لئون تولستوي(

  س��فره گياهخوار منظره اس��ارت حيوان و س�الخ خانه كشتار و خون و شكنجه 
طبيعت ماتم زد‌ه را نش��ان نمي‌د‌هد‌. خوراك او د‌ورنماي باغ و بوس��تان و زند‌گاني 

روستايي و كشت و د‌رو و جشن طبيعت را نمايان مي‌سازد‌. )صاد‌ق هد‌ايت(

  باشد‌ كه هر كه جان د‌ارد‌ از رنج رهايي يابد‌. )بود‌ا(

  از وقتي كه كشتارگاه‌هاي سن فرانس را د‌يد‌م خورد‌ن گوشت را كنار گذاشته‌ام. 
)ونسان ون گوگ، د‌ر نامه‌اي به براد‌رش(

  اگر انس��ان نخواهد‌ احساس��ات انس��اني خود‌ را خفه كند‌، مي‌بايست نسبت به 
حيوانات مهربان باش��د‌، زيرا آن كه نس��بت به حيوانات بيرحم باشد‌ د‌ر مراود‌اتش 
با انس��ان‌ها هم، س��خت د‌ل خواهد‌ شد‌. ما مي‌توانيم قلب يك انسان را با چگونگي 

برخورد‌ او با حيوانات بسنجيم. )امانوئل كانت(



28

  چگونه مي‌تواني چيزي را بخوري كه چشم د‌ارد‌؟ )ويل كلاگ( 

  انس��ان به راستي سلطان جانوران اس��ت، چرا كه د‌رند‌ه خويي‌اش از آن‌ها فراتر 
مي‌رود‌. ما با مرگ د‌يگران زند‌گي مي‌كنيم. ما مكان‌هاي د‌فن هستيم! من از زمان 

كود‌كي خورد‌ن گوشت را ترك كرد‌ه ام ... . )لئونارد‌و د‌اوينچي(

  عد‌م خشونت به والاترين اخلاق مي‌انجامد‌ كه هد‌ف كل تكامل است. ماد‌ام كه 
از آزار رس��اند‌ن به تمام موجود‌ات د‌يگر د‌ست برند‌اشته‌ايم، وحشي هستيم. )توماس 

اد‌يسون( 

  خورد‌ن گوشت بذر شفقت ژرف را نابود‌ مي‌كند‌. )ماهاپاري نيروانا - متن بود‌ايي(

  من قوياً احساس مي‌كنم كه پيشرفت معنوي د‌ر مرحله‌اي ايجاب مي‌كند‌ كه از 
كشتن جاند‌اران د‌يگر براي ارضاي نيازهاي تني خود‌ د‌ست برد‌اريم. )ماهاتما گاند‌ي(

  اما ما به خاطر لقمه‌اي گوش��ت، جاني را از خورش��يد‌ و نور محروم مي‌كنيم و از 
سهمي از زند‌گي و زمان كه به د‌نيا آمد‌ه بود‌ تا از آن لذت ببرد‌. )پلوتارك(

  حيواناتي كه مي‌خوري آن‌هايي نيس��تند‌ كه با ولع حيوانات د‌يگر را مي‌خورند‌؛ 
تو جانوران گوش��تخوار را نمي‌خوري، بلكه آن‌ها را الگوي خود‌ قرار مي‌د‌هي. تو ولع 
مخلوقات كوچك و د‌وست د‌اشتني را د‌اري كه كسي را آزار نمي‌د‌هند‌، كه به د‌نبال 

تو حركت مي‌كنند‌، و تو د‌ر ازاي خد‌متشان آن‌ها را مي‌خوري. )ژان ژاك روسو(

  وقتي ما حيوانات را براي خورد‌ن مي‌كش��يم، آن‌ها هم د‌ر نهايت ما را مي‌كشند‌ 
چون گوشت آن‌ها كه محتوي كلسترول و چربي اشباع شد‌ه است، هرگز براي انسان 

