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مقدمه

حتماًتابحالكلمه»گياهخواري«بهگوش��تانخوردهاس��ت.وليش��ايد
اطلاعاتدقيقيدرموردآننداش��تهباش��يد.وياهنوزبهاندازهكافيبهآن

فكرنكردهايد.
ش��ماباخواندناينكتابچهميتوانيداطلاعاتيدربارهگياهخواريكسب
كنيد.اينكتاببازبانسادهوبطورمختصرتوضيحميدهدكهگياهخواران
چهكس��انيهستندوچراگياهخواريرابهعنوانيكروشزندگيانتخاب
ميكنند.باسوابقتاريخيگياهخواريآشناميشويدومطالبيعلميدرباره

اينرژيمسالمغذاييبدستميآوريد.
خواهيدديد،كهچگونهميتوانبادرپيشگرفتنگياهخواريزندگيسالم،

آراموبدورازاعمالخشونتبرديگرموجوداتداشت.
اينفرصتخوبياستكهشماهم،اگرتابحالبهطورجديبهگياهخواري
فكرنكردهايد،كميبيشتردرموردآنفكركنيدواگرمطالبيكهپيشروي
داريدبهنظرتانقابلتأملاستدرموردشانبيشترتحقيقومطالعهكنيد

شايديكروزشماهمبهجمعخانوادهبزرگگياهخوارانبپيونديد.
مطالباينكتابدرقالبيكداستانآوردهشدهتابرايخوانندهجذابيت
بيشتريداشتهباشد.خواندناينكتابرابههمهكسانيكهبهفكرسلامتي

خودهستندوهمينطوركسانيكهوجدانيبيداردارندتوصيهميكنيم.
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س��لام.اسممن»آ«هس��ت.امروزتوراهخونهيهفكرجديدبهسرمزد.داشتم
توخيابونراهميرفتمومردمدورواطرافمرونگاهميكردمكهيهوچش��ممبهيه

خانميافتادكهداش��تچندتاتيكهكالباسبراييهگربهيكوچولوينازكهكنار
خيابونميو،ميوميكردميريخت.حيوونيمعلومبودخيليگرسنشهوشايدچند
روزبودغذانخوردهبود.گربهِخوشحالشدهبودودوروبرخانمهِهيميچرخيد.

معلومبودخانمهِازاونآدمايمهربونيبودكهدلشبرايحيووناخيليميسوزه
ودوس��تداشتبهشونكمككنه.منازاينكارشخيليخوشماومد.ميدونيد
منهممثلاونخانمحيوونارودوس��تدارمودلمميخوادهرطوريكهش��ده

بهشونكمككنم.

گاهيوقتاشدهكه،لبهيپنجرهاطاقمبرايكبوتراارزنميريزموميرمعقب
يواشكينگاهميكنمببينماوناچطوريميانوارزناروميخورن.يهصدايجالبي
همازخودشوندرميارنكهحتماهمتونشنيديد.آدمفكرميكنهآدمفضاييها

منحيواناتراخيليدوستدارم.
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اومدنميخوانارتباطبرقراركنن!
همينطوريكهازكناراونخانمگذشتموتواينفكرابودمكهچقدرخوبهكه

آدمبهحيووناكمككنهوبااونامهربونباشه،يهويهسوالعجيببهذهنمرسيد.
راس��تياونخانمكارشدرستبودياغلط؟اونداشتگوشتيهحيوونروبهيه
حيوونديگهميداد.گوشتيهگاوروبهيهگربهميداد.ميدونيدوقتيآدمبهش
فكرميكنهميبينهخيليمسئلهمهميه.بهنظرشمازندگياونگاوبيشترارزش
دارهيازندگياينگربه؟مگهگاوبيچارهچهگناهيكردهكهبايدكشتهبشه.چرا

اونخانمدلشبرايگربهميسوختوليبراياونگاونه؟
بهنظرمنكهزندگيگاوههمونقدرارزشداشتكهزندگياونگربه.اوناازنظر
منباهمهيچفرقينداشتن،فقطشكلظاهريشونباهمفرقداشت.فكرميكنم

نظرشماهمهمينباشه.
باخودمگفتمبرگردمبرمازشبپرسمببينمنظرخودشچيه.آياتابحالبهاين
مسئلهفكركردهكهگاووگربه،كدومباارزشترن؟وقتيبرگشتمخودمروبهاونجا
رس��وندمديدمخانمهرفتهوگربهبايهش��كمسيروراضيدارههمونطرفاپرسه

ميزنهوبازيگوشيشگُلكرده.
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خلاص��ه،امروزتوراهخونهخيلي
ب��هاينمس��ئلهفكرك��ردموحتي
يادماومدكهناهارزرشكپلوبامرغ
خوردهبودم.وايكهچهآدمعجيبي
هستم.چطورميتونستماونحرف
روبزنموبگمكهحيوونارودوس��ت
دارموراح��تدس��تمروت��وجيبم

بكنم،درحاليكهناهارخودمگوشتمرغخوردهبودم!فكركن،اونمرغبيچارهاي
كهمنخوردم،اونهميهروزمثلمنزندهبودهواززندگيشلذتميبرده.تااينكه

يهآدميمثلمنميادوازهمهچيزمحرومشميكنه.
اينبودكهوقتيرسيدمخونهازدوستم»ب«درمورداينموضوعنظرخواستم.
اوهراستييادمرفت»ب«روبهتونمعرفيكنم.»ب«يكيازدوستامهكهباآدما
كميفرقداره.كارايعجيبغريبزياديميكنه.مثلًاميتونهالاناينجاباش��ه
يانباش��ه.ميتونهاگهدلشخواس��تدريهآنهرجايدنياسفركنهوهرنقطهاي

كهدل��شبخوادبره.واس��هاينهكه
خيل��يچيزاميدونه.منهميش��ه
سوالاتمروازشميپرسم.ومعمولاً
بهسوالاييكهازشميپرسمبادقت
جوابميده.حالاباهاشبيشترآشنا

ميشيد.
آ:ميدون�ي»ب«،منامروزيه
س�واليبرامپيشاومده:گاوهابا
ارزشترنياگربهها؟آيادرستهكه
ماگاوهاروبكش�يمكهبهگربهها

غذابديم؟
ب:واقعاًميخواياينروبدوني؟
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آ:آره.
ب:خُب،س��والخوبيه.اگهازمنميپرسيميگمهيچكدومباهمفرقندارن.
اونهاهرجفتشونحيوونهستنوبهيهاندازهاززندگيلذتميبرن،دردروحس
ميكننواحساساتيمثلحسمادرانهوترسازمرگدارن.اونهاحتيمثلانسانها
ناراحتياافسردهميش��نواحساسشاديولذتدارن.اوناهرجفتارزششرو
دارنكهادامهحياتبدن.پسايندرستنيستكهمايكيروبخاطريكيديگه

