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تقریظ ها بر کتاب «وگن برای زندگی»

  کتابی ضروری برای فهم تمام باینندها و نباینندهای  سننبک زننندگیʻوگن برای زندگیʼ«انقلب  وگنی رخ داده است! 
رهروز محبوبیت بیشتری بین مردم  پیدا کرده است». وگن است. سبکی که روز ب

رب های «وگن  رهای»، «ذائقه شرقی برای یک وگننن در 30مارک رینفیلد، یکی از نویسندگان کتا رقهننا بننرای30 دقیق   دقیقننه»، «راهنمننای احم
رمخوواری» و «اتحاد دنیای وگن و دنیای آشپزی» خوا

رهای روشن و دقیق تمام چیزهایی را که بننرای  «جک و ویرجینیا که در تغذیه وگن تخصص دارند،[در این کتاب ] به شیو
رتهننای رهاند. با خوواندن این کتاب  که نگارشی عننالی دارد و بننر مبنننای واقعی  سلمتی لزم است، به رشته تحریر درآورد

ریتوانید آمادگی لزم برای رسیدن بننه بننالترینسیاره مانسلمت علمی درباره سلمت خوود شما و    نوشته شده است، م
رهدست آورید» درجه سلمت را ب

رنسازی و فیتنس وگن» 'iرابرت چیک، نویسنده کتاب  پرفروش «بد

ریدهد بنننرایʻوگن برای زندگیʼ«کتاب   ریدهد و علوه بر این به شما یاد م رتها و منافع یک رژیم وگن را نشان م   قابلی
رمهایی باید بردارید! این کتابی است که خوواندنش را بننه تمننام بیمننارانم توصننیه  تغییر رژیم خوود به شکل صحیح چه گا

ریکنم» م

RD، متخصص تغذیه MPHمت رساینو، پزشک سلمت عمومی 

i  «Vegan Bodybuilding and Fitness» by Robert Cheeke
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وگن برای زندگی
تمام چیزهایی که لزم است درباره تغذیه برمبنای یک رژیم گیاهی، و رسیدن به سلمت و وزن متناسب بدانید.

جک نوریس، متخصص تغذیه

ویرجینیا مسینا، پزشک سلمت عمومی، متخصص تغذیه

ر: آیدا میرشاهی ترجمه

Vegan  عنوان اصلی کتاب   for Life 

DaCapoانتشارات 

۲۰۱۱تاریخ انتشار : 

giahkhari. توسط  :وبسایت گیاهخواری  com
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ریها ریکنند ی صنعتیتقدیم به تمام حیواناتی که در دامدار  زندگی م

رجهای آن ریکنند.اهو به تمام کسانی که برای تمام شدن رن  تلش م
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فهرست

- مقدمه 

- فصل اول: شناخوت نیاز تغذیه ای وگن ها 

- فصل دوم: پروتئین گیاهی 

 12ویتامین ب  - فصل سوم: 

- فصل چهارم: کلسیم، ویتامین دی و سلمت استخوان 

ریها، بهترین را انتخاب  کنید  - فصل پنجم: چرب

- فصل ششم: آهن، روی، ید و ویتامین آ 

- فصل هفتم: راهنمای غذایی وگن 

- فصل هشتم: شروع رژیم وگن 

- فصل نهم: یک شروع سالم: شیردهی و بارداری وگن

- فصل دهم: پرورش کودکان و نوجوانان وگن 

رمهای وگن برای افراد بالی پنجاه سال  - فصل یازدهم: رژی

- فصل دوازدهم: مزایای غذاهای گیاهی 

- فصل سیزدهم: کنترل وزن، بیماری قلبی و دیابت 

- فصل چهاردهم: تغذیه ورزشی 

- فصل پانزدهم: آیا خووردن سویا ضرری ندارد؟ 

- فصل شانزدهم: چرا وگن شویم؟ 
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مقدمه

تا آخر عمر وگن باشید

رهحل جهانی برای بسیاری از مشکلت پیچیده است. رهترین را رژیم غذایی وگن ساد

ریکردند و عواملی مثل عننادت و ذائقننه رسشان قرار داشت، تغذیه م  در طول تاریخ بشری، مردم از چیزهایی که در دستر
ریشدند. این امر  حدود یک قرن پیش تغییر کرد، زمانی که علم جدید تغننذیه رب های غذایی م  باعث به وجود آمدن انتخا

ریتواند راهی برای رسیدن به بالترین حنندنشان داد غذا چیزی  ریخووریم و م  بیشتر از آنی است که برای رفع گرسنگی م
سلمتی باشد.

رب های غذایی ما حتی از ایننن هننم بیشننتر اسننت، دامنننه آن از  اما در چند دهه اخویر بود که فهمیدیم تأثیر انتخا
ریکنند و حتی آینده این سننیاره هننم ریرود، بر زندگی حیواناتی که در کره زمین و در کنار ما زندگی م  سلمت ما فراتر م

ریگذارد. نظام تغذیه فعلی  رنکننننده منننابع غننذایی دراتلف باعث به وجود آمدن بحران سلمتی در امریکننا، تأثیر م   نگرا
رهای که بتوان تصور کرد، شده است. به این ترتیب در حال حاضر دلیل  جهان و بدرفتاری با حیوانات در بالترین درج

بسیاری برای تغییر شکل تغذیه به رژیم وگن وجود دارد.

رنتردید برای این کار نیاز به آموزش داریم. همین انگیننزه مننا رتبخش است. اما بدو  وگن شدن کاری ساده و لذ
رهتر بگذاریم که رژیم غذایی آنهننادقیقیدر نوشتن این کتاب  شد، تا اطلعات  رنهای باتجرب رهکارها و وگ   را در اخوتیار تاز

ریتر کند. رمتر و عمل را سال

رهایم و قصد  ما به عنوان متخصصان تغذیه و طرفداران حقوق حیوانات، طبیعت ًا رژیم غذایی وگن را انتخاب  کرد
 داریم تا آنجا که ممکن است به دیگران در انتخاب  و اخوتیار یک رژیم غذایی خوالی از محصولت حیوانی کمننک کنیننم.

رهها در زمینه تغذیه را در اخوتیار شما بگذاریم، چون  ریخوواهیم بهترین توصی  رژیم وگن نیازهای غذایی شما را اگریعنی م
ریتواند انتخاب  خووبی باشد. ما تمنام اطلعنات اساسنی تغنذیه را، کنه  تأمین نکند یا سلمت شما را به خوطر بیندازد، نم

رهتان به رژیم وگن هسننتند، در اخوتیننارشامل رههای علمی و ضروری برای حفظ سلمتی شما در زمان تغییر نوع تغذی   داد
ریدهیم. علوه بر این  رههای عملیشما قرار م ریآموزیم  زیادینکت رتتر بتوانید رژیم غذایی خوود را تغییننرتا به شما م   راح

دهید.
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رهاند از درسننتی و سننلمت ایننن رهمند شد  امیدواریم اطلعات این کتاب  بتواند افرادی را که تازه به وگنیسم علق
رنهای باتجربه هم مقدار قابل توجهی اطلعات سودمند در ایننن  نوع رژیم غذایی مطمئن کند. در عین حال معتقدیم وگ

رهها و اعتقادات نادرستی ریخوواهیم خوراف ریکنند. ما م رنهننا غننذاهایی ناسننالم راکتاب  پیدا م رهاند بعضننی وگ  ی که باعث شد
ریتان بگنجانید. بزداییمبرای تغذیه انتخاب  کنند   و به شما کمک کنیم غذاهای سالمی را در رژیم غذای

رتتان را تر کنید هم اشکالی ننندارد. ریخوواهید نوک انگش  حتی اگر خویال ندارید وگن شوید و به اصطلح  فقط م
ریتوانید رژیم غذایی خوود را کمی تغییننر بدهینند، چننون ریشود م  با استفاده از اطلعاتی که در این کتاب  به شما عرضه م

ریتواند تغییرات بزرگی به بار بیاورد. حتی کم کردن مقدار غذاهای حیوانی در رژیم غذایی هم م

وگن شدن از همیشه آسا نتر شده است
ریکنید وگنیسم تصور شاید رلهاست کننه رواج دارد.اما  تازه و غیر متعارف  است پدیده ای م  باید بدانید که این مفهوم سا

  و بعد از پایان جنگ جهانی دوم گروهی کوچک از گیاهخوارهای بریتانیننایی لغننت «وگننن» را در زبننان1944در سال 
 ) تشکیل شنندهVEGetariANانگلیسی ایجاد کردند. لغت وگن از سه حرف  اول و دو حرف  آخور واژه گیاهخوار (

ریرود».، و تا نهایت نتایج منطقی می شوداست، به این معنا که «وگنیسم از گیاهخواری شروع  از این روش پیش م

 اما در آن دوران، خوصوص ًا در انگلستان وگن بودن کار آسانی نبود. کمبود و قحطی منابع غذایی باعث شده بود
رههایی کننه در حننال رهعلوه علم تغذیه هنوز جوان بود و دغنندغ  که پیروی از هر نوع رژیم غذایی خواصی سخت باشد؛ ب
رچکس اسم وگنیسننم را  حاضر در مورد مصرف  مواد غذایی وجود دارد، در آن زمان حتی شناخوته شده هم نبود، هنوز هی

نشنیده بود و طبع ًا هیچ کتاب  آشپزی در این زمینه وجود نداشت. 

 تغییراتی که در حال حاضر و با گذشت شصت و پنج سال از آن زمان به وجود آمده در حدی اسننت کننه اگننر
رنمان ریشدند. در واقع حتی بعضی از ما که حدود بیست سالی از گیاهخوار شد رتزده م  پیشگامان اولیه اینجا بودند، شگف
ریگذرد هم  از این همه تغییر در حیرتیم. در حننال حاضننر صنندها کتنناب  آشننپزی وگننن وجننود دارد و علوه بننر آن  م
رتها، غذاهای کودکان و درست کردن اقسننام غننذاهای رنپزی وگن، پخت و پز در مناسب رب هایی مخصوص کیک و نا  کتا

رهای در هر رهاند. شما در هر مغاز رنها نوشته شد رتداگ گینناهی و کبابی برای وگ ریتوانینند شننیر سننویا، هننا  کجای امریکا م
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رههایبستنی غیرلبنی پیدا کنید. حتی  ریتوانینند از فروشننگا رههای محل شما این محصولت را نداشته باشند، م  اگر فروشگا
ریرسانند. رهتان م رنها خورید کنید که تمام موارد مورد نیاز شما را در خوان آنلین مخصوص وگ

رشتر شننود. رتبخ رنتر و لننذ  تمام این تغییرات باعث شده که تغذیه به سبک وگن از آنچه که فکر کنید هم آسننا
ری هنوز هم برنج و لوبیاوگن ها اگرچه  ریتوانند از پاستا با سس پستوی درست شده از آرتیشو،خوورندم  ، اما در کنارش م

 تمپه کباب  شده در سس زردآلو، بستنی غیرلبنی با فاج داغ و چیزبرگرهننای گینناهی اسننتفاده کنننند. بننا غننذاهای بهننتر،
رنتر شده است. برای سلمتی غذاهای گیاهیفوایداطلعات بیشتر و توجه عموم به  رنها مهربا ، در حال حاضر دنیا با وگ

چرا وگن شویم؟
رههابرای به بعد، 1950از  رممرغ ارزان،  تغییراتی اساسی در مزرع رهها و تلش برای تولید گوشت، شیر و تخ   کاهش هزین

رس یننا ریهای انجامینند کننه در آنهننا حیوانننات را در قف  به وجود آمد. این تغییرات به ظهور مزارع صنعتی یا همان دامدار
ریتوانننند دور خوودشننان رهها آنقدر کوچکند که حیوانات اسننیر در آنهننا حننتی نم رسها و جعب ریدارند. این قف ره نگاه م  جعب
ریهای مدرن ارزشی برای نیازهای غریزی حیوانات و آسایش آنها قائل نیستند. خویلی از ایننن حیوانننات  بچرخوند. دامدار
ریمیرننند. ری، جراحت یا عدم دسترسی بننه آب  و غننذا م ره و به دلیل مبتل شدن به بیمار رخخوان  حتی پیش از رسیدن به سل

ریها و مزارع صنعتی  آنهاذبحشرایط  رهداری دیگر شباهتی  هم اسفناک و ظالمانه است. دامدار   کننه یننکسنننتیبه مننزرع
رهاند که در آن  بلکه ندارند،شغل خوانوادگی محترمانه و آرام بود ررههایی تبدیل شد  برای کسب منفعننت بیشننتر،  به کارخوان

رممننرغ) بننه ریگذارند. در یک کلم محصولت غذایی حیوانی (حتی شننیر و تخ  اصل رفتار صحیح با حیوانات را زیر پا م
ریشوند. بهای بدرفتاری با حیوانات تولید م

رههای دوستدار حیوانات، روز به روز تعداد بیشتری از مردم از ظلمی که بننه حیوانننات رتهای گرو  به لطف فعالی
ریشوند و در برابر آن واکنش نشان  ریشود، آگاه م رشهننا اینسننت کننه بیشننتر افننراد ترجیننحم ریدهند. از جمله ایننن واکن  م

ریدهند محصولت غذایی مورد نیاز خوود را از  ریکنند، تهیه کنند. بننر روی تعنندادمنابعیم   که با حیوانات درست رفتار م
رندوستانه» ره انسا ریشود، به این معنننا کننه محصننول ازiiزیادی از محصولت برچسبی با عنوان «تولید شده به شیو   دیده م

رهاند. اما در بیشتر موارد تفاوت چندانی در کننار  حیواناتی به دست آمده که تحت شرایطی کمابیش بهتر پرورش داده شد
رههانیست و در نهایت تمام حیوانات به  رخخوان ریشننوند. بننه همیننن ترتیننب باینند بدانینند واژهی واحدی سل   فرسننتاده م

ii Humanly produced 
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 «ارگانیک» به معنای «تولید شده به شیوه انسان دوستانه» نیست و خویلی از محصولت ارگانیک از حیواننناتی بننه دسننت
ریها ریآیند که در دامدار رهاند.یم  صنعتی پرورش داده شد

رههای کننوچکی ، پرورش آنها برای تأمین آسایش حیواناتممکنتنها روش    تمننامهننا کننه در آناسننت در مزرع
رهبر و در نتیجه غیرعملیباشدمراحل زندگی (و مرگ) حیوانات به دقت تحت نظر   . اما این شیوه برای تولید بسیار هزین

 است. حتی اگر مصرف  کنندگان بتوانند بهای این محصولت را بپردازند، باز هم زمین کافی برای احداث مزارعننی کننه
بتواند جمعیت کشور امریکا را سیر کند وجود ندارد. 

ریآینند کننار16در فصل    به این موضوع بیشتر خوواهیم پرداخوت. خوواندن ماجراهایی که بر سر ایننن حیوانننات م
رهای نیست، اما اگر هنوز هم در انتخاب  رژیم غذایی وگن تردید دارید، آگاه رههننای مختلننف زننندگی اینننج از  یساد  نب

ریها رمگیری کمک کند. اگر نگران بدرفتاری با حیوانات پرورش داده شده در دامنندار ریتواند به شما در تصمی  حیوانات م
ریتواند راهی مننوثر رنها قرار بگیرند، رژیم غذایی وگن م رءاستفاده انسا  هستید، یا اعتقاد دارید که حیوانات نباید مورد سو

و ارزشمند برای عملی کردن این اعتقادات باشد.

رنهننایی ریشود. زمی رنآور است و باعث آلودگی م رممرغ حتی برای محیط زیست هم زیا  تولید گوشت، شیر و تخ
ریتواند بننرای تولینند مسننتقیم غننذای مصننرفی ریرود، م  که به منظور تولید علوفه مصرفی میلیاردها رأس دام زیر کشت م
رهعلوه ریشننود. ب رتهای فسننیلی م رهجویی در مصرف  آب  و سوخو رلها، صرف  انسان استفاده شود. این امر باعث حفظ جنگ

. است که به محیط زیست وارد می کنیدکربنیکم کردن آلودگی   جهتدر گام مهمی ،غذاهای حیوانی ستن ازکا

رهمننند رهاننند، خوودشننان هننم از منننافع ایننن انتخنناب  بهر  در نهایت کسانی که رژیم غذایی گیاهی را انتخنناب  کرد
رنتر است و آنها  رنها پایی ریشوند. سطح کلسترول خوون وگ   کمتری برای ابتل به فشار خوون و دیابت دارند. حتیریسکم

ریهای مزمن و خوطرناک هم مورد استفاده قرار بگیرد. در فصل  ریتواند در معالجه بیمار رلتر به این 13رژیم وگن م   مفص
موضوع خوواهیم پرداخوت. 

آیا رژی مهای وگن مطمئنند؟
رمدرمانی امریکا رههایiiiبه اعتقاد انجمن رژی رهریزی شوند، برای تمام گرو رهدرستی برنام رمهای وگن، در صورتی که ب   رژی

رنها در دونکته درباره ی. این 1ند اسنی مطمئن و سلمت رهریزی درست همیشه باعث نگرانی خواطر وگ   ضرورت برنام

iii  American Dietetic Association
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رهای درست برخووردار باشد. افرادی که از  دهه گذشته بوده است. هر رژیمی، چه وگن و چه غیروگن، باید از برنام
ریکنند هم ممکن است تمام نیازهای غذایی خوود را دریافت    و دچار کمبود فیبر یانکنندمحصولت حیوانی تغذیه م

رمهای وگن هم باید به مواد رمهای وگن به حد وفور موجود است. به همین ترتیب در رژی  مواد دیگری شوند که در رژی
رهای شود12مغذی مانند ویتامین ب   . و آهن توجه ویژ

ریکنند باید به شکل تغذیه خوود توجه کنند. اما حقیقت ی مردم همهدر حقیقت، رف نظر از نوع رژیمی که انتخاب  م  ، صر
رههای سنی باشند. خویلی ریتوانند عاملی برای کسب بالترین درجه از سلمت، در تمام گرو رمهای وگن م  اینست که رژی

رنها افتاده رنهایی که در رابطه با بد بودن این رژیم، خوصوص ًا برای کودکان و فقر منابع مغذی ناشی از آن سر زبا  از داستا
ریشود. رمگیاهخواری مربوط م رمهای ماکروبیوتیک یا خوا رمهای وگن مثل رژی است، به انواع محدودی از رژی

 . اینپیش می نهدرژیم وگن سختگیرانه نیست، و صرف ًا راهی متفاوت را برای تغذیه و دریافت نیازهای غذایی 
رههای غذایی  در تمام سنین، و نیز راهنمننایی بننرای آنهننایی اسننت کننه رهریزی وعد  کتاب  منبعی برای تغذیه وگن و برنام

ریهای خوطرناک کم کنند. مننا در ایننن کتنناب  طننی چننندخوطررژیم وگن از گرفتن تمایل دارند با در پیش    ابتل به بیمار
 مرحله، اطلعات مربوط به نیازهای تغذیه را در قالب انواع متنوعی از غذاهای موجود در دسننترس را در اخوتیننار شننما

ریگذاریم.  م

  و ازمی گذارد تغذیه به زندگی حیوانات احترام یوگن شدن یک انتخاب  برد-برد در زندگی است. این شیوه 
ریکند. بسیاری از افراد با آغاز رژیننم وگنننمصرف    هر چیزی که به بهای آزار حیوانات به دست آمده باشد، خوودداری م

ریکنند، چون دیگر   هماهنگ است. علوه بننر اینهننا یننکحیوانات قبال  فکر و عمل شان دراحساس آسایش و آرامش م
ریدهد  و شما را با اقسام جدیدی از غذاها آشنننا منوی غذایی تشکیل شده از مواد گیاهی، حق انتخاب  بیشتری به شما م

ریکند. حرکت بننه سننمت یننک رنانگیزتر م ربتر و هیجا ریگیرد که آن را جال ره تنها لذت غذا خووردن را از شما نم ریکند، ن  م
ریتواند قدمی بزرگ یا خویلننی بننزرگ بننه سننمت ریکنید، م  ترژیم وگن، بسته به اینکه در حال حاضر از چه چیز تغذیه م

 باشد. شمابهبود سلمت

رهاند تا در راه تغذیه سالم و ریخوواهند از این منافع بهره ببرند و آماد  این کتاب  برای تمام کسانی نوشته شده که م
 گام بردارند. مهرآمیز
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تعریف چند اصطلح::
هم هچیز خوار

رتخووار» را برای توصیف کسانی به کار  رهچیز خووار» و «گوش ریبریمدر این کتاب  اصطلح  «هم   که در رژیننم خوننود ازم
رهچیز خووار کسی است که از گیاهان، گوشت، لبنیات ریکنند. پس یک هم رههای حیوانی استفاده م  گوشت و سایر فراورد

ریکند. رممرغ تغذیه م و تخ

رژی مهای گیا همحور

ریکنند، بننه ایننن معنننا کننه گوشننت، لبنیننات و رهچیز خووارها از یک رژیم غذایی با اساس گیاهی پیروی م  بعضی از هم
ریکنند. اصننطلح  رههای غذایی بیشتر از گیاهان استفاده م ریخوورند اما عمدت ًا برای حفظ سلمتی خوود در وعد رممرغ م  تخ

ریرود. iv«متعادل خوواران» ریکنند به کار م یا «نیمه-گیاهخواران» برای توصیف افرادی که به این نحو تغذیه م

گیاهخواران لکتو اوو

ریکنند، گیاهخواران لکتو اوو هسننتند، کننه بننه رممرغ هم در رژیم غذایی خوود استفاده م  گیاهخوارانی که از لبنیات و تخ
ریشوند. از جهت تاریخی, بیشتر گینناهخوارانی کننه در ایننالت متحننده امریکننا زننندگیLOVشکل خولصه    نامیده م

رههای ما از گیاهخواری از مطالعاتی که بر روی ایننن دسننته انجننام شننده بننه ریکنند از این دسته هستند، و بیشتر دانست  م
دست آمده است.

وگن

ریرود که در آن از مصننرف  هننر نننوع محصننول حیننوانی بننرای  واژه «وگن» برای توصیف آن سبک از زندگی به کار م
ریشود.  این سبک زندگی بر مبنای ملحظات اخولقی در قبننال  خووردن، پوشیدن یا سایر مصارف  شخصی خوودداری م
 حیوانات بنا شده است. با این وجود ممکن است هرکسی برای انتخاب  رژیم وگن که فاقد گوشت، منناهی، لبنیننات و
رههای  تخم مرغ است، دلیل مختلفی از قیبل خوودداری از سوء استفاده از حیوانننات، حفننظ سننلمت خوننود یننا دغنندغ
ریبریننم، رطزیستی داشته باشد. از آنجا که موضوع این کتاب  علم تغننذیه اسننت، هننر کجننا کننه از واژه وگننن نننام م  محی

ریکنند.  مقصودمان افرادی هستند که از رژیم غذایی منحصر به محصولت گیاهی استفاده م

iv  Flexitarian
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داستان ما: چگونگی به رژیم وگن روی آوردیم

جک:

 نوزده ساله بودم که با پدر و پدربزرگم به ماهیگیری رفتم. کار ما این بود که تعنندادی قلب  را در یننک زمننان بننه آب 
رب ها کشیده شود. وقتی که پدر و پدربزرگم یک ماهی را از ریمان بنشینیم و منتظر بمانیم تا یکی از قل  بیندازیم، سر جا
ریانداخوتند تا مدت زیادی خوود را به در و دیوار بکوینند تننا  آنکننه ریکشیدند، آن را در یک یخدان خوالی م  آب  بیرون م
ریکننردم اگننر بننه رقالعاده بدی به من دست داد و تصمیم گرفتم که دیگر هرگز ماهی نگیرم. حس م  خوفه شود. حس فو
ریدادیم که او را از ایننن درد ریآمد انجام م رتمان برم ریگرفت، هر کاری از دس ری، انسانی در این وضعیت قرار م  جای ماه
 و رنج سخت نجات بدهیم. اما درد و رنج یک ماهی اهمیتی نداشت، با وجود اینکه درد کشیدنش شبیه به درد و رنننج
 انسان بود. پدر و پدربزرگم از این تصمیم من کمی متعجب شدند. با این همه دو سال دیگر طننول کشننید تننا تصننمیم

بگیرم که دیگر به ماهی لب نزنم!

رشهایی از کتاب  «آزادسازی حیوانات» ررهام به من نشان داده بننود، مطننالعهvدر دو سال بعد بخ   را که استاد فلسف
رهی مختصر مرا به فکر فرو برد و باعث شد کتاب  را  از    (سننازمان مردمننی بننرایPETAمؤسسننه کردم. همین مطالع

رهای نوشتم و درخوواست کردم اطلعات بیشتری در این موردPETA، بخرم. به سایت vi اخولقی با حیوانات)رفتار   نام
رممرغ را کنار  ریهای صنعتی کردم. ابتدا خووردن تخ  بعنند ازگذاشننتم و به من بدهند، و شروع به آموخوتن در مورد دامدار

رههای ترک خووردن پستانداران و پرننندگان سننخت بننود، رهها خوودداری کردم. اولین هفت  آن از خووردن پستانداران و پرند
رهای است. اما به زودی تعدادی از غذاهای وگن با پروتئین بال را کشف کردم که از رهکنند  چون گوشت خووراک وسوس
رتها تنها مورد مصننرفی مننن از محصننولت رمشان خووشم آمد. خووردن ماهی را هم چند ماه بعد ترک کردم و تا مد  طع
رینوشننیدم. زمننانی کننه یننک متخصننص  حیوانی یک لیوان شیر گاو بود کننه هننر روز صننبح بننرای دریننافت کلسننیم م

رگ تأمین کنم، لبنیننات را  ریتوانم کلسیم مورد نیاز بدنم را از سبزیجات سبزبر  هننم تننرکماساژدرمانی به من گفت که م
 وگن شدم.1988کردم و در ژوئن 

v  . Animal Liberation

vi People for Ethical Treatment of Animals
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 بعد از تمام شدن کالج، تمام وقتم را به فعالیت در زمینه حقوق حیوانات اخوتصاص دادم. من و مت بال گروه
 Vegan Outreachررههننایی را کننه در مننورد   را تشکیل دادیم. در مدت دو سال تمام کشور را گشننتیم و کتابچ

ریگفتند زمانی وگننن  وگنیسم نوشته بودیم در بین دانشجویان پخش کردیم. در آن زمان به افراد بسیاری برخووردم که م
رهای دیگر در مورد رژیم وگن، تصمیم رهاند. به همین دلیل و مسائل تغذی رهاند و به همین دلیل بیمار شد  یا گیاهخوار بود

رمشناسی  بدانم درباره چه حرف  می زنم.viiگرفتم متخصص رژی

جینی:

ریخویال بودم که بننا فننراغ بننال رهچیزخووار ب رمدرمانی درس بخوانم یک هم  وقتی که به کالج رفتم تا در رشته رژی
ریخووردم. تمام عمرم عاشق حیوانات بودم و نسبت به آنها حس دلسوزی و ترحم داشتم، اما تننا  همبرگر و مرغ بریان م

ریخووردم، فکر نکرده بودم. بیست و پنج سالگی هرگز به ارتباط بین آنها و غذایی که م

ریام را گرفته بودم این قضیه برایم روشن شنند. آن موقننع تننازه ازدواج کننرده  تازه زمانی که مدرک رژیم درمان
ریهاشان، فقط محض تنوع، گیاهی بودننند. اولیننن کتنناب  آشننپزی ریپختم که بعض رهای م  بودم و غذاهای مفصل و پیچید

   بود که باعث شد به سمت غذا خووردن موافق با اصول اخولقی کشیده شوم. درviiiگیاهی که خوریدم «آشپزخوانه لورل»
آشپزخوانه کوچکم در آپارتمانی واقع در کالمازوی میشیگان ایستاده بودم که کتاب  را باز کردم و خوواندم:

رمشناسی   رشناسی ام  بود که باعث شد به سمت غذا خووردن موافق با اصننول اخولقننی کشننیده شننوم. در آشننپزخوانهرژی
ایستاده بودم که کتاب  را باز کردم و خوواندم:کوچکم در آپارتمانی واقع در کالمازوی میشیگان 

رخخوانه چشم در چشننم کسننی رلها پیش در راه سل ریشود که سا  «این کتاب  به یک گوساله سیاه براق تقدیم م
 شد که التماس را در نگاهش خوواند. اویی که به ما و هزارها نفر مانند ما یاد داد که زندگی موجودات دیگر را از آنهننا

نگیریم».

 به همین سادگی چیزی در درونم تغییر کرد. همین چند کلمه ساده به اندازه هزارها جلد کتاب  در مننن تننأثیر
رنجا با خوودم عهد کردم که از آن به بعد دیگر گوشت هیچ حیوانی را نخورم. گذاشت، و همان موقع و هما

vii   Dietitions 

viiiLaurels`Kitchen
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  مشغول به کار شدم و یک بار دیگر مننوجی ازix در کمیته پزشکان برای طب مسئولنه1989پنج سال بعد در 
ریبایسننت در رمدرمننانی م  آگاهی نسبت به معنای تغذیه موافق با اصول اخولقی به سراغم آمد. به عنننوان متخصننص رژی
ریکردم، و چیزهایی فهمیدم که مرا میخکوب  کرد. فهمیدم که حیوانات مورد رممرغ مطالعه م  مورد محصولت لبنی و تخ
ریکشند. آن موقننع رممرغ هم به اندازه حیوانات پرورش یافته در صنعت گوشت زجر م رهبرداری در صنایع شیر و تخ  بهر
 بود که تقریب ًا وگن شدم و تا چند سال آینده زندگیم را تغییر دادم و در نهایت تمننام محصننولت حیننوانی را از رژیننم
رهریزی در رنطور تمام وقتم را وقف آمننوخوتن بیشننتر در مننورد برنننام رشهای زندگیم حذف  کردم. همی  غذایی و بقیه بخ
رمهای سالم و عاری از محصولت حیوانی کردم. در حال حاضر کار من به عنوان یک نویسنننده و مشنناور، مطلننع  رژی
 کردن افراد از تغذیه وگن، و کمک کردن به آنها برای انتخاب  یک رژیم غذایی سالم و عاری از ستمگری به حیوانننات

است.

ده افسانه رایج در مورد رژی مهای وگن

ریکنننند، هنننوز هننم در ریشد جای خوود را در میان مردم باز م رعتر از آنچه که تصور م رمهای وگن خویلی سری  با اینکه رژی
رهایم. هنوز این چالش پیش روی ماست که این پیام را به گوش مننردم برسننانیم کننه  حاشیه قرار دارند. هنوز موفق نشد
رتبخش و عملی هم باشد. در عین حال  اشننتیاق بننرای ریتواند لذ  این شیوه تغذیه نه تنها سالم و مطمئن است، بلکه م
رهها و عقاید خولف  واقعی شده که بعضننی از  تغذیه وگن در بین هواداران این سبک زندگی باعث به وجود آمدن افسان

رمهای غذایی ناکافی و ضعیف سوق داده است. رنها را به پیروی از رژی وگ

 ما قصد داریم در این کتاب  این خورافات را از بین ببریم، در زیر ده نمونه از این عقاید نادرست را که با آنهننا سننروکار
ریکنید: داریم مشاهده م

رهچیز خووارها به مقدار کمتری کلسیم نیاز دارند..1 رنها به نسبت هم وگ
یک رژیم وگن خووب  رژیمی است که فاقد هر نوع چربی باشد..2
ریکند که صد در صد از غذاهای کامل و فننرآوری نشننده تشننکیل شننده.3  آن نوع رژیم وگن به سلمتی کمک م

باشد.

ix  Physicians Committee for Responsible Medicine
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رلهای خووراکی نیست.12تا سه سال اول از شروع وگن شدن، نیازی به استفاده از ویتامین ب .4  و مکم
رمگیاهخواری از آن هم بهتر است. .5 اگر رژیم وگن خووبست، پس رژیم خوا
ریشود..6 رتهای زنانه در آنها م خووردن سویا توسط مردان باعث بروز خوصوصی
رمزدایی و خوننروج.7 رسهننای ناخووشننایندی خوواهینند شنند کننه ناشننی از سنن رنتان دچار ح  در آغاز دوره وگن شد

محصولت حیوانی از بدن شماست.
 هستند.xنوجوانان وگن در معرض خوطر ابتل به اخوتللت تغذیه ای.8
رنهای گیاهی فاقد بعضی از آمینواسیدهای ضروری هستند..9 پروتئی
رنها تنها باید فقط .10 ریدهد. ی درصد از میزان کالر6 تا 5پروتئین مورد نیاز وگ  مصرفی آنها را تشکیل م
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۱ فصل

هاوگن ای تغذیه نیاز شناخت
 از تتترقبل خیلی اما. شد آغاز هاچربی و هاکاربوهیدرات پروتئین، کشف با و نوزدهم قرن ابتدای در تغذیه علم
 آنکتته بدون بودند، آورده دست به سلمت و غذا مورد در زیادی اطلعات خطا و تجربه راه از هاانسان هم آن

.بشناسند واقع ًا را غذاها در موجود ی کنندهحفاظت عوامل

 زشتتکپ  او. گرفتتت صتتورت لینتتد جیمتتز دکتر توسط و 1747 سال در تغذیه شده ثبت آزمایش اولین
 ایتتن و آمتتد،می حساب به خطرناک شغلی دریانوردی زمان آن در. بود بریتانیا سلطنتی دریایی نیروی در کشتی
 عتتازم کتته دریتتانوردانی نصتتف تقریبتت ًا کتته بتتود دلیل این به بلکه نبود، دریایی دزدهای و طوفان خاطر به فقط

 کتته فرضتتیه ایتتن طتترح بتتا لینتتد دکتتتر. مردنتتدمی استتکوربوت بیمتتاری از شتتدند،می طولنی دریایی سفرهای
 تحتتت را هاملوان از کوچکی گروه دارد، ربط کشتی عرشه روی تازه سبزیجات و هامیوه کمبود به اسکوربوت

 استتتفاده لیمتتوترش حتتاوی هتتایخوراکی یا لیمو از که آنهایی کرد مشاهده و داد قرار متفاوت غذایی هایرژیم
.نشدند دچار اسکوربوت به بودند کرده

 داده دستتتور بریتانیتتایی هایکشتتتی تمام به آن از بعد و کرد استفاده اطلعات این از دریای نیروی چند هر
 تتتا نشتتد کشتتف ختتوراکی ماده این در کننده حفاظت عامل ببرند، همراه به لیموترش خود با سفرها در که شد

 درمتتان کشتتف افتختتار آنکتته بتتا. (کردنتتد کشف را ث ویتامین کاشفان و گذشت هم دیگر سال دویست آنکه
 و شتتناخته، را عامتتل این میلدی پنجم قرن از حداقل چینی دریانوردان شود،می داده نسبت لیند به اسکوربوت

).دادندمی پرورش شانهایکشتی در را گیاهانی اسکوربوت، از جلوگیری برای

 غذاهای« از بعضی مصرف تغذیه متخصصان شود، کشف هاویتامین از خیلی آنکه از پیش ،1916 حدود در    
 بتتا فهرستتتی امریکتتا رادیتتوی هایبرنامه در که بود 1941 سال در بار اولین. کردندمی توصیه را» کنندهحفاظت
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(RDAiعنوان  توصتتیه مصتترف بتترای امریکتتا داروی و غتتذا موسستته طرف از که معدنی مواد و هاویتامین مقدار 
.است شده تر مفصل و شده تجدیدنظر فهرست این در بارها امروز تا و کردند، پخش را) شودمی

 انتشتتار مسئول کند،می فعالیت بهداشت ملی موسسه نظر زیر که ) FNB ii( تغذیه و غذا یکمیته هامرو
 از اوقتتات بعضی شوند،می منتشر رسمی مقامات طرف از هاتوصیه این چه اگر. است افراد برای غذایی هایتوصیه
 تنها و است نگرفته انجام هاتوصیه این اثبات برای کافی پژوهش موارد بعضی در. نیستند معتبر چندان علمی جهت

 و کشتتور در رایتتج غذایی رژیم فرد، هر زندگی سبک گذشته اینها همه از. اندشده صادر گمان و حدس اساس بر
 کتتاری افتتراد کت کت نیاز مورد مغذی مواد  مقدار  دقیق تعیین و گذارند،می تأثیر اشغذایی نیازهای بر او ژنتیک

.است غیرممکن

 به. باشند امریکا جمعیت اکثریت نیازهای پاسخگوی تا اندشده ارائه طبقه چند قالب در هاتوصیه این
 دیگر گروهی برای و اندازه، از بیشتر گروهی برای است ممکن مغذی ماده هر برای شده ذکر مقدار دلیل همین
 توصیه مقدار معتقدند متخصصان از بعضی مث ًل و دارند وجود هم هاییاستثناء میان این در. باشد لزم حد از کمتر
 متخصصان تازگیبه. دارد وجود کلسیم مورد در هم مشابهی هایبحث. است کم خیلی همه برای د ویتامین شده

 از شده ذکر مقدار که باورند این بر برخی و اندکرده طرح هاییپرسش هم پروتئین به ما نیاز مقدار مورد در جهانی
. 1است کمتر ما واقعی نیاز حد

ها RDA و هاوگن
 به هاوگن یا گیاهخوارها نیازهای است ممکن و شوندمی اعلم چیزخوارهاهمه برای  RDA غذایی هایتوصیه
 بیشتر کمی باید دسته دو این پروتئین دریافت مقدار که معتقدند برخی. باشد آنها از بالتر مغذی مواد بعضی

 این اما. شودنمی جذب بدن در حیوانی پروتئین اندازه به گیاهی پروتئین چون باشد، چیزخوارهاهمه از
 از غنی گیاهی غذای از و کنید دریافت را خود مناسب ی روزانه کالری مقدار  اگر و است کم جذب اختلف
 چون باشد، بیشتر  هم روی معدنی ماده به  گیاهخوارن نیاز شاید . آیدنمی پیش مشکلی کنید، استفاده پروتئین

.است کمتر مطلوب حد از گیاهخواران از بعضی بدن در عنصر این جذب مقدار

i Recommended Daily Allowance
ii Food and Nutrition Board
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 بیشتتتر آهتتن به هاوگن نیاز که دید خواهیم آینده هایفصل در. است انگیزمناقشه کمی آهن مورد در بحث
 زیتتر جدول در را FNBiii  توسط آهن شده توصیه مقدار ما. است بحث موضوع خود بیشتر، چقدر اما است،
 ایتتن بتته بیشتتتر 6 فصتتل در. باشتتد ضتتروری هاوگن برای آهن مقدار این مصرف کنیمنمی فکر اما ایم،آورده

. پرداخت خواهیم موضوع

: هاوگن نیاز مورد مغذی مواد

دهیم؟ مطابقت شده توصیه ریدامق با را ریدامق این چطور

 انتتدداده نشان تحقیق چند اما ندارد، وجود هاوگن بدن در مغذی مواد مصرف مقدار مورد در چندانی اطلعات
 ویتتتامین نیاستتین، ریبوفلوین، تیامین، ث، ویتامین متل خاصی مغذی مواد خوارها، چیزهمه از بیشتر هاوگن که
 هتتاوگن از بستتیاری در روی و کلسیم مصرف مقدار برعکس. 2کنندمی مصرف را آهن گاهی و فولت ،6ب

 از گروهتتی واقعتتی مصتترف مقدار با را FNB هایتوصیه  پایین جدول در. است شده توصیه حد از ترپایین
.ایمکرده مقایسه بریتانیایی هایوگن

است خوب تبلیغ معنای به خوب رژیم
 ایشیوه تانزندگی سبک از حیوانی محصولت حذف باشید، گذاشته قدم راه این در تازه چه و باشید وگن چه

 حیوانتتات رنتتج و درد از شتتدن کاستتته بتتاعث شما بودن وگن. است مفید تغییرات آوردن وجود به برای موثر
 از سوءاستتتفاده برابر در ایستادگی معنای به و کندمی قطع را صنعتی یهادامداری از شما مالی حمایت شود،می

 اهمیتتت حیوانتتات بتته اینکه بر علوه ،کنیم ایجاد را ممکن تأثیر بیشترین بتوانیم اینکه برای اما. است حیوانات
.کنیم تشویق گیاهخواری به را آنها و بگذاریم تأثیر هم دیگران بر باید دهیممی

iii Food and Nutrition Board
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 جلتتوه ناکتتافی را وگن هاییمژر دارند دوست کنند،می کار مرغتخم و شیر گوشت، صنایع برای که کسانی
 ۱۲ب ویتامین حاوی خوراکی هایمکمل مصرف هاوگن از بعضی. بدهیم آنها دست به بهانه نباید پس. بدهند

 نیازهای مورد در کردن خطر اما. برسد نظر به ناقص و ناکافی وگن رژیم که ترسند می چون ،ندارند خوش را
 مث ًل. دهیتتم انجتتام وگتتن هتتایرژیم تصتتویر کردن دارلکه جهت در است ممکن که است کاری بدترین مغذی

 که شود باعث است ممکن است چیزخوارهاهمه نیاز از کمتر مغذی مواد به هاوگن نیاز مقدار اینکه از صحبت
 برای احتیاطی نکات تمام رعایت. برساند آسیب شانهایاستخوان به که کنند انتخاب را ایتغذیه هاوگن بعضی

.است وگن رژیم درستی از دیگران کردن مطمئن برای راه بهترین مان یسلمت از اطمینان

 زنتتدگی ستتبک ایتتن بتتودن  واقعگرا و آسان بر تأکید عملی، زندگی یشیوه یک عنوان به وگنیسم تبلیغ در
 هتتایرژیم بتتر تأکیتتد پس .هستند افراد غذایی هایانتخاب در مهم عامل سه مزه و راحتی وقت، . دارد اهمیت
 بتترای هتتاوگن از بعضتتی تمایتتل. دهد ارائه وگنیسم از نادرستی تصویر تواند می زیاد هایمحدودیت با سخت
 تبلیغتتی تتتأثیر شان،رژیم از گلوتن و پخته غذاهای افزوده، هایچربی مثل غذاها از بیشتری چه هر تعداد حذف
 از بعضتتی کتته است درست. رسانندنمی کسی به سودی واقع در غذایی هایمحدودیت این که چرا. دارد منفی
 هایرژیم که اندداده نشان تحقیقات اما کنند، کم وزن اندشده موفق خود مصرفی چربی مقدار کردن کم با افراد

 طولنی مدت در وزن کنترل برای توانندمی بالتر چربی دارای غذاهای حتی یا افزوده چربی کمی مقدار حاوی
 چربتتی مخصوصتت ًا وگتتن، رژیم در غیراشباع چربی کمی مقدار چرا که دید خواهیم ادامه در. باشند مفید خیلی

.باشد مفید آنها از پیشگیری و مضمن هایبیماری کنترل در تواندمی مونو اشباع غیر
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هاوگن و چیزخوارهاهمه برای غذایی هایتوصیه 
بریتانیایی هایوگن در مغذی مواد مصرف مقدار با مقایسه در

3بریتانیایی هایوگن مصرف مقدار   

2003

بزرگسالن برای مصرف شدهتوصیه مقدار   

وگن ها چیزخوارهاهمه
زنان  مردان  زنان  مردان  مردان  زنان

گرم 62  گرم 56
 به گرم 0.88 

 وزن کیلو هر ازای
بدن ایدئال

 گرم 0.88
 هر ازای به

 وزن کیلو
 یا( بدن ایدئال
 حدود روزانه
 گرم 60

 برای پروتئین
 وزن که کسی

 بدنش متناسب
 کیلوگرم 68
  )است

 به گرم 0.8 
 کیلو هر ازای
بدن ایدئال وزن

 به گرم 0.8
 کیلو هر ازای
 بدن ایدئال وزن

 یا روزانه(
 گرم 54 حدود

 برای  پروتئین
 وزن که کسی

 بدنش متناسب
 کیلوگرم 68
)است

 پروتئین

    700  900

RAE آ، ویتامین

 رتینول معادل(
)فعال

169 155   70  90
به ث ویتامین   

میلیگرم

     600  600
د ویتامین    
UI برحسب

14  16.1    15  15
به ئی ویتامین   

میلیگرم

    90  120
به کا ویتامین   

میکروگرم
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2.1 2.3    1.1  1.2
به تیامین   
میلیگرم

2.1 2.3    1.1 1.3 
به ریبوفلوین   

میلیگرم

21.1 23.9   14  16
به نیاسین   
میلیگرم

2.1 2.2   1.5  1.7
 B6 ویتامین 

میلیگرم به

412  431   400  400
 به فولت 

میکروگرم

     2.4  2.4
B12 نویتامی 

میکروگرم 

582  610    1000  1000
 به کلسیم 

میلیگرم

     900  900
 به مس 

میکروگرم

    25  35
 به کروم 

میکروگرم

     150  150 میکروگرم به ید

14.1 15.3 33 14 18  8 میلیگرم به آهن 

391 440    320  420
 به منیزیوم 

میلیگرم

    55  55
 به سلنیوم

 میکروگرم

 7.2 میلیگرم به روی  11 8 16 12 7.9

 3817  3937   4700  4700
 به پتاسیم

 میلیگرم
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 کتتافی علمتتی بتتار از هتتم انتتدگرفته شتتکل آنهتتا پایه بر گیاهخواریخام رژیم که هاییایده ترتیب همین به
 بتته نستتبت محتتض خواریختتام امتیتتاز از حاکی شواهدی هیچ. کرد اعتماد آنها به شودنمی و نیستند برخوردار

 مثتتل غتتذاها در مفیتتد ترکیبتتات از بعضتتی واقتتع در. نتتدارد وجود هم، با گیاهی پخته و خام غذاهای  مصرف
 غتتذاهای در تنها) کندمی پیشگیری پروستات سرطان به ابتل از که فرنگیگوجه در اکسیدانآنتی نوعی( لیکوپن

 صورت در و شودمی یافت پخته غذاهای در بیشتر است، آ ویتامین سازپیش ماده که بتاکاروتن. موجودند پخته
 باشتتد، مفیتتد وزن کنترل برای تواندمی گیاهخواریخام رژیم. شودمی جذب بهتر چربی مقداری با شدن خورده

.نیست مناسب کودکان برای دلیل همین به اما است، کمتر آن در کالری مقدار چون

 کننتتد، مصرف گلوتن توانندنمی و هستند سلیاک بیماری دچار که آنهایی برای گلوتن از عاری غذایی رژیم
 بیشتتتر پتتس. هستند دچار ایمنی سیستم بیماری این به جهان مردم از درصد یک تنها اما. است ضروری کام ًل
 کتته انتتدداده نشتتان تحقیقتتات از بعضتتی واقتتع در. ندارنتتد خود غذایی رژیم از گلوتن حذف به نیازی هاوگن
 بهتتتر پس. شودمی منجر مضر هایمیکروب افزایش و روده، باکتری مقدار آمدن پایین به گلوتن فاقد هایرژیم
 دچتتار افتتراد البتتته( بگنجانند خود غذایی رژیم در گلوتن مقداری نیستند سلیاک بیماری دچار که افرادی است

).کنند انتخاب را خود مناسب رژیم باید گندم، به سلیاکی غیر حساسیت مثل هاییآلرژی

 نتتدارد، افتتراد ستتلمت بتترای معلتتومی یهفاید که غذایی رژیم در  اضافی هایمحدودیت اعمال برای غتبلی
 کتته شتتودمی بتتاعث برعکتتس ندارد، سودی هم حیوانات حال به و شودنمی وگنیسم به  دیگران تشویق باعث
 افتتراد تعداد خواهیممی اگر. شوند علقمند رژیم این انتخاب به کمتر مردم و برسد نظر به دشوارتر وگن رژیم

 و کرده، دوری  لزم نا هایمحدودیت از است بهتر کنیم، دعوت انسانی غذایی رژیم این انتخاب به را بیشتری
.کنیم ترآسان ممکن حد تا را رژیم

 تتتدوین شتتانهدف و برخوردارنتتد روز علم ی پشتوانه از همگی کتاب این در موجود ایتغذیه هایتوصیه
 غذاهای   خوردن با صرفا چگونه که دید خواهید کتاب این در .شماست برای عملی و سالم غذایی رژیم یک

 محصولت از استفاده با و کرد، برطرف را بدن ایتغذیه نیازهای توان می  سادگی به متنوع خام و پخته گیاهی
.کرد تهیه سالمی غذایی هایوعده شودمی خانواده، افراد سلمت انداختن خطر به بدون و دسترسی قابل
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وگن هایرژیم در خوراکی هایمکمل
 تهیتته گیتتاهی غتتذاهای از را ۱۲ب ویتتتامین از غیتتر تان،بدن نیاز مورد معدنی مواد و هاویتامین تمام توانیدمی شما
 قبیل از غذایی نیازهای تأمین برای مطمئن راهی  خوراکی هایمکمل شما، بدن نیازهای به بنا و وجود این با. کنید

.هستند DHAiv و کلسیم ،ید د، ویتامین

 یشتتترب امتتا ،انتتد شتتده تهیتته غذایی مواد کنستانتره از که یافت ویتامین هایمکمل بازار در توان می چه اگر
 اگتتر ستتنتزی هتتایویتامین و معتتدنی متتواد. اندشتتده ترکیب آزمایشگاه در یعنی هستند، سنتزی مکمل های ویتامین
 از متتؤثرتر  توانتتدمی هتتاآن ایتغتتذیه ارزش متتوارد بعضتتی در آنها. بود خواهند اثربخش کام ًل شوند، هضم خوب

 دارویتتی هایشرکت از بعضی توسط  ۱۲ب ویتامین» طبیعی« های مکمل بعضی مث ًل. باشند طبیعی هایکنستانتره
 بتترای مطمئنتتی منبتتع آنهتتا در موجتتود ۱۲ب بنابراین. دهند نمی انجام را استاندارد هایآزمایش که شوندمی تولید
.نیست شما بدن نیازهای تأمین

 ستتاخت خوراکی هایمکمل توان و خلوص کیفیت،)v)USPامریکا متحده ایالت دارویی اطلعات سازمان
 .کنتتدمی تأییتتد و ستتنجدمی ،کنند می ارائه سازمان آن به گواهی کسب برای را خود محصولت که را هاییشرکت

 قتترار ستتازمان ایتتن آزمایش مورد ،»USP توسط شده تأیید غذایی رژیم مکمل« برچسب با خوراکی هایمکمل
 هتتم USP علمت فاقد معدنی مواد و ویتامین هایمکمل البته. (اندشده تأیید بودن جذب قابل جهت از و گرفته

).دباشن نداشته را سازمان این تأیید گواهی فقط و ،باشند داشته خوبی کیفیت  توانندمی

 در طتتبیعی صورت به آنها مقدار که کنیممی پیشنهاد مغذی مواد از دسته آن برای را مکمل مصرف فقط ما
 اگرچتته. شتتود منجتتر بتتدن در متتاده آن فقتتر بتته استتت ممکتتن آنهتتا مصتترف عتتدم و استتت پایین وگن هایرژیم

 ختتوردن با توانیدمی شما اما کنند،می تأمین واحد آن در را شما بدن نیاز مورد مواد از زیادی بخش هاویتامینمولتی
 هتتامکمل مصتترف متتورد در. کنید مصرف دارد نیاز تانبدن که را ایماده آن فقط مغذی، ماده هر خاص هایمکمل

 اگتتر امتتا. دارد وجود هامکمل هضم برای کافی اسید افراد بیشتر معده در اینکه اول: کنید رعایت را نکته چند باید
 یتتا کتترده ختترد را مکمتتل هایقرص توانیدمی نیست، قوی کافی اندازه به کار این برای شما معده اسید که دانیدمی

iv

.شودمی یافت ماهی روغن در که اسیدچربی دوکوزاهگزائنوئیک   
v United States Pharmacopeia
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 از متتانع توانتتدمی روی بتتالی دوز مث ًل. برقرارکنیتتد توازن هامکمل میان که باشید داشته دقت باید علوهبه. بجوید
 میلیگتترم  11 تتتا ۸ شتتده توصیه مقدار( روز هر در روی حاوی مکمل میلیگرم 50 خوردن. شود مس جذب
 دریتتافت بتترای بایتتد دلیل همین به. بیانجامد بدن در مس عنصر کمبود به هفته چند عرض در است ممکن) است
 غتتذایی هایمکمل از کمبودها جبران برای تنها و  باشیم داشته متعادل رژیم یک مغذی، مواد ی همه از کافی مقدار

.کنیم استفاده

باشد ساده تغذیه بگذارید
 پروتئین ث، ویتامین مانند موادی که دانندمی افراد بیشتر. دارد نیاز ضروری مغذی ماده  40 از بیش به انسان بدن

 باید دانندنمی و اندنشنیده را وانادیوم یا بیوتن ب ویتامین اسم وقتهیچ اما است، ضروری شانبدن برای کلسیم یا
 در بتتدن نیتتاز مورد مواد بیشتر چون باشید، نگران نیست لزم البته. کنند مصرف را مغذی مواد این شامل غذاهایی

.بیاندازیم دردسر به را خودمان آنها یافتن برای که نیست نیازی و موجودند، متداول غذایی هایرژیم اکثر

 ویتامین اسید، آلفالینولنیک ،ید روی، آهن، کلسیم، پروتئین، مغذی، ماده نه به فقط داریم قصد کتاب این در
 3امگتتا چربتتی و DHA ماننتتد دیگری مفید مغذی مواد به خلصه شکل به آن کنار در. بپردازیم د و آ و ۱۲ب

 اهمیتتت بتتدن بتترای فزاینتتده شواهد بر بنا که چند هر یعنی( شود نمی محسوب ضروری ماده که پرداخت خواهیم
 مصتترف و باشند داشته زیادی توجه مواد ینا به باید هاوگن). نیست مسلم هنوز آن ضرورت هنوز اما ددار زیادی

 را آنهتتا منبع است کافی فقط نیست، سختی کار مواد این کافی مقدار مصرف. بدانند خود رژیم اساسی جزء را آنها
. بشناسید

مغذی مواد مورد در استفاده مورد اصطلحاات توضیح

 شتتده انجتتام علمتتی تحقیقات  ی دامنه و عمق به بستگی خاص، مغذی ماده یک به ما بدن نیاز دقیق مقدار تعیین
 تنتتاقض هتتم بتتا تحقیقتتات نتایتتج یا باشد نگرفته انجام زمینه این در کافی تحقیقات اگر.. دارد ماده آن ی باره در

 هایتوصتتیه دلیتتل همیتتن به. شودمی سخت مغذی ماده دریافت مطلوب مقدار مورد در گیریتصمیم باشد، داشته
:نامندمی) مصرف رژیم مرجع (DRIvi کلی صورت به را ها توصیه این کل و کنندمی بندیدسته را غذایی
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 افتتراد، درصتتد 98 تا 97 نیازهای برای که است مغذی ماده هر مقدار: )vii)RDAشدهتوصیه غذایی جیره
viii)Aکافی مصرف.است متفاوت مردان و زنان و مختلف سنتی هایگروه برای مقدار این. شودمی دانسته مناسب

I:( توصیه برای کافی اطلعات که زمانی RDA کشتتور پزشکی موسسه باشد، نداشته وجودixاطلعات AI را 
 مث ًل. انتتدآمده دستتت به کشور سالم جمعیت تغذیه به راجع مشاهدات و تحقیقات مبنای بر که کندمی آوریجمع

 مقتتدار متتورد در موجتتود هایداده  چون است، AI  اطلعات نوع از کلسیم مصرف مقدار به مربوط هایتوصیه
.ندارند همخوانی هم با انسان بدن برای کلیسم نیاز مورد

 بتترای خطتتری که نحوی به مغذی، ماده هر دریافت مقدار بالترین): x)ULتحمل قابل مصرف سطح بالترین
 خصوصتت ًا. هستتتند ستتمی بستتیار شتتوند، مصرف معمول حد از بیشتر اگر مغذی مواد از بعضی. باشد نداشته بدن

.باشد خطرناک تواندمی خوراکی هایمکمل قالب در آنها زیاد مصرف

 و شودمی استفاده محصولت برچسب روی درج برای و روزانه مصرف برای که مقداری ):xi)DVروزانه ارزش
 محاستتبه DV درصتتد حستتب بتتر غتتذا هر در معدنی مواد و هاویتامین مقدار. آیدمی دست به RDA مبنای بر

 به باشد، DV درصد 10 شامل غذایی اگر پس است، میلیگرم 1000 کلسیم برای مناسب DV مث ًل. شودمی
 برای مناسب DV  دانستن بدون که اینجاست مشکل. دارد وجود کلسیم میلیگرم 100 آن در که معناست این
 DV مقتتدار از داشتتتن اطلع) شتتودنمی درج غذایی محصولت هایبرچسب در اطلعاتی چنین( مغذی ماده هر

 هاوگن خصوص ًا افراد همه نیاز مورد مغذی مواد مورد در بعد هایفصل در. ندارد ایفایده محصول آن در موجود
 را غتتذایی محصتتولت روی هایبرچستتب معنتتای بتوانید که داد خواهیم شما به اطلعاتی و کرد خواهیم صحبت
.بفهمید

vi  Dietary Reference Intakes
vii Recommended Dietary Allowance
viii Adequate Intake
ix Institue of Medicine
xTolerable Upper Intake Level
xi Daily Values
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تغذیه حاوزه در پژهش انواع 
 از بستتیاری. بالست انگیزیحیرت طرز به شود،می منتشر تغذیه مورد در اینترنت و هارسانه در که اطلعاتی میزان

.شوندمی ختم متفاوتی هایجواب دارند مشابه موضوع  که هایی پژوهش از خیلی و متناقضند، اطلعات این

 بیابیتتد را تحقیقتتاتی ،شتتده انجام متعدد هایپژوهش که ییهازمینه این از یک هر در توانیدمی شما واقع در
 وگتتن رژیم طرفداران از بعضی. کنید گیرینتیجه خود دلخواه به و دارد همخوانی شما دلخواه هایفرضپیش با که

 از دیگتتر ایدسته به هم مخالفان از بعضی مقابل در. دهندمی انجام را کار همین رژیم این دادنجلوه ترخوب برای
.کنندمی اعلم مضر و بد را وگن رژیم و کرده اشاره تحقیقات

 مشتتاهده را تحقیقتتات ایتتن مجمتتوع در غالب گیریجهت که ستا این تغذیه زمینه در تحقیقات فهم کلید
 و مشتتخص پاسخ به تواندنمی معمو ًل منفرد تحقیق یک. اندرسیده اینتیجه چه به تحقیقات این بیشتر ببینید و کنید

 انجتتام تحقیقتتات علوهبه. دارد وجتتود خطاهتتایی و ناستتازگار موارد همیشه تحقیق یک در. برسد سوال یک نهایی
 بتتا بایتتد را تحقیقتتات از دستتته هر ضعف و قدرت پس. دارند متفاوتی ارزش کدام هر مختلف هایزاویه از گرفته
.سنجید دیگر ایدسته ضعف و قدرت

پژوهش انواع

شواهد ترین ضعیف
 یتتا است نیاز بیشتری تحقیقات به اینکه تعیین  برای اغلب و دهند نمی  ارائه یقاطع شواهد  هاتحقیق از دسته این
.شوندمی انجام ،نه

 روی آزمتتایش یتتا) هاستتلولیتک  کشتتت یتتا آزمایش لوله در( مصنوعی محیط در شده انجام هایآزمایش•
 آمده دست به هاییافته. باشند هابیماری و غذایی رژیم مورد در تحقیقات برای مبنایی توانندنمی حیوانات،

 نتایج همان بینیپیش در توانندنمی اغلب آن، اخلقی ملحظات از جدا حیوانات، روی بر آزمایش طریق از
.باشند موفق انسان مورد در

 و آنها درمان روش بیمار، محدودی تعداد یا یک مورد در پژوهشی  case study یا موردی آزمایش•
 مبنتتایی عنوان به هاگزارش نوع این. شودمی منتشر علمی هایمجله در که است شانبیماری از ناشی نتایج
 ایتتن اگتتر واقتتع در. آورد دستتت بتته آنهتتا از قاطعی نتیجه شودنمی اما سودمندند، فرضیه یک تشکیل برای
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 شخصتتی  روایتتت یتتک حتتد در شانارزش ،باشند دهنش منتشر تغذیه علم تخصصی نشریات در هاگزارش
 و اینترنت در موجود ایتغذیه اطلعات از زیادی بخش. ندارند تغذیه دانش جهت از ایفایده هیچ و است
 از بیش) است شده نوشته سلمت علوم متخصصان سایر و دکترها توسط که هاییکتاب جمله از( هاکتاب
.هستند شخصی یها روایت همین بر مبتنی ،باشند علمی اطلعات پایه بر آنکه

 نتترخ و غتتذایی هتتایعادت مقایسه به) شودمی گفته هم همبستگی مطالعات آن به که( اکولوژیک مطالعات•
 اکتتثر کتته مطالعتتات این از یکی. پردازندمی جمعیتی متفاوت هایگروه میان در مختلف هایبیماری به ابتل
 در پروتئیتتن مصتترف و لگتتن استتتخوان شکستتتگی مقایستته به که است تحقیقی هستند، آشنا آن با هاوگن

 پروتئیتتن، دریتتافت میزان رفتن بال با که دهدمی نشان مطالعه این نتیجه. 4است پرداخته مختلف کشورهای
 کنند،می فکر مردم بیشتر که آنچه برعکس اما. کندمی پیدا افزایش هم لگن استخوان شکستگی موارد تعداد

 شتتود،می منجتتر هااستتتخوان شدن ضعیف به پروتئین زیاد دریافت اینکه اثبات برای دلیلی هیچ تحقیق این
 تحقیقتتات بتترای ایزمینه صرف ًا مطالعه این). پرداخت خواهیم آن به بیشتر 4 فصل در( است نکرده ارائه

.است کلسیم متابولیسم بر پروتئین تأثیر چگونگی مورد در بالینی

 کتته افتترادی ستتلمت وضعیت آن در که کرد اشاره مهاجرتی مطالعه به شودمی اکولوژیک مطالعه دیگر انواع از
 بررستتی کننتتد،می انتختتاب را مقصد کشور زندگی سبک و غذایی هایعادت و دهندمی تغییر را خود زندگی مکان

.دهد نشان را زندگی سبک یا ژنتیک و بیماری یک به ابتل ریسک میان ارتباط تواندمی تحقیقات اینگونه. شودمی

 متتورد افتتراد ستتلمت بتتر تواننتتدمی که دارند وجود زیادی عوامل چون اشتباهند، از پر اکولوژیک مطالعات
 مغتتذی متتواد مقدار این بر علوه. گذاشت کنار را ها آن هاداده تحلیل جریان در شودنمی و بگذارند، تأثیر بررسی
.زد حدس حدودی شکل به شودمی فقط را شخص هر دریافتی

 اپیدمولوژیک تحقیق: بهتر شواهد

 .نیست دیگری علت یکی اما اند،داده رخ هم سر پشت عامل دو که کنند مشخص توانندمی اپیدمولوژیک تحقیقات

 ینشتتده  شتتناخته عوامتتل استتت ممکتتن که این یعنی ،کنند می لحاظ را xiiاختلط پارامترهای نقش ها پژوهش این
 کمتتتری میتتوه کتته افرادی که برسند نتیجه این به محققان اگر مث ًل. باشد دخیل پارامتر دو همبستگی در نیز دیگری
 متتا از میوه مصرف بگوییم که رسدمی نظر به منطقی هستند، سرطان به ابتل خطر معرض در بیشتر کنندمی مصرف

xii Confounding variables
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 باید چه باشند هم تحرکیکم دچار خورند،نمی میوه که دسته این اگر اما. کندمی محافظت بیماری به ابتل مقابل در
 ریستتک افزایتتش بتتاعث عامتتل دو هتتر از ترکیبی یا تحرک نداشتن یا میوه کمبود که کرد مشخص شودنمی گفت؟
.است بوده بیماری

 محستتوب اپیتتدمولوژیک تحقیقتتات نتتوع ترینضتتعیف کردیم، صحبت آن از پیشتر که اکولوژیک تحقیقات
:از عبارتند قوی به ضعیف از ترتیب به اپیدمولوژیک تحقیقات از شکل سه. شوندمی

 بته بعضتتی و ستتالم بعضتتی کته افتترادی میان در گذشته غذایی هایعادت آن در که xiiiنگرگذشته مطالعات•
 درگذشته برند،می رنج قلبی بیماری از حاضر حال در که افرادی اگر مث ًل. شودمی بررسی دچارند، بیماری

 مستتتقیم رابطتته قلتتبی بیمتتاری با اشباع چربی بگیریم نتیجه توانیممی اند،کرده تغذیه اشباع چربی از وفوربه
 متتورد در افتتراد اطلعتتات است ممکن که ستا این تغذیه مطالعات در تحقیق نوع این بزرگ مشکل. دارد
.باشد نادرست باشد، گذشته زمان آن از زیادی مدت اگر خصوص ًا گذشته، در شانغذایی رژیم

 زمتتانی مقطتتع یتتک در مردم از هاییگروه در را بیماری به ابتل آمار و غذایی هایعادتxivمقطعی مطالعات•
 اواختتر همیتتن در اند،شده دچار بیماری به اخیر ًا که افرادی دارد امکان که اینجاست مشکل. کندمی بررسی

.باشند داده تغییر را خود غذایی رژیم

 زمتتان در) معمتتو ًل( که افراد از بزرگی گروه سلمت وضعیت آن در که) همگروهی( xvنگرآینده مطالعات•
 بتتا کتته آنهتتایی غتتذایی هتتایعادت تحقیتتق، طتتی در. گیردمی قرار بررسی مورد هستند سالم تحقیق شروع

 ایتتن. شتتودمی مقایستته اندمانده سالم که آنهایی غذایی هایعادت با اند،شده دچار بیماری به زمان گذشت
 در و ) رستتدمی هتتم هتتزار هاده به هاآن تعداد گاه که( است تحقیق سوژه زیادی تعداد مستلزم تحقیق نوع
 تحقیقتتات بیتتن در نتتوع اعتمتتادترین قابتتل تحقیتتق، نتتوع ایتتن. شتتودمی انجتتام طتتولنی زمتتانی دوره یک

.است اپیدمولوژیک

بالینی هایکارآزمایی: شواهد بهترین
 تحقیتتق نتتوع معتبرترین را آن و است تغذیه تحقیقات در طلیی استاندارد) xvi)RCTتصادفی بالینی کارآزمایی

 شتتوند،می داده جاقرار مختلف هایگروه در تصادفی شکل به افراد تحقیق نوع این در که دلیل این به دانند،می

xiii retrospective studies
xiv  cross-sectional studies
xv Prospective studies 

xvi  Randomized controlled trial
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 xviiدوجتتانبه مخفیتتانه  شتتکل بتته آزمایش که اینست حالت بهترین. شودمی کنترل خورندمی که موادیغذاهایی و

 زمتتان در هتتم پژوهشتتگران و. کنتتترل گتتروه یتتا دارند قرار آزمایش گروه در که ندانند هاسوژه و ببگیرد انجام
 .شود تحلیل و آوریجمع هاداده تمام که زمانی تا ندهند تشخیص را آنها شخص منشأگروه ها،داده آوریجمع

 روش ایتتن بتته شودمی را استخوان تراکم یا کلسترول مثل بیماری نشانگرهای بر مختلف غذاهای یا منابع تأثیر
 چیزهتتایی تمام توانیممی شوند، اجرا صحیح اگر و باشند اعتماد قابل بسیار توانندمی مطالعات این. کرد مطالعه

 تحقیقتتپژوهش از شتتکل این انجام متأسفانه. کنیم مشخص RCT راه از بدانیم تغذیه درمورد خواهیممی که را
 از ترکوتاه زمان  و کوچکتر مقیاس در معمو ًل تحقیقات این علت همین به شاید و است، پیچیده و گران خیلی

.شوندمی انجام مطلوب،

 

دیگر ملحاظات

آمار درباره مختصری
 معلوم اگر مثل. شودمی استفاده آماری هایتحلیل از  گیری،نتیجه در دفتصا عامل احتمال حذف برای همیشه

 اعلم معنتتادار آمتتاری جهتتت از  را نتتتیجه آن استتت، درصتتد 5زیر نتیجه یک تصادفی بروز احتمال که شود
 ناشتتتی تأثیری که زمانی حتی. شودمی سخت آماری معناداری اثبات باشد، کوچک تحقیق اندازه وقتی. کنندمی
 دانشتتمندان نباشند، معنادار آماری جهت از هادرمان و تغییرات اگر شود، مشاهده هاگروه میان درمان یا تغییر از

. است نبوده کار در تغییریتاثیری که گیرندمی نتیجه

 .استتتxviiiه فراتحلیتتل انجتتام کوچتتک، تحقیقتتات از ناشتتی هتتایداده از حتتداکثری استفاده برای روش یک

 کتتار ایتتن. استتت هتتایافته کردنتجمیتتع همگرا منظور به تحقیقات زیادی تعداد از آماری تحلیل نوعی فراتحلیل
.شودمی انجام منفرد تحقیقات اندازه مقیاس کوچکی جبران برای عمدت ًا

xvii double-blinded

xviii  Meta-analysis
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xixهمتا داوری

 بتترای را آنهتتا انتشتتار، برای شانبودن ارزشمند و تحقیقات بودن اعتماد قابل از اطمینان برای علمی مجلت در
 را ناقتتد نقتتش کتته محققان این. سپارندمی برخوردارند، کار این صلحیت از که دیگری محققان به نظرخواهی

 تحقیتتق بتتودن ارزشبی یا ارزشمندی مورد در دیگر، عوامل و تحقیق ساختار گرفتن نظر در با توانندمی دارند،
.بدهند نظر انتشار برای

است؟ کرده تقبل را تحقیق هزینه کسی چه
 صتتنعتی هتتایبخش را برختتی هزینتته امتتا شتتوند،می انجام دولتی حمایت با تغذیه زمینه در تحقیقات بیشتر

 بایتتد کتته هستتتند همانی نتایج چون. باشد نداشته اهمیتی کنید می فکر که طور آن مسأله این شاید. پردازندمی
 هتتایداده که اینست تحقیق حامی صنعت مزیت تنها. بدهد تغییر را آنها تواندنمی کنندهحمایت طرف و باشند،
 ی دربیتتانیه ختتود پاستتخ انتشتتار بتترای عمتتومی روابتتط مستتئول و رسدمی آنها دست به انتشار از پیش تحقیق

.شودمی آماده مطبوعاتی

 کتته کنیتتم اظهتتارنظر وگن تغذیه مورد در علمی و مستدل شکل به توانیممی زمانی تنها ما گفت باید نهایت در
 بتته بیشتتتر  و ،)نکنیتتم بسنده منفرد هایتحقیق از نتیجه ذکر به تنها و( بگیریم نظر در را تحقیقات از زیادی تعداد

 هتتای ژورنتتال در تحقیقات آن آیا اینکه به توجه. کنیم اعتماد اند،شده تهیه اتکا قابل اطلعات پایه بر که تحقیقاتی
.است مهم نیز هم اند،شده منتشر هم تخصصی

xix  Peer review
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2فصل 

پروتئین گیاهی
 . اما این جمله1 سی سال است که  محققان تغذیه اعلم  کردند که غذاهای گیاهی مقدار کافی پروتئین دارند

آیآوورید؟» سوالی است که همچنککان بککه طککور مکککرر  از آنتان را از کجا به دست م  که «پروتئین مورد نیاز بد
آمهای گیاهی اینسککت کککه مککردم  آنها پرسیده می شود. یکی از دلیل پرسش مکرر درباره پروتئین در رژی  وگ

آیدانند اینکه پروتئین باید «کامل» باشد به چه معناست. نم

هنهای غیرکامل هنهای کامل و پروتئی پروتئی
آهاند. بعضککی از ایککن آومینواسککیدها آههایی حاوی بیست نوع آومینواسید مختلف تشکیل شد آنها از زنجیر  پروتئی
ً تل توسط آومینواسیدهای دیگر) ساخته شوند و به همین دلیل برای تککأمین آونهککا آیتوانند توسط بدن ما (معمو  م

  شککناختهi هککاEAAبه منبعی غذایی نیاز نداریم. آومینو اسیدهای دیگر (که با نام  آومینواسیدهای ضککروری یککا 
آیشوند) باید از طریق رژیم غذایی تأمین شوند. م

آنهای موجود در بدن انسان، نسبت مشخصی از    ها در محصککولت EAAها دارند. درصد EAAپروتئی
آههای سویا هم بسیار شبیه  با درصد این آومینواسیدها در بدن انسان اسککت، و بککه همیککن دلیککل  حیوانی و دان
آهای، لوبیاها آههای نشاست آیشود. غذاهای گیاهی دیگری مانند دان  پروتئین حاصل از این غذاها «کامل» نامیده م
آیشککود کککه آتکم یک آومینواسید ضروری دارند، و همین بککاعث م آنتری از دس آههای روغنی  درصد پایی  و دان
ً تل میتونین یک آومینو اسید ضروری است که درصد آون در لوبیاها (بککه غیککر از  پروتئین آونها «ناکامل» باشد. مث
آهای پککایین اسککت. آههای نشاست  لوبیای سویا) کم است، یا  مقدار لیزین (یک آومینواسید ضروری دیگر) در دان
آیشان کامککل شککده، و ترکیککبی را آهای و لوبیاها با هم خورده شوند، آومینواسیدها آههای نشاست  اما زمانی که دان

آیشود. آیسازند که «کامل» است و با نیازهای بدن به خوبی هماهنگ م م

i Essential Amino Acids
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آتهای ویژه مکمل باشد، در اوایل دهه  آنها باید شامل این جف آی وگ آههای غذای   و1970این ایده که وعد
آیدانیککم کککه2از فرانسیس مور لپهiiتوسط کتاب «رژیم غذایی برای یک سیاره کوچک»   تبلیککغ شککد. امککروز م

ً تا لزم  نیست که پروتئین های مکمکککل  نظریه لپه  اشتباه نیست؛ اما اثبات  شده است که برای این منظور حتم
آهاند که بدن ذخیره لزم  خککود از آومینواسککیدهای ضککروری را  با هم خورده شوند. تحقیقات  جدید اثبات  کرد

آیکند  . کاری که ما باید بکنیم  اینست که به صورت  دائم این ذخیره را از نو تجدید کنیم، و به همین3تهیه م
آتهککای معینککی از غککذاهای  دلیل خوردن غذاهای گیاهی متنوع ضروری است. اما این نظریه قدیمی کککه جف

آتهای مکمل) باید با یکدیگر خورده شوند، صحت ندارد. گیاهی (یعنی همان جف

آهکلی فاقد پروتئین هستند، اما سایر غذاهای گیککاهی حککاوی آنها هم ب آهها پروتئین کمی دارند و روغ  میو
 پروتئین هستند. یک عقیده نادرست دیگر در مورد غذاهای گیککاهی اینسککت کککه آونهککا فاقککد یککک یککا چنککد
آتکم مقککداری از  آومینواسید خاص هستند که این حقیقت ندارد. تمام  منککابع گیککاهی حککاوی پروتئیککن، دسکک
آیتوانید  آومینواسیدهای ضروری را دارند. درواقع شما با خوردن فقط یک نوع غذای گیاهی مثل لوبیا چیتی م
آنتان برسانید. البته بککرای ایککن کککار لزم  اسککت مقککدار  پروتئین کافی و تمام  آومینواسیدهای ضروری را به بد

  پیمانه) در روز بخورید که ممکن نیست، چون از یک طرف خوردن غککذای تکککراری4زیادی لوبیا (حدود 
آیتواند جانشین غذاهای دیگری شود که بایککد نیازهککای بککدن بککه  خسته کننده است و از طرف دیگر لوبیا نم
 مواد مغذی دیگر را تأمین کنند. پس برای به دست آووردن مواد مغذی بهککتر اسککت انککواع متنککوعی از منککابع

پروتئینی را مصرف کنیم.