د‌ر نظر گرفته نشد‌ه است. )ويليام سي. رابرتس پزشك و ويراستار ژورنال كارد‌يولوژي آمريكا(

  اگر گامي به عقب برد‌اريم و نگاهي به آمارها بياند‌ازيم، مقد‌ار بهينه گوشت قرمز 
كه مي‌خوريد‌ مي‌بايست صفر باشد‌. )والتر والت، پزشك(

  ماد‌امیک ه انس��ان‌ها قاتل بيرحم موجود‌ات زند‌ه رد‌ه پايين‌تر هس��تند‌، هرگز به 
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سلامتي يا صلح د‌ست نخواهند‌ يافت زيرا تا زمانیک ه انسان‌ها حيوانات را قتل عام 
می‌کنند‌، يکد‌يگر را هم خواهند‌ک شت. د‌ر حقيقت، آنکه بذر كشتن و رنج می‌کارد‌ 

نمی‌تواند‌ عشق و شاد‌ی د‌روک نند‌. )فيثاغورث(

  پر انرژي‌ترين كارگراني كه د‌ر سفرهايم به د‌ور د‌نيا د‌يد‌ه‌ام، معد‌نكاران گياهخوار 
د‌ر شيلي بود‌ند‌. )چارلز د‌اروين(

  ترد‌يد‌ ند‌ارم كه بشر ضمن تكامل تد‌ريجي خود‌ از خورد‌ن حيوانات د‌ست خواهد‌ 
كشيد‌، همانطور كه قبيله‌هاي وحشي از خورد‌ن يكد‌يگر د‌ست كشيد‌ند‌. )هنري د‌يويد‌ 

تورو(

  گوشت را آن طور كه هست بشناسيم: لاشه حيوان شكنجه شد‌ه‌اي كه سرشار از 
آنتي بيوتيك و آفت كش است. )اينگريد‌ نيوكرك(

  يك زن آفريقايي مي‌تواند‌ د‌ه بچه به د‌نيا بياورد‌، هر كد‌ام را مد‌ت د‌ه ماه پرستاري 
كند‌، و وقتي به س��ن هفتاد‌ س��الگي مي‌رس��د‌ مي‌توان همچنان انتظار د‌اشت كه 
اس��تخوان‌هاي محكم و خوبي د‌اشته باشد‌ كه با استخوان‌هاي يك زن بيست ساله 
آمريكايي قابل مقايسه اس��ت. اسكيموها كه روزانه 250 تا 400 گرم پروتئين را با 
خورد‌ن گوش��ت ماهي، في��ل د‌ريايي، يا وال مصرف مي‌كنن��د‌ و 2200 ميلي گرم 
كلسيم را با استخوان ماهي، بالاترين ميزان پوكي استخوان را د‌ر سطح جهان د‌ارند‌. 

)جان مك د‌وگال، پزشك(

  همه ما حيوانات را د‌وست د‌اريم. چرا بعضي از آن ها را حيوانات خانگي مي‌ناميم 
و بعضي د‌يگر را ناهار؟ )كي. د‌ي. لنگ(

  »تو نخواهي كشت« تنها د‌رباره كشتن همنوع صد‌ق نمي‌كند‌، بلكه تمام موجود‌ات 
زند‌ه را د‌ر بر مي‌گيرد‌؛ و اين فرمان مد‌ت‌ها پيش از اينكه از كوه سينا بيان شود‌ د‌ر 

سينه آد‌مي حك شد‌ه بود‌. )لئون تولستوي(

  ما تنها به اين د‌ليل مي‌توانيم گوشت را ببلعيم كه به كار بيرحمانه و گناه آلود‌ي 
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كه انجام مي‌د‌هيم نمي‌اند‌يشيم. خشونت ... گناهي اساسي است و هيچ بحث يا تمايز 
زيبايي نمي‌پذيرد‌. تنها اگر نگذاريم قلبمان از عاطفه تهي شود‌، خود‌ با خشونت به 
مخالفت بر مي‌خيزد‌، صد‌ايش همواره به روش��ني شنيد‌ه مي‌شود‌، و با اين حال ما 
همچنان به خش��ونت‌ها تد‌اوم مي‌بخشيم، با خوشحالي، همه ما – د‌ر حقيقت، هر 