بكشيم.
آ:م�نهمهمينفكرروميك�ردم.اماچرااونخانمدلشب�راياونگربه

ميسوختوليبراياونگاونه؟
ب:اينيهچيزطبيعيه»آ«.چوناونگربهبهشنزديكبودولياونگاوروهرگز
نديدهبود.اگهگاوروهمازنزديكميديدحتماًبهشعلاقمندميشد.اغلبانسانها،
دلرحمومهربانهستن.اوناراضينميشنكههيچحيوونيآزارببينه.منبارها
ديدمكهآدمابهبچههاشونيادميدنكهباحيواناتدوستومهربانباشنواونها
رواذيتنكنن.امامتأسفانهواقيعتچيزِديگهايه.آدمابهطورغيرمستقيمحيوونا
روآزارميدن.مثلهمينچيزيكهتوامروزديدي.داستانبههمينسادگيه.اون
خانمبااينكهحيوونارودوستدارهواگركاريازدستشبربيادبراشونانجامميده،

اماهيچتوجهيبهگاوهانداره.فقطبهاينخاطركهازوضعيتگاوهابياطلاعه.
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حالابذارمنيهسوالازتبپرسم.
آ:بپرس.

ب:توتابحالچندتاحيوونكشتي؟
آ:منحيووناروخيليدوستدارماصلاًنميتونماينكارروبكنم.

ب:اماتوامروزيهمرغروخوردي.

آ:خُب،راستشمنزرشكپلوبامرغخيليدوستدارم.درضمنمناون
مرغرونكشتم.منفقطازمغازهاونروخريدم.

ب:كش��تارگاههاهرروزهزارانهزارحيوونروس��رميبرنفقطوفقطبهاين
خاطركهتقاضابرايمحصولاتگوشتيوجوددارهوافرادمهربوني!مثلتوهستن

كهمحصولاتكشتارگاههاروبخرن.

آ:امااگرمنگوشتنخورمكشتارگاههاتعطيلنميشن.اونابهكارخودشون
ادامهميدن.

آياواقعاًحيواناترادوستدارم؟

گوشتنخوردنمنبهتنهايي
چهتأثيريميتواندداشتهباشه؟
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ب:چرا.خيليتأثيرداره.فقطبهاينفكركنكهتوبهتنهاييدرطولزندگيت،
چندتاحيوونروميخوري.

ب:فكرميكنيتوبيش��ترارزشزندگيكردندارييااونمرغيكهظهربراي
ناهارخوردي؟

آ:خُب،منبهاينمسئلههميكمفكركردم.منفكرميكنمبيشترارزشش
رودارم.

ب:چرا؟
آ:بخاطراينكهمنانسانهستموعقلدارم.

ب:واقعاًاينطورفكرميكني؟يعنيفكرميكنيكهعقلباعثميشهكهزندگي
توباارزشتراززندگياونمرغباشه.خُبپسحالااينسوالروجواببده:بعضي
ازآدمهامعلولذهنيهستنوازفهميدنخيليمسائلعاجزندوسطحهوشيشون
برابرهمونحيواناتيهس��تكهتوبرايغذامصرفميكني.مثلًااحس��اسدردو
ش��اديدارنولياحساساتپيچيدهتريمثلحس��ادت،تنوعطلبي،غرورو...رو
ندارند.فكرميكنيدرستهكهاوناروبكشيمتامثلًادرهزينههايكشورصرفهجويي

بشه،بهاينخاطركهازعقلوشعوركافيبهاندازهديگرانبرخوردارنيستن.
آ:اوه،ن�ه،اينكارخيليبده.اونهابهاندازهبقيهارزشزندگيكردندارن.
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حتيبهنظرمنبايدبهاونهابيش�ترتوجهبش�ه.امامرغهافرقدارنمنفكر
ميكن�ماونهاكمترازمااحس�اسدردورنجدارنب�ههمينخاطرمااونهارو

ميكشيموميخوريم.
ب:نه،ايندرستنيستكهحيووناكمترازانسانهااحساسدردورنجدارن.چون
ازلحاظعلميثابتش��دهكهلااقلحيواناتيكهمهرهدارهستنبهاندازهيانسان
مس��تعدرنجبردنودردكشيدنهس��تنوبههمينخاطربايدبااونهابرخوردي

انسانيتربشه.

آ:م�ندوس�تندارمحيوون�اروآزاربدمواوناروبخورم،امامابهگوش�ت
حيوونابرايزندگينيازداريم.چطورميتونيمبدونخوردنگوشتاوناسالم

بمونيموزندگيكنيم؟
ب:اينهمدرستنيست.چونتوميتونيدرتمامطولزندگيتگوشتنخوري
وزندگيسالمتريداشتهباشي.تواگرفكرميكنيبهحيووناعلاقهداريميتوني
مثلخيليازگياهخواران،گوشتنخوريوفقطازگياهانوميوههاتغذيهكني.

حالاحتماًميخوايبدونيگياهخواريچيهوگياهخوارانچهكساييهستن؟

آياواقعاًبرايزندگيبهگوشتحيواناتنيازداريم؟
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آ:آره،دقيقا؟ً
ب:گياهخوارانافراديهس��تنكهازخوردنهرنوعگوشتحيوانات،پرندگان
وماهيهاخودداريميكنن.اونابخاطراينكهرژيمغذاييگياهيرژيمس��المتري
نس��بتبهگوشتخواريهستگياهخوارش��دنواغلبافراديهستنكهبهلحاظ

اخلاقيكشتنوزجردادنحيوانروكاردرستينميدونن.
آ:اونامحصولاتديگهيحيوونامثلتخممرغوشيررواستفادهميكنن؟

ب:بعضيازاونهاتخممرغولبنياتاس��تفادهميكنندوليبعضيهاش��وننه.
بعضيهانهتنهاازتخممرغوشيراستفادهنميكننبلكهازهيچكدومازمحصولات

ديگهيحيوانيمثل:عسل،چرم،ابريشم،پوست،پشمو...هماستفادهنميكنن.
آ:چراازشيروتخممرغاستفادهنميكنن؟شيروتخممرغكهباعثمرگ

حيووننميشه.
ب:آره،درستهكهاستفادهازشيروتخممرغباعثمرگحيووننميشهاماخيلي
ازگياهخواراناعتقاددارنكهاستفادهازشيروتخممرغرنجوعذابزياديرودر
تمامطولزندگيحيوانبهِِشتحميلميكنه.چوناغلبحيواناتيكهبرايتخم
مرغياشيربهصورتصنعتيپرورشپيداميكنن،درشرايطخيليبدينگهداري
ميشنوعاقبتكاراونهاهماينهستكهكشتهبشنوازگوشتشوناستفادهبشه.
مثلًامرغهاييكهبهصورتصنعتيپرورشپيداميكنندرتمامطولعمرشونتو
يهجايس��ربس��تهوغيرطبيعي،بهدورازنورخورشيدوهوايآزادوطبيعتدر
قفسهايتنگوناراحتزندگيسختوپرزجريروتحملميكنن.چونقيمت