هنها به پروتئین نیاز روزانه  وگ
 نیاز به پروتئین بر حسب بدن یک فرد با وزن سالم (یا ایدئال)، یعنی با میزان چربی استاندارد محاسبه شککده
آهاند و میزان نیاز بدن هر فرد بککه پروتئیککن در مقیککاس وزنککی  است. دانشمندان از سیستم متریک استفاده کرد

کیلوگرم  اعلم  شده است.

ii   «Diet for a Small Planet»by Frances Moore Lappe
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RDA گرم  پروتئین بر هر کیلککوگرم  وزن0.8 (مقدار توصیه شده روزانه)  پروتئین برای یک فرد بالغ   
آنها آمهای وگن، دریافت میزان بالتری از پروتئین را برای وگ  (ایدئال) است، اما  مانند بیشتر متخصصان رژی

آیشککوند آنهای حیوانی جذب بککدن نم آنهای گیاهی به خوبی پروتئی آیکنیم، چون پروتئی  . بککه دلیککل4توصیه م
آیبرد، عامل گفته شده بککرای  آونکه پختن و فرآووری مواد غذایی قابلیت هضم پروتئین موجود در آونها را بال م
آیشککده سککویا آتهای گیاهی تهیککه شککده از پروتئیککن فراور آنهایی که بیشتر از غذاهایی مثل توفو یا گوش  وگ
آیکند. عامل هضم ناپذیری برای آونهایی که بیشتر به غککذاهای کامککل مثککل  استفاده می کنند، مشکلی ایجاد نم

آگتری دارد. آهای برای تهیه پروتئین اتکا دارند، نقش پررن آههای نشاست آههای روغنی و دان دولپه ای ها، دان

آنها ناچارند برای دریافت    گرم  پروتئین در برابر هککر0/9با این که اختلف زیادی در کار نیست، اما وگ
آنشان تلش  زیادی کنند. پس یک فرد وگن با وزن متناسب    گککرم 61 کیلوگرم  به حدود 68کیلوگرم  وزن بد

پروتئین در روز نیاز دارد.

 97 آون طوری طرح شده که نیاز RDAتأمین نیاز به پروتئین  نکته مهمی است، به همین دلیل 
 درصد از جمعیت کشور را پاسخ بدهد، بنابراین میزان آون از نیاز برخی افراد بیشتر اسککت. امککا راهککی بککرای
آهاند شاید میزان توصیه شده  دانستن میزان دقیق نیاز شما به پروتئین وجود ندارد و تحقیقات  جدید نشان داد

  توصککیه شککده را رعککایتRDA، پس بهتر است جان احتیاط را نگه داریککد و 5از حد نیاز واقعی کمتر باشد
کنید.

آنهککا طککرح شککده،RDAبرای کودکان و نوجوانان باید  آههای سنتی آونها را که مخصککوص وگ   ویژه گرو
رعایت کنیم.

همساال هنهای ک ههشدده برای وگ میزان پروتئین توصی

 مذکر 
(گرم در روز)

 مونث 
(گرم در روز)

(سان (به ساال 

 19-18  19-18  2-1
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21-18 21-18  3-2

 28-26  28-26  6-4

 34-31  34-31  10-7

 54-50  55-51  14-11

 73-66  55-50  18-15

برآورده کردن نیاز به پروتئین در یک رژیم وگن:

ههای  اهمیت گیاهان دولپ
  خواهید دید که بسیاری از غذاهای گیاهی منابع خوبی برای پروتئیککن هسککتند، امککا از ایککن19در جدول صفحه 

آس، مواد غذایی تهیککه آهای شامل انواع لوبیاها، نخود، عد آهای اهمیت ویژه ای دارند. گیاهان دولپ  میان گیاهان دولپ
آیکننککد بککادام  آیهککا فکککر م آیشککوند (خیل آی م آتهای گیاهی) و بادام  زمین  شده از سویا(مثل توفو، شیر سویا و گوش
آیها تعلق دارد و از آها آهشناسی به دولپ آههای روغنی تعلق دارد. اما این گیاه از نظر تقسیمات  گیا  زمینی به گروه دان
آهای هم بادام  زمینی بیشتر از آونکه به کدو شبیه باشد، به لوبیا چیتی شباهت دارد). راهنمای غذایی مککا  جهت تغذی
ً تا کم و مساوی با آیکند. هر واحد برابر با مقداری نسبت  مصرف سه تا چهار واحد از این غذاها را در روز توصیه م

  گککرم  برگککر گیککاهی، یککک پیمککانه شککیر سککویا، یککا دو قاشککق30نیم پیمانه لوبیای پخته، نیم پیمانه توفو یا تمپه، 
آههای شامل این غذاها کار سختی نیست، ودر فصل  آم زمینی است. تهیه کردن وعد آههککای7غذاخوری کره بادا   نکت

سودمندی برای انجام  این کار به شما آوموزش  خواهیم داد.
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 این غذاها علوه بر اینکه سرشار از پروتئین هستند، تنها منابع  گیاهی خوب (بککا چنککد اسککتثناء) بککرای
آیروند. یک رژیم غذایی که بیشترین سهم پروتئیککن آون از  لیزین که یک آومینواسید ضروری است، به شمار م
آیآوید، ممکن است لیزین پایینی داشته باشککد. بککا آههای روغنی و سبزیجات  به دست م آهای، دان آههای نشاست  دان

آیگویند که دریافت میزان کمی پروتئین (به اندازه    درصد از کل6 تا 5این که بعضی از منابع مشهور علمی م
آیتواند برای بدن کافی باشد، دریافت مقدار کافی لیزین (یا پروتئین کامل) در رژیمککی کککه  کالری مصرفی) م

سهم پروتئین آون کم است، آوسان نیست. 

آیتوانید حدود میزان نیاز بدن خود به لیزین را، با ضرب کردن وزن خود (به کیلککوگرم ) در عککدد  شما م
ً تل42 آیتواند قابلیت هضم کمتر پروتئین گیککاهی را تککا حککدی جککبران کنککد. مث   به دست بیاورید. این میزان م

آیبینیککد کککه بهککترین21 میلیگرم  لیزین در روز نیاز دارد. در جدول صفحه 2646 کیلو به 63فردی با وزن    م
آهای، کینوآو ، پسته و بادام  هندی است. iiiمنابع برای کسب لیزین، گیاهان دولپ

آهای در روز مصرف کنیککد، آتکم سه تا چهار واحد گیاهان دولپ  اگر  به توصیه ما عمل کنید و روزانه دس
آیکنیککد. ایککن بککه معنککای آون نیسککت کککه گنجانککدن لوبیاهککا،  مقدار لیزین مورد نیاز خود در روز را دریافت م
آمهای وگن صد در صد ضروری است. هرچند دریککافت آم زمینی و غذاهای به دست آومده از سویا در رژی  بادا
آنها  محال نیسککت و در فصککل   7پروتئین و لیزین مورد نیاز بدن بدون مصرف آونها دشوار است، اما حذف آو

آهریزی کنید. آههای غذایی وگن را برنام به شما نشان خواهیم داد که چگونه وعد

iiiمجمانند بومی امریکای جنوبی  نوعی دانه خوراکی برن
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میزان پروتئین برخی از غذاهای وگن

میزان پروتئین 
(به گرم)

غذا 

 
ههای و محصولت  تهیه شدده از ساویا  گیاهان دولپ

(نیم پیمانه پخته، مگر آونکه اندازه دیگری ذکر شده باشد)

 7.6 لوبیای سیاه 

 7.5 نخود 

 8.1 لوبیا قرمز 

 8.9 عدس 

 7.5 لوبیای سفید درشت 

 7.7 اوبیا چیتی 

 22.5   گرم iv ،100سیتان

 لوبیای سویا 14.3

 22 آکسوم  پیمانه  پودر پروتئین بدون سویا، ی

 15.5 تمپه 

 11 آتدار گیاهی  پروتئین باف

 20-15v توفوی سفت 

ivمیشوود. اما به دلیل وجود مقدار زیاد مهای محسوب نم   سیتان پروتئین گندم است و جزو گیاهان دولپ
میگیرد که همگی خاصیت مشابهی در پخت و مهشوده از سویا قرار م مهای و محصولت  تهی  پروتئین در آن، با گیاهان دولپ

پز دارند.
vًل از نوع نرم آن بیشتر است؛ اما مقدار آن نسبت به   مقدار پروتئین موجود در توفوی سفت معمو

مارک و انواع مختلف توفو متفاوت  است.
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 6 کنسرو مخلوط لوبیاها 

 18-6 آت گیاهی،    گرم 30گوش

 
شدیرهای گیاهی 
( یک پیمانه )

 1 شیر بادام  

 2 شیر شاهدانه 

 1  شیر برنج

 10-5 شیر سویا 

آهها   آههای روغنی و تخم دان

 7.3 آکچهارم  پیمانه  بادام ، ی

 7  قاشق غذاخوری2کره بادام ،  

 4.7 آکچهارم  پیمانه  گردوی برزیلی، ی

 5.2 بادام  هندی، یک چهارم  پیمانه 

 0.5  قاشق چایخوری1تخم کتان خرد شده،  

 8.6 آکچهارم  پیمانه  بادام  زمینی، ی

آم زمینی،   8  قاشق غذاخوری2کره بادا

 2.5 آکچهارم  پیمانه  گردوی امریکایی، ی

 قاشق غذاخوری2دانه کاج (چلغوز)،   2.4

 6.4 آکچهارم  پیمانه  پسته، ی

 قاشق غذاخوری2تخمه کدو،   4.4
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 2.7  قاشق غذاخوری2دانه کنجد،  

 3.1  قاشق غذاخوری2تخمه آوفتابگردان،  

 قاشق غذاخوری2ارده،   5

 4.4 آکچهارم  پیمانه  گردو، ی

 
آهای  آههای نشاست دان

آمپیمانه پخته، مگرآونکه اندازه دیگری ذکر شده باشد) (نی

جو  1.7

 3  ارزن

 3 جو دو سر 

 4 پاستا 

 4.0 کینوآو 

 2.5 آهای  برنج قهو

 2.0  برنج سفید

 1.0 نان تاکو، یک عدد متوسط 

 6-2 نان گندم  کامل 

 
سبزیجات  

آمپیمانه پخته یا یک پیمانه خام ) (نی

 2.3 بروکلی 

 0.6 هویج 

 1.1 آلکلم  گ
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 2 کولرد 

 2.3 ذرت  

 0.4  بادمجان

 1.2 لوبیا سبز 

 1.3 آمپیچ  کل

 1.7 قارچ 

 4.5 آبزمینی، یک عدد پخته  سی

 برای نوع منجمد 3.8) 2.6 
(آون

اسفناج 

 2.2 آبزمینی شیرین  سی

 0.5 شلغم 

 0.8 برگ شلغم 
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مقدار لیزین در گروهی از غذاهای گیاهی  

 مقدار لیزین 
(به میلیگرم)

غذا 

 
پودرهای پروتئین 

آکسوم  پیمانه پودر پروتئین Naturade 1455 بدون سویای  ی

آکسوم  پیمانه پودر پروتئین بدون سویای   Naturade1552ی

 
محصولت  غذایی تهیه شدده از ساویا 

577.5 لوبیای سبز سویا، نیم پیمانه 

439 شیر سویا، یک پیمانه 

582توفوی سفت، نیم پیمانه 

 
ههای  گیاهان دولپ

523لوبیای سیاه، نیم پیمانه 

486.5نخود، نیم پیمانه  

562.5  لوبیا قرمز، نیم پیمانه 

623.5 عدس، نیم پیمانه 

290 قاشق غذاخوری2کره بادام  زمینی،  

آکچهارم  پیمانه  310بادام  زمینی، ی

475لوبیا چیتی پخته و سرخ شده، نیم پیمانه 

 
ههها  هههای روغنی و تخم دان
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آکچهارم  پیمانه  205بادام ، ی

آکچهارم  پیمانه  بادام  هندی، ی

آکچهارم  پیمانه  78 گردوی امریکایی، ی

آکچهارم  پیمانه  367پسته، ی

آکچهارم  پیمانه  124گردو، ی

 
ههای  هههای نشاسات دان

56نان سفید، یک برش  

85نان گندم  کامل، یک برش  

158جو دوسر، نیم پیمانه پخته 

آبزمینی (سفید)، نصف یک عدد متوسط 131.5سی

221کینوآو، نیم پیمانه 

آهای، نیم پیمانه  86برنج قهو

80برنج سفید، نیم پیمانه 

63.5اسپاگتی سفید، نیم پیمانه 

82.5اسپاگتی گندم  کامل، نیم پیمانه 

98آورد تورتیا، به اندازه یک نان متوسط 

 
سابزیجات  

117بروکلی، نیم پیمانه 

116ذرت ، نیم پیمانه 
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58 کاهو، یک پیمانه خرد شده  

آمپیمانه پخته   164 اسفناج، نی

 
ههها  میو

 59 موز، یک عدد متوسط 

62 پرتغال، یک عدد متوسط 

آت فرنگی، یک پیمانه 37  تو

پروتئین وگن و غذاهای حاوی پروتئین

آهها حداقل  آههای غذایی که پروتئین کافی داشته باشند کار آوسانی است. هر یک از این وعد   گرم 20تهیه وعد
پروتئین دارند.

:

جو دو سار آساان برای صبحانه

یک پیمانه جو دوسر همراه با نیم پیمانه شیر سویا•

یک برش  نان کامل جو دوسر با دو قاشق غذاخوری کره بادام •

 گرم 5/20میزان پروتئین: 

همزمینی تمپه اندونزیایی با ساس بادا

یک پیمانه برنج•
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نیم پیمانه تمپه•

یک چهارم  پیمانه ارده کنجد•

آرپز شده• یک و نیم پیمانه بروکلی بخا

 گرم 35میزان پروتئین: 

تاکوی لوبیا و گوشدت گوسااله

دو عدد نان تاکو•

یک چهارم  پیمانه لوبیای پخته و سرخ شده•

آهفرنگی• یک چهارم  پیمانه گوشت گوساله گیاهی پخته شده با رب گوج

آهفرنگی خرد شده• کاهو و گوج

یک پیمانه اسفناج بخارپز•

 گرم 20میزان پروتئین: 

پاساتا پریماورا

یک پیمانه پاستا•

نیم پیمانه نخود•

 قاشق غذاخوری دانه کاج یا چلغوز2•
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یک پیمانه بروکلی خرد شده•

نیم پیمانه فلفل قرمز کبابی خرد شده•

 گرم 23میزان پروتئین: 

ناهار ساریع:

سوپ فوری عدس همراه با دو قاشق غذاخوری تخمه کدو•

یک برش  نان کامل گندم  با پوره آوووکادو•

 گرم 21میزان پروتئین: 

مصرف ناکافی پروتئین
 فقر کامل پروتئین در جمعیت امریکا نادر است اما  این اختلل در کشورهایی که مردم  دسترسی کککافی بککه غککذ
آیهای سخت، آونقدر که آیگویند که کمبود پروتئین باعث بیمار آیآوید. خیلی از مدافعان رژیم وگن م  ندارند پیش م
 کار به بیمارستان بکشد، نشده است. درست است که در کشورهایی که منابع غذایی کافی اسککت اختلل شککدید
آمهایی با پروتئین ناکافی(یعنی حالتی میان فقر کامککل پروتئیککن و آیشود، اما رژی  در اثر کمبود پروتئین مشاهده نم
آنها و نقص ایمنی در فرد منجککر آهای، اختلل در رشد استخوا  مقدار کافی آون) ممکن است به تحلیل بافت ماهیچ

آهاند. شوند. اینها اختللتی است که در ایالت  متحده هم مشاهده شد

آیهاسککت، کککم آها ُرپر پروتئیککن ماننککد دولپ آمهای وگن که فاقد غذاهای   ممکن است میزان پروتئین در رژی
آیبرند، افرادی که بککه دلیلککی دیگککر آمکالری نیاز بدن به پروتئین را بال م آمهای ک  باشد. همچنین به دلیل آونکه رژی
آیهککا آها ُرپر پروتئین مانند دولپ آیکنند، باید با مصرف غذاهای  آیهای مزمن) از خوردن غذای کافی اجتناب م  (بیمار

و محصولت  تهیه شده از سویا، میزان دریافتی پروتئین خود را بال ببرند. 
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آبزمینی، آمهای گیاهی بر پایه غذاهای فوری و فاقد ارزش  غذایی (مثل چیپککس سککی  روشن است که رژی
آن کمی دارند (و البته چیزهای دیگری که برای سلمت بککدن آههای گازدار) پروتئی آبزمینی سرخ کرده و نوشاب  سی

آیشود). آمها پیدا نم لزم  است هم در این رژی

ً تل فاقد (یا دارای سهم کمککی از) آهخواری معمو آم گیاهخواری یا میو  شکل های افراطی رژیم وگن، مثل خا
آیها و محصولت  تهیه شده از سویا هستند، لذا  ممکن است مقدار پروتئین در آها ُرپر پروتئین مانند دولپ  غذاهای  

آیشود. آمهایی برای کودکان توصیه نم بدن شما را به مرز خطر برسانند. به همین دلیل است که چنین رژی

همهای وگن وجود دارد؟ آیا تریپتوفان به اندازه کافی در رژی
آیشود اینست که غذاهای گیککاهی بککه انککدازه کککافی ً تل از زبان منتقدان وگنیسم شنیده م  یک عقیده رایج که معمو

  ندارند. این آومینواسید ضروری برای ساخت سروتونین که یککک انتقککال دهنککده  عصککبی اسککت، لزم viتریپتوفان
آیتواند به افسردگی منجر شود. گوشت به نسککبت گیاهککان حککاوی درصککد بیشککتری  است، و کمبود سروتونین م

ً تا  مقدار کافی یا حتی زیادتریپتوفککان را دارد.      مصککرفFNBتریپتوفان است، اما یک رژیم گیاهی متعادل مسلم
آیکند. با ملحظککه ی عامککل هضککم کمککتر5روزانه    میلیگرم  تریپتوفان به ازای هر کیلوگرم  وزن بدن را  توصیه م

آیبینیم که   میلیگرم  به ازای هر کیلوگرم   وزن بدن است.5/5 یک وگن،   تریپتوفان برایRDAپروتئین گیاهی، م

ً تل یک فرد وگن با وزن  آهراحککتی بککا325 کیلوگرم  نیاز به 59مث   میلیگرم  تریپتوفان دارد که ایککن مقککدار ب
آیشود. یک رژیم غذایی شامل یک پیمانه لوبیای سیاه، نیم پیمانه توفککو، و یککک پیمککانه برنککج  رژیم وگن تأمین م

آهای حاوی   میلیگرم  تریپتوفان است.400قهو

ً تا بککه بککال رفتککن تریپتوفککان در مغککز  در واقع خوردن غذاهایی با مقدار پروتئین بال، مثل گوشککت، لزومکک
آیانجامد. به این دلیل که میزان بالی آومینواسیدهای دیگر در این غذاها، جلوی انتقال تریپتوفان از خون به مغز  نم

vi tryptophan
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آیتواند مقدار جذب آیها که حاوی پروتئین و نیز کاربوهیدرات  هستند م آها آیگیرد. خوردن غذاهایی مثل دولپ  را م
6تریپتوفان در مغز را افزایش دهد.

مقدار تریپتوفان در بعضی از غذاهای وگن

مقدار تریپتوفان بر حسب میلیگرمغذا

155           توفو، نیم پیمانه

118جو دوسر، نیم پیمانه

105شیر سویا، یک پیمانه

90لوبیای سیاه، نیم پیمانه، پخته

78کره بادام  زمینی، دو قاشق غذاخوری

آمپیمانه، پخته 70نخود، نی

48کینوآو، نیم پیمانه، پخته

آهای، نیم پیمانه، پخته 29برنج قهو

24بروکلی، نیم پیمانه، پخته
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هههایی برای مصرف کافی پروتئین گیاهی نکت
 برای داشتن وزن متناسب، کالری کافی مصرف کنید. اگر دریافت کالری شما به دلیل رژیم لغری یا هر•

آههای غذایی خود اضافه کنید. علت دیگری پایین است، تعدادی غذای سرشار از پروتئین را به وعد

هر روز انواع مختلفی از غذاهای گیاهی را مصرف کنید.•

آهای را در7از راهنمای غذایی که در فصل •   آومده پیروی کنید، و حداقل سه تا چهار واحد از گیاهان دولپ
 منوی روزانه خود بگنجانید. هر واحد برابر با نیم پیمانه لوبیای پخته، نیم پیمککانه توفککو یککا تمپککه، یککک

آم زمینی است. آم زمینی، یک پیمانه شیر سویا یا دو قاشق غذاخوری کره بادا چهارم  پیمانه بادا

آیشود، به جای آون مقدار بیشتری عککدس، لپککه (کککه کمککتر از لوبیککا•  اگر با خوردن لوبیا دچار نفخ معده م
آههای غذایی روزانه خود بگنجانید. آتهای گیاهی، توفو و تمپه در وعد آیکند)، گوش ایجاد نفخ م

آیکنید، هر از گاهی هم شیر سویا بنوشید. شیرهای گرفته شده از بککادام ،•  اگر از شیرهای گیاهی استفاده م
شاهدانه و برنج پروتئین کمی دارند.
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3فصل 

:12ویتامین ب
گوریل در اتاق دربسته

هنهاا است. اما در بین متخصصان تغذیه (از12شاید بدانید که قضیه ویتامین ب هثانگیز میان وگ   از موارد بح
هنهاا باید  جمله کسانی مثل ما که در تغذیه وگن تخصص دارند) در یک نکته هایچ تردیدی وجود ندارد: تمام وگ

هلهاای خوراکی ویتامین ب ههاند، استفاده کنند.12از مکم  یا غذاهاایی که با این ویتامین تقویت شد

هلهاای قرمز در خون ضروری است. این ماده هامچنین بببرای12ویتامین ب   برای تقسیم سلولی و تولید سلو
هههاای  عصبی اسببت، ضببرورت دارد. فقببدان شببدید بiتولید میلین   در بببدن12 که غلف حفاظتی اطراف رشت

همخونی ماکروسایتیک یببا مگالوبلسببتیک هیتواند به حالتی منجر شود که آن را ک هلهاایiiم هینامنببد و در آن سببلو   م
هیتواند به آسیب در سیستم نورونی هام بیانجامد. هیشوند. این کمبود م  خونی به شکل طبیعی تقسیم و بازتولید نم

هیتواند خطر ابتل12هامچنین به دلیل آنکه ویتامین ب   در متابولیسم چربی و پروتئین هام نقش دارد، کمبود آن م
هیهاای قلبی را افزایش دهاد. به بعضی اختللات مزمن مثل بیمار

 12، کوبالامین است، زیرا ماده معدنی کبالت در مرکز ساختار مولکول ویتببامین ب12نام علمی ویتامین ب
هیشوند، با اسم هیشده عرضه م هلهاای خوراکی و غذاهاای غن  قرار دارد. انواع تجاری این ویتامین که به شکل مکم

همهاای ویتامین ب هیشوند. این مکمل در بدن به کوآنزی همگذاری م هیشببود کببه بببرای12سیانوکوبالامین نا   تبدیل م
هلهاای ویتامین ب هیدهاند از آن دسته مکم هیهاا ترجیح م   اسببتفاده12فعال شدن این ویتامین ضروری هاستند. بعض

هلکوبالامین موجودنببد و نیببازی بببه تغییببر شببکل در بببدن ندارنببد. امببا چببون همهاای متی  کنند که به شکل کوآنزی

i myelin

iiMacrocytic or megaloblastic anemia
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هلکوبالامین در بدن وجود دارد، مقدار این ماده در مکمببل بایببد بیشببتر از حببد  تردیدهاایی در مورد ماندگاری متی
هههاای12معمول باشد، و هانوز تحقیقاتی برای مشخص کردن تأثیر آن در وضعیت ب   انجام نشده اسببت. توصببی

هلهاای خوراکی و غذاهاای غنی شده با سیانوکوبالامین  است.iغذایی ما در این فصل از کتاب بر اساس مکم

12منابع گیاهی ویتامین ب
هیهاببایی کببه در سیسببتم گوارشببی12هامه ویتامین ب هیشببود از جملببه باکتر   دنیا توسط باکتری هاا  تولید م

هیهاببای  بببدن هیتوانیم از حاصل کار هامیببن باکتر  حیوانات و انسان زندگی می کنند. شاید بپرسید که پس چرا نم
ههای برای مببا هیتوانند فاید هیهاا  در روده ما جایی هاستند که نم  خودمان استفاده کنیم؟ دلیلش اینست که این باکتر

هیشود، در حالی که باکتری هاای تولید کننده این ویتبببامین12داشته باشند. ویتامین ب   در روده کوچک جذب م
در روده بزرگ ما زندگی می کنند.

هلهاایی وجود دارند که خیلی به ویتامین ب  12 شبیهند، اما اثببر آنهببا در بببدن مشببابه ویتببامین ب12مولکو
هشهاای سنجش میببزان ویتببامین ب12نیست، و به آنها مشابه غیرفعال ویتامین ب هیشود. در خیلی از رو  گفته م

هیشوند. این عامببل مببدت طببولانی ببباعث12 در غذاهاا، بین ویتامین ب12   و مشابه غیرفعال آن تفاوتی قائل نم
هیهاایی شده بود. زمانی غذاهاایی مثل محصولات تهیه شده از تخمیر دانه سویا، توفو، خمیرترش نببان و  سرگردان

هیدانستند. امببا تحقیقببات نشببان داده اسببت کببه در واقببع12بعضی از گیاهاان دریایی را سرشار از ویتامین ب   م
  بدن خود تنها از این غذاهاا12. اگر برای تهیه ویتامین ب1ویتامین موجود در آنها از نوع مشابه و غیرفعال است

ههاید. زیرا مشابه غیرفعال ویتامین ب هیتوانببد از فعببال شببدن12استفاده کنید، در واقع دوبرابر ریسک کرد   حتی م
. 2 در بدن جلوگیری کند12ویتامین ب

هتشان حاوی ویتامین ب هیکنند محصولا هتهاای تولیدکننده مواد غذایی ادعا م   فعال است،12بعضی از شرک
هیتواند تفاوت میان ویتامین ب هیبرند که نم هشهاای آزمایشی بهره م   فعال و نوع مشببابه12درحالی که حتی از رو

 12غیرفعال آن را مشخص کند. در حال حاضر تنها راه برای مشخص کردن اینکه آیا غذایی حاوی ویتببامین ب
 فعال هاست، اینست که مقداری از آن غذا را به یک شخص بخورانیم و فعالیت ویتامین در بببدن او را آزمببایش
هلمالونیببک اسببید کنیم. روش استاندارد برای این کار مشاهاده تأثیر غذاهاای مختلف در درجببات ترکیبببی کببه متی

MMA هیشود، است. درجه هیرود، و بببا خببوردن غببذاهاای12 در زمان کمبود ویتامین بMMA نامیده م   بالا م

i cyanocobalamin
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هیکند. خیلی از غذاهاایی که به عنوان منبع ویتامین ب12حاوی ویتامین ب   شببناخته12، این درجه کاهاش پیدا م
ههاند، در واقع هایچ اثری روی درجه    ندارند، یعنی ویتامین موجود در آنها از نببوع مشببابه و غیرفعببالMMAشد

است.

ههیشببود. گبباهای پیببش12گیاهاان به ویتامین ب   نیازی ندارند، و به هامین دلیل این ویتامین در آنها یببافت نم
هیآید که یک گیاه با مشابه غیرفعال ویتامین ب  آلوده شود، یعنی به شکل تصادفی برخوردار از ویتببامین ب12م

ً ال استارتری که برای درست کردن تمپه (نوعی محصول خوراکی فببرآوری شببده از سببویا) بببه کببار12   شود. مث
ههطور تصادفی حاوی باکتری تولید کننده ویتببامین ب هیرود، ممکن است ب   باشببد. گیاهاببان دریببایی هاببم در12م

هههاایی از وجببود ویتببامین ب12معرض آلوده شدن به باکتری تولید کننده مشابه ویتامین ب   در12 هاستند. نشان
ههیشود از آنها به عنوان هکهاای کلرلا، دولس و نوری یافت شده است، با این وجود نم  گیاهاان دریایی از قبیل جلب

. 3 فعال استفاده کرد12منابعی قابل اعتماد و ارزشمند برای دریافت ویتامین ب

هیآورنببد.12بیشتر افراد ویتامین ب هنشان را از طریق خوردن محصولات حیببوانی بببه دسببت م   مورد نیاز بد
هیتوانند ویتامین ب   تولید شببده در روده خببود را12خیلی از حیوانات مانند گاوهاا، و علفخواران واقعی دیگر م

ً ال حشرات) یا مببدفوع هنهاا، از محصولات حیوانی به اندازه کم (مث  جذب کنند. بقیه حیوانات، مانند خانواده میمو
هیتواند منبع خوبی برای ویتامین ب هیکنند.12خود که م  باشد، استفاده م

هیشود نتیجه گرفت که خاک و آب آلوده به مدفوع انسان و حیوانات بایببد حبباوی ویتببامین ب   باشببد.12م
هیزنند، اما هانوز هایچ شواهاد محکمی برای اثبات آن به دست نیامده است. هسهاایی م  دانشمندان در این مورد حد
ههای بببود کببه توسببط هههاای وگن خیلی محبوب شد، این مقاله در واقببع چکیببد  یک مقاله با این موضوع بین گرو

  منتشر شده بود.Science نوشته شده و در نشریه New York Botanical Gardensمحققان 
هیتوانستند فعال بببودن یببا نبببودن ویتببامین ب مببورد بحببث را هشهاای به کار گرفته شده در این تحقیق نم  اما رو

  گیاهاان از طریق خاک آغشببته بببه کببود حیببوانی را12مشخص کنند. یک تحقیق جدیدتر که جذب ویتامین ب
 اثبات کرده بود هام در تشخیص این نکته ناتوان بود. اما در هار صورت اثبات یا عدم اثبببات آن اهامیببتی نببدارد،

.4چون مقدار جذب شده از این روش آنقدر کم است که در تغذیه اثری ندارد

ً اا کمی ویتببامین ب هن طوری تکامل یافته که به مقدار نسبت ههای کمببابیش12انسا   نیبباز دارد. در بببدن مببا شببیو
هیتوانیم مقدار زیادی از آن را در بدن ذخیره کنیم (گاهای  پیچیده برای بازیافت این ویتامین وجود دارد، و حتی م
 این مقدار برای مصرف سه سال انسان کافی است). به هامین دلیل خیلی از مدافعان رژیم وگن معتقدند کببه لازم
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  در بدن باشیم، مگر آنکه سالها با رژیم وگن تغذیه کرده باشیم، و پببس از آن12نیست نگران کمبود ویتامین ب
هلهاای خوراکی حاوی این ویتامین را مصرف کنیم. ما این ادعا را بببه چنببد  هام کافی است که «هار از گاهای» مکم

هیکنیم. دلیل رد م

هنهاا ذخیره ویتامین ب   که برای سه سال کفایت کند، وجود ندارد، و ذخیره آن12اول آنکه در بدن هامه انسا
هلهاای قبلی بستگی دارد. تشکیل ذخیره قابل ملحظه ویتامین ب   در بدن فقط با12به نوع تغذیه فرد در طول سا

هنپذیر است. اگبببر در  مصرف چندین سال این ویتامین، آن هام در حجمی که از نیازهاای روزانه بیشتر باشد، امکا
ههاید (یعنی رژیم غذایی شبببما هلهاای پیش از وگن شدن بر اساس رژیم کمابیش گیاهای یا لاکتو اوو تغذیه کرد  سا
همتری محصولات حیببوانی برخببوردار بببوده اسببت)، ذخیببره  نسبت به غذای متوسط جامعه امریکایی از مقدار ک

هنتان را در طببی چنببد مبباه از دسببت12ویتامین ب   بدن شما پایین است. در این صورت ذخیره موجببود در بببد
ههعلوه این ذخیره باعث پیشگیری از عوارض ناشی از کمبود نسبی ویتببامین ب   در بببدن شببما12خواهاید داد. ب

هیپردازیم. نخواهاد شد. در ادامه به این موضوع م

12کمبود ویتامین ب
هیرسد. به دنبببال آن12کمبود شدید ویتامین ب هیآید که ذخیره این ویتامین در بدن به صفر م   زمانی پیش م

هیآید که با ویتامین ب همخونی مگالوبلستی پیش م هیرود. گبباهای فقببدان ویتببامین ب12ک  12 درمببانی از بیببن م
هیتواند کببار ویتببامین هیماند. فولیک اسید م هیشود)، «مخفی» م  توسط ویتامین فولیک اسید (که فولات هام نامیده م

  باشید، اگر فولات در رژیم غذایی شما12 را انجام بدهاد. به این ترتیب حتی اگر دچار نقص ویتامین ب12ب
هیشوید. همخونی مبتل نم وجود داشته باشد، به ک

هیتواند از آسببیب نببورونی ناشببی از نقببص ویتببامین ب  12اما این خبر خوبی نیست، چون فولیک اسید نم
  را تببا12 پایین، و دریافت فولیک اسید بالا باشد، کمبود ویتببامین ب12جلوگیری کند. اگر دریافت ویتامین ب

هنهاا ً اا برای وگ ههتری برسد، متوجه نخواهاید شد. این مسأله خصوص  زمانی که نتایچ حاصل از آن به مرحله پیشرفت
هگسبز، مرکبات و لوبیاهاا بالاست هیشان از گیاهاان بر ، اهامیت زیادی دارد.5که میزان فولیک اسید دریافت

هتهاا و پاهاا آشکار12آسیب نورونی ناشی از کمبود ویتامین ب ً الا با احساس سوزش و خارش در دس   معمو
هیشود. این مشکلت بیشتر قابل مداوا هاستند، اما آسیب وارده آمببده هکتری ختم م هههاای خطرنا هیشود و به نشان  م
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هیشود که مادرشببان در دوران هیمانند. این مشکل بیشتر در کودکانی دیده م ً الا تا آخر عمر باقی م هنهاا معمو  به نورو
ههاند.12بارداری ویتامین ب  کافی مصرف نکرد

همخونی و مشکلت نببورونی مرتبببط بببا نقببص ویتببامین ب   کمببابیش مشخصببند. امببا شببکل دیگببر و12ک
ً الا در هههاای آشکاری ندارد. این کمبود در مدت زمان طولانی (معمو همتری» از این کمبود وجود دارد که نشان  «ملی

هیزند، و تنها  هیشود از وجود آن ببباخبر شببد. بببا پببایینچند دهاه) به بدن آسیب م هشهاای پزشکی م  با انجام آزمای
هیتوانببدi در خون، مقدار آمینواسیدی به نام هاوموسیستین12آمدن میزان ویتامین ب هیرود. هاوموسیسببتین م   بالا م

هگهاای خونی و بافت هاای عصبی آسیب برساند، و خیلی از تحقیقات رابطه میان هاوموسیستین و خطر ابتل  به ر
ههاند هگهاای زودرس را اثبات کرد هیهاای قلبی، سکته و مر هیتوانببد بببه6به بیمار  . میزان بالای هاوموسیستین حببتی م

 8 و نقص مجرای عصبی در جنین در حال رشد بیانجامد. 7آلزایمر

هنهاا و گیاهاخوارانی که از مقدار متناسب ویتببامین ههاند که میزان هاوموسیستین در خون وگ  تحقیقات نشان داد
هلهاببای حبباوی ویتببامین ب12ب ههاند، عادی است، اما آن دسته از این افراد که از مکم   اسببتفاده12 استفاده کرد

هنشان موجببود اسببت ههاند، میزان بالایی از هاوموسیستین در خو هیدهانببد9نکرد هههاببا بببه خببوبی نشببان م  . ایببن یافت
هلشان خببوب اسببت) هیکنند که حا هیکنند (و با این وجود اصرار م هلهاای خوراکی استفاده نم هنهاایی که از مکم  وگ

  هاببم بببر میببزان ویتببامین6ممکن است با گذشت زمان سلمت خود را به خطر بیندازند. (فولات و ویتامین ب
هیکنند.) هنهاا مقدار فراوانی از این مواد را مصرف م هیگذارند، اما بیشتر وگ هاوموسیستین تأثیر م

هنهاا است، اما این مسأله به آسانی قابل حل اسببت12شاید فکر کنید که ویتامین ب   مشکل بزرگی برای وگ
هیهاای پزشکی توجه نکببرده و ویتببامین ب هنهاا به راهانمای و جای نگرانی ندارد. تنها زمانی باید نگران بود که وگ

هلهاا و مواد غذایی غنی شده مخالف باشند.12  مصرف نکنند، یا با خوردن مکم

هنهاا در مورد ویتامین ب   از امتیازاتی هام برخوردارند.بدن افراد با افزایش سن، فارغ از12ما معتقدیم که وگ
  که به طور طبیعی در غذاهاا وجود12هار نوع رژیم غذایی که داشته باشند، توانایی خود برای جذب ویتامین ب

هیدهاد   موجود در غذاهاای حیوانی در پروتئین آنهاست، و کاهاش اسید معببده12. ویتامین ب10دارد را از دست م
هیشود که آزادسازی ویتامین ب هتتر شببود. امببا چببون در12در افراد مسن باعث م   و جببذب آن در بببدن سببخ

هلهاای خوراکی و غذاهاای غنی شده در پروتئین نیست، حتی بدن12غذاهاای گیاهای ویتامین ب   موجود در مکم
هیتواند به آسانی آن را جذب کند. به هامین دلیل    سببال توصببیه50 به تمببام افببراد بببالای FNBافراد مسن هام م

ihomocysteine
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هیکند که حداقل نیمی از  هلهاا و غببذاهاای12 توصیه شده برای ویتامین بRDAم   خود را از طریق مصرف مکم
هنهاایی کببه بببر طبببق دسببتورات هیدانند، اما در واقع وگ  غنی شده تأمین کنند. خیلی از افراد مسن این نکته را نم

هیکنند، به شکل خودکار از ویتامین ب هلهاببا یببا غببذاهاای غنببی شببده اسببتفاده12غذایی عمل م   موجود در مکم
هیکنند. م

هلها یا آزمایش خون؟ استفاده از مکم
هیشود که هار از گاهای میزان ویتببامین هلهاای خوراکی تردید دارند توصیه م  به کسانی که برای استفاده از مکم

هیشود دسببت روی دسببت بگذاریببد تببا12ب هنشان را آزمایش کنند. اما این کار هایچ سودی ندارد. چون نم   بد
ههعلوه در زمان نرمال بودن میزان آن هاببم لازم اسببت اسببتفاده از هنتان کاهاش پیدا کند. ب  مقدار این ویتامین در بد
هلهاای خوراکی وجود هلهاا را شروع کنید تا مقدار آن نرمال بماند. در واقع هایچ دلیلی برای منع مصرف مکم  مکم

هیتوانید میزان ویتامین ب هنتان را آزمایش کنید، اما نتیجه12ندارد، آنها ارزان و مطمئن هاستند. اگر بخواهاید م   بد
هلهاا و غذاهاای غنی شده با ویتببامین ب هههاایی که در مورد مصرف مکم   در12هار چه باشد، باز هام باید از توصی

ههایم، پیروی کنید. اینجا آورد

12تأمین نیاز ویتامین ب
هلهاای ویتامین ب هلهاببای12چند نکته مهم در مورد مکم   وجود دارد که باید بببه خبباطر بسببپارید. اول، مکم

 شدن در زیر زبببان) باشببند، زیببرا تحقیقببات نشببان باید جویدنی یا زیرزبانی (قابل حل 12خوراکی ویتامین ب
هصهاای ویتامین ب هیتواند قر ههاند بدن بعضی افراد نم  بلعیدنی را جذب کند.12داد

  از منابع مختلببف دریببافت کنببد، و بببه12هامچنین بدن ما عادت دارد که در طول روز مقداری ویتامین ب
هیکنببد. پببس هیشود، تنها بخش کوچکی از کل آن را جذب م  هامین دلیل زمانی که با دوز بالای این ماده روبرو م

  شما نامنظم و گاه و بیگاه است، بهتر است مقدار زیادی از آن را مصرف کنید تا بدن12اگر مصرف ویتامین ب
  میکروگرم است. اما اگر نیبباز2.4 برای افراد بزرگسال تنها 12  لازم ویتامین بRDAمیزان لازم را جذب کند. 

هیکنید، لازم است که حدود  هلهاای خوراکی تأمین م   میکروگرم مصببرف100 تا 25روزانه خود را با مصرف مکم
 میکروگرم مصرف کنید.1000کنید. و اگر مصرف شما دو تا سه بار در هافته است، باید در هار دفعه 
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هیکنیم که ببببرای12اگر مدت زیادی است که به شکل مرتب ویتامین ب ههاید، به شما توصیه م   مصرف نکرد
  مصرف کنید و پس از آن مصرف مداوم ویتامین را طبق برنامه12 میکروگرم ویتامین ب2000دو هافته هار روز 
زیر شروع کنید.

 این دستورات را رعایت کنید:یکی از کافی در یک رژیم وگن، 12برای دریافت ویتامین ب

هیشده، هار واحد حاوی •  12 میکروگببرم ویتببامین ب2.5 تببا 1.5در هار روز دو واحد از غذاهاای غن
استفاده کنید.

  میکروگببرم بببازه  مناسببب100 تببا 25 میکروگببرم (25در روز یک مکمل خوراکی حاوی حداقل •
 مصرف کنید.12است) ویتامین ب

 استفاده کنید.12 میکروگرم ویتامین ب1000سه بار در هافته از یک مکمل خوراکی حاوی •

هیشدده12دریافت ویتامین ب  از غذاهای غن
هیتواننببد منبببع مطمئنببی بببرای ایببن12غذاهاای گیاهای فقط در صورتی که با ویتامین ب   غنی شببوند، م

هبهاای غذاهاا، ارزش روزانه ویتامین ب   میکروگرم است. پس اگر غببذایی6 برابر با 12ویتامین باشند. در برچس
 1.5 درصد از ارزش روزانه باشد، به ایببن معناسببت کببه محتببوی 25بر طبق اطلعات روی برچسب آن حاوی 

  است.12میکروگرم ویتامین ب

هیکنند. طعم مخمری-پنیری آن بببا ترکیببب لوبیببا و غببذاهاای هنهاا از مخمر مغذی استفاده م  خیلی از وگ
هپکورن پاشید. اما مخمر مغذی هیشود آن را روی پا هیشود، و م ههای خیلی خوب م هههاای نشاست  درست شده از دان
 در طی محیطی حاوی مواد مغذی کشت شده است، و فقط حاوی هامان مببواد مغببذی اسببت کببه در آن محیببط

هیتواند منبببع خببوبی بببرای ویتببامین ب ههاند. پس نباید فکر کنید که هار نوع مخمر مغذی م  12کشت وجود داشت
هیشود به محصولی با برند  ههخواران م   اشاره کرد کهRed Starباشد. از میان مخمرهاای مغذی مخصوص گیا

هههاای مواد غذایی در دسترس است. مخمر مغببدی بببا مخمببر آبجببو فببرق دارد، دومببی یببک ً الا در فروشگا  معمو
هیرود و منبببع خببوبی بببرای دریببافت ویتببامین ب   نیسببت.12محصول جانبی است که در آبجوسازی به کببار م

هیرود، متفاوتند. هنپزی به کار م درنهایت هار دوی آنها با خمیرمایه که در نا
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هیشدده وگن12میزان ویتامین ب  موجود در غذاهای غن

- میکروگرم12میزان ویتامین ب  غذا

4.0 مخمر مغذی مخصوص گیاهاخواران، یک قاشق غذاخوری

3.0-1.0
هکهاای مختلف محصول تفاوت دارد) (مقدارآن در مار ههگوشت مخصوص گیاهاخواران، غنی شده شب

2.9-1.2
هکهاای مختلف محصول تفاوت دارد) (مقدارآن در مار شیر سویا، غنی شده، یک پیمانه

2.0-1.0
هکهاای مختلف محصول تفاوت دارد) (مقدارآن در مار پروتئین بار، غنی شده

0.9
، 

عصاره مخمر Marmite یک قاشق چایخوری       
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12حقایقی در مورد ویتامین ب
هلهاای خوراکی منشأ حیوانی ندارد و توسط کشت باکتریببایی تولیببد12ویتامین ب•   موجود در مکم

هیشود. م

هصهاای ویتامین ب•  باید جویده یا زیر زبان گذاشته شوند.12قر

هلهاای حبباوی ویتببامین• هکهاای دریایی (مثل آلگی، نوری، اسپیرولینا)، مخمر آبجو، تمپه یا مکم  جلب
هیکنند، حاوی ویتامین ب   نیستند، یا12«زنده» که از گیاهاان برای به دست آوردن ویتامین استفاده م

ویتامین موجود در آنها از نوع مشابه غیرفعال است.

 نیستند.12آب باران یا سبزیجات ارگانیک شسته نشده منبع خوبی برای ویتامین ب•

هیکنید، بهتر است حببداقل  دو منبببع12اگر برای دریافت ویتامین ب• هیشده استفاده م   از غذاهاای غن
  موجببود در گروهاببی از ایببن12جداگانه این غذاهاا را مصرف کنید، زیرا ممکن است ویتببامین ب

غذاهاا تخریب شده باشد. فقط به یک نوع غذای غنی شده بسنده نکنید.

هیتوانند ویتببامین ب2حدود •   را جببذب کننببد. ایببن اختلل کببم خببونی12 درصد از افراد مسن نم
 نام دارد. وگن بودن هایچ ارتباطی بببا ایببن مشببکل نببدارد، و اگببر شببما بببه طببور مرتببب iپرنیسیوز

هلهاای ویتامین ب هههاای کمبود این ویتببامین12مکم هیکنید و هانوز مشکوک به داشتن نشان   مصرف م
  بببدن شببما12مثل خستگی مفرط یا اختللات دستگاه عصبی هاستید، بهتر است میزان ویتببامین ب

همخونی پرنیسیوز را با تزریق ویتامین ب هیکنند.12آزمایش شود. ک  درمان م

آیا رژیم وگن طبیعی است؟
  کیلویی در یک اتاق [آشببکار و غیرقابببل180بیایید دیگر این تردید ذهانی را که مثل وجود یک گوریل 

هنهاببا بایببد12انکار] است پنهان نکنیم و بپرسیم حالا که ویتامین ب هیشببود و وگ   در غذاهاای گیبباهای یببافت نم
هیآید؟ مکمل مصرف کنند، آیا رژیم وگن رژیمی غیرطبیعی به حساب نم

i Pernicious anemia
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هنهاا از هامببان هیکنند کببه مببا انسببا هنهاا برای قانع کردن خودشان و دیگران اینطور استدلال م  خیلی از وگ
هلهاای ب ههایم، و اگر الان باید از مکم   استفاده کنیم به ایببن دلیببل اسببت کببه12زمان تکامل موجوداتی وگن بود

هیکننببد انسببان در ههایم. اما شواهاد زیادی وجود دارنببد کببه اثبببات م  خیلی از محیط زیست طبیعی خود دور افتاد
هتخوار بوده است. اگرچه میزان ویتامین ب   ما زیاد نیست، اما باز هام با مصببرف گیاهاببان12ابتدای تکامل گوش

ً اا در مورد زنان باردار که بایببد تمببام هیشود مقدار مورد نیاز بدن را به دست آورد. این امر خصوص  شسته نشده نم
هکشان را با مصرف مقدار کافی ویتامین ب  تأمین کنند، صادق است.12نیازهاای بدن خود و کود

هیتوانببد کمبببود ویتببامین ب هههاای حیوانی به رژیم غذایی هاببم نم   را12حتی افزودن مقدار کمی فراورد
هنهااییجبران کند. حداقل یک آزمایش نشان داده است که بعضی   از گیاهاخواران لاکتواوو هام وضعیتی مشابه وگ

هلهاای ویتامین ب ههاند12دارند که از مکم  . وقتی مصرف مقدار کم محصولات حیوانی هاببم نمببی11 استفاده نکرد
  موجببود12 در بدن را بهبود ببخشد، پس بعید است مصرف ناخواسته ویتامین ب12تواند وضعیت ویتامین ب

 در محصولات گیاهای شسته نشده در دوارن پیش از ابداع مکمل هاای غذایی برای حفظ سلمت مردم کافی بوده
باشد.

هنشناسی کببه وبسببایت  هیکنببد، دربببارهPaleoVeganologyرابرت میسن، دانشجوی دیری   را اداره م
هنهاا چه تعبیری از وضعیت انسان غارنشببین داشببته باشببند. هینویسد: «بستگی دارد وگ  تکامل رژیم غذایی بشر م
هنهاا بببه ههلوحی پیشه کنند و آنقدر با شواهاد ور بروند تا دست آخر «اثبات» کنند که انسا هیهاا تمایل دارند ساد  خیل
هیشببان) بدشببان ً اا از نببوع باستان هنخوارهاببا (خصوصبب ههاند. اما این دامی بیش نیست و حیوا  شکل طبیعی وگن بود
هیخورده هیآید که ما به این دام بیفتیم. شواهاد به نفع ما نیست. هایچ شکی در این نیست که نوع بشر گوشت م  نم
هنطور هام بماند. وگنیسم هههاای وگنیسم هامیشه در درجه نخست از جنس اخلقی بوده و باید هامی  است.... دغدغ

.12بر اساس نگرانی نسبت به آینده بنا شده است، نه دلبستگی به گذشته»

Beyondتام بیلینگز مدیر سایت   Vegهینویسد «اگر انگیزه شما برای درپیش گرفتن این رژیببم   هام م
 غذایی اخلقی و روحانی است، بگذارید علوه بر مهر به حیوانات، صداقت هام سهمی در رویکرد شببما داشببته
هههاای موجود درمورد طبیعی بودن این رژیم غذایی اشکالی ندارد؛ هامچنین شما با به دور  باشد. برمل کردن افسان

هنتان را سبک خواهاید کرد». هههاا  وجدا 13افکن افسان
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 ما هام معتقدیم که تاریخی بودن یا نبودن شیوه تغذیه وگن اهامیتی ندارد. در هاببر صببورت امببروزه چببه
ههاش طبیعی است؟ فرض اینکه یببک رژیببم غببذایی طبببیعی پیشبباتاریخی هیتواند ادعا کند که روش تغذی  کسی م

وجود داشته که به درد بشر امروزی هام می خورد، در بهترین حالت یک فرض بسیار مشکوک است.

هیکنند. هیشان فرق م هیشوند، با انواع پیشاتاریخ هتهاای امروزی که در بازار یافت م  غذاهاای گیاهای و گوش
همهاا را بببا ههاند، یا دا هیخوریم که در گذشته وجود نداشت  امروزه ما گونه هاایی از گیاهاان اصلح  شده و دورگه را م
هنهاببا و مببواد ههعلوه اکثر منابع غذایی در امریکببا بببا ویتامی هیکنیم. ب  گیاهاانی که غذای طبیعی آنها نیست، تغذیه م
هیکنند تا حد ممکن غببذاهاای «طبببیعی» مصببرف کننببد هاببم ههاند. حتی افراد بزرگسالی که سعی م  معدنی غنی شد
هیکنند. احتمال اینکه کسی بتواند امروزه به شببکل طبببیعی تغببذیه هیشده استفاده م ههاندازه کودکان از غذاهاای غن  ب

کند نزدیک به صفر است.

هلهاای ویتامین ب هیتواند تأثیر بزرگی بر سلمت شما به12مصرف روزانه مکم   کار کوچکی است که م
هههاای فعلی ما در مورد نیاز به ویتامین ب   و منابع آن، چون و چببرا12عنوان یک وگن بگذارد. با توجه به دانست

هلهاای ویتامین ب هلهاا ضرورتی ندارد. مکم هیشببده بببا ایببن ویتببامین جزئببی12در مورد این مکم   یا غببذاهاای غن
هههاای سنی است.  ضروری از یک رژیم غذایی مسئولانه وگن در تمام رد

منابع فصل سوم:

 www.giahkhari.com

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


1H. Van den Berg, P. C. Dagnelie, and W. A. Van Staveren. “Vitamin B12 and Seaweed,” Lancet 1 (1988): 242–43.

2R. Carmel, D. S. Karnaze, and J. M. Weiner, “Neurologic Abnormalities in Cobalamin Deficiency are Associated with 
Higher Cobalamin ‘Analogue’ Values than are Hematologic Abnormalities,” Journal of Laboratory and Clinical Medicine
111, no. 1 (1988): 57–62.

3K. Yamada, Y. Yamada, M. Fukuda, S. Yamada. “Bioavailability of Dried Asa-Kusanori (porphyra tenera) as a Source of 
Cobalamin (Vitamin B12),” International Journal for Vitamin and Nutrition Research 69, no. 6 (1999): 412–8.

4A. Mozafar and J. J. Oertli, “Uptake of a Microbially-Produced Vitamin (B12) by Soybean Roots,” Plant Soil 139 
(1992): 23–30.

5W. J. Craig and A. R. Mangels, “Position of the American Dietetic Association: Vegetarian Diets,” Journal of the 
American Dietetic Association 109, no. 7 (2009): 1266–82.

6C. Antoniades, A. S. Antonopoulos, D. Tousoulis, K. Marinou, and C. Stefanadis, “Homocysteine and Coronary 
Atherosclerosis: From Folate Fortification to the Recent Clinical Trials,” European Heart Journal 30, no. 1 (2009): 
6–15.

7F. Van Dam, W. A. Van Gool, “Hyperhomocysteinemia and Alzheimer’s Disease: A Systematic Review,” Archives of 
Gerontology and Geriatrics 48 (2009): 425–30.

8A. M. Molloy, P. N. Kirke, J. F. Troendle, et al., “Maternal Vitamin B12 Status and Risk of Neural Tube Defects in a 
Population with High Neural Tube Defect Prevalence and No Folic Acid Fortification,” Pediatrics 123, no. 3 (2009):
917–23.

9Jack Norris, “Mild B12 Deficiency–Elevated Homocysteine,” www.vegan health.org/b12/hcy.

10L. H. Allen, “How Common Is Vitamin B-12 Deficiency?” American Journal of Clinical Nutrition 89, no. 2 (2009): 
S693–S696

11B. D. Hokin and T. Butler, “Cyanocobalamin (Vitamin B-12) Status in Seventh-day Adventist Ministers in Australia,” 
American Journal of Clinical Nutrition 70, suppl. no. 3 (1999): S576–S578.

1212. Robert Mason, “Afarensis May Have Eaten Meat: So What?” August 4, 2010, 
http://paleovegan.blogspot.com/2010/08/afarensis-may-have-used-stone-tools-so.html

13Tom Billings, “Comparative Anatomy and Physiology Brought Up to Date,” http://www.beyondveg.com/billings-
t/comp-anat/comp-anat-9e.shtml.

 www.giahkhari.com

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


۴فصل 

کلسیم، ویتامتین دی و سلمتت استخوان

کلسیم

هنها کلسیم مورد نیتتاز ختتود را از گیاهتتان، خصوصتت ًا گیاهتتان ستتبزبرگ اولیتته تتتأمین  در بیشتر تاریخ بشر، انسا
هیکردند. محصولت  لبنی حدود  هن اضافه شتتد، و تنهتتا در برختتی نقتتاط۱۰م   هزار سال پیش به رژیم غذایی انسا

ههای داشتتتند، بتته هنهای اولیه  سبزیجات  سرشار از کلسیم سهم عمد هیکردند. در رژیم انسا  جهان  از آن استفاده م
هیزنند که افراد در آن زمان روزانه حتتدود  هسهای متخصص تغذیه حدس م هنشنا  3۰۰۰همین دلیل بعضی از انسا

هیکردند که حدود ستته برابتتر میزانتتی استتت کتته امتتروز توصتتیه  میلیگرم کلسیم از این غذاهای گیاهی دریافت م
هیشود  . سبزیجات  پرورشی که امروزه در دسترس گیاهخواران است، نسبت به سبزیجات  وحشی که نیاکان متتا1م

هیتوانند نقش زیادی در تأمین کلیسم بدن داشتتته  در اختیار داشتند، کلسیم کمتری دارند، با این وجود هنوز هم م
ههدست بیاورند. هیشده هم ب ههای و غذاهای غن هیتوانند این کلسیم را از مصرف گیاهان دولپ هنها م باشند. وگ

هیتوانند کلیسم کافی برای بدن را فراهم کنند. ایتتن ممکتتن همهای گیاهی م  تردیدی در این نیست که رژی
هنها انجام شده مشخص شتتده کتته میتتزان دریتتافت  است، اما همیشه چنین نمی شود. در تحقیقاتی که روی  وگ

هنتر بوده استکلسیم بدن آنها از حد توصیه   . باید در جستجوی پاسخی برای پرستتش در متتورد نیتتاز2شده پایی
هنها به کلسیم کمتر است؟ خواهید دید که یافتن پاسخ این سوال چندان  گیاهخواران به کلسیم باشیم، آیا نیاز وگ

هم آسان نیست.
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هنهاا کلسیم و استخوا

هنبندی متتا بتته عنتتوان هیرسند، اما مدام در حال تغییرند. استخوا هنها سخت و بدون تغییر به نظر م  هر چند استخوا
همستتازی هیکند و منبعی حاضر و آماده برای تأمین کلسیم ختتون استتت کتته بتته مصتترف آرا  ذخیره کلسیم عمل م
هیرسد. مقداری از این کلستتیم بتته طتتور هلهای عصبی و خیلی از کارکردهای دیگر م  عضلنی، انتقال پیام در سلو
هنها دائم در حال تغییرند، هیشود، و باید از راه تغذیه جایگزین شود. در نتیجه استخوا  مرتب از طریق ادرار دفع م
هیشتتوند.  برای بال بردن سطح کلسیم خون تحلیل می روند، و سپس با دریافت کلستتیم جدیتتد از نتتو تشتتکیل م
 دریافت میزان کافی کلسیم برای سلمت استخوان مهم است، امتتا کاستتتن از مقتتدار کلستتیمی کتته از ادرار دفتتع

هیشود نیز اهمیت دارد. م

هیشوند. انسان در اواخر دهه همتر م هنتر و متراک هیکنند، بلندتر، سنگی هنها در سه دهه اول زندگی رشد م  استخوا
هنبندی به بیشترین حد هییابد و استخوا  بیست یا اوایل دهه سی زندگی خود، بالترین حجم تراکم استخوانی را م

هیرسد. شواهدی به دست آمده است که بالترین حجم تراکم استتتخوان  ، تعییتتن کننتتده ستتلمتiتراکم و وزن م
هلهای بعدتر است. استخوان است و نشانگر میزان خطر ابتل به پوکی استخوان در سا

هیدهتتد و کتتاهش حجتتم  با شروع چهل و پنج سالگی یا همیتتن حتتدود ستتنی، تغییتتری در متابولیستتم رخ م
هیشود. تلش  برای کند کردن دفع کلسیم از بدن، و فراهم کتتردن کلستتیم کتتافی بتترای قتتوی  استخوانی شروع م
هنها برای پیشگیری از پوکی استخوان ضروری است، خصوص ًا برای زنان که بعتتد از یائستتگی  نگهداشتن استخوا

هیشان با سرعت بیشتری تحلیل می رود. هنها استخوا

ههای از عوامل موثر در جذب کلستتیم، و همچنیتتن دفتتع کلستتیم از بتتدن  سلمت استخوان به برآیند مجموع
 بستگی دارد. رژیم غذایی، سبک زندگی و ژنتیک همگی در تعادل کلسیم در بتتدن نقتتش دارنتتد. کشتتف اینکتته

هیگذارند و در نیاز بدن به کلسیم نقش دارند، یکی از موضتتوعات  متتورد بحتتثچگونه این عوامل بر هم تأثیر   م
هنها مهم باشد. هیتواند برای وگ میان محققان بوده است، و م

رابطه متیان دریافت کلسیم با سلمتت استخوان

i Peak bone mass
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هیانجامتتد.  کمبتتود هیهای جتتدی نم  فرق کلسیم با مواد مغذی دیگر اینست که کمبود آن به طور مستقیم به بیمار
هیشود. اما کمبود کلسیم چنین نیست، چون میزان آن در خون توسط خود بدن  بیشتر مواد مغذی باعث بیماری م
هیتواند مرگبار باشد، به همین دلیل بدن به هیشود. حتی یک تغییر ناچیز در میزان کلسیم خون هم م  دائم ًا کنترل م
هیکند، و برای جلتتوگیری از دفتتع کلستتیم، عملکتترد هنها استفاده م  طور مرتب از ذخیره کلسیم موجود در استخوا
ههگیری میزان  کلسیم خون از مقدار کافی این ماده در بتتدن ختتود هیتوانید با انداز هیکند. شما نم ههها را کنترل م  کلی
 مطمئن شوید، چون میزان آن در خون همیشه یکسان است. اما رژیم غذایی فقیر از نظر کلستتیم اگرچتته بتتاعث

هلهای بعد زندگی را بال ببرد. هیتواند خطر ابتل به پوکی استخوان در سا هیشود، م بیمار شدن شما نم

هیای است که به دلیل از دست رفتن بافت استخوانی (حدود    درصتتد) ایجتتاد4۰ تا 3۰پوکی استخوان بیمار
هیانجامد. حدود  هیشود و به ضعیف و زمینگیر شدن بیمار م   میلیون نفر از جمعیت امریکتتا بتته ایتتن مشتتکل۱۰م

دچارند و هشتاد درصد مبتلیان به پوکی استخوان، زنان هستند.

هیکنند، هم میتتزان تراکتتم و هتتم  زمانی که دانشمندان تغذیه رابطه میان رژیم با سلمت استخوان را بررسی م
ههها در این مورد به هیچ وجه روشتتن نیستتتند. میتتزان نیتتاز هیگیرند. اما یافت  مقدار شکستگی استخوان را در نظر م
هثهتتای هیشتتود، بتتاعث بح  انسان به کلسیم و حد استانداردی که تخطی از آن باعث آسیب رسیدن به استخوان م
ههاند رابطه میتتان دریتتافت  کلستتیم زیتتاد و پیشتتگیری از ههاند. خیلی از مطالعات  اپیدمولوژی موفق نشد  جدی شد

هییابیم که کلسیم و ویتتتامین دی در34شکستگی استخوان را اثبات  کنند  . تنها با بررسی میانگین این تحقیقات  درم
هنها نقش دارند . 5کنار هم در حفاظت از استخوا

هشهاای بدون جواب پروتئین و کلسیم: متنشأ پرس

 چند دهه پیش، تحقیقاتی که در مورد سلمت استخوان میتتان جمعیتتت کشتتورهای مختلتتف انجتتام شتتده بتتود،
 الگوهای جالبی را نشان داد. بالترین میزان شکستگی لگن (که معمو ًل بتته عنتتوان شتتاخص ستتلمت استتتخوان
 مطرح می شود) در کشورهایی مشاهده شد که در آن مصرف پروتئین حیوانی زیاد بود، هتتر چنتتد کتته مصتترف

ههها به این نتیجه اشاره داشت که مصرف زیاد پروتئین، حتی از کمبتتود کلستتیم6کلسیم هم در آنجا زیاد بود  . یافت
هیشود توضیحات  زیستی هم ارائه کرد. هنبارتر است. البته برای اثبات  این نکته م هنها زیا هم برای استخوا

ههای از هیشتتود، حتتالتی کتته بتتر اثتتر آن بتتدن زنجیتتر  دریافت میزان زیاد پروتئین باعث اسیدی شدن ختتون م
هشها را برای بازگرداندن خون به  هنها بخشتتیpHواکن هیکند. آزاد کردن کلسیم موجود در استخوا   خنثی  آغاز م
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هنهای هیرود. پروتئی هنها هم بالتر م هیتر شود، میزان دفع کلیسم از استخوا  از این فرایند است. هرچقدر خون اسید
هیکننتتد. ههای و لبنیات  بیشتتترین میتتزان استتید را تولیتتد م هههای نشاست  موجود در گوشت، و پس از آن پروتئین دان

ههها و سبزیجات  برخلف آنها، کمترین میزان اسید را تولید می کنند. همهای غذایی سرشار از میو رژی

هیکننتتد بتترای جتتایگزین هیرسد که بگوییم افرادی که از پروتئین حیتتوانی تغتتذیه م  در نتیجه منطقی به نظر م
هنها کتته رژیتتم هیشان دفع شده، به کلسیم بیشتری نیاز دارند. برعکس آن، آیا وگ هنها  کردن کلسیمی که از استخوا
هیرسد، هتتتر هیشان فاقد پروتئین حیوانی است، نیازشان به کلسیم هم کمتر است؟ این نتیجه منطقی به نظر م  غذای

چند که قضیه به این سادگی نیست.