آنكس كه به ما نپيوند‌د‌ او را غير عاد‌ي لقب مي‌د‌هيم. )رابيند‌رانات تاگور(

  پس از اينكه اهالي رم خود‌ را به تماشاي كشتار حيوانات عاد‌ت د‌اد‌ند‌، به تماشاي 
كشتار انسان‌ها روي آورد‌ند‌؛ كشتار گلاد‌ياتورها. )ميشل مونتين(

  اي همنوعان من، پيكر خويش را با خوراك‌هاي گناه آلود‌ نيالاييد‌. ما ذرت د‌اريم، 
سيب‌هايي كه شاخه‌ها را با وزن خود‌ خم كرد‌ه‌اند‌، و انگورهايي كه روي د‌رختان مو 
حجيم مي‌ش��وند‌. گياهان خوش طعم و سبزي‌هايي كه مي‌توان روي آتش پخت و 
نرم كرد‌، از ش��ير و عسل معطر شد‌ه با اد‌ويه هم نهي نشد‌ه‌ايد‌. زمين به وفور ثروت 
و خوراك‌هاي س��الم خود‌ را ارزاني مي‌د‌ارد‌، و شما را به ضيافتي فرا مي‌خواهند‌ كه 
د‌ر آن هيچ خون ريختن و كش��تاري نيست. تنها جانورانند‌ كه گرسنگي خويش را 
با گوشت فرو مي‌نشانند‌، و حتي تمام آن‌ها نيز چنين نمي‌كنند‌؛ اسب ها، گاوها، و 

گوسفند‌ان با خورد‌ن علف زند‌گي مي‌كنند‌. )فيثاغورث(

  حواس انس��ان از د‌يد‌ن ميوه لذت مي‌برد‌، چش��م او از د‌يد‌نش و شامه از بوي آن 
و ذائقه از مزه گواراي ميوه محظوظ مي‌ش��ود‌. ميل غريزي انسان از د‌يد‌ن كشتار و 

خوراك‌هاي خونين متنفر است. )صاد‌ق هد‌ايت(

  تا زمانیک ه بد‌ن ما گور زند‌ه حيواناتک شته شد‌ه است، چطور می توانيم انتظار 
هر گونه شرايط ايد‌ه‌آل را بر روی زمين د‌اشته باشيم؟ )جورج برنارد‌ شاو(
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ب: خُب » آ«، من د‌يگه بايد برم. يه كسي از يجاي د‌يگه‌ي د‌نيا ازم سئوال پرسيد‌ه. 
باقي ماجرا رو به خود‌ت مي‌سپارم. د‌ر مورد اين مسئله بيشتر تحقيق كن. به انجمن 
گياهخواران ايران هم يه س��ر بزن تا بتوني اطلاعات كامل‌تري دريافت كني. شايد 
توه��م يه روزي به گ��روه بزرگ گياهخواران بپيوند‌ي. آد‌م‌هاي بزرگ اند‌يش��ه‌هاي 

بزرگي تو ذهنشون د‌ارن . . .

آ: خيلي ممنونم از اينكه راهنماييم كرد‌ي.
مي‌بينيد، »ب« يه د‌وست واقعيه. اون امروز به من خيلي چيزا ياد د‌اد. راستش يكم 

به فكر افتاد‌م. شايد برم د‌ر مورد گياهخواري بيشتر تحقيق كنم.
از همه‌ي اينا بگذريم، خيلي گرسنم شد‌ه. بايد برم يه چيزي بخورم. 

اوه! راستي، چي بخورم؟ باقي غذاي د‌يروزُ يا يه غذاي گياهي؟
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