قفس��هاازقيمتمرغهابيشتره،معمولاً
چندمرغتويهقف��سكنارهمجاداده
ميشن.اونادرتمامطولزندگيحتي
نميتوننيكبارهمدوبالشونروكاملًا
ازهمبازكنن.اوناازافسردگيوناراحتي

گياهخوارانچهكسانيهستند؟
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رنجميبرنوهيچقدرتيبرايدفاعكردنازخودشون،ندارن.
آ:اينخيليبده.مناينرونميدونس�تم.اينكاربهنظرمنخيليخشنو

دورازانصافِكهمااينحيواناتزبونبستهرواينقدرعذاببديم.
ب:تبليغ��اتمحصولاتحيوانيمثلش��يروتخممرغمعمولاًكاريكاتورش��اد
وخندونحيوونارونش��ونميدن.انگارحيووناخيليخوش��حالهستنازاينكه
محصولاتشونروبهمابدن.اماواقعيتچيزِديگهايهدوستمن.واقعيتاينهكه

اونانهتنهاخوشحالنيستن،بلكهزندگيسختوپررنجيروميگذرونن.

گياهخوارانحيواناترودوستدارنواعتقاددارنكهنبايدازحيواناتبهعنوان
خوراك،كالا،كار،ش��كار،تشريحوعناوينديگهاستفادهكرد.بهنظراوناحيوانات
اشيائينيستنكهبرايتفريحولذتطلبيانسانبوجوداومدهباشن.واعتقاددارن
گياهخواريتنهاراهمبارزهوپاياندادنبهخش��ونتيهستكهانسانهابرحيوانات

اعمالميكنن.

آ:ببين�م،گياهخ�وارانبخاطراينكهگوش�تنميخ�ورنضعيفيامريض
نميشن.

ب:نه،اتفاقاًدرستبرعكس،اونهاآدمهايسالمتريهستن.بعضيازافراداصلًا
بخاطراينكهس��المترباشنگياهخوارميش��ن.چونميدونيكهغذاهايگياهي
غذاهايپاكوس��المترينسبتبهغذاهايحيوانيهستن.خيليازبيماريهااز
مصرفمحصولاتحيوانيناشيميشه.مثلًاسكتهقلبيومغزي،بيمارينقرس،

بيماريهايگوارشيو...
گوشترگهاروباكلسترولمسدودميكنه،كليههاروباپروتئينمازادوقلبرو

باچربيهاياشباعشدهيخودشازكارمياندازه.
مثلًاهمينسكتهكهجونخيليازآدمهاروميگيرهوحتيميشهگفتقاتل

گياهخواري:تنهاراهجلوگيريازرنجحيوانات

غذايگياهي:سالمتروانسانيتر
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شمارهيكانسانهستش،بخاطرگرفتگيجدارداخليرگهاست.ميدونيچرارگها
گرفتهميشن؟

آ:نهنميدونم.
ب:بخاطركلسترول.كلسترولتويرگهايبدنمخصوصاًرگهايغذادهندهبه
قلبجمعميشهوبعدازسالهااونقدرراهرگهاروتنگميكنهكهبالاخرهبهطور
كليرگمسدودميشهوخونازحركتميايسته.اونوقتهكهماميگيمفلاني
خدابيامرزسكتهكرده!خوبهكهبدونيكلسترولتوگوشتومحصولاتحيوانيبه

ميزانخيليزياديپيداميشه.
همينكلس��ترولداخلعروقكليهرسوبميكنهوباعثمختلشدنفعاليت
كليهميشه.شايدبهگوشتِآشنانباشهوليپزشكهابهِِش»سكتهكليه«ميگن.

يااينكهمثلًاگوشت»ازت«زياديدارهكهدفعاونبرايكبدانسانكارسختيه.
درصورت��يكهكبدنتونهاينازتاضافيروخنثييادفعكنهواردخونميش��ه
وبهش��كل»اس��يداوريك«درمفاصلرسوبميكنهودرنهايتمنجربهبيماري
نقرسميش��ه.خيليازناراحتيهايكبديبخاطرهميندرانسانهايگوشتخوار

رايجهستن.
همينطورچربيهايموجودتوگوشتبهزحمتازبدنانساندفعميشهواغلب
بهصورتپيهدرناحيههايشكم،ران،باسن،وغبغبذخيرهميشه.وعلاوهبراينكه
ظاهرانسانروخرابميكنه،جذبآهستهاينچربيهابهداخلعروقاثراتمنفي

رويسيستممغزواعصابانسانداره.
دانشمنداندريافتنكهافرادگياهخوار،40درصدكمترازبقيه،مبتلابهانواعسرطان
ميشن.بخاطراينكهاوناازگياهان،بيشتراست�فادهميكننو»آنتياكسيدان«ها،
كهعاملكنترلكنندهيس��رطانهستنودرموادگياهيبهوفوريافتميشن،

بيشتربهبدنشونميرسه.
درضمندانشمندانبهتازگيشبهويروسهاييدرگوشتپيداكردنكهاحتمالاً

عاملفراموشيدرسنينبالاميشه.
گوش��تبابالابردن»تريگليسريد«خونباعثبيماري»پانكراتيت«ياالتهاب

لوزالمعدهميشه.
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همينطورنوعيانگلهستبهنام»ترشين«كهتنهاازطريقگوشتخوكوارد
بدنانسانميشهودستگاهگوارشروبيمارميكنه.

درضمنخامگياهخوارانآدمهايخيليخيليسالميهستن.رژيمگياهخواري
اگربهصورتخامخواريانجامبگيرهنهتنهابدنانس��انبس��يارقويميشه،بلكه

ميتونهخيليازبيماريهايسختوبهظاهرلاعلاجروشفابده.
آ:خامگياهخواريديگهچيه؟

ب:خامگياهخوارييعنيتغذيهازگياهانيكهپختهنشدهباشن.خامگياهخواران
اعتقاددارنكهتنهاغذايسالموطبيعيانسانغذايگياهيوخامهستش.چون
درطبيعتهمهيحيواناتغذايخودشونروبصورتخاممصرفميكنندوفقط
انس��انهستكهغذايخودشروميپزهوبههمينخاطرهكهبهانواعبيماريها
وامراضسختدچارميشه.اونهاميگنغذاهابراثرپختهشدنبيشترخواصو
آنزيمهايحياتيشونروازدستميدنوازحالتطبيعيوزندهخارجميشنوما
فقطجسمبيخاصيتشونروبهعنوانغذامصرفميكنيم.بدنبهسختيميتونه
اينموادروهضموجذبكنهواونهابهاشكالمختلفدربدنتجمعپيداميكنند

ودرنهايتباعثبيماريهايگوناگونميشن.