هیشوند، فایده چندانی ندارند.  اول اینکه نتیجه تحقیقاتی که در مقایسه جمعیت کشورهای مختلف انجام م
هیدانیم که شواهد هیگیرند که در فصل اول بررسی کردیم، و م  این تحقیقات  در ردیف مطالعات  اکولوژیک قرار م

هت های فرهنگی و ژنتیک متنوع و فراوانی میان  بدست آمده از آنها شواهد ضعیفی محسوب می شوند. تفاو
هیتوانیم میان آنها مقایسه مستقیمی از  جمعیت آسیایی، افریقایی و هند و اروپایی وجود دارد، به همین دلیل نم

هیهای ژنتیک هیها بر اساس ویژگ  جهت میزان دریافت پروتئین و سلمت استخوانی انجام دهیم. مث ًل افریقای
همتری دارند هیتر و سال هنهای قو هیها باعث7خود، عمدت ًا استخوا   و تغییرات  ژنتیکی مختصری در شکل لگن آسیای

همتر باشند هیهای استخوانی مقاو . 8شده است که آنها در برابر شکستگ

هیخورند هلتر حرکت می کنند، پس کمتر زمین م هیها متعاد هت های فرهنگی هم در این بین نقش دارند.  آسیای  تفاو
هیروند، هنتر از خانه بیرون نم هگها، افراد مس  و درصد شکستگی استخوان در آنها کمتر است. در بعضی از فرهن

هیخورند. در واقع  مگر اینکه یکی از اعضای جوان خانواده آنها را همراهی کند. به همین دلیل کمتر زمین م
هیها برابرند ههها با غرب هیشوند، اما در مورد سلمت ستون مهر هیها در مقایسه کمتر دچار شکستگی لگن م  .9آسیای

هیکند، اما هیشان عاملی وجود دارد که از آنها در برابر شکستگی لگن محافظت م هک زندگ  یعنی در ژن آنها یا سب
هنبندی تأثیری ندارد. اگر این عامل حفاظتی ناشی از رژیم غذایی آنها بود، هشهای استخوا  در مورد سایر بخ

هیشد. هنهای بدن مشاهده م هیبایست در تمام استخوا م

هت های فرهنگی و ژنتتتیکی  در نتیجه این مطالعات  بینافرهنگی بیش از آنکه در مورد رژیم غذایی باشند، تفاو
هنهتتای غربتتی هیتواند فایده چندانی برای تعیین میزان کلسیم مورد نیتتاز وگ ههها نم هیکنند؛ و این مقایس  را آشکار م

داشته باشد.
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 بهتر است به سراغ تحقیقات  بالینی برویم که در آنها تأثیرات  پروتئینی به طور مستتتقیم مشتتاهده و ستتنجش
ههاند: هههای به دست آمده از تحقیقات  بالینی به نتایج زیر رسید هیشوند. یافت م

هنهای حیوانی (یعنی فقط غذاهای حاوی پروتئین حیوانی) به شکل مستقیم باعث•  مصرف صرف پروتئی
هیشود. اما خوردن پروتئین   همراه با غذاهای دیگر چنیتتن اثتتری نتتدارد. شتتاید دلیتتل آنکاهش کلسیم م

هیگیرد .10وجود عوامل دیگری در غذاها، مثل فسفر، باشد که جلوی دفع کلسیم از ادرار را م

هیشود، میزان جذب کلسیم موجود در غذاها را هم بال•  با وجود آنکه پروتئین باعث دفع کلسیم از بدن م
هیکند این تأثیر مثبت بر جذب، از تأثیر آن در دفع بیشتر استتت، هیبرد. شواهدی وجود دارد که اثبات  م  م

هیکند .11و یا حداقل تأثیرات  منفی ناشی از آن را جبران م

همتر• هنهای ستتال ههاند که دریافت بیشتر پروتئین در واقع بتته داشتتتن استتتخوا   بعضی از تحقیقات  نشان داد
هعتر شکستتتگی هیتواند باعث درمان سری هیکند، به این ترتیب که ذخیره پروتئین موجود در بدن م  کمک م

لگن شود.

هنها به میزان کلسیم در رژیتتم غتتذایی بستتتگی هیدهند که تأثیر پروتئین بر سلمت استخوا  این شواهد نشان م
هیکنند، مفید است. علوه بر تأثیر مثبت پروتئین در  دارد. یعنی پروتئین برای افرادی که کلسیم بیشتری مصرف م
هیشتتوند کتته ختتود یکتتی از عوامتتل ههها م همهای سرشار از پروتئین باعث افزایش حجم ماهیچ  جذب کلسیم، رژی
هنها هیشود که تشکیل استتتخوا هنهاست. پروتئین همچنین باعث افزایش میزان ترکیباتی م  مرتبط با سلمت استخوا

هیکنند هعتر م . 13 12را سری

هنها بتته مقتتدار کلستتیم در  شواهد حاکی از آنند که ممکن است درجه تأثیر پروتئین بر سلمت استتتخوا
هیکننتتد، فایتتده بیشتتتری  رژیم غذایی بستگی داشته باشد. یعنی پروتئین برای کسانی که کلسیم بیشتری مصرف م
همهای غذایی سرشار از پروتئین باعث افزایش حجم  دارد. علوه بر تأثیرات  مثبت پروتئین در جذب کلسیم، رژی
هیشود. هیشوند و افزایش حجم ماهیچه هم یکی از عوامل موثر در حفظ سلمت استخوان محسوب م ههها م  ماهیچ

هیبرد هنسازی نقش دارند، بال م ههعلوه پروتئین میزان ترکیباتی را که در فرایند استخوا .14ب

ههاید، بهتر است بدانید که شما تنها نیستید. داستان ارتباط میان پروتئیتتن  حتم ًا از خواندن این مطالب گیج شد
هیتوانیم ادعا کنیتتم کتته ههها نم  و کلسیم هنوز تا حدود زیادی نامشخص است. اما هنوز هم با استفاده از این دانست
ههچیزخوارها است، یا محدودیت مصرف پروتئین می تواند برای سلمت هنها به کلسیم کمتر از هم  میزان نیاز وگ
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هنها خیلتتی پیچیتتده استتت، و هنها مفید باشد. دانش مربوط به نقش کلسیم، پروتئیتتن و ستتلمت استتتخوا  استخوا
ههای به دست آورد. هضتر از آنند که بشود از آنها نتیج تحقیقات  انجام شده هم متناق

همهاای وگن و سلمتت استخوان رژی

همهتتای هیکنند کتته افتترادی کتته از رژی هنها ادعا م هبها و منابع آنلین مورد استفاده وگ  متأسفانه تعداد زیادی از کتا
هنهتتا تمتتام شتتده  گیاهی استفاده می کنند نیاز کمتری به کلسیم دارند؛ و ممکن است که این ادعاها به ضتترر وگ
هنها در دست نیست، و تنها چنتتد تحقیتتق  باشد. هنوز اطلعات  چندانی در مورد وضعیت سلمت استخوانی وگ
هیکننتتد. در چنتتد تحقیتتق، وضتتعیت ستتلمت هنها کلستتیم کتتافی مصتترف نم ههاند که برخی وگ  محدود اعلم کرد
ههچیزخواران اعلم شده است. تنهتتا هنها، تنها به دلیل آنکه دریافت کلیسم کمتری دارند، بدتر از هم  استخوانی وگ
هنها بیشتر از غیر هقها به عامل خطر شکستگی استخوان توجه کرده، و دریافته است که وگ  یک مورد از این تحقی

هنها در معرض خطر شکستگی استخوان بوده اند، البته زمانی که وگن ها   کلسیم کافی مصرف کتترده انتتد، دروگ
ههچیزخوارها قرار داشته اند .15وضعیتی مشابه با هم

هیگویند؟ با در نظر گرفتن تمام تناقضات  در ایتتن  این تحقیقات  چه چیزی در مورد نیاز به کلسیم به ما م
هههتتا، متتی تتتوانیم نتتتیجه هنها، و همچنین محدود بتتودن ایتتن داد ههها درباره سلمت استخوانی وگ  تحقیقات  و داد

هیشود نیاز دارند. هنها به همان میزان کلسیمی که برای کل افراد توصیه م بگیریم که وگ

  میلیگتترم در انگلستتتان تتتا7۰۰میزان کلسیم دریافتی روزانه توصیه شده برای مصرف جامعه غتترب از 
 ۱ استتت کتته در فصتتل AI میلیگرم در ایالت  متحده امریکا متفاوت  است. توصیه ایالت  متحده از نتتوع ۱۰۰۰

هیدهنتتد   7۰۰توضیح دادیم که بر مبنای «حدس نزدیک به واقعیت» داده شده است. شواهدی داریم کتته نشتتان م
هیکند، اما ممکن است برای همه کافی نباشد. میزان نیاز بتته کلستتیم در بیتتن  میلیگرم نیاز بیشتر افراد را برطرف م
هیشتتود میتتزان جتتذب آن در بتتدن هت های ژنتیکی است که باعث م  انسان ها متفاوت  است، و دلیل عمده آن تفاو

هنتر است.۱۰۰۰افراد متفاوت  باشد.  مصرف   میلیگرم در روز که در ایالت  متحده امریکا مرسوم است، مطمئ

کلسیم بدون خوردن شیر؟ 
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ههای که همیشه شیر منبع کلسیم معرفی شده است، دریتتافت کلستتیم از گیاهتتان کمتتی عجیتتب بتته نظتتر  در جامع
ههچیزخوارها هم حدود  هیرسد. اما تحقیقات  نشان داده است که حتی هم هنشان4۰م   درصد از کلسیم مورد نیاز بد

ههچیزخوارها هم بروکلتتی، لوبیتتای پختتته، هیکنند. و این واقعا تعجب آور نیست. بالخره هم  را از گیاهان تأمین م
هیکنند. حمص و سایر غذاهای گیاهی سرشار از کلسیم را مصرف م

هههتتای ه کنندگان خود را قانع کنند که شیر و سایر فراورد ههاند مصرف  صاحبان صنایع شیر و لبنیات  توانست
هیاند، اما در بسیاری نقاط دنیا بتتدن بزرگستتالن قتتابلیت هضتتم شتتیر را  لبنی برای یک رژیم سالم غذایی ضرور
هتهای جهان باعث شده است که بدن افراد بعد از آنکتته در کتتودکی از شتتیر  ندارد. تکامل طبیعی در بیشتر قسم
هیدهنتتد کتته  گرفته شدند، فاقد آنزیم مورد نیاز برای هضم شکر موجود در شیر (لکتوز) باشد. شتتواهد نشتتان م
 حدود ده قرن پیش تغییراتی ژنتیکی در جمعیت اروپای غربی به وجود آمد، و بدن آنها دوباره شروع بتته تولیتتد

این آنزیم کرد. به همین دلیل این افراد قادرند در زمان بزرگسالی هم شیر بنوشند.

هیشناسیم. اما این نامگذاری حتتاکی از  در ایالت  متحده کمبود این آنزیم را با نام «عدم تحمل لکتوز» م
هیشود شکلی از فقدان یا غیرعادی بتتودن دانستتت؛  نوعی تعصب و جانبداری غربی است، چون این حالت را نم
هیشود. پس اگر بیشتر متتردم ههای از رشد عادی است که در بیشتر افراد دیده م  بلکه توقف تشرح این آنزیم مرحل
هیتوانند همین کار را بکنند. هنها هم م  جهان ناچارند بدون استفاده از شیر نیاز خود به کلسیم را برطرف کنند، وگ
هیشده را در اختیار داریم، چنین کاری بتته  و با توجه به اینکه ما اقسام متنوعی از غذاهای سرشار از پروتئین و غن

هچوجه مشکل نیست. هی

تامتین کلسیم لزمم در رژیم وگن

هیشتتود برابتتر  میزان مواد مغذی موجود در غذاها، با میزانی که در نهایت از طریق روده جتتذب جریتتان ختتون م
هیزیستی  یک ماده مغذی در یک غذای خاص بستگی به آمادگی آن ماده بتترای جتتذب و استتتفاده iنیست. فراهم

دارد، که تحت تأثیر عوامل مختلفی است.

هگسبز مثل اسفناج، برگ چغندر، برگ سالد سویسی و ریواس به شکل  تعداد محدودی از سبزیجات  بر
ٌگاگزالت  ها هیپوشتتاند و اجتتازه کمک iiطبیعی به ساخت ترکیباتی به نام  هیکننتتد. اگتتزالت  اطتتراف کلستتیم را م  م

i Biovailabilityهتهاا ، به معنای میزان سرعت ورود دارو به دستگاه گردش خون یا باف

ii oxalate s
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همبتترگ زبتتر، ِیکیتتل، کل هیهایی با اگزالت  پایین، مثل  هیدهد که جذب بدن شود. اما میزان جذب کلسیم در سبز  نم
هیرسد5۰بروکلی و برگ شلغم، به حدود   . میزان جذب کلسیم در غذاهای تهیه شده از سویا مثل16 درصد هم م

 25توفو با کلسیم حفظ شده (توفویی که با کلسیم سولفات  فرآوری شده است) و شیر سویای غنی شده حدود 
ههای تتتا حتتدودی3۰تا  هههای روغنتتی و گیاهتتان دولپ   درصد است که با شیر گاو برابر است. جذب کلسیم از دان

هنتر و برابر   درصد است.2۰پایی

  درصتتتد3۰ میلیگرم کلسیم بر مبنای این فرض است که بیشتر افراد حدود ۱۰۰۰توصیه مصرف روزانه 
هیکنند. اگر رژیم غذایی شما متنوع، و شامل انتتواع مختلفتتی از  از کلسیم موجود در رژیم غذایی خود را جذب م
هگسبز و محصولت  تهیه شده از سویا باشد، لزم نیست به خاطر قتتابلیت پتتایین  منابع کلسیم مانند سبزیجات  بر

هیخورید، نگران باشید. جذب کلسیم در غذاهای دیگری که م

 دریافت مقدار زیادی کلسیم با خوردن صرف غذاهای سرشار از  این ماده ی معدنی هم امکان دارد، اما 
هیخورند هم همین مشکل را دارند، به همیتتن دلیتتل خیلتتی از  کمی دشوار  است. (افرادی که محصولت  لبنی م
هیکننتتد. علتتت آنکتته خیلتتی از محصتتولت  هینوشند نیز کل کلسیم مورد نیازشان را دریتتافت نم  افرادی که شیر م
هیشتتوند، همیتتن استتت). هی م هنبارهتتا، بتتا کلستتیم غن ههها و پروتئی هنفلکس گرفته تا آبمیو ههها، از کر  غذایی فروشگا
هیتواند دریافت کلسیم مورد نیتتاز بتتدن ههها و شیرهای غیرلبنی م  استفاده از غذاهای غنی شده با کلسیم مثل آبمیو

در یک رژیم وگن را تأمین کند.

هیگذارد هم توجه کنیتتم. مث ًل ستتبزیجات   بهتر است به تأثیری که فرایند فرآوری بر محصولت  غذایی م
هیشود. هگسبز منجمد بیشتر از شکل تازه آن کلسیم دارند، به این دلیل که کلسیم آنها در زمان انجماد متمرکز م  بر
هیکنند کتته هیکند. در حین تولید توفو به شیر سویا موادی اضافه م  مقدار کلسیم توفو هم در حین فرآوری تغییر م
هیگویند) و ستتولفات  کلستتیم، متتوادی هیشود. کلرید منیزیوم (که در ژاپن به آن نیاگاری م  باعث دلمه بستن آن م
هیروند. توفویی که در آن  سولفات  کلسیم بتته کتتار  هستند که معمو ًل برای این کار (و در ترکیب با هم) به کار م
هنطور توفوی سفت معمو ًل کلسیم بیشتری از نوع نرم آن دارد. بتتا  رفته باشد، منبعی عالی برای کلسیم است. همی
هکها و انواع مختلف توفو  این حال بهتر است به برچسب روی بسته توفو توجه کنید، چون مقدار کلسیم در مار

هیکند.  فرق م

هیشتتده8 تا 6 آمده است، مصرف روزانه 7در جدول راهنمای غذایی وگن که در فصل    واحد غذای غن
هیتوانید این مقدار را با مصرف مقدار کمی از انواع متنوع غذاهای غنی شده با ههایم. شما م  با کلسیم را توصیه کرد
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همپیمانه شیر گیتتاهی یتتا  کلسیم، یا مقدار زیادی از یک یا چند غذای محدود به دست بیاورید. هر واحد برابر با نی
هم پیمانه توفو یا تمپتته،  همپیمانه سبزیجات  پخته سرشار از کلسیم، نی هیشده، نی   قاشتتق غتتذاخوری کتتره2آبمیوه غن

 بادام یا ارده، یک چهارم پیمانه آجیل سویا یا یک چهارم پیمانه انجیر خشک است. جتتدول زیتتر مقتتدار کلستتیم
هیدهد. موجود در انواع متنوع غذاهای گیاهی را نشان م

متقدار کلسیم متوجود در غذاهاای گیاهای برحسب متیلیگرم

متقدار کلسیم به متیلیگرم  غذا 

 
حبوبات (نیم پیمانه پخته) 

 51 لوبیای سیاه 

 40 نخود 

 60 لوبیای درشت شمالی 

 25 لوبیا قرمز 

 19 هسها  انواع عد

لوبیای لیما  16

 63 همبلبلی  لوبیا چش

 40  لوبیا چیتی

 43 لوبیا پخته مخصوص گیاهخواران 
 
توفو (نیم پیمانه) 

 300-150 توفوی سفت تهیه شده با کلسیم سولفات  

 150-100
 توفوی سفت تهیه شده با کلسیم سولفات  به علوه نیاگاری 

(منیزیوم کلراید)
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 100 توفوی معمولی تهیه شده با کلسیم سولفات  و نیاگاری 

 60 توفوی نرم تهیه شده با کلسیم سولفات  و نیاگاری 

 30 توفوی نرم تهیه شده با نیاگاری 
 
بقیه متحصولت تهیه شده ازم سویا 

 87 لوبیای سویا، نیم پیمانه، پخته 

 55 تمپه، یک و نیم کیلوگرم 

 85 هتدار شده، نیم پیمانه پخته  پروتئین گیاهی باف

 300-250 هیشده  شیر سویا، یک پیمانه غن

 61 هینشده   شیر سویا، یک پیمانه غن

 60 آجیل سویا، یک چهارم پیمانه 
 

هههاا (  هههاای روغنی و تخم ( قاشق غذاخوری2دان

 24 بادام 

 86  کره بادام

 15 گردوی برزیلی 

 140 کنجد 

ارده  128

 سبزیجات (نیم پیمانه پخته)

 79 کلم چینی 

 31 بروکلی تازه 

 43 بروکلی منجمد 

 23 کدو حلوایی 

کولرد (نوعی کلم برگ به رنگ سبز تیره) تازه  133

 47 ِیکیل تازه 

 90 ِیکیل منجمد 
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 52 برگ گیاه خردل، تازه 

برگ گیاه خردل منجمد  76

 45 هبزمینی شیرین  سی

 98 برگ شلغم تازه 

 125 برگ شلغم منجمد 
 

هههاا  متیو

 241 انجیر خشک، یک پیمانه 

پرتقال، یک عدد متوسط  60

 41 کشمش، نیم پیمانه 

 300 هیشده با کلسیم، یک پیمانه  آب پرتقال غن
 

غذاهاای دیگر 

 80 ملس سیاه، یک قاشق غذاخوری 

تورتیای ذرت   50

 92 مافین انگلیسی، تهیه شده با پروپیونات  کلسیم 

 300 شیر تهیه شده از برنج یا بادام و غنی شده، یک پیمانه 

 16 کینوآ، نیم پیمانه پخته 

هههاایی برای دریافت متقدار کافی کلسیم نکت

هههای آورده شده در راهنمای غذایی وگن، در فصل هفتم استفاده کنید.• از توصی

هیکنید، قبل از نوشیدن شیر پاکت آن را به ختتوبی تکتتان• هیشده با کلسیم استفاده م  اگر از شیر سویای غن
هیشود. ههنشین م دهید، چون کلسیم در ته پاکت ت
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هیشود.• از توفوی عمل آمده با کلسیم استفاده کنید. برای تهیه نوع توفو از سولفات  کلسیم استفاده م

ِیکیل• هیهایی مثل کولرد،  هگسبز عادت  بدهید. سبز  ، برگ شلغم و بتتترگiخود را به خوردن سبزیجات  بر
هت شان کم است، علوه بر داشتن منابع معدنی مختلف، منتتابع ختتوبی بتترای کلستتیم بتتا  خردل که اگزال

هنهای شما داشته باشند. هیتوانند نقش مهمی در سلمت استخوا قابلیت جذب بال هستند و م

همها و انجیر خشک، آجیتتل شتتیرین درستتت کنیتتد. ایتتن آجیتتل را•  با ترکیب کردن آجیل سویا، انواع بادا
هنوعده از آن استفاده کنید. ههجا همراه خودتان داشته باشید و به عنوان میا هم

هلهای ختتوراکی حتتاوی کلستتیم•  اگر با این وجود مقدار دریافت کلسیم شما باز هم پایین است، از مکم
استفاده کنید. 

ویتامتین دی
هنها ضروری است. اما آیا ویتتتامین دی  مصرف کافی ویتامین دی هم به اندازه کلسیم برای حفظ سلمت استخوا
هیتواند ویتامین دی مورد نیازش  را از تابش هیشود؟ در واقع خیر، چون بدن ما م  هم جزو مواد مغذی محسوب م
هنها در طول تاریخ بیشتر نیاز خود به این ویتتتامین را  پرتو  فرابنفش خورشید بر پوست تأمین کند. در واقع انسا
ههاند، و غذاهای کمی حاوی ویتامین دی هستند. اما با پراکنده شدن جمعیتتت انستتانی  از نور خورشید تأمین کرد
 در مناطق دور از خط استوا، و گذراندن زمان بیشتر در فضاهای سرپوشیده، مشکلی به نام کمبود ویتامین دی به

 ، اختلل نرمی استخوان (بیماری که بر اثر عدم رشد استخوان در کودکتتان۱9۰۰وجود آمده است. در اوایل دهه 
هیآید) به مشکلی در بهداشت عمومی تبدیل شد، و همین امر به لزوم غنی کردن شیر گاو با ویتتتتامین  به وجود م

دی انجامید.

ههاند، بتتا اینحتتال در هنهای بهداشتی در این مورد بیشتر به مستتئله ستتلمت استتتخوان تتتوجه داشتتت  سازما
 تحقیقات  جدید معلوم شده است که کمبود ویتامین دی با اختللت  دیگری مثل فیبرومالژی، روماتیسم مفصلی،
 اسکلروز چند گانه (فلج چندگانه)، افسردگی، ضعف عضلنی، دیابت، فشار ختتون بتتال و ستترطان هتتم مرتبتتط

ههشده بزرگسالن AIاست. در حال حاضر    است (ویتامین دی با مقیاس میکروگرم هم محاستتبهIU 6۰۰ توصی
هیشود و    است). اما خیلی از متخصصان معتقدند کتته بتترای حفتتظ مقتتدار کتتافیIU 4۰ میکروگرم برابر با ۱م

i kale
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هثهای زیتتادی در17 میکروگرم از این ماده نیاز داریم25 یا IU ۱۰۰۰ویتامین دی در خون به   . اگرچه هنوز بح
این مورد وجود دارد، ترجیح ما اینست که از مقدار بالتر پیروی کنیم.

متنابع ویتامتین دی در رژیم غذایی 

ههدستتت آمتتده از هغهتتای ب هممر هیهای پرچرب، تخ  تنها منابع چشمگیر و طبیعی ویتامین دی موجود در غذاها، ماه
ههاند، هستند. هچهایی است که در معرض اشعه فرابنفش قرار داشت ههاند، و قار هغهایی که با ویتامین دی تغذیه شد  مر
هیکنند که شیر گاو منبع خوبی برای ویتامین دی است، در حالی که اینطور نیستتت. شتتیر ویتتتامین هیها فکر م  خیل
هیشده دیگتتر هیسازی شود، و در آن صورت  هم هیچ مزیتی بر غذاهای غن  دی ندارد، مگر اینکه با این ویتامین غن

ندارد.

هیروند؛ ویتامین دی هلهای خوراکی به کار م هیشده و مکم   یا3دو نوع خاص ویتامین دی در غذاهای غن
هیشتتود، و ویتتتامین دی   یتتا2کلکاسیفرول که از منتتابع حیتتوانی مثتتل پشتتم گوستتفند یتتا روغتتن متتاهی تهیتته م

ههاند که میزان جذب ایتتن دو هیآید و گیاهی است. شواهد نشان داد  ارگوکلسیفرول که معمو ًل از مخمر به دست م
  مقدار آن در خون به سرعت کتتاهش پیتتدا2نوع ویتامین دی یکسان است، اما با مصرف دوز بالی ویتامین دی

هیکند هیکنیم (19 18م هنتر که ما آن را توصیه م  2 میلیگرم در روز)، تأثیر ویتتتامین دی۱۰۰۰. اما با مصرف دوز پایی
 خواهد بود.3هم درست مانند تأثیر ویتامین دی

متصرف کافی ویتامتین دی برای سلمتت بهینه

هبهای قوی استفاده کنند، یا سعی کنند  ترس از مبتل شدن به سرطان پوست باعث شده است که افراد از ضدآفتا
هبها علوه بر سد کتتردن تتتأثیرات  مختترب  کمتر در معرض تابش آفتاب قرار بگیرند. البته باید بدانید که ضدآفتا
هیگیرند. علوه بر این عوامل دیگتتتری  اشعه فرابنفش بر پوست، جلوی تشکیل ویتامین دی از این طریق را هم م

هیشوند.  هتشتتانهم در بدن وجود دارند که مانع از تشکیل ویتامین دی م  سالخوردگان و افتترادی کتته رنتتگ پوس
 تیره است، باید مدت  بیشتری را در زیر نور آفتاب بمانند. دوری از خط استوا هم در تشکیل ویتتتامین دی متتوثر
هنتان  است، و هر چقدر فاصله شما از این منطقه بیشتر باشد، به اشعه بیشتری برای ساختن ایتتن ویتتتامین در بتتد
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هههای هیهای ساکن در مناطق شمالی این کشور، در ما ههاند که بدن امریکای  نیاز دارید. بعضی از تحقیقات  نشان داد
هیکند . 20زمستان اص ًل ویتامین دی تولید نم

هتهای  برای دریافت ویتامین دی مورد نیاز روزانه، یک فرد با پوست روشن باید پانزده دقیقتته در ستتاع
  بعد از ظهر)، بدون استفاده از ضدآفتاب در زیر نتتور  مستتتقیم خورشتتید قتترار2:۰۰ صبح تا ۱۰:۰۰وسط روز (

. 23 22. مقدار مورد نیاز برای افراد با پوست تیره بیست دقیقه، و برای افراد مسن سی دقیقه است21بگیرد

هیشتتده هیتوانید این مدت  را زیر نور خورشید بمانید، پس باید از مکمل خوراکی یتتا غتتذاهای غن  اگر نم
هیکنیم.2) ویتامین دیIU ۱۰۰۰ میکروگرم (25استفاده کنید. ما مقدار   روزانه را پیشنهاد م

ههکتتار رفتتته هیشوند که ویتامین ب هسهای صبحانه با ویتامین دی غنی م هنفلک  خیلی از مواد غذایی، مثل کر
هکهای شیر ستتویای غنتتی شتتده، و  در بیشتر آنها از منابع حیوانی گرفته شده است. اما ویتامین دی در بیشتر مار

هیشود که در معرض اشعه فرابنفش قرار گرفته اند. سایر شیرهای لبنی  از مخمرهایی تهیه م

هبهای مواد غذایی هم باید بدانید که نیاز روزانه ما به ویتامین دی   4۰۰ میکروگتترم (۱۰در مورد برچس
IU  درصد نیاز روزانه ویتامین دی،25) در روز است. پس اگر روی برچسب یک محصول درج شده باشد که  

هیشده با ویتامین دی، یاIU ۱۰۰ میکروگرم (2.5آن محصول حاوی   ) ویتامین در هر وعده است. شیر سویای غن
 ۱2۰ تتتا 8۰ میکروگتترم (3 تا 2شیرهای گیاهی تهیه شده از بادام، شاهدانه یا برنج به طور متوسط در هر پیمانه 

IU هیبینید که تأمین نیاز روزانه به هیشدهIU ۱۰۰۰) ویتامین دی دارند. پس م   در هر روز با مصرف غذاهای غن
هلهای خوراکی هم استتتفاده  چندان هم آسان نیست. اگر مدتی که در زیر آفتاب هستید کافی نیست، باید از مکم

هیشوند.  هههای مواد غذایی طبیعی فروخته م ههها یا فروشگا هلها در خیلی از داروخان کنید. این مکم

سلمتت استخوان: فراتر ازم کلسیم و ویتامتین دی

هیشناسیم، اما آنها در این کار تنهتتا نیستتتند.  ما کلسیم و ویتامین را به عنوان عوامل مهم حفظ سلمت استخوان م
هیخوانید: هنها مفیدند، م در زیر عوامل دیگری را که برای سلمت استخوا

 فعالیت بدنی زیادی داشته باشید. ورزش  عاملی حیاتی برای بال بردن تراکم و استحکام استخوان است،•
هش های قدرتی و ستتنگین ماننتتد هنها باشد. ورز همترین عامل برای پیشگیری از تخریب استخوا  و شاید مه
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ههسواری و شنا تتتاثیر چنتتدانی بتتر ههبرداری، دوی آهسته و ایروبیک استپ از همه موثرترند. دوچرخ  وزن
هنها ندارند. تقویت استخوا

هن خود را به مقدار متناسب برسانید، یعنی وزن شما نباید از مقدار متناسب کمتر باشد. بتترای داشتتتن•  وز
هنهای سالم، چند کیلو بیش از وزن مناسب داشتن، بهتر از چند کیلو کمتتی وزن استتت. کتتاهش  استخوا
هنتتتان را کتتم  سریع وزن با  تحلیل بافت استخوانی همراه است، پس اگر ناچارید چنتتد کیلتتوگرم از وز

ههریزی کنید. هنها با ورزش ، برنام کنید، برای یک کاهش وزن آهسته همراه با تقویت استخوا

هیشوند. در واقع• ههها و سبزیجات  متنوع بخورید، زیرا آنها باعث قلیایی شدن خون شما م هیتوانید میو  تا م
هنهای ستتالم رژیمتتی سرشتتار از کلستتیم و  بعضی از محققان معتقدند بهترین رژیم برای داشتن استتتخوا
 برخوردار از مقداری پروتئین برای افزایش جذب کلسیم است که حاوی مقدار زیادی میوه و سبزیجات 

ههعلوه در میوه و سبزیجات    مواد معدنی دیگری مانند ویتتتامین کتتا،برای قلیایی نگهداشتن خون باشد.ب
هلگیری استتتخوانبور، پتاسیم و منیزیوم وجود دارد که   برای استخوان مفیدند. ویتتتامین ث هتتم در شتتک

هنها شود. غذاهای  هیتواند باعث سلمت بیشتر استخوا  گیاهی منبع خوبینقش دارد، و مصرف زیاد آن م
برای ویتامین کا و پتاسیم، و تنها منبع برای دریافت ویتامین ث هستند.

هیشود. ختتوردن مقتتدار کمتتی•  از مصرف زیاد کلسیم خودداری کنید، این کار باعث دفع کلسیم از بدن م
 نمک با غذا اشکالی ندارد، اما استفاده زیاد از غذاهای فرآوری شده در رژیم وگن، ممکن استتت بتتاعث

بالرفتن درجه سدیم در آن شود.

هنهاایی سالم با رژیم وگن داشتن استخوا

هنهای سالم و نگهداری از آنها به عوامل متعددی در سبک زندگی شما بستگی دارند. به این  تشکیل استخوا
عوامل مهم توجه کنید:

هههایی که در صفحات  قبلی این•  از رژیم غذایی سرشار از کلسیم استفاده کنید. برای این کار به نکت
فصل آمده است مراجعه کنید.

هههای گفته شده در فصل • ، منابع پروتئینی لزم را در رژیم غذایی خود بگنجانید.7با توجه به نکت

هیتوانید میوه و سبزیجات  بخورید.• تا م
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 در هر روز به مدت  کوتاه در زیر نور خورشید قرار بگیرید تا ویتتتامین دی در بتتدن شتتما ستتاخته•
) ویتامین دی استفاده کنید.IU ۱۰۰۰ میکروگرم (25شود، یا آنکه از مکمل خوراکی حاوی 

ههتان اضافه کنید.• ههبرداری را به برنامه ورزشی روزان هیتان را زیاد کنید، و وزن فعالیت بدن

از مصرف زیاد سدیم خودداری کنید.•
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۵فصل 

هیهاا چرب

هنهاا را انتخاب کنید بهتری

هنهاا به طور متوسط حدود  ههانند که وگ هیهاببا بببه30تحقیقات نشان داند   درصد انز کببالری مصببرفی خببود ران انز چرب
هیهاا انست، و تفاوت زیببادی بیببن مقببدانر هنتر انز مصرف متوسط انمریکای هیآوورند. انین مقدانر فقط کمی پایی  دست م
هیخورنببد، چببون چربببی موجببود در هنهاببا م هیهاایی انست کببه وگ  آونها نیست. تفاوت بزرگ میان آونها در نوع چرب

هممرغ درصد انشباع کمتری دانرد. غذانهاای گیاهای به نسبت گوشت، لبنیات و تخ

هیشود، کببه دو مببورد آونهببا بببرانی  انصطلح  «چربی» گستره وسیعی انز انسیدهاای چرب مختلف ران شامل م
هیهاای ضببروری پببایین انسببت، انمببا خببوردن بعضببی انز  رژیم غذانیی ما ضروری هاستند. نیاز وانقعی ما به انین چرب
هیهاببای هیپردانزیببم: چرب هیتوانند به طور کلی مفیببد باشببد. در انیببن فصببل بببه سببه موضببوع م  غذانهاای  پر چربی م

ههبلند انمگا  هیضرر انست.3زنجیر هنهاا ب ، تأمین انسیدهاای چرب ضروری و انینکه چه میزانن مصرف چربی برانی وگ

ههبلند امگا هیهاای زنجیر 3چرب

EPA و DHAهبهاببای سببرد یببافت هیهاببای آو ههبلند» ی هاستند که بیشتر در ماها   انسیدهاای چرب «زنجیر
هیهاای قلبببی-عروقببی انهامیببت دانرنببد، هیهاا در پیشگیری انز بیمار هیشوند. انعتقاد بر انینست که انین چرب  م

هیکنند   در بافت عصبی هامDHA. 1بیشتر به انین دلیل که انز انلتهاب و تشکیل لخته در خون جلوگیری م
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هیتوانند به انختللات عصبی مثل دمانسبب هیشود، و به هامین دلیل پایین بودن مقدانر آون در خون م  iیافت م
.3 2(زوانل عقل) و انفسردگی منجر شود

ههبلند انمگا هیهاای زنجیر هیشببوند، بببه هامیببن دلیببل3چرب هممببرغ یببافت م   بیشتر در مبباهای و کمببی در تخ
هنهاا هام عمومبب ًا بببه هیکنن و رژیم وگ  گیاهاخوانرانن لاکتو انووو مقدانر کمی انز آون ران در رژیم غذانیی خود مصرف م

  و3. در هار صورت انمگببا4 انست3 که در گیاهاان دریایی وجود دانرد) خالی انز انمگاEPAکل (به جز مقدانر کمی 
هیشود. مصرف آون مسئله مهمی در تغذیه وگن محسوب م

هیهاای غذایی: اصطلحااتی که باید بشناسید چرب

اسیدهاای چرب ضروری 

هنهاببای6): انسید چرب انمگاLAانسید لینولئیک ( هههاببای روغنببی و روغ هههاببا، دانن ههانی، تخم هههاای نشاست   که در دانن
گیاهای مثل روغن آوفتابگردانن، روغن گلرنگ، روغن ذرت و روغن سویا وجود دانرد.

همشبربتی، شباهاداننه، گبردو، روغبنALAآولفا لینولنیک انسید ( ههکوتاه که در داننه کتبان، تخ  ): انسید چرب زنجیر
کانولا و بعضی انز محصولات تهیه شده انز سویا وجود دانرد. 

ههبلند امگا  هیهاای زنجیر 3چرب

DHA.هیشببود هغهاا و خزه دریایی یببافت م هممر هیهاای روغنی، بعضی انز تخ   (انسید دوکساهاگزانئنوئیک): در ماها
هیتوانند انین نوع انسید چرب ران انز انسید چرب    بسازد، انما هانوز انطلعاتی در مورد نحببوه تبببدیلALAبدن ما م

 موجود نیست.ALAآون در بدن و میزانن مورد نیاز انسید چرب 

EPAهیتواننببد انیببن هیشود. بدن م هیهاای روغنی، گیاهاان دریایی و خزه یافت م   (انسید انیکوزانپنتانوئیک): در ماها
 مقدانر کمی انز آون ران تولید کند. DHA ، یا با انستفاده انز ALAنوع انسید ران هام با انستفاده انز انسید چرب 

i dementia
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:EPA و DHAفواید بالقوه 

علم حاامی ادعاهاا

ههانند که انسببیدهاای ههانند) نشان داند هقهاا نوشته شد  تعداندی انز تحقیقات (و تعداند بیشتری انز نقدهاایی که بر انین تحقی
ههانی برانی3چرب انمگا هیآوورد، انما گروه دیگری انز تحقیقات هایچ فاید هیهاای قلبی ران پایین م   انحتمال انبتل به بیمار

هههاای منتشر شده درباره انین موضوع آونقدر زیاد انسببت کببه ههانند. تعداند تحقیقات و نوشت  انین مواند مغذی پیدان نکرد
هیشود آونها ران یک به یک بررسی کرد. به جای آون باید به سرانغ نقدهاای سیستماتیک و فرانتحلیببل انیببن مببوانرد  نم

ههانند هام متناقضند، و دو  نقد و بررسی مهم که در سببال   2006برویم. انما نقدهاایی که بر انین تحقیقات نوشته شد
هیتببواننیم نببتیجه بگیریببم کببه هیدهاند. با ملحظه انین عدم اننسجام م ههانند، نتایج کام ًل متضادی ران نشان م  منتشر شد

فوانید انین انسیدهاای چرب  در بهترین حالت محدودند.

هنهاا (نسبت به کسببانی کببه3با وجود آونکه شوانهاد کافی برانی انثبات پایین بودن میزانن انمگا   در خون وگ
هیخورند) وجود دانرد، هانوز معلوم نیست که انین کمبود چه تأثیری بر بدن آونها دانرد. تحقیقی که در سببال  ماهای م

  در شیلی اننجام شده بود، نشان داند که در خون گیاهاخوانرانن مقدانر بیشببتری پلکببت (کببه ببباعث تشببکیل1999
هعتر انز غیرگیاهاخوانرهاا بنببد هیشود) وجود دانرد، و در صورت انیجاد زخم در بدن خون آونها سری هههاای خونی م  لخت

هیآوید هیهاببای قلبببی ران بببالا5م ههسازی در خون باشد که خطببر انبتل بببه بیمار هیتوانند نشانه بالاتر بودن لخت  . هامین م
هیبرد. انما زمانی که انین گیاهاخوانرهاا در طی هاشببت هافتببه    مصببرف کردنببد، زمببان بنببد آومببدنDHA و EPAم

هنشان باز هام بدون تغییر ماند (یا آونکه فاکتورهاای دیگر تغییر کرده بودند) . 6خو

  در اننگلسببتان اننجببام شببد، تنهببا تفبباوت میببان گیبباهاخوانرانن و1992در تحقیقببی دیگببر کببه در سببال 
ههخوانرانن در فاکتورهاایی بود که بر قابلیت لخته شدن خون تأثیر دانشت، و زمان بند آومدن خون در هابببر دو  غیرگیا

7گروه یکسان بود.

هتخوانرانن وضببعیت بببدتری دانشببته، و انز یببک  به انین ترتیب، گیاهاخوانرانن انز یک جهت نسبت به گوشبب
 جهت دیگر با آونها برانبر بودند. برانی رسیدن به یک نتیجه قطعی به انطلعات بیشتری نیاز دانریم. انینکه آویا جببذب
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هدانیمنی (که انلتهبباب بببر آونهببا3مقدانر کم انمگا هیهاای خو   در گیاهاخوانرانن باعث بالا رفتن خطر انبتلی آونها به بیمار
هیشود، مورد مطالعه قرانر نگرفته و تا بحال هام شوانهادی بر رانبطه میببان هیگذانرد)، انفسردگی یا زوانل عقل م  تأثیر م
هیخورند، انما غذانهاای دریببایی مصببرف هیهاا مشاهاده نشده انست. انفراندی که گوشت نم  انین نوع تغذیه و انین بیمار

هیهاای قلبی قرانر دانرند هیکنند هام به انندانزه گیاهاخوانرانن در معرض خطر انبتل به بیمار . 8م

هیهاای امگا  در گیاهاان3چرب

DHA ٍEدر غببذانهاای گیبباهای  هیشببود، بببا انینحببال در تعببداند کمببی انز گیاهاببان، انسببیدEPA و   یببافت نم
همهاببای غببذانیی3 یک انمگبباALA) وجود دانرد. ALAآولفالینولنیک ( ههکوتبباه انسببت کببه وجببود آون در رژی   زنجیر

هیتوانند در بدن به  هیشود در داننه کتان،DHA و EPAضروری انست، و م   تبدیل شود. انین نوع انسید چرب ران م
همشربتی، روغن کانولا، گردو، روغن سویا و بعضی انز محصولات غذانیی تهیه شده انز سویا یافت.  شاهاداننه، تخ

هیشود نیز وجودش در رژیم غذانیی ضروری انسببت.LAدومین انسید چرب که لینولئیک انسید(  ) نامیده م
هیکنیببم، مثببل روغببن6انین انسید، یک چربی انمگا هنهاایی که معمو ًلا انز آونها انستفاده م هیشود و در روغ   محسوب م

هنهاببا هیهاا کببه وگ هیشود. هامه انمریکای  گلرنگ و روغن آوفتابگردانن، هامینطور غذانهاای کامل گیاهای به وفور یافت م
هیکنند.  هیگنجند، مقدانر لازم انز انین نوع چربی ضروری ران دریافت م هام در انین دسته م

  وDHA بببه ALA باعث تسریع در تبدیل LA 6مشکل انینجاست که جذب بالای انسید چرب انمگا
EPA هیکنند که برانی ساخته شدن مقدانر متناسب هیشود. متخصصان توصیه م   در بدن، نسبتEPA و DHA م
LA به ALAهمهاای وگن معمو ًلا پانزده برانبر انسببت  . یعنببی9 نباید بیش انز چهاربرانبر باشد. انما انین نسبت در رژی

هنهاا انز مقدانر بیش انز حد انسید چرب انمگا هیکنند، و در بعضی موانرد مصرف انمگاLA 6وگ  ALA 3 انستفاده م

هشهاایی برانی بالا بردن مصببرف  هنتر انز حد مطلوب انست. در نتیجه رو   و پببایین آووردن میببزاننALAدر آونها پایی
ههانی هام دانرند؟LAمصرف  هشهاا نتیج هنهاا رانیج شده انست. انما آویا انین رو  در رژیم غذانیی میان وگ
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هشهابباDHA و EPAمتأسفانه هایچ تحقیقاتی برانی بررسی میزانن  هنهاببایی کببه انز انیببن رو   در خببون وگ
هیکنند، صورت نگرفته انست. تحقیقات کوتاه مدت  ههانند که برانی بببالا رفتببن میببزانن انستفاده م   درDHAنشان داند

هلهاببا یببا غببذانهاایALAخون به مقدانر زیادی  هشهاایی که در آون انز مکم   نیاز انست. در وانقع، در انکثر موانقع آوزمای
 EPA مشاهاده نشده، و تنها انفزانیش اننببدکی در مقببدانر DHA انستفاده شده بود، تأثیری در میزانن ALAحاوی 

مشاهاده شده انست.

هیخطر بودن مصرف بالای انمگا ههکوتاه مطمئن نیستیم. در تحقیقببات3علوه بر انین هانوز انز ب   هاای زنجیر
`Nursesاننجام شببده توسببط   Health  Study انرتببباط میببان ALAو مشببکلت چشببمی انز قبیببل  

  در حفبباظت انزDHAنشان دانده شده انست. در عوض ثابت شده انست که مصببرف بببالای i10دژنرانسیون ماکولا
 سلمت چشم موثر انست. انین تحقیقات روی فقط یک گروه جمعیببتی و توسببط یببک دسببته انز محققببان اننجببام

هگترین منابع  ههانند، و بزر ههچیزخوانرهاا غذانهاای گیاهای نیست، بلکه لبنیببات و سببایرALAشد   در رژیم غذانیی هام
هیتوانند صببادق باشببد. بببا مشبباهاده انیببن هنهاا انلزانم ًا نم  محصولات حیواننی انست. پس نتایج انین تحقیقات برانی وگ

هیدهایم که در مصرف  هههاا ترجیح م ههگیری به انطلعات بیشتری نیاز دانریم.ALAیافت  انحتیاط کنیم، انما برانی نتیج

هیضرر بودن مصرف بالای  ههعلوهALAبر مبنای هامین مقدانر کم انطلعات هام باید به ب   مشکوک بود. ب
هنهابباEPA و DHA مقدانر ALAهانوز مشخص نیست که میزانن بالای مصرف    ران در خون بببالا ببببرد. انمببا وگ

هلهاای خورانکی حاوی    تهیه شببده انز خببزه دریبباییEPA و DHAگزینه دیگری هام در انختیار دانرند و آون مکم
انست. 

هلهاای  DHAمکم

DHAههیتوانننببد انز هامیببن منبببع هنهاببا هاببم م هیهاا انز خزه دریایی به دست آومدهااسببت، و وگ    موجود در بدن ماها
ههانند که مصرف مکمل خورانکی حاوی    در روز بهDHA میلیگرم 200انستفاده کنند. تحقیقات مقدماتی نشان داند

هیتوانند مقدانر   . تحقیقات دیگر11 درصد بالا ببرد50 موجود در خون یک وگن ران به انندانزه DHAمدت سه ماه م

iMacular degeneration

5
 www.giahkhari.com

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


هلهاببای  هنهاا) هام تأثیرانت مثبتی ران در رانبطببه بببا مصببرف مکم   نشببانDHAدر مورد گیاهاخوانرانن (و نه انلزانم ًا وگ
ههانند . 12داند

هیشببود در مببورد سببودمند3انما تحقیقات در مورد تأثیرانت عمومی انمگا  ههاا آونقدر با هام متناقضند کببه نم
هنهاا ندانرند. به بیان دیگر هانببوز ههانی برانی وگ هنهاا نظر داند. به نظر ما آونها فاید هلهاا برانی وگ  بودن یا نبودن انین مکم

ههانیم که میزانن پایین  هنهاا انهامیتی ندانشببته باشببد. تببا زمببانی کببه چیزهاببایEPA و DHAقانع نشد   در خون وگ
هلهاای حاوی مقدانر کم، حببدود  هیدهایم که مصرف مکم   تببا200بیشتری در انین مورد دستگیرمان نشود، ترجیح م

) ران در هار دو یا سه روز یکبار توصیه کنیم.EPA و DHA (یا ترکیب DHA میلیگرم 300

هلهاای خورانکی وگن تنها حاوی  ههانند کببهDHAبیشتر مکم ههتازگی اننوانع جدیدی تولید شد   هاستند، انما ب
  به کار رفته انست. تعداند محدودی انز غذانهاای وگن مثل شیرسویا، اننرژی بارهاا وEPA و DHAدر آونها ترکیب 

ههانند.DHAروغن زیتون هام با   به دست آومده انز خزه دریایی غنی شد

تأمین نیاز بدن به اسیدهاای چرب ضروری

هیشود، به دلیل انینکه ALAبا انینکه مصرف مقدانر زیاد     یکی انز انسیدهاای چببرب ضببروری بببهALA توصیه نم
هیآوید، خوردن آون به مقدانر متنسب برانی هامه لازم انسببت. مقببدانر توصببیه شببده مصببرف    بببرانیALAحساب م

  گرم برانی مردانن انست. برآوورده کببردن انیببن حببد انز نیبباز کببار1.6 گرم در هار روز برانی زنان، و 1.1بزرگسالان 
هیخوانهاد، چون   در غذانهاای محدودی وجود دانرد.ALAسختی نیست و با انینحال کمی توجه و دقت م

  برانی مصرف روزاننببه یببکALAهار یک انز موانرد ذکر شده در زیر، حدود یک چهارم میزانن مورد نیاز 
هیکند. کافیست برانی تببأمین نیبباز بببدن یببک زن انز سببه  مرد، یا یک سوم مورد نیاز برانی یک زن بالغ ران فرانهام م

وانحد، و برانی تأمین نیاز بدن یک مرد انچهار وانحد انز هار یک انز انین غذانهاا انستفاده کنید.

یک قاشق چایخوری روغن کانولا

هکچهارم روغن چایخوری روغن کتان (یعنی چند قطره) ی

دوسوم قاشق چایخوری روغن شاهاداننه 

یک قاشق چایخوری روغن گردو

دو قاشق چایخوری گردوی خرد شده، یا نصف یک گردو
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iیک قاشق چایخوری داننه خرد شده کتان

نیم پیمانه داننه پخته سویا

یک پیمانه توفوی سفت

یک پیمانه تمپه

دو قاشق غذانخوری آوجیل سویا

هنهاا باید چقدر چربی مصرف کنند؟ وگ

ههاننببد، هانببوز تحقیقببات چنببداننی بببرانی مقایسببه همهاای وگن فاقد چربی بین مردم پیدان کرد  برغم محیوبیتی که رژی
همچرب با آونهایی که حاوی مقدانر بیشتری چربی گیاهای هاستند، صورت نگرفته انست؛ و دلایلی همهاای وگن ک  رژی

همچرب چندانن هاببم سببودمند نیسببتند. تغببذیه بببر انسبباس چنیببندر دست دانریم که  همهاای وگن ک  انعلم کنیم رژی
هیهاا گوشت ران هتخوانری بوده انست. خیل همهاایی، یکی انز دلایل انصلی رهاا کردن رژیم وگن و برگشت به گوش  رژی
هیدهاببد. خیلببی انز هیکنند که درصد بببالایی انز آون ران چربببی تشببکیل م هیشناسند و فرانموش م  به عنوانن «پروتئین» م
هیکنند و معتقدند دلیل انین برگشت کمبببود هتخوانری ران شروع م  انفراندی که رژیم وگن به آونها نساخته انست، گوش
ههسادگی با انضافه کردن مقدانری چربی به رژیببم هیتواننستند ب  پروتئین کافی در رژیم بوده انست؛ در حالی که آونها م

خود، آون ران دلپذیرتر کنند.

هیاننجامنببد (در انیببن ببباره در هیهاای قلبی نم همهاای شامل چربی گیاهای به بیمار  برخلف انعتقاد عامه، رژی
همهاای پرچرب با انبتل به سرطان انرتباط دانرند هام پببایه13فصل    بیشتر صحبت خوانهایم کرد) و انین شایعه که رژی

همتر انز هامه انینست که غذانهاای گیاهای که انز چربی طبیعی بالایی برخودانرند، به حفظ سلمت  و انساسی ندانرد. مه
هیهاای قلبی اننجام شده هههاای روغنی در پیشگیری انز بیمار هیکنند. تحقیقات زیادی در مورد فایده دانن  شما کمک م

هلهاا هام سرشارند. در فصل  هنهاا، مواند معدنی و فیتوکمیکا هههاا انز اننوانع ویتامی   خوانهاید دیببد کببه بببه7انست. انین دانن
هیشود یک یا دو وانحد داننه روغنی به هار وعده غذانیی خود در روز انضافه کنند. هنهاا توصیه م وگ

i شیشووند و شههای کتان نباید به صورت درسته خورده شووند، چون خوب هضم نم   موجود در آنها کامل جذبALA دان
شیشوود بدن نم
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 غذانهاای چرب گیاهای رانهای ساده برانی تأمین نیاز کودکان گیاهاخوانر به کالری مورد نیاز آونهاسببت. و در
هیتوانند سودمند باشد، هار چند که13فصل  همهاای لاغری م  خوانهاید دید که انضافه کردن بعضی انز انین غذانهاا به رژی

انین اندعا شگفت اننگیز می نماید.

هیشود، در نتیجه انیببن رژیببم ران بببرانی ههتر و دلپذیرتر شدن برنامه غذانیی م  انستفاده انز چربی هاا باعث ساد
هیکند و انز خطر رهاببا کببردن رژیببم در مببدت زمببان هتتر م ههخوانری ران شروع کنند، رانح هیخوانهاند گیا  انفراندی که م
هیکاهاد. پس چه انز نظر عملی بودن رژیم و چه انز نظر سلمتی، لزومی برانی حذف غببذانهاای چببرب انز  طولانی م
همهاای گیاهای هاببم نقببش هیتوانند در سلمت رژی هیبینیم که روغن حتی م  رژیم وگن وجود ندانرد. در اندانمه کتاب م

دانشته باشد.

هههاای کاربردی همهاای وگن: توصی چربی در رژی

 . محققان در مورد مقدانر مناسب چربی در یکمراقب باشید که جذب چربی شما در حاد متعادل باشد•
 رژیم غذانیی انتفاق نظر ندانرند. مصرف مفرط چربی، سالم نیسببت انمبباانین بببدانن معنببا نیسببت کببه تمببام

هیهاا بد هاستند. سازمان بهدانشت جهانی در مورد مصرف چربی کمتر انز    درصد برانی بزرگسببالان15چرب
هنهاا 13 درصد برانی زنان یائسه هاشدانر دانده انست20و کمتر انز    درصد30 تا 20. توصیه ما انینست که وگ

هیشان ران انز رانه خوردن چربی تأمین کنند. انین مقدانر به معنای    گرم چربی در هاببر33 تا 22کالری مصرف
  کالری مصرفی انست. در زیر  جدولی مختصر برانی تخمین میزانن چربببی در غببذانهاای  گیبباهای ران1000

هیکنید. مشاهاده م
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 مقدار متوسط چربی (به 
گرم)

غذا 

 5.5 هکچهارم پیمانه  آوووکادو، ی

 3.5-0.2 هگسبز، نیم پیمانه پخته  سبزیجات بر

 20-17 هکچهارم پیمانه  هههاای روغنی، ی دانن

 8 هههاا، دو قاشق غذانخوری  تخم

 7 داننه سویا، نیم پیمانه پخته 

 9 تمپه، نیم پیمانه 

 11 توفوی سفت، نیم پیمانه 

 4.5 توفوی نرم، نیم ژیمانه 

 5  قاشق غذانخوری1روغن گیاهای،  

هیشوند خودداری کنید• هیهاای مزمن م هیهاایی که باعث ابتل به بیمار  . در انین مببورد دراز خوردن چرب
هیهاای ترنبببس13فصل  هیهاای انشباع و چرب   بیشتر صحبت خوانهایم کرد، هامین کافی انست که بداننید چرب

هیهاای قلبی و دیابت ران بالا ببرند و ممکن انست به سرطان هام بیانجامند. در هیتواننند خطر انبتل به بیمار  م
همهاای گیاهای بسببیار کببم هنهاا نباید نگرانن انین مسئله باشند، چون مقدانر انین دو نوع چربی در رژی  کل وگ
هیشان نشان «روغن گیاهای هایدروژنه» دانرند، باشببید، انیببن هبهاای مواند غذانیی که رو  انست. مرانقب برچس

هیهاای ترنس برخوردانر انست.  نوع روغن انز مقدانر بالایی چرب

هنهاای پر از امگا•  . انیببن مبباده در غببذانهاایی مثببل اسید چرب لینولئیک را محدود کنید6مصرف روغ
ههانی همزمینی و انرده وجود دانرد. غببذانهاای آومبباد  ذرت، سویا، داننه آوفتابگردانن و تا حدود کمتری در کره بادان

هنشان به کار رفته انست، با انحتیاط و مقدانر متعادل مصرف کنید. ران  که انین مواند در پخت
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هیهاای غیر انشباع تأمین کنید. بهترین منابع انین نوع•  سعی کنید بیشتر چربی مورد نیاز بدن خود ران انز چرب
هنهاای کتان هنهاا، کانولا یا روغ هههاای روغنی و کره به دست آومده انز آونها، آوووکادو، اننوانع زیتو هیهاا، دانن  چرب

یا آوفتابگردانن با انولئیک بالا انست. 

  مصرف کنید. به جدول بالا مرانجعه کنیببد تبباALA 3حتم ًا مقدانر مورد نیاز انسید چرب ضروری انمگا•
هیکنید. مطمئن شوید که مقدانر کافی انز انین نوع چربی ران مصرف م

  سال باید انز مکمببل60 باشید. خصوص ًا انفراند وگن بالای DHAبه فکر مصرف مکمل خورانکی حاوی •
  میلیگببرم در روز انسببتفاده کننببد.300 تببا 200) بببه مقببدانر EPA و DHA (یا ترکیببب DHAحاوی 

هیتواننند هامین مقدانر ران هار دو یا سه روز یکبار مصرف کنند.  هنتر م هنهاای جوان وگ

همهاای وگن هنهاای گیاهای در رژی روغ
هیتواننند در یببک برنببامه هنهاای گیاهای ران در رژیم غذانیی خود بگنجانید، با انینحال آونها م  لازم نیست که حتم ًا روغ

هنهاای گیاهای مثل هام نیستند. میزانن    در رژیم غببذانییALA نسبت به LAغذانیی سالم جا بگیرند. انلبته هامه روغ
هنهاایی با  هنهاا باید بالا باشد، پس بهتر انست در انین رژیم انز روغ   پایین انستفاده شود. نکته دیگر کببه بایببدLAوگ

هنهاایی که نقطه دودشان پایین انست، در حرانرت بالا تخریب  مورد توجه باشد، نقطه دود کردن روغن انست. روغ
هیکننببد. نقطببه دود بببه نببوع انسببیدهاای چببرب موجببود در آون و هیشوند و ترکیباتی با قابلیت تولید سم انیجاد م  م
هنهاببای حبباوی چربببی مونببو غیرانشببباع انز نقطببه دود بببالاتری هنطور فرانیند فببرآووری آون بسببتگی دانرد. روغ  هامی
هنکشببی سببرد، یببا هنهاببای بببه دسببت آومببده انز فرانینببد روغ هبترند. روغ  برخوردانرند، یعنی برانی پخت و پز مناس
هلهاای حفاظتی دانرند، انما نقطه دودشان پایین انست، پس بهببتر ههنشده درصد بیشتری انز فیتوکمیکا هنهاای تصفی  روغ

انست آونها ران در پخت و پز به کار نبریم و به عنوانن سس انستفاده کنیم. 

هنهاا انستفاده کنید: سعی کنید برانی پختن غذان و نان و شیرینی بیشتر انز انین روغ

هیهاببای غیرانشببباع• هنهاای زیتون سرشببار انز چرب  روغن زیتون انکستران ویرجین (فوق بکر): تمام اننوانع روغ
هیهاببای قلبببی،  مونو هاستند، انما در روغن زیتون انکستران ویرجین ترکیباتی وجود دانرد که انز انبتل به بیمار
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هیکند. نقطه دود آون در حد متوسط رو به بالا انست، پببس انز آون فقببط بببرانی  سرطان و سکته پیشگیری م
تفت داندن مواند غذانیی در حرانرت پایین، یا ریختن بر روی سالادهاای سرد یا گرم انستفاده کنید.

هیهاای غیرانشباع مونو  در آون بالاست و نقطه دود آون هام انز روغن زیتون بالاتر•  روغن کانولا: درصد چرب
انست.

هنهاای کتان یا آوفتابگردانن با انولئیک بالا• ههاننببد و روغنببی ران بببا چربببیiروغ هنهاببا ترکیببباتی ویژ  : انیببن روغ
ههانند. انز وجود برچسب «انولئیک بالا» بر روی آونها مطمئن شوید. غیرانشباع مونو تشکیل داند

هیهاببای• هنهاببا سرشببار انز چرب هنهاای گرفته شده انز بادانم، آوووکادو، فنببدق و داننببه ماکادمیببا. انیببن روغ  روغ
هیآویند. انیببن  غیرانشباع مونو هاستند و با دانشتن نقطه دود بالا، اننتخاب خوبی برانی پخت و پز به حساب م
هتهاا ولخرجی کنید و انز آونها برانی پختببن غببذانهاای هنهاا معمو ًلا گراننند، انما شاید بخوانهاید بعضی وق  روغ

خاصی انستفاده کنید.

همتان به حدانقل برسانید: هنهاا ران در رژی سعی کنید انین روغ

هبشان علمت «انولئیببک بببالا» نوشببته•  روغن ذرت، داننه سویا، کتان و آوفتابگردانن (مگر انینکه روی برچس
هیشود، چون نقطه دود بببالایی دانرنببد. انمببا هخکردن انستفاده م هنهاا برانی سر  شده باشد). معمو ًلا انز انین روغ

 ) برخوردانرند و باید مقدانر آونها درLA لینولئیک انسید (6هامگی انز مقدانری زیادی انسیدهاای چرب انمگا
هیشوند، معمو ًلا هنهاایی که فقط با برچسب «روغن گیاهای» مشخص م  رژیم غذانیی به حدانقل برسد. روغ

روغن سویا هاستند.

همزمینی و انرده: مقدانر انسیدهاای غیرانشباع مونو در آونها ، در حد متوسط انست و نقطببه دود• هنهاای بادان  روغ
ههخصوص روغن کنجد) میزانن  ه شان نسبت ًا بالاست.LAنسبت ًا بالایی دانرند. انما هار دوی آونها (ب

هنهاا فقط در حد انفزودنی به غذانهاا انستفاده کنید: انز انین روغ

  در آونها وجود دانرد (خصوص ًا در روغن داننه کتان)،ALAروغن کتان و شاهاداننه: زیران مقدانر زیادی •
هیشببوند (مث ًل بببرانی پاشببیدن هنهاا در مقدانر خیلی کم و به عنوانن انفزودنی در غذان انستفاده م  انین روغ

هههایچ وجه نباید حرانرت دانده شوند. روی سبزیجات). نقطه دود آونها پایین انست و ب

i High oleic
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هیشود گفت؟ در مورد روغن نارگیل چه م
هتاننگیز میان مردم  انین روغن که سرشار انز چربی انشباع انست (حتی بیشتر انز کره یا چربی خوک) به طرزی شگف
 به عنوانن غذانیی سالم مشهور شده انست. شاید دلیل آون انظهارنظر محققان در مورد وجود خببوانص ضببدمیکروبی

هیشود، باعث انفزانیببش   HDLدر آون باشد. علوه بر انین، چربی انصلی در روغن نارگیل که انسید لوریک نامیده م

هیدهاببد. روغببن نارگیببل هیشود و پروفایل کلسترول خون ران به شکل دلخوانهای شکل م  کلسترول خوب در بدن م
هلهاای محافظ هام هاست و چون انفراندی که انز رژیببم غببذانیی سببالم انسببتفاده  خالص حاوی تعداندی انز فیتوکمیکا
هیهاببای هیخورند، انستفاده انز روغببن نارگیببل بببه بیمار هیکنند مقدانر زیادی انز غذانهاای گیاهای سرشار انز فبیر ران م  م
هیتوانند در بوی انشتهابراننگیز آون، یا قابلیت مانببدگاری هیاننجامد. دلیل علقه آوشپزهاا به انین روغن م  قلبی در آونها نم
 و فاسد نشدنش باشد. انستفاده انز انین روغن وقتی که برانی آوشپزی به چربی جامد انحتیاج دانرید، مفید انسببت. انمببا
ههمقببدانر هیهاای انفزودنی دیگببر ب  هانوز انثرانت روغن نارگیل بر سلمت کام ًل مشخص نیست، و باید مثل هامه چرب

کم انز آون انستفاده کنید.
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6فصل 

آهن، روی، ید و ویتامین آ

بیشینه کردن منابع وگن

ً دلا در یک رژیم وگن به پروتئین، کلسیم و ویتامین ب شیشوود. اما مممواد12معمو   توجه بیشتری م
شیتمموان بممه آهممن، روی، یممد و  مغذی دیگری هم در این رژیم هست که شوایان توجهند. از آن جملممه م
 ویتامین آ اشواره کرد. در این فصل قصد داریم به موارد دیگری مثل ویتامین کا، ریبمموفلوین، پتاسممیم و

سلنیوم هم بپردازیم.

همهای وگن جذب مواد معدنی در رژی

 جذب مواد معدنی مانند آهن و روی از منابع گیاهی، دشووار تر از جذب همین مممواد از منممابع
شمترین آنها وجود فیتات   در منابع گیاهیiحیوانی است. دلایل زیادی برای این تفاوت وجود دارد، اما مه

شیشوود شههای روغنی یافت م شهها و دان  است. این ترکیب حاوی فسفر در غلت سبوس دار، حبوبات، تخم
شیشوود مقدار کم آن را در سبزیجات هم یافت). فیتات به مواد معدنی می چسبد و مممانع از جممذب  (و م

شیشوود. استفاده از غلت به صورت   فرواری شوده (مثل آرد سفید) بمماعث کممم شوممدن مقممدارکامل آنها م
شهحل خوبی باشود. شیتواند را شیکند، نم شیشوود، اما چون مقدار مواد معدنی غذا را هم کم م فیتات آن م

شیکننممد مممواد معممدنی از شهسازی غذا هست کممه کمممک م شکهای مختلفی برای آماد  تکنی
 چنگ فیتات آزاد شووند، و مقدار جذب آنها به اندازه قابل توجهی زیاد شوود. تخمیممر کممه شوممامل کنممش
شنپزی است، و نیز تولید غذاهای تخمیرشوده مثل تمپه و ادویممه میسممو،  مخمر و استارتر خمیرترش در نا

i phytate 
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شسپذیری مواد معدنی در بدن شوود. به همین دلیممل اسممت کممه نممان شیتواند تا حدود زیادی باعث دستر  م
ورآمده نسبت به کراکر و نان فطیر، منبع بهتری برای آهن قابل جذب و روی است.

شیتواند درصد جذب را بممالا بممبرد. غممذاهای شههای غذایی هم م  خوردن مرکبات با وعد
شههممای روغنممی و شیشووند. برشوته کممردن دان ً دلا باعث افزایش جذب آهن در بدن م  حاوی ویتامین ث معمو
شیتوانند از اثر فیتات بکاهند. همچنین اگر ایممن شهای  م شههای نشاست شهها، و نیز جوانه زدن لوبیاها و دان  تخم
 مواد را پیش از استفاده در آب بخیسانید، آبش را دور بریزید و از آنها استفاده کنید، به افزایممش جممذب

مواد معدنی شوان کمک می کند.

شیتوانمد خطمر شیاکسیدانی است که تمأثیر آن م ً دل هم بد نیست. فیتات آنت  البته فیتات کام
شههای درپیممش گرفتممن رژیممم گیمماهی بممه شیتواند یکی از فاید  ابتل به سرطان را کم کند. خود این عمل م
شهسازی غذا برای شوکستن پیوند بین فیتات و آهممن و روی اسممتفاده شکهای آماد  حساب بیاید. اگر از تکنی
 کنید، میتواند مقدار جذب مواد معدنی را در بدن خود بالا ببرید، در حممالی کممه از فوایممد فیتممات بممرای

شیبرید. سلمتی هم بهره م

آهن
شنها به صورت معمول از گیمماهخواران لاکتممو اوو یمما شیکنید اگر بشنوید که وگ ً دلا تعجب م  احتما

شیکنند شتخوارها آهن بیشتری مصرف م شنها اینست که چطور این آهن را بهتر جممذب1گوشو  .  مسأله وگ
کنند.

شلهای  این ماده معدنی ضروری بخشی از هموگلوبین است. هموگلوبین سممازنده سمملو
شمهای درگیر در شلهای بدن است. البته آهن در بعضی آنزی شهشوان انتقال اکسیژن به سلو  قرمز است که وظیف
 تولید انرژی و نیز در سیستم ایمنی بدن هم اسممتفاده مممی شوممود. کمبممود آهممن، حممتی در بیممن جمعیممت

شعترین انواع کمبود مواد معدنی است. شتخوار هم یکی از شوای گوشو

 ما باید به طور دائم آهن مصرف کنیم، چون هر روز مقداری از آن را از راه نوشوممدگی
شهاند، بممه دلیممل شیدهیم. زنانی کممه هنمموز یائسممه نشممد شلهای دیگر از دست م  پوشوش مخاطی روده و سلو
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شیدهند. به همین دلیل مقدار نیمماز شنریزی در دوران قاعدگی، آهن بیشتری به نسبت مردان از دست م  خو
 آنها به آهن، بیش از دوبرابر نیاز مردان به این ماده معدنی است. مقدار نیاز روزانه بممرای زنممان پیممش از

شتهممای۸ میلیگرم، و برای مردان و زنان یائسه 1۸دوران یائسگی    میلیگرم است. پژوهشممی دربمماره عاد
شیها نشان داده است که  شیبرند۴۹ تا 12 درصد زنان بین 12غذایی امریکای .2 سال از فقر آهن رنج م

کمبود آهن

شیشوممود، پمس مقمدار  کمبممود آهمن دو مرحلمه دارد. در مرحلممه اول ذخیمره آهممن بمدن تمممام م
شمخممونی شیشوممود. در مرحلممه بعممدی (ک شههای ملیم کمبود آهن پدیممدار م شیآید و نشان  هموگلوبین پایین م
شگپریدگی پوسممت، شههایی مثل رن شیرسد و نشان  ناشوی از فقر آهن) مقدار هموگلوبین به مقدار غیرعادی م
شیاشوتهایی و ریزش مو آشوممکار  احساس خستگی، ضعف، از نفس افتادن، عدم توانایی حفظ دمای بدن، ب
شهخاطر کمبود مواد معدنی دیگر ایجاد شوده باشوند، و فقر آهممن را شهها ممکن است ب شیشووند. اما این نشان  م
شیشوممود و شیشوود به طور قطع با انجام آزمایش خون تشخیص داد. آزمممایش خممون گممران تمممام نم  فقط م
شمخممونی ناشوممی از کمبممود شمخونی ناشوممی از کمبممود آهممن، و ک شیتواند به دکتر شوما در تشخیص میان ک  م

 کمک کند.12ویتامین ب

آهن گوشت در برابر آهن گیاهی

ِمهم ِمهم و آهن غیر شیشوودiغذاها شوامل دو نوع آهن هستند، آهن  شتتر جذب بدن م ِمهم راح  . آهن 
 و عوامل دیگر در رژیم غذایی تأثیر چندانی روی آن ندارند. مقدار جذب آهن غیرهممم کمممتر اسممت، و
 بسته به مواد دیگر موجود در رژیم غذایی، ممکن است این مقدار  کم و زیاد شوود. در گوشوممت هممر دو
ِمهم دارند. پس افممرادی کممه تمممام آهممن مممورد  نوع آهن وجود دارد، اما محصولات گیاهی فقط آهن غیر
ششهای مفید برای بالا بردن مقممدار جممذب آهممن اسممتفاده شیکنند، باید از رو  نیازشوان را از گیاهان تأمین م

کنند. 

شیگیممرد، بمه همیممن دلیمل تمممام  فیتات از عواملی اسمت کمه جلموی جممذب آهممن را م
شهزدن و ً دل از آنها نام بردیم (مثل تخمیر، ورآمدن نممان، خیسمماندن، جمموان شهسازی غذا که قب ششهای آماد  رو

iHeme and nonheme iron
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شیتوانند در بالا بردن مقدار جذب آهن موثر باشوند. اما موثرترین روش برای رها کردن آهممن از  پختن) م
شتانگیزی مقممدار شههای غذایی است. ویتامین ث به نحو شوگف  قید فیتات، اضافه کردن ویتامین ث به وعد
شیبرد. در جریان یک تحقیق در هند، به کودکانی که از فقرآهن ناشوی از کمبود آهممن  جذب آهن را بالا م
شه ناهار و شوام در طممی ً دلا مقدار دریافت ویتامین ث در آنها پایین بود)، در هر وعد شیبردند (و احتما  رنج م

شمخونی بیشتر کودکان بعد از این مدت بمه نحمو چشممگیری1۰۰ روز، ۶۰   میلیگرم ویتامین ث دادند. ک
3بهبود پیدا کرد.