مندوستدارمزندگيسالميداشتهباشم
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خيليازافرادبخاطرپاكشدنروحوآرامش
روانشونبهگياهخواريرويميارن.مثلًاكساني
كهتمرينهايي��وگاميكننبراياينكهتمركز
كننوتمريناتمُراقبهانج��امبدِنَگياهخواري
ميكن��ن.اگهتوجهكردهباش��يتوطبيعتاون
دس��تهازحيواناتيك��هگياهخ��وارنحيوانات
آرامتريهس��تن.وبرعكساوناييكهگوش��ت
ميخورندرندهخوووحش��يترن.اينطبيعت
اون��اسوليگياهخواراناعتق��اددارنكهتغذيه

پاكگياهيميتونهرويرفتارانس��انتأثيرمثبتداشتهباشه.يهجملهيمعروف
هستكهميگه:»بهمنبگوچهميخوريتابگويمكههستي.«

افرادمختلفباديدگاههايخاصخودشونبهسمتگياهخواريكشيدهميشن.
گياهخوارانانواعمختلفيدارن.

آ:مگهماچندنوعگياهخوارداريم؟
ب:گياهخوارانبهچهارنوعتقسيمميشن:

ي��ك(گياهخوارانكاملياVegansكههيچنوعگوش��تينميخورنوازهيچ
كدومازمحصولاتحيوانيمثل:شير،تخممرغ،عسل،چرم،ابريشم،پشم،پوستو...

استفادهنميكنن.كهممكنهخامگياهخوارياپختهخوارباشن.
دو(گياهخوارانلبنيياLacto vegetariansكهگوشتوتخممرغنميخورن،

وليازشيرولبنياتوانواعگياهاناستفادهميكنن.
سه(گياهخوارانتخممرغيياOvo vegetariansكهگوشتولبنياتنميخورن

وليازتخممرغوانواعگياهاناستفادهميكنن.
چهار(گياهخ��وارانلبني،تخممرغيياLacto ovo vegetariansكهگوش��ت

نميخورنوليازشيروتخممرغوانواعگياهاناستفادهميكنن.

گياهخوارانآرامترند
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آ:منهنوزباورنميكنمكهبشهگوشتروبرايهميشهكنارگذاشت؟
ب:چرا،ميشه.گياهخواراناينكارروكردن.خيليازاونهاحتييكبارهمتو
زندگيشونگوشتمصرفنكردن.بچههاييكهتوخانوادههايگياهخواربهدنياميان

هرگزتوزندگيگوشتنميخورن.
آ:گياهخوارانچندنفرن؟تعداداونهازياده؟

ب:امروزهخيليازمردمجهانگياهخوارهستن
وت��وكش��ورهايخودش��ون،مثلكش��ورخودما،
انجمنهايمخصوصب��هگياهخواريدارن.درحال
حاضر5درصدمردمدركشورهايصنعتيپيشرفته
گياهخوارهستن.حتيدربعضيكشورهامدارسي
داريمكهبهدانشآموزانشونغذاهايگياهيميدن.
روزهاي��يداريمكهگياهخواراندراونروزجش��ن
ميگيرنوبهديگردوس��تانوفاميلهايخودشون
غذاه��ايگياهيميدن.ت��ااونهاروب��هاينروش
زندگي،ترغيبكنن.مادرطولتاريخميليونهانفر

گياهخوارداشتهايم.
آ:ميليونهانفر؟

ب:بله،طبقش��واهدتاريخيمصريانباستانحيواناترومقدسميدونستنو
ازخوردنگوش��تاونهاخودداريميك��ردن.برهمنانكهپايهيمذهبهنديرو
تشكيلميدنعقيدهشوناينبودكهانسانبايدباكشتنهوسهاوتمايلات،بدن
خودشروتبرككنهوجينيسمهاكهشاخهايازمذهبهندوهستنوهمچنين
زرتش��تيانبرايحيواناتارزشواحترامفراوانقائلبودند.مذهببوداكهدرقرن
شش��مقبلميلادبوجوداومدپايهواساساونبرعدمآزارواذيتكليهموجودات
زندهاس��توميليونهاپيرودارهكهبس��ياريازاونهاگياهخوارانمعتقديهستن.

آياميشودگوشتراازرژيمغذاييحذفكرد؟
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هندوهايبرهمايييابوداييگوش��تحيواناتروبههيچوجهنميخوردنچراكه
اينكاربهكلدرمذهباونهاقدغنبود.درديناوستاكشاورزيكارمقدسيبهشمار
ميرفتوكشتنحيوانكاراهريمنيشمردهميشد.دررواياتپارسياناومدهكه

زرتشتباشيروگياهتغذيهميكرده.
درغربهمپيروانفيثاغورثششقرنقبلازميلادبهعلتاينكهاعتقادداشتن،
حيواناتهممثلانسانهاروحدارنازكشتنحيواناتاجتنابميكردن.درضمنهم

فيثاغورثوهمافلاطونغذاهايگياهيراغذاهاييسالمترميدونستن.

خوبهكهبدونيانسانهااصولاًموجوداتيگياهخوارهستن.دانشمندانمعتقداند
كهقدمتانس��انبهچهارميليونسالميرسه.كهازاينچهارميليونسالفقط

50هزارسالهستشكهباكشفآتشپختهخوار
وشكارچيش��دهوبيشاز7هزارسالنيستكه
بااهليكردنحيواناتازاونهاجهتگوشتوساير

محصولاتشوناستفادهميكنه.
آ:امامنش�نيدمكهانس�انهاازاوندستهاز

موجوداتيهستنكههمهچيزخوارن.
ب:اينعقيدهيرايجيهس��تكهبيشترمردم
بهشاعتقاددارن.وليجانورشناسانچيزديگهاي
ميگن.امروزهجانورشناسانبراينباورنكهانسانها
وميمونهايآدمنما)گيبونها،اورانگ�اوتانها،
گوريلها،ش��مپانزهها(همگيازيكخانوادهبنام
هومونوئيدهاHominoidea)انس��انمانندها(
هستند.ساختمانپوستودندانها،معدهوروده،
طولدستگاهگوارش،تركيببزاقدهانوترشحات
معده،ادراروغيرهنش��انميدهكهانسانهممثل

انسانهادراصلموجوداتيگياهخوارند
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سايرانسانمانندهاميليونهاسالگياهخواربودهوازطريقميوههاوگياهانخوراك
خودشروتأمينميكرده.انس��انهابهلحاظتكاملموجوداتبس��يارپيشرفتهاي
هستنكهتكاملاوناطيميليونهاسالوبهتدريجبهشكلامروزينخودشدراومده.
پستوالانميدونيكهبدنت،بدنيكموجودگياهخوارهكهچهارميليونس��ال

قدمتداره.
آ:اگ�رم�اميوهخواربوديمپسچراامروزازگوش�تبرايتغذيهاس�تفاده

ميكنيم؟
ب:نظرياتمختلفيتواينزمينههس��ت.برخيمعتقدندكهدرعصريخبندان
بهعلتكمبودميوههاوگياهان،انسانهابرايحفظبقايخودشونناگزيرشدنكه
ازگوش��تحيواناتاستفادهكننواينخوراكموقتبعدازنسلهابهصورتيك
عادترايجدراومده.برخيهماعتقاددارنكهانسانهابخاطرحسكنجكاويوتنوع
طلبيازخوراكطبيعيخودشونمنحرفشدن.همانطوركهازسيگارياالكلكه
چيزهايغيرطبيعيايومضريهستناستفادهميكنن.جامعهشناسانهمتواين
زمينهنظرخاصيدارن.اوناميگنچونغذاهايگوشتيمعمولاًسختترازغذاهاي
گياهيبدستميان،قيمتاونهاهموارهدرطولتاريخبيشترازغذاهايگياهيبوده.
اگردقتكردهباش��ي،امروزهمغذاهايگوش��تيگرونترينغذاهاهستن.همين
مسئلهباعثشدهكهاينغذاهايگرونبهيكارزشدرجامعهتبديلبشه.يعني
خوردنگوش��تبهاينمعناستكهش��ماازتوانماليخوبيبرخورداريوبااين
كارميخواهدبهنوعينسبتبهديگرانبرتريداشتهباشي.معمولاتومجللترين
مهمونيهاغذاهايگوش��تيپيداميشهوازغذاهايگياهيچندانخبرينيست.

شايدهمحقيقتچيزيباشهكهازمجموعاينعواملشكلگرفته.

آ:چراغذاهايگوشتيازغذاهايگياهيگرونترن؟
ب:بخاطراينكهيكمزرعهغذايگياهيلازمهس��تتايكحيوانبهاندازهاي

اگرهمهانسانهاگياهخوارميشدندزمينماميتوانست
پنجبرابركلجمعيتفعليغذاتوليدكند.
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برس��هكهبشهازگوش��تشاستفاده
ك��رد.خُبماميتونيمباهمونغذاي
گياهيدههانفرروسيركنيم.معنيش
اينهكهاينهمهاتلافانرژيواسراف
م��وادغذايياينوس��طرخميدهكه
غذايگياهيتبديلبهغذايگوشتي
بش��ه.گفتهميش��هكهاگرايناتلاف
ص��ورتنگي��رهزمينماك��هدرحال
حاض��ر1.2ميلياردنفرگرس��نهداره
ميتونهپنجبرابركلجمعيتفعليش
غذاتوليدكنهوليمتأس��فانهخيلياز
مزارعموادتوليديشونروبجاياينكه
برايجلوگيريازاينگرسنگيمصرف
كن��ن،برايپ��رورشدامهااس��تفاده

ميكنن.
درضمنغذاهايگوشتيهزينههاي
جانب��يزياديدارنك��ههمهياينها

باعثميشنقيمتشوندرنهايتبسيارگرونترازغذاهايگياهيبشه.مثلًاهزينه
تولي��د،جمعآوريوانباركردنخوراكدامهابرايزمس��تان،ياهزينهنگهداريو
پيشگيريازبيماريهايدامها،ازجملهتوليدداروهايمختلف)مثلواكسيناسيون،
آنتيبيوتيكهاو...(وهمينطورتأسيسسردخونههاييكهبتوننمحصولاتگوشتي
رونگهداريكنن.همهياينهاباعثميش��هكهدرنهايتقيمتموادگوشتيبالا
بره.ناراحتكنندهترازهمهاينكهيهبيماريهمهگير)مثلتببرفكي،انفولانزاي
مرغي،جنونگاويو...(ميتونهتعدادزياديازايندامهاروازبينببرهوتماماين

هزينههايكبارهبههدربره.
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آ:توگفتيب�دنمنبدنيهموجود
گياهخوارهامامندندونهاينيشدارم

كهثابتميكنهگوشتخوارهستم.
ب:ن��ه.اينط��ورنيس��ت.دندونهاي
انس��انهاتفاوتهايزياديازنظرش��كل
بادندونه��ايگوش��تخوارانداره.آرواره
گوشتخواراندارايدندونهايشمشيري
شكلهستكهبهدودندوننيشبزرگ
برايپارهكردنمجهزه.اينآروارههاخيلي
پرقدرتوخردكنندنوميتوننفش��ار
زياديروبهشكارواردكنه.درصورتيكه
آروارهگياهخوارانضغيفترهودندونهاي
صافومسطحداره،دندونهاينيشهم،
همسطحبقيهدندوناهستن.چاكدهن
گوشتخوارانخيليبازميشهتااونابتونن
طعمهيخودش��ونروبادندونبگيرنو
ببلعند.امادهنانس��انفقطبهاندازهاي
بازميش��هكهبتونهميوههاروگازبزنهو

بجوه.
باوجودايندلايلديگهايهمهس��تكهازلحاظفيزيولوژيكثابتميكنهكه

توگياهخواري.
مثلًااينكهدرطبيعتاوندستهازپستاندارانكهموقعآبخوردنآبروليس
ميزننمثل:ببر،گرگ،خرس،گربه،همگيگوش��تخوارنوهركدومكهآبرو

ميمكنياهورتميكشنمثل:ميمون،اسب،فيل،انسان،همشونگياهخوارن.

منيكگياهخوارمياگوشتخوار؟
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يااينكهانس��انهاوبقيهگياهخوارانميتوننفكپايينخودش��ونروبرايآسيا
كردنوخردكردندانههاهمبهصورتعموديحركتبدنوهمبهصورتافقي.
وليگوشتخواراننميتونناينكارروبكنن.فكاونافقطحركتعموديداره.چون
اوناغذايخودشونروبرخلاقگياهخواراننميجوندواونروبهسرعتميبلعند.

درضمن،چونگوش��تخيليسريعفاسد
ميش��هوشروعبهتجزيهشدنميكنه،طول
رودهيحيواناتگوش��تخواركوتاههس��تتا
هرچهس��ريعتراونروازبدنشونخارجكنن.
وليبرعكسموجوداتگياهخوارمثلانس��ان
دارايرودههايبلنديهس��تن.چونغذاهاي
گياهي،موادمغزيخودش��ونروبهآراميدر
رودهپسميدنوبايدمدتزمانبيشتريدربدنباقيبمونن.اينثابتميكنهكه

گوشتغذاياشتباهومضريبرايبدنيكموجودگياهخوارمثلانسانه.
آ:پسدرواقعبدنمااصلاًبرايگوشتخوردنساختهنشده.درسته؟يعني

ماباگوشتخواريهمبهحيواناتآسيبميزنيموهمبهخودمون.
ب:درستفهميديدوستمن.

آ:وليمنهنوزچندتاسوالمهمدارم.
ب:بپرس.
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آ:بايهرژيمگياهيموادغذاييلازم،بهطوركاملبهبدنميرسه؟
ب:بدنانسانبهطوركليبه6نوعمادهضروريبرايتغذيهنيازداره.

1�پروتئينها2�كربوهيدارتها3�چربيها4�موادمعدني5�ويتامينها
6�آب

يكرژيمگياهيكهبالبنياتهمراهباش��ههمهياينموادرودرخودشدارهو
گياهخوارانهيچنوعكمبوديازلحاظموادمغذيپيدانميكنن.
آ:گياهخواران،پروتئينبدنشونروازكجاتأمينميكنن؟

ب:موادگياهيازلحاظپروتئينبسيارغنيهستن.مثلًابهاينجدولنگاهكن
كهپروتئينهايگياهيروباپروتئينگوشتمقايسهكرده.