شیتواند باعث بهبود کمبممود آهممن در شلهای حاوی ویتامین ث نم ً دا خوردن مکم  اما صرف
 بدن شوما شوود، چون برای این منظور آهن و ویتامین ث باید همزمان خورده شووند. پممس بممرای داشوممتن
 ذخیره کافی آهن در بدن باید در هر وعده از غذاهای سرشوار از آهن و همچنین سرشوار از ویتممامین ث
شمپیممچ، شگسبز (مثل بروکلممی، کل شتفرنگی، گیاهان بر  در کنار هم استفاده کنید. ویتامین ث در مرکبات، تو
شلکلممم وجممود شهای (زرد، قرمممز و سممبز) و گ  کلم کولارد، برگ سالاد سوئیسی، کلم بروکسل)، فلفممل دلم

شهها و سبزیجات هم  شیتوانند مقدار جذب آهن در بممدن رادارد. سایر اسیدهای ارگانیک موجود در میو  م
شههایی بمما روکممش آهنممی (چممدن) همممراه بمما غممذاهای اسممیدی ماننممد رب  بالا ببرند. پختن غذا در قابلم

شیتواند در افزایش جذب آهن موثر باشود. شهفرنگی، هم م گوج

  موجممود در قهمموه وiباید بدانید که در هر حال بعضی از عوامل غذایی، مثل تنین های
شلهممای شیتوانند جذب آهن غیرهم را پایین بیاورند. پس بهممتر اسممت مکم  چایی، یا مقدار بالای کلسیم م
شههای غممذایی بخوریممد، و از نوشوممیدن قهمموه و چممایی همممراه بمما غممذا  حاوی کلسیم را با فاصله از وعد

خودداری کنید تا بالاترین میزان جذب آهن را داشوته باشوید.

شنها مزیت بزرگی نسبت به گیاهخواران لاکتو اوو دارند، زیرا مقممدار  در مورد آهن، وگ
شیگیممرد در  این ماده معدنی در شویر بسیار کم است. شویر علوه بر اینکه جممای غممذاهای پرآهممن تممر را م
شیتوانمد ریسممک کمبممود ً دا برای کودکان، م شیکند. استفاده زیاد از شویر، خصوص  جذب آهن اختلل ایجاد م

.4آهن را بالا ببرد

هنها و گیاهخواران تأمین نیاز روزانه آهن برای وگ

i tannins 
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ً دلا از حممد متوسممط (یعنممی ذخیممره آهممن در بممدن  ذخیره آهن موجود در بدن گیاهخواران معمو
شنتر است، اما مقدار آن کافیست. برای حفظ این ذخیره باید از غممذاهای سرشوممار از شتخواران) پایی  گوشو
شتخوارها به آهن مصرفی بیشتری احتیاج دارند، شنها نسبت به گوشو  آهن استفاده کرد. گیاهخواران و وگ
شنتر است. اما اینکه میزان این آهن چقدر بیشتر باید باشود،  به این دلیل که جذب آهن غیرهم در بدن پایی

شهخوارهمما iباعث بحممث و جممدل بمموده اسممت. موسسممه پزشوکی   برابممر1.۸توصممیه کممرده اسممت کممه گیا
ششهایی  شزخوارها آهن مصرف کنند. اما این توصیه بر اساس آزمای شهچی ً دل غیرواقعی) صممادر شوممدههم  (کام

 است که میزان ویتامین ث در آن کم، و مقدار عوامل کاهنده جذب آهن (مثل تنین موجود در چای) در
 . به عبارت دیگر شورایط این آزمایش در بدترین حالت ممکن بوده است، و ربطی بممه5آن بالا بوده است

شنها نداشوته است. شهخوارها و وگ تغذیه واقعی گیا

شهها، یک زن وگممن کممه در دوران پیممش از یائسممگی اسممت، بممه   33بر اساس این توصی
شهریزی برای رژیمی که ایممن مقممدار آهممن را در خممود داشوممته باشوممد  میلیگرم آهن در روز نیاز دارد. برنام
شهها علوه بممر شنپذیر است. ایممن توصممی شلهای خوراکی امکا  غیرممکن نیست، اما فقط با اضافه کردن مکم
شنهایی که در هر وعده از غممذاهای سرشوممار از ویتممامین ث  غیرواقعی بودن، غیرضروری هم هستند. وگ
شلهای کلسیم را در زمممانی غیممر از خمموردن غممذا شینوشوند و مکم شیکنند، با غذا چای یا قهوه نم  استفاده م
شیکنند، به مقدار آهنی بسیار کمتر از آنچه که توصیه شوده است نیاز دارند. برای مطالعه بیشممتر  مصرف م

شمهای وگن» در ادامه مراجعه کنید. در این مورد به فصل «افزایش آهن و روی در رژی

شهاید، شمخونی ناشوی از فقممر آهممن دچممار شوممد  اگر دکتر تشخیص داده است که شوما به ک
شتخواران، با مصرف شتخواری را شوروع کنید. فقر آهن، حتی در مورد گوشو  لزومی ندارد که دوباره گوشو
ً دا بایممد شیشوود نه با مصرف گوشوت. مصرف دوز بالای مکمل آهن حتممم شلهای حاوی آهن معالجه م  مکم
شیتوانممد خطرنمماک باشوممد. در  تحت نظر پزشوک انجام شوود، چون مصرف دوز بالای تمام مواد معممدنی م

شللیزین شلهای آمینو اسید ا شهایiiضمن استفاده از مکم شیتواند در این مواقع سودمند باشود؛ در مطممالع   هم م
شنشوان بالا نرفته بود، مشممخص شوممد کممه شلها ذخیره آهن بد  بر روی زنانی که حتی با وجود مصرف مکم

شللیزین در هر وعده غذایی  میزان ذخیره آهن در بدن را افزایش داد2 تا 1.5اضافه کردن  .6 گرم ا

iInstitue of Medicine 

ii L-lysine
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میزان آهن در غذاهای وگن

میزان آهن (میلیگرم) غذا 

ههای هههای نشاست هنها، غلت،، دان نا

1.0 جو پرک، نیم پیمانه، پخته

10.5 شنفلکس گندم، یک پیمانه کر

0.9 نان سفید، یک برش

0.9 نان گندم کامل، یک برش

8.2 جو دو سر فوری، یک بسته

0.9
شمپیمانه، شیشوده، نی  پاستای غن

پخته

 0.4 شهای، نیم پیمانه، پخته  برنج قهو

 1.4
 گیاهک گندم، دو قاشوق 

غذاخوری

 

سبزیجات 
 نیم پیمانه پخته، مگر آنکه)

(مقدار دیگری برای آن ذکر شوده باشود

 0.8 مارچوبه 

 1.4 برگ چغندر 

 0.9 کلم چینی 

 1.0 بروکلی 

 0.9 کلم بروکسل 
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 1.1 برگ کولارد 

 1.2 نخود فرنگی 

 1.7 کدو تنبل

 3.2 اسفناج 

 2.0  برگ سالاد سوئیسی

شهفرنگی، یک پیمانه  1.0 آب گوج

 0.9 شهفرنگی  سس گوج

سبزیجات، دریایی 
(نیم پیمانه پخته)

 11.2 دولس، خشک 

 38.6 کومبو، خشک 

 6.5 نوری، خشک 

 5.8 واکامی، خشک 

ههها  میو

 0.9
شکچهارم   زردآلو، خشک، ی

پیمانه

 1.2 آلو، یک چهارم پیمانه 

 2.3 شیسی2۰۰آب آلو،    س

 0.8 شکچهارم پیمانه  کشمش، ی

هیها  هها دولپ
هکچههارم پیمانه، پخته) (ی

 1.8 لوبیا سیاه 

 2.2 لوبیا چشم بلبلی 

 www.giahkhari.com

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 2.4  نخود

 2.0 لوبیا قرمز 

 3.3 عدس

 2.2 لوبیای لیما 

 2.3 لوبیا سفید درشوت 

 2.2 لوبیا چیتی 

 1.3  لپه

مخلوط لوبیا 1.7

محصولت، تهیه شده از سویا 

 4.4 لوبیای سویا، نیم پیمانه، پخته 

 1.8-1.1i شویر سویا، یک پیمانه 

 1.3 تمپه، نیم پیمانه 

 2.0 توفوی سفت، نیم پیمانه 

 1.4
شتدار گیاهی، یک   پروتئین باف

چهارم پیمانه، خشک

 2.1-0.8ii
شیشوده،   3۰گوشوت گیاهی غن  

گرم

ههها  هههای روغنی و تخم دان

 1.3 شکچهارم پیمانه  بادام، ی

 1.1 کره بادام، دو قاشوق غذاخوری 

 2.0 شکچهارم پیمانه  بادام هندی، ی

iکیکنند  مقدار دقیق آن در مارک های مختلف فرق م
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شکچهارم پیمانه  1.7 بادام زمینی، ی

 0.6
شمزمینی،     قاشوق2کره بادا

غذاخوری

 0.7
شکچهارم   گردوی امریکایی، ی

پیمانه

 0.47
  قاشوق2دانه کاج (چلغوز)،  

غذاخوری

 0.25  قاشوق غذاخوری2تخمه کدو،  

 1.1 تخمه آفتابگردان 

 0.75 ارده 

غذاهای دیگر 

 3.6
  قاشوق1ملس سیاه،  

غذاخوری

 3.9  گرم3۰شوکلت تلخ،  

 4.5-1.4i  تکه1انرژی بار،  

روی
شنطور متخصصان تغذیه تبدیل شوده است. این شنها و همی شهای برای وگ  ماده معدنی روی به مسأل

  واکنش آنزیمی مختلف در بدن ضروری است و در ترکیب پروتئین، رشوممد1۰۰ماده برای انجام حداقل 
شیرود. فقر کامل این ماده معمدنی در جمعیمت سماکن شلها، تشکیل خون و کنش خودایمنی به کار م  سلو
شههممای ً دا کودکممان خانواد  کشورهای غربی بسیار نادر است، فقط امکممان داردکممه بعضممی افممراد، خصوصمم
شههای شمدرآمد، دچار کمبود نسبی این ماده معدنی باشوند. آهنگ ضعیف رشود در کودکان یکممی از نشممان  ک

iکیکنند  مقدار دقیق آن در مارک های مختلف فرق م
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شتهای درون بدن ما دخالت دارد، ممکن است کمبود  کمبود روی است. اما چون روی در خیلی از فعالی
شهعلوه سممنجش انممدازه دقیممق شهایم. ب  آن به مشکلت دیگری در سلمت بیانجامد که هنوز آنها را نشناخت

روی هم مشکل است.

ششها اینست که بدن شهاند و یکی از پرس شیپاسخ ماند ششهای زیادی در مورد روی ب  در نتیجه پرس
شنها به چه مقدار ماده معدنی روی نیاز دارد؟ وگ

عوامل موثر در نیاز ما به روی

  میلیگممرم۸ میلیگرم و برای زنممان 11)  روی بزرگسالان برای مردان RDAمقدار نیاز روزانه (
شنها حدود  شهاند که وگ    میلیگممرم روی در هممر روز13 تمما 1۰در روز است. بعضی از تحقیقات نشان داد

شهچیزخوارها کمتر است. اما در نهایت میزان جممذب شوممده شیکنند، که کمی از مقدار مصرفی هم  مصرف م
این ماده در بدن هر دو گروه کمابیش یکسان است.

 به هر حال، مقدار جذب مواد مغذی از محصولات گیاهی نسبت به جذب از محصولات حیوانی کمممی
شنتر است، و شوورای غذا و تغذیه امریکا شنها را  iپایی   درصد بیش از سایرین اعلم کرده است. به5۰مقدار نیاز وگ

  میلیگممرم اسممت. تمما حممالا هیممچ12 میلیگممرم، و بممرای زنممان 1۶.5این معنا که مقدار روی مورد نیاز برای مردان 
شیتواننممد بمما شنها م شیدهند که وگ شهها نشان م شنها به دست نیامده، و داد  شوواهدی مبنی بر فقر ماده روی در بدن وگ
شههایی برای بالا بمردن میمزان جمذب اسمتفاده شنتر هم بسازند، با این وجود بهتر است که از شویو  مقدار جذب پایی
شیشوود، و به همیممن دلیممل شیزیستی روی محسوب م  کنیم. مانند مورد آهن، فیتات از عوامل مهم و موثر در فراهم
شیتواننممد در مممورد روی هممم کممارا شیرود، م شهسازی غذا که برای افزایش میزان جذب آهن به کار م ششهای آماد  رو
شمهای وگن»  باشوند. برای اطلعات بیشتر در مورد روی به راهنمای مندرج در بخش «افزایش آهن و روی در رژی
شیتوانیممد از شیکنیممد مقممدار روی قابممل جممذب در رژیممم غممذایی شوممما کممم اسممت، م  مراجعممه کنیممد. اگممر فکممر م
شیکنیممد، شصهای کلسیم استفاده م شنهای حاوی این ماده معدنی استفاده کنید. اگر در حال حاضر از قر شیویتامی  مولت

شصهایی را بخرید که روی هم به ترکیب آن اضافه شوده است. قر

میزان روی موجود در مواد غذایی

iFood and Nutrition Board
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ههای  هههای نشاست هنها، غلت،، دان نا

 0.6 شمپیمانه، پخته  جو پرک، نی

 2.0
شنفلکس تهیه شوده از سبوس   کر

گندم، یک پیمانه

 1.3 گرانولا، یک چهارم پیمانه 

 0.8 ارزن، نیم پیمانه، پخته 

 1.0 جو دوسر فوری، یک بسته 

 1.0  کینوآ، نیم پیمانه، پخته

 0.6 شهای، نیم پیمانه، پخته  برنج قهو

 2.7
  قاشوق2گیاهک گندم،  

غذاخوری

سبزیجات، (نیم پیمانه پخته) 

 0.5 مارچوبه 

 0.6 آووکاددو، نصف یک عدد 

 0.4 بروکلی 

 0.5   ذرت

 قارچ 0.7

 0.5  نخود فرنگی

 0.7 اسفناج 

بقولت، (نیم پیمانه پخته) 

 2.0 لوبیا قرمز ژاپنی 

 1.1 شمبلبلی  لویبا چش

 1.2 نخود 
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 0.9 لوبیا قرمز 

 1.3  عدس

 0.9 لوبیای لیما 

 0.9 لوبیا سفید درشوت 

 0.8 لوبیا چیتی 

لپه  1.0

محصولت، غذایی تهیه شده از سویا 

 1.0 دانه سویا، نیم پیمانه، پخته 

 1.0 تمپه، نیم پیمانه، پخته 

 1.1 توفوی سفت، نیم پیمانه 

 1.8-1.4i
شیشوده،   3۰گوشوت گیاهی غن  

گرم

ههها (دو قاشق غذاخوری)  هههای روغنی و تخم دان

 1.0  کره بادام

بادام برزیلی 0.7

 0.9 بادام هندی 

 1.1 بادام زمینی 

 0.9 شمزمینی  کره بادا

 1.1 تخمه کدو 

 0.9  تخمه آفتابگردان

iکیکنند  مقدار دقیق آن در مارک های مختلف فرق م
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 1.4 ارده 

غذاهای دیگر 

 1.0  گرم3۰شوکلت سیاه،  

5.2-3.0i  انرژی بار، یک بار

همهای وگن افزایش آهن و روی در رژی

شف کافی غذاهای سرشوار از آهن و روی، نکات این فصل را مممرور کنیممد. انممواع لوبیاهمما، گیاهممان•  برای اطمینان از مصر
شیتوانیممد در شههای خشک سرشوار از آهن هستند. به همین ترتیب ممماده معممدنی روی را م شگسبز، گیاهان دریایی و میو  بر
شسهای شنفلک شمزمینی، تخمه کدو، تخمه آفتابگردان، کر شههای روغنی، بادام زمینی و کره بادا  غذاهایی مثل انواع لوبیاها، دان

تهیه شوده از سبوس گندم، گیاهک گندم و تمپه پیدا کنید. 

شتفرنگی،• شهای، تممو شگسبز، فلفل دلم  در هر وعده از غذاهای دارای ویتامین ث استفاده کنید. مرکبات، بروکلی، گیاهان بر
شلکلم منابع خوب ویتامین ث هستند. کلم بروکسل و گ

تا حد امکان  با غذا چای و قهوه ننوشوید، و میان غذا خوردن و نوشویدن آنها تا حد ممکن فاصله بیندازید.•

شلهای خوراکی حاوی کلسیم را با غذا مصرف نکنید. بهتر است آنها را با فاصله • شههای غذایی بخورید.مکم کافی از وعد

شههای روغنی به غذا، آنها را تفت بدهید و برشوته کنید.• قبل از اضافه کردن دان

شیتواند راه خوبی برای افزایش میزان جذب مواد معدنی باشود.• اگر جوانه غلت را دوست دارید، استفاده از آنها م

شنهای فطیر و کراکر استفاده کنیممد.• شهاند، بیشتر از نا شنهای حاوی خمیرترش که پیش از پخته شودن ورآمد  سعی کنید از نا
شتشوان کمتر است و اگر با آهن غنی شوده باشوند، بممرای مصممرف خوبنممد، ولممی شنهای تهیه شوده از آرد سفید مقدار فیتا  نا
شنتر است، اممما میممزان نهممایی شنهای گندم کامل کمتر است. در نتیجه مقدار جذب روی آنها هم پایی  مقدار روی آنها از نا

شنهای گندم کامل بیشتر است. شنهای سفید به نسبت نا روی جذب شوده در نا

i
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ُید
شیدانند. اما کمبممود  بیشتر افراد ماده معدنی ید را که در حفظ سلمت تیروئید نقش دارد، مهم نم
ً دا کمبود آن در دوران بارداری  ُید یکی از مسائلی است که جمعیت کل دنیا را درگیر کرده است. خصوص

شیتواند بر رشود مغز جنین تأثیر بگذارد. م

شگ شودن غده تیروئید شوممود کمه در اصمطلح  بمه آن گممواتر  مصرف کم یا بیش از حد ید می تواند باعث بزر
شیتمموان بممه کنممد شوممدن متابولیسممم، شیشوود که از عوارض آن م شمکاری تیروئید م شیگویند. دریافت کم ید باعث ک  م

شمکاری تیروئید، یا پرکاری تیروئید منجر شوود. شیتواند به ک کلسترول بالا و اضافه وزن اشواره کرد. ید زیاد هم م

شههممای شنشوان را با خوردن نمک یددار، ممماهی یمما فراورد  در ایالات متحده امریکا، بیشتر مردم ید مورد نیاز بد
شههای لبنی به طور طبیعی منبع ید نیستند، اما به این دلیل کممه بممرای تمیممز شیکنند. شویر و سایر فراورد  لبنی تأمین م
شیکنممد. در شیشوود، این ید به شویر راه پیممدا م  کردن پستان گاوها و تجهیزات شویردوشوی از مواد حاوی ید استفاده م

شیشووند. شهها) به عنوان منبعی برای ید استفاده م بعضی از نقاط دنیا، گیاهان دریایی (خز

شیکند، به این دلیل که مقدار آن در گیاه به خاکی بستگی دارد که  مقدار ید در غذاهای گیاهی مختلف فرق م
شهاند، ید بیشتری دارند (در واقع حتی  گیاه در آن روییده است. گیاهانی که در مناطق نزدیک به اقیانوس رشود کرد
شیشوود از کف آب اقیانوس هم ید به دست آورد، هرچند منبع خیلی خوبی نیست). در بعضی از نقاط اروپا که  م

ً دل به آن ید اضافه  شکشوان به اندازه کافی نیست (یا اص شیکنند) و مقدار ید موجود در گیاهان هممقدار ید در نم  نم
شیکنند، ممکن است به کارکردهای غیرعادی در تیروئید شلهای خوراکی استفاده نم شنهایی که از مکم  کم است، وگ

. 7دچار شووند

شه سممویا، دانممه کتممان و گیاهممان خممانوادهiبعضی از ترکیبات طبیعی که آنها را مممواد گواترزا شینممامیم و در دان  م
شیتوانند جلمموی فعممالیت یممد را در بممدن شمبرگ) وجود دارند، م شلکلم و کل  صلیبیان (مثل بروکلی، کلم بروکسل، گ
شیتواند باعث  بگیرند. رژیم غذایی که در آن از مقدار زیادی منابع گواترزا استفاده شوود و میزان ید آن کم باشود، م

igoitrogens
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شمکاری تیروئید شوود. اما اگر مقدار ید در رژیم کافی باشود، لزومی ندارد کممه از خمموردن غممذاهای تهیممه  ابتل به ک
 شوده از سویا یا سایر منابع گواترزا خودداری کنید. برای اطلعات بیشتر در مورد مفید یا مضممر بممودن سممویا بممه

 مراجعه کنید.15فصل 

تأمین نیاز بدن به ید

شیتوانند15۰مقدار ید توصیه شوده برای هر فرد بالغ  شنها با مراعات نکات زیر م   میکروگرم در روز است. وگ
شنشوان برسانند: ید کافی را به بد

شیتان را• شیخورید، سعی کنید از نمک یددار استفاده کنید. اگر هم از ابتدا غممذا  در صورتی که نمک م
شهاید، بهتر اسممت فقممط بممرای دریممافت یممد از نمممک اسممتفاده نکنیممد. در شیکرد  بدون نمک مصرف م

شکچهارم قاشوق چایخوری نمک،  ششهممای طممبیعی بممرای اضممافه۷۶ی   میکروگرم ید وجممود دارد. رو
شهعلوه نمک  کردن ید، مثل استفاده از نمک دریا، راه مطمئنی برای دریافت این ماده معدنی نیست. ب
شنهایش برای فشار خون و سلمت استخوان، با نمک معمولی هیچ تفاوتی نممدارد.  دریا از جهت زیا

ً دا بدون ید است. شتفودها هم عمدت نمک افزوده شوده به غذاهای فرآوری شوده و فس

 چند بار در هفته از گیاهان دریایی مثل کلپ، نوری، دولس و آلاریا استفاده کنید. البته ایممن هممم راه•
 مطمئنی برای دریافت ید مورد نیاز بدن نیست، چون مقدار ید در گیاهان مختلف، متفمماوت اسممت.
 حتی مقدار ید در بعضی از این گیاهان خیلی زیاد است، و ممکمن اسممت بمه مشمکلت تیروئیممدی

منجر شوود. پس بهتر است مصرف این گیاهان را به همان چند دفعه در هفته محدود کنید.

شلهای خوراکی حاوی •   میکروگرم ید اسممتفاده کنیممد. اگممر15۰ تا ۷5سه تا چهاربار در هفته از مکم
شیکنید، با خواندن برچسب آن ببینید آیا حاوی ید هست یا شیویتامین استفاده م  همین الان هم از مولت
شلهممای خمموراکی اسممت، چممون آنهمما مطمئممن  خیر. بهترین روش برای تأمین ید بدن استفاده از مکم
شیضرر (برخلف نمک) هستند. مراقب باشوید که میزان توصیه شوممده از  (برعکس گیاهان دریایی) و ب
شلها را استفاده کنید، چون بدن ما به مقدار کمی ید نیاز دارد و محدود کردن مقدار آن به اندازه  مکم

توصیه شوده ضروری است.

 www.giahkhari.com

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 و حداکثر میزان مصرف ید)RDAمقدار مجاز (

 حداکثر مصرف 
(میکروگرم)

 RDAمقدار مجاز 

(میکروگرم)
سن (بر حسب سال) 

200 90  3-1

300 90  8-4

 600  120  13-9

 900  150  18-14

1100  150 1۸بالای  

زنان باردار 

1۸ ساله یا زیر 1۸  220 900

 1100  220 1۸بالای  

زنان شیرده 

 900  290 1۸ ساله یا زیر 1۸ 

 1100  290 1۸بالای  

ویتامین آ
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ً دا در محصممولات حیمموانی وجممود دارد. اممما شیشوود و صرف  شوکل فعال ویتامین آ، رتینول نامیده م
  مواد مرکب بمه نمام کاروتنوئیممدها هسممتند کمه در بمدن تبمدیل بمه ویتممامین آ5۰گیاهان دارای بیش از 

شیشووند. مشهورترین این مواد بتاکاروتن است. انواع مختلفی از ویتامین آ وجود دارد، و به همین دلیل  م
شیشوود که بمه معنممای مقمدارRAE(iویتامین آ موجود در غذاها با عنوان معادل رتینول فعال (   سنجیده م

 RAE  ۷۰۰  برای مردان و RAE ۹۰۰ ویتامین آ معادل با RDAبالقوه ویتامین آ فعال در غذاست. 

برای زنان است. 

شیکننممد، از خممواص ششساز ویتممامین آ عمممل م  کاروتنوئیدها علوه بر آن که به عنوان پی
شیکه ویتامین شیهای مزمن برخوردارند. در حال شیهای دیگر برای کاهش بیمار شیاکسیدانی و سایر ویژگ  آنت

شیهایی برخوردار نیست.  آ موجود در غذاهای حیوانی از چنین ویژگ

شههای جدید در مورد چگممونگی تبممدیل بتاکمماروتن بمه2۰۰۰در سال    و با توجه به یافت
 ویتامین آ فعال، شوورای غذا و تغذیه درباره مقدار بتاکمماروتن لازم بممرای تولیممد ویتممامین آ فعممال کممافی

  موجممود درRAEتجدیدنظر کرد و این مقدار را دوبرابر مقدار سابق اعلم کرد . به این معنا که مقممدار 
شمهممای شیکردیممم رژی شیشود. در گذشوته فکر م  غذاهای گیاهی، نصف مقداری است که در گذشوته تصور  م
 وگن به طور اتوماتیک از ویتامین آ کافی برخوردارند، اما حالا مشخص شوده است کممه دریممافت مقممدار

کافی از این ویتامین کار چندان آسانی هم نیست.

شبهویج از مقدار زیادی ویتممامین آ برخمموردار شیبینید که آ  با نگاه کردن به جدول زیر م
شبهویج مقداری از نیمماز خممود شکچهارم فنجان آ شیتوانید با خوردن ی شبهویج دوست دارید م  است. اگر آ
شگهممای متفمماوت  را به ویتامین آ برطرف کرده، و برای رفع کامل نیاز خممود از سممبزیجات متنمموع بمما رن

شتو  شنهایی که در پخ شیتواننممد میممزاناستفاده کنید. روغ شیکنید، م  پز یا به عنوان سس روی غذا استفاده م
شیبینید که خوردن این سبزیجات به صورت غممذاهای پختممه  جذب بتاکاروتن را در بدن بالا ببرند، پس م
شیدانید میزان چربی مصرفی در رژیم شوما نباید از شنطور که م شهعلوه هما  از مصرف خام آنها بهتر است. ب

حد معینی کمتر باشود.

i Retinol Activity Equivalents 
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مقدار ویتامین آ در غذاهای گیاهی

 RAE ۹۰۰ و برای مردان بالغ RAE ۷۰۰میزان استاندارد مصرف این ویتامین برای زنان بالغ 

است

و  
 یتامین آ
 (برحسب
RAE(

غذا 

 
(سبزیجات، (نیم پیمانه پخته، مگر اینکه اندازه دیگری قید شده باشد 

 2
76

برگ چغندر 

 6
0

 بروکلی

 1
80

کلم چینی 

 5
72

پوره کدو حلوایی 

5
09 

هویج، یک عدد متوسط، خام 

 6
65

هویج، نیم پیمانه، پخته 

 2
256

آب هویج، یک پیمانه 

1
66 

برگ کاسنی، یک پیمانه خام 

 1
48

برگ کولارد 

 3
56

 برگ گیاه قاصدک

 3
82

 پوره کدو مسما

 4
43

شمپیچ  کل

 2
21

برگ خردل 
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 9
53

کدو تنبل 

4
72 

اسفناج 

9
61 

شبزمینی شویرین  سی

 2
68

برگ سالاد سوئیسی 

 7
6

شهفرنگی، یک عدد متوسط  گوج

 5
6

شهفرنگی، یک پیمانه  سس گوج

شهها  میو

 1
01

زردآلو، سه عدد تازه 

 2
70

طالبی، چند برش به اندازه یک پیمانه 

 8
0

  انبه، یک عدد متوسط

5
0 

شولیل، یک عدد متوسط 

1
67 

پاپایا، یک عدد متوسط 

ویتامین کا
 1۹۷۴ویتامین کا در ابتدای قرن بیستم کشف شود، اما شویوه عملکرد آن در بدن انسان تمما سممال 

شیآید. ناشوناخته بود، و این اکتشاف مبحثی تازه در دنیای تغذیه به حساب م

شه شودن خون ضرورت دارد، و بیشتر افراد از مقدار کممافی ویتممامین  ویتامین کا برای لخت
شهاند که وجود ایممن ویتممامین در بممدن بممرای  برای این عملکرد خاص برخوردارند. اما تحقیقات نشان داد
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شنها  شنشوان مقممدار بممالایی از ویتممامین کمماحفظ سلمت استخوا  هم ضروری است. افراد مسنی که در خو
شهاند . 8وجود دارد، کمتر در معرض خطر شوکستگی لگن قرار داشوت

 معلوم شوده است که میزان حقیقی جذب ویتامین کا در بدن افراد کمتر از آنی است که
شهگیری مقممدار ویتممامین کمما موجممود در شهاند که روش انداز شیشود، زیرا محققان فهمید  در گذشوته پنداشوته م
 غذاها اشوتباه بوده است. این اشوتباه در مسأله لخته شودن خون هیچ تأثیری ندارد، اما ممکن است درمورد

شگسبز بهترین منبع برای ویتامین کا هستند. سلمت استخوان اهمیت داشوته باشود. گیاهان بر

شنهای سویا، کانولا و زیتون هم سرشوار از ویتامین کا هستند. ویتممامین کمما از نمموع  روغ
شنهای قابل حل در چربی است، به همین دلیل سممرخ کممردن سممبزیجات در مقممدار کمممی روغممن  ویتامی

شیتواند به جذب بهتر این ویتامین کمک کند. م

 هنوز هیچ اطلعات دقیقی در مممورد میممزان دریممافت ویتممامین کمما در افممراد وگممن یمما
شهشوممان از گیاهممان اسممت، مقممدار شیتوانیم بگوییم افرادی که اسمماس تغذی  گیاهخوار در دست نیست، اما م
شهایم در مورد آن بحممث کنیممم؟ بممه دلیممل شیکنند. پس چرا تصمیم گرفت  کافی از این ویتامین را دریافت م

شنها افتاده است.  شمهای وگن بر سر زبا ادعاهایی که در مورد کافی نبودن مقدار ویتامین کا مصرفی رژی

 اصطلح  ویتامین کا در واقع به دو گروه کمابیش متفاوت از ترکیبات شوامل کنش ایممن
شیشوود. گروه اول فیلوکینون یا ویتامین کا  ، هم در غذاهای گیاهی و هم منابع حیوانی1ویتامین خطاب م

شیشوممود و در غممذاهای اسممت 2وجود دارد. دیگری مناکینون یا ویتامین کا  کممه توسممط بمماکتری تولیممد م
شهاند کممه ویتممامین کمما شیشوود. بعضی ادعا کرد   یممک ویتممامین2حیوانی وجود دارد؛ و در گیاهان یافت نم

 مجزاست، و نقش متفاوتی در بدن به عهده دارد، اما هنوز تحقیقاتی که این ادعا را تأییممد کنممد صممورت
نگرفته است. 

 یک تحقیق با موضوع مقایسه میزان تشکیل لخته در خون (که نشمانگر میممزان فعممالیت
شتخواران وجود ندارد، شنها و گوشو  ویتامین کا است) نشان داده است که از این نظر هیچ تفاوتی بین وگ

شیکننممد شنها مقدار ویتامین کا لازم برای بدن خود را مصرف م شنطممور تحقیقممات9به این معنا که وگ  . همی
شهاند که مصرف ویتامین کا   برای افراد سالخورده، از خطر دچار شودن آنها به شوکسممتگی لگممن1نشان داد

شیکاهد. م
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شیشومود، و بمه همیمن دلیمل2ویتامین کا شهوسیله یک باکتری در روده بزرگ سماخته م   ب
شیکننممد. در آخممر بایممد بگمموییم کممه موسسممه شنها در هر صورت ویتامین مورد نیاز خود را دریافت م  وگ

شیتوانیم با اطمینان بگوییم کممه2پزشوکی مقدار خاصی را برای مصرف ویتامین کا   توصیه نکرده است. م
شیشوان ندارند. 2ویتامین کا شنها نیازی به گنجاندن آن در رژیم غذای  یک ماده مغذی مجزا نیست، و وگ

هنها و مواد مغذی دیگر ویتامی
 ) در رژیممم وگممن بحممث2سالهاست که در مورد وجود یا عدم وجود ریبوفلوین (ویتامین ب

شیکنند. ریبوفلوین به مقممدار شیها این ویتامین را از راه نوشویدن شویر دریافت م شیشوود، زیرا اکثر امریکای  م
شیشوود، به همین دلیل برای دریافت آن به مقدار کافی، باید از انممواع  بسیار کم در گیاهان مختلف یافت م
شهای و سبزیجات در رژیم غذایی استفاده کرد. به ویژه غذاهای مبتنی بر شهای، گیاهان دولپ شههای نشاست  دان
 سویا منبع خوبی برای ریبوفلوین هستند.  هنوز اطلعات چندانی در مورد مقدار جذب ایممن ویتممامین

شنهمما   شهاند که وگ شنها در دست نیست، اما چند تحقیق نشان داد   لازم ریبمموفلوین  راRDAدر بدن وگ
شیشوود از شویر سویا  شیکنند. برای اطمینان بیشتر م  (یا گیاهان دیگر) که با این ماده مغممذی غنممیدریافت م

شنها نباید در مورد کمبود مصرف این ویتامین نگران باشوممند. در شهاند، استفاده کرد، اما به اعتقاد ما وگ  شود
شهایم. ادامه جدولی از غذاهای گیاهی حاوی ریبوفلوین را آورد

شهچیزخوارها باید مراقب مصرف پتاسیم که یممک مماده معمدنی اسممت، شنها و نیز هم  وگ
شنها به طور طبیعی قممدری بیشممتر شهای منبعی عالی برای این ماده معدنی هستند، و وگ  باشوند. گیاهان دولپ

شیکنند. با این وجود تأمین نیاز روزانه به این ماده کمه معممادل بما   ۴۷۰۰از گوشوتخواران پتاسیم دریافت م
شهریزی دارد. گنجانممدن انممواع متنمموعی از سممبزیجات، شهای نیست و نیاز بممه برنممام  میلیگرم است، کار ساد
شهترین راه برای تأمین نیاز بدن به این ماده اسممت. بهممترین ً دا آنهایی که سرشوار از پتاسیم اند، ساد  خصوص
شهفرنگی شگسبز (مثل برگ چغندر، اسفناج و برگ سالاد سوئیسی)، گمموج  منبع پتاسیم بعضی از گیاهان بر
شهای هسممتند. در جممدول ادامممه شبپرتغال، گیاهان دریایی، موز و گیاهان دولپ شهفرنگی، آ  پخته و سس گوج

شنها را ببینید. شیتوانید بهترین منابع پتاسیم برای وگ م
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شنها باید به مصرف آن توجه داشوممته شهمعدنی سلنیوم ماده مغذی دیگری است که وگ  ماد
شهای که گیاهان غذایی شوما در آن پممرورش شیتان، یا منطق  باشوند. مقدار سلنیوم دریافتی شوما به محل زندگ
شهانممد مربمموط شهاند بستگی دارد، چون مقدار سلنیوم در گیاهممان بممه خمماکی کممه در آن رشوممد کرد  پیدا کرد
شیکنند. اما شنهای ساکن امریکا و کانادا مقدار کافی سلنیوم دریافت م شهاند که وگ شیشوود. شوواهد نشان داد  م
شنها در آنجا باید ً دا پایین است، و وگ ششهایی از اروپای شومالی مقدار سلنیوم موجود در خاک نسبت  در بخ

شیتوانید مقدار سلنیوم موجود در گیاهممان پممرورش۷۹مکمل خوراکی مصرف کنند. در جدول صفحه    م
یافته در خاک امریکا را ببینید. 

مقدار ریبوفلوین موجود در غذاهای گیاهی

 میکروگرم برای مردان توصیه شوده است.1.3 میکروگرم برای زنان، و 1.1مقدار 

مقدار ریبوفلوین ( میلیگرم) غذا 

ههای  هههای نشاست هنها، غلت،، دان نا

 0.26 جو کامل، نیم پیمانه 

 0.42
شنفلکس تهیه شوده از سبوس   کر

گندم، سه چهارم پیمانه

 0.74 شنفلکس ذرت، یک پیمانه  کر

 0.15 شیشوده، نیم پیمانه  پاستای غن

 0.03
 پاستای تهیه شوده از گندم 

کامل، نیم پیمانه

کینوآ، نیم پیمانه  0.1

 0.9  نان سفید، یک برش
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 0.06 نان گندم کامل، یک برش 

سبزیجات، 

 0.06 مارچوبه 

 0.02 برگ چغندر 

 0.10 برگ کولارد 

 0.23  قارچ

 0.08 نخودفرنگی 

 0.21 اسفناج 

شبزمینی شویرین  0.08 سی

گیاهان دریایی (نیم پیمانه پخته) 

 0.14 دولس 

 0.018 کومبو 

 0.47  نوری

 1.64  واکامی

شهها  میو

 0.09 موز، یک عدد متوسط 

 
شهای (نیم پیمانه   گیاهان دولپ

(پخته

 0.05 لوبیا قرمز 

 0.24 دانه سویا 

 0.06 لپه 

محصولات غذایی تهیه شوده از سویا 
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(بسته به مارک آن) 0.5  شویر سویا، یک پیمانه 

(بسته به مارک آن) 0.17   گرم3۰گوشوت گیاهی،  

شیهای دیگر  خوراک

 4.8
 مخمر مغذی مخصوص 

گیاهخواران، یک قاشوق غذاخوری

0.42 
 نصف قاشوق ،

 عصاره مخمر Marmiteچایخوری

مقدار پتاسیم در غذاهای گیاهی

 میلیگرم است.۴۷۰۰مقدار روزانه توصیه شوده برای هر فرد 

مقدار پتاسیم (میلیگرم)  غذا 

ههای (نیم پیمانه پخته)  گیاهان دولپ

 239 لوبیا چشم بلبلی 

نخود  239

 358 لوبیا قرمز 

 365  عدس

 478 لوبیای لیما 

 لوبیای سفید درشوت 354

 373 لوبیا چیتی 

 443  لوبیای سویا
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 355 لپه 

سبزیجات، (نیم پیمانه پخته، مگر آنکه اندازه دقیق آن ذکر شده باشد) 

 654 برگ چغندر 

 259 چغندر 

موز پلنتین  465

 296 شبزمینی  سی

 419  اسفناج

 322  کدو مسما

 475 شبزمینی شویرین  سی

 480 برگ سالاد سوئیسی 

 556 شهفرنگی یک پیمانه آب گوج ، 

 405 شهفرنگی  یک قوطی سس گوج

 1000    آبمیوه V-8با سدیم پایین، یک پیمانه 

گیاهان دریایی (نیم پیمانه پخته) 

 1023  دولس 

 1708 کومبو 

 371  نوری

شهها  میو

 422 موز، یک عدد متوسط 

 443 شبپرتغال، یک پیمانه  آ
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مقدار سلنیوم در غذاهای گیاهی

 میکروگرم توصیه شوده است.55 مصرف روزانه 

  هستند و در خارج از ایالات متحده امریکا کاربرد ندارند. افراد ساکن در کشورهای دیگر باید به مرجع محاسبهUSDAاینها ارقام 

.سلنیوم در غذاهای منطقه خود مراجعه کنند

مقدار سلنیوم (میکروگرم)  غذا 

ههای  هههای نشاست هنها، غلت،، دان نا

 6.8 جو پرک، نیم پیمانه، پخته 

 4.1 شنفلکس تهیه شوده از سبوس گندم، یک پیمانه  کر

 7.2 نان گندم کامل، یک برش 

 5.3 شنفلکس Grape-Nutsنیم پیمانه ،  کر

 6.3 جو دو سر، نیم پیمانه پخته 

 18.1  پاستای گندم کامل، نیم پیمانه، پخته

 9.6 شهای، نیم پیمانه، پخته  برنج قهو

شهای و غذاهای تهیه شوده از سویا  گیاهان دولپ
(نیم پیمانه پخته)

 3 نخود 

 4.2 لوبیای لیما 

 5.3 لوبیا چیتی 

 6.3  لوبیای سویا

 12.5 توفوی سفت 
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ههها  هههای روغنی و تخم دان

 319  قاشوق غذاخوری2گردوی برزیلی،  

تأمین مواد مغذی با درهم آمیختن آنها
  شوناختن منابع مختلفی که هر یک حاوی یک نوع ماده مغذی هستند، و دانسممتن مقممدار مممورد
شهریزی برای یممک رژیممم غممذایی سممالم بمما  نیاز هر یک برای رفع نیازهای بدن، کار خوبی است. اما برنام
شجکننممده اسممت. اممما لزومممی نممدارد کممه  محاسبه مقدار مصرف هر یک از مواد مغذی کاری سممخت و گی
شهریزی شهای بممرای برنممام شیهممای سمماد  هرکسی این کار را خودش انجممام بدهممد. در فصممل آینممده، راهنمای
شهشوممان شیگذاریم که مجممموع تمممام اطلعمماتی هسممتند کممه تابحممال دربار شههای غذایی در اختیارتان م  وعد
شههای غذایی وگن هستند و کار شوما را برای انتخماب یمک رژیمم وگمن سماده  صحبت کردیم. آنها برنام

شیکنند. م

 

ه، مواد معدنی و ریزش مو همهای وگن رژی
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شهاند. شیگویند بعد از گیاهخوار یا وگن شودن دچار ریزش مو شوممد شیکنیم که م  هر از گاهی با زنانی برخورد م
 البته هنوز هیچ تحقیقی در این مورد انجام نگرفته است، اما تحقیقاتی وجود دارند که به عوامل کلی تغذیه

شهاند.  و ارتباط آنها با ریزش مو پرداخت

شیشوود. حدود یک سمموم ً دا به رژیم غذایی او مربوط نم  عوامل ریزش مو در هر فرد متفاوت است، و الزام
شیشومموند (و تعممداد زیممادی از آنهمما شیشووند) گاه و بیگاه دچار ریزش مو م شنتر (که هنوز قاعده م  از زنان جوا
شیشوود. زنانی کمه بمه دوران شکتر م  وگن نیستند). در ضمن واقعیت اینست که با بالا رفتن سن موهای ما ناز

شیبینند. شیشوان را م شیشووند، به روشونی نازک شودن تارهای مو یائسگی نزدیک م

شیها، مثل مشکلت غده تیروئید هم مربوط باشوممد. پممس اگممر فکممر شیتواند به بعضی از بیمار  ریزش مو م
شیکنید ریزش موهای شوما غیرطبیعی است، بهتر است به پزشوک مراجعه کنید. یک متخصص پوست و مو  م

شیتواند مشکل شوما را تشخیص بدهد. م

شیتواند عامل ریزش مو باشود، در این صورت بعد از توقف کاهش وزن، موهای  کاهش سریع وزن هم م
شیکننممد، در آغمماز دچممار کمماهش وزن  شوما دوباره رشود خواهند کرد. گاهی زنانی که رژیم وگن را شوروع م

شیتواند عامل ریزش مو در آنها باشود. شیشووند و همین م سریع م

شیشود که کمبود روی عامل اصلی ریزش مو است، اممما بعممد مشممخص شوممد کممه مصممرف  زمانی تصور م
شهای برای جلوگیری از ریزش مو ندارد. بعضی از تحقیقممات میممزان ذخیممره آهمن شلهای روی هیچ فاید  مکم
شنتر از شهاند که دور از واقعیت نیست، چون اگر آهممن خممون پممایی  بدن را  با ریزش مو در زنان مربوط دانست

شیگذارد. حد مطلوب باشود، در رشود مو تأثیر م

شنهممایی کممه بممه انممدازه کممافی از شللیزین هم در جذب آهن و روی نقش دارد، و وگ  آمینواسید ضروری ا
شلهای خوراکی آهن به تنهایی شیکنند، ممکن است دچار کمبود لیزین شووند. مکم شهای استفاده نم  گیاهان دولپ
شه است که اسممتفاده از مکمممل شیتوانند باعث افزایش ذخیره آهن بدن شووند، اما یک تحقیق مشخص کرد  نم

شیتواند ذخیمره آهممن بمدن را افزایممش دهمد و2 تا 1.5آهن به همراه مکملی حاوی  شللیزین در روز م   گرم ا
شلهای خوراکی دیگری مثل آنهممایی کممه حمماوی ویتممامین ای و10ریزش مو را کم کند  . استفاده زیاد از مکم

شیتواند بر رشود مو تأثیر منفی داشوته باشود. فولیک اسید هستند، م

شیشووند، با اعتقاد به اینکه شوستشوی مو با شوامپو ریممزش  در نهایت، بعضی از زنانی که دچار ریزش مو م
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شهای بر موثر بممودن شیکنند تعداد دفعات استفاده از شوامپو را کم کنند که البته نشان شیکند، سعی م  مو را بیشتر م
شیریممزد، و اگممر مقممدار  این راهکار هم مشاهده نشده است. در واقع در هممر روز مقممداری از موهممای ممما م
شیکنیممد  شوستشوی مو را کم کنید، دفعه بعد موی ریخته شوده بیشتری در وان حمام خواهید دیممد و خیممال م

شیشوما از قبل هم بیشتر شوده است. ریزش مو

شیکنید ریزش موهای شوما بیشتر از حد معمول است، باید اول به عوامل دیگممری کممه ممکممن  اگر فکر م
شیتان شوروع شوده اسممت، شهاید، دوران یائسگ شهتازگی وزن کم کرد  است باعث آن شوده باشوند، فکر کنید. اگر ب

شلهای خوراکی ویتممامین  شهاید، دچار اضطراب هستید، از مکم شیتان را کاهش داد   یمماEدفعات شوستشوی مو
شیتواند عامل ریزش موی شوممما باشوممد. اگممر هممم فکممر شیکنید؛ هر یک از این موارد م  فولیک اسید استفاده م
شنتمان شیتوانید درخواسمت کنیمد کمه میممزان آهمن خو شیکنید که رژیم غذایی شوما عامل ریزش مو است، م  م

آزمایش شوود.
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۷فصل 

راهنمای غذایی وگن
اهانید، و در این مططدت طططولنیی  از حدود صد سال پیش، راهنماهای غذایی بخشی از آموزش تغذیه در امریکا بود

اه اولیه راهنمای غذایی که در سال  اهانید. در نیمونی   منتشر شد، پنج گططروه غططذایی وجططود1916تغییرات زیادی کرد
ایهای اهها و سبزیجات؛ گوشت، ماهی و شیر؛ غلت؛ قندهای ساده؛ و کره و چرب  داشت که عبارت بودنید از: میو

  است که هرمUSDA) منتشر کرده بود، و امروزه هم USDAمغذی. این راهنما را وزارت کشاورزی امریکا (
ایکند. راهنمای غذایی را برای استفاده شهرونیدان امریکایی منتشر م

 هرچند راهنمای غذای امریکا تحت نیفوذ صنعت کشاورزی و صنایع غذایی قرار دارد، و به همین دلیططل
الهای اخیر تأکید آن بر محصولت گیاهی بیشتر شده  نیظر مساعدی نیسبت به محصولت حیوانیی دارد، اما در سا
انها  است. با اینحال راهنماهای غذایی دولتی برای استفاده گیاهخواران مناسب نییستند، و به هیچ وجه به درد وگ

ایخورنید. پس ما باید راهنمای غذایی مناسب خودمان را بنویسیم. نیم

اهریزی برای یططک رژیططم ایتوانید حرف اول و آخر را برنیام  البته راهنمای غذایی که در این فصل آمده، نیم
 سالم وگن بزنید، و یک رژیم غذایی خاص تنها شیوه ممکن برای تأمین نییازهای بدن شما به مواد مغذی نییسططت.
ً سل سططهم مصططرف اهعلوه لزومی نیدارد که هر روز و واو به واو از این رژیططم پیططروی کنیططد، و اگططر یططک روز مث  ب

ایمیرید. ایشوید و نیم اهای شما کم باشد، مریض نیم اههای نیشاست دانی

اههططای  هدف این راهنمای غذایی اینست که به شما کمک کند رژیم غذایی متنوع و سرشار از انیططواع دانی
اههططا و سططبزیجات داشططته باشططید. در ایططن رژیططم از اههططای روغنططی، میو اهای، دانی اهای کامططل، گیاهططان دولپ  نیشاسططت
ایهایی مثل کلوچه شکلتی، چیپس یا شراب خبری نییست، اما معنایش این نییست که خوردن این چیزهططا  خوراک
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ایتان ممنوع است. فقط بهتر است که مواد آمده در این راهنمای غذایی را به   عنوان غططذاهای اصططلی مصططرفبرا
ایهای دلخواه خود در حد نییاز استفاده کنید. کنید، و از خوراک

هههای غذایی وگن گرو
اههای غذایی به شما ارائه کنیم، و به همین دلیططل ااهای را به شکل راهنمای تنظیم وعد ایخواهیم اطلعات تغذی  ما م

ایکنیم: اههای زیر تقسیم م غذاها را به دست

ههای غلت  سبوس دار و گیاهان نشاست

انهططای گطروه ب هسطتند و شططامل  مواد غذایی قرار گرفته در ایطن گطروه حطاوی پروتئیطن، آهططن، روی و ویتامی
ایشططونید، بططه ایططن دلیططل کططه میططزان کططالری و ابزمینی شیرین هططم م ابزمینی و سی اهای مانیند سی  سبزیجات نیشاست
اهای شباهت دارد. البته مصرف غلت سططبوس دار اههای نیشاست  مشخصات مغذی این سبزیجات به مشخصات دانی
ایتوانیند نیقش مهم و مثبططتی در تغططذیه افططراد، اسها هم م انفلک  بهتر است، اما گاهی غذاهای فرآوری شده مانیند کر

ً سا ورزشکارها و کودکان داشته باشند.  خصوص

ههای و محصولت  تهیه شده از سویا گیاهان دولپ

 این غذاها به نیسبت سایر مواد گیاهی از بیشترین میزان پروتئیططن برخوردارنیططد، و منبططع خططوبی بططرای آمینواسططید
ایآیند. توصیه ما برای بزرگسالن اینست که در روز حداقل سه تططا  ضروری لیزین برای گیاهخواران به حساب م

ً سل هر واحد از این غذاها    گرم پروتئین دارد، البته مقدار8 تا 7چهار واحد از این گروه غذایی مصرف کنند. معمو
اتهای گیاهی و بعضی از توفوها کمططی بیشططتر اسططت.  پروتئین در مواد غذایی تهیه شده از سویا مثل تمپه، گوش
اهعلوه این غذاها منبع خوبی برای مواد معدنیی مانیند آهن و گاهی اوقات روی هسططتند. اگططر در رژیططم غططذایی  ب

اههای روغنی استفاده کنید، مصف سه واحد از این گروه  اهای، سبزیجات و دانی اههای نیشاست  غذاییخود از انیواع دانی
ایهای  برای شما کافی است. اگر هم دوست دارید مقداری از سهم کالری مصرفی خود را با خوردن دسرها، چرب
 افزوده یا مقدار بیشتری میوه (که پروتئین کمی دارنید) تأمین کنید، استفاده از چهار واحد حبوبات در روز بططرای

دریافت پروتئین و لیزین مورد نییاز بدن ضروریست.
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اهای نیدارید، بهتر است با منافع آن بیشتر آشنا شوید. بهترین آشططپزهای دنییططا  اگر به خوردن حبوبات علق
ایهای جالبی تهیه کنید. در فصططل ایتوانیید با آنیها خوراک ایکنند، و شما م  هم در غذاهای خود از حبوبات استفاده م

اههططایی هططم بططرای8 ایشوید. البته را اشهایی برای گرفتن نیفخ حبوبات و آماده کردن آنیها برای پخت آشنا م   با رو
ایتوانیید بططه بخططش «بططرای اهایم که برای آگاهی از آنیها م  جایگزین کردن حبوبات با مواد غذایی دیگر پیشنهاد کرد

کسانیی که حبوبات دوست نیدارنید» در  ادامه مراجعه کنید. 

ایگیرنیططد، و شططامل مططوادی اهای یا همان حبوبططات جططای م  غذاهای تهیه شده از سویا در رده گیاهان دولپ
اهانید. ایططن مططواد علوه بططر ایشونید که از لوبیای سویا تهیططه شططد اتهای سویا م  مانیند توفو، شیر سویا، تمپه و گوش
اهریزی بططرای ایشونید. به این ترتیب برنیططام  مغذی بودن، به راحتی جایگزین گوشت و شیر به کار رفته در غذاها م

ا  امهای غذایی سلمت، خوشمزه و متنوع ایکنند. البته این روزها مباحثرژی انها را خیلی آسان م  برای وگ
ایپردازیم. 1۵زیادی در مورد استفاده از سویا وجود دارد، که در فصل   به آن م

 یکی از مواد غذایی این گروه شیر سویا است، اما شیرهای گیاهی دیگر مثططل شططیر تهیطه شططده از بططادام،
ایگیرنید. شاهدانیه، جو دوسر یا برنیج به دلیل مقدار کم پروتئین در این گروه جای نیم

ههها هههای روغنی و تخم دان

ایکنند. اما بایططد بدانییططد ایشان استفاده نیم اهها به خاطر مقدار چربی بال اههای روغنی و تخم انها از دانی  بعضی از وگ
ایتوانید میزان  اههای روغنی م  کلسترول خون را کنترل کنططد، و حططتی بططاعث کططاهش وزن شططودکه مصرف کم دانی

ایها متمرکز است، پططس13(برای اطلع بیشتر در این مورد به فصل    مراجعه کنید). کالری موجود در این خوراک
اهها یططا اهها، یا خود تخم اهها یا تخم  واحد مصرف آن کوچک، فقط به انیدازه دو قاشق چایخوری کره حاصل از دانی
ایکنیططم. بهططتر اههای روغنی است. ما مصرف یک یا دو واحد از این گروه را در روز توصیه م اکچهارم پیمانیه دانی  ی
امترنید و تأثیر آنیها بر سلمت شما بیشططتر اسططت. اهها، چون سال اههای روغنی استفاده کنید تا تخم  است بیشتر از دانی
اهای یططا غططذاهای تهیططه شططده از سططویا در اههای روغنی آلرژی ددارید، یک واحد بیشتر گیاهان دولپ  اگر هم به دانی

اههای غذایی خود استفاده کنید. وعد

سبزیجات 

ایگیرد. سبزیجات  وقتی که صحبت از میزان مواد مغذی در رژیم غذایی است، بالترین رتبه به سبزیجات تعلق م
 بهترین منبع برای ویتامین ث هستند و هزاران کمیکال گیاهی و مفید دیگر در آنیها وجود دارد. همططه سططبزیجات
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اگسبز مثل برگ کیل  ، کولرد، اسفناج و برگ شططلغم سرشططار از مطواد مغططدیiبرای شما مفیدنید، اما سبزیجات بر
الهای گیاهی وجططود اهای از کمیکا  هستند. در آنیها ویتامین آ و ث و کا، پتاسیم، آهن، فولت، گاهی کلسیم و دست
ایشان از کاهش ابتل به بیماری قلبی تا بال بردن نییروی بینایی در سن بال را شامل می شططود. اتها  دارد که خاصی
ایتوانیند بدون آنیها سر کنند، و حتی کسططانیی کططه تططازه  آنیهایی که از کودکی به خوردن سبزیحات عادت دارنید، نیم
انطور هستند. با اینحال اگر تازه خوردن سبزیجات را شروع اهانید هم همی ایشان اضافه کرد اهها  این مواد را به وعد

اکها انیجام بدهید. اپها و خورا ایتوانیید این کار را با اضافه کردن آنیها به سو اهاید، م کرد

ایتوانیید بططه جططای سططبزیجات تططازه از انیططواع  حتی اگر وقت کمی برای پختن و خوردن غذا دارید هم م
 منجمد آنیها استفاده کنید. سبزیجات منجمد هططم کمططابیش از همططان مقططدار مغططذی موجططود در سططبزیجات تططازه

برخوردارنید، و گاهی مقدار این مواد مغذی در آنیها بیشتر هم هست.

ههها میو

اهها منبع خوبی برای ویتامین ث و بعضی از مواد معدنیی هستند و میزان زیططادی فیتوکمیکططال در آنیهططا وجططود  میو
ً سل بهططتر اسططت اهها هم از مواد معدنیی زیادی برخوردارنید، اما باید در حد تعادل از آنیها استفاده کنید. ک  دارد. آبمیو

اهها را به صورت کامل و تازه، و در صورت امکان خام مصرف کنید. میو

هیها چرب

ایشود در یک رژیم متعططادل از مقططدار بسطیار کمططی ایهای افزوده در  یک رژیم وگن سالم لزم نییستند، اما م  چرب
 چربی استفاده کرد. ما مصرف دو واحد چربی برای بزرگسالن (توجه: هططر واحططد چربططی برابططر بططا یططک قاشططق
ایکنیم. البته مصرف بیشتر آن هم اشکالی نیدارد و افرادی که بططه کططالری زیططاد نییططاز  چایخوری است) را توصیه م
ایتوانیند کمی بیشتر چربی افزوده مصرف کنند. بهتر است برای انیتخاب نیوع سالم چربی و مقدار مصططرف  دارنید م

اهایم، مراجعه کنید.۵آن به راهنمایی که در فصل   آورد

پس «گروه کلسیم» کجاست؟

iریروود رگهای ضخیم که درو غذاهایی مثل سالد به کارو م رگسبز از خانواده بروکلی با بر یک گیاه بر
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اهانید یک گروه «شیر» وجود دارد که در آن شیر سویا  در بیشتر راهنماهای غذایی که برای گیاهخواران تدوین شد
انها به جططای ایشود. اما در راهنماهای غذایی مخصوص وگ  هم به عنوان جایگزینی برای شیر معمولی پیشنهاد م
اههططای ایمعناست. چون به غیر از گططروه چربططی، بقیططه گرو امبندی ب  آن «گروه کلسیم» وجود دارد. خوب این تقسی
اهبندی آنیهطا در یطک ایشونید و لزومی به دست  غذایی شامل غذاهای سرشار از کلسیم انید، که خواه نیاخواه خورده م

گروه جداگانیه نییست.

اهایم. راهنمای غططذایی مططا شططما را تشططویق بطه  ما هم در راهنمای غذایی پایین به همین ترتیب عمل کرد
ایتوانیند نییاز بدن شما به کلسیم را هم برطرف کننططد. شططما هططم بهططتر ایکند که م  خوردن انیواع مختلفی از غذاها م

ایتوانییططد نییططاز خططود بططه کلسططیم را بططا واحد 8 تا 6است در هر روز   از غذاهای حاوی کلسیم استفاده کنید. (یا م
الهای کلسیم برطرف کنید) مصرف مکم

استفاده از راهنمای غذایی وگن
 حطداقلراهنمای غذایی وگن طوری تنظیم شده است که بزرگسالن با عمل به مقططدارهای توصططیه شططده در آن، 

انشان را دریافت کنند (راهنمای غذایی مخصططوص کودکططان در فصططل    کتططاب آورده10مواد مغذی مورد نییاز بد
  کططالری دریططافت1600شده است). اگر بنا بر مقدارهای آمده در راهنمططای کتططاب تغططذیه کنیططد، در روز حططدود 

ایکنید. اما بیشتر بزرگسالن به کالری بیشتری نییاز دارنید که برای این منظور بایططد مقططدار مصططرف را بططا بیشططتر  م
کردن میزان واحدهای همه  گروه غذایی، بال برد.

ایکنیم که مصرف    واحد از غذاهای حاوی کلسیم در روز الزامی است. این غططذاها8 تا 6باز هم تکرار م
الآمده با کلسطیم معططادل یطک واحطد از امپیمانیه توفوی عم ً سل نیی اهانید. مث  در ستون سمت راست راهنمای غذایی آمد
اهایططد اندار، و یک واحد از غذاهای گروه کلسیم است. یا یک پیمانیه کیل کططه بططا شططام خورد  غذاهای گروه پروتئی

ایتوانید معادل یک واحد از گروه سبزیجات، و یک واحد از غذاهای سرشار از کلسیم محسوب شود. م

ایتوانید کم یا زیاد شططود.  در بعضی موارد مقدار مصرف یک ماده غذایی با توجه به میزان کلسیم در آن م
اندار است، بططه دلیططل سرشططار بططودن از ً سل یک پیمانیه کامل شیر سویا برابر یا یک واحد از گروه غذاهای پروتئی  مث
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ایشود. یا یک پرتقال واشنگتنی که در گروه  اههططا دوکلسیم در این گروه از مواد غذایی، دو واحد محسوب م  میو
ایآید، فقط حاوی یک واحد کلسیم مورد نییاز در روز است. واحد به حساب م

اههای اههای سودمند برای انیتخاب میان غذاهای موجود در هر یک از گرو  در جدول راهنمای پایین ، نیکت
غذایی هم آمده است.

اههای غذایی سالم و خوشمزه کططار سططختی نییسططت. در اهریزی وعد  با استفاده از این جدول راهنما، برنیام
اههای غططذایی بططرای اهریزی وعططد ایتوانید به شما در برنیام اهایم که م  صفحات بعد هم چند منوی غذایی پیشنهاد کرد

افراد خانیواده که هر یک به مقدار خاصی کالری نییاز دارنید، کمک کند.

اهای امشططان در ایططن صططفحات آمططده اسططت، وسططیل ایشده که نیا الهای خوراکی و غذاهای غن اهعلوه مکم  ب
ایهای امگا12سودمند برای اطمینان از مصرف کافی ویتامین ب  هستند.3، ید، ویتامین د و چرب

 راهنمای غذایی وگن

اههای غذایی وگن  واحد است8 تا 6سهم مصرف روزانیه این غذاهای سرشار از کلسیم حداقل   گرو

ایشده با کلسیم30  انفلکس غن  گرم کر

اهای  اههای کامل و سبیزجات نیشاست دانی
واحد یا بیشتر در روز 5

امپیمانیه غلت، پاستا یا برنیج پخته،    گرم30هر واحد مصرف برابر با نیی
انفلکس یا سایر غلت آماده مصرف، یک برش نیان، یک عدد نیان تورتیا،  کر

ابزمینی سفید یا شیرین یا ذرت است .نییم پیمانیه سی
ایتوانیند در این اهای غنی شده، مثل انیواع پاستاها هم م اههای نیشاست  نیکته: دانی

اهای کامل استفاده اههای نیشاست  گروه جای بگیرنید. اما بهتر است که بیشتر از دانی
.کنید

اکچهارم پیمانیه   نییم پیمانیه تمپه، توفوی عمل آمده با کلسیم، یا لوبیای سویا، ی
ایشده ایشده سویا یا یک پیمانیه شیر غن اهچهارم پیمانیه ماست غن  آجیل سویا، س
 سویا (در این مورد، یک واحد شیر سویا که برابر با یک پیمانیه است، با دو

(واحد غذای سرشار از کلسیم برابر است

اهای و غذاهای تهیه شده از سویا  گیاهان دولپ
 واحد در هر روز4تا  3

امپیمانیه لوبیای پخته، توفو، تمپه،  اهگوشت،30هر واحد برابر با نیی   گرم شب
ایشده، 1 اهچهارم پیمانیه ماست سویای غن ایشده، س 2پیمانیه شیر سویای غن  

امزمینی یا یک چهارم اکچهارم پیمانیه بادا امزمینی، ی  قاشق غذاخوری کره بادا
پیمانیه آجیل سویا

ایتوانیند برای اطلع از مواد قابل  نیکته: آنیهایی که لوبیا دوست نیدارنید م
. مراجعه کنند90جایگزینی با لوبیا به صفحه 
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اکچهارم پیمانیه بادام یا دو قاشق غذاخوری کره بادام، ارده  ی

اهها  اههای روغنی و تخم دانی
 واحد در روز2تا  1

اکچهارم پیمانیه دانیه کامل،    قاشق غذاخوری تخمه، یا دو2هر واحد برابر با ی
اهها است اههای روغنی یا تخم .قاشق غذاخوری کره به دست آمده از دانی

 نییم پیمانیه پخته یا یک پیمانیه خام از کاهوی چینی، بروکلی، برگ کولرد، کلم
ایشده با اهفرنیگی غن  چینی، کیل، برگ خردل، بامیه، نییم پیمانیه سس گوج

کلسیم

سبزیجات 
واحد یا بیشتر 5

 هر واحد برابر با نییم پیمانیه سبزیجات پخته، یک پیمانیه سبزیجات خام،
امپیمانیه آب سبزیجات است .نیی

ایشده با کلسیم  امپیمانیه آبمیوه غن نیی
اکچهارم پیمانیه انیجیر خشک شده، دو عدد پرتقال واشنگتنی ی

اهها  میو
واحد یا بیشتر در روز 2

 هر واحد برابر با یک میوه تازه، نییم پیمانیه میوه خردشده یا پخته، نییم پیمانیه
.آبمیوه یا یک چهارم پیمانیه میوه خشک است

اههایی مانیند مرکبات، طالبی، کیوی، پاپایا و انیبه که سرشار  نیکته: استفاده از میو
ایتوانید مقدار جذب آهن را در بدن بال ببرد .از ویتامین ث هستند، م

 

ایها  چرب
دو واحد یا بیشتر در روز

یک واحد برابر با یک قاشق چایخوری روغن گیاهی یا مارگارین نیرم است

 

:12ویتامین ب

ایشده در روز با • یا در هر واحد برابر است، 12 میکروگرم ویتامین ب2.۵ تا 1.۵دو واحد غذای غن

یا میکروگرم مکمل خوراکی جویدنیی یا زیرزبانیی برابر است، 100 تا 2۵با •

 میکروگرم مکمل خوراکی جویدنیی یا زیرزبانیی به مقدار دو بار در هفته برابر است.1000با •

ید:
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اکچهارم قاشق چایخوری نیمک یططددار در هططر1۵0 تا 7۵•   میکروگرم در سه تا چهار روز در هفته ( یا ی
روز).

ویتامین دی

•1000 IU میکروگرم در هر روز، مگر آنیکه در هر روز مقدار کافی اشعه مسططتقیم خورشططید2۵ معادل  
دریافت کنید.

هیهای امگا  :3چرب

•DHA میکروگططرم (از 300 تططا 200: مکمل خوراکی تهیه شده از جلبططک، حططاوی DHAیططا ترکیططب  
DHA و EPA سططال مصطرف بایطد هططر روزه60) به میزان دو تا سه روز در هفته (برای افططراد بطالی  
باشد).