ميبينييهگياهخواراصلاًباكمبودپروتئينمواجهنميشه.
آ:امامنشنيدممادونوعپروتئينداريم.پروتئينكامل،پروتئينناقص.كه
پروتئينهايگياهيمعمولاًازنوعناقصهستنوبهاندازهگوشتكاملنيستن.

اينمسئلهمشكليروبرايگياهخوارانبوجودنميآره؟
ب:نههيچمشكلي.پرتئينهايگياهيباپروتئينهايگوشتيفرقدارن.فرق
اوناهمتوآمينواس��يدهاييهس��تكهبرايبدنضروريهستن.8نوعآمينواسيد

مقاديردادهشدهدرجدولكلپروتئين،برحسبگرمپروتئيندرصدگرممادهغذاييميباشد.

پروتئين)درصد( نوعمادهغذايي پروتئين)درصد( نوعمادهغذايي
29-20 انواعحبوبات 20 گوشتگاو
10 جو 11 گوشتگوسفند
7 ذرت 5/17 گوشتمرغ

5/9-6 انواعنان 24-18 انواعماهي
21 مغزپستهبوداده 5/12 تخممرغكامل
5/29 تخمهكدو 16 زردهتخممرغ
23 تخمههندوانه 27-18 انواعپنيرسفيد
15 مغزگردوخشك 4 شيرگاو

12-6 انواعآردگندم 4 ماست
12-10 انواعگندم 70 كشك
8-6 انواعبرنج 3/17 مغزبادامبوداده

70-54 انواعسويا)كنجاله( 6/28 بادامزميني
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هستكهبرايبدنضرورتداره:1-لوسين2-ايزولوسين3-متيونين4-والين
5-ترئونين6-فنيلآلانين7-تريپتوفان8-ليسين.اگرمنابعپروتئينگياهيبه

صورتمخلوطباهماستفادهبشنهمهنوعآمينواسيدبهبدنميرسه.
بهاينجدولنگاهكن.آمينواس��يدهايموجوددرگوش��تبابعضيازگياهان

مقايسهشده.

آ:گياهخوارانباكمبودانرژيمواجهنميشن؟
ب:بخش��يازان��رژيم��وردنيازب��دنازطريقكربوهيداتهاتأمينميش��ن.
كربوهيداتهاازطريقغلات،ش��كر،س��بزيجات،ميوههاوش��يرولبنياتبهبدن
ميرس��ن.كربوهيداتهاكارهايبيش��تريهمانجامميدن.مثلًاباعثميش��ن
ميكروارگانيس��مهايويژهايدررودهرش��دكننكهباعثهضمبهترغذاميشن.
بعضيكربوهيداتهامثلسلولزبدونتغييرازبدندفعميشنتادفعفضولاترو
برايبدنراحتتركنن.علاوهبراينباعثميشنكهچربيهابابازدهيكاملدر

بدنمصرفبشن.
چربيه��اوروغنه��اهممنابعمهميبرايانرژيهس��تن.چربيهاكهعلاوهبر
انرژي،خاصيتانتقالدهندگيويتامينهايمحلولدرچربيروهمدارنازطريق
موادمختلفيبهبدنميرس��ن،مثل:روغنهايمايعياجامدگياهي،روغنزيتون،

مقاديردادهشدهدرجدولميزانآمينواسيدضروري،برحسبگرمدريكگرمازتموجوددرمادهغذاييمربوطهاست.

آمينواسيدهايضروري والينموادغذايي تريپتوفان ترئونين فنيلآلانين 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 تخممرغ
0.44 0.09 0.29 0.32 0.15 0.49 0.62 0.39 شيرگاو
0.26 0.08 0.18 0.34 0.10 0.12 0.44 0.23 آردسفيد
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

گردووانواع
بادامها
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كره،مارگارين،گردو،انواعبادام،خامهوپنير.
آ:موادمعدنيازچهمنابعيبهبدنگياهخوارانميرسن؟

ب:موادمعدنيكهبدنبهاونهانيازدارهمثلكلس��يم،كلر،منيزيم،پتاس��يم،
س��ديم،فس��فر،گوگرد،يد،آهنو...مواديهستنكهبهصورتمحلولهايآبيدر
تمامياختهه��اومايعاتبدنوجوددارنوتنظيماعمالوفرآيندهايحياتيبدن
روبهعهدهدارن.اصليترينمنابعاونها:شير،غلات،سبزيجات،ميوها،گردووانواع

بادامهستش.
آ:گياهخوارانويتامينهايبدنشونروازچهطريقبدستميارن؟

ب:ويتامينهايموردنيازبدنبهاندازهكافيدريكرژيمغذاييگياهيش��امل
غلات،حبوبات،سبزيجات،ميوهها،شيروسايرلبنياتموجودهستن.اغلبمردم
فكرميكننكهويتامينهايگروهBمخصوصاًويتامينB12فقطدرگوشتوجود
داره.ايناصلادرس��تنيس��تچونمنبعويتامينB12برايگياهخوارانشيرو
لبنياتهستشواوندستهازگياهخوارانيكهازشيرولبنياتاستفادهنميكنن

اينويتامينروازطريقمكملهاياموادغذاييغنيشدهبدستميارن.
ي��هرژيمغذاييگياهيهمس��المترهوهمتمامموادم��وردنيازبدنتوشپيدا

ميشه.

آ:اگرغذاهايگوش�تينخ�ورم،پسچيبخورم؟گياهخ�واريراهوروش
خاصيداره؟منبلََدنيستمغذاهايگياهيدرستكنم.

ب:گياهخواريراهوروشعجيبغريبوس��ختينداره.فقطكافيهتوهمون
غذاهاييكهدرستميكرديوميخورديگوشتنريزي،بايكممطالعهموادغذايي
خوشمزهايكهميتوننجايگزينگوشتباشنهمپيداميكني.البتهگياهخواران
غذاهايخيليخوشمزهايدارن.گياهان،متنوعولذيذهستن.امابعضيهاتاصحبت
ازگياهخواريميش��ه،فكرميكننبايدسبزيآبپزبخورنبههمينخاطرميل

خوشمزه،مقويوسالمترازگوشت
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ورغبتچندانيبهغذاهايگياهيندارن.درصورتيكهدرس��تبرعكس،غذاهاي
گياهيخيليهمخوشمزهورنگارنگهستن.درضمن،انواعكتابهايآشپزيگياهي

هستكهميتونياونهاروبخريوآشپزيرويادبگيري.
آ:فكرميكنمبراياينكهبتونمغذايگياهيروجايگزينگوشتبكنمبايد

حجمزياديحبوباتوغلاتو...مصرفكنم.درسته؟
ب:نه،گياهخوارانمثلبقيهغذاميخورن.حجمغذاياوناهمونقدرِكهغذاي
بقيههست.خيليازگياهانمثلگردووباداموانواعحبوبات،باحجمكمازمواد

مغذيزياديبرخوردارن.
ب:خوبمنفكرميكنمتوامروزخيليچيزايادگرفتي.

آ:آره،خيليچيزا.
ب:براياينكهخستگيتدربرهدوستداريبريمدوردنياوببينيمدرطولتاريخ

چهافراديگياهخواربودنودرموردگياهخواريچهچيزاييگفتن؟
آ:آره،خيليدوستدارم.
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آنكهبرايزندگيارزشيقايلنيست،شايستهآننيست.)لئوناردوداوينچي(

اگرديواركش��تارگاههاشيشهايبودهمهگياهخوارميشدند.مانسبتبهخود
ونس��بتبهحيواناتاحساسبهتريخواهيمداشتوقتيكهبدانيمدررنجآنها

سهيمنيستيم.)پلوليندامككارتني(

ازديدمنارزشزندگييكبرهكمتراززندگييكانس��اننيست.منتمايلي
ندارمجانيكبرهبهخاطرتنآدميزادگرفتهشود.)گاندي(

انسانيكهذهنيآزاددارد،رنجحيواناترادردناكترازرنجانسانمييابد.چرا
كهدرموردانسانهادستكمهمهاذعاندارندكهرنجكشيدنناگواراستوآنكه
مس��ببرنجشدهجنايتكاراست.اماهرروزهزارانحيوانبدونكوچكترينحس
پشيمانيوبيدليلسلاخيميشوند.اگركسيبهاينموضوعاشارهكند،اوراابله

خواهندپنداشتوايناستآنجنايتنابخشودني.)رومنرولان(

هيچچيزجزتكاملدرشيوهتغذيهبامصرفخوراكگياهیبهسلامتیانسانها
وياافزايشاحتمالبقارویزمينكمكنمیكند.)آلبرتاينشتين(

اگرانسانبخواهدبهراستيوبهطورجديزندگيخوبيداشتهباشد،نخستين
چي��زيك��هازآنپرهيزخواه��دكردمصرفخوراكحيوانياس��تزي��را...غير
اخلاقياس��ت،چونمستلزمكشتن،يعنيكارياس��تدرتضادباحساخلاقي.

)لئونتولستوي(

انس��انيكهدورانبيفكريكودكيراپشتسرگذاشتهباشد،هرگزحيوانيرا
بيدليلنخواهدكشت.حيوانيكهبهاندازهاوحقزيستندارد.)هنريديويدتورو(

س��اكنانآرمانش��هر)يوتوپيا(احساسميكنندكهكشتارمخلوقاتديگرحس

گفتارهايگياهخواران
معروفدنيا
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ش��فقت،بهتريناحساسيكهسرشتانس��انيمابدانمتمايلاستنابودميكند.
)توماسمور(

انسانانديش��مندميبايستمخالفتمامرسمهايبيرحمانهباشدهرچندكه
بهطورژرفدرس��نتريشهداشتهباشندوهالهايازتقدسگردشانرافراگرفته
باش��د.زمانيكهامكانانتخابداريم،ميبايستازواردكردندردورنجبهزندگي
موجوداتديگر،حتيسطحپايينترينآنهابپرهيزيم.درغيراينصورت،انسانيت
خ��ودرافراموشكردهوخطاييبهدوشكش��يدهايمكههيچچي��زآنراتوجيه

نميكند.)آلبرتشوايتزر(

توهماينكشامخوردهايوكشتارگاهچهزيباودقيقدرمايلهامسافتپوشيده
شده،همدستيدرجرمبرقراراست.)رالفوالدوامرسون(

انس��انميتواندبدونكش��تنحيواناتبهمنظورتهيهخوراكتندرستباشد.
بنابرايناگرگوش��تبخ��ورد،تنهابرايارضايذائق��هاشدرگرفتنجانحيوانات

همدستيكردهاست.)لئونتولستوي(

س��فرهگياهخوارمنظرهاس��ارتحيوانوس��لاخخانهكشتاروخونوشكنجه
طبيعتماتمزدهرانش��اننميدهد.خوراكاودورنمايباغوبوس��تانوزندگاني

روستاييوكشتودرووجشنطبيعترانمايانميسازد.)صادقهدايت(

باشدكههركهجانداردازرنجرهايييابد.)بودا(

ازوقتيكهكشتارگاههايسنفرانسراديدمخوردنگوشتراكنارگذاشتهام.
)ونسانونگوگ،درنامهايبهبرادرش(

اگرانس��اننخواهداحساس��اتانس��انيخودراخفهكند،ميبايستنسبتبه
حيواناتمهربانباش��د،زيراآنكهنس��بتبهحيواناتبيرحمباشددرمراوداتش
باانس��انهاهم،س��ختدلخواهدشد.ماميتوانيمقلبيكانسانراباچگونگي

برخورداوباحيواناتبسنجيم.)امانوئلكانت(
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چگونهميتوانيچيزيرابخوريكهچشمدارد؟)ويلكلاگ(

انس��انبهراستيسلطانجانوراناس��ت،چراكهدرندهخويياشازآنهافراتر
ميرود.مابامرگديگرانزندگيميكنيم.مامكانهايدفنهستيم!مناززمان

كودكيخوردنگوشتراترككردهام....)لئوناردوداوينچي(

عدمخشونتبهوالاتريناخلاقميانجامدكههدفكلتكاملاست.مادامكه
ازآزاررس��اندنبهتمامموجوداتديگردستبرنداشتهايم،وحشيهستيم.)توماس

اديسون(

خوردنگوشتبذرشفقتژرفرانابودميكند.)ماهاپارينيروانا-متنبودايي(

منقوياًاحساسميكنمكهپيشرفتمعنويدرمرحلهايايجابميكندكهاز
كشتنجاندارانديگربرايارضاينيازهايتنيخوددستبرداريم.)ماهاتماگاندي(

امامابهخاطرلقمهايگوش��ت،جانيراازخورش��يدونورمحرومميكنيمواز
سهمياززندگيوزمانكهبهدنياآمدهبودتاازآنلذتببرد.)پلوتارك(

حيواناتيكهميخوريآنهايينيس��تندكهباولعحيواناتديگرراميخورند؛
توجانورانگوش��تخواررانميخوري،بلكهآنهاراالگويخودقرارميدهي.توولع
مخلوقاتكوچكودوستداشتنيراداريكهكسيراآزارنميدهند،كهبهدنبال

توحركتميكنند،وتودرازايخدمتشانآنهاراميخوري.)ژانژاكروسو(

وقتيماحيواناترابرايخوردنميكش��يم،آنهاهمدرنهايتماراميكشند
چونگوشتآنهاكهمحتويكلسترولوچربياشباعشدهاست،هرگزبرايانسان