اسید آلفا لینولنیک: رژیم شما باید در روز  شامل سه تا چهار واحد از یکی از غذاهای زیر باشد:•

 قاشق چایخوری روغن کانیول1

 قاشق چایخوری روغن دانیه کتان 1

دو سوم قاشق چایخوری روغن شاهدانیه

 قاشق چایخوری روغن گردو1

 قاشق چایخوری گردوی خرد شده، یا نیصف یک گردو2

 قاشق چایخوری تخم کتان خرد شده1

امپیمانیه لوبیای سویای پخته نیی

یک پیمانیه توفوی سفت

 پیمانیه تمپه1
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 قاشق غذاخوری آجیل سویا2

برای آنهایی که خوردن حبوبات  را دوست ندارند

ً سل لوبیا در غذاهای امریکایی چندان جا اهاید، ممکن است خیلی اهل خوردن لوبیا نیباشید. اصو  اگر تازه وگن شد
ایتوانیطد نییطاز بطدن شطما بطه اهای دیگطر م  نیدارد. استفاده از محصولت غذایی تهیه شده از سویا یطا گیاهطان دولپ
 پروتئین را به آسانیی برطرف کند، اما وجود آنیها در یک رژیم غذایی وگن ضروری هم نییست. تنها مشکل برای
 حذف این مواد از رژیم غذایی اینست که در اینصورت تأمین نییاز بدن بطه آمینواسططید ضطروری لیزیططن مشطکل
 خواهد شد. اگر دوست نیدارید لوبیا بخورید، باید سه واحد از غذاهای دیگری که پر لیزین هسططتند، بططه رژیططم
امپیمططانیه بططادام هنططدی برابططر اکچهارم پیمانیه پسته یططا نیی  غذایی خود اضافه کنید. هر واحد با یک پیمانیه کینوآ، ی
اههای روغنی کططه در راهنمططای اهای و یک واحد دانی اههای نیشاست  است. البته این سهم باید علوه بر پنج واحد دانی

اهانید، مصرف شود.  غذایی ذکر شد

اهای امکم به خططوردن لوبیططا و سططایر گیاهططان دولپ اهاید، بهتر است ک  اما اگر تازه این رژیم را انیتخاب کرد
ایتوانیید برای شروع از سانیدویچ حمص یا بوریتططوی لوبیططا اهای (م  عادت کنید. با خوردن یک واحد گیاهان دولپ
ایتوانیید به جططای واحططد سططوم، از  شروع کنید) و یک واحد محصولت غذایی تهیه شده از سویا شروع کنید. م

سرشار از لیزین مثل پسته استفاده کنید. یک غذای 

اهای از بالترین میزان پروتئین متمرکز برخوردارنید و به همین دلیل اگر مصرف آنیهطا پطایین  گیاهان دولپ
اهای یا غذاهای تهیططه شططده از ایشود. اگر اهل خوردن گیاهان دولپ اتتر م اهریزی رژیم غذایی هم سخ  باشد، برنیام
اههای روغنی اهای کامل، سبزیجات و دانی اههای نیشاست  سویا نییستید، بهتر است بیشتر کالری مصرفی خود را از دانی

ایهای افزوده، دسرها و الکل را محدود کنید. امپروتئین مانیند چرب اهها و سایر غذاهای ک تأمین کنید. مصرف میو
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غذاهای کامل در برابر غذاهای غنی شده: 

یافتن حد میانه
اتها و پنیرهای گیاهی، و غذاهای آمططاده کنسططروی و  در حال حاضر و با در دسترس بودن محصولتی مثل گوش
انتر شططده اسططت. خیلططی از اههای غذایی سططالم و خوشططمزه وگططن از همیشططه آسططا اهریزی برای وعد  منجمد، برنیام
اهای را در آنیها بططه وجططود ایشود یا ترکیبات نیاخواست اشهای فرآوری باعث از دست رفتن مواد معدنیی غذاها م  رو
اهای طولنیی و با اهمیت در آشپزی بسیاری از ملططل دنییططا ایآورد، با این وجود غذاهای فرآوری شده از تاریخچ  م
ایشده هستند که نیقش مهمی در آشپزی آسیایی بططازی  برخوردارنید. توفو و شیر سویا دو نیمونیه از غذاهای فرآور

اهانید.  کرد

 بهتر است که غذاهای اصلی تشکیل دهنده رژیم شما از میان محصولت گیاهی کامل انیتخاب شونید، بططا
ایشده هم  ایتوانید در یک رژیم غذایی سالم وگن نیقش داشته باشد، و چهاین وجود مصرف کم غذاهای فرآور  م

ایشططده، کنسططروهای  بسا این نیقش خیلی مهم باشد. خیلی از این غذاها مثل برگرهای گیاهی، شیرهای گیاهی غن
اهریزی بططرای رژیططم اهانید که برنیططام اپهای آماده و خیلی دیگر از غذاهای آماده پخت باعث شد  مایه ماکارونیی، سو
اهانیططد، بططه علوه  غذایی وگن راحت و عملی باشد، و از این راه شانیس گنجانیدن مواد مغذی را در رژیططم بططال برد
ایتوانینططد بططا ُرلری زیادی نییططاز دارنیططد هططم م  برای مصرف کودکان مناسب هستند. ورزشکارها و سایر افرادی که کا

انشان را دریافت کنند.  ایشده مقدار متناسب کالری مورد نییاز بد استفاده از این غذاهای فرآور

ایشططده را از رژیططم ً سا شما هم با اظهارنیظرهای محکم و جدی مبنی بر اینکه باید تمام غذاهای فرآور  حتم
امچربططی انیتخططاب کططرد کططه امپروتئین و ک ایهای محدود ک اههای غذایی را از بین خوراک  غذایی حذف کرد، و وعد
ایشونید افراد سلمت خود را از امها اینست که باعث م اهاید. عیب این رژی  درنیتیجه کالری پایینی دارنید، مواجه شد
اهچیزخططواری  دست بدهند، یا به دلیل سفت و سخت بودن شرایط آن قید وگططن بططودن را بزنینططد و بططه رژیططم هم
ایهططایی مثططل انهایی که انیتخاب غذایی آزادتری دارنید و از خوراک ایها بین وگ  برگردنید. اما این مشکلت و نیاراحت
ایگاه یا هططر محصططول غططذایی گیططاهی اههای شیرین گاه و ب  برگرهای گیاهی، روغن زیتون روی سالد، میان وعد

ایخورد. ایکنند، کمتر به چشم م انشان سودمند باشد استفاده م دیگری که برای بد
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ایشططود در ایخططواهیم بگططوییم م ً سل سالمند، بلکه م  البته منظور ما این نییست که غذاهای فرآوری شده کام
ً سا رژیم غططذایی  یک رژیم غذایی تعادلی میان غذاهای سالم و غذاهای خوشمزه و آماده مصرف برقرار کرد. مطمئن
ایتوانید بهططترین راه بططرای انبار تشکیل شده باشد، نیم اتهای گیاهی و پروتئی اههای اصلی آن بیشتر از گوش  که وعد
ابشده این غذاهای فططرآوری شططده بتوانیططد  تأمین مواد مغذی مورد نییاز بدن شما باشد. اما اگر مصرف کم و حسا
اهبردن از مزایای یک رژیم غذایی گیططاهی،  تمایل شما به رژیم وگن را بیشتر کند، پس استفاده از آنیها در عین بهر

ایتوانید سودمند باشد. اههای جانیوری، م و تضمین عدم استفاده از فرآورد

همتحمل مواد غذایی آلرژی یا عد
 آلرژی غذایی به معنای واکنش سیستم ایمنی بدن در برابر پروتئینی است که بدن آن را به عنوان «دشططمن» خططود
ایدهد، که بططاعث بططه وجططود آمططدن ایبادی واکنش نیشان م ایشناسد. در این حالت سیستم ایمنی بدن با تولید آنیت  م

ایشود. در حدود  اشهای پوستی، حالت تهوع یا اختللت تنفسی م ای بططه8 تا 6جو   درصد کودکططان دچططار آلططرژ
اایبرنید. یعنی نیرخ دچار  مواد گونیاگون غذایی هستند، و  نییمی از این تعداد در بزرگسالی هم از این عارضه رنیج م

 درصد است.4 تا 2شدن به آلرژی غذایی در بزرگسالن بین 

ً سا دو پزشططک بططا ایکنید به بعضی از مواد غذایی آلرژی دارید، بهتر اسططت بططه یططک یططا ترجیحطط  اگر فکر م
ایکننططد بططه اصهای متفاوت مراجعه کنید و نیظر آنیها را در این مورد بپرسید. در واقع تعداد افرادی که فکر م  تخص
ایبرنید، بیشتر است. حتی ممکن اسطت در کطودکی ً سا از این عارضه رنیج م  آلرژی غذایی دچارنید، از آنیهایی که واقع

اهاید، اما در حال حاضر دیگر اثری از این اختلل در بدن شما نیباشد.  به بعضی از غذاها آلرژی داشت

انها ممکن است ایجاد آلرژی کنند، اما مسططئول  ایهططا، هشططت مططاده غططذایی90تمام پروتئی   درصططد آلرژ
اههای روغنططی درخططتی، سططویا، اهدار، دانی اممرغ، ماهی، حیوانیات دریایی پوست  هستند. این غذاها عبارتند از شیر، تخ
انهططا امزمینی، سططویا و گنططدم در رژیططم غططذایی وگ اههای روغنی، بادا امزمینی و گندم. از بین این غذاها تنها دانی  بادا
اههای روغنی درختی دو موردی هستند که بعد از گذر از دوران امزمینی و دانی  وجود دارنید، و باز حساسیت به بادا
ایرونید. حساسیت به سویا چه ً سل با زیاد شدن سن از بین م ایمانیند و بقیه موارد معمو  کودکی به بزرگسالی، باقی م
اشهایی مثططل ً سا به واکن  در بین کودکان و چه در بین بزرگسالن، کمابیش نیادر است و حساسیت نیاشی از آنیها نیدرت

ایانیجامد. حساسیت به گندم با اختلل سلیاک   که در اثر عدم تحمل تمام منابع حاوی گلططوتناختللت تنفسی م
ایآید، تفاوت دارد. افرادی که دچار آلرژی به گندم انید باید از خوردن آن خودداری کنند، اما در اکططثر  به وجود م
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ایتوانیند از منابع دیگر گلوتن مثل جو استفاده کنند. در هر صورت، حتی اگر به گنططدم حساسططیت داشططته  موارد م
ایشود و کار را بططرای در اعشان در بازار اضافه م ایتوانیید از محصولت فاقد گلوتنی که روز به روز به تنو  باشید، م

اهانید، استفاده کنید.  پیش گرفتن یک رژیم سالم آسان کرد

 هیچ درمانیی برای آلرژی غذایی وجود نیدارید، و اگر به این مشکل دچار هسططتید، تنهططا راه چططاره دوری
ایهططای انهططایی کططه دچططار آلرژ ایشونید. وگ ای است که باعث واکنش آلرژیک در بدن شما م  کردن از تمام غذاهای
ایهای مجاز و غیرمجاز، و ایتوانیند با شناختن خوراک اهانید، با مشکلت بیشتری روبرو هستند. اما آنیها هم م  چندگانی

اهای را تدارکم ببینند.  اهآسانیی وعده های غذایی سالم و خوشمز یافتن غذاهای جایگزین برای غیرمجازها، ب

ایتوانینططد امزمینی، سویا و گندم دچارنید م اههای روغنی، بادا اتهای رایج نیسبت به دانی  افرادی که به حساسی
ابزمینی، ارزن، تورتیططای ذرت،  به جای آنیها از انیواع متنوعی غذاهای دیگر، مثل کینططوآ، جططو دوسططر، برنیططج، سططی
اهها استفاده کنند. بیشتر افططرادی کططه بططه ا،سبزیجات و میو الهای آسیایی، تخمه آفتابگردان، ارده، لوبیا  بعضی از نیود

اههای آن را مصرف کنند.  ایتوانیند با خیال راحت نیارگیل و فراورد اههای روغنی درختی حساسیت دارنید، م دانی

 کسانیی که به حساسیت دچارنید، باید برچسب روی موادغذایی را با دقت بخوانیند، چون از موادی مثططل
ایشود. اگر این مواد ایکنید، استفاده م اههای روغنی در تهیه محصولتی که حتی فکرش را هم نیم  سویا، گندم و دانی

ایشود.  اتزا در محصولی وجود داشته باشند، نیام آنیها در پایین برچشب موادغذایی ذکر م حساسی

اتهای معمولی تهیه کنید، با اینحال ایتوانیید مواد مورد نییاز برای رژیم غذایی وگن را از سوپرمارک  شما م
اههای مططواد غططذایی ایتططان بططه فروشططگا ابها  اگر دچار حساسیت غذایی هستید، بد نییست برای متنوع کردن انیتخا

آسیایی سری بزنیید. 

اهای از یک منوی غذایی وگن است که برای افرادی که از حساسطیت نیسطبت بطه سطویا،  جدول زیر نیمونی
ایبرنید، تنظیم شده است. امزمینی و گندم رنیج م اههای روغنی درختی، بادا دانی

صبحانه

ایشده با کلسیم• جو دو سر با تخمه آفتابگردان بوداده، انیجیر خشک و شیر تهیه شده از برنیج و غن

میوه تازه•
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هنوعده میا

ماست تهیه شده از شیر نیارگیل•

ناهار

 توستاداس تهیه شده از: نیان تورتیای ذرت با لوبیا چیتی پخته و سپس سرخ شده، آووکادو، سططس•
اههای سبزیجات خام، پنیر دییا (نیوعی پنیر گیططاهی کطه در سططاخت آن از سططویا اسططتفاده  سالسا، تک

ایشود) نیم

میوه تازه•

هنوعده: میا

کراکرهای تهیه شده از برنیج با کره تخمه آفتابگردان•

شام

نیودل برنیج با سبزیجات بخارپز و سس ارده و آبلیمو•

سالد با سس سرکه•

همتحمل مواد غذایی عد

ایشططود اشهای حساسیتی باعث درگیر شدن سیستم ایمنی بدن م  عدم تحمل مواد غذایی با آلرژی فرق دارد. واکن
اتزا ایکند، یعنی در اکثر موارد مصرف حتی مقدار بسیار کمی از غططذای حساسططی  و از قانیون همه یا هیچ پیروی م
امتحمل مواد غذایی بططه مقططدار مصططرف آن مططواد ایتوانید باعث واکنش بدن شود و مشکل ایجاد کند. اما عد  هم م
 بستگی دارد، و ممکن است که بدن فرد نیسبت به مصرف کم آنیها واکنشی نیشان نیدهد. عوامل مختلفی در ایجططاد
ایشود به کمبود یک آنیزیم خاص در بدن اشاره کرد، امتحمل مواد غذایی نیقش دارنید، که از آن جمله م  اختلل عد
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امتحمل مططواد غططذایی الترین شکل عد ایشود. معمو ً سل باعث ایجاد مشکلت گوارشی م  همچنین عدم تحمل معمو
انها با امتحمل لکتوز (یعنی نیاتوانیی بدن در هضم شکر موجود در شیر) است. خوشبختانیه ما وگ  در بین افراد، عد

ایشویم. این مشکل روبرو نیم

اهکار که به خوردن حبوبات و غذاهای سرشار از فیبر عادت نیدارنیططد، ممکططن اسططت دچططار انهای تاز  وگ
ایشود. امتحمل شونید که باعث تولید گاز، و احساس درد و نیاراحتی در روده م نیوعی دیگر از عد

ایرسد، اما گاز روده برای شططما مفیططد اسططت! شططکر موجططود در لوبیاهططا  اگر چه باورش سخت به نیظر م
ایشططود ایشود، پس به شکل دست نیخورده به روده بزرگ فرسططتاده م  توسط آنیزیم موجود در بدن انیسان هضم نیم
ایشططونید و در حیططن ایططن ایها باعث شکستن سططاختار شططکرها م ایهای مفید در آن قرار دارنید. این باکتر  که باکتر
ایهططای ایکنند. هر چه مقدار بیشتری از این شکر موجود در لوبیا مصرف کنید، رشد این باکتر  فرایند گاز تولید م
ایها در روده بططزرگ از ابتل بططه ایشود که برای سلمتی شما خوب است. چون تجمع این باکتر  مفید هم بیشتر م

ایکند.  سرطان پیشگیری م

ایشططود. امططا اگططر بططه  اگرچه گاز روده مفید است، اما باعث درد و نیاراحتی و علوه بططر آن آبروریططزی م
ایشود. فعططالیت بططدنیی ایکند و گاز کمتری هم در روده تولید م  خوردن لوبیا ادامه بدهید، بدن شما به آن عادت م
ا حال برای رفططع ایططن مشططکل دو راه ایتوانید به دفع گاز کمک کند. در عین  بعد از صرف غذا، مثل راه رفتن هم م

حل پیش پای شماست:

ایکنند، مثل عدس و لپه استفاده کنید. در رژیم غذایی خود از حبوباتی که گاز کمتری تولید م

 حبوبات را پیش از مصرف بخیسانیید و چند بار آب آن را دور بریزید. بهترین روش اینست که حبوبات
 را به همراه آب را در یک قابلمه بزرگ بریزید و حرارت بدهید تا آب به جوش بیایططد. بگذاریططد آب دو دقیقططه
 بجوشد و سپس حبوبات را آبکش کنید و دوباره در ظرف دیگری بخیسانیید. ظططرف محتططوی آب و حبوبططات را

اششان کنید و آن وقت آنیها را بپزید. شش ساعت در یخچال بگذارید. بعد از این مدت دوباره آبکش
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  کالری1600منوی غذایی با ارزش 

 غذاهای پر 
کلسیم

ایها  چرب میوه   سبزیجات
اههای روغنی  دانی

اهها  و تخم
اهای و   گیاهان دولپ
محصولت  سویا

اهها و   دانی
 سبزیجات
اهای نیشاست

 

  
صبحانه 

       1 امپیمانیه جودوسر  نیی
ایشده   1     2 یک پیمانیه شیر سویای غن

 1  1      
ابپرتقال غنی شده با  امپیمانیه آ  نیی

کلسیم
       1 یک برش نیان تست گندم کامل 
یک قاشق غذاخوری مربا        

 
ناهار  

    1  1  
 یک پیمانیه سوپ عدس و 

اهفرنیگی گوج

       1
اههای 6   کراکر درست شده از دانی

اسدار سبو
    1 ابهویج     نییم پیمانیه آ

  1   1    
1سالد سبزیجات با سس سرکه و    

قاشق چایخوری روغن زیتون

 میان وعده

 1   1  1   
اشهای سیب با دو قاشق   بر

غذاخوری کره بادام
شام  

      1 برگر گیاهی  
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ابزمینی شیرین کوچک  1       یک عدد سی

 2  1   4    

 دو پیمانیه بروکلی تفت داده شده با 
الکلم در یک قاشق چایخوری  گ

روغن زیتون
هنوعده میا

      1 
انفلکس تهیه شده از   یک پیمانیه کر

سبوس گندم
 2      1 یک پیمانیه شیر سویا  

 8  2  2 7 1 4 5 
 مقدار نیهایی واحدهای غذایی صرف 

شده

  کالری2000منوی غذایی با ارزش 

 غذاهای سرشار 
از کلسیم

ایها  چرب اهها  میو سبزیجات 
اههای روغنی و   دانی

اهها تخم

 حوبات و مواد
اهشده  غذایی تهی

 از سویا

اهها و سبزیجات   دانی
اهای نیشاست  

صبحانه

 2  1 نییم    2  

اکچهارم پیمانیه   یک پیمانیه توفو و ی
اخشده در یک قاشق  قارچ سر

چایخوری مارگارین
 برش نیان تست گندم کامل1  1      
    1  قاشق غذاخوری کره بادام2   
   1 اتفرنیگی1       پیمانیه تو

هنوعده   میا
کلوچه درست شده از جو دوسر  1      

 
ناهار 

 1   1   1  2

 2سانیدویچ حمص درست شده از:  
 نیان پیتا، نییم پیمانیه حمص،

اهفرنیگی خرد شده و کاهو گوج
اشهای طالبی      1   یک پیمانیه بر

هنوعده   میا
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اکچهارم پیمانیه آجیل مخلوط    1     ی
   1 امپیمانیه انیگور      نیی

شام 

     2  
 پیمانیه لوبیای پخته با دو قاشق 1 

غذاخوری پنیر گیاهی
       2 یک پیمانیه مخلوط کینوآ و ذرت 

 4  1  4    

 پیمانیه برگ کولرد بخارپز شده و 2 
  قاشق غذاخوری1تفت داده شده در 

روغن زیتون

  1   1    
1سالد با آبلیمو، سبزیجات معطر و    

قاشق چایخوری روغن زیتون

 8  3  3  6.5 2 5 6 
 مقدار نیهایی واحدهای غذایی 

افشده صر

  کالری2500نوی غذایی با ارزش 

 غذاهای پر 
کلسیم

ایها  چرب اهها  میو سبزیجات 
اههای روغنی و  دانی

اهها  تخم

 حبوبات و 
 غذاهای

اهشده از سویا تهی

اهها و   دانی
 سبزیجات
اهای نیشاست

 

صبحانه 

     0.5   2
اهدار با   انفلکس میو   قاشق1یک پیمانیه کر

چایخوری دانیه کتان خرد شده
 2      1 ایشده   یک پیمانیه شیر سویای غن
       1 یک برش نیان تست گندم کامل 
      1 امزمینی 2   قاشق غذاخوری کره بادا
موز      1  

ناهار 

 1    0.5   1 2 

  برش نیان چاودار،2سانیدویچ تمپه تهیه شده از:  
امدار، 90   برش پنیر گیاهی،1 گرم تمپه طع

اکچهارم پیمانیه ترشی کلم ی
گرم چیپس تورتیا 30  1      
ابهویج         امپیمانیه آ نیی
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   1 اشهای طالبی 1      پیمانیه بر
هنوعده  میا

 1 امپیمانیه ماست گیاهی لیمویی   1     اهچهار س
امپیمانیه بلوبری      1   نیی

شام 

 2  2  4 1 2  2

1پاستا با سبزیجات تازه و دانیه کاج تهیه شده از:    
  پیمانیه بروکلی، هویج و2پیمانیه پاستا، 

  قاشق2 پیمانیه لوبیا سفید، 1نیخودفرنیگی بخارپز، 
 چایخوری روغن زیتون و دو قاشق غذاخوری

دانیه کاج بوداده
   1 امپیمانیه سالد میوه تازه      نیی

 1   1    
  قاشق چیخوری1سالد سبزیجات با سرکه و  

روغن زیتون
هنوعده  میا

براونیی 1        
 6  3  4 مقدار نیهایی واحدهای غذایی صرف شده  8 6 1.5 6.5

 

قفسه مواد اولیه وگن

ایتان  اینکه قفسه مواد اولیه شما در آشپزخانیه با چه چیزهایی پر شده باشد، به ذائقه شططما و البتططه سططبک آشططپز
اههای مواد اهها و مواد اولیه خارجی که از فروشگا اهای، انیواع ادوی  بستگی دارد. در قفسه مواد اولیه آشپزهای حرف
افشططان ایتر کططه طططرز مصر امدسططت ایشود، در حالی که نیاآشپزها از مططواد د اهانید، یافت م انالمللی تهیه شد  غذایی بی

ایکنند.  اتتر است، استفاده م راح
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اههای مواد غذایی پیدا کنیططد، ایشان را داریم، در تمام فروشگا اهای که قصد معرف ایتوانیید مواد اولی  شما م
اهراحتی آنیها را با سیستم ارسال فروشگاهی دریافت کنید. ایتوانیید ب حتی م

مواد اولیه اصلی

امبلبلی، نیخود، عدس و لپه درلوبیاهای خشک یا کنسروی:   انیواع لوبیاهای سیاه، سفید، قرمز، چیتی، باقل، چش
ایها سر بزنیید و لوبیاهای عجیب و غریبی ایتوانیید به عطار ایشونید. حتی م اههای مواد غذایی پیدا م  تمام فروشگا

مثل لوبیای درشت عروس پیدا کنید.

ههای: هههای نشاست ایتوانیید همیشه مقدار زیادی از آنیها را در خانیه انیباردان ایشونید و م اهای فاسد نیم اههای نیشاست   دانی
اهها بططافت و طعططم مخصططوص خططود را دارنیططد و روشططی عططالی بططرای پخططت غططذاهای  کنید. هر یک از این دانی

انانیگیز هستند. در  ایکنیم:هیجا اینجا چند تا از آنیها را معرفی م

ایترین گیاهان خوراکی پرورش یافته در تمام جهان، بافتی جویدنیی و طعمی ملیططمجو•  : یکی از قدیم
اعتر است، اما باز هم از ایشود و در نیتیجه پخت آن خیلی سری  دارد. در نیوع پرک آن، پوست جو کنده م

مقدار زیادی فیبر برخوردار است.

اههای گنططدمبلغور:• ایشده و نییمه آماده است که با پختن و سپس خشک کردن دانی   یک جور دانیه فرآور
اهای، مانیند سالد تبوله رایج است. ایآید. استفاده از بلغور در غذاهای خاورمیانی به دست م

اکشططده بططه دسططتکوسکوس:•   در کشورهای شمال افریقا رایج است، و از گندم بخارپز و سططپس خش
ایآید و پخت آن خیلی سریع است. م

اههای تغذیه در میان اینکاهطا بطوده اسطت و آن را «دانیطه مططادر»کینوآ•  : این دانیه سرشار از پروتئین از پای
اینیامیدنید. پخت کینوآ سریع است و میزان پروتئین آن بالست، به همین دلیل میان آشپزهای امططروزی  م
انمانیند پوشانیده است که مططانیع از  محبوبیت زیادی پیدا کرده است. دور دانیه کینوآ را نیوعی غلف صابو

ایشود. پس لزم است آن را قبل از استفاده خوب بشویید. اتزدگی م آف

اهایiگندم ماکارونی• اههای نیشاست ً سل در ترکیب با دانی اتدار با قابلیت پخت سریع، که معمو  : نیوعی دانیه باف

iWheat berries
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ایشود. دیگر استفاده م

ایشود کططه بسططیاری از آنیهططا از آردپاستای ایتالیایی  : این نیوع پاستا یا همان ماکارونیی در اشکال مختلف تولید م
اهانید. کامل گندم تهیه شد

ایشونید.پاستای آسیایی الهای آسیایی که از لوبیا، گندم سیاه یا غلت دیگر تهیه م : انیواع نیود

هیشوند ههای، و غلت  دیگری که به صورت  پخته استفاده م جو دو سر پرک یا لول

هیشوند هنها و کراکرهایی که از گندم کامل تهیه م نا

تورتیای تهیه شده از گندم کامل یا ذرت 

هههای روغنی ایشططونید.دان امزمینی، گردو و دانیه کاج یا صنوبر (چلغوز) م امهندی، فندق، بادا  : آنیها شامل بادام، بادا
اهای تعلططق دارد. ایشود، چططون در واقططع بططه گططروه گیاهططان دولپ امزمینی عضو افتخاری این گروه محسوب م  بادا

انطور آجیل سویا که از خیس دادن و بودادن لوبیای سویا به دست آمده است.  همی

ههها:  کنجد، تخمه آفتابگردان و تخمه کدوتخم

هنهای گیاهی:   روغن زیتون اکستراویرجین و روغن کانیول موارد اساسی این لیست هستند و در بسیاری ازروغ
ایها به فصل  ایشونید. برای اطلعات بیشتر در مورد انیواع چرب  مراجعه کنید.۵غذاها استفاده م

ههفرنگی: اهفرنیگی، کنسططروکنسرو محصولت  تهیه شده از گوج   این گططروه شططامل مططایه ماکططارونیی، رب گططوج
ایشود که همگی در پخططت غططذاهایی اهفرنیگی درسته یا تکه شده، گوجه خرد شده و سس گوجه فرنیگی م  گوج

اپ، خوراک یا موارد دیگر کاربرد دارنید. مثل سو

ایتوانییططد از آب سططبزیجاتعصاره سبزجات :   اگر فرصت نیدارید آب سبزجات را خودتان در خانیه تهیه کنید، م
اصهای عصاره سبزیجات استفاده کنید. اهبندی شده یا قر بست

هتدار گیاهی ایشططود از آن بططه جططای گوشططتپروتئین باف  : یک محصول خشک تهیه شططده از سویاسططت کططه م
اخکرده استفاده کرد، به این ترتیب که آن را بجوشانییم یا سرخ کرده و سپس به پاستا اضافه کنیم.  چر

ایشططونید. بیشططترگیاهان دریایی: اکهایی مثل دولس، آراما، نیوری، هیجیکی، کومبو ولور م   این گروه شامل جلب
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ایتوانییم از آنیها در تهیه سوپ استفاده کنیم. از نیططوری در اسانید و م اکشده در دستر اکها به صورت خش  این جلب
ایشود/ درست کردن سوشی هم استفاده م

امچرب شیر نیارگیل استفاده کنید. ایططن محصططول درتهیططه بسططیاری از غططذاهایشیر نارگیل:   بهتر است از نیوع ک
تایلندی و هندی کاربرد دارد.

مواد اولیه یخچالی

ایشططان در یخچططال اهبند ایشود که بایططد از همططان اول، یططا بعططد از بططاز شططدن بست  این لیست شامل محصولتی م
نیگهداری شونید.

هههای روغنی: امترنید، اما انیواع متنططوعیکره به دست آمده از دان امزمینی در این گروه از همه مه   کره بادام و بادا
اچها یططا روی ایشود از آنیهططا در سططانیدوی اههای دیگر هم وجود دارنید که بعضی از آنیها خیلی گران هستند. م  از کر
اههای روغنی را با آب رقیططق کنیططد و بططه ایتوانیید مقدار کره تهیه شده از دانی اشهای سیب استفاده کرد، حتی م  بر

اهای و سبزیجات بریزید. اههای نیشاست عنوان سس روی غذاهای درست شده از دانی

  یک ماده ضروری برای تهیه حمص خانیگی که به عنوان چاشته برای مالیططدن روی نیططان، یططا سططسارده کنجد:
ایشود. روی غذا استفاده م

اهانید.سویای میسو انها از آن استقبال کرد : یک ماده اساسی برای پختن غذاهای ژاپنی که خیلی از وگ

هیشده: ایتر اسططت و شیرهای گیاهی غن  مقططدار بیشططتری پروتئیططن دارد، امططا در بین آنیها شیر سویا از همه مغططذ
ایشود هر از گاهی از شیر بادام، شیر جو دوسر، شیر شاهدانیه و شیر برنیج هم استفاده کرد. م

اخشده استفاده کططرد. ات و به شکل سر ایشود برای پخت امل اتدار: از توفوی سفت م اهبندی مد  توفوی تازه یا بست
اپها مناسب است. اسها و سو توفوی نیرم هم برای استفاده در س

اههططای سططویای تخمیرشططدهتمپه: اکمانینططد دارد و از دانی   یک غذای باستانیی متعلق به انیدونیزی اسططت، شططکلی کی
ایتوانیید آن را همططراه بططا سططبزیجات اقالعاده خوشمزه است. تمپه سرشار از پروتئین است و م  درست شده و فو
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 مراجعه کنید.8سرخ کنید. برای اطلعات بیشتر در مورد این محصول به فصل 

ایرود (سططیتان نیططوعیگلوتن گندم   : نیوعی آرد تهیه شده از پروتئین گندم است که برای تهیه سططیتان بططه کططار م
ایتوانیید سیتان را به شکل آماده هم بخرید. اتدار شبیه به گوشت است). شما م فراورده باف

هکشده: هههای خش  انیجیر، زردآلو، آلو و کشمشمیو

اممرغ استفاده نیشده است.مایونز گیاهی ایکنند که در تهیه آن از تخ اتهای زیادی سس مایونیزی تولید م : شرک

ایهای هیدروژنیه باشد. مارگارین گیاهی: بهتر است از مارگارینی استفاده کنید که فاقد چرب

اتهططا فروختططه ایهططای منجمططد سططوپر مارک اتها در بخش یخچططال یططا خوراک اتهای گیاهی: این نیوع گوش  گوش
اتهای گیططاهی از ایشونید. در زمان خرید به برچسب محصول توجه کنید، چون  در تهیه بعضی از ایططن گوشطط  م

ایشود. اممرغ استفاده م لبنیات و تخ

اهترش و ماست گیاهی: در تولید این محصولت از انیواع شیرهای گیاهی مثل شیر سویا، بططادام،  پنیر، خامه، خام
ایشود. شاهدانیه یا حتی شیرنیارگیل استفاده م

ههها و سبزیجات  میو

لیموو آبلیمو

هبزمینی شیرین هبزمینی سفید و سی سی

پیاز و سیر تازه

هیها ایها، سططس سالسططا، سططس بططاربکیو، زیتططون سططبز و سططیاه. ایططنچاشن  : سس کچاپ، خردل، شورها و ترشطط
اهچیزخوارها به راحتی تهیه کنید. اههای محصولت غذایی وگن یا هم ایتوانیید از تمام فروشگا محصولت را م

مواد اولیه منجمد:

ایتوانیید مقداری از آنیها را همیشه در فریزر داشته، و در سالدها از آنیها اسططتفادهذرت  و نخودفرنگی منجمد:   م
ایها نییازی به پخته شدن نیدارنید. کنید. این سبز
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خمیر پیتزای آماده

بستنی وگن

اهها (که قابلذخیره: اههای روغنی و تخم اتهای گیاهی، دانی ایهایی مانیند تمپه، سیتان، گوش ایتوانیید خوراک   شما م
ً سا طولنیی در فریزر نیگهداری کنید. نیگهداری در کابینت یا یخچال هم هستند) به مقدار زیاد و برای مدت نیسبت

هیهای اصلی چاشن

اهانیططد. امططا نیمططک دریططا هططم ازنمک یددار:  ابهای آشپزی وگن استفاده از نیمک دریا را توصیه کرد  خیلی از کتا
 جهت تأثیر منفی روی فشار خون یا دفع کلسیمی با نیمک یددار فرقی نیدارد، جز اینکه از ید برخوردار نییسططت.

پس بهتر است از مقدار کم نیمک، و از نیوع یددار آن استفاده کنید.

ایشود، اما انیططواع کططم سططدیم آن این سس به شکل سنتی از ماهی (آنیچوی) درست سس ورچسترشایر وگن:  م
ً سل فاقد ماهی است. برای این منظور کافی است که از وجود برچسب «وگن» روی محصول مطمئن شوید. معمو

هت ها ههها و کمپو مرباها، ژل

اصتر سس سویاتاماری : شکل خال

 است.12 استفاده کنید، چون حاوی ویتامین بRed Star: بهتر است از مخمر مغذی با مارک مخمر مغذی

ایرونیطد، امطا انیطواع اهها: سرکه سیب، سرکه بالزامیک و سرکه شراب سفید در بسطیاری از مطوارد بطه کطار م  سرک
ایتوانییططد بططه آن طعمططی اخشططده م ً سل با افزودن  سرکه برنیج به سبزیجات سر  دیگری از سرکه هم وجود دارنید. مث

آسیایی بدهید.

هیتر هیهای تجمل چاشن

اهشان داشته باشند، اما حتی اگططر خودتططان  علقمندان به آشپزی دوست دارنید که همیشه این مواد را در آشپزخانی
اهای، لوبیاها و غططذاهای تهیططه اههای نیشاست ایدانیید، با اضافه کردن این مواد به دانی  را آشپز درست و حسابی هم نیم

اهتر از همیشه درست کنید. ایتوانیید سریع و آسان غذایی خوشمز شده از توفو، م

رب فلفل•
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سس هویسین (چینی)•

سس تریاکی•

رب کاری•

چاتنی•

گل آرتیشو•

اهفرنیگی خشک شده و پرورده در روغن• گوج

اهای قرمز کباب شده• فلفل دلم

تپناد زیتون•

ایشود)• کیپر (در ایران با اسامی مختلفی مثل هندوانیه ابوجهل یا خاروک شناخته م

اسانیس دود•

شراب شیرین میرین (ژاپنی)•

اکشده• قارچ شیتاکی خش

نان و شیرینی

اممرغ استفاده کنید. ایتوانیید به جای تخ اممرغ یا آرد سویا: از این مواد م دانیه کتان خردشده، پودر جایگزین تخ

اهای ژلتین مانینططد تولیططد کنططد. ایططن  ورقه یا پودر آگار: این گیاه دریایی را باید در آب جوش خیسانید تا فراورد
اههای آسیایی یا محصولت قنادی تهیه کنید. ایتوانیید از فروشگا محصول را م

ایتوانییططد اههای محصولت قنادی است. از آرد نیخططود م ایها و فروشگا اهها، عطار  آرد نیخود: قابل تهیه از فروشگا
ابزمینی تهیه کنید.  برای غلیظ کردن عصاره سبزیجات و تهیه سس برای پوره سی

پودرکاکائوی شیرین نیشده
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اههای گیاهی مثل شکر تهیه شده از چغندر قند، شیره برنیططج، شططیره انکنند ایتوانیید از انیواع شیری اهها: م انکنند  شیری
مالت یا شیره درخت افرا استفاده کنید.

اکها و غذاهای تهیه شده از لوبیططا اسططتفاده کنیططد. ملس طعمططی ایتوانیید از مقدار کم آن در خورا  ملس سیاه: م
ایمانید. ملس سیاه (و نیططه ملس معمططولی) سرشططار از آهططن و کلسططیم  مشخص و قوی دارد که در غذا پایدار م

است.

عصاره وانییل و عصاره لیمو

پودر نیان

گیاهک گندم

ههها: هیهای معطر و ادوی سبز

ایتوانییططد از  این گروه از مواد اولیه بسیار متنوعند، و اگر به آشپزی و پختن غذاهای ملل دیگر علقمند باشططید م
ایبینید: اههای پرکاربرد را م ایهای معطر و ادوی انیواع متنوعی از آنیها استفاده کنید. در زیر تعدادی از سبز

فلفل فرنیگی شیرین•

ریحان•

برگ بو•

پودر فلفل قرمز•

پودر فلفل چیلی•

دارچین•

گشنیز•

زیره•

پودر کاری•
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پودر سیر•

زنیجبیل•

جوز هندی•

پودر پیاز•

پونیه کوهی•

پاپریکا•

جعفری•

رزماری•

مرزه•

آویشن•

زردچوبه•

هیها نوشیدن

اهها و هططر چیطز دیگططری کطه افطراد خططانیواده شطما ایهای غیرالکلی، آبمیو  قهوه، چای، شراب، آبجو، نیوشیدنی
ایپسندنید. م
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۸فصل 

شروع رژیم وگن
میمااند؟ بهترین غذاهایی که  اگر خوردن گوشت و لبنیات را کنار بگذارید، آنوقت چه چیزی برای خوردن باقی ما

مهاید! تا بحال خورد

میشوید با چنغغد غغغذای  مامکن است فکر کنید که با حذف چند دسته ماواد غذایی از رژیم خود، ماجبور ما
میهایی ماثل تمپه ترد و کبابی اندونزی، شیر مبهای غذایی شما با کشف خوراک  ماحدود بسازید. در حالی که انتخا
میشود. غغغذا خغغوردن بغغر سغغر مایغغزی کغغه از معتر ما مشطععم، از قبل هم ماتنو ملهای ترد و ارده خو  بادام شیرین، فلف

متبار نیست.   مچوجه کسال غذاهای گیاهی تشکیل شده باشد، به هی

 اماا شاید غذاهای خارجی و جدید باب طعبع شما نباشند. یا آنکه حوصله و وقتی برای آشغغپزی نداشغغته
مهای ماثل اسپاگتی با سس مااریانا را کغغه همیشغغه میتوانید غذاهای راحت و خوشمز  باشید. باز هم اشکالی ندارد. ما

مهاند، انتخاب کنید و با استفاده از ماواد گیاهی بپزید. جزو ثابت مایز غذای شما بود

میتوانید در آنها دستور پخغغت غغغذاهای وگغغن را  تعداد زیادی کتاب آشپزی و وبسایت وجود دارند که ما
منپذیر است. درست کردن غذاهایی ماثل  پیدا کنید. اماا بدون ماراجعه به کتاب آشپزی هم پختن غذاهای وگن اماکا
مبزماینی تنوری، لوبیا با سس سالسا و پیاز، یا اسفناج بخارپز که احتیاجی به دسغغتور پخغغت نغغدارد. خیلغغی از  سی

مهشان خیلی ساده است.غذاهایی  میپزید، چه وگن باشند و چه غیروگن، طعرز تهی که بیشتر اوقات ما
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دست به کار شوید
مهتان کار سغغختی نیسغغت. بایغغد منشان با غذاهای همیشگی ماورد علق  درست کردن غذاهای وگن و جایگزین کرد
 تغییر رژیم غذایی همیشگی به رژیم غذاهای گیاهی را گام به گام، و با آماوزش تدریجی انجام بدهید. اگر در هر

میشود. مارتبه فقط یک قدم به جلو بردارید، وگن شدن تبدیل به مااجراجویی دلپذیر ما

میشان را یک شبه عوض کنند و وگن شوند، در حالی کغغه دیگغغران میدهند سبک زندگ میها ترجیح ما  بعض
میتوانغد بغه هغزار و یغک  دوست دارند اول شرایط را سبک سنگین کنند و آرام قدم بردارند. تغییر رژیم غذایی ما
 روش انجام شود، و به نظر خود شما بستگی دارد. فکر نکنید که برای وگن شدن اول بایغغد گیغغاهخوار شغغوید و
مممارغ و لبنیات بروید. بعضی از افراد این کار را میتان حذف کنید، بعد به سراغ حذف تخ  گوشت را از رژیم غذای

مههای حیوانی نیست. میکنند، و البته این روش ماشکلی ندارد، اماا لزوما ًا بهترین راه برای ترک خوردن فراورد ما

میتواند به تغییرات بزرگ یغغا کوچغغک در رژیغغم غغغذایی ممشان ما میخوانید که انجا  در این فصل نکاتی را ما
میتغغر مهای را که عمل میشوید. آن شیو مههای ماختلف برای آشپزی و تغذیه وگن آشنا ما مهعلوه با شیو  شما بیانجاماد، ب

ممهای بعدی را به سمت وگن شدن بردارید. میرسد، برای شروع انتخاب کنید، و پس از آن قد به نظر ما

از تغییرات ساده و کوچک شروع کنید

مهریزی غذایی یا حتی آشغغپزی وگغغن بلغغد باشغغید. ایغغن  برای انجام تغییرات ساده و کوچک لزومای ندارد که برناما
مههغغای منحغغال بغغاعث کغغاهش ماصغغرف فراورد میکننغغد و در عی  تغییرات کوچک زحمت زیادی برای شما ایجاد نم

مسهایحیوانی در رژیم غذایی شما  میتوانید به جای شیر گاو، شیرهای گیغاهی بخریغغد یغا از سغ میشوند. ماث ًل ما  ما
مهاید، بغغاز  سالد گیاهی، خاماه و ماایونز گیاهی استفاده کنید. حتی اگر هنوز تصمیمی قطعی برای وگن شدن نگرفت

مههای حیوانی خود را کم خواهید کرد. مشها ماقدار ماصرف فراورد هم با استفاده از این رو

منتر کنیغغد. بعضغغی از میتوانید انجام این تغییرات را آسغغا ممدار کردن غذاها ما میها، و طعع  با استفاده از چاشن
میها ماثل خردل، شور و ترشی یا سس کچغاپ، گیغاهی هسغتند. در ماغورد آنهغای میهای ماورد پسند اماریکای  چاشن
منهای دیگری داریغم کغه بغه مههای حیوانی استفاده شده است، هم ماا جایگزی متشان از فراورد  دیگری که در ساخ

میکنیم: شما پیشنهاد ما

منزیتون و سرکه، یک سس ساده• مه دنبال سس سالد گیاهی بگردید، یا خودتان با ترکیب روغ  در فروشگا
و سالم درست کنید.
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مهترند.• مسهای ماایونز گیاهی استفاده کنید که خیلی هم خوشمز به جای ماایونز ماعمولی، از س

از نوع کم سدیم سس ورچسترشایر استفاده کنید که در تهیه آن مااهی آنچوی به کار نرفته است.•

به جای آب و عصاره گوشت در غذاها، از آب یا عصاره سبزیجات استفاده کنید.•

مبزماینی، از سس قارچ استفاده کنید.• میتوانید به جای ریختن سس گوشت روی پوره سی ما

میپزی منفلکس، یا در آشپزی و شیرین  اگر به نوشیدن شیر گاو عادت دارید، یا از آن برای خوردن همراه با کر
میتوانید از شیر تهیه شده از سویا، برنج، شاهدانه، جو میکنید، دنبال شیرهای جایگزین باشید. شما ما  استفاده ما

منفلکس، پختن شیرینی، درست کردن پودینگ   شکلتی، یا به عنغوان نوشغیدنیدو سر یا بادام در ماخلوط کر
 همراه با کلوچه استفاده کنید. بهتر است از شیرهایی استفاده کنید کغه بغا کلسغیم و ویتغاماین دی غنغی شغده
مشتغغان نیاماغغد، بعغغدی را اماتحغغان مکهای ماختلف این شیرها را اماتحان کنید و اگر از طععم یکی خو  باشند. ماار
مکهای ماختلفی که در حال حاضر از  کنید. شاید پیدا کردن طععم ماطلوب کمی طعول بکشد، اماا با توجه به ماار

میکنید. این ماحصول به بازار آماده است، حتم ًا ماحصول دلخواه خود را پیدا ما

مهای  بیشتر پنیرهای ماوجود در بازار حاوی ماقدار کمی از کازئین (پروتئین شیر) هستند، اماا پنیرهای خوشغغمز
مهاند. شرکت    از پیشگاماان تولیدFollow your Heartهم وجود دارند که کاما ًل از ماواد گیاهی درست شد

میکند. برای استفاده روی پاستا ممهای ماتفاوت را تولید ما  غذاهای وگن است، و اقسام پنیرهای ماختلف در طعع
میتوانید از پنیرهای ساخت    کغغه در اسغغکاتلندSheese استفاده کنید. شرکت Teese و Daiyaو پیتزا هم ما

میکند که بغغرای خغغوردن همغغراه شغغراب  قرار دارد، پنیرهای ماختلفی از قبیل گودا، ادام و چدار دودی تولید ما
 کاما ًل ماناسبند. لزم نیست همه این تغییرات را یکجا انجام بدهید. هر هفته یک بغار خغوردن غغذای گیغاهی
 جدیدی را شروع کنید، ماث ًل در هفته اول شیر گیاهی را اماتحان کنید، هفته بعد خوردن پنیر گیاهی را شغغروع

مبهای خود را بررسی کنید.  میهای وگن را شناسایی کنید و انتخا مههای عرضه کننده خوراک کنید. فروشگا

میگذاریم: در اینجا چند ایده برای کنار گذاشتن لبنیات از رژیم غذایی را با شما در مایان ما

مهای گیاهی استفاده کنید. •  برای نان و پنیر صبحانه از پنیرخاما

ممدار کردن سوپ یا به عنغوان سغس روی غغذاهایی ماثغل بوریتغو• میتوانید از خاماه گیاهی برای طعع  ما
استفاده کنید.
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منها هم وجود دارند. در صورتی کغغه بغغه آنهغغا دسترسغغی نداریغغد• متهای ماخصوص وگ میمای  حتی کاف
میتوانید قهوه خود را با شیر سویا ماخلوط کنید. ما

میتوانید به جای بستنی از آنها استفاده کنیغد. ماث ًل•  انواع ماختلفی از دسرهای مانجمد وجود دارند که ما
مهترند. میشوند، از بستنی خیلی خوشمز دسرهای یخی که از نارگیل درست ما

 حتم ًا لزم نیست که در جایگزین کردن ماواد گیاهی، ماو به ماو بر اساس شغباهت بغا غغذاهای قبلغی•
میتوانید به جای کره برای ماالیدن روی نان، از کره بادام یا پغوره آووکغادو، یغا هغر  عمل کنید. ماث ًل ما
مهسغغوی مگتری ب میرسد، استفاده کنید و به این ترتیب قدم بزر منتان ما  خوراکی سالم دیگری که به ذه
ممدار کنیغغد و روی پیغغتزا میتوانید توفو را با نمک و سغغبزیجات ماعطغغر طعع  وگن شدن بردارید. حتی ما

بریزید.

میهای ماورد علقه خود را با ماغغواد گیغغاهی•  در درست کردن غذاها خلقیت به خرج بدهید و خوراک
 که همان طععم را دارند، درست کنید. جووان اسغتپانیاک در کتغاب آشغپزی خغود بغا عنغوان «کتغاب

 را اختراع کرده است که از ماخلغغوط کغغردنiiنوعی خوراکی شبیه به چیزویزiآشپزی کاما ًل بدون پنیر»
مبشده یا فلفل ریز خرد شده،    قاشغغق8 تا 6نیم کیلو لوبیای بزرگ شمالی، نیم پیمانه فلفل قرماز کبا

  قاشغغق غغغذاخوری ارده، نصغغف قاشغغق3 تغغا 2 قاشق غذاخوری آبلیمو، 3غذاخوری ماخمر ماغذی، 
 چایخوری خردل، نصف قاشق چایخوری نمک و یک چهارم قاشق چغغایخوری پغغودر پیغغاز و سغغیر

درست شده است. 

ده دستور برای درست کردن شام خوشمزه وگن بیابید

i«Ultimate Uncheese Cookbook»

iiنوعی سس پنیری محبوب در امریکا 
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 از غذاهایی که بلدید شروع کنید. ببینید کدام غذاها با دسغتورات وگغن جورنغد، یغا بغا یکغی دو تغییغر کوچغک
مبزماینی؟ (البته باید به میشود آنها را به غذاهای وگن تبدیل کرد. پاستا با سس مااریانا چطور است؟ یا سوپ سی  ما
میتوانید خوراک اسغلپی جغو را بغا اسغتفاده از کنسغروهای سغس  جای شیر ماعمولی در آن شیر سویا بریزید). ما
ممزماینی، ژله یا حمص گیاهی هستند. شروع کغردن رژیغم وگغن بغا مچهای پر شده با کره بادا  گیاهی بپزید. ساندوی

منتر باشد. منشان به رژیم گیاهی هم آسا میتواند برای کودکان و عادت داد غذاهای آشنا ما

متهای آشپزی خودتان برویغغد و مبهای آشپزی یا اینترنت، یا یادداش میتوانید به سراغ کتا  در قدم بعدی ما
میشوند (ماگر آنکه خودتغان حوصغله دردسغر پختغن غغذاهای  هفت غذای آسان وگن را که بدون دردسر آمااده ما
مهچیزخغوار، از ده دسغتورغذایی ماختلغف در  سخت را داشته باشید) پیدا کنید. ماعمو ًل همه ماا، چه وگن و چه هم
متهای ماتوالی خانواده شغغما هغغم حغغس مهغذا در نوب میکنیم، با آمااده کردن این د  هر یک از روزهای هفته استفاده ما
میکنند که در حال خوردن غذای تکراری هستند. فقط کافی است کغغه هغغر از گغغاهی کغغه از یغغک غغغذا خسغغته  نم
مشغذاهای ماتنغغوعی درسغغت کنیغغد. همیغغن لیسغغت کوچغغک از میشوید، غذای دیگری را جایگزین آن کنید یا پی  ما

مههای اول تغذیه وگن راحت کند.  میتواند کار شما را در ماا غذاها، ما

گوشت کجاست؟

مبهغای زیغادی پیغش روی شماسغت. اگغر در قسغمت  حتی اگر دلتان چیزی شغبیه گوشغت بخواهغد هغم انتخا
مسها، میتوانیغغد ماحصغغولتی ماثغغل برگرهغغا، سوسغغی میهای مانجمد، یا حتی خواروبار فروشگاه ها بگردید، ما  خوراک
مچهای آمااده، پپرونی، بیکن، شبه گوشت خوک، ناگت مارغ، شبه گوشت چرخ کرده گوسغغاله مگها، ساندوی متدا  ها

مهاند. تنوع ماوجود در  مههغغایرا پیدا کنید که همه از ماحصولت گیاهی درست شد میتوانغغد ذانق  ایغغن ماحصغغولت ما
میتوانید ماحصولت ماختلفی را اماتحان کنید تغغا آن چیغغزی را کغغه دلخغغواه شغغما و  ماتفاوت را ارضاء کند، و شما ما

متهای ماختلفغی ماثغل  مهتان است، پیدا کنید. این ماحصولت در اماریکغا توسغط شغرکت ،Gardeinخانواد  Field 

Roast، Tofurky،  Lightlife و Yves.میشوند  تولید ما

میتوانیغد بغه سغغرعت تعغغدادی از ماضغغرترین ماغغواد غغذایی ماوجغود در رژیغغم  با استفاده از این فرصت ما
مماند. بغغه میشده غذاهایی بسیار ناسغغال متهای فراور مهچیزخواری را، از رژیم غذایی خود حذف کنید. ماث ًل گوش  هم
مهاند، متهای گیاهی که از توفو، و به شغغکل گوشغغت بوقلمغغون درسغغت شغغد مهگوش میتوانید ماث ًل از شب منها ما  جای آ

استفاده کنید. 

 www.giahkhari.com

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


میتوانند از توفو و تمپه که غذاهایی آسیایی، و بهترین جایگزین برای گوشت هسغغتند، اسغغتفاده منها ما  وگ
میدهنغد، بغه فصغل  کنند. برای اطعلعات بیشتر در ماورد این دو خوراکی که رکن اصلی تغذیه آسیایی را تشکیل ما
میشود بغه صغورت ماکعغبی  مازایای غذاهای تهیه شده از سویا در صفحات ماراجعه کنید. هم تمپه و هم توفو را ما
ممزماینی تایلندی یا سس تریاکی استفاده کنید)، و مسهای باربکیو، سس بادا میتوانید از س  برید، در سس خواباند (ما

سرخ یا کباب کرد، و ب سبزیجات یا برنج خورد.

ممدهنغده غغذا اسغتفاده ممتر است، گوشت به ندرت، و تنها به عنوان طعع مهشان سال مگهایی که تغذی  در فرهن
مهای را بغغا میتوانید برنج قهو منها هم باید به همین شکل تغذیه کنند. ما میشود، و تمرکز غذا بر گوشت نیست. وگ  ما
مهاند، بریزید. یا ممدار شد مکچهارم پیمانه بادام سرخ کنید، و روی آن سبزیجات سرخ شده که با سس تریاکی طعع  ی
مسهایی که از ترکیب نخود، پنیغغر  در غذای خود بیشتر از پاستا استفاده کنید و به جای سس گوشت، روی آن س

مهاند، بریزید. پارمایزان گیاهی و سبزیجات بخارپز درست شد

از غذاهای آسان استفاده کنید

 برای تغذیه به روش وگن حتم ًا لزم نیست که آشپز مااهر یا خیلی خلقی باشید. برای این کار کغغافی اسغغت کغغه
مهای یا بخارپز کردن سغبزیجات را بلغد مبزماینی، درست کردن برنج قهو  یک سری اصول اولیه ماثل طعرز پختن سی

باشید، که هر آشپزی با هر سبک تغذیه این کارها را بلد است.

میتوانند آنها را درست کنند: مهاند، و همه ما میبینید بسیار ساد ده غذایی که در زیر ما

مههای پنیر سویا، همراه با اسفناج تفت داده شده در روغغغن• مبزماینی تنوری با سس لوبیای پخته و تک  سی
زیتون.

برگر گیاهی با سالد و سس سالد گیاهی آمااده.•

مههای سبزیجات خام و ماایونز گیاهی ماخلوط کنید.• سالد پاستا: پاستای پخته را با نخود پخته، پیاز، تک

منهغغا• منهغغا را لغغوله کنیغغد. روی نا  بوریتو: لوبیای پخته را کمی سرخ کنید، داخل نغغان تورتیغغا بریزیغغد و نا
مههای آووکادو بگذارید. مهفرنگی و تک مشهای گوج بر
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میتوانید برای•  مااکارونی را با ماایه کنسروی آمااده که با سویا درست شده است، بپزید. اگر دوست دارید ما
مسهای گیاهی اضافه کنید. مهتر شدن غذا به آن سبزیجات سرخ شده یا سوسی خوشمز

مههای برگر گیاهی را روی ماخلوط برنج پخته شده و هویج بخارپز بریزید. • خوراک لوبیای تند و تک

منهغا• مهفرنگی ماناسغب وگ مپهای آمااده ماثل سغوپ عغدس یغا سغوپ گغوج  سوپ و سالد: بعضی از سو
میتوانید با اضافه کغغردن میتوانید در آنها از شیر سویا هم استفاده کنید. حتی ما  هستند. در صورت تمایل ما

ملتری درست کنید.  مپها، غذای مافص ترکیبات سودماند ماثل پاستا، برنج یا لوبیا به این سو

مشهغای• مهفرنگی و پیغاز، لوبیغا سغیاه پختغه، ذرت و بر مههغای گغوج مگسغبز، تک  سالد تاکو: سبزیجات بر
منزیتغون و آبلیمغو اسغتفاده کنیغد، و روی  آووکادو را با هم ماخلوط کنید. به عنوان سس از ترکیغب روغ

مههای نان تاکو بپوشانید. سالر را با خرد

ممزماینی یا سس تریغغاکی (هغغر دو سغغس را• مههای توفوی سفت و سبزجات خوابانده شده در سس بادا  تک
میفروشند تهیه کنید) را در ماقدار کمی روغن کانول مههایی که ماواد غذایی خارجی ما میتوانید از فروشگا  ما

تفت بدهید و سپس روی برنج یا نودل بریزید. 

مههای قبلی درست• میتوانید این سالد را با غذاهای ماانده از وعد مسدار: ما مهای سبو مههای نشاست  سالد با دان
مستان هست را با پیغاز خغغرد مهای، کوسکوس، جو یا گندم یا هر چیز دیگری که در دستر  کنید. برنج قهو
مهتغان، یغا  شده، نخودفرنگی و ذرت، تخمه آفتابگردان و لوبیا ماخلغوط کنیغد. روی آن سغس ماغورد علق

منزیتون و آبلیمو بریزید. ماخلوط روغ

هتهای دیگر بروید سراغ غذاهای ملی

میتوانیغد در فرهنغگ میشغوند. شغما ما ممترین غذاهای دنیغا از گیاهغان درسغت ما مهترین و سال  خیلی از خوشمز
 آشپزی ایتالیایی، هندی، ماکزیکی، چینی، تایلندی و سایر ماناطعق دوردست، بهترین دستورهای غذایی گیاهی
متها دنبال دستورپخت غذاهایی ماثل پاستای آسیایی یا همان نغودل، مبهای آشپزی و سای  را پیدا کنید. در کتا
مههغای مهای، دان مههغغای نشاسغت مفها (یا همان پلوها، که از ترکیغب دان میها، سبزیجات سرخ شده، پیل  انواع کار
متهغای دیگغر هغم کغه منهای مالی میشوند) بگردید. پیدا کردن رستورا مکشده درست ما مههای خش  روغنی و مایو

بتوانید در آنجا غذاهای گیاهی بخورید، کار مافیدی است.
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هشگری با لوبیا آزمای

مهای یا مهاند، و این خیلی بد است. گیاهان دولپ میها از دوران کودکی به خوردن لوبیا عادت نکرد  بیشتر اماریکای
منحال بسغیار ارزان و سرشغغار از پروتئیغن هسغتند. بغه  همان حبوبات از بهترین مانابع تغذیه هستند که در عی
مگهای جهان نقش جدی داشته اسغغت. اگغغر فرصغغتی  همین دلیل است که لوبیا در فرهنگ غذایی بیشتر فرهن
میتوانید از کنسروهای آن استفاده کنید. در اول کار از آن دسته غذاهای لوبیادار که  برای پختن لوبیا ندارید، ما
میتوانید برای پخت ایغغن غغغذا از کنسغغرو لوبیغغا اسغغتفاده کنیغغد)،  برای شما آشنا هستند، ماثل لوبیای تنوری (ما

بوریتوی لوبیا یا سوپ عدس و لپه شروع کنید.

مگهای دیگغر کغه بغا  یک روش برای عوض کردن نظرتان نسبت به حبوبات، آشنا شدن با غذاهای فرهن
مهفرنگی همراه با پاستا و یک گیلس شغغراب میشوند، است. نخود پخته در سس تازه گوج  این ماواد درست ما
میشوند هم  چیانتی، از غذاهای ماحبوب در سیسیل است. از غذاهای ماحبوب دیگری که با حبوبات درست ما
میتوانیم به لوبیا سیاه کوبایی همراه با سس سیر، کاری عدس تند و تیز هنغغدی و حمغغص نخغغود و لیمغغوی  ما

منانگیز باشند! میتوانند خیلی هیجا خاورمایانه اشاره کنیم. واقع ًا که حبوبات ما

با حبوبات چه کار کنیم؟

 تبدیل حبوبات پخته به یک غذای خوشمزه کار آسانی است. در اینجغغا چنغغد روش سغغاده و آسغغان را بغغرای
مهای مههغای نشاسغت میتوانید این حبوبغات را بغا برنغج یغا دان میدهیم. شما ما ممدار کردن حبوبات به شما یاد ما  طعع

دیگر، یا حتی سیب زماینی تنوری ماصرف کنید.

لوبیا سیاه، چیتی و قرماز

مکچهغارم پیمغانه سغس سالسغا و•  خوراک لوبیا به سبک ماکزیکغی: بغه هغر پیمغانه لوبیغای پختغه، ی
مکچهارم پیمانه دانه ذرت اضافه کنید. ماخلوط را داغ کنید و روی برنج بریزید. مای توانید روی آن  ی

مهفرنگی یا آووکادوی خرد شده تزئین کنید. مههای پنیر سویا، یا گوج را با تک
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ممپیمانه پیاز خردشده و • مهای: نی   قاشق غذاخوری روغن زیتغغون3 ساقه کرفس را در 2لوبیای مادیتران
  پیمانه لوبیای پخته،3 کنسرو لوبیا (آبکش شده) یا 2تفت بدهید تا نرم شوند. به ماخلوط ماحتویات 

 گرم فلفل چیلی خرد شده اضافه کنید.120 گرم زیتون سبز با ماغز فلفلی، و 120

لوبیای سفید (لوبیای درشت شمالی، بچه لوبیای لیما یا لوبیای کانلینی)

مهشده را در  دو قاشق غذاخوری روغن زیتون تفغغت بدهیغغد. •  3لوبیا با قارچ: یک و نیم پیمانه قارچ ورق
ممدار کنید. مای توانید به  پیمانه لوبیای پخته را به آن اضافه کرده، و آن را با فلفل سیاه و آبلیموی تازه طعع

مهفرنگی خردشده یا کنسروی هم اضافه کنید. این ماخلوط، گوج

 قاشق غذاخوری سس باربکیوی آمااده اضافه کنید.3لوبیای کبابی: به هر پیمانه لوبیای پخته، •

مهفرنگی: •   قاشق غاخوری سس آماغاده اسغپاگتی (از نغوع تنغد آن اسغتفاده3لوبیای خوشمزه با سس گوج
کنید) را به یک پیمانه لوبیای پخته اضافه کنید.

مهشغده را در • مکچهارم پیمانه پیاز خرد شده و یک حبغه سغیر ل   قاشغق1لوبیا با انجیر به سبک ایتالیایی: ی
  پیمانه لوبیای پخته و نیم پیمانه انجیر خشک اضافه کنیغغد.3غذاخوری روغن زیتون تفت بدهید. به آن 

ممدار کردن ماخلوط به آن   قاشق چایخوری ریحان و رزمااری بیفزایید.1برای طعع

مهشده در i :1هاپین جان•   قاشق غذاخوری روغغغن زیتغغون تفغغت3 پیمانه پیاز خردشده را با دو حبه سیر ل
مکچهارم قاشق چایخوری پودر فلفل قرماز به این ماخلوط اضافه کنید. سپس در4بدهید.    پیمانه لوبیا و ی

مکچهارم پیمانه بیکن گیاهی خرد شده روی آن بریزید. در جنوب اماریکا ایغغن غغغذا بغغه  صورت تمایل ی
میگوینغد کغه میشغود، و ما ممبلبلی، و برای خورده شدن در شغام سغال نغو پختغه ما  شکل سنتی با لوبیا چش

مششانس باشد. میشود فرد در سال جدید خو خوردن آن باعث ما

ممپیمانه پیاز خردشده را با •  3 قاشق غذاخوری روغن زیتغون تفغت بدهیغد. 2لوبیا با سیب و سوسیس: نی
مهشده و    گرم سوسیس وگن به آن اضافه کنید. ماخلوط را تا120پیمانه لوبیای پخته، یک عدد سیب ورق

مبها نرم شوند، حرارت دهید. زماانی که تمام ماواد داغ شده، و سی

انواع مختلف لوبیا

iنوعی غذای سنتی مرسوم در جنوب امریکا
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 : ماحتویات یک کنسرو سس اسلپی جو را به دو پیمانه لوبیای پخته اضافه کنید. ماخلوط را گرمiاسلپی جو
کنید و داخل نان همبرگر بگذارید.

مبزماینی: یک پیمانه پیاز خرد شده و  مهشغغده را بغغا 2سوپ لوبیا و سی   قاشغغق غغغذاخوری روغغغن2 حبه سیر ل
مهشده، 2زیتون تفت بدهید. به آن  مبزماینی ورق   پیمغغانه آب سغغبزیجات8 پیمانه لوبیغغای پختغغه، و 2 پیمانه سی

میها نرم شوند. از ریحان و اورگانو به عنوان20اضافه کنید. ماخلوط را به مادت  مبزماین   دقیقه بجوشانید تا سی
چاشنی غذا استفاده کنید.

مهای:  مههای نشاست مهای دلخغواه خغود را بغا 3سالد لوبیا و دان مههای نشاست   پیمغانه لوبیغای پختغه1 پیمانه از دان
مهشغغده،ماخلوط کنید، و روی آن سس سالد آمااده یا خانگی  میتوانید برای طععم بهتر به آن پیغغاز ورق  بریزید. ما
مهشده هم اضافه کنید. کرفس خرد شده یا هویج رند

هیهای دلخواه و آشنا برای صبحانه بهره ببرید  از خوراک

مهها چیز های ماتنوعی را به عنوان صبحانه  صبحانه بیشتر ماردم هر روز یک چیز واحد است، و شاید آخر هفت
مههغغای میهایی ماثل غلت سرد یا گرم با شیر غیرلبنی، نان تست با کغغره تهیغغه شغغده از دان  صرف کنند. خوراک
مهای دلپذیر و سلمات را تشکیل بدهند که ماواد ماورد نیغغاز بغغدن افغغراد میتوانند صبحان  روغنی، آبمیوه و مایوه ما
مخشغده هغم مک، تست فرانسوی تهیه شغده بغه روش وگغن یغا توفغوی سر میکند. پنکی  خانواده را هم تأماین ما
مهعلوه لزومای ندارد که حتم ًا از فرم سغغنتی صغبحانه مههای خوبی برای صبحانه روزهای تعطیل هستند. ب  گزین
میتواند خوراک خوبی برای خوردن، چغه بغرای صغبحانه و چغه  تبعیت کنید، یک برگر یا سوپ گیاهی هم ما

برای شام باشد.

ههها و دسرهای وگن را بشناسید ههها، هوسان هنوعد میا

مممارغ (نک صفحه  میهای بدون تخ میتوانید شیرین مههای پختنی یغغا114ما  ) بپزید یا در فروشگاه به دنبال فراورد
متهایی بغغرای میهای قدیمی و جغغاماع، دسغغتورپخ مممارغ بگردید. در تمام کتاب آشپز منتخ  دسرهای مانجمد بدو

iفهفررنگی و ادویه استفاده شده، و با نان همبرگر فخکررده گاو، پیاز، سس گوج   ساندویچی کره داخل آن از گوشت چر
فیشود. سرو م
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میشود (یا آنکه کافیست با جایگزین کردن کره با ماارگارین آنهغغا را مهای وگن پیدا ما مپهای مایو  کرمابل و کریس
مکهغغغای اماریکغغغایی علقمندیغغغد، بغغه پغغغروژه بغغغتی کراکغغغر در آدرس ( وگغغغن کنیغغغد). اگغغغر بغغغه خورا

www.meettheshannons.net/p/betty_crocker_project.htmlماراجعه کنید. هدف ایغن پغروژه، تبغدیل تمغام ( 
متهای ماوجود در کتاب «کتاب آشپزی   ) بغغه1950(مانتشغغر شغغده در دهغغه iتصغغویری بغغتی کراکغغر»دستور پخ
منها باشد. غذاهایی است که قابل استفاده برای وگ

میهای متهای ماارک اوریو) وگن هستند. از بخش خوراک متها (ماثل بیسکوی مسها، و بیسکوی  خیلی از چیپ
مهها هم غافل نشوید و دنبال دسرهایی ماثل  متشده از شاهدانهCoconut Blissمانجمد فروشگا  ، تمپه درس

یا چیزهای خوشمزه دیگر بگردید.

هممرغ را یاد بگیرید هکپززی بدون تخ کی

ممماغغرغ میگغردد. تخ مممارغ، به نقش آن در پختن کیک و شغیرینی برما مگترین ادعا در ماورد لزوم ماصرف تخ  بزر
میشود، و در غذاهای ماحبوبی ماثل برگرهغغای گیغغاهی، انسغغجام ماغغایه را تضغغمین  باعث ورآمادن خمیر کیک ما
مههای زیادی بغغرای جغغایگزین کغغردن مت وجود دارند، و را مههای دیگری هم با همین خاصی میکند. اماا فراورد  ما

مممارغ با ماواد دیگر در آشپزی وجود دارد. تخ

میتوانیغد ماقغدار کمغی آرد، نغان خشغک مههای گیاهی از هم نپاشند، ما متها، برگرها یا کوفت  برای آنکه کتل
مهای به ماخلوط آنها اضافه کنید.  کوبیده یا جودوسر لول

میتوانیغغد از آردهغغای بهبودیغغافته اسغغتفاده کنیغغد، چغغون آنهغغا مممارغ هم ما  برای پختن کیک و شیرینی بدون تخ
مههای کامال هم اشکالی نغدارد، فقغغط میآیند. (البته استفاده از آرد دان متتر ور ما مکتری دارند و راح مههای سب  دان

میشود). منتر ما خمیر حاصل کمی سنگی

مممارغ به کار رفته باشد، در میپزی باشید که در آنها فقط یک یا دو تخ  دنبال آن دسته از دستورهای شیرین
مکهغغای میشغغود. بیشغغتر کی متتغغر ما ممماغغرغ و وگغغن کغغردن دسغغتور راح  اینصغغورت جغغایگزینی آن ماقغغدار تخ
مههایی که لزم نیست زیغغاد ور بیاینغغد، ماثغغل مهراحتی به سبک وگن پخت. برای ماای میشود ب مکمایکس را ما  کوئی
مممارغ را حذف کرده، و به جای آن دو قاشق غذاخوری بیشغغتر آب یغغا میتوانید به سادگی تخ مکها، هم ما  پنکی

شیر سویا اضافه کنید.

i«Betty crocker Picture Cookbook»
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مهای بغغه نغغام پغغودر جغغایگزین میپزی یا ماواد غذایی وگغغن، فغغراورد مههای لوازم شیرین میتوانید در فروشگا  ما
مههای مممارغ در کیک یا شیرینی، بغغه یکغغی از شغغیو میتوانید به جای استفاده از تخ مممارغ را پیدا کنید. حتی ما  تخ

زیر عمل کنید:

مطکن بریزید و هم بزنید، تا کاما ًل نرم شود. 1•   قاشغغق3 قاشق غذاخوری پر از دانه کتان را در ماخلو
 غذاخوری آب سرد به آن بیفزایید و به هم زدن اداماه بدهید تا ماخلوطعی سفت و چسبناک به دست

مممارغ خام شباهت دارد. بیاید که از جهت بافتی کاما ًل به تخ

مگپغغودر را کغغاما ًل بغغا2 قاشق غذاخوری روغن، و 1 قاشق غذاخوری آب، 2•   قاشق چایخوری بکین
هم ماخلوط کنید.

مههای ماحصغولت1• میشغود آن را از فروشغغگا مهای دریایی کغه ما   قاشق غذاخوری پودر آگار (فراورد
میپزی تهیه کرد) را با   قاشق غذاخوری آب ماخلوط کرده و حسابی به هم بزنید.1شیرین

 قاشق غذاخوری آب ماخلوط کنید.3 قاشق غذاخوری آرد سویای پرچرب را با 1•

مششغغیرین بغه هغغم بزنیغغد، ایغغن دو بغه1 قاشق غذاخوری سرکه سفید را با 1•   قاشق چایخوری جو
میکنند. ماحض ماخلوط شدن کف سفیدرنگی تولید ما

هممرغ را از صبحانه و ناهار خود حذف کنید تخ

میکنیغغد. بغغرای مممارغ را از مانوی غذایی خود حذف کنید، جایگزینی بهتر از توفو برای آن پیغغدا نم  اگر بنا باشد تخ
 پختن اسکرمابل توفو کافیست که توفو را خرد کرده و در یک مااهیتابه همراه با قارچ، ماارگارین گیغغاهی و کمغغی
میتوانید توفو را به قطعات کوچک ببرید، و همراه با پیاز، کرفس و ماایونز گیغغاهی،  ماخمر ماغذی تفت بدهید. یا ما
میشود) وجود دارد مممارغ وگن درست کنید. نوعی نمک سیاه (به اسم کاله نمک هم شناخته ما  یک جور سالد تخ
مههای هنغغدی بخریغغد، و بغغرای میتوانید از فروشگا مممارغ است. این نمک را ما  که بو و مازه آن درست ماثل زرده تخ

متهای وگن استفاده کنید. پخت در اسکرمابل توفو یا امال

هنبر غذاهای وگن بیرو

میتوانید این غذاهای را  هزار و یک دستور پخت برای درست کردن غذاهای وگن در خانه وجود دارد. اماا شما ما
میتوانیغغد از ملکغار ببریغغد. اگغغر در ماحغل کارتغغان ماغغایکرو ویغو داریغغد، ما مهبندی کنید و با خود به بیرون یا ماح  بست
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مههای ماقوایی، یا بوریتوهای فوری استفاده کنید. اگر هغغم ماغغایکروویو در اختیغغار نداریغغد، مپهای آمااده در بست  سو
متها داغ نگغغه مفهایی که غذا را تغغا سغغاع مکهای ماانده از شام دیشب را در ظر مپها یا خورا میتوانید لوبیاها، سو  ما
مفهغغای کوچغغک مهها ماقدار زیادی سوپ یا لوبیا بپزید و آنهغغا را در ظر میدارد، با خود به سر کار ببرید. آخر هفت  ما
مهای بریزید و در یخچال بگذارید تا در طعول هفته هر روز یکی از آنها را به عنوان ناهار با خغود بغه سغر مکوعد  ی

کار ببرید.

مکهغغای تجغغاری متهای گیغغاهی یغغا حمغغص سغغاندویچ درسغغت کنیغغد. بعضغغی از ماار میتوانید با گوش  یا ما
میکنند که به اندازه ماصرف یک نفرند، و تا زماان بغغاز نشغغدن درشغغان قابغغل نگهغغداری  کنسروهای حمص تولید ما
میتوانید از جو دوسغر فغوری، و سغیب بغا کغره بغادام منوعده در زماان کار هم ما  خارج از یخچال هستند. برای مایا

استفاده کنید. 

مداید. میماانده شام دیشب درست کر  بهترین گزینه برای ناهار شما در ماحل کار، ساندویچی است که از باق
 همیشه یک بسته بزرگ نان تورتیای تهیه شده از گندم کامال در یخچال داشته باشید، و آنها را بغغا ماغغواد زیغغر پغغر

کنید:

مکشده. به عنوان سس از حمغغص، ارده• مهفرنگی خش مهشده، کرفس خرد شه، کیپر و گوج مبزماینی ورق  سی
لیمویی یا ماایونز گیاهی همراه با خردل دیژون استفاده کنید.

مهفرنگی.• مههای گوج لوبیای سیاه یا چیتی با فلفل هالوپینوی خرد شده و پنیر سویا و تک

مطشده با ماایونز گیاهی.• ممزماینی و کشمش ماخلو هویج خردشده، بادا

مهشده و ارده.• برگر گیاهی ماخلوط با تخمه آفتابگردان، هویج رند

ممزماینی و ژله.• کره بادا

برنج، عدس و کلم خردشده با سرکه کنجد شیتاکی.•

نخود له شده، پیاز و کرفس ماخلوط شده با ماایونز گیاهی و ماقداری آبلیمو.•

ممزماینی تند.• توفوی تنوری با سس بادا

مهفرنگی، هویج و خیار خرد شده همراه با حمص.• گوج
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•

چیزهای جدید یاد بگیرید

میکند، و دیدن تنوع ماحصولت غذایی قدیمی که حال به سبک  تعداد ماحصولت وگن روز به روز افزایش پیدا ما
متزده کند. با کند و کاو، آزماایش و چشیدن ایغغن ماحصغغولت جدیغغد میتواند شما را شگف میشوند، ما  وگن تولید ما
مههای غذایی خود مهریزی وعد متبخشی برای برناما ملهای رضای مهح میتوانید مانوی غذایی خود را ماتحول کنید، و را  ما
مهشغغان را بهغغتر کننغغد و میتواننغغد تغذی مهکار هم با استفاده از این همه ماحصولت ماتنوع ما منهای کهن  بیابید. حتی وگ
منهای وگنی باشید که برای مالقات بغغا  سبک زندگی خود را بهبود ببخشند. حتی بهتر است به فکر یافتن رستورا
میتوانیغد بغه فکغر مههغغا ماناسغغب باشغغند. حغتی ما  دوستان، قرار گذاشتن با ماراجعان کاری، یا برگزار کردن تولد بچ
میتوانید به دنبغغال میهای خانوادگی باشید. با استفاده از اینترنت ما میهای عصرانه یا گردهمای مههایی برای ماهمان  برناما

منهای گیاهی بگردید. این رستورا

وگن بودن و تنظم بودجه
مهریزی بغرای میشغود، اماغا برنغاما مههای خورد و خغوراک شغما نم  تغییر رژیم و وگن شدن الزاما ًا باعث کاهش هزین
مههغغا تعغغادل میشود بین هزین منپذیر است. در ضمن ما متهای ماالی اماکا متبخش با رعایت ماحدودی  تغذیه سالم و لذ
مههای غذاهای گران و دفعات غذا خوردن  برقرار کرد، به این ترتیب که برای کاستن از هزینه خوراک، تعداد وعد
 در رستوران را کم کنیم. این کار به ماعنای لزوم آشپزی بیشتر در خانه است، که خب همه وقتغغش را ندارنغغد. در
میتوانید بدون صرف وقت زیغغاد در آشغغپزخانه، از میگذاریم که به کمک آنها ما  اینجا چند نکته را با شما در مایان ما

مههای خود کم کنید: هزین

مهای که برای چند وعده غذا کافی باشد، بپزیغغد و بغغا درسغغت کغغردن• مههای نشاست  ماقدار زیادی لوبیا و دان
 ترکیبات ماتنوع، در هر وعده غذای جدیدی آمااده کنید. شب اول برنج و لوبیای سیاه را بغغا هغغم ترکیغغب
منهای تورتیا بریزیغغد. اگغغر هنغغوز  کنید، و شب بعد لوبیای سیاه را همراه با ذرت و سس سالسا، داخل نا
مهفرنگی ماخلوط کرده و شام شب سوم را میتوانید آن را با یک کنسرو گوج  چیزی از لوبیاها باقی مااند، ما
 آمااده کنید. یک قابلمه بزرگ نخود بپزید، نیمی از آن را برای درست کردن سغغاندویچ حمغغص ماصغغرف
میتوانیغد آنهغا را در  کنید، و بقیه را در پاستا و سوپ بریزید. تنوع حبوبات زیاد است، و به همین دلیل ما

مههای ماختلف غذایی یک هفته به کار ببرید، بدون اینکه دل شما را بزنند. وعد
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ممکغم اسغتفاده کنیغد. ماث ًل تخمغه• مهای و ماقغدار زیغاد بخریغد و ک  ماواد غذایی گرانقیمت را به صغورت فل
میتوانید یغغک قاشغغق میمااند. هر بار ما متها برای شما ما  افتابگردان گران است، اماا یک بسته بزرگ آن تا ماد
مشعطر و مهای کم، خوراکی خغغو  غذاخوری تخمه خرد شده را به برنج پخته اضافه کنید، و با صرف هزین
مکشغغده، مهفرنگی خش  خوشمزه درست کنید. همین قاعده در ماورد غذاهای تجملتغغی دیگغغر ماثغغل گغغوج

میکند. زیتون و سس کاری هم صدق ما

مجتان باقی ماانغد،• مکچهارم پیمانه از برن  هیچ غذایی را، هر چقدر هم که کم باشد، دور نریزید. حتی اگر ی
مهشغغده و کمغغی ارده ماخلغغوط کنیغغد و داخغغل نغغان میتوانید در وعده بعدی آن را با ماقغغداری هویغغج رند  ما
میتوانید بغا هغم ماخلغوط کغرده، و سغوپ یغا  ساندیچی بریزید. سبزیجات باقی ماانده در یخچال را هم ما

سالد درست کنید.

مهشغان کمغتر اسغت، در•  همیشه ماقدار سبزی مانجمد در فریزر داشته باشید. ماعمو ًل قیمت آنها از نغوع تاز
منهایی که فرصغغت رفتغغن بغغه فروشغغگاه را  حالی که از همان ماواد ماغذی سبزی تازه برخوردارند. در زماا

میتوانید با استفاده از این سبزیجات مانجمد غذاهای سریع و آسانی درست کنید. ندارید، ما

منهایش زیاد نیست، یک روز ماقدار زیادی• منفروشی وجود دارد که قیمت نا  اگر در نزدیکی شما ماغازه نا
میماانید.  مجوقت بدون نان نم نان گندم کامال بخرید و در فریزر بگذارید. به ایت ترتیب دیگر هی

میمااند، ماثل رب گوجه یا شیر نارگیل، را در فریزر بگذارید.• هر چه که از کنسروها باقی ما

مهجویی باشد. چون خیلی• میتواند راه خوبی برای صرف متهای دیگر هم ما مههای مالی  خرید کردن از فروشگا
متهغغای دیگغغر میشغغوند، بغغرای مالی مههای ماعمولی با قیمت بال عرضه ما  از غذاهای خارجی که در فروشگا
میتوانید کالهایی ماثل شیر سویا، ارده یا تمپه را کغغه  جزو غذاهای روزانه بوده، و بنابراین ارزان هستند. ما

مههای چینی یا هندی بخرید. منتر از فروشگا میدهند، به قیمت ارزا اساس تغذیه شما را تشکیل ما

میتوانید بغه آدرس •  ماراجعغه کنیغد و  بغا گغروه کشغاورزی کغه در ماحغل www.localharvest.org/csaما
مههغای میدهغد کغه سغهامای مازرع  سکونت شما فعالیت مایکند، تماس بگیرید. این برناماه به شغما اماکغان ما
مهپغا و تولیغد ماحصغولت ارگانیغک مهداران خرد  ماحلی را بخرید، که راهی خوب برای حمغایت از ماغزرع

 باید به جزئیاتی ماثل اینکه آیا خریغغد سغغهام بغغه شغغما حغغق برخغغورداری از تخفیغغف دراست. در ضمن 
میدهد یا خیر، توجه داشته باشید. ماحصولت را هم ما
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منشغغان• میتوانید همه غذاها را در خانه بپزید، حداقل آن دسته از غذاهای گران را که تهیغغه کرد  اگر هم نم
میبرید، خودتان درست کنید. پختن کیک و میشود و از پختن آنها لذت ما مهجویی قابل توجه ما  باعث صرف
مهتر از خرید آنها از بیرون است. درست کغغردن سغیتان از آرد گلغغوتن هغم مهصرف  شیرینی در خانه خیلی ب
میتوانید هغغر بغغار ماقغغدار زیغغادی از ایغغن خغغوراک را بغغرای میتواند ماخارج شما را خیلی کم کند، شما ما  ما
میتوانید سس سغغالد (کغغه درسغغت منطعور ما  ماصرف چند مااه درست کنید و در فریزر نگهداری کنید. همی
ممزماینی یغغا  کردنش واقع ًا ساده است و واقع ًا دلیلی برای خرید نوع آماغغاده آن وجغغود نغغدارد)، سغغس بغغادا

حمص را خودتان درست کنید.

میهای ماغغورد• میتوانیغغد سغغبز مبگیر دارید (ماثل بالکن یا پشت پنجغغره)، ما  اگر در خانه جایی ماناسب و افتا
میشود در گلدان کاشت. مگسبز را ما مهفرنگی، کاهو و سبزیجات بر  نیازتان را خودتان پرورش دهید. گوج
میتوانید در تمام طعول تابستان و پغغاییز از مگسبزی ماثل کیل یا برگ سالد سوئیسی ما  با پرورش گیاهان بر
میهای ماعطر اسغتفاده کنیغد، کاشغغتن و  ماحصولت آنها استفاده کنید. اگر دوست دارید در آشپزی از سبز
 نگهداری آنها در بغاغچه یغا گلغدان یکغی از مالزوماغات شماسغت، چغون قیمغت اینطغور سغبزیجات در

مهها ماعمو ًل گران است. فروشگا

منهغغا قابغغل میشود هم برای وگ مهچیزخوارها ما مهجویی در قیمت ماواد غذایی هم مههایی که برای صرف  تمام توصی
 اجراست. یک لیست از کارهای لزم تهیه کنید و به آن عمل کنید؛ ماواد غذایی هر فصل را در زماان ماناسغغب
میها و عرضغه کلغی ماغواد غغذایی باشغید؛ بغه خغاطعر هغوس خریغد نکنیغد؛ و دنبغال  آن بخرید؛ دنبال حراج

میفروشی ماواد غذایی بگردید. مههای کل فروشگا

در جزئیات غرق نشوید

میشغغویم. حغغتی در فراینغغد میرود که ماا از وجود آنها ماطلغغع نم مههای حیوانی به کار ما  در تهیه خیلی از غذاها، فراورد
میآیند) هم مامکن است میضرری ماثل شکر سفید و شیره افرا (که در ظاهر کاما ًل گیاهی به نظر ما میهای ب  تهیه خوراک
میشغغود. بعضغغی  ماحصولت حیوانی به کار رفته باشد، و این نکته هیچوقت روی برچسب این ماحصولت نوشته نم
مگهای گیاهی، هم مامکن است مانشأ گیاهی یا حیوانی داشته باشغغند، و میها، ماثل رن  از ماواد افزودنی ماجاز در خوراک
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تشخیص بین این دو برای ماا مامکن نیست.

مهنظر ماا ماضرات نگران بودن در ماورد این جزئیات از میکنیم. ب  آیا باید به این نکته اهمیت داد؟ ماا اینطور فکر نم
مانافع آن بیشتر است.

مهای ندارد. با صرفنظر کردن از این ماواد  درواقع نگرانی و این حد از ماوشکافی در ماورد این جزئیاتی، هیچ فاید
میکند، یغغا حغغداقل مطزیست را بهتر نم میشود، و نخوردن آنها وضعیت حیوانات یا ماحی  کم، رژیم غذایی شما بهتر نم
متگیرتغغر و دشغغوارتر میها اینست که رژیغغم غغغذایی شغغما را ماحغغدودتر، وق  اثر چندانی ندارد. تنها فایده این ماوشکاف

میکند. پرداختن به این جزئیات مامکن است شما را از اداماه دادن به رژیم وگن دلسرد کند.  ما

مکترین ذره از ماحصغغولت  شاید شما وقت و حوصله کافی برای دقت به تمام ایغغن جزئیغغات و حغغذف کغغوچ
 حیوانی از رژیم غذایی خود باشید. با این وجود بهتر است به تأثیری که این کار شما بر آبرو و اعتبار رژیغغم وگغغن
میگذارد، فکر کنید. اگر کار شما باعث شود دیگران فکر کنند وگن بودن به ماعنای دقت بغغه کوچکغترین جزئیغات  ما
 تغذیه است، مامکن است علقه و اشتیاق آنها برای انتخاب این رژیم فروکش کند. اگر به تبلیغ و انتشار رژیم وگن
مهای رفتار کنید که دیگران آن را روشی راحغغت و دلپغغذیر بغغرای تغغغذیه از ماغغواد میدهید، بهتر است به شیو  اهمیت ما

خوراکی خوشمزه بدانند.

مزایای محصولت غذایی تهیه شده از سویا
 شما ناچار نیستید در رژیغم غغذایی خغود از ماحصغولت تهیغه شغده از سغویا اسغتفاده کنیغد، اماغا سغویا بغا
 برخورداری از ماقدار قابل توجهی ماواد ماغذی، و قابلیت سغغازگاری بغغا دسغغتورهای غغغذایی ماختلغغف، جغغای
منهای خیلی قدیم در تغذیه کشورهای آسغغیایی اسغغتفاده  انکارناپذیری در تغذیه وگن داند. این غذاها از دورا

مههای اخیر هم تحقیقات ماتعددی روی آنان صورت گرفتغه اسغغت. در فصغل    بغه طعغور15شده اند، و در ده
 مافصل به بحث در ماورد سلمات و ایمنی این ماواد غذایی خواهیم پرداخغغت. در اینجغغا بغغه اختصغغار نگغغاهی

میشوند. میکنیم به ماحصولت ماتنوع و ماحبوبی که از سویا تهیه ما ما
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سویا

مهای تیره هم وجود دارند. مگهای سیاه یا قهو مهای روشن است، اماا انواعی از آن به رن  سویا عمدت ًا به رنگ قهو
 سویا مانبع خوبی برای پروتئین، فیبر، کلسیم، آهن و فولت است. سویای پختغه طععمغی شغبیه بغه لوبیاهغای

میشود. مهتر ما میهای تند و فلفلی خوشمز مهفرنگی و خوراک دیگر دارد و در کنار سس گوج

iلوبیای سبز سویا

  درصد رسیدگی باشد و آن را برداشت کنند لوبیغغای سغغبز سغغویا (در غلف)  بغغه75زماانی که دانه سویا به  
میآید) هنوز سبز منطعور که از اسمش برما ِداداماامای هم مای گویند. لوبیای سبز سویا (هما میآید که به آن   دست ما

ممتر است. در ژاپن ایناست، تمام خواص   لوبیای کاما ًل رسیده سویا را در خود دارد، فقط طععم آن کمی مالی
میتوانید این نوع لوبیا را در قسغغمت میخورند. در اماریکا ما میجوشانند، و به عنوان مازه آبجو ما  لوبیای سبز را ما

مهها پیدا کنید. کافی است که آن را  میهای مانجمد فروشگا میتوانیغغد آن را15خوراک   دقیقه بجوشانید، سغغپس ما
مهتنهایی، یا در سالد استفاده کنید. لوبیای سبز سویا سرشار از پروتئین، فیبر و کلسیم است. ب

آجیل سویا

میشغغود منوعده خوب است و ما میآید. آجیل سویا یک مایا  از خیساندن و سپس بودادن لوبیای سویا به دست ما
آن را در سالد ریخت. ماقدار چربی و کالری آن نسبت ًا بالست و سرشار از پروتئین و کلسیم است.

شیر سویا

میآید. شیر سویا سرشار از پروتئیغغن  عصاره ماایعی است که از خیساندن و پوره کردن لوبیای سویا به دست ما
میافزاینغغد. (شغغیر سغغویای12است، و ماعمو ًل به آن کلسیم، ویتاماین دی، ویتاماین ب   و گغغاهی ریبغغوفلوین ما

 تولید شده در کشورهای آسیایی ماعمو ًل غنی نشده است. برای اطعمینغان حتمغ ًا بغه برچسغب روی ماحصغول
میشود در  توجه کنید). شرایط نگهداری شیر سویا هم ماثل شیر گاو است. از شیر سویای وانیلی یا شکلتی ما

میها و دسرها استفاده کرد. تهیه اسموت

i edamame
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توفو

میشغود. توفغو در جهغان  به همان شیوه تهیه پنیر گاوی، و با افزودن عامال مانعقد کننده به شغیر سغویا تهیغه ما
میآماده است. بعضی  غرب باعث ساخت لطیفه های فراوانی شده، اماا  شرق  یک خوراک ماقدس به حساب ما
 ماعتقدند که توفو اولین بار در ماعبدهای بودایی تولید شد، و اولین سازندگان آن راهبغغان ایغغن ماعابغغد بودنغغد.

 از احغترام و تقغدس ماغذهبیهنوز هم در بسیاری از ماناطعق شرق آسیا، پنیر توفو و حرفه درست کردن توفو 
میرسغغد، و یکغغی از ارکغغان اصغغلی آشغغپزی2000برخوردار است. قدمات استفاده از توفو در چین به    سغغال ما

مههغای کوچغک از شغیر تغازه سغویا میشود. در تمام آسیا، توفو به صورت روزانغه در ماغاز  آسیایی ماحسوب ما
میشود. منها فروخته ما مشها در خیابا متفرو میشود، و توسط دس درست ما

 اگر در تهیه پنیر سویا از کلسیم سولفات استفاده شود، پنیر حاصل مانبعی عالی برای کلسیم خواهد بغغود.
متتر ماقغدار بیشغتری  ماقدار پروتئین ماوجود در توفو به طعرز تهیه آن بستگی دارد، اماغا ماعمغو ًل پنیرهغای سغف

پروتئین در خود دارند.

 دو عامال باعث شده است که پنیر توفو برای استفاده در پخت و پز بسیار ماناسب باشد. اول اینکه طععغغم
مهآسانی طععم سایر ماواد اطعرافش را به خغغود  چندانی ندارد و دوم، بافت آن سوراخ سوراخ است و در نتیجه ب
میشود این پنیر را در پیش غذاهای تند و تیز، و هم در دسرهای شیرین به کار برد. میگیرد. به همین دلیل ما ما

میخواهید ایغن  رماز ماوفقیت در پختن توفو اینست که در هر غذایی نوع ماناسب آن را به کار ببریم. اگر ما
 پنیر را همراه سبزیجات در مااهیتابه تفت بدهید و روی برنج بریزید، بهغتر اسغت از نغوع سغفت آن اسغتفاده
 کنید. توفوی نرم برای تهیه پوره یا سس ساندویج و لزانیغا عغالی اسغت. توفغویی کغه بغه شغکل سغنتی در
مهای نغرم و شغبیه بغه میرود، توفوی خیلی نرم یا اصطلح ًا ابریشمی است که ماغاد میهای ژاپنی به کار ما  خوراک
میها یا دسرها استفاده کرد. این مسها، اسموت میشود آن را در بلندر ریخت یا به شکل پوره در س  فرنی است، ما

مپها است.  نوع توفو جایگزین ماناسبی برای خاماه در سو

میشود آن را به جای گوشغغت در غغذاها بغه کغغار میکند که ما  توفوی مانجمد بافتی سفت و اسفنجی پیدا ما
 برد. برای مانجمد کردن توفو باید آن را در ظرف درداری در فریزر نگهداری کغغرد، بعغغد از خغغارج کغغردن از

مهقطعه یا رنده کرد. مخزدایی کرد و آن را فشار داد تا آب اضافیش خارج شود، سپس قطع فریزر، ی
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میشود به کتاب «هنغغر مهاند که از آن جمله ما مبهای آشپزی ماتعددی در ماورد آشپزی با توفو نوشته شد  کتا
از لوئیز هیگلر اشاره کرد. iآشپزی با توفو»

اوکارا

»ُا» به اول این واژه، ماعنای «پوسته ستوده  واژه «کارا» به ماعنای پوسته اطعراف دانه سویاست، و با اضافه کردن «
میدهد. اوکارا ماعمو ًل در زماان کشیدن عصاره دانه لوبیا در زماان تهیه شیر سویا، به عنوان تفغغاله برجغغا  شده» ما
میهایی میمااند. این مااده سرشار از پروتئین و فیبر است و بعضی اوقات برای بال بردن ماقدار پروتئین خوراک  ما
متها اوکغغارا را بغغا سغغبزیجات میشود. در ژاپن هم بعضی وق متها، به آرد آنها افزوده ما منها یا بیسکوی  ماثل ماافی
متهای ماعمولی هم پیدا کنید، میخورند. شاید بتوانید اوکارا را در سوپر ماارک میدهند، و همراه با برنج ما  تفت ما

مههای ماحصولت آسیایی است. اماا بهترین جا برای خرید اوکارا، فروشگا

محصولت به دست آمده از تخمیر سویا

تمپه

 غذایی اندونزیایی، و یکی از ارکان اصلی آشپزی این کشور از روزگار باستان تا زماغغان حاضغغر بغغوده اسغغت.
مههای لوبیا با نوعی استارتر و پیچیدن آن در برگiiحتی اماروز هم در اندونزی تمپه   را در خانه، با آغشتن دان

مهای مههغغای نشاسغغت میشود از لوبیای سویا به تنهایی، یا همراه با دان میکنند. تمپه را ما  ماوز برای تخمیر، درست ما
میآید، طععم آن دلپذیر و شبیه به ماخمغغر یغغا قغغارچ اسغغت. در  درست کرد. بافت تمپه نرم است و زیر دندان ما
میخورنغد، گغاهی روی آن سغس کغه از کغره میدهند و بغا برنغج ما  غذاهای سنتی تمپه را با سبزیجات تفت ما

ممزماینی  منهغغا بغغهبادا مکهای ماحبغغوب وگ میریزند. تمپه تنوری با سس باربکیو یکی از خورا  تهیه شده است، ما
میآید. تمپه سرشار از پروتئین، فیبر، آهن و کلسیم است. برخلف اعتقاد عغاماه، تمپغه مانبغع خغوبی  حساب ما

 نیست.  12برای ویتاماین ب

میسو یا خمیر سویا

i«Tofu Cookery»by Louise Hagler

ii tempeh
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مچیغک ازiمایسو مهخصغوص دارد کغه ماشغابه آن را در هی میشود، و طععمغی ب   از ارکان آشپزی ژاپنی ماحسوب ما
متها با ترکیغغب میتوان پیدا کرد. این خمیر شور و تخمیریافته از لوبیای سویا (بعضی وق میهای غربی نم  چاشن
مهای دارد. طععغغم مگهای ماختلفی ماثل سفید، قرماغغز و قهغغو میآید و رن مهای دیگر) به دست ما مهها یا ماواد نشاست  دان
مهشان مهای دارند، و بعضی دیگر ماز  خمیر مایسو بسته به نوع آن ماتفاوت است، بعضی از انواع مایسو طععمی مایو
مبسازی در جاهای میشود با حرفه شرا  به طععم شراب نزدیک است. در واقع صنعت مایسوسازی در ژاپن را ما
مسها مپها و سغغ  دیگر دنیا ماقایسه کرد. ماقدار سدیم ماوجود در مایسو بسیار بالست. از مایسو برای تهیغغه سغغو

میشود. استفاده ما

ناتو

میآیغد،رایحغه و طععمغی قغوی وiiناتو    از تخمیر لوبیای کامال سویا در یک ماحیط کشت باکتریایی به دست ما
میآیغد و ماعمغو ًل بغه عنغوان میمااند. ناتو از غذاهای ماحبوب در ژاپن به حساب ما  ماشخص دارد که در دهان ما
میشود، اماا هنوز به مانوهای اماریکایی راه پیدا نکرده است. شاید بشود ناتو را  صبحانه همراه با برنج خورده ما

 برخوردار است.2تنها مااده غذایی با مانشأ گیاهی دانست که از ماقدار زیادی ویتاماین کا

محصولت تهیه شده از سویا به سبک غربی

هتدار  )TVP(فراورده پزروتئینی باف

متدار مهای و خشکiiiفراورده پروتئینی باف میشود، و نوعی ماحصول دان   از خمیر سویای چربی گرفته درست ما
متدار مخکرده استفاده کرد. فراورده پروتئینی باف میشود آن را در آب خیساند و به جای گوشت چر  است، که ما
میگیرد، و برای ریختغن در پاسغتا و خغوراک مهفرنگی پخته شود مازه خیلی خوبی به خود ما  اگر در سس گوج

میکنغد کغه هغرivچیلی ماناسب است. آلیشیا سیمسون در کتاب خود با عنوان «غذای راحغت وگغن»  توصغیه ما

i miso

ii natto

iii Textured Vegetable Protein 
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متدار را بغا   v قاشغق غغذاخوری عصغاره دود1 پیمغانه آب سغبزیجات و 1پیمغانه از فغراورده پروتئینغی بغاف
متدار ماحصغغولی ارزان بغغا قغغابلیت نگهغغداری در کغغابینت بغغرای ماغغدت زماغغان  بخیسانیم. فراورده پروتئینی باف

طعولنی، و سرشار از پروتئین، فیبر و کلسیم است.

پزروتئین مشتق از سویا

متهای میشغود. ایغن گوشغ متهای گیاهی، پروتئین سویا به عنوان اساس ماحصول اسغتفاده ما  در خیلی از گوش
مهانغد یغا فرصغت آشغپزی میتواند پروتئین ماورد نیاز بدن افرادی را که تازه شروع به گیاهخواری کرد  گیاهی ما

میبخش است. ندارند به خوبی تأماین کند، و از این جهت زندگ

هیشود؟ همزدایی م هن وارد مرحله س آیا در ابتدای وگن شدن، بد

میشود. بر اساس این ممزدایی ما  یکی از عقاید رایج در ماحافل وگن اینست که بعد از وگن شدن، بدن وارد مارحله س
میشود و دلیل آن هم اینست کغه بغغدن  نظریه، تا چند روز یا چند هفته بعد از آغاز رژیم جدید، حال فرد خیلی بد ما
مهچیزخغغواری بغغه بغغدن وارد  در تلش برای خلص شدن از ماواد سمی است که از طعریق رژیم نه چندان سغغالم هم

شده اند.

ممزدایی است. ماتابولیسم هر روزه ماغغا ترکیبغغات  چنین چیزی حقیقت ندارد. اول اینکه بدن ماا همیشه در حال س
مههغغا ماتمرکزنغغد) وجغغود دارد کغغه مهها و ری میکند. در بدن سازوکارهایی پیشرفته (که عمدت ًا در کبد، کلی  سمی تولید ما
میفرستند. البته درست است که با داشتن یغغک رژیغغم میدهند و این ترکیبات را به بیرون ما ممزدایی را انجام ما  فرایند س
ممها را در حد بهینه نگه داریم، اماا وگن شدن (حتی اگر این کار را ناگهانی انجغغام میتوانیم کارکرد این سیست  سالم، ما

بدهید) مانجر به افزایش پاکسازی در بدن نخواهد شد.

iv«Vegan Comfort Food» by Alicia Simpson

v hickory liquid smoke 
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مههای حیوانی به دست نیاماغغده مهچیزخوارها به فراورد  علوه بر این، هیچ شواهدی مابنی بر اعتیاد داشتن بدن هم
میهای ماحبوبی ماثل پنیر یا بستنی سخت باشد، اماا با قطغغع ماصغغرف آنهغغا بغغدن شغغما  است. شاید دل کندن از خوراک

میشود، فقط مامکن است سهم پروتئین یا کالری دریافتی بدن کم شود. مههای ناشی از ترک نم دچار نشان

هیخورند هنها چه م  وگ
مچوجه گستره غغغذاهای ه آنهغغا را تنغغگ نکغغرده، منها دوست دارند  بگویند که ترک غذاهای حیوانی به هی  وگ
من وگن ماان (که عبارت اند از چنغغد نفغغر ماتخصغغص معتر هم کرده است. از هفده نفر از دوستا  بلکه آن را وسی
 تغذیه، فعال حقوق جانوران، قهرماان ورزشی، نویسنده کتاب آشپزی و چند نفر نوجغغوان) پرسغغیدیم غغغذای
مچکس ماثل یک وگن بغغا مبهای آنها ماشخص کرد که هی میپزند، چیست؟ جوا مبشان که آن را در خانه ما  ماحبو

غذاهای خوشمزه و دستور پخت آنها آشنا نیست! پاسخ این دوستان را در زیر مای بینید:

ِر�یر ِر�م اریکا 

Compassion Over Killingمادیر اجرایی ماوسسه 

متهای گیاهی• مخشده، نخود، و تمپه یا گوش کینوآ همراه با سبزیجات سر

 «همیشه برای درست کردن این غذا حوصله و وقت دارم، و اگر ماوادش را در خانه داشته باشم، کتغغاب
ممهنغغدیVeganomiconآشپزی  مخکرده و بادا میکنم و شروع به پختن کینوآ با سغغبزیجات سغغر   را باز ما

میتوانم بگویم جز اینکه ماا عاشق کینوآ هستیم؟) میکنم . (چه ما ما

اینگرید نیوکرک

People for the Ethical Treatment of Animalsرئیس انجمن 
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خوراک انگلیسی•

مهام. قب ًل در پخغغت آن از میگردد، و البته تغییراتی در آن داد  «علقه مان به این غذا به خیلی وقت پیش برما
منها در میکنم، حتی با یادآوری مانظره آن اسغغتخوا میکردم. الن که به آن فکر ما منهای گاو استفاده ما  استخوا

میخورد. به زودی با استفاده از عصغغاره گوشغغت گیغغاهی، از آن طععغغم خغغونی دلته قابلمه حالم به   هم ما
مهتنغد ماکزیکغی و  کندم، و الن دوست دارم این خوراک را با اضافه کغردن کمغی فلفغل چیلغی سغبز نیم

مهفرنگی در آخر کار، درست کنم. گوج

میگغغذارم، بغه آن  برای پختن این غذا، ماقداری سوپ خشک آمااده را با آب ماخلوط کغرده و روی گغغاز ما
ممکتغغان، مهفرنگی یغا تخ مبزماینی، بروکلی، نخود فرنگی، هویغج، گغغوج  سبزیجات تازه یا مانجمدی ماثل سی
میکنم ماغدتی بجوشغد. ماغن تغوی آشغپزخانه یغک پغا فیلیغغس میکنم و صیر ما  ماقداری سیر و پیاز اضافه ما

ممنگهدار ریخته و با خودiدیلر مفهای گر میآورم. ماخلوط به دست آماده را داخل ظر  هستم و آنجا تاب نم
میگغذارم ترکیغغب میریغزم و ما میبرم. ماخلوط را روی برنغج ما  به سر کار یا هرجای دیگری که لزم باشد ما
متها به آن ماقداری عدس یا نخودفرنگی یا ذرت اضافه ماغغی کنغغم، و ممها در برنج نفوذ کند. گاهی وق  طعع
میکنم کمی ادویه هم به آن بزنم. این غذا را همراه با باگت گرم، نان کراکغر یغا  پیش از بلعیدن، فرصت ما
 کروتون، نان تست یا برنج دوست دارم. حتی سگ پیر مان خانوم بی هم عاشق ایغن غذاسغت. و پختغن

میآید» این غذا واقع ًا ارزان درما

لوئیز هگلر

مالکه ی سویا، نویسنده کتاب آشپزی و پیشگام استفاده از سویا

Plentyلوئیز که با ماوسسه مابارزه با گرسنگی   Internationalمیگویغغد کغغه مانغغوی زیغغر در میکند، ما   کار ما
مهاش در ماکزیک شهرتی به هم زده است. مسهای تغذی کل

iهنرپیشه و کرمدین امریکایی 
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متهای درست شده از توفو (گرفته شده از ویراست بیست و پنجم کتاب «هنر آشپزی با توفو»•  )iناگ
مخشده و پیازهای کارامالی پیچیده شده در نان تورتیا، همراه با با برگ سالد سوئیسی سر

رید منگلز، متخصص تغذیه و بهداشت عمومی

ممهغغای گیغغاهی؛ سغغخنران؛ عضغغو مههای انجمن رژیم غذایی اماریکا در ماغغورد رژی  یکی از نویسندگان بیانی
Vegetarian Resourceدانشکده تغذیه دانشگاه مااساچوست؛ و ماشاور تغذیه در گروه 

منبر بودن پخغغت، تمایغغل زیغغادی بغغه درسغغت میگوید سوشی یکی از غذاهایی است که به دلیل زماا  رید ما
کردنش ندارد، اماا هر دو دختر نوجوان او، لیا و سارا این غذا را خیلی دوست دارند.

متها» میپزم (از دستور پخت سوشی نوری مایاکی، یا کتاب «آشغغپزی گیغغاهی بغغرای ماناسغغب   از نغغاواii«مان برنج را ما
میکنم. هر کدام از اعضغغای خغغانواده ماغغواد مایغغانی دلخغغواه میکنم) و چند پیاله از ماواد مایانی آمااده ما  اتلس استفاده ما
میزنم. بعضی از ماواد مایانی ماحبوب در مششان ما میپیچم و بر ملها را ما میکند. آن وقت رو  خودش را با هم ترکیب ما

خانواده ماا عبارتند از:

توفوی تنوری•

مشهای آووکادو• بر

مشهای خیار• بر

مشهای هویج• بر

نخود فرنگی•

مشهای فلفل قرماز• بر

مشهای کدو سبز بخارپز شده• بر

i Tofu Cookery) 

ii Vegetarian Celebrations 
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ماارچوبه•

میکنیم. ماعمغغو ًل میها استفاده ما ممزماینی یا سویا برای ریختن روی سوش  ماعمو ًل در این غذا از سس بادا
میدهم. برای دسغغر میریزم و تفت ما  ماقداری از هر سبزیجاتی که در خانه داشته باشیم را در مااهیتابه ما
میپزی وگغغن» درسغغت میهای شکلتی که از روی کتغغاب آشغغپزی «لغغذت شغغیرین  هم هندوانه، یا کوک

میخوریم» مهاند، ما شد

جان کمپ

Outreach for Vegan Outreachمادیر 

 جان همیشه در سفر است، به همین دلیل به او اجازه دادیم به جای غذای ماحبوب خانگی خود، غذای ماحبوبش
میکند، تشریح کند. را که در رستوران صرف ما

میشغغود. شغغما حغق داریغغد کغه منهای اتیوپیایی عرضغغه ما  «غذای ماحبوب مان سینی سبزیجاتی است که در رستورا
مهشغغده،  سبزیجات ماوجود در این سینی را خودتان انتخاب کنید. مان ماعمو ًل لپه، برگ کولرد، کلغغم و هویغغج ورق
مهعلوه جاهغای زیغادی در اماریکغا وجغود دارنغد کغه میکنغم. ب مبزماینی را انتخاب ما  عدس قرماز و لوبیا سبز و سی
متهای گیاهی سفارش داد. تمام سغغبزیجاتی کغغه گفتغغم در متشده از توفو و/یا گوش میشود در آنها غذاهای درس  ما
میشوند. برای خوردن این غذا به قاشق وچنگال نقره احتیاجی نیست،  سسی آغشته به سیر، زنجیبل و پیاز پخته ما
میگذارند. اینجرا یغک نغان سغنتی و کمغابیش  بلکه غذا را با نوعی نان به اسم «اینجرا» به صورت لقمه در دهان ما

مهای بومای افریقا) درسغغت  میشغغود. شغغما در هغغر یغغک از مانغغاطعقاسفنجی است که از آرد تف (نوعی دانه نشاست  ما
مههای آسمانی هستند». میتوانید یک رستوران اتیوپیایی پیدا کنید، و خلصه بگویم که این غذاها ماائد اماریکا ما

بریانا کلرک گروگن

www.veganfeastkitchen.blogspot.com نویسنده کتاب آشپزی و وبلگ
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 بریانا از حدود چهل سال پیش تا بحال ماشغول ماطغالعه در ماغورد غغذاها بغوده اسغت، و هشغغت کتغاب آشغپزی
منها نوشته است. غذای ماحبوب او  غذاهای سنتی و پاییزه ایتالیایی است. دستور پخت ایغغن غغغذا  ماخصوص وگ

مبهای او با عنوان «آشپزخانه ایتالیایی نونا»  آماده است.ii و «ضیافت جهانی وگن»iدر کتا

مهای ایتالیایی به سبک وگن سوپ کلم خاما

عدس و خوراک راپینی همراه با سوسیس تند و تیز و وگن ایتالیایی

نان خانگی و ترد آرتیزان

،مههای پرتقال، رازیانه، پیاز قرماز  سالد رازیانه و پرتقال به سبک سیسیلی (درست شده از گیاهان سبز، پر
زیتون سیاه و سرکه قرماز)

(ممچرب آرد ذرت کروستاتا دی پرره (تارت گلبی ایتالیایی تهیه شده با خمیر ک

(یا بستنی سویای وانیلی) خاماه تهیه شده از بادام

اسکات اسپیتز

/http://runvegan.wordpress.comقهرماان دوی سرعت و نویسنده وبلگ 

میدهیم غذاهای ماختلغغف (ماثغغل سغغبزیجات میکنیم. ماا ترجیح ما  «ماا ماعمو ًل در خانه غذاهای خیلی خوبی درست ما
مههای غذای مافصغغلی متهای گیاهی و ...) را با هم ترکیب کنیم و وعد ممزماینی و گوش مخشده، پاستا با سس بادا  سر

میدهیم آنها را همراه با سبزیجات بخوریم». داشته باشیم. اماا ماوارد زیر غذاهای ماحبوب ماا هستند که ترجیح ما

مهای و کیل بخارپز تمپه کباب شده همراه با برنج قهو

مبزماینی شیرین به عنوان غذای جانبی سی

i Nonna’s Italian Kitchen 

ii World Vegan Feast 
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کریسپ سیب برای دسر

ِر�ولز-میچل جین 

 با جین ولز-مایچل»CNNگوینده اخبار و مایزبان برناماه «ماسائل 

  با کره سویاست. کاشا یکی از حبوباتی است که به صورت پخته در اروپغغای شغغرقیi«خوراک ماحبوب مان کاشا
میشود. شاید به نظرتان چیز دندانگیری نرسد، اماا این غذا میشود و ماعمو ًل از گندم سیاه خرد شده تهیه ما  خورده ما
 واقع ًا خوشمزه است. درست کردن آن هم خیلی ساده است. کافی است که ماقغداری کاشغا از فروشغگاه نزدیغک
مهتان بخرید، آن را همراه با کمی آب روی حرارت بگذارید تا آبش تبخیر شود، غذا آمااده است! بغغرای طععغغم  خان
معتان باید بگویم کغغه ایغغن  بهتر ماقداری کره به آن اضافه کنید. این غذا دلپذیر، ماغذی و خوشمزه است! برای اطعل

مهها است کغه در اروپغای شغرقی رواج دارد، پغس بهغترغذا یکی  میترین خوراک های سنتی در طعبقه پور  از قدیم
ملتان برگردید و کاشا بخورید! است به اص

سم استالر

هستند. Vegetarian Resource Groupپسر دوازده ساله دبرا وزرمان  چارلز استالر که بنیانگذاران گروه 

سم دو تا مانو به ماا تحویل داد که به گفته ماادرش خودش بلد است آن ها را درست کند.

ممدار شده با مشهای بیکن گیاهی، طعع  برای صبحانه: اسکرمابل توفو با پیاز، هویج و سوسیس گیاهی یا بر
میشده مبپرتقال غن فلفل، زردچوبه و فلفل قرماز؛ همراه با آ

برای ناهار: کنسرو فلفل چیلی همراه با برنج، بروکلی یا کیل

ایسا چاندرا موسکوویتز

Veganomicon، از جمله کتاب جاماع نویسنده چندین کتاب آشپزی

i Kasha 
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مبزماینی ملکلم و سی پوره گ

سس گریوی با قارچ

مخشده با چاشنی سیر برگ سالد سوئیسی سر

تمپه تنوری



پزل شاپزیرو

  در ایالت ماتحده اماریکاFactory Farmingمادیر ارشد بخش جاماعه بشری از کمپین 

بوریتوی درست شده از تورتیای گندم کامال، همراه با سبیجات، کینوآ و لوبیا

مبزماینی شیرین پوره سی

اسموتی مایوه

بروس فردریش

و آلکا چاندها

Ethical Treatment of Animalsاعضای 

ترکیبی از غذهاای هندی شامال:

(خوراکی تند و تیز از نخود) چانا مااسال

(ملکلم مبزماینی و گ آلو گوبی (سی

(ترشی هندی) آچار

نیتن رانکل
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منگذار و مادیر اجرایی  Mercy For Animalsبنیا

مشهای سیتان، پیاز، فلفل، ترشی کلم، سس هزار جزیره وگن و پنیغغر دییغغا روی  ساندویچ روبن وگن: بر
نان دو رنگ درست شده از دانه چاودار

چیزکیک لیمو و نارگیل برای دسر

مات بال

Vegan Outreachیکی از بنیانگذاران 

مخشده و ادویه تاکوی اورتگا تاکوی درست شده از گوشت گیاهی چر

مهترش و سس تند مخشده، پنیر دییا، خاما سس تاکو تهیه شده از لوبیای پخته و سر

برنج اسپانیایی

نیل برنارد، متخصص بهداشت عمومی

مادیر و بنیانگذار کمیته پزشکان برای پزشکی ماسئولنه

سالد سبزیجات با سرکه مالیم

کاپلینی (نوعی پاستا) با سس آرابیاتا

بروکلی، اسفناج و هویج بخارپز شده، همراه به چاشنی لیمو

سو هاوال-هابز، متخصص تغذیه و بهداشت عمومی

 مادیر بخش دکترای هدایت بهداشتی در دانشکده بهداشت عمومای دانشگاه نورث کالیفرنیا؛ و یکی از نویسندگان
ملهای   انجمن رژیمی اماریکا1993 و 1988بیانیه سا

مههای صنوبر بوداده رو ی برنج مههای تمپه، و دان مهشده با سس زنجبیلی سویا، تک کیل پخت
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هویج بخارپز شده

دینر رول تهیه شده از آرد گندم کامال

سیب پخته با مااست وانیلی سویا

ملنی جوی، پززشک

میپوشیم» میخوریم و گاوها را ما مکها را ما مگها را دوست داریم، خو منپزشک و نویسنده کتاب «چرا س iروا

مهشغغده، سوسغغیس مهفرنگی ارگانیغغک و سغغیر ل  پیتزا با خمیر گندم کامال و رویه تشکیل شده از سس گوج
گیاهی، اسفناج، زیتون سیاه، و پنیر دییا

مخشده با سیر و بادام بو داده سالد سبزیجات تازه با سس گادس، یا کیل سر

گلبی آسیایی برش خورده که روی آن دارچین پاشیده شده باشد

i Why We Love Dogs, Eat Pigs and Wear Cows 
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۹فصل 

یک شروع سالم
همهای وگن در دوران بارداری و شیردهی رژی

خیخوواهید دوران بببارداری را  ممکن است اعضای خوانواده، دوستان و حتی مشاور بهداشتی شما با شنیدن اینکه م
خیتوواننببد بببه آسببانی خمهای وگببن م ختزدده شوند، یا اظهار نگرانی کنند. اما رژی  با رژیم غذایی وگن بگذرانید، شگف
 نیازدهای بدن شما و فرزدند شما به مواد مغذی را توأمین کنند. این واقعیت در طی یک پژوهش اثبات شببده اسببت

  زدن ساکن در  نزد ساکنان فارم انجام گرفببت ، فبارم یبک اجتمباع وگبن در تونسببی775 روی 1987که در سال 
 امریکا  است. محققان آهنگ افزایش وزدن در زدنان باردار، و وزدن کودکان در زدمان توولبد را، کبه دو توبا ازد عوامبل
 مهم در سنجش یک بارداری سالم هستند، مورد مطالعه قرار دادند. آنها به این نتیجه رسیدند که رژیم وگن ایببن
خنشان نداشته است، و آهنگ افزایبش وزدن خوبود آنهبا در دوران ببارداری هبم  زدنان هیچ توأثیری روی وزدن کودکا
 متناسب بوده است. در واقع این زدنان حتی کمی بیشتر ازد زدنان گوشت خووار افزایش وزدن پیدا کرده بودند، و هببر

خنشان در دوره بارداری بهتر بود.چه  خنها بیشتر بود میزان افزایش وزد قدمت وگن بودن آ

خهاکلمپسی ختانگیز دیگری هم در این مورد به دست آمده است: پر   که یک مشکل بببالقوهiاطلعات حیر
ً دل در میببان زدنببان فببارم10 توا 5در دوران بارداری است و بین  ً دا اص خیشوند، توقریب   درصد زدنان باردار به آن مبتل م

خمهبای وگبن خکتور، محققان به این نتیجه رسبیدند کبه رژی  مشاهده نشد. با توکیه بر این توحقیق و یک توحقیق کوچ
خماند. برای زدنان باردار هیچ خوطری ندارند و سال

i Preeclampsia
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ً دا رژیم هببای مبباکروبیوتویک خمهای محدودتوری حصوص  iiاما در مطالعات انجام شده روی زدنانی که ازد رژی
خنشان کمبتر ازد حبد مطلبوب اسبت. در ایبن مبورد ً دا وزد خیکنند، نشان داد که کودکان در زدمان توولد عمدتو  پیروی م
خمهای محبدود مقبدار کبالری و چرببی خویلبی پبایینی خیشود توقصیر را به گردن رژیم وگن انداخوت، چون رژی  نم
خههبا در مبورد مشبکلت دوران ببارداری همگبی ازد توحقیقبات  دارند. در ضمن باید به خواطر داشت که ایبن یافت
خهای ازد مواد غببذایی موجببود در حببال خنها به اطلعات غذایی و توعداد عمد خهاند. در آن زدمان وگ  قدیمی گرفته شد
خهریزی برای یک رژیم وگن خههای اخویر توغییر کرده است، و برنام  حاضر، دسترسی نداشتند. همه این شرایط در ده

خنتور شده است. سالم در دوران بارداری خویلی آسا

دریافت کالری کافی
خیشود زدن ببباردار بببرای  دو  بال رفتن وزدن به مقدار متناسب در دوران بارداری خویلی مهم است، اما اینکه گفته م
 نفر غذا می خوورد به معنای آن نیست که باید مقدار کالری دریافتی خوود را دو برابر کند. هر زدن باردار بببه طببور

  کببالری اضببافی نیببازد450 کالری اضافی، و در سه ماهه آخور بببه 340دوم بارداری روزدانه به متوسط در سه ماهه 
ً دا زدیادی ازد مببواد مغببذی50دارد. اما نیازد به بعضی ازد مواد مغذی حدود    درصد بال می رود، پس باید مقدار نسبت

لزدم را در کمی غذای اضافی جا داد.

خههای غذایی مندرج در فصببل  خیتووانند ازد تووضی   اسببتفاده کننببد، فقببط بایببد در آن بعضببی7زدنان باردار م
خهایبم.  توغییرات بدهند که روش آن را در راهنمای اصلح  شده غذا برای زدنان باردار و شبیرده در ادامبه ارائبه کرد
خگسبز، و دو واحد غذاهای سرشببار ازد پروتوئیببن خهای و سبزیجات بر خههای کامل نشاست  اضافه کردن یک واحد دان
خیتوواند کالری اضافی و مواد مغذی مببورد نیببازد خههای روغنی و غذاهای توهیه شده ازد سویا) م خهای، دان  (گیاهان دولپ
 بدن شما را در سه ماهه دوم بارداری توأمین کند. در سه ماهه آخور که کودک در حال رشد سریع است، باید یببک

خهای/محصولت توهیه شده ازد سویا به رژیم خوود اضافه کنید. خهای یا گیاهان دولپ خههای نشاست واحد دیگر دان

خیتووانببد بببه خیتوواند با دقت کامل انجام بگیرد، اما مشاور بهداشببتی م  شمارش کالری در زدمان بارداری نم
خنتوان کمک کند. آهنگ کند افزایش وزدن در دوران بارداری ممکن اسببت بببه توولببد  شما در نظارت بر افزایش وزد

خیدهد. نوزدادانی با وزدن کم بیانجامد، که خوطر ابتلی آنها به اخوتللت را افزایش م

ii Macrobiotic diets
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ملحظظات تغذیه ای در بارداری وگن
خیدهد. جدول ادامه  توغییر در مواد مغذی مورد نیازد زدنان باردار و شیرده را نشان م

خهچیز خووار، در دوران پیش ازد50نیازد به پروتوئین در دوران بارداری حدود  خییابد. بیشتر زدنان هم   درصد افزایش م
خیشبود  ؛ امبا خیکنند که در دوران بارداری ذخویبره آن در ببدن سبوزدانده م  حاملگی مقدار کافی پروتوئین مصرف م

ً دا باید  ً دا اینگونه نیستند.  دریافت پروتوئین کافی کار سخت نیست، صرف  غببذاهای واحببد ازد 6 توا 5زدنان وگن عمدتو
سرشار ازد پروتوئینی که در جدول راهنما آمده است، به رژیم غذایی اضافه کرد.

خیشود) در دوران بارداری ِمهم که در غذاهای گیاهی یافت م ً دا اهن غیر   مقدار جذب آهن در بدن(خوصوص
خیشببود. ببا ایبن خیشود، و ازد طرف دیگر قطع شدن قاعدگی باعث کاهش دفبع آهببن م  به طرزد چشمگیری زدیاد م
خلهای  وجود مقدار مصرف آهن در دوران بارداری باید دوبرابر شود. مقداری ازد این آهن اضافی به ساخوت سببلو
خیرسد، اما بیشتر این آهن برای افزایببش حجببم خوببون مببادر در دوران  قرمز خوون که در رشد جنین نقش دارند م
خنها بیشببتر در معببرض خوطببر فقببر خیشود اینطور نتیجه گرفت که وگ  بارداری ضروری است. ازد جهت توئوریک م
خهریزی برای رژیم غذایی خیکند. برنام  آهن قرار دارند، اما حقیقت اینست که این خوطر تومام زدنان باردار را توهدید م
خهچیزخووار، را به آهن توأمین کند، کار آسانی نیست. به همین دلیببل  که نیازد بدن یک زدنا باردار، چه وگن و چه هم

خیشود. خلهای خووراکی حاوی آهن برای زدنان باردار توجویز م ً دا همیشه مکم است که توقریب

خلهبای خنتور ازد حد مطلبوب اسبت، مگبر اینکبه ازد مکم ً دا پایی  میزان دریافت روی هم در زدنان باردار عمدتو
 خووراکی استفاده کنند. هنوزد فایده مصرف روی در دوران بارداری مشخص نشده است، امبا ببا توبوجه ببه اینکبه

خلها برای زدنان وگن سودمند باشد. خنتور است، شاید مصرف این مکم میزان دریافت روی ازد منابع گیاهی پایی

خیکند، اما دریافت مقدار کافی آن هببم بببرای  میزان نیازد بدن به ویتامین دی در دوران بارداری توغییری نم
  و آهن، بسته به رژیم غذایی که12سلمت مادر و هم برای سلمت کودک ضروری است. به غیر ازد ویتامین ب

خیکنید، توأمین نیازدهای بدن زدن باردار در دوران حاملگی به مواد مغذی دیگبر ماننبد ویتبامین دی و  ازد آن توغذیه م
خلهبای حباوی خلهای غذایی ممکن است. امبا بیشبتر متخصصبان بهداشبت مصبرف مکم  ید، بدون مصرف مکم
خیکنند، و این نیازد ً دا آهن و فولت را در دوران پیش ازد توولد کودک تووصیه م خیویتامین و مواد معدنی، خوصوص  مولت

خهچیزخووار و وگن یکسان است. در مورد زدنان هم
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خهبلند) موجود در خوون زدنان ببباردار گیبباهخوار ازد مقببدار آن در3 (اسید چرب امگاDHAمقدار    زدنجیر
 . هنوزد مشخص نشده است که آیا این وضعیت مشکل زداست یا خویر،1خوون زدنان باردار غیرگیاهخوار کمتر است

خیتووانببدDHAاما شواهدی به دست آمده است که بر اساس آنها میزان دریافت    در دوران بارداری و شیردهی م
خیکننببد کببه زدنببان روزدانببه   300در افزایش هوش توصویری و کارکرد مغز نوزداد موثر باشد. متخصصببان تووصببیه م

خلهای حاوی DHAمیلیگرم  خکهای دریایی را بببرایDHA  مصرف کنند. ما هم مصرف مکم   توهیه شده ازد جلب
خیکنیم.  خنها تووصیه م وگ

خیکنیم: در اینجا نظر شما را به چند نکته در باره گذراندن یک دوران بارداری سالم جلب م

خهای دقیق برای رژیم غذایی خوود بچینید. توغذیه سالم در•  اگر در فکر باردار شدن هستید، بهتر است برنام
خیشان شببوند) خویلببی اهمیببت دارد. خههای بارداری (حتی پیش ازد آنکه خوود زدنان متوجه باردار  اولین هفت
ً دا در رژیم غذایی خوود ازد غذاهای سرشار ازد ویتامین ب فولیک اسید استفاده کنید. بهترین منبع برای  حتم
خگسبز هستند. بهتر است الکل را هم ازد رژیبم غبذایی خوبود حبذف کنیبد. اگبر خهای و بر  آن گیاهان دولپ

خیدهید که باردار شده باشید و اهل نوشیدن قهوه هستید هم الن موقع تورک این عادت است. احتمال م

خنتوان صحبت کنید. اگر در این مورد مشکل دارید،•  با مشاور بهداشتی خوود در مورد چگونگی افزایش وزد
خههای روغنببی و خیتووانید سهم غذاهایی را که حاوی چربی کمی هستند، مثل تووفو، کره توهیه شده ازد دان  م

آووکادو را کمی بیشتر کنید.

 ازد راهنمای غذایی مخصوص دوران بارداری و شیردهی که در ادامه  آمده است، استفاده کنید و برنببامه•
رژیم غذایی روزدانه خوود را بچینید.

خهماهه دوم بارداری، میزان پروتوئین روزدانه مورد نیازد بدن به اندازده • خییابببد.25با شروع س   گببرم افزایببش م
خهای داشته باشبید. ببه  توأمین این پروتوئین اضافی ازد طریق رژیم وگن سخت نیست، اما باید برای آن برنام

  آمده است نگبباهی بیندازدیببد و سببعی کنیببد کبه سببهم2جدول غذاهای سرشار ازد پروتوئین که در فصل 
  گبرم پروتوئیبن ببال ببریبد، و ازد20 توبا 15پروتوئین دریبافتی خوبود در هبر وعبده غبذایی را ببه انبدازده 

خندار استفاده کنید. خههای پروتوئی خنوعد میا

 در هر وعده غذاهای سرشار ازد آهن بخورید، و همراه آن منابع غنی ویتامین ث مصرف کنید توببا مقببدار•
خلهای خووراکی آهببن را بببرای تومببام زدنببان  جذب آهن بال برود. بیشتر متخصصان بهداشت مصرف مکم
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خهویژه برای زدنان وگن که میزان نیازدشببان بببه آهببن بیشببتر ازد خلها، ب خیدانند. مصرف مکم  باردار ضروری م
خیتوواند مفید باشد. خهچیزخووارها است، م هم

 مقدار زدیادی ازد غذاهای حاوی ویتامین ب فولیک اسید بخوریببد.اگببر بببه طببور معمببول ازد محصببولت•
خیکنیبد، و احتمبال بباردار خهای و غنی شده با فولیک اسید اسبتفاده نم خههای نشاست  غذایی توهیه شده ازد دان
خنتوان هست، بهتر است که خووردن مقدار معتنابهی ازد غذاهای حاوی فولیببک اسببید را شببروع کنیببد.  شد
خیکننبد، امبا ایبن مقبدار ببرای دوران خهچیزخووارها منابع غنی فولیک اسید مصبرف م خنها بیشتر ازد هم  وگ

بارداری کم است. مکمل غذایی حاوی فولیک اسید برای تومام زدنان باردار ضروری است.

خیکنند، زدیرا میزان• خنشان در این دوران را دریافت نم  بعضی ازد زدنان باردار وگن، مقدار روی مورد نیازد بد
ً دا مقبداری خیشده هم کم است. پس باید حتمب خهریز خمهای با دقت برنام  این ماده معدنی حتی گاهی در رژی
خههای روغنی و توخمه در رژیم غببذایی خوببود خهای و یک توا دو واحد دان خهای کامل، گیاهان دولپ  دانه نشاست

خیتوواند انتخاب خووبی بببرای زدنببان ببباردار25 توا 15بگنجانید. مکمل خووراکی حاوی    میلیگرم روی هم م
خیتوواند ببباعث کبباهش جببذب مببس در بببدن شببود، مصببرف وگن باشد. به دلیل آنکه مصرف   2روی م

میلیگرم مس هم در روزد الزامی است.

 جذب کلسیم در دوران بارداری ازد حد لزدم هم بیشتر است، و زدنان باردار بیشتر ازد حد معمول بببه ایببن•
 ماده معدنی نیازد ندارند. اما دریافت همان مقدار همیشگی ضروری است، و به همین دلیل لزدم است که
 مقدار غذاهای حاوی کلسیم در رژیم غذایی افزایش پیدا کند. بهتر است خوببوردن یببک توببا دو واحببد ازد
خیشده با کلسیم به یک عادت روزدانه توبببدیل شببود. خبپرتوغال غن خگسبز و نوشیدن شیرسویا و آ  گیاهان بر

 میلیگرم در روزد است.1000مقدار تووصیه شده برای مصرف کلسیم برابر با 

خلهای خووراکی ویتامین ب•   استفاده کنید، و در صورتوی که ازد کافی بودن زدمانی که در12هر روزد ازد مکم
خیبرید مطمئن نیستید، مکمل خووراکی ویتامین دی هم مصرف کنید. زدیر نور خوورشید به سر م

خیگویند. اما این حالت ممکببن اسببت در هببر•  به حالت توهوع رایج در دوران بارداری، توهوع صبحگاهی م
 ساعتی ازد روزد اتوفاق بیفتد. حالت توهوع علوه بر ناخووشایند بودن، ممکن است در خوورد و خووراک شما
 هم اخوتلل ایجاد کند. در اینجا چند نکته سودمند برای مقابله ببا توهبوع صببحگاهی را ببا شبما درمیبان

خیگذاریم: م
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خیتوواند حالت توهوع را بدتور کند، پس به دفعات و هر بار به مقدار کببم، غببذا  خوالی بودن معده م
خیتوواند برای سوزدش سببر دل کببه یکببی ازد مشببکلت  بخورید (خووردن مقدار کم در هر وعده م

رایج دوران بارداری است هم مفید باشد).

خیتووانیبد خهتوان خوبالی اسبت، چیبزی بخوریبد. م ً دل معبد  بلفاصله بعد ازد بیبدار شبدن کبه معمبو
خیهایی مثل کراکر، کشمش یا هر چیزی را که دوست دارید روی پاتوختی بگذارید. خووراک

.خیشود، ازد این کار خوودداری کنید اگر با نوشیدن آب همراه غذا احساس توهوع شما توشدید م

خیشوند، کشف کنید. برای این خلتوان نم  سعی کنید غذاهای سالمی را که باعث به هم خووردن حا
خنهای توهیه خیهایی مثل نا خهتوان اعتماد کنید، اما بهتر است آن را ازد بین خووراک  کار ناچارید به غریز
خبزدمینی سفید یا خههای خوشک یا پخته، و سی خسها، میو خنفلک خهای کامل، کر خههای نشاست  شده ازد دان
خههای کوچببک سبببزیجات و تووفببو بببه سببوپ میسببو هببم  شیرین انتخاب کنید. اضافه کردن توک
خیکند.  خنتور م خمشان را برای معده آسا خیتور کرده، و هض خیتوواند مفید باشد، چون طعم آنها را نمک م

تغذیه وگن برای مادران شیرده
خک با شیر خوود دارند. ایبن ببه نفبع کبودک  مادران وگن در  مقایسه با بقیه مادران تومایل بیشتری برای توغذیه کود
 است، چون شیر مادر غذایی عالی برای نوزداد به دنیا آمده است. به طور کلی کودکان باید توا یک سالگی، و بهببتر

است توا دو سالگی ازد شیر مادر توغذیه کنند.

 مادران شیرده برای توولید شیر و توأمین کالری مورد نیازد کودک بببه منظببور رشببد، بایببد کببالری بیشببتری
 دریافت کنند. به این تورتویب نیازدهای انرژی در دوران شیردهی ازد دوران بارداری بیشتر است. حتی اگر لزدم باشد
خیتووانبد توبأثیر زدیبادی  که چند کیلو اضافه وزدن دوران بارداری را کم کنید، کاهش مقدار کمی ازد کالری مصرفی م
خیماند. اما بهببتر اسببت مقببدار  در کاهش وزدن داشته باشد، در حالی که حجم شیر توولیدی شما بدون توغییر باقی م
 کالری را زدیاد کم نکنید، چون ممکن است به کم شدن شیرتوان بینجامد. نوشیدن مقدار کافی مایعببات هببم بببرای

توولید شیر ضروری است.

خیشود، پس توأکیببد بببر مصببرف کببافی مببواد  در این دوران نیازد به بعضی ازد مواد مغذی هم کمی بیشتر م
 مغذی در این دوران، مانند هر زدمان دیگری مهم است (تونها مورد استثناء در این دوران نیازد به آهن اسببت، زدیببرا
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خیآید). رژیم شبما در مقبدار خنشان به آهن در دوران شیردهی بسیار پایین م خیشوند و نیازد بد  زدنان شیرده قاعده نم
خیگذارد. خنها، و همچنین نوع چربی موجود در شیر توأثیر م تومام ویتامی

خمهای وگن مورد تووجه ویژه قرار بگیرند، ویتببامین دی و ویتببامین ب  12دو ماده معدنی که باید در رژی
خهکار و آشنا به نکات توغذیه در مورد آنها هوشیارند. کمبود این دو ویتببامین در کودکببانی خنهای کهن  هستند که وگ
خیتووانببد خهاند، این کمبودهببا م خههای آمده در راهنماهای غذایی پیروی نکرد خنشان ازد تووصی  دیده شده است که مادرا
 به مشکلت جدی در سلمت کودکان منجر منجر شود. زدنان شیرده باید هر روزد مکمل خووراکی حاوی ویتامین

خیکنیم، چون یک مطالعه نشان داده است کهDHA مصرف کنند. ما مصرف مکمل حاوی 12ب   را هم تووصیه م
خهچیزخووار کمتر است . 2مقدار این ماده در زدنان شیرده وگن، ازد مقدار آن در شیر زدنان هم

خلهایی که برای دوران بارداری توجبویز شبده ببود خههای اول شیردهی به مصرف مکم  خویلی ازد زدنان در ما
خیدهند. آکادمی امریکایی پزشکان اطفال خلهای ویتامین دی را برایi(البته بدون آهن اضافی) ادامه م   مصرف مکم

خیکند. خنشان وگن هستند) تووصیه م خیکنند (و نه فقط آنهایی که مادرا تومام کودکانی که ازد شیر مادر توغذیه م

ههشده برای زنان غیرباردار، باردار و شیرده مواد مغذی توصی

شیرده باردار غیرباردار ماده مغذی

71 71 46  ii (میلیگرم) پروتوئین

1.4 1.4 1.1 تویامین(میلیگرم)

1.6 1.4 1.1 ریبوفلوین (میلیگرم)

17 18 14 نیاسین (میلیگرم)

2.0 1.9 1.3  (میلیگرم)6ویتامین ب

iAmerican Academy of Pediatrics

ii برای2 مقدار پروترئین مصرفی زنان وگن باید کمی بالترر از زنان غیر وگن باشد. از راهنمای مندرج در فصل  
  گرم اضافه کنید ترا28محاسبه پروترئین مودر نیاز بدن خود در دوران پیش از بارداری استفاده کنید، و به آن مقدار 

مقدار نیاز پروترئین در زمان بارداری را به دست بیاورید.
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500 600 400 فولیک اسید(میکروگرم)

2.8 2.6 2.4 (میکروگرم)12ویتامین ب

120 85 75 ویتامین ث (میلیگرم)

1300 770 700 ویتامین آ (میکروگرم)

600 600 600 )IU(ویتامین د

19 15 15 ویتامین ئی (میلیگرم)

90 90 90 ویتامین کا (میکروگرم)

1000 1000 1000 کلسیم (میلیگرم)

290 220 150 خوگ) ید (میکر

9 27  18 iآهن (میلیگرم) 

 320-310  360-350  320-310 منیزیوم (میلیگرم) 

 700  700  فسفر (میلیگرم) 700

 70 60  55 سلنیوم (میکروگرم) 

12 11  8 iروی 

i هنها ههشده برای وگ  برابر بیشتر از این مقدار است1.8 آهن تروصی

i هنها ممکن است  درصد بیشتر از این مقدار باشد50 مقدار مورد نیاز بدن بعضی از وگ
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راهنمای غذایی ویژه دوران بارداری و شیردهی

خیدهد، و باید به عنوان مبنایی کلی برای توغذیه در نظر گرفته شود. ممکن  مقدارهای ذکر شده در این جدول حداقل نیازد به آن ماده را نشان م
است بعضی ازد زدنان به منظور افزایش وزدن سالم به مقدار بیشتری ازد این مواد مغذی نیازد داشته باشند.

گروه غذایی
توعداد واحد مصرف روزدانه

در دوران بارداری
توعداد واحد مصرف روزدانه

در دوران شیردهی

خهای خهها و سبزیجات نشاست 6-7دان
7-6

خهای و محصولت غذایی توهیه شده  گیاهان دولپ
5-6ازد سویا

6

خههای روغنی 2دان
2

سبزیجات
5

 حداقل یک واحد ازد این مقدار باید ازد گیاهان)
خگسبز باشد 5(بر

خهها 2میو
2

خیها 3چرب
3

ُرپر کلیسم 8غذاهای 
8
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هلهای خوراکی برای زنان باردار وگن: مکم

خلهای درج شده در فصببل12مکمل جویدنی یا زدیرزدبانی ویتامین ب•  .  برای نحوه مصرف به دستورالعم
خیویتامین استفاده نکنید، مگببر اینکببه ازد نببوع12 تووجه کنید. بهتر است برای توأمین ویتامین ب3   ازد مولت

جویدنی باشد.

خلهای خووراکی مخصوص پیش ازد زدایمان که حاوی فولیک اسید، روی، آهن و مس باشند.• مکم

خیکنید کلسیم مصرفی شما در روزد کمببتر ازد •   میلیگببرم تووصببیه شببده در دوران بببارداری1000اگر فکر م
خلهای حاوی کلسیم استفاده کنید. است، ازد مکم

  به دست آمده ازد جلبک.DHA میلیگرم 300•

خیکنید وجود داشته باشد)150• خلهایی که مصرف م ُرید (که شاید در سایر مکم  میکروگرم 

  ویتامین دی، مگر اینکه در روزد ببه مقببدار کبافی در معببرض اشببعه خوورشببید قبرارIU 1000 توا 600•
خیگیرید. م

هلهای خوراکی برای زنان شیرده وگن مکم

12مکمل خووراکی جویدنی یا زدیرزدبانی ویتامین ب•

DHA میلیگرم 300•

 میکروگرم ید150•
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چند نمونه منوی غذایی
 شاید شما آشپز خویلی خووبی باشید و غذاهای جالبی در دوران بارداری و پس ازد آن  بپزید. اما اگببر ازد آن دسببته
خهای کببه بببرای شببما آمبباده خیتووانید ازد منوهای ساد ّشآشپزی ندارند، م  افرادی هستید که حوصله و زدمان کافی برای 
خیتووانبد سباده خهریزی برای توغذیه وگن توا چبه حبد م خهایم، استفاده کنید. هدف ما اینست که نشان بدهیم برنام  کرد
 باشد. این منوها شامل شش وعده غذایی مختصببرند، کبه ببباعث پیشبگیری ازد حببالت توهببوع و سببوزدش سببردل

خیشوند. م

منوهای ساده برای دوران بارداری

صبحانه:

خیشده1• خنفلکس غن  پیمانه کر

خیشده1•  پیمانه شیر سویای غن

موزد•

هنوعده: میا

خکچهارم پیمانه بادام• ی

سبزیجات خوام•

:ناهار

خمپیمانه تووفو و •  پیمانه کیل یا کولرد پخته1سوپ میسو همراه با نی

چند واحد نان کراکر توهیه شده ازد آرد گندم کامل•

هنوعده: میا

خمپیمانه حمص• نان گندم کامل با نی
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خیشده• خبپرتوقال غن خمپیمانه آ نی

شام:

خهای1•  پیمانه برنج قهو

خمپیمانه لوبیای پخته• نی

خهاند2 پیمانه سبزیجات بخارپز شده که در 1•  قاشق چایخوری روغن کانول توفت داده شد

هنوعده: میا

 قاشق غذاخووری بادام2نصف یک کیک یزدی توهیه شده ازد آرد گندم کامل و •

خیشده1•  پیمانه شیرسویای غن

صبحانه:

خمپیمانه اسکرمبل تووفو که با •  قاشق چایخوری روغن کانول درست شده است1نی

 قاشق چایخوری مارگارین1 برش نان توست گندم کامل با 1•

خیشده با کلسیم1• خبپرتوقال غن  پیمانه آ

هنوعده: میا

خمپیمانه انگور• نی

 قاشق غذاخووری کره بادام2چند پیمانه نان کراکر توهیه شده ازد آرد گندم کامل با •

ناهار:

برگر گیاهی•

نان برگر توهیه شده ازد آرد گندم کامل•
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خهفرنگی و کاهو• خشهای گوج بر

سالد بروکلی همراه با نصف قاشق غذاخووری مایونز گیاهی•

هنوعده میا

خهشده ازد سبوس گندم• مافین کوچک توهی

خیشده1•  پیمانه شیر سویای غن

شام:

 پیمانه سوپ عدس1•

 پیمانه کولرد بخارژزد1•

سالد سبزیجات با سس•

نان باگت توهیه شده ازد آرد گندم کامل•

اسموتی: 

خیشده• خمپیمانه شیرسویای غن نی

خمپیمانه میوه منجمد• نی

خکچهارم یک موزد• ی

خهکتان خورد شده1•  قاشق چایخوری دان

۹منابع فصل 
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۱۰فصل 

پرورش کودکان و نوجوانان وگن

نوزادان
شیشوششوند. وزن شهشوان مششردد م شنها هم در مورد انتخاب رژیم وگن برای بچه تازه به دنیا آمد شهترین وگ  حتی با تجرب
شیشوود، پس به مششواد مغششذی کششافی نیششاز دارد کششه ایششن رشوششد سششریع را  نوزاد در یک سال اول زندگی سه برابر م

شیتواند غذای مکفی را فراهم کند؟ شنپذیر کنند. آیا رژیم وگن م امکا

 این مسأله در روزهای تولد اهمیت چندانی ندارد، چون همه نوزادان در ابتدای تولد گیاهخوار هسششتند،
شههای اول زندگی به هیچ غذای دیگری جز شویر مادر نیاز شقتر بگوییم «گیاهخوار لکتو» هستند، چون در ما  یا دقی
 ندارند. شویر مادر غذایی کامل و عالی برای نوزاد است. نوزادان به دنیا آمده از مادران وگن، جششز در حششالتی کششه

 استفاده کنند (که در صورت ناکافی بودن رژیم مادر برای تششأمین ایششن مششاده12ناچار باشوند از مکمل ویتامین ب
شهچیزخششوار7مغذی، ضروری است)، تا حدود    ماهگی از همان رژیم غذایی کودکان به دنیششا آمششده از مششادران هم

شیکنند.  پیروی م

چهار ماه اول

 در چهار تا شوش ماه اول زندگی کودکان به غذای دیگری جز شویر مادر (یا شویر خشششک) نیششاز ندارنششد (و نبایششد
 داشوته باشوند). آنها در این زمان به خوردن غذاهای جامششد نیششاز ندارنششد، و حششتی خششوردن بعضششی از سششبزیجات

شیتواند برای نوزادان خطرناک باشود. م
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شههایی مبنی بر آمادگی برای خوردن غششذاهای جامششد از خششود  کودکان در سن چهار تا شوش ماهگی نشان
شهها، توانایی کودک برای نشستن و حفظ تعادل است. نشانه دیگر هم اینست کششه شیدهند. یکی از این نشان  نشان م
شیتوانیششد از  کودک بتواند از زبانش برای جابجا کردن غذا و بردن آن به ته دهان برای بلعیدن، استفاده کند. شوما م
 پزشوک اطفال خود برای تشخیص آمادگی کودک برای خوردن غذا کمک بگیرید، اما تمام کودکان بایششد در سششن

1شوش ماهگی خوردن غذاهای جامد را شوروع کنند.

 یا سیریلiآشنایی با اولین غذا: غذاهای تهیه شده از غلت�

 شواید به کار بردن صفت جامد برای اولین غذاهای کمکی کودک کمی مبالغه باشود. ایششن غششذاها بیشششتر مایعششات
شیشووند.  غلیظی هستند که به جای استفاده از شویشه شویر، با قاشوق به کودک خورانده م

شهای یا سیریل تهیه شوده از برنج و مخلوط با شوششیر مشادر یششا ً مل مقداری غذای غل  اولین غذای کودک معمو
شیشوششود و شلهای دیگر هم استفاده کنید، اما سیریل برنج راحششت هضششم م شیتوانید از سیری  شویر خشک است. شوما م
شکسوم پیمششانه سششیریل در روز  احتمال کمتری دارد که باعث ایجاد حساسیت شوود. وقتی که کودک به خوردن ی
شهشوششده، شیتوانید دادن غذاهایی مانند پوره میوه و سبزیجاتی مثل سیب پخته، موز، هلششو یششا گلبششی ل  عادت کرد، م

شبزمینی سفید یا شویرین له شوده، هویج، لوبیا سبز و آووکادو را شوروع کنید. سی

 در این دوران هم شویر مادر یا شویرخشک نقشی مهم در رژیم غششذایی کششودک  دارد، و بایششد حششداقل تششا
شکسالگی وعده اصلی غذایی باقی بماند. اهمیت دیگر شویر مادر یا خشششک اینسششت کششه از مقششدار زیششادی روی  ی
شیشوود. حتی بعد از اینکه کودک شوششما شمهای وگن کمتر از حد مطلوب یافت م شهای که در رژی  برخوردار است، ماد
شنطششور شوششیر گششاو بششرای  توانست غذاهای جامد بخورد، باز هم به شویر مادر یا خشک نیاز دارد. شویر سویا و همی
 تغذیه کودک زیر یک سال مناسب نیستند، چون فاقد مواد مغذی هستند که بدن کودک به آنهششا نیششاز دارد. بششرای

شبهای جایگزین شویر مادر» در ادامه مراجعه کنید.  اطلع بیشتر در این مورد به بخش «انتخا

icereal
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اولین غذاهای پروتئینی

شندار را امتحششان کنششد. در شبسیب را از فنجان بنوشوششد، و غششذاهای پششروتئی شتماهگی کودک قادر است آ  حدود هف
شندار بششرای شیکنششد. اولیششن غششذاهای پششروتئی  اینجاست که تغذیه کودک وگن با سایر کودکان کمی تفششاوت پیششدا م
ً مل لششه شوششده و شهاند)، توفششوی کششام ً مل پخته و پوره شود شهای (که کام  مصرف یک کودک وگن عبارتند از گیاهان دولپ
شیتوانید سبزیجاتی با مزه تندتر مثل کیل یا کولرد را هم به کودک بخورانیششد. بهششترین  ماست سویا. در این سن م
شنشوان بششا غششذاهای شوششیرین مثششل سششیب  راه برای ملیم کردن طعم این سبزیجات، پوره کردن آنها و مخلوط کرد

پخته، توفو یا آووکادو است.

شهگوشوت، نششان و کراکششر شههای توفو یا شوب شهماهگی برای خوردن غذاهای انگشتی مثل تک  کودکان در سن د
شههای روغنی یا ارده که روی نششان مالیششده شوششده شهشوده از دان شیتوانند مقدار کمی کره تهی شکسالگی م شهاند و در ی  آماد

است، بخورند. 

چند نکته سودمند برای تغذیه کودکان وگن:

ً مل همه کودکششان شوششیرخوار، چششه• شلهای خوراکی مشورت کنید. معمو  با پزشوک اطفال خود در مورد مکم
ً مل از چهار ماهگی شهچیز خوار داشوته باشوند، به مکمل ویتامین د نیاز دارند. معمو  مادر وگن و چه مادر هم
شیشوود، اما توصیه آن به سایر غذاهای موجود در رژیششم غششذایی کششودک  به بعد مصرف آهن هم توصیه م
شیکنند، تنها در صورتی به مکمل حاوی  بستگی دارد. کودکان شویرخوار وگن که از شویر مادرشوان تغذیه م

شیکنند که این ماده در رژیم غذایی مادر به اندازه کافی موجود نباشوششد. جششدول12ویتامین ب   نیاز پیدا م
شیکنند، شلهای توصیه شوده برای مصرف کودکانی را که از شویر مادران وگن تغذیه م  مندرج در ادامه  مکم

شیدهد.  نشان م

 وقتی که کودک خوردن غذاهای جامد را شوروع کرد، بهتر است هربار یک غذای جدید را به او بدهیششد،•
شیتوانید به آسانی بفهمید که کششودک  و تا شوروع غذای بعدی سه تا چهار روز صبر کنید. به این ترتیب م

به چه غذاهایی آلرژی دارد.

شچوقت به کودک غذاهای غیرپاستوریزه، از آب سیب و پرتقال گرفته تا هر نوع شوربت ذرت یا عسل،•  هی
ندهید، چون ممکن است باعث بیماری او بشوند.
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شیتواند جایگزین سایر مواد غذایی• شهروی نکنید. آبمیوه نم  مراقب باشوید که در دادن آبمیوه به کودک زیاد
 مورد نیاز کودک شوود، و علوه بر این ممکن است او را دچار اسششهال کنششد. بهششتر اسششت مقششدار آبمیششوه

شههایی که حاوی شوکر افششزوده150مصرفی کودک را به  شیسی در روز محدود کنید و از مصرف آبمیو   س
هستند، خودداری کنید.

شکسالگی به کودک شویری جز شویر مادر یا شویر خشک ندهید. شوششیرهایی مثششل شوششیر سششویای•  تا پیش از ی
 معمولی، شویر برنج، شویر شواهدانه و شویر بادام حاوی مواد مغذی لزم برای کودکان شوششیرخوار نیسششتند و
شیشوود از این شویرها بششه مقششدار کششم  و بششرای  نباید تا پیش از یک سالگی کودک به او داده شووند (البته م

آماده کردن غذاهای کمکی استفاده کرد).

شتهای سفت• شبنبا شههای روغنی، آ شپکرن، دان شگهای توفو، پا شتدا شیهایی مثل ها  از تغذیه کودک با خوراک
شههای روغنی شهشوده از دان  و انگور که ممکن است باعث خفگی شووند، خودداری کنید. بهتر است کره تهی

را با قاشوق به کودک ندهید، بلکه لیه نازکی از آن را روی نان بمالید.

به غذاها شوکر یا نمک نزنید.•

هلهای خوراکی مقدار مورد نیاز مکم
هیشوند برای کودکان شیرخوار که با شیر مادر وگن تغذیه م

ماده مغذی ماهگی6از زمان تولد تا  ماهگی12تا  6

IU 400  میکروگرم)10( IU 400  میکروگرم)10( ویتامین د

  میکروگرم، فقط در صورتی که مادر 0.5
شیکند مقدار لزم از این ویتامین را دریافت نم

  میکروگرم، فقط در صورتی که مادر0.4
شیکند مقدار لزم از این ویتامین را دریافت نم

12ویتامین ب

 
 www.giahkhari.com

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


  میلیگرم به ازایر هر کیلوگرم وزن کودک،1
 مگر اینکه کودک آهن مورد نیاز بدن خود را

از غذا دریافت کند

  میلیگرم به ازای هر کیلوگرم وزن کودک،1
آغاز از چهار ماهگی

آهن

  میلیگرم، اگر مقدار فلوراید در آب0.25
  قسمت در یک میلیون0.3مصرفی کمتر از 

باشود
فلوراید

شیمسینا، منتشر شوده در نشریه انجمن رژیم شیآر منگلز و و شمهای وگن: نوزادان» نوشوته ا شهریزی رژی  این اطلعات از مقاله «ملحظات درباره برنام
 گرفته شوده است.2امریکا

 

هکسالگی و بعد از آن: تولد ی

هنهای نوپا  وگ
شیشوششود. اشوششتهای کودکششان نوپششا شهتر م شهچیز آهست  بعد از جهش رشود و اشوتهای زیاد کودک در دوازده ماه اول، هم
شیدهند. کودکششان  خیلی زیاد نیست، و بیشتر کودکان در این سن اشوتیاقی به امتحان کردن غذاهای جدید نشان نم
ً ما بدغذا هستند یا میل به خوردن چیزهای ناسالم دارند، و به همین  از دوران نوپایی تا پیش از مدرسه رفتن عمدت

دلیل غذا خوراندن به آنها هم کار سختی است، چه برسد به آنکه بخواهید غذاهای جدیدی را به آنها بدهید.

شیشوود از سن یک سالگی شوروع کرد. بهتر اسششت از شوششیرهای دیگششر مثششل  تغذیه کودک با شویر سویا را م
 شویر تهیه شوده از برنج، شواهدانه، بادام، نارگیل یا جو دوسر به عنوان نوشویدنی اصلی کودک استفاده نکنید، چششون
 مقدار پروتئین (و کالری) موجود در این شویرهای برای کودکان در حال رشوششد کششافی نیسششت. اگششر آهنششگ رشوششد
 کودک شوما کند است، یا از وجود ماده معدنی روی کافی در رژیم غذایی او مطمئن نیسششتید، بهششتر اسششت مششدتی

دیگر به شویر دادن، یا نوشواندن شویر خشک به کودک ادامه بدهید. 

شهریزی شیتوانششد بششه شوششما در برنششام شلهای غذایی مندرج در ادامه م  راهنمای غذایی مندرج در ادامه و مکم
 رژیم سالم غذایی برای کودکان نوپا کمک کند. البته اگر نتوانسشتید ایششن برنششامه را در تمششام روزهششا پیشاده کنیششد،
شچکس، شمزمینی و موز، هی شهغذایی و تغذیه با ساندویچ کره بادا شیآید. دو سه روز سرپیچی از برنام شهای پیش نم  مسئل
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شهعلوه عادت دادن کودکان به خوردن غذاهای سالم مثل سبزیجات فقط شیکشد. ب  حتی یک کودک سه ساله را نم
شیکننند. مشکل پدر و مادرهای وگن نیست، و تمام پدر و مادرها با این مسئله دست و پنجه نرم م

 

وقتی که تغذیه با شیر مادر ممکن نباشد    

شنهشاهم میشل دارنشد فرزنشد شیشوشود، و بیششتر وگ  شویر مادر به هزار و یک دلیل غشذای بهینشه بشرای کشودک محسشوب م
شبترین غذا بششرای نششوزادان شهشوان را با این غذا تغذیه کنند. شویر مادر حاوی مقدار متعادلی از مواد مغذی، و مناس  نورسید
شهعلوه در شویر مادر فاکتورهای حفاظتی وجود دارد که از ابتل شودن نششوزاد بششه آلششرژی پیشششگیری  در حال رشود است. ب
شیکند. نوزادان در چهار تا شوش ماه اول عمر خود به غذای دیگری بجز شویر مادر نیاز ندارند، و بهتر است که تغذیه از  م

ً ما تا دوسالگی ادامه پیدا کند. شکسالگی، و ترجیح این شویر حداقل تا ی

شیتوانید نوزادتان را شویر بدهید، یا ناچارید از مقدار شنپذیر نیست. اگر نم  اما گاهی تغذیه نوزاد با شویر مادر امکا
 شویردهی خود کم کرده، یا آن را متوقف کنید، بهتر است از شویرهای خشک سویا با فرمول مخصوص نششوزادان اسششتفاده

شیکنند  . این شویرهای خشک صد در صد وگن نیستند، چون ویتامین د افزوده3کنید که سلمت و رشود نوزاد را تضمین م
شوده به آنها از منابع حیوانی به دست آمده است، با این وجود بهترین گزینه برای انتخاب یک رژیم سالم وگن هستند.

شچوجه نباید نوزادان را با شویر خشک تهیه شوده در خانه، یا شویر سویای معمششولی تغششذیه کششرد. در مششوارد  به هی
شهاند، که علت آن تغذیه آنهششا بششا شههای وگن دچار فقر مواد مغذی شود  نادری دیده شوده است که بعضی از نوزادان خانواد

  بوده است. کودکان بششه مششواد مغششذی12شویرخشک تهیه شوده در منزل، و دریافت نکردن مقدار کافی ویتامین دی و ب
شکهای تجاری مخصوص کودکان که مششواد مششورد نیششاز بششدن ً ما از شویرخش شهای نیاز دارند، و باید برای تغذیه آنها حتم  ویژ

شهاند، استفاده کرد. نوزاد را به آنها افزود
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شیخورد، بهتر است غششذاهای پرکششالری محبششوب او، شیکنید که بچه شوما به اندازه کافی غذا نم  اگر حس م
شهروی شههای روغنی یا توفو را به رژیم غذاییش اضافه کنید. بهتر است از زیششاد  مانند آووکادو، کره تهیه شوده از دان
شمغذا شوود. به همین علت بهتر است شیشوود کودک ک  در غذاهای فیبردار خودداری کنید، خوردن زیاد آنها باعث م
 از دادن سیریل سبوس گندم به کودک خودداری کنید، چون این خوراکی سرشوششار از فیبششبر اسششت. امششا خششوردن
شیشوود غذاهایی مثل پاستاها را در رژیم غذایی کودک نوپا به کار برد. شهای کامل اشوکالی ندارد و م شههای نشاست  دان
شنشوان نرسد، پس در مورد چربی در شیشوود که کالری مورد نیاز کودکان به بد شمچرب باعث م  استفاده از غذاهای ک
شههای شیتوانید غذای کودکششان نوپششا و پیششش دبسششتانی را در وعششد شتگیری نکنید. م  رژیم غذایی کودک خیلی سخ
شههای مغذی هم برای این گروه سنی از کودکان خیلی اهمیت شنوعد  متعدد و کوچک به آنها بخورانید، و دادن میا

دارد.

شهاید کششه ً ما شونید شیهای تازه را با فرزندتان امتحان کنید و تعصب و جانبداری را کنار بگذارید. حتم  خوراک
شههششای شیخورد؟ خب چه اشوکالی دارد؟ ممکن اسششت بچ شهای مارچوبه م شفها! کدام بچه سه سال شیگویند: چه حر  م
شهای عجیب باشوششد، امششا شتهای غذایی چنین بچ شهای پیدا بشوند که مارچوبه دوست داشوته باشوند. شواید عاد  سه سال
 در هر صورت او بچه شوماست. پس از تعیین تکلیف برای خوردن یا نخشوردن فرزنشدتان، بششر مبنششای آنچشه کشه
شیخورنششد، و شهعلوه،در مکزیششک تمششام کودکششان نوپششا لوبیششا چیششتی م شیخورند، خودداری کنیششد. ب شههای دیگر م  بچ

شیبرند. شههای چینی هم از خوردن توفو لذت م بچ

شهبار با غذایی مواجه شودند، به خوردن آن رغبت ً ما د شهاند که کودکان بعد از آنکه حدود  تحقیقات نشان داد
شبزمینی تنوری دوسششت نششدارد، یششک بششار دیگششر، شیکنند، پس مداومت رمز پیروزی است. اگر بچه شوما سی  پیدا م
ً ما یک هفته بعد این غذا را با ظاهری متفاوت درست کنید. و این کار را بارهششا و بارهششا تکششرار کنیششد. بهششتر  حدود
شههای کوچک، و به عنوان غذای جششانبی و پهلششوی غششذاهای آشوششنا جلششوی بچششه  است غذاهای جدید را در انداز

شیشووند. شهها با دیدن علقه خود شوما به خوردن یک غذای جدید، به آن علقمند م شهعلوه بچ بگذارید. ب

شیشوود آنها را با دست خورد بیشششتر دوسششت دارنششد. شنشوان راحت است، و م شهها غذاهایی را که خورد  بچ
ششدبستانی قرار دارد و بدغذاست، اشوکالی نششدارد کششه غششذاهای لزم بششرای  اگر کودک شوما در سنین نوپایی تا پی
شیشوود شویر سویا بخششورد، ً مل اگر حاضر نم  بدنش را یواشوکی، و تحت پوشوش غذاهای دیگر به خورد او بدهید. مث
شبزمینی، پنکیک یا پودینگ شوشکلتی اسشتفاده کنیشد. امشا اضشافه شیتوانید از شویر سویا در درست کردن پوره سی  م
 کردن سبزیجات به رژیم غذایی کودکان وگن همیشه با دردسر همراه است. در اینجا چند نکته سودمند را بششرای

شیگذاریم: انجام این کار  با شوما در میان م

 
 www.giahkhari.com

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


شگسبز را حسابی خرد کرده، و آنها را در مایه ماکارونی بریزید.• شیتوانید گیاهان بر م

 سبزیجاتی مثل کیل، کولرد یا بروکلی خام را قطعه قطعه کرده، با برنج مخلوط کنید و داخل نان تورتیا•
بریزید.

شگهای خام کیل را داخل اسموتی بریزید.• بر

شهای وگن مخلوط•  هویج، فلفل قرمز شویرین و بروکلی خام را حسابی خرد کنید و جدا جدا با بستنی خام
شههای رنگی دربیاید. شیها را داخل نان تورتیی نرم بگذارید و برش بزنید تا به شوکل فرفر کنید. این بستن

راهنمای غذایی برای کودکان نوپای وگن
از یک تا سه سالگی

اندازه هر واحد مقدار واحد در روز گروه غذایی

شکچهارم تا نیم پیمانه  نیم تا یک برش نان؛ ی
شهای یا پاستای پخته، نیم تا یک شههای نشاست  سیریل،دان

شنفلکس آماده پیمانه کر
شهای واحد یا بیشتر6 شههای نشاست دان

شکچهارم تا نیم پیمانه لوبیای پخته، توفو، تمپه، یا  ی
شتدار؛  شهگوشوت؛ 30پروتئین گیاهی باف 2 تا 1 گرم شوب  

شههای روغنی، تخمه یا کره تهیه  قاشوق غذاخوری دان
شههای روغنی شوده از دان

  واحد یا بیشتر (کودکان وگن باید حداقل2
شههای روغنی یا تخمه،  یک واحد در روز دان
شهشوده از سویا  یا یک محصول پرچرب تهی

استفاده کنند)

شههای روغنی و شهای، دان  گیاهان دولپ
ٌرپر پروتئین سایر غذاهای  

نیم تا یک پیمانه خام دو واحد یا بیشتر سبزیجات

شمپیمانه آبمیوه، نصف شمپیمانه کمپوت، نی شکچهارم تا نی  ی
یک میوه متوسط

شهها واحد یا بیشتر3 میو

3-4 قاشوق چایخوری مارگارین یا روغن1 شیها چرب
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یک پیمانه 3 شیشوده یا شویر مادر شویر سویای غن

شیمسینا، منتشر شوده در نشریه انجمن این اطلعات شیآر منگلز و و شمهای وگن: نوزادان» نوشوته ا شهریزی رژی  از مقاله «ملحظات درباره برنام
 گرفته شوده است4رژیم امریکا

شگهای سبزیجات سالدهایی به شوشکل حیوانشات درسشت کنیشد، یشا بشا اسشتفاده از قشالب شوشیرینی،•  با بر
شلهای جالب قالب بزنید. شچها را به شوک ساندوی

شیهششایی مثششل آووکششادو،• شیهایی مثل کیل یا کولرد را با خرد و مخلوط کردن آنها با خوراک  طعم تند سبز
توفو یا پنیر توفو، ملیم کنید.

غذاهای موجود برای کودکان وگن

شیشوششده در  لزومی ندارد که در رژیم غذایی کودکان از شویر استفاده شوود، با اینحال با گنجاندن شویر سویای غن
شهراحتی بخشی از نیازهای بدن آنها به مواد مغذی را تأمین کششرد. از شوششیرهای دیگششر شیشوود ب  رژیم کودکان، م
شیشوود در حد اعتدال استفاده کرد، اما با توجه به اینکه مقدار ِبربرنج، شواهدانه، جو دوسر یا بادام هم م  مثل شوی

شندار رژیم گذاشوت. پروتئین موجود در این شویرها کم است، نباید آنها را به جای منابع پروتئی

شههای تهیه شوشده از آنهشا هشم بشا تشوجه بشه مقشدار زیشاد انشرژی و مشواد شهها و کر شههای روغنی و تخم  دان
شیتوانند برای تغذیه کودکان سودمند باشوند. مخمر مغذی که بششا مششارک  شیشوان، م Redمغذ  Starعرضششه  

شنهای گروه ب مثل ویتشامین ب شیشوود هم منبع خوبی برای ویتامی شیتوانیشد ایشن مخمشر را بشه12م   اسشت. م
شبزمینی اضافه کنید. غذاهای تهیه شوده از لوبیا، برگرهای گیاهی، اسکرمبل توفو یا پوره سی

شیشوششود آن  ملس سیاه (و نه ملس معمولی) منبع خوبی برای کلسیم و آهن است، طعمی قوی دارد و م
شیشوود ملس را بششا شیها به کودکان خوراند. حتی م شیها، لوبیاهای تنوری یا کیک و شویرین  را در مخلوط اسموت

شمزمینی مخلوط کرد و روی نان یا کراکر مالید. کره بادام یا بادا
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نمونه منوی غذایی برای کودکان نوپا

صبحانه:

شههای کامل• نیم پیمانه سیریل آماده تهیه شوده از دان

شیشوده1•  پیمانه شویر سویای غن

نصف یک موز•

هنوعده   میا

شهشوده• شمپیمانه زردآلو خشک پخت نی

  ناهار:

شکچهارم پیمانه حمص• ی

 عدد نان کوچک پیتا1•

شهشوده با نصف قاشوق غذاخوری مایونز وگن• شمپیمانه سالد تهیه شوده از هویج رند نی

شیشوده با کلسیم• شمپیمانه آب سیب غن نی

هنوعده:   میا

نصف برش نان•

شمزمینی1•  قاشوق غذاخوری کره بادا

شیشوده1•  پیمانه شویر سویای غن

  شام:

شکچهارم پیمانه پوره نرم توفو• سه عدد پاستای صدفی بزرگ پر شوده با ی

شکچهارم پیمانه بروکلی بخارپز با •  قاشوق چایخوری مارگارین1ی
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شکچهارم پیمانه کدوحلوایی که رویش • شهیا پاشویده شوده باشود.1ی  قاشوق چایخوری شوکر قهو

هنوعده   میا

شیشوده1•  پیمانه شویر سویای غن

 عدد کراکر1•

تغذیه مستقل
 وگنتغذیه کودکان دبستانی

 تغذیه کودکان دبستانی به معنای روبرو شودن با چالشی جدید است، چون از این به بعد کودکان از ناهار مدرسه،
شنشوان هم تغششذیه خواهنشد کشرد. ممکششن شیشووند، و خانه دوستا شکدونالد برگزار م شیهای تولد که در م  غذای مهمان
شتخوارشوان آشونا باشوند، و بعضی دیگر تازه با ایششن شتهای غذایی اطرافیان گوشو  است بعضی از این کودکان با عاد

واقعیت که رژیم غذایی آنها «متفاوت» است، روبرو شووند.
شتهای غذاییش را حفظ کند؟ هر پدر و مششادری بششرای شیتواند در خارج از خانه هم عاد  آیا فرزند شوما م
شطبششودن آنهششا شیشوود در مورد درسششتی یششا غل شیگیرد که نم شلهای شوخصی خودش را به کار م شهح  حل این مشکل را
ششهششای  اظهار نظر کرد. بعضی از پدر و مادرها معتقدند که اعمال یک رژیم غششذایی صششد در صششد وگششن بششا ارز
شیکند. بعضی دیگر ممکن است حاضر بشوند در بعضی  خانوادگی همخوانی بیشتری دارد، و بچه را کمتر گیج م
شیرسد که پدر و مادرها شگتر شودن کودک زمانی م  شورایط خاص کمی انعطاف نشان بدهند. در هر صورت، با بزر

شیشوود، نظارت داشوته باشوند. شکشوان م شیتوانند بر تمام چیزهایی که وارد معده کود دیگر نم
شههای غذایی وگنی را کششه بنششا بششر جششدول راهنمششای شیتوانند در خانه وعد  در هر صورت پدر و مادرها م

شنشوشان بگذارنشد، و بنشا بشر جشدول ادامشه تغییشرات لزم را در مقشدار7فصل    تهیه شوده اسشت، در اختیشار کودکا
واحدهای هر گروه غذایی اعمال کنند.

شیشوششود. شههای دولتی، غذاهایی که با رژیم وگن سازگار باشوشد، پیشدا نم شیهای مدرس ً مل در ناهارخور  معمو
شفهای غذای ژاپنی  در اینصورت بهترین گزینه آوردن غذا از خانه است. برای کودک یک ظرف غذا، شوبیه به ظر
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شفها به شوما امکان  تهیه کنید که در آن چهار تا پنج جا برای غذاهای مختلف تعبیه شوده است. استفاده از این ظر
شیدهد که ناهاری متنوع و جذاب برای کودک خود آماده کنید. م

هنهای وگن نوجوا
شعتر است. در این زمان شههای دیگر زندگی به جز دوران نوزادی سری  آهنگ رشود در دوران نوجوانی، از تمام دور
شهریزی  بدن نوجوانان به مقدار خیلی بیشتری کالری، پروتئین، کلسیم و در مورد دخترهششا آهششن، نیششاز دارد. برنششام
شیشوان را بیرون از شنها علقمندند که غذا  برای تغذیه مناسب نوجوانان کار خیلی سختی است، چون بیشتر نوجوا
شیکننشد و رژیشم شنها، مقدار کافی کلسشیم و آهشن مصشرف نم  خانه بخورند، و دائم گرسنه هستند. خیلی از نوجوا

شیشوود و درصد فیبر در آن کم است. شیشوان بیشتر از چربی و شوکر تشکیل م غذای
شهچیشز خشوار شنهای هم شهاند امتیاز بزرگی نسبت به نوجوا شههای وگن بزرگ شود شنهایی که در خانواد  نوجوا
شنها آمادگی  دارند، از این جهت که با انواع متنوعی از غذاهای گیاهی سالم آشونا هستند. از سوی دیگر این نوجوا
شیآید که در شگترین مشکل برای نوجوانانی پیش م  بیشتری برای توجه به غذاهای حاوی کلسیم و آهن دارند. بزر
شیگیرند وگن شووند. بهتر است پدر و مششادر ایششن شهاند، و خودشوان تصممیم م شهچیزخوار بزرگ شود شههای هم  خانواد
شهای وگن و مهیا کردن غذاهای وگن در آشوششپزخانه، از فرزنششدان خششود حمششایت شنها با آموختن نکات تغذی  نوجوا

کنند.
شبهای درسشت غشذایی شنها به انتخا شیتوانید از راهنمای مندرج در جدول ادامه برای عادت دادن نوجوا  م

 نیاز نوجوانان به کالری و مواد مغذی، به دلیل رشود سریع در یک دوره زمشانی کوتشاه چنشد مشاهه،استفاده کنید.  
 خیلی بیشتر از مقدار معمول است. رشود سریع بشا بشال رفتشن اشوشتها همشراه اسشت، و بایشد غشذاهایی در اختیشار

نوجوانان قرار داده شوود که پروتئین و کلسیم مورد نیاز بدن آنها را تأمین کند.
شیشوان را انتخاب کنند، پششس بهششتر اسششت همیشششه شهها شنوعد شنها تمایل دارند که خودشوان غذا و میا  نوجوا
 مقدار قابل توجهی موادغذایی سالم را به شوکل آماده در خانه داشوته باشوید، تا آنها بتوانند غذای دلخششواه خششود را
شیتوانششد بششرای نوجوانششان جششالب شفشوان بگذارند و ببرند. در اینجا چند ماده غذایی را که م  درست کنند، و در کی

شیکنیم: ش،به شوما توصیه م باشود
شههای خشک میو

آجیل شویرین
شپکرن پا
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ششهای پیتزای گیاهی منجمد بر
حمص روی نان پیتا

شیشوده شههای کوچک شویر سویا یا آبمیوه غن بست
نان بیگل

مافین انگلیسی با کره بادام
بوریتو

برگر گیاهی
شپهای آماده سو

سیریل پختنی فوری
شسهای آماده شنفلک کر

شیشوده شخزده، توفوی نرم و شویر سویای غن شههای ی اسموتی با میو

شبپرتقال یششا شیشوده، آ ً ما باید به طور مرتب از غذاهای سرشوار از کلسیم مثل شویر سویای غن  نوجوانان حتم
شنطور بهتر است از لوبیا که منبع آهن است در غذاهایی مثل لوبیا  توفوی درست شوده با کلسیم استفاده کنند. همی

شنها دوست دارند، استفاده کنید. تنوری، سالد با نخود، حمص و بوریتو که نوجوا
شنها به مواد مغذی و کالری از یک فرد به فرد دیگر خیلششی متفششاوت اسششت، بششه همیششن دلیششل  نیاز نوجوا

شهایم حشدود  شیشوود دستورالعملی کلی برای مصرف آنها صادر کرد. منویی که در ادامه  آورد   کشالری دارد3000نم
شنها قرار بگیرد. شیتواند مورد توجه نوجوا و حاوی غذاهایی با ارزش مغذی بالست که م

هنبر برای مدرسه کودکان وگن ظرف ناهار بیرو

شهای درست کنید: شچهای خوشومز شیتوانید با این مواد ساندوی م
ششهای سیب• حمص با بر
شهشوده• کره بادام با هویج رند
سالد توفو با مایونز گیاهی و کرفس خردشوده•
پنیر وگن، آووکادو و سبزیجات•
سالد نخود خرد شوده با مایونز گیاهی•
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ششهای سیب• شمزمینی و بر کره بادا
پوره لوبیا سفید و هویج پخته، با سیب و گردوی خرد شوده•
آووکادوی پوره شوده با سبزیجات •
شدشوده و سس ارده• شج خر شبزمینی پخته، هوی شبزمینی درست شوده از سی سالد سی
شمزمینی• توفوی خرد شوده، کلم رنده شوده و سس کره بادا
عدس با ذرت و تخمه آفتابگردان•
بوقلمون گیاهی با پنیر گیاهی•
شهای وگن، پیچیده شوده در نان تورتیا و برش داده شوده• شههای سبزیجات خرد شوده و بستنی خام فرفره: تک

شیدارند، بگذارید: شفهای مخصوص غذا که حرارت را نگه م شر شیتوانید این غذاها را تهیه کنید و در ظ م
خوراک چیلی کنسروی یا تهیه شوده در خانه•
سوپ سبزیجات•
شگ گیاهی تهیه شوده از توفو• شتدا لوبیا تنوری با ها

غذاهای دیگر:
میوه تازه•
سبزیجات خام با سس ارده یا توفو•
چیپس تنوری تورتیا•
سالد پاستا یا برنج•
چیپس بیگل•
سوشوی گیاهی•

شیهای شویرین خوراک
شمزمینی یا جو دوسر• شهبادا کوکی کر
ماست سویا یا نارگیل•
میوه خشک یا آجیل شویرین•
کراکر•
گرانول بار•
شههای روغنی خرد شوده غلطانده شوده باشود• خرمای هسته گرفته که در پودرنارگیل یا دان
شمزمینی که در غذاساز ریخته شوده، و بعد به شوکل• شههای روغن و کره بادا شههای خشک، دان شهای: میو شههای میو  لقم
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شههایی کوچک درآمده باشوند گلول

اختللات� تغذیه ای
 بر مبنای تعداد زیادی از تحقیقات اختللت تغذیه ای در میان نوجوانان گیاهخوار بیشتر از دیگران مشاهده
شتهای ناسالم غذایی، یا مخفششی  شوده است. دلیل آن اینست که گاهی دختران نوجوان  برای کنار آمدن با عاد

 . به این معنا که اول آنها دچار اختلل در5نگهداشوتن آنها، رژیم شوان را به عنوان گیاهخواری جلوه می دهند
شیشووند و سپس  رژیم وگن را به عنوان یکی از راه حال ها برای کنترل مقدار کالری مصرفی به کار  تغذیه م
شهاند، یشا از رژیشم وگشن بشه شوشکلی سشالم شههای وگن بزرگ شود شیبرند. اما دخترهای نوجوانی که در خانواد  م
شیکنند، بیشتر از دیگران در معرض ابتل به اختلل در تغذیه نیستند. در پیششش گرفتششن رژیششم وگششن  استفاده م

شه اختلل در تغذیه نیست. نشان

شهای  پیچیده هستند، و هنوز اطلعات کافی در این مورد بشه دسشت نیامشده  دلیل ابتل به اختللت تغذی
شههای شتهای ناسالم غذایی باشود، بهتر اسششت بششه نشششان  است. پدر و مادرهایی که نگرانند فرزندشوان دچار عاد

عمومی ابتل به اختلل تغذیه توجه داشوته باشوند:
شیدلیل که بیشتر از سه ماه طول بکشد• کاهش وزن ب
طفره رفتن از خوردن غذا•
شتهای گیششاهی، کششره• شهظاهر پرکالری و چرب مثل توفششو, گوشوشش  خودداری از خوردن تمام غذاهای ب

شمزمینی، نان یا پاستا بادا
وسواس برای شومردن مقدار کالری و چربی غذاها•
آوردن عذر و بهانه برای نخوردن غذا•
شسآمیز وزن• شیدرپی و وسوا کنترل پ
شوکایت از چاقی، بعد از خوردن مقدار متناسب غذا•
ً مل ریز ریز کردن مواد غذایی پیش از خوردن یا خوردن  فقط• شنوار در خوردن غذا، مث شتهای آیی  عاد

یک نوع غذا در هر وعده
شیشوود• شیهایی که در آنها غذا صرف م دوری از مراسم و مهمان
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ورزش بیش از حد•
تصور منفی نسبت به بدن خود•

کودکانی که حقیقت ًا وگن هستند
شههای امروزی در معشرض بمبشاران شیشووند. بچ شیشوان م  بیشتر پدر و مادرها گاه و بیگاه نگران رژیم غذایی بچه ها
شیتواننششد بشه غشذاهای شتفودها هستند، و هر وقت که بخواهند چه در مدرسشه و چشه خششارج از آن م  تبلیغاتی فس
شیشوده دسترسی داشوته باشوند. به همین علت نگرانی در مورد تغذیه کودکان هر روز بیشتر  پرچرب، شوور و فرآور
شههای اخیر است. شیشوود. شواهد آن هم افزایش چشمگیر چاقی مفرط و دیابت در میان نسل جوان امریکا در ده م
شرگتری کششه در حششال حاضششر شیرسد توجه به نیازهای تغذیه ای در کودکان، در سایه مشکلت بز شهنظر م  ب
شیرسیم، پدر و مادرها شیکند، رنگ باخته است. وقتی که به موضوع تغذیه کودکان وگن م  سلمتی آنها را تهدید م

شیهای ضروری تششوجه داشوششته باشوششند.12باید به مصرف مواد مغذی مثل ویتامین ب  ، کلسیم، ویتامین دی و چرب
ُدید و غذاهای سرشوار از آهششن، روی و پروتئیششن نیششاز دارنششد. شنهای بالغ به منابع خوب   کودکان وگن هم مثل وگ
شیشوود. و البتششه در ایششن شههای غذایی وگن بچینید، از آن به بعد کار آسان م شهای برای وعد  کافی است یک بار برنام

که کودکان وگن رشود خوبی دارند، هیج جای بحثی نیست.
شیدید، دیگر نگران سالم یا مضشر بشودن رژیشم وگشن بشرای  اگر شوما هم الن، کیارا، تایلر، ویل و مایا را م
شیتوانید در وبسششایت شهاند را م ً ما وگن شود شیشودید. شورح حال این کودکان و سایر کودکانی که واقع  کودکان ضرر نم

VeganHealth.orgشیتواننششد بششا اسششتفاده از رژیششم شیکنند که کودکششان م شلها ثابت م شححا   بخوانید، این شور
غذایی فاقد محصولت حیوانی هم به خوبی رشود کنند.

Veganالن سیزده ساله, دختر مت بال، یکی از بنیانگذاران   Outreachاست. او هیچوقت لششب  
شیکند. الن چه غذاهایی دوست دارد؟ شممرغ نزده است، و با اینحال هیچ کمبودی حس نم  به گوشوت، لبنیات و تخ
شن شتها در یک رسششتوران گیششاهی را ً ما مرغ گیاهی را دوست دارم. بیشتر وق شتهای گیاهی، مخصوص  «من تمام گوشو
شخکرده و هویشج شبزمینی سشر شهاند. غذاهایی مثل نان و پیتزای خانگی، سی شیخوریم که خیلی خوشومز  مرغ گیاهی م
شیکند هم خیلششی دوسششت دارم. علوه بششر اینهششا او بهششترین پششای  تنوری، پنکیک و اسکرمبل را که پدرم درست م
شیپزد. از بین غذاهای روزمره، پاسششتا را خیلششی دوسششت دارم، علوه بششر ایششن  شوکلت و کره بادام زمینی دنیا را م

شنوعده مورد علقه من است». عاشوق بلوبری هم هستم، بلوبری میا
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شهکتان و مکمل خوراکی حششاوی کلسششیم و ویتششامین دی شیویتامین حاوی آهن، روغن دان  به گفته مادرش، الن مولت
شیکند، و دو بار در هفته از مکمل زیر زبانی ویتامین ب شیکند.12مصرف م  استفاده م

شسهششای فششوق برنششامه شوششرکت  و البته الن خیلی خوب رشود کرده است. او شواگرد ممتششاز اسششت، در کل
شههایش عالی است و آی کیوی او بیشتر از  شیکند، نمر شههای او140م شیکیوی پدر و مادرش) است. نمر   (بالتر از آ

شسهای ریاضی و تاریخ خیلی خوب است، و الن علوه بر تیزهوش بودن، ورزشوکار خوبی هم هسششت. او  در در
بارها در مسابقات دو میدانی برنده شوده است.

ً ما در دوران دبستان و راهنمایی با  البته الن قبول دارد که وگن بودن باعث شوده است در مدرسه، خصوص
شتهایی کشه شیکردنشد بشه مشن تشوهین کننشد، جلشوی مشن از گوشوش شههشا سشعی م  مشکل روبرو شوود. «بعضی از بچ
شیکردنششد. امششا در دوره دبیرسششتان اوضششاع خیلششی شیخوردند یا آهویی که آخر هفته شوکار کرده بودند، صحبت م  م
شیکنند و حششتی شمهای دور و برم بهتر مرا درک م  خیلی بهتر شوده است؛ توانستم با چند وگن دیگر آشونا شووم، و آد

کنجکاوند که در مورد گیاهخواری بیشتر بدانند».
شهاند) فرزندان لسلی و ری پارکر-رولینز هستند، و در  تایلر، ویل و مایا (که به ترتیب نه، هفت و سه سال
شیگویششد: شنحششال وگششن هسششتند. مادرشوششان م شههایی شواد، سلمت و در عی شهاند. آنها بچ  یک خانواده وگن بزرگ شود
شهاند ایششن نظششر را شهاند، و حتی توانست شیکنند حیوانات برای استفاده آنها خلق شود شههای ما فکر نم  «خوشوحالم که بچ
شهام هر موقشع کشه سشوال، نگرانشی یشا شههایم خواست شنشوان، هر چند که خود ندانند، منتقل کنند. من از بچ  به اطرافیا

شنشوان رسید، آن را با ما در میان بگذارند». شهای در مورد زندگی به سبک وگن در دنیای غیر  وگن به ذه اید
Veganلسلی هر از گاهی برای گرفتن اطلعات به سشایت   Outreachکمیتشه پزشوشکان بشرای ، 

شمهشا،iپزشوکی مسئولنه، دکتر مایکل گرگر شیکنشد، و سشپس ایشن اطلعشات را در اختیشار دکترهشا، معل   مراجعشه م
شههایش، که همگی در درستی رژیم وگن برای کودکان تردیششد شیها، دوستان و البته پدر بزرگ و مادربزرگ بچ  مرب
شههایم همگی از روی فکشر و شمهای من برای بچ شیفهمند که تصمی شیگذارد. به گفته لسلی: «اینطوری آنها م  دارند، م

شیفهمند». سنجیده است، و در عین حال منافع رژیم وگن را هم م
شیدارد کششه بششرای اسششتفاده در شیگوید که در فریزرش همیشه مقداری کیک و کلوچه وگن نگششه م  لسلی م
شههششا در مدرسششه یششک کمششد مخصششوص شیشوششوند. ایششن بچ شیهای تولد مدرسه است که بچه هایش دعوت م  مهمان
شههای دیگر غذاهایی شیکنند. آنها هم مثل بچ شگهای تفریح از آنها استفاده م شههای وگن هم دارند که در زن شنوعد  میا

مثل ناگت مرغ، ماکارونی و پنیر، پیتزا و برگرهایی که البته همه گیاهی هستند را دوست دارند.

i Dr. Michael Greger
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شیکنم ای کاش آنها هم غذاهایی مثل پیراشوکی عششدس، سششوپ کیششل یششا کششدو حلششوایی دوسششت  «آرزو م
 داشوتند، اما خب اینطور نیست. در هر حال آنها مجبورند به خاطر دسر هم که شوده، این غذاها و هر چیز دیگری
شلهایی هسششتند کششه شکها و واف شهاش عاشوق پنکی شیگوید که هر سه بچ شیگذارم، بخورند!» لسلی م شیشوان م  را که جلو
شیپزد، و مثل بقیه بچه پیتزا و غذاهای شوشیرین را دوسشت دارنشد. آنهشا از سشاندویچ کشره  پدرشوان برای صبحانه م

شیآید. شمزمینی و ژله، میوه، سبزیجات خام، کلیف بار و ماست سویا هم خوشوشان م بادا
شههششای شمشوان، هر از گاهی آنهششا را بششه پناهگا شهها از دلیل رژی  پدر و مادر تایلر، ویل و مایا برای آگاهی بچ

Veganحیوانششات مزرعششه، یششا مراسششمی کششه از طششرف   Outreachشیبرنششد. لسششلی شیشوششود، م   برگششزار م
شههای ما به دلیل اینکه آنها را واداشوتیم نسبت به خودشوان، حیوانششات و کششره زمیششن شیگوید:«مطمئنم یک روز بچ  م

مشفقانه عمل کنند، از ما ممنون خواهند شود».
شیگفتند رژیم وگن در دوران بارداری خوب نیست، گوش نکردنششد، و  هیدر و دیمین لومیر به حرف کسانی که م

   دخترشوان کیارا که نوزادی سالم بود به دنیا آمد، به دیگران اثبات کردند که حششق2008زمانی که در دهم ژانویه 
شهاند. داشوت

شهای شههششای نشاسششت شههششا، دان  هیدر در دوران بارداری از انواع متنوعی از گیاهان دولپه ای، سششبزیجات، میو
شینوشوشید. او همچنیشن از یشک شیشوشده م شیکرد و آبمیوه و شویر سویای غن شیشوده تغذیه م شسهای غن شنفلک  کامل و کر

شیکرد. مکمل خوراکی مخصوص دوران بارداری استفاده م
شه را شوروع کرد.  کیارا با شویر مادر بزرگ شود، و از شوش ماهگی  خوردن پوره سبزیجات و بعد از آن میو
شپکیک، پودینششگ  در حال حاضر کیارای سه ساله یک دخترکوچولوی موقرمز سالم و پرانرژی است که عاشوق کا
شیکننشد وقشتی ً ما اسشفناج دوسشت دارد. مشردم تعجشب م شیگوید:«بله، او واقع  شوکلتی سویا و اسفناج است. هیدر م
شههای دیگر از آنها متنفرند. در واقع او غششذاهایی را شیبینند یک بچه کوچک غذاهایی را دوست دارد که همه بچ  م
شیگویشد کشه شهعلوه هیدر م شیکنند به آنها دست بزنند». ب شههای دیگر حتی رغبت نم شیخورد که بچ  دوست دارد و م

شهاند. شگسالن هنوز نخورد شیخورد که خیلی از بزر کیارا غذاهایی م
 با آنکه  کیارا هنوز آنقدر بزرگ نشده که بفهمد چرا وگن شوششده اسششت، عاشوششق حیوانششات اسششت. هیششدر
شچوقششت بششا شیخورد، دروغ بگوید. «او هی شچوقت مجبور نشده به کیارا در مورد منشأ غذایی که م شیگوید که او هی  م
شیشوود. پششس وگششن  این حقیقت دردناک که غذای او از گوشوت یک موجود زنده دیگر تهیه شوده است، روبرو نم

ششیاش را هم مدیون این رژیم است». بودن فقط به او سلمت بدنی نداده، بلکه او صفای قلب
شیشوشان بشه وبسشایت شسهشای ایشن کودکشان و خوانشدن ماجراها شیکنیم بشرای دیشدن عک  از شوما دعوت م

Vegan Health:به آدرس زیر مراجعه کنید 
www.veganhealth.org/articles/realveganchildren
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شیشوود برای تغذیه کودکان و نوجوانان وگن از جدول غذایی مندرج در فصل    استفاده کرد، فقط باید7م
 تغییراتی را که در جدول زیر آمده است، اعمال کرد. البته مقدار دقیق واحدها بر حسب میزان رشود هر کشودک و

شهاند.  فعالیت بدنی او متفاوت است، و اعداد زیر به عنوان راهنمایی عمومی آورده شود

هههای غذایی برای کودکان زیر هفت سال، دبستانی و نوجوانان ههریزی وعد برنام

گروه غذایی                                                                                 واحدها

شنها قبل از سن نوجوانی و نوجوا  سال8 تا 4

10-8 8-6 شهای شههای نشاست دان

6 5
شههای روغنی شهای، دان ُدپر پروتئین، گیاهان دولپ  غذاهای 

وو محصولت تهیه شوده از سویا

4 4 سبزیجات

5-2 5-2 شهها میو

3 2 شیها چرب

10 6 ُدپر کلسیم غذاهای 

شیتواننششد در تششأمین مششواد شلهای غششذایی هششم م  علوه بر غذاهایی که در جدول راهنمای بال دیدید، این مکم
مغذی مورد نیاز کودکان مفید باشوند.

 
 www.giahkhari.com

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


هلهای خوراکی برای کودکان پیش از دبستان، دبستانی و نوجوانان مکم

DHA iویتامین دی ید یه میکروگرم
  برای12ویتامین ب

 مصرف دوبار در هفته
iiبه میکروگرم

  روزانه12ویتامین ب
به میکروگرم

سن

200 600 90 375 40-10 سال 3-1

200 600 90 500 50-13 سال 8-4

200 1000-600 120 750 75-20 سال 13-9

200 1000-600 150 1000 100-25 سال 20-14

DHAنکاتی در مورد 

شهبلند امگا شیهای زنجیر   در خون کودکان وگن صورتDHA یا EPA 3هنور هیچ تحقیقی در مورد میزان چرب
شهبلند امگا شیهای زنجیر شلهای چرب شیدانیم که بسیاری از کودکان، بدون اینکه مکم   یا3نگرفته است. با این وجود م

شهانشد و از سشلمتALAاسیدهای چرب ضروری آلفا لینولئیشک اسشید (  ) مصشرف کننشد، بشه خشوبی رشوشد کرد
شهاند، نیاز چندانی به    نداشوشته باشوشند.EPA و DHAبرخوردارند. احتمال دارد کودکانی که از بدو تولد وگن بود
  درDHA میلیگرم 200 تا 100اما تا زمانی که از این نکته مطمئن شوویم، بهتر است یک مکمل خوراکی حاوی 

هر روز به کودکان داده شوود.

i سکساال سهشدده برای  کودکان بالی  ی   در روز بالIU 1000 اسات. ما این مقدار را تا حد IU 600 مقدار ید توصی
سهایم، زیرا متخصصان معتقدند که مصرف بیشتر ید ساودمند اسات. برد

iiدوبار در هفته مصرف شدود، باید مقدار داده شدده را در هر نوبت مصرف کرد12 اگر قرار باشدد که ویتامین ب 
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نمونه منو برای کودکان پیش دبستانی

صبحانه:

شمپیمانه جو دوسر• نی

شیشوده با کلسیم• شبپرتقال غن شمپیمانه آ نی

 قاشوق غذاخوری کره بادام1 برش نان تست گندم کامل با 1•

هنوعده :میا

شیشوده• شمپیمانه شویر سویای غن نی

 مافین کوچک هویج1•

ناهار

شممرغ پریده تهیده شوده از: ساندویچ تخ

یک نان پیتای کوچک تهیه شوده از گندم کامل•

شهشوده• شمپیمانه توفوی ل نی

نصف قاشوق غذاخوری مایونز گیاهی•

ششهای کدو سبز• بر

همراه با 

شیشوده با کلسیم• شبپرتقال غن شمپیمانه آ نی

هنوعده میا

اسموتی میوه تهیه شوده از:

شخزده• نصف یک عدد موز ی
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شتفرنگی• شمپیمانه تو نی

شام:

پیلف برنج تهیه شوده از:

شهای• شمپیمانه برنج قهو نی

شکچهارم پیمانه عدس• ی

 قاشوق غذاخوری کشمش2•

همراه با:

شمپیمانه کیل بخارپز با • شکشوده1نی  قاشوق غذاخوری بادام پر

یکچهارم پیمانه بستنی وگن•

هنوعده: میا

شیشوده• شمپیمانه شویر سویای غن نی

شمچرب• نصف یک گرانول بار ک

صبحانه:

شخشوده در •  قاشوق چایخوری مارگارین2دو عدد پنکیک تهیه شوده از گندم کامل، سر

 پیمانه بلوبری1•

شیشوده• شمپیمانه شویر سویای غن نی

هنوعده: میا

 عدد انجیر5•

ناهار:
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ساندویچ گیاهی تهیه شوده از:

 برش نان تهیه شوده از گندم کامل2•

شهشوده همراه با کرفس خرد شوده و • شمپیمانه نخود ل  قاشوق غذاخوری مایونز وگن1نی

همراه با

شهفرنگی• شههای گوج حلق

شیشوده با کلسیم1• شبپرتقال غن  پیمانه آ

هنوعده :میا

شهشوده از آرد گندم کامل1•  مافین انگلیسی تهی

شکچهارم پیمانه هویج پخته)• شکچهارم پیمانه توفوی نرم و ی شهشوده از توفو و هویج (ی شمپیمانه سس تهی نی

شیشوده1•  پیمانه شویر سویای غن

شام

شهای1•  پیمانه برنج قهو

 پیمانه بروکلی بخارپز1•

شمپیمانه هویج بخارپز• نی

شمزمینی• شکچهارم پیمانه سس بادا ی
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نمونه منو برای کودکان دوازده ساله

صبحانه:

شنکیک با آرد سبوس دار پخته شوده با •  قاشوق چایخوری مارگارین2دو پ

 پیمانه بلوبری1•

\نیم پیمانه شویرسویا تقویت شوده•

میان وعده:

 انجیر5

نهار:

دو قطعه نان سبوس دار•

 قاشوق چایخوری مایونز گیاهی1نیم پیمانه نخود له شوده با کرفس خرد شوده با •

یک گوجه فرنگی قاچ شوده•

یک فنجان آب پرتقال تقویت شوده با کلسیم•

میان وعده:

یک مافین انگلیسی با آرد سبوس دار•

نیم پیمانه توفو با هویج (یک چهارم پیمانه توفوی نرم و یک چهارم پیمانه هویج پخته)•

یک فنجان شویر سویای تقویت شوده•

شام:

یک پیمانه برنج قهوه ای•
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یک پیمانه بروکلی بخارپز شوده•

نیم پیمانه هویج بخارپز شوده•

یک چهارم پیمانه سس بادام زمینی•

 کالری برای نوجوانان3۰۰۰نمونه منوی با 

صبحانه سریع

شندار تهیه شوده از: اسموتی پروتئی

 پیمانه توفوی خیلی نرم (ابریشمی)1•

شیشوده با کلسیم1• شبپرتغال غن  پیمانه آ

شخزده1•  عدد موز ی

همراه با

شمزمینی2مافین انگلیسی همراه با •  قاشوق غذاخوری کره بادا

هنوعده: میا

شکچهارم پیمانه آجیل شویرین• ی

ناهار:

ساندویچ گیاهی تهیه شوده از:

باگت•

چهار برش گوشوت گیاهی•
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 برش پنیرگیاهی2•

کاهو، گوجه و خیارشوور•

 قاشوق غذاخوری مایونز گیاهی1•

همراه با

شیشوده1•  پیمانه شویر بادام غن

سیب•

هنوعده: میا

 عدد کلوچه تهیه شوده از جودوسر2•

شیشوده1•  پیمانه شویر سویای غن

شام:

بوریتوی تهیه شوده از:

سه عدد نان تورتیای متوسط•

شخشوده1•  پیمانه لوبیای پخته و سپس سر

شهشوده• شمپیمانه آووکادوی ل نی

شهفرنگی و کاهو• ششهای گوج بر

سس سالسا•

شهای1•  پیمانه برنج قهو

شمدار شوده با 2•  قاشوق چایخوری روغن کنجد2 پیمانه کیل بخارپز، طع

هنوعده: میا

شهشوده از سبوس گندم2• شنفلکس تهی  پیمانه کر
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شیشوده1•  پیمانه شویر بادام غن
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 11فصل 

همهاای  وگن برای  افراد بالی  پنجاه سال رژی

هنهاای مسن نداریم. این خیلی بد است، چون با افزایسسش سسسن هتهاای غذایی وگ  ما اطلعات زیادی در مورد عاد
هیکننند هام صادق است. همهاای تغذیه م هیکنند، و این نکته در مورد کنسانی کنه از رژی نیاز بدن به مواد مغذی تغییر م

همترین نکته برای تغذیه هامه افراد مسن، چه وگن و چه غیروگن، اینست کنه با افزایش سسسن نیسساز بسسه  مه
هیماند، و حتی نیاز به موادی مثل کنلسیم، هیکنند، در حالی کنه میزان نیاز به مواد مغذی ثابت م  کنالری کناهاش پیدا م

ههاند کنه بعضی از افراد مسسسن لکنتسسو6ویتامین دی، ویتامین ب هیشوود. تحقیقات نشان داد   و شواید پروتئین بیشتر م
هیکننیم افراد وگن هام بسسه هامیسسن وضسسعیت دچسسار هیبرند. ما فکر م ههچیزخوار از فقدان مواد مغذی رنج م  اوو و هام

باشوند.

 صحبت کنردن در مورد نیازهاای غذایی افراد بالی پنجاه سال کنار دشوواری است، چون افراد عضسسو ایسسن
هیتوانند خیلی با هام تفاوت داشوته باشوند. مسائل مرتبط با تغذیه و مواد غذایی بسسرای افسسراد پنجسساه و  گروه سنی م
ً زل زنسسانی کنسسه تسسازه وارد دوران هجسسساله بسسه کنلسسی متفاوتنسسد. مث  پنج ساله، با هامین مسائل در مورد افراد هاشتاد و پن

ً زل دچار اضافه وزن هاستند، در حالی کنه افراد بالی هاشتاد  ههاند، معمو  سال در دریسافت کنسسالری کنسافییائسگی شود
مشکل دارند. این فصل به مسائل مرتبط با تغذیه در دوران پیری اختصاص دارد.

ههای  با بال رفتن سن تغییر نیازهاای  تغذی
هیدهاد. ویتامین بRDAجدول ادامه ی فصل تغییرات    یکی از موادی12هاای افراد بالی پنجاه سال را نشان م

هههاای پیسسری ههاند کنه بعضسسی از نشسسان هههاای سنی اهامیت دارد. شوواهاد نشان داد  است کنه دریافت آن برای تمام گرو

1
 www.giahkhari.com

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


همشونوایی، فراموشوی، گیجی و افسردگی تا حدودی با کنمبود ویتامین ب   ارتباط دارند، زیرا این ویتسسامین12مثل کن
هیتواند خطر دچار شودن به سکته را کنه یکی از12نقشی حیاتی در دستگاه عصبی دارد. مصرف کنم ویتامین ب   م

مشکلت سلمتی افراد مسن است، افزایش دهاد.

هنطوری کنه در فصل  ههچیزخوارهاسسا جلسسو هاسسستند. در سسسن بسسال3اینجاست کنه هاما هنهاا از هام   گفتیم، وگ
هیشوسود. ایسن12جذب ویتامین ب هممرغ به دلیسل تغییسرات در سیسستم گوارشوسی، کنسم م   از گوشوت، لبنیات و تخ

  درصد افراد بسسالی37تغییرات کنه عامل کنم شودن جذب ویتامین است، در سی درصد افراد بالی پنجاه سال، و 
هیخورد همشوسدن جسذب ویتسامین ب1هاشتاد سال به چشم م   موجسود در12. در هار صورت این تغییرات بساعث کن

هیکنننسسد کنسسه افسسراد هیشوود، به هامین دلیل متخصصان بهداشوت توصیه م هیشوده نم هلهاای خوراکنی و غذاهاای غن  مکم
  مورد نیاز بدن خود را از این طریق تأمین کنننسسد. البتسسه بسسسیاری از12 سال، حداقل نیمی از ویتامین ب50بالی 

هتشوان در هیافتند، چون اطلعا ههچیزخوارهاا جلو م هنهاا از هام  مردم از این توصیه خبر ندارند. هامین جاست کنه وگ
هلهاای ویتامین ب  عادت دارند.12مورد تغذیه و مواد مغذی بیشتر است، و به مصرف مکم

 نیاز به ویتامین د در افراد بالی هافتاد سال بیشتر است. یکی از دلیلش اینست کنه ساخته شودن ویتامین
هییابد. علوه بر ایسسن جسسذب کنلسسسیم هاسسم کنمسستر  دی با استفاده از نور خورشوید در بدن با بال رفتن سن کناهاش م

هیشوود. هانوز محققان بر  ههاند، با این وجسسودم هه واحدی نرسید  سر مقدار مورد نیاز کنلسیم در سنین مختلف به نتیج
 دریافت کنافی ویتامین دی و کنلسیم برای پیشگیری از پوکنی اسسستخوان در سسسنین بسسال ضسسروری اسسست. در حسسال

هیشوسسود، امسا تحقیقسسات نشسان1200حاضر مصرف    میلیگرم در روز کنلسیم برای افراد بالی پنجاه سال توصسیه م
ههاند کنه برای پیشگیری از پوکنی استخوان باید مصرف کنلسیم کنمی از این مقدار بیشتر باشود  . البته افراد مسن،2داد

چه وگن و چه غیروگن باید برای دریافت مقدار بهینه کنلسیم، مکمل مصرف کننند. 

 در مورد میزان نیاز پروتئین افراد مسن هام هانوز توافقی صورت نگرفته است. دریافت کنسسالری کنمسستر در
هیشوود کنه میزان نیاز به پروتئین بیشتر شوود، و جسذب پروتئیسسن هاسم بسا بسال رفتسن سسن کنمستر  این سنین باعث م
هیکنند، اما بعضی از محققسسان معتقدنسسد کنسسه لزم هیشوود. شوورای تغذیه امریکا مصرف بیشتر پروتئین را توصیه نم  م

  درصد (به نسبت پروتئین مصرفی سن متوسط) به پروتئیسسن مصسسرفی افسسراد مسسسن اضسسافه50 تا 25است حدود 
ً زا از3شوود ههچیزخوارهاا بیشتر است، به هامین دلیل افراد مسن وگن باید حتم هنهاا به پروتئین نسبت به هام  .  نیاز وگ

ههاند کنه مصسسرف بسسالی پروتئیسسن هامسسراه بسا  مقدار زیادی پروتئین در تغذیه خود استفاده کننند. تحقیقات نشان داد
هیتواند در کنند کنردن کناهاش حجم عضلت، کنه با بسسال رفتسسن سسسن ههبرداری م هشهاای استقامتی مثل وزن  انجام ورز
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هیشوود، موثر باشود هیتوانند در حفظ سلمت اسستخوانی در سسنین بسال هاسم مفیسد4تشدید م هلهاای پروتئین م  . مکم
باشوند.

RDAهنهاسسایی کنسه از انسسواع متنسسوع غسذاهاای6  ویتامین ب   افراد مسن بیشتر است. این مسئله برای وگ
هیآورد. هیکننند، مشکلی به وجود نم گیاهای استفاده م

هیشوسسود و آن شوسسروع دوران ههریزی غذایی برای آنها م هنتر شودن برنام  یک ویژگی در زنان مسن باعث آسا
هیکننسسد، چسسون  یائسگی است. در این دوران به دلیل توقف قاعدگی میزان نیاز بدن به آهان به نصف کناهاش پیدا م

هیشوود. دیگر آهان بدن آنها از طریق خونریزی ماهایانه دفع نم

هههاای غذایی برای افراد مسن، بسسه مسسسائل ناشوسسی از تغییسسرات در ههریزی وعد  اما مشکلت مرتبط با برنام
هیشوود. در این سن به دلیل کناهاش پرزهاای چشایی در زبان و کناهاش حسسس بویسسایی، ههای محدود نم  نیازهاای تغذی
هیشوود. این مسأله ممکن است به خطراتسسی جسسدی مثسسل شوسسور هیرود یا کنم م  حساسیت چشایی افراد هام از بین م
ههیاشوتهایی منجر شوود. به هار صورت اگر غذا طعسسم خسسوبی نداشوسسته باشوسسد، خسسوردن آن آسسسان  خوردن غذاهاا، یا ب

نیست. 

هبهاای غذایی داشوته باشود. افسسراد پیسسری کنسسه تنهسسا هیتواند اثر بزرگی در انتخا  تغییر در سبک زندگی هام م
هیشوان غذا هههاای این افراد برا هیدهاند. البته گاهای هامسای هیکننند، میل به آشوپزی و غذاخوردن را از دست م  زندگی م
ً زا فاقسسد هههاسسا عمومسس هیشوود از سرویس تحویل غذا در خسسانه اسسستفاده کنسسرد، امسسا هاسسر دوی ایسسن گزین هیآورند، یا م  م

هبهاای غذایی برای یک وگن هاستند. در فصل    دستورهاایی برای غذاهاای آسان و راحسست  را دیدیسسد کنسسه8انتخا
هکنفره مناسب هاستند. هیهاای ت برای آشوپز

هنهاای  مسن هههاایی برای  وگ نکت
هیشوسسود، و بهسستر•  مراقب میزان کنالری مصرفی خود باشوید. با بال رفتن سن میزان نیاز شوما به کنالری کنسسم م

همکنردن از انرژی مصرفی، یا بهتر از آن، با ورزش کنردن، عملی کننید. است این کناهاش را با کن

هیارزش از جهت مواد مغذی را کنم کننید. این کنار برای هامه مفید است، اما برای افراد•   مصرف غذاهاای ب
 مسن کنه باید با کناستن از کنالری وزن خود را کنم کننند، حیاتی است. در این سن باید بیشترین بهره را از
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هیشوده بسسرای تسسأمین نیازهاسسای هیکننید ببرید، و از غذاهاای گیاهای کنامل و غن  هار کنالری غذایی کنه مصرف م
بدن خود به مواد مغذی استفاده کننید.

هب6از غذاهاای سرشوار از ویتامین ب• هبزمینی، آ ههشوسده از سسبوس گنسدم، سسی هسهاسسای تهی هنفلک   مثسل کنر
ههاند، استفاده کننید.  هتهاای گیاهای کنه از سویا درست شود ههفرنگی، موز، انجیر، نخود و گوشو گوج

 از مکمل خوراکنی ویتامین دی استفاده کننیسسد. تسسأمین نیسساز بسسدن بسسه ایسسن ویتسسامین بسسرای افسسراد وگسسن و•
ً زا از این راه ممکن است. ههچیزخوار صرف هام

ههایسسم،8سعی کننید در روز حداقل •   واحد از غذاهاای سرشوار از کنلسیم کنه در راهانمای غذایی وگسسن آورد
بخورید. اگر کنلسیم مصرفی شوما در روز کنمتر از این مقدار است، بهتر است مکمل مصرف کننید. 

هیگوییم کنه شوما در هار سن و سالی باشوید، مصرف یک مکمل خوراکنی حسساوی ویتسسامین ب•  12دوباره م
هیتان ضروری است.12(جویدنی یا زیرزبانی) یا مقدار کنافی غذاهاای غنی شوده با ویتامین ب  برا

هههاای روغنی• ههشوده از دان هه تهی ههای، کنر  میزان پروتئین دریافتی خود را با مصرف غذاهاایی مثل گیاهاان دولپ
 و محصولت غذایی تهیه شوده از سویا بال ببرید. به جای برنج و جو از کنینوآ استفاده کننید، چسسون ایسسن

ههای بیشترین پروتئین را دارد.  هههاای نشاست گیاه در بین دان

همنمکی استفاده کننید کنه به غذای شوما عطر و بسسو بدهانسسد. اگسسر غسسذاهاای تنسسد• هههاای کن هیهاا و ادوی  از چاشون
هیتوانید از سس سالسا یا فلفل قرمز استفاده کننید، یا حبوبات را با پودر کناری بخورید. دوست دارید، م

هیکننند.• نوشویدن آب به مقدار کنافی را فراموش نکنید. اکنثر افراد مسن به اندازه کنافی مایعات مصرف نم

ههجوو وگن صرف
هیکننید، ممکسسن اسسست لزم باشوسسد کنسسه در  اگر شوما هام مثل خیلی از افراد مسن دیگری، با درآمدی ثابت زندگی م
ههجویی کننید. بهسسترین کنالهاسسای موجسسود در سسسبد خریسسد یسسک وگسسن عبارتنسسد از :  مخارج خورد و خوراک صرف
هبزمینی، حبوبات، سبزیجات منجمد (کنه مقدار مواد مغذی آنها درست برابر با سبزیجات تسسازه اسسست)، کنسسره  سی
هنترند، و اگر بسسودجه ههای بدون سبوس از نوع کنامل آن ارزا هههاای نشاست ههای و جو دوسر. دان همزمینی، برنج قهو  بادا
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هههاسسای8شوما زیاد نیست مصرف گاه و بیگاه برنج سفید و ماکنارونی معمولی هایسچ ایسرادی نسدارد. در فصسل    نکت
هنتسسر و ههریزی برای یک رژیم وگن سالم بیان شوده است. منوی ادامسسه هاسسم از غسسذاهاای ارزا  دیگری در مورد برنام

هتتر برای پخت تشکیل شوده است.  راح

                                     تغییرات در نیاز بدن به مواد مغذی  با بال رفتن سن          

    31-50   70-51    به بال                  70      

مرد                    زن مرد                  زن مرد                 زن  

 1200 1200  1200 1200 1000 1000  AI(میلیگرم) کنلسیم 

800 800 600 600 600  600  AI) ویتامین دی IU(

20 30  20 30 25 35  AI میکروگرم کنروم)(

8  8  8  8 18 8 RDA (میلیگرم) آهان

 14 14 14 14  33 14  RDAآهان به میلیگرم برای گیاهاخواران 

 1.5  1.7  1.5 1.7  1.3  1.3  RDA(میلیگرم) 6ویتامین ب

2.4 2.4 2.4 2.4 2.4 2.4  RDA(میکروگرم)12 ویتامین ب 

 

iمحافظت از قوای  ادراکی

هههاای سلمت افراد سالخورده، از جمله عملکرد ادراکنی نقش دارد. هایسسچ اطلعسساتی در مسسورد  تغذیه در تمام جنب
هنهاای سالخورده در دست نیست، اما مشخص شوده است کنسسه در بیسسن پیسسروان کنلیسسسای  عملکرد شوناختی در وگ

هیخوردنسد، بسسهiiمنتظران ظهور روز هافتم هیخوردند، دو برابر بیشتر از کنسانی کنه گوشوسست نم  ، کنسانی کنه گوشوت م
ههاند . 5بیماری زوال عقل مبتل شود

iCognitive function

ii    Seventh-day adventist،هتهاای ناپاک مثل خوک  ، یکی از مذاهاب مسیحیت پروتستان که پیروانش از خوردن گوش
هیکنند یا هار نوع گوشتی اجتناب م
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هلهاای آزاد، کنه به شوکل طبیعی در اثر سوخت هیتواند تا حدودی در نتیجه تولید رادیکا  کناهاش شوناخت م
هنهاا، کنه مسسواد مغسسذی مثسسل ویتسسامین ث و بتاکنسساروتن و هیاکنسیدا هیشوود، به وجود بیاید. آنت  و ساز در بدن ایجاد م
هلهاای آزاد را خنثی، و از هیتوانند این رادیکا هیشووند، م  بعضی از مواد شویمیایی دیگر موجود در گیاهاان را شوامل م
هیاکنسیدان بیشسستری هنهاا نسبت به دیگران مقدار آنت  عملکرد شوناختی محافظت کننند. بر اساس بعضی تحقیقات وگ

.6در بدن خود دارند

 مقدار زیاد هاوموسیستئین ممکن است به کناهاش شوناخت بیانجامد، پس مصرف مقدار مناسسسب ویتسسامین
هششوسسان در حفسسظ3 و فولت الزامی است. هانوز توافقی بر سر نقش چربی هاای امگسسا6، ویتامین ب12ب   و نق

هیکننیم هار روز مکملی حسساوی هنهاای بالی شوصت سال توصیه م  سلمت شوناختی صورت نگرفته است، اما به وگ
 مصرف کننند.DHA میکروگرم 300 تا 200

هیکننند. ورزش کنردن خیلسسی مهسسم  فاکنتورهاای غیر غذایی هام نقش مهمی در جوان نگاه داشوتن مغز ایفا م
هتهاای جدید مشغول هتهاایی مثل مطالعه، حل کنردن جدول یا یادگیری مهار  است، و بهتر است مغزتان را با فعالی

نگه دارید.

هههاایی برای محافظت از عملکرد ادراکنی: نکت

هیگوییم کنه باید در رژیم خود یک منبسسع مطمئسسن ویتسسامین ب• ههایم، باز هام م  12اگر چه بارهاا تکرار کنرد
بگنجانید.

هیاکنسیدان خود را بال ببرید.• با خوردن مقدار زیادی میوه و سبزی مصرف آنت

 مصرف کننید.DHA گرم 300 تا 200هار روز یک مکمل خوراکنی حاوی •

ههبرداری یا رفتن به باشوگاه بدن خود را فعال نگه دارید.• ههروی، وزن با ورزش هاای روزانه مثل پیاد

هتهاای ذهانی را هام فراموش نکنید: جدول یا سودوکنو حل کننید، بازی بریج یاد بگیرید یا یک زبان•  فعالی
جدید بیاموزید.

 این منوی ساده برای افراد مسن طراحی شوده است، و مقدار مواد مغذی مصرفی آنها را با غذاهاایی ساده و ارزان
هیکنند. فراهام م
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  صبحانه:

1هنفلکس سبوس گندم  پیمانه کنر

هیشوده همپیمانه شویر سویای غن نی

1موز حلقه شوده 

هنوعده: میا

نصف یک مافین انگلیسی تهیه شوده از آرد گندم کنامل

1همزمینی  قاشوق غذاخوری کنره بادا

همپیمانه انگور نی

ناهاار:  

1ههفرنگی خرد شوده  پیمانه سوپ لوبیای سیاه هامراه با آووکنادو و گوج

ههفرنگی هههاای گوج حلق

1 قاشوق چایخوری مارگارین1 برش نان تست گندم کنامل با 

هنوعده: میا

2عدد نان کنراکنر 

1هیشوده با کنلسیم هبپرتقال غن  پیمانه آ

شام:

1هبزمینی تنوری کنوچک  عدد سی

همپیمانه توفوی پخته نی

1پیمانه کنولرد بخارپز 
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سالد سبزیجات با سس سرکنه

همپیمانه بستنی وگن نی
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۱۲فصل 

مزایای غذاهای گیاهی
مزایای رژیم وگن برای سلمت

 چند دهه پریش، بیشتر تحقیقات  در مورد رژی مهای گیاهی به مشکلت  سلمتی م یپررداختند که ای ن شیو ه «آلترناتیو» برای
 تغذیه ایجاد م یکنند. اما این رویه از بیست سال اخیر تغییر کرده است، و در حال حاضر توجه مردم معطوف به مزایایی

است که در اثر حذف غذاهای حیوانی از وعد ههای غذایی به دست م یآید.

در اینجا چند مورد از مزایای رژی مهای گیاهی را خلصهه م یکنیم:

 غذاهای گیاهی حاوی فیتوکمیکال هستند. فیتوکمیکا لها ترکیباتی هستند که تنها در گیاهان یششافت م یشششوند و•
م یتوانند خطر حمله قلبی، سرطان و سایر بیمار یها را کاهش دهند.

 در غذاهای گیاهی مقدار زیادی فیبر وجود دارد، و همین باعث کاهش خطر ابتل به سرطان، بیمار یهای قلششبی•
 و چاقی مفرط م یشود. فیبر در غذاهای حیوانی یافت نم یشششود، و افششرادی کششه از رژی مهششای غششذایی متششداول

ً بلا ب هاندازه کافی فیبر دریافت نم یکنند. امریکایی که گوشت در آنها خوراک اصهلی است استفاده م یکنند، معمو

 غذاهای گیاهی کلسترول ندارند. حتی گوش تهای سفید مثل گوشت مرغ یا خرچنگ هم حاوی مقادیر زیادی•
کلسترول اند، و مقدار کلسترول در غذاهایی مثل لبنیات  و تخ ممرغ خیلی بالاست.

 غذاهای گیاهی چربی اشباع کمی دارند. چربی اشباع موجششود در رژی م غششذایی امریکای یهششا از غششذاهایی مثششل•
 گوشت و لبنیات  ناشی می شود. جایگزین کردن چربی اشباع با چربی غیراشباع یا کاربوهیششدرا ت های پریچیششده

م یتواند در کاهش فشار خون مفید باشد.
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بعضی از غذاهای گیاهی مثل زیتون و دان ههای روغنی پررچربند، اما چربی  آنها سالم است.•

 غذاهای گیاهی منبعی عالی برای مواد مغذی مثل فولات ، پرتاسیم، ویتامین ث و ئی هسششتند کششه تمام یشششان در•
پریشگیری از بیمار یهای مزمن نقش دارند.

 تحقیق در مورد رژیم غذایی و بیمار یهای سخت پریچیده و مناقش هانگیز است، و تلش  برای یششافتن شششواهدی
ً با رژی مهای وگن) به آن سادگی که فکر م یکنید، نیست. در جهت مزایای رژی مهای گیاهی (خصوصه

هنها تحقیقات در مورد گیاهخواران و وگ
 خیلی از اطلعاتی که در حال حاضر در مورد تأثیرات  رژی مهای گیاهی بر سلمت در اختیار داریم، از این چند تحقیششق

بزرگ اپریدمولوژیک به دست آمد هاند (این تحقیقات  به دلیل هزین هبر بودن کمتر انجام م یشوند).

  نفششر65429) در انگلستان و با شششرکت EPIC-Oxfordتحقیق آیند هنگر درباره سرطان و تغذیه- آکسفورد (•
انجام می شود که تعداد زیادی از آنها گیاهخوار هستند.

  شروع شد و در سششال2002 که در سال AHS-2یک تحقیق بر روی جامعه کلیسای منتظران ظهور روز هفتم •
  نفر رسید. جامعه آماری این تحقیق از تمامی پرنجاه ایالت امریکششا و96194 تعداد شرک تکنند ههای آن به 2007

 همچنین کشور کانادا انتخاب شد هاند، و یافت ههای اولیه بر اساس پررسشنام ههای پررشده توسششط شششرک تکنندگان
 به دست آمده است. افراد پریروی کلیسای منتظران ظهور روز هفتم تنها گروه گیاهخوار یا وگن امریکایی هستند
 که درصهد بروز بیمار ی در آنها مورد مطالعه قرار گرفته است. کلیسای آنها پریروانش را به گیششاهخواری دعششوت 

  گیاهخوار هستند. پریروان این مذهب کمتر به سششراغAHS-2 درصهد از شرک تکنندگان در تحقیق 38م یکند و 
 سیگار یا نوشششیدن یهای الکلششی م یرونششد، و سششوژه مناسششبی بششرای مقایسششه تفاو ت هششای میششان گیششاهخواران و

گوش تخواران هستند.

 یافت ههای دیگری هم از تحلیل پرنج تحقیق دیگر که به بررسی گیاهخواران انگلستان، امریکا و آلمان پررداخت هاند،•
به دست آمده است.

هیهای قلبی بیمار
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افرادی که از رژی مهای گیاهی تغذیه م یکنند، چربی اشباع و کلسترول کمتر مصرف م یکنند و غذای آنها سرشار از 
 ترکیباتی است که خطر ابتل به بیمار یهای قلبی را کاهش م یدهد. تحلیل پرنج آزمایش بزرگ نشان داد که خطر مرگ و

 .1 درصهد نسبت به گوش تخواران کمتر است24میر ناشی از بیمار یهای قلبی در میان گیاهخواران، 

 ب هعلوه تعداد دیگری از مطالعات  نشان داد هاند که انتخاب رژیم گیاهی باعث پرایین آمششدن کلسششترول خششون و
  به طور مفصل به این موضوع خواهیم پررداخت). شواهد محکمششی13میزان ابتل به بیمار یهای قلبی م یشود (در فصل 

 وجود دارند که اثبات  م یکنند مقدار کلسترول خون گیاهخوارها از گوش تخوارها کمتر است، و وگ نها نسششبت بششه دو
گروه قبل از پرایی نترین میزان سطح کلسترول در خون برخوردارند.

 در جدول زیر به مقایسه مقدار کلسترول در خون وگ نها، هم هچیزخوارها، گیا هخوارهای لاکتششو اوو و افششرادی
 اعلم کششرده اسششت،iکه فقط گوشت ماهی م یخورند، و نیز مقدار کلسترولی که برنامه آگاهی ملششی در مششورد کلسششترول

م یپرردازیم.

2ii هیگلیسیرید متوسط مقدار کلسترول و تر

 هم هچیزخوارها

 گیا هخوارهای پرسکو 
 (این گروه فقط ماهی

 م یخورند و از
 گوش تهای دیگر
(استفاده نم یکنند

 گیاهخوارهای لاکتو 
اوو

مقدار مطلوب  وگ نها  

 201 196  185 مقدار کلی کلسترول    مگ200کمتر از  160

 121  114  106 LDLکلسترول    مگ100کمتر از   90.3

 55  61  57  کلسترول HDL  مگ60بیشتر از   52

 3.7 3.2  3.3  3.1 3.5:1زیر    iii

 نسبت مقدار کل 
 کلسترول به کلسترول

HDL

 107 تر یگلیسیرید   مگ150زیر   86 108 

  بششه کلسششترول «بششد»LDL از  مقدار کلی کلسترول مه متر است. کلسششترول HDL و کلسترول LDLمقدار کلسترول 
  کلسترول «خوب» یا کلسششترول محششافظ اسششت. نسششبتHDLشهرت  دارد و باعث بروز بیمار یهای قلبی م یشود. اما 

i  National Cholestrol Education Program
ii هلهاای 17  مقدار چربی لیپید که از  2003 تا 1980 تحقیق در مورد جمعیت ساکن نیمکره غربی بین سا

 به دست آمده است. مقدار متوسط کلسترول خون که در این جدول آمده است از هافده تحقیق انجام شده روی جمعیت
هلهاای   گرفته شده است 2003 تا 1980نیمکره غربی در سا

iii  برابر مقدار کلسترول 3.5 مقدار کلی کلسترول خون شما نباید بیشتر از HDL.باشد  www.giahkhari.com
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  بهترین شاخص برای تعیین ریسک است و هرچه این نسبت کمتر باشششد بهششترHDLمقدار کل کلسترول به کلسترول 
است. 

ً بلا زیر  ً بلاLDL میلیگرم است، و مقدار کلسترول 200مقدار کلی کلسترول در وگ نها معمو   خو نشان هم معمششو
   خون آنها کم است، نسبت میان مقششدار کلششی کلسترو لشششان بششه کلسششترولHDLپرایین است. با اینکه مقدار کلسترول 

HDLدر مقایسه با گیا هخوارهای لاکتو اوو، ماه یخوارها و گوش تخوارها بهششتر اسششت. مقششدار تر یگلیسششرید خششون ، 
وگ نها هم که نوعی چربی و نشان های برای آمادگی برای بیمار یهای قلبی است، کمتر است.

بیماری پرفشاری خون
 اولین بار در نیمه اول قرن بیستم بود که توجه دانشمندان به تأثیر رژی مهای گیاهخواری در کاستن از فشار خون جلششب

  یک محقق اعلم کرد که فشار خون دان شجویان گیاهخوار یک کالج بعد از دوهفته گوششش تخواری1926شد. در سال 
 . تحقیقات  بیشششتر در مششورد جمعیششت کلیسششای منتظششران ظهششور روز هفتششم هششم نشششان داد کششه3افزایش پریدا کرده است

 گیاهخوران نسبت به هم هچیزخوارها از فشار خون کمتری برخودارند و درصهد ابتل به بیماری پررفشاری خون میان آنها
 . تحقیقات  دیگری هم اثبات  کرد هاند که فشار خون وگ نها از فشششار خششون گیششاهخواران4کمتر از همه چیزخواران است

 لاکتو اوو کمتر است. در یک تحقیق که در انگلستان انجام شده بود معلوم شد که گوش تخوارها دو و نیم برابششر بیشششتر
. 5از وگ نها در معرض خطر ابتل به بیماری پررفشاری خون قرار دارند

 دلیل اینکه چرا و چگونه درپریش گرفتن رژیم غذایی وگن به کاستن از فشار خون کمک م یکند، هنششوز معلششوم
 نشده است. از دلایل آن م یشود به وزن کمتر و دریافت سدیم کمتر اشاره کرد، اما عوامل دیگری هم باید وجود داشته
 باشند. رژی مهای سرشار از میو هها و سبزیجات  هم باعث کاسته شدن از فشار خون م یشششوند، و م یتششوان آن را عششاملی
 دیگر در جهت تأثیر حفاظتی رژی مهای گیاهی دانست. خیلی از متخصصان معتقدند که ترکیششبی از ایششن عوامششل بششاعث

نقش حفاظتی رژی مهای گیاهی در کاستن از فشار خون م یشود.

وزن بدن
  تعیین م یکنند که با انداز هگیری وزن بر حسششب قششد بششهBMI(ivدانشمندان وزن بدن را با توجه به شاخص جرم بدن (

 دست م یآید. این شاخص راه خیلی خوبی برای تعیین وزن نیست، چون در آن حجم ماهیچ هها (که وز نشان بیشششتر از
چربی است) محاسبه نم یشود، اما در هر صهورت  وسیله مفیدی برای مقایسه وزن افراد است.

iv Body Mass Index  www.giahkhari.com
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BMI است. داشتن 25 تا 20 مطلوب حدود BMI نشانه چاقی مفرط30 نشانه چاقی، و بالاتر از 25 بالاتر از  
 است. در دو جدول پرایین یافت ههای به دست آمده از جمعیت کلیسای منتظران ظهور روز هفتم و گیاهخواران بریتانیایی
 را با هم مقایسه کرد هایم. م یتوانید ببینید که در هر دو گروه، وگ نها نسبت به لاکتو اووهششا و افششرادی کششه از رژی مهششای

 کمتری برخوردارند.BMIشب هگیاهخواری پریروی م یکنند، از 

6شاخص جرم بدن در  پیروان کلیسای منتظران ظهور روز هفتم 

گوش تخوارها  شب هگیاهخوارها 

 گیاهخوارها پرسکو (که 
 جز ماهی

 گوشت دیگری
(نم یخورند

وگ نها  لاکتو اووها

 28.8  27.3  26.3 25.7  23.6

شاخص جرم بدن گیاهخوارهای بریتانیایی 
Epic-Oxford(7(گرفته شده از تحقیق 

گوش تخواران  گیاهخوارهای پرسکو  گیاهخوارهای لاکتو اوو  وگ نها   

 24.4  23.4 23.4  22.5  مردان

 23.5  22.7 22.7  22 زنان 

هیهای مزمن سایر شرایط ابتل به بیمار
 اطلعات  اولیه به دست آمده از جمعیت کلیسای منتظران نشان داده است که درصهد احتمال ابتلی به دیابت در وگن ها
 نصف گوش تخواران  است. اضافه وزن یکی از دلایل ابتل به دیابت است، اما تحقیقات  نشششان داده اسششت کششه صهششرف

داشتن شاخص جرم بدنی پرایی نتر در وگ نها باعث ابتلی درصهد کمتری از آنها به دیابت نشده است.

 تحقیقات  نشان م یدهند که درصهد کمتری از گیاهخوارها به سنگ کلیه یا کیسه صهفرا دچار م یشوند، و به دلیل
 قششرار دارنششد. در بیششن vمصرف فیبر بیشتر، کمتر در معرض خطر به ابتل به بیمار یهای روده مانند بیماری دیورتیکششولی

v  Diverticular disease  www.giahkhari.com
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 جمعیت کلیسای منتظران هم احتمال مبتل شدن گیاهخوارها به زوال عقل، کمتر از گوش تخوارها است. اما هنوز هیششچ
اطلعاتی در مورد نقش رژیم گیاهی در پریشگیری از این بیمار یها به دست نیامده است.

همهای گیاهی و سرطان رژی
 تحقیق درباره ارتباط رژیم غذایی و ریسک ابتل به سرطان موضوعی بسیار دشوار است. سرطان بیماری پریچید های است
 و هنوز عوامل ایجاد کننده آن به درستی شناخته نشد هاند. نکته اینست که ما م یتوانیم میزان و نحوه تأثیر رژیششم غششذایی
 بر فشار خون را بررسی کرده، و چگونگی اثرگذاری آن بر بیمار یهای قلبی را پریشششبینی کنیششم. امششا هنششوز پرارامترهششای
 چندانی که در خون موجود باشند و به شکل ساده و سرراست با ابتل به بیماری سششرطان رابطششه داشششته باشششند، کشششف

نشد هاند.

 شواهدی کشف شد هاند که نشان م یدهند شکل تغذیه افراد در کودکی م یتواند بر ریسک ابتلی آنها به سرطان
 در بزرگسالی تأثیر بگذارد، به این معنا که تشششخیص رابطششه میششان رژیششم غششذایی و سششرطان بششدون عاد ت هششای غششذایی
 طولان یمدت  امکا نپرذیر نیست. ب هعلوه به دلیل پریچیده بودن سششرطان، احتمششال دارد کششه ایششن بیمششاری توسششط فعششل و
 انفعالات  میان ترکیبات  غذایی مختلف، و همی نطور ترکیباتی که تا بحال کشف نشد هاند، ایجاد شششود. بششه همیششن دلیششل
 هنوز اطلعات  محکمی درباره اینکه چه نوع رژیم غذایی م یتواند از ابتل به سرطان پریشگیری کند، در دست نداریم. بر
 اساس معدودی از تحقیقات  نرخ ابتل به سرطان میان گیاهخواران از هم هچیزخوارها کمتر است، امششا بیشششتر تحقیقششات 

اختلف قابل توجهی بین این دو گروه از جهت ابتل به سرطان نشان نداد هاند.

 محیششط روده بششزرگ گیششاهخواران (کششه شششامل میششزان اقسششام باکتر یهششا و آنزی مهششا م یشششود) بششا روده بششزرگ
 گوش تخوارها متفاوت  است، و به نظر م یرسد که گیاهخواران به همین دلیل کمتر در معششرض خطششر ابتل بششه سششرطان
 روده هستند. این امر تاحدی به دلیل مصرف زیاد فیبر است که یکششی از عوامششل پریشششگیری از سششرطان روده محسششوب
 م یشود. ب ههمین ترتیب گیاهخوارها و وگ نها میوه و سبزی زیادی م یخورند و نسبت به گوششش تخوارها آنت یاکسششیدان
ً با فکر م یکنند که همین عامل از خطر ابتل به سرطان م یکاهد، در حالی که این عقیده در  بیشتری مصرف م یکنند. عموم
 چند سال اخیر و با انجام تحقیقاتی که این رابطه را نشان نداد، تضعیف شده است. همچنین مصرف غذاهای تهیه شششده
 از سویا را برای پریشگیری از سرطان پرستان و پرروستات  مفید م یدانند، در حالی که این گفته هم نیاز به تحقیقات  بیشششتر

دارد.
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 اگرچه هنوز دلایل محکمی برای اثبات  نقش غذاهای گیاهی در پریشگیری از سرطان بششه دسششت نیامششده اسششت،
 شواهدی در رابطه با عاملیت بعضی از غذاهای حیوانی در ابتل به سرطان وجود دارد. شواهدی هست که گوششش تهای
ً بلا مثششانه را افزایششش م یدهنششد. گروهششی از محققششان  قرمز و فرآور یشده خطر ابتل به سرطا نهای روده، معششده و احتمششا
 معتقدند که تأثیر حذف گوشت از رژیم غذایی در پریشگیری از سرطان روده، حتی از تأثیر مصرف فیبر هم بیشتر است.
 دیگران هم معتقدند که خوردن گوشت در جوانی باعث ابتل به سرطان پرستان در سنین بالاتر م یشود. حششتی شششواهدی

هم مبنی بر ارتباط میان مصرف زیاد لبنیات  و بالا رفتن ابتل به سرطان پرروستات  کشف شده است.

 بر اساس این یافت هها، شاید بشود ادعا کرد که وگ نها کمتر از سایرین در معرض خطششر ابتل بششه سششرطان قششرار
 دارند، اما هنوز در این زمینه تحقیقات  کافی که بتواند منجر به نتیج هگیری قطعی بشود، انجام نگرفته است. همچنین بششه
 دلیل یافت ههای ضد و نقیض هنوز قادر به تعریف رژیمی که ضدسرطان باشد هم نیستیم. متخصصان سششرطان پریششروی از
 رژیم غذایی سرشار از میوه و سبزیجات ، فیششبر و فیتوکمیکا لهششای گیششاهی، و کاسششتن از چرب یهششای حیششوانی را بششرای
 پریشگیری از سرطان توصهیه م یکنند. به این ترتیب م یشود گفششت رژیششم غششذایی وگششن از امتیششاز پریشششگیری از سششرطان

برخوردار است.

 

هیشود گفت؟viدر مورد تحقیق چین  چه م

ً بلا به این فکر افتاد هاید که چرا در این فصل از تحقیق چین حرفی نزد هایشم؟ در تحقیشق چیشن مصشرف دو دسشته  احتما
ً با در دهه    مورد1980غذاهای حیوانی و غذاهای گیاهی، و متوسط ابتل به بیمار یها در استا نهای مختلف چین، عمدت

 بررسی قرار گرفت. تحقیق نشان داد که در هر استانی که مصرف غششذاهای گیششاهی بیشششتر بششوده اسششت و از غششذاهای
 حیوانی اجتناب شده است، نرخ ابتل به بیمار یهای مزمن مثل بیمار یهای قلبی و خیلی از سرطا نها پرایین آمده است.

  توضیح  دادیم، در آن گرو ههای جمعیششتی2تحقیق چین از نوع تحقیقات  اکولوژیک است که همانطوری که در فصل 
 (و نه افراد) مورد بررسی قرار م یگیرند. تحقیقات  اکولوژیک م یتوانند به اطلعات  ما درباره تغذیه و سلمتی بیفزایند،
 یا حتی فرضی ههایی را مطرح کنند که سرمنشأ تحقیقات  جدید باشند، اما  از دیگر تحقیقات  اپریدمولوژیک ضعی فترند.

 ب هعلوه این واقعیت که خیلی از شرک تکنندگان در تحقیق چین گیاهخوار یا وگن نبودنششد، اسششتخراج نتایششج
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 دقیق در مورد منافع این رژی مها برای سلمت را غیرممکن می کند. این گفت هها را نباید به منزله نقدی بر تحقیق چیششن
 تلقی کنید، منظور اینست که این تحقیق برای هدف ما در این فصل که توصهیف تحقیقات  انجششام شششده روی سششلمت

وگ نها است،  فاید های ندارد.

هیکند هنها را تهدید م خطراتی که سلمت وگ
 وگ نها درصهد کوچکی از جمعیت دنیا را تشکیل م یدهند، و به همین دلیل جم عآوری اطلعات  در مششورد نششرخ ابتلی
 آنها به بیمار یها کار سختی است. داد ههای کمی که در دست داریم نشان م یدهند که وگ نها از وزن کمتر، فشار خششون
 پرایی نتر و میزا ن کمتر کلسترول خون برخوردارند که همه اینها م یتوانند در جهت حفاظت از آنان در برابر بیمار یهششای
 مزمن مفید باشند. فقط یک تحقیق نشششان داده اسششت کششه نششرخ شکسششتگی اسششتخوان لگششن در میششان وگ نهششا بیشششتر از

گوش تخوارها است، که م یتواند دلیلش مصرف کمتر کلسیم این دسته از افراد باشد.

 شاید این یافت هها در نظر شما خیلی هیجان انگیز نباشد. نکته اینست که ما در این کار حق انتخابی نداشت هایم و
 اینها تمام تحقیقاتی است که در این زمینه انجام گرفت ه است. تمششام آنچششه کششه راجششع بششه رژی مهششای اسششتاندارد وگششن و
 ویژگ یهای سلم تبخش وگن م یدانیم اینست که به احتمال زیاد وگ نها کمششتر از دیگششران در معششرض خطششر ابتل بششه
 بسیاری از بیمار یهای مزمن قرار دارند. و این حکم اگرچه به احتمال زیاد صهحیح است، هنوز شواهدی برای اثبات  آن

در دست نداریم.

 در هر حال م یدانیم که برای حفظ سلمت و پریشگیری از بیماری باید بششر تعششداد غششذای گیششاهی در رژی ممششان
 اضافه، و از تعداد غذاهای حیوانی کم کنیم. برای کسانی که حاضرند برای سششلمت خششود سششبک زندگ یشششان را تغییششر

بدهند، وگن شدن راهی سودمند است، و در فصل بعد بیشتر به این نکته خواهیم پررداخت.
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۱۳فصل 

کنترل وزن، 

بیماری قلبی و دیابت
تنترر کلسترول خببون، احتمببال کمببتر بببرای تتخوارها از سطح پایی تنها نسبت به گوش  در فصل قبل دیدیم که وگ
تهحببل مناسبببی بببرای  دچار شدن به پرفشاری خون و میزان کمتر چاقی مفرط برخوردارند. پببس رژیببم وگببن را
تیرسد. همچنیببن ترحقیقببات بببه مببا تیها معمول شده است، به نظر م تیهای مزمنی که امروزه در بین امریکای  بیمار
تهای هوشمندانه برای کنترل کلسترول، دیابت و تیگویند که در صورت درست بودن این فرضیه، وگن شدن شیو  م
تهتران استفاده کنید، بهتر است  فشار خون بالست. برای آنکه از مزایای این نوع ترغذیه برای سلمت خود و خانواد

تههای رژیم وگن آشنا شوید. با سودمندتررین جنب

هیهاای قلبی-عروقی همهاای وگن  برای کنترل بیمار مزایای رژی

تیهای قلبی عروقی ( تیشوند وCVDبیمار تیشود که در آن عروق خونی باریک یا بسته م تتهایی گفته م  ) به حال
تیهببای قلبببی-عروقببی را بببه اختصببار تیشوند فرد به سکته قلبی یا مغزی دچار شود. گاهی اوقات بیمار  باعث م

تینامند. تی قلبی» هم م «بیمار

تیهببای تهها و میان متخصصان این عقیده قدیمی به چالش گرفته شببده اسببت کببه  چرب تهترازگی در رسان  ب
تیشوند، تی قلبی م تهاند که جایگزین کردن12اشباع در خون باعث افزایش خطر بیمار تلهای پردامنه نشان داد  . ترحلی

تیدهببد، بلکببه آن را تیهای قلبی را کاهش نم تهشده خطر ابتل به بیمار تتهای ترصفی تیهای اشباع با کاربوهیدرا  چرب
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تتیهای اشببباع، کببه تلزا نه چرب تیکند. این موضوع محققان را به این نتیجه رسانده است که شاید عامل مشک  زیاد م
تهشده باشند.  تتهای ترصفی خود کاربوهیدرا

تیهای اشباع هستند. بنا تهشده و هم چرب تتهای ترصفی  در واقع منشأ مشکل به احتمال زیاد هم کاربوهیدرا
تیهببای تمترری مثببل چرب تیهای سال تیهای اشباع با چرب تیدانیم که جایگزین کردن چرب تهای از ترحقیقات م  بر مجموع
تیشود تیهای قلبی م تیآورد و باعث کم شدن خطر ابتل به بیمار  .3غیراشباع مونو یا پلی، کلسترول خون را پایین م

تسدار و ترصببفیه نشببده تتهای به دست آمده از غذاهای گیاهی سبو  با جایگزین کردن چربی اشباع با کاربوهیدرا
تیآید. پس مسئله حذف چربی یا کاربوهیدرات نیست، بلکه بایببد انببواع سببالم آن دو را  هم همین حالت پیش م

مصرف کرد.

 در واقع، در ترئوری احتمال دارد که شما حتی با گنجاندن غذاهایی مثل روغن نارگیل و خرما در رژیببم
 غذایی خود، چربی زیادی وارد بدن تران کنید؛ اما واقعیت اینست که استفاده از غذاهای گیاهی روشی مطمئببن و

تتخوارها چربببی اشببباع کمببتریبنیادی برای کاستن از  تنها نسبت بببه گوشبب تیهای اشباع است. وگ  مصرف چرب
تیکنند، و چنانچه در فصل  تمترر از آن کلسترول 12مصرف م تنشان پببایینLDL دیدیم، مقدار کلسترول و مه   خو

تگها را در تهشدن ر تگ یا بست تیشود، و ترن تگها م تههای پلک  در ر  است. این کلسترول بد است که باعث ترجمع ترود
تیشوند، و بال رفتن فشار خون هببم بببه سببهم خببود تگشده باعث بال رفتن فشار خون م تگهای ترن تیآورد. ر  پی م

تیکند. تیکند، و این چرخه مرگبار که ترهدیدی برای جان فرد است، همینطور ادامه پیدا م تگها را ترخریب م ر

تیهای اشباع از مزایای دیگری هم برخوردارند: تنها غیر از  مصرف کمتر چرب وگ

تگها شببکل•  غذاهای گیاهی سرشار از آنتی اکسیدان هستند، و  آنتی اکسیدان از ترجمع کلسترول که در ر
تهاند. تیگیرد، جلوگیری می کند؛ البته ترمام ترحقیقات این نظریه را ترأیید نکرد م

تنترر است و به همین دلیل کمتر در معرض خطر حمله قلبی یا مغزی قرار دارند.• تنها پایی فشار خون وگ

تیکننببد، سببویا• تهچیزخوارها از محصولت غذایی ترهیه شده از سویا استفاده م ً بل بیشتر از هم تنها معمو  وگ
تیکند و بببه همیببن سبببب از خطببر ترصببلب شببرایین یببا تگهای خونی کمک م تفپذیری بیشتر ر  به انعطا
تیترواند باعث پایین آوردن کلسترول خببون هببم بشببود (بببرای تیکاهد. پروترئین سویا م  آتررواسکلرزیس م

 مراجعه کنید).15اطلعات بیشتر در این مورد به فصل 
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تیهببای قلبببی• تمهای وگن برعهده دارنببد، از خطببر ابتل بببه بیمار تههای روغنی که نقش مهمی در رژی  دان
تیکاهند . 4م

همهاای وگن در کنترل دیابت نوع  2مزایای رژی

ً بل) انسببولین ترولیببد1دیابت نوع  تلهای خودایمنی است که درآن لوزالمعده به اندازه کافی (یا اصبب   از دسته اختل
تیماننببد. افببرادی کببه بببه ایببن تلها بدون غببذا م تیرسد و سلو تلها نم تیکند. بدون انسولین، گلوکز خون به سلو  نم

  آنست که در آن انسولین بببه2اختلل دچارند باید ترا آخر عمر انسولین مصرف کنند. اما شکل رایج دیابت، نوع 
تیکنند. تلها در برابر آن مقاومت م تیشود، اما سلو مقدار کافی ترولید م

تیترحرک  بودن خطر ابتل به دیابت نببوع  تیدهنببد. ایببن بیمبباری در میببان2چاقی مفرط و ب   را افزایببش م
تیها، و همچنین جمعیت کشورهای در حال تروسعه رایج است کببه مببردم آن بیشببتر از پیببش بببه سبببک  امریکای
تتهای تیخورند و در رژیم غذایی خود از مقدار بیشببتری محصببولت حیببوانی و کاربوهیببدرا تیها غذا م  امریکای

تیکنند. تهشده استفاده م ترصفی

تینامیدند، چون این بیماری پیشتر در بزرگسببالن و2پیش از این دیابت نوع    را دیابت بزرگسالن هم م
تیشد، اما در حال حاضر این بیماری به شکلی چشمگیر در بین نوجوانان و حتی کودکان  افراد سالخورده دیده م

امریکایی شایع شده است. 

تیشببود بببا رژیببم2بعضی از افراد مبتل به بیماری دیابت نوع  تیکنند، اما این بیماری را م   دارو مصرف م
تیتروانببد بببرای پببایین آوردن  غذایی متناسب و ورزش هم کنترل کرد. حتی گاهی کم کردن چند کیلو وزن هببم م

مقدار گلوکز خون کافی باشد. چند دلیل برای سودمند بودن رژیم غذایی گیاهی در کنترل دیابت وجود دارد:

تیآید که یک وگن به چاقی مفببرط دچببار باشببد.• ً با خیلی لغر و قلمی نیستند، اما کم پیش م تنها الزام  وگ
تتها کم کردن وزن ترنها راه چاره برای کنترل دیابت است. گاهی وق
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تتاند، اما شبباخص گلیسببمی• ً بل سرشار از کربوهیدرا تمهای غذایی وگن معمو  آنها پببایین اسببت، کببهiرژی
تیترواند در کنترل دیابت مفید باشد. شاخص گلیسمی مقیاسی برای سببنجش سببرعت هضببم و جببذب  م

تتها است. بعدترر در همین فصل به این موضوع خواهیم پرداخت. کاربوهیدرا

تیعروقی قرار دارند. به همین دلیل عوامببل مببوثر• تیهای قلب  بیماران دیابتی در معرض خطر ابتل به بیمار
تیتروانند بببرای تیکنند، م تیعروقی پیشگیری م تیهای قلب تمهای غذایی وگن که از پیشگیری به بیمار  در رژی

بیمارهای دیابتی بسیار مفید باشند.

تیترواند در پیشگیری از مشکلت ناشبببی از• تمهای وگن است هم م  فشار خون کمتر که یکی از نتایج رژی
دیابت بسیار سودمند باشد.

همچررب وگن همهاای ک رژی

برای درمان بیماری قلبی و دیابت:

تحقیقات

تشهببایی تیتریکین یکی از اولین مدافعان رژیم وگن برای محدود کردن چربی در ترغذیه بببود. رو  دکتر نیتن پر
تیبرد در کاهش کلسترول خون، قند خون و فشار خون موثر بود. که او به کار م

تیتریکین، دست بببه  چند سال بعد از او، دکتر دین اورنیش با استفاده از رژیمی کمابیش مشابه با رژیم پر
تکزندگی» ً بل وگببنiiترحقیقاتری زد که با عنوان «کار آزمایی قلب بر محور سب  معروف شد(البتببه رژیببم او کببام

تیبردند. بببه.  افراد مورد آزمایش 5نبود)   کسانی بودند که از درجات مختلفی از بیماری کرونری قلب رنج م
تیشود، داده شد و دسته دیگر ترحببت تمهای غذایی معمول که برای بیماران قلبی ترجویز م  یک دسته همان رژی
تهای مفصل برای سبک زندگی جدیدی قرار گرفتند که شامل مصرف ده درصد چربی گیاهی (که بیشتر  برنام
تسدار به علوه لبنیات بدون چربی گرفتببه شببده بببود)، ورزش ایروبیببک، کنببترل اضببطراب،  از گیاهان سبو

تیشد. تههای پشتیبان و منع مصرف دخانیات م تیهای گرو شرکت در گردهمای

iGlycemic index

iiLifestyle Heart Trial
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 گروهی که با برنامه غذایی استاندارد برای پایین آوردن کلسترول ترغذیه شببده بودنببد، در طببول ترحقیببق
تلشان بدترر شد (بعد از گذشت پنج سال به میزان    درصد بر شدت ترصلب شرایین آنها افزوده شد)، اما28حا

  درصد بهبود8سلمت افراد گروه دوم بهتر شد و بعد از گذشت پنج سال مشکل ترصلب شرایین آنها حدود 
پیدا کرد.

ً با محققان کمیته پزشکان برای پزشکی مسئولنه ( تمچرب وگن را برPCRMاخیر  ) ترأثیرات پیروی از رژیم ک
تهاند2روی دیابت نوع  تمچرب وگن که6 بررسی کرد  . به افراد گروه آزمایش گفته شده بود که از یک رژیم ک

 در آن از غذاهای گیاهی کامل استفاده شده بود، اما هیچ محدودیتی برای مصرف کاربوهیدرات، کببالری یببا
تمهای تروصبببیه  ترعداد واحدهای خوراکی وجود نداشت، پیروی کنند. افراد گروه کنترل هم ترحت یکی از رژی

تفشببده وADAشده تروسط انجمن رژیم امریکا (  ) قببرار گرفتنببد کببه در آن از کنببترل مقببدار واحببد مصر
تیشود. تیشود و شامل غذاهای حیوانی هم م شمارش کاربوهیدرات استفاده م

تمچرب گیاهی به دلیل مصببرف بببالی کاربوهیببدرات بببه  شاید فکر کنید که سلمت افراد ترحت رژیم ک
تیشببمردند و مقببدار غببذای  خطر افتاد، اما چنین نبود. برعکس آنها با وجود آنکه کالری مصرفی خببود را نم

تنشان هم کنترل شد. تیکردند، وزن کم کردند و گلوکز خو مصرفی خود را کنترل نم

تبهای وارد شده به قلب، و کنترل دیابت به کببار گرفتببه  این دو روش موثر که برای معکوس کردن آسی
تهشده ممنببوع اعلم شببده، و ازشدند از دو جهت مشابه بودند. اول اینکه در هر دو  تتهای ترصفی  کاربوهیدرا

  درصببد کببل15 ترببا 10غذاهای گیاهی کامل استفاده شده بود. دوم هر دوی آنها از چربی بسیار کم (در حد 
کالری مصرفی) برخوردار بودند.

تم تیشود)، ک تمها را در کنترل وزن (که باعث پایین آمدن کلسترول خون م  شاید بشود منافع بسیار این رژی
ِرصببرف  کردن مصرف چربی اشباع و شاید مصرف تررکیبات سودمند موجود در گیاهان خلصه کببرد. شبباید 
تیشده اسببت) و کببم کببردن کببالری  استفاده از یک رژیم وگن (که بیشتر بر مبنای غذاهای کامل و غیرفراور
 مصرفی برای رسیدن به نتایج مثبت درمانی، کافی باشد. در بخش بعد به این نکته خواهیم پرداخت کببه آیببا

تمها هم ضروری است یا نه. کم کردن مقدار چربی کل موجود در این رژی
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چرربی و بیماری کرونری
  اهمیت زیادی دارد، اما شبباید افببزودن بعضببی ازLDLکاهش چربی اشباع برای کاستن از مقدار کلسترول 

تبترر به رژیم غببذایی در کنببترل بیمبباری مفیببدترر باشببد. در فصببل    از مشخصببات12غذاهای گیاهی پرچر
تیهای قلبی صحبت کردیم کببه از میببزان کببم کلسببترول  کلسترولی ایدئال برای کاستن از خطر ابتل به بیمار

LDL و میزان بالی کلسترول HDLتیشود. اگر ترمام انواع چربببی موجببود در رژیببم غببذایی را   ترشکیل م
تتها پرکنیم، مقدار کلسببترول  تیآیببدHDL و نیببز LDLحذف، و جای آن را با کاربوهیدرا  . امببا7 پببایین م

تیهببای سببالم گیبباهی مقببدار کلسببترول  تیهای اشباع در رژیم بببا چرب   را پببایینLDLجایگزین کردن چرب
تیآورد، بدون آنکه در مقدار کلسترول  تیهببایHDLم تهعلوه بببا جببایگزین کببردن چرب   ترغییری ایجاد کند. ب

تیشببود میببزان گلببوکز خببون را تتها در رژیم غذایی، بهتر م تیهای اشباع یا کاربوهیدرا  غیراشباع مونو با چرب
. 8کنترل کرد

تمتررین رژیم غذایی رژیمی است که مقببدار  به این تررتریب بعضی از محققان به این نتیجه رسیدند که سال
تیهای اشباع در آن بسیار کم باشد، اما مقببدار  تم غببذایی سببنتی9کببل چربببی آن خیلببی کببم نباشببدچرب  . رژی

ً با تیهببای خببوب، خصوصبب تم غذایی سالم دانست. این رژیم شامل چرب ته یک رژی تیترواند  نمون تهای را م  مدیتران
تههای روغنی، زیتون و آووکادو است، . تیهای غیراشباع مونوی موجود در دان چرب

 اما اینکه پیروی از چنین رژیمی برای سلمت افراد مختلف چه ترأثیری خواهد داشببت، هنببوز موضببوع
  در خون خطری جدی بببرای زنببان، و همچنیببن کسببانی کببه ازHDLبحث است. کاهش مقدار کلسترول 

تیشود2دیابت نوع  تیبرند، محسوب م تهوزن دارند و ترحببرک HDL. مقدار 10 رنج م   در مورد افرادی که اضاف
ً بل در ترحقیق  تیترواند مسئله مهمی محسوب شود. مث تیشان کم است هم م  ، نسبت کببلEPIC-Norfolkبدن

تیهای قلبی ترأثیر چشمگیر (حتی بیشتر از ترأثیر میزانHDLکلسترول به کلسترول   ، در ابتلی افراد به بیمار
.11) داشتLDLکلسترول 

 خیلی از متخصصان ترغذیه معتقدند که افرادی که از روغن زیتون (که سرشار از چربی غیراشببباع مببون
تیکنند (به این دلیل که روغببن ً با سبزیجات بیشتری هم مصرف م تیکنند، عمدتر  است) در پخت و پز استفاده م
تیرود). پس امکببان دارد کببه عامببل حفبباظتی در اینجببا، تمدار کردن سبزیجات به کار م ً بابرای طع  زیتون عمدتر
 سبزیجات باشند و روغن زیتون فقط یک عامل خنثی باشد. در عین حال روغببن زیتببون حبباوی تررکیببباتری

تیگذارنببد تیانجامد، ترببأثیر م  . بببه ایببن12است که بر عوامل موثر در لخته شدن خون که به خطر سکته قلبی م
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تیترواند سودمند باشد، یا حداقل ضببرری تیشود نتیجه گرفت که مصرف روغن زیتون به مقدار کم م  تررتریب م
ً با چه مقدار چربی در رژیم مطلوب است، اما بر ما ثابت شببده تیداند که مصرف دقیق تچکس نم  ندارد. هنوز هی
تیخواهنببد از خطببر تهحل مناسبی برای ترمام کسانی باشد که م تیترواند را تمچرب نم  است که یک رژیم خیلی ک

تیهای قلبی کم کنند. دچار شدن به بیمار

تیشببوند، ً با باید از مصرف نوع دیگری از چربی موجود در غذاها که با عنوان چربی تررانس نامیده م  مسلم
 . چربی تررانس در حالت طبیعی به مقدار کببم در غببذاها وجببود دارد، امببا بیشببتر در غببذاهای13اجتناب کرد

تیشده که بخشی از  تیشود. هیببدروژنه کببردن بببهفرآور تیدهد، یافت م تیهای هیدروژنه ترشکیل م  آنها را چرب
تیهای تررانس تیشود. مصرف چرب تیهای گیاهی به روغن جامد تربدیل م تیشود که طی آن چرب  فرایندی گفته م

تیشود، میزان کلسترول خوب  LDLباعث افزایش کلسترول بد  تیدهد، و خطر دچببارHDL م   را کاهش م
تیدهد. شورای قلببب امریکببا تروصببیه کببرده اسببت کببه مصببرف  شدن به بیماری قلبی یا دیابت را افزایش م

تیهای تررانس به    درصد از کالری مصرفی کاهش داده شود. این مقدار آنقدر ناچیز است کببه در عمببل1چرب
تنهای نیمه هیدروژنه» در تررکیب محصول قیببد شببده  باید از هر محصولی که روی برچسب آن وجود «روغ
تیهببای ً بل هیدروژنه» یا «هیدروژنه» را دیدیببد، چرب  است، خودداری کرد (اگر در روی برچسب عبارت «کام
تهاند. با این وجود بهتر است کببه از مصببرف تیهای اشباع، و نه تررانس، تربدیل شد  موجود در محصول به چرب

تیهای اشباع هم خودداری کنید). چرب

 بر اساس قانون سازندگان مواد غذایی موظفند که مواد ترشکیل دهنده هر محصول را در برچسببب روی
تیشود مقدار آن ماده را در برچسب برابر  آن ذکر کنند، اما در صورتری که مقدار ماده کمتر از نیم گرم باشد، م

  کببالری برابببر بببا دو1800 گرم ذکر کرد. اما به دلیل آنکه حداکثر استفاده از چربی تررانس در یک رژیم 0با 
تیشود به مقدار کم از غذاهای حاوی مقدار بسیار کم این نوع چربی استفاده کرد. گرم در روز است، م

شاخص گلیسمی

هیگذارند هیهاا تأثیر م هتهاا چرگونه بر خطر ابتل به بیمار کاربوهایدرا
 کاربوهیدرات ها به صورت گلوکز هضم و جذب خون می شوند. گلوکوز را به نام قند خببون هببم خوانببده
تیشببود کببه تیشود. انسولین ببباعث م  می شود. با زیاد شدن مقدار گلوکز در خون، هورمون انسولین تررشح م
تلها چربی و گلوکز را از خون جذب کنند، و از این مواد مغذی برای ترولید انرژی استفاده کنند. بعضببی  سلو
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تیشوند. شاخص گلیسمی ( تهترر از دیگران به گلوکز تربدیل م  ) معیبباری اسببتGIاز انواع کاربوهیدرات آهست
تیدهببد. غببذاهایی کببه شبباخص تتها و جذب آنها در خببون را نشببان م تهشدن کاربوهیدرا  که سرعت شکست
تیشببوند، و ایببن امببر خطببر دچببار شببدن فببرد بببه  گلیسمی آنها بالست باعث آزاد شدن سببریع انسببولین م

تیهایی مثل ترصلب شرایین، دیابت و حتی سرطان را در پی دارد. بیمار

تیشوند تیتروانند در کاهش وزن موثر باشند، چون باعث م  غذاهای برخوردار از شاخص گلیسمی پایین م
تهتررنببد تمهببای14مقدار بیشتری از چربی بدن برای ایجاد انرژی مصرف شود، و سیر کنند  . مبنببای تررجیببح رژی

تتها (به دلیل ترأثیرشان بر انسولین) مسئول ببببال  غذایی سرشار از پروترئین بر این عقیده است که کاربوهیدرا
تبترری دارنببد، بببا تهچیزخوارهببا وزن مطلببو تنها به طور معمول و نسبت به هم  رفتن وزن بدن هستند. اما وگ

  هم نشان داده اسببت کببه افببرادی کببه ازPCRMوجود آنکه مصرف کاربوهیدرات آنها بالست. ترحقیقات 
تنشان هم ترحت کنترل است.  تیکنند و گلوکز خو تیکنند، وزن کم م تمهای غذایی پرکاربوهیدرات ترغذیه م رژی

  پایین است، یعنی بهتر است بببه جببایGIکلید موفقیت در انتخاب غذاهای سرشار از کاربوهیدرات با 
تهاند، تینشببده ترهیببه شببد تهشده، از غذاهایی که از محصببولت گیبباهی کامببل و فرآور تتهای ترصفی  کاربوهیدرا
ً بل لوبیاهببا تیگببذارد. مث تیرسد که هر شکلی از فرآوری غذا بر شاخص گلیسمی ترأثیر م  استفاده کنیم. به نظر م
تیرود. آسببیاب ً با شاخص گلیسمی پایینی دارند، اما هر چقدر بیشتر لوبیا را بپزیم، این شبباخص بببال م  عموم
تیشود. مقدار فیبببر تهای و تربدیل آنها به آرد هم باعث بال رفتن شاخص گلیسمی آنها م تههای نشاست  کردن دان
تیگذارد، اما عوامل دیگری هم در این میببان موثرنببد کببه  موجود در یک غذا بر شاخص گلیسمی آن ترأثیر م

تهدرستی کشف نشده است. هنوز نقش آنها ب

ً بل با آنکه نوع نشاسته به کار رفته در یببک  در واقع گاهی اوقات شاخص گلیسمی هیچ معنایی ندارد. مث
تیگذارد، شاخص   گلیسمی ماکارونی درست شده از آرد سفید از شاخصغذا بر شاخص گلیسمی آن ترأثیر م

تهای کمتر است. برنج قهو

تیترواند ترمامی ترأثیرهای ناشی از یک غذا را بر گلوکز خببون  همچنین بعضی اوقات شاخص گلیسمی نم
ً بل تشبینی کند. بعضی از غذاها شاخص گلیسمی بالیی دارند، اما کاربوهیدرات آنها آنقدر کم است که اص  پی

تهای از این غذاهاست. تیآید. هویج نمون به حساب نم

 در آخر، غذاهای سرشار از شکر ساده فروکتوز (که شامل شکر سفید مورد اسببتفاده در آشببپزخانه هببم
تهاند که استفاده زیبباد از فروکتببوز ً با بالیی دارند. بعضی از ترحقیقات نشان داد تیشود) شاخص گلیسمی نسبت  م
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تیانجامد. البته در مورد در ترمببام تیهای قلبی، دیابت و فشار خون بال م  در رژیم غذایی به چاقی مفرط، بیمار
تههای افزوده باید گفت که جدا از مسئله شاخص گلیسمی، بهتر است که مصرف آنها را ترببا حببد تنکنند  شیری

ممکن کم کنیم.

 علیرغم این هشدارها، انتخاب غذاهای سالم کببه شبباخص گلیسببمی وعببده هببای شببما را پببایین نگبباه
تیدارند، کار سختی نیست. م

هیهاای ساده پایین بیاورید  شاخص گلیسمی غذاهاای مصرفی خود را با جایگزین

این غذاها را حذف کنید  این غذاها را انتخاب کنید 

نان ترهیه شده از آرد 
تهاند یا جوانه  تههای کامل که به جای آرد شدن خرد شد تهشده از دان  نان ترهی

تیگویند تتهدانه هم م تنهای دان تهاند (گاهی به آنها نا (زد

تبزمینی سفید  سی تبزمینی شیرین  سی

تبزمینی  پوره سی تهشده باشد  تبزمینی درسته که با پوست پخت سی

برنج سفید  ماکارونی، جو دو سر و جو 

تسهای آماده  تنفلک تهای یا موسلی  کر جو دو سر لول

تکشده  تههای پخته یا خش آبمیوه یا میو تههای کامل و نرسیده  میو

سبزیجات کنسروی یا کامل پخته شده  سبزیجات خام یا کمی بخارپز شده 

تیگرفته  شیر سویای لیت یا چرب شیر سویای معمولی و پرچرب 

کنسرو حبوبات  تهشده در خانه  حبوبات پخت

تسهای شیرین  تمدار شده با س غذاهای طع
تیهای اسیدی مثل لیمو یا آبلیمو، سرکه یا سس  تمدار شده با چاشن  غذاهای طع

تهفرنگی گوج

تسهای آماده  چیپ تهها  تههای روغنی و ترخم دان

تمپروترئین  تههای غذایی پرچرب و ک وعد
تک های سرشار  تههای غذایی که چربی افزوده در آنها کم باشد و از خورا  وعد

از پروترئین مثل تروفو و ترمپه ترشکیل شده باشند

چرکیده بحث:
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هیهاای مزمن هب غذاهاا برای مقابله با بیمار انتخا
تیهای قلبی را کاهش بدهید یا دیابت خود را کنبببترل  فرقی ندارد که شما بخواهید خطر دچار شدن به بیمار
ً با لزم تیها برای چگونگی ترغذیه کمابیش یکی اسببت. بعضببی از افببراد صببرف  کنید، و در هر صورت راهنمای
 است که مقداری وزن کم کنند و ترحرک  بیشتری داشته باشند. چند ترغییببر دیگببر هببم لزم اسببت در رژیببم

تیپردازیم: غذایی اعمال شود که در اینجا به آنها م

ً با در این زمینه جلو هستند، چببون• تنها عموم  از چربی اشباع به مقدار خیلی کم استفاده کنید. البته وگ
ً با پایین است. (چربی اشباع موجود در روغببن نارگیببل  چربی اشباع موجود در غذاهای گیاهی عموم
تیرسد، بببا ایببن وجببود بهببتر اسببت کببه در تمضررترر به نظر م تیهای اشباع ک  از سایر انواع دیگر چرب

تیهابی افزوده احتیاط کنید). مصرف ترمام چرب

تیهببای• تههای غذایی خود را با غذاهای سرشببار از چرب  ترعدادی از منابع چربی اشباع موجود در وعد
تیکننببد کببهاشباع نشده مونو مثل روغن زیتون و کانول   جایگزین کنید. این غذاها به شببما کمببک م

 آن بکاهید.LDL خون، از مقدار کلسترول HDLبدون پایین آوردن سطح کلسترول 

تههای روغنی در منوی غذایی روزانه خود بگنجانید، زیرا معلوم شده اسببت کببه•  یک ترا دو واحد دان
تیشوند، و علوه بر ایببن خببواص دیگببری در حفببظLDLآنها باعث کاستن از میزان کلسترول    م

سلمت قلب شما دارند.

تیهببای در غببذاهایی بببا برچسببب «بخشببی• تیهای تررانس خودداری کنیببد. ایببن چرب  از مصرف چرب
تهای به کار  هیدروژنه شده» وجود دارند. ممکن است این نوع چربی در بعضی از انواع پنیرهای خام

رفته باشد.

تهشده• تهشده، بیشتر از غذاهای گیاهی سرشار از فیبر و ترهی تتهای ترصفی  سعی کنید به جای کاربوهیدرا
تههای کامل استفاده کنید.  از دان

 حذف غذاهایی که شاخص گلیسمی آنها بالست، از رژیم غذایی ضروری نیست، اما استفاده بیشتر•
تیترواند مفید باشد (به جدول ادامه مراجعه کنید). از غذاها با شاخص گلیسمی پایین م
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تهشده از سویا در رژیم خود استفاده کنید، چببون معلببوم شببده اسببت کببه•  بهتر است از غذاهای ترهی
تیشود. پروترئین سویا باعث کاهش میزان کلسترول م

 اگر به بیماری پرفشاری خون مبتل هستید، مصرف سدیم خود را کم کنید. مصرف نمببک زیبباد در•
تیترواند به بال رفتن فشار خون بیانجامد و ترأثیری منفی بر سببلمت اسببتخوان داشببته  رژیم غذایی م
 باشد. مصرف کافی پتاسیم هم درست به اندازه کاهش مصرف سببدیم، بببرای کنببترل فشببار خببون
تبزمینی شببیرین، اسببفناج، تهفرنگی، لوبیا سفید، عدس، سببی  ضروری است. هویج، پرترغال، آب گوچ
تکشببده و سببس تههببای خش تبزمینی، میو  برگ سالد سوئیسی، برگ چغندر، گیاهببان دریببایی، سببی

تهفرنگی سرشار از پتاسیم هستند.  گوج

تیترواننببد در• تیاکسیدان آنها بالست و از قرار معلوم م تیتروانید میوه و سبزیجات بخورید، زیرا آنت  ترا م
تیها مفید باشند. پیشگیری از بسیاری از بیمار

تیهای امگا• ً با منابع خوبی از چرب تهشان صحبت کردیم، در رژیم غببذایی5 را که در فصل 3حتم   دربار
خود بگنجانید. 

تیتروانببد•  با دکتر خود در مورد مصرف یا قطع مصرف الکل مشورت کنید. مصببرف متعببادل الکببل م
 میزان کلسترول خوب را در خون افزایش دهد. اما در مورد زنان، حتی مقدار خیلی کببم الکببل هببم

ممکن است خطر ابتل به سرطان پستان را افزایش دهد.

تهها ممکن است برحسب شرایط سلمت افببراد، از•  تروجه داشته باشید که نیاز به مواد مغذی و تروصی
تههای ارائه شده در این فصل برای بیشتر افراد در پیشببگیری  هر فرد به فرد یگر متفاوت باشد. تروصی

 مفید است، اما ممکن است برای همه مناسب نباشد.2از ترصلب شرایین و دیابت نوع 

هیهاا و کنترل وزن چررب
تیگویند که تمچربی م تمهای ک ُرلری دارد. مدافعان رژی  یک گرم چربی  دو برابر یک گرم پروترئین یا کاربوهیدرات کا
تیمانید. بعضی از افببراد  هر چقدر مصرف چربی کمتر باشد، مقدار کالری مصرفی شما هم کمتر است و لغرترر م
تیتروانند بدون شمردن کالری مصرفی یببا محاسبببه تمچرب، م  هم معتقدند که با درپیش گرفتن یک رژیم غذایی ک
 مصرف مواد غذایی، وزن کم کنند. اما اثبات شده است که بببرای کنببترل وزن در دراز مببدت، افببزودن مقببداری
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تمهای غذایی ترحقیبببق تههای غذایی مفید است. محققانی که در مورد درجات مختلف چربی در رژی  چربی به وعد
تیشببوند تمهای حاوی پرچربی ترر زودترببر و بهببتر سببیر م تیکردند، متوجه شدند که افراد مورد آزمایش با رژی  .15م

تههای روغنی یا  ً با به شکل دان تیترواند بببه شببخصافزودن مقدار کمی چربی (که عموم تهشده از آنهاست) م  کره ترهی
در پایبندی به رژیم در زمان طولنی کمک کند. 

تههای روغنی در کاهش وزن موثرند. در یک دورهNurses`Healthدر ترحقیق    هم مشخص شد که دان
تیکردنببد، تههای روغنی در رژیم غذایی خود استفاده م  آزمایشی هشت ساله، زنانی که دو ترا سه بار در هفته از دان
تیخوردند، افزایش وزن پیدا کردند، با وجببود اینکببه کببالری تهها م  کمتر از گروه دیگری که از به ندرت از این دان

 .16مصرفی هر دو گروه یکسان بود

تینظیری هستند، چون مقدار پروترئین، فیبر و چربی آنها بالست. مصرف تی ب تههای روغنی مواد خوراک  دان
تیترواند باعث افزایش سوخت و ساز پس از خببوردن هببر وعببده غببذایی شببود تهعلوه جویببدن کامببل17آنها م  . ب

تیشود. شاید به همین دلیل تههای روغنی کار سختی است، و همین باعث هضم ناقص و جذب کالری کمتر م  دان
تههای روغنی برای کاهش وزن برخوردار نیست.  تمزمینی از همان خواص دان بشود تروضیح داد که چرا کره بادا

تیکنیم. اگر غذاهای خود را در روغن غرق کنید،  ما به شما مصرف چربی به مقدار دلبخواه را تروصیه نم
تیهببای  غیرممکن است که بتوانید مصرف کالری خود را کم یا متعادل نگبباه داریببد. امببا افببزودن بعضببی از چرب
تیهببای مزمببن و تیترواند برای پیشببگیری از بیمار تیهای غیراشباع مونو به یک رژیم وگن م ً با چرب  گیاهی، خصوص

کاهش وزن، مفیدترر از حذف کامل چربی باشد.

همهاای وگن برای کاهاش وزن ههریزی رژی برنام
 کم کردن وزن رمز و رازی ندارد، کببافی اسببت کببه کمببتر بخوریببد و بیشببتر ورزش کنیببد. ترعجبببی نببدارد کببه
تهانببد، و در تتهای غببذایی مببا ترغییببر کرد تیدهند که عاد تهاند، ترحقیقات نشان م تقترر شد تیهای از همیشه چا  امریکای
تیکنیم. به همین تررتریب میزان ورزش و فعببالیت بببدنی تههای پیش کالری مصرف م  حال حاضر خیلی بیشتر از ده

تیها از همیشه کمتر شده است. امریکای

تمتررین مسأله در کاهش یا افزایش وزن است، اما اینکه این کالری از چه محلببی  مقدار مصرف کالری مه
تیترواند به شببما کمببک کنببد تیترواند بر موفقیت رژیم غذایی ما ترأثیر بگذارد. انتخاب درست غذاها م  ترأمین شود م
تهریزی تنترر وزن کم کنید و از برگشت وزن اضافه جلوگیری کنیببد. بببرای برنببام  گرسنگی خود را مهار کنید، آسا
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  کالری محاسبه شده در ایببن جببدول1600 مراجعه کنید. مقدار 7مصرف روزانه خود به جدول مندرج در فصل 
 حداقل میزان مصرفی است، و خیلی از افراد به مقدار بیشتر کالری نیاز دارند. پس خودتران به هر گببروه غببذایی
تیترواند به شما در کاهش آهسته  یک یا چند واحد اضافه کنید ترا به میزان کالری مصرفی که مطلوب شماست و م

تههای زیر را در نظر داشته باشید: تبهای خود تروصی و پیوسته وزن کمک کند، برسید. در انتخا

تیتروانند بببا مصببرف کببم چربببی•  مقدار متعادل میان خیلی زیاد و خیلی کم را پیدا کنید. بعضی از افراد م
 وزن کم کنند، در حالی که بعضی دیگر با گنجاندن مقداری چربببی در رژیببم غببذایی خببود بهببتر سببیر

تیتروانند در طولنی مدت به رژیم غذایی خود پایبند بمانند. بهترین مقدار، افببزودن  تیشوند و بهتر م  22م
  کالری مصرفی است. بببرای اطلع از میببزان چربببی موجببود در غببذاهای1000 گرم چربی به هر 27ترا 

 مراجعه کنید.5گیاهی مختلف به جدول راهنمای مندرج در فصل 

 پروترئین کافی مصرف کنید. ثابت شده است که پروترئین در فرو نشاندن گرسببنگی از کاربوهیببدرات یببا•
تیکند که در عین خوردن مقدار کببالری کمببتر  چربی مفیدترر است، یعنی مصرف پروترئین به شما کمک م
تهای تیترواند باعث حجیببم شببدن بببافت مبباهیچ  سیر بشوید. بال بردن مصرف پروترئین در رژیم لغری م
تیرود. غذاهای گیاهی سرشار تیسوزاند و ماهیچه کمتری از بین م  شود، به این تررتریب بدن بیشتر چربی م
تههای روغنی بهترین ترحفه از سراسر تهای، محصولت ترهیه شده از سویا و دان  از پروترئین مثل گیاهان دولپ
تلها هسببتند، و  جهان هستند. آنها سرشار از پروترئین، و همچنین تررکیبات محافظ مانند فیبر و فیتوکمیکا

تیشان پایین است. تنحال شاخص گلیسم در عی

 غذاهایی را که شاخص گلیسمی پایینی دارند، برای مصرف انتخاب کنید. بهترین روش برای ایببن کببار•
تههای کامل و ترصفیه نشده است. البته این بدین معنا نیست کبببه تهشده از دان  ترمرکز بر غذاهای گیاهی ترهی

باید از خوردن ترمام غذاهای حاوی کاربوهیدرات خودداری کنید.

 مقدار زیادی میوه و سبزیجات مصرف کنید. این مواد غذایی معده شما را بببا مببواد مغببذی و فیبببر پببر•
تیفایده بخورید. تیهای زیادی یا غذاهای ب تیکنند، بدون اینکه ناچار باشید کالر م

 

منوهاای نمونه

ُرلری۱500با شاخص گلیسمی پایین و چرربی متعادل، در بردارنده   کا
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صبحانه

اسکرمبل آفتابی تروفو

1 تخشده در تکچهارم پیمببانه پیبباز، 1 پیمانه تروفوی سر   قاشببق1 قاشق چایخوری روغن زیتون، همراه با ی
غذاخوری مخمر مغذی، و دو قاشق غذاخوری ترخمه بوداده آفتابگردان

1(تههای کامل آرد نشده درست شده است تهدانه (که از دان  برش نان دان

1تههای کال  پیمانه مخلوط میو

هنوعده میا

اسموتری

تخزده تمپیمانه موز ی نی

تتفرنگی تمپیمانه ترو نی

تیشده تمپیمانه شیر بادام غن نی

ناهاار

تمپیمانه سوپ قارچ و جو نی

تمپیمانه قارچ پخته) تمپیمانه جو پخته و نی (نی

1 تههای کامل همراه با تهشده از دان  قاشق غذاخوری کره بادام2 برش نان ترهی

 قاشق چایخوری روغن زیتون1سالد سبزیجات همراه با سس سرکه و 

هنوعده میا

تهفرنگی تمپیمانه حمص لوبیا سفید (که در آن به جای اسببتفاده از نخببود و ارده، از لوبیببا سببفید و گببوج  نی
تکشده استفاده شده باشد) خش

2تشهای سبزیجات ترازه  پیمانه بر
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شام

2تکچهببارم پیمببانه آووکببادو و تهفرنگی، ی   پیمانه سوپ سبزیجات ترازه ترهیه شده از کیل، خیار، گببوج
تمدار شده با میسو و مخمر مغذی طع

تهزده تههای ترمپه ادوی تبزمینی شیرین ترنوری همراه با نیم پیمانه ترک تههای سی تمپیمانه ترک نی

 

ُرلری۱800با شاخص گلیسمی پایین و چرربی متعادل، در بردارنده   کا

صبحانه

1تشهای انجیر تمپیمانه بر  پیمانه جو دوسر ترهیه شده از جو دوسر خرد شده همراه با نی

تیشده تمپیمانه شیر سویای غن نی

1 تهدانه» همراه با  قاشق غذاخوری کره بادام2 برش نان «دان

هنوعده میا

1تسدار آلمانی (نان پامپرنیکل) با تروفو  برش نان جو سیاه سوب

تکچهارم پیمانه تروفوی نرم که همراه با   قاشق غذاخوری هویج پخته یا سایر سبزیجات پوره شده باشد)2(ی

ناهاار

سالد کینوآ

1پیمانه کینوآی پخته 
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تمپیمانه لوبیا قرمز کوچک نی

1قاشق غذاخوری گردوی خردشده 

سبزیجات معطر دلخواه

 قاشق چایخوری روغن زیتون و اندازه دلخواه آبلیمو1سس لیموی ترهیه شده از 

و

پیمانه سوپ سبزیجات

میوه ترازه

هنوعده میا

2پیمانه سبزیجات خام 

تمپیمانه گواکومولی نی

تهفرنگی) تکچهارم پیمانه سس سالسا یا گوج تکچهارم پیمانه آووکادو و ی (ی

شام

لوبیا، پاستا و سوپ سبزیجات

تمپیمانه پاستا نی

تمپیمانه لوبیای سفید نی

تهشده در عصاره سبزیجات تمپیمانه کیل پخت نی

و

1 تمزمینی2 پیمانه کلم خام رشته شده همراه با  قاشق غذاخوری سس بادا

1(تیتروانید آن را با یک دسر مختصر جایگزین کنید  گیلس شراب قرمز (اگر دوست داشتید م
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 شرایط خاص درمانی

تیخواهیم در اینجا به1دو بیماری خاص دیابت نوع  تهاند. اما م   و مشکلت کلیوی در حوزه مطالب این کتاب لحاظ نشد
تیترواننببد تیهای دچار هستند هم م  طور مختصر به آنها بپردازیم ترا به شما اطمینان بدهیم که حتی افرادی که به این بیمار

از رژیم غذایی وگن استفاده کنند.

۱دیابت نوع 

تهترر شدن فراینببد آزاد شببدن2درست مثل دیابت نوع  تههای کامل که باعث آهست تهشده از دان  ، خوردن غذاهای گیاهی ترهی
تیترواند برای افراد مبتل به دیابت نوع  تیشود، م تهای را در1کاربوهیدرات در خون م تشهببای پراکنببد   مفید باشد. مببا گزار

تهایم، اما حقیقت اینست که هنوز هیچ ترحقیقی برای اثبات آن صورت نگرفته اسببت.  حمایت از این نظریه در کتاب آورد
 حتی اگر هیچ شواهدی هم برای اثبات سودمندی رژیم وگن برای این دسته از افراد وجود نداشته باشد، هیچ دلیلی هم

تمهای وگن استفاده کنند، وجود ندارد. 1برای آنکه فکر کنیم افراد مبتل به دیابت نوع  تیتروانند از رژی  نم

  مبتل هستید و میل دارید وگن شوید، بهتر است بیشتر از غذاهای سرشار از فیبببر و مببواد1اگر به دیابت نوع 
تهشببده، شببکرهای افببزوده و تهای ترصفی تههببای نشاسببت تههای کامببل اسببتفاده کنیببد، و از مصببرف دان تهشده از دان  گیاهی ترهی
تیهای حاوی شکر خودداری کنید. شما باید پیش از شروع رژیم وگن (درست مانند هر ترغییر دیگببری در رژیبم  نوشیدن

تنتران به انسولین، مشورت کنید. غذایی) با متخصص سلمت خود در مورد آزمایش میزان قندخون و نیاز بد

هیهاای کلیوی بیمار

تیهای کلیوی سببودمندند. ممکببن اسببت تمهای گیاهی برای کاستن از عوارض ناشی از بیمار  مشخص شده است که رژی
تمها، یا ترأثیر آنها بر مقدار کلسببترول و فشببار خببون، یببا برخببورداری از  این امر به دلیل میزان کمتر پروترئین در این رژی
تیتروانند از رژیم غذایی وگببن اسببتفاده تیاکسیدان باشد. افرادی که به مشکلت کلیوی غیرحاد مبتل هستند م  تررکیبات آنت

تتهای گیاهی که حاوی سدیم و پروترئین زیاد هستند، به کار نرفته باشد. کنند که در آن گوش
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 برای بیماری که در حال دیالیز است، پیروی از رژیم وگن سخت است. چببون در ایببن حببالت بایببد مصببرف
تهریزی برای چنین حالتی خارج از صلحیت این  پتاسیم و فسفر محدود شده و مقدار معینی پروترئین مصرف شود. برنام

تیهای کلیوی»  از جوان بروکهیببزرiکتاب است. برای استفاده این افراد مطالعه کتاب «رژیم گیاهخواری برای درمان بیمار
تیهای کلیوی است. تمدرمانی و پزشک متخصص بیمار تیکنیم. او متخصص رژی را تروصیه م

تیترواننبد ببه تیبرند ممنوع است، اما م تتهای گیاهی برای افرادی که از مشکلت مزمن کلیه رنج م  مصرف گوش
 دلیل برخورداری از پروترئین با کیفیت، برای کسانی که ترحت دیالیز قرار دارند بسیار مفید باشببند. بببرای اطلع از انببواع
تتهای گیبباهی ترولیببد شببده و مقببدار چربببی اشببباع، پتاسببیم، فسببفر و سببدیم موجببود در آنهببا بببه آدرس  گوشبب

VeganHealth.org/articles/Kidney.مراجعه کنید 

۱۳منابع فصل 

i«Vegetarian Diet for Kidney Disease» by Joan Brookhyser
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۱۴فصل 

تغذیه ورزشی
هشهای رقابتی هیچ تردیدی وجود ندارد. تعداد زیادی از بهترین قهرمانننان  در مناسب بودن رژیم وگن برای ورز
 ورزشی دنیا مثل اسکات ژورک قهرمان دوی فراماراتن، کیت هولمز بوکسور و قهرمان جهان، و دزموند هنناوارد

ستاره فوتبال آمریکایی و برنده جام هایزمن، همگی وگن هستند و در رشته ورزشی خود موفقند.

 البته بیشتر ما در رده این افراد نیستیم. اگر نهایت ورزش شما هفته ای دو یا سه بار رفتنن بنه باشنگاه و
هههای ارائننه شننده  تمرین کردن است، به تغییر در رژیم وگن نیازی ندارید (به فرض اینکه در حال حاضر توصننی
هیکنند هننم هیکنید). حتی ممکن است آنهایی که ورزش را به صورت رقابتی دنبال م  برای تغذیه سالم را رعایت م
 نیازی به تغییر زیاد در رژیم غذایی خود نداشته باشند. اگر ورزشکاری به اندازه اشتهای خننود غننذا بخننورد، بننه
هیشود، و مقدار آهن مورد نیاز را هننم ههای نیاز بدنش به پروتئین