درنظرگرفتهنشدهاست.)ويليامسي.رابرتسپزشكوويراستارژورنالكارديولوژيآمريكا(

اگرگاميبهعقببرداريمونگاهيبهآمارهابياندازيم،مقداربهينهگوشتقرمز
كهميخوريدميبايستصفرباشد.)والتروالت،پزشك(

مادامیكهانس��انهاقاتلبيرحمموجوداتزندهردهپايينترهس��تند،هرگزبه
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سلامتيياصلحدستنخواهنديافتزيراتازمانیكهانسانهاحيواناتراقتلعام
میكنند،يكديگرراهمخواهندكشت.درحقيقت،آنكهبذركشتنورنجمیكارد

نمیتواندعشقوشادیدروكنند.)فيثاغورث(

پرانرژيترينكارگرانيكهدرسفرهايمبهدوردنياديدهام،معدنكارانگياهخوار
درشيليبودند.)چارلزداروين(

ترديدندارمكهبشرضمنتكاملتدريجيخودازخوردنحيواناتدستخواهد
كشيد،همانطوركهقبيلههايوحشيازخوردنيكديگردستكشيدند.)هنريديويد

تورو(

گوشتراآنطوركههستبشناسيم:لاشهحيوانشكنجهشدهايكهسرشاراز
آنتيبيوتيكوآفتكشاست.)اينگريدنيوكرك(

يكزنآفريقاييميتوانددهبچهبهدنيابياورد،هركدامرامدتدهماهپرستاري
كند،ووقتيبهس��نهفتادس��الگيميرس��دميتوانهمچنانانتظارداشتكه
اس��تخوانهايمحكموخوبيداشتهباشدكهبااستخوانهاييكزنبيستساله
آمريكاييقابلمقايسهاس��ت.اسكيموهاكهروزانه250تا400گرمپروتئينرابا
خوردنگوش��تماهي،في��لدريايي،ياوالمصرفميكنن��دو2200ميليگرم
كلسيمرابااستخوانماهي،بالاترينميزانپوكياستخوانرادرسطحجهاندارند.

)جانمكدوگال،پزشك(

همهماحيواناترادوستداريم.چرابعضيازآنهاراحيواناتخانگيميناميم
وبعضيديگرراناهار؟)كي.دي.لنگ(

»تونخواهيكشت«تنهادربارهكشتنهمنوعصدقنميكند،بلكهتمامموجودات
زندهرادربرميگيرد؛واينفرمانمدتهاپيشازاينكهازكوهسينابيانشوددر

سينهآدميحكشدهبود.)لئونتولستوي(

ماتنهابهايندليلميتوانيمگوشتراببلعيمكهبهكاربيرحمانهوگناهآلودي
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كهانجامميدهيمنميانديشيم.خشونت...گناهياساسياستوهيچبحثياتمايز
زيبايينميپذيرد.تنهااگرنگذاريمقلبمانازعاطفهتهيشود،خودباخشونتبه
مخالفتبرميخيزد،صدايشهموارهبهروش��نيشنيدهميشود،وبااينحالما
همچنانبهخش��ونتهاتداومميبخشيم،باخوشحالي،همهما– درحقيقت،هر

آنكسكهبهمانپيوندداوراغيرعاديلقبميدهيم.)رابيندراناتتاگور(

پسازاينكهاهاليرمخودرابهتماشايكشتارحيواناتعادتدادند،بهتماشاي
كشتارانسانهارويآوردند؛كشتارگلادياتورها.)ميشلمونتين(

ايهمنوعانمن،پيكرخويشراباخوراكهايگناهآلودنيالاييد.ماذرتداريم،
سيبهاييكهشاخههاراباوزنخودخمكردهاند،وانگورهاييكهرويدرختانمو
حجيمميش��وند.گياهانخوشطعموسبزيهاييكهميتوانرويآتشپختو
نرمكرد،ازش��يروعسلمعطرشدهباادويههمنهينشدهايد.زمينبهوفورثروت
وخوراكهايس��المخودراارزانيميدارد،وشمارابهضيافتيفراميخواهندكه
درآنهيچخونريختنوكش��تارينيست.تنهاجانورانندكهگرسنگيخويشرا
باگوشتفرومينشانند،وحتيتمامآنهانيزچنيننميكنند؛اسبها،گاوها،و

گوسفندانباخوردنعلفزندگيميكنند.)فيثاغورث(

حواسانس��انازديدنميوهلذتميبرد،چش��ماوازديدنشوشامهازبويآن
وذائقهازمزهگوارايميوهمحظوظميش��ود.ميلغريزيانسانازديدنكشتارو

خوراكهايخونينمتنفراست.)صادقهدايت(

تازمانیكهبدنماگورزندهحيواناتكشتهشدهاست،چطورمیتوانيمانتظار
هرگونهشرايطايدهآلرابررویزمينداشتهباشيم؟)جورجبرناردشاو(
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ب:خُب»آ«،منديگهبايدبرم.يهكسيازيجايديگهيدنياازمسئوالپرسيده.
باقيماجراروبهخودتميسپارم.درمورداينمسئلهبيشترتحقيقكن.بهانجمن
گياهخوارانايرانهميهس��ربزنتابتونياطلاعاتكاملتريدريافتكني.شايد
توه��ميهروزيبهگ��روهبزرگگياهخوارانبپيوندي.آدمهايبزرگانديش��ههاي

بزرگيتوذهنشوندارن...

آ:خيليممنونمازاينكهراهنماييمكردي.
ميبينيد،»ب«يهدوستواقعيه.اونامروزبهمنخيليچيزايادداد.راستشيكم

بهفكرافتادم.شايدبرمدرموردگياهخواريبيشترتحقيقكنم.
ازهمهياينابگذريم،خيليگرسنمشده.بايدبرميهچيزيبخورم.

اوه!راستي،چيبخورم؟باقيغذايديروزُيايهغذايگياهي؟
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1�راهنمایحقوقحيوانات/ديويدكارلز�هامار/ترجمه:محمدمسعودپور

2�فوائدگياهخواری/صادقهدايت

3�قرآنوگياهخواری/جمشيدايمانيراد

4�چرابكشيمبرایخوراك؟/جفریال.راد/ترجمه:جهانگيرايرميان-خراباتی

5�خامگياهخواری/علياكبررادپويا

6�خامخواری)زندهخواری(/آوانسيان

7-قابلمهرافراموشكن!/هلموتواندميكر/سيدماشاءاللهفرخنده)كشفي(

8�گياهخواریازديدگاهعلمتغذيه/دكترفرامرزعلويمقدم

9�101دلي��لبرایاينكهمنگياهخوارهس��تم/پاملارايس/ترجمه:دكترس��ياوش
احمدینوربخش

10�روزنامههاومقالاتمتعددچاپش��ده)روزنامهاعتماد،روزنامههمشهري،روزنامه
همميهن،روزنامههمشهريمحله(

www.ivu.org11�وبسايتانجمنبينالمللیگياهخوارانجهان

www.ivegs.com12�وبسايتانجمنگياهخوارانايران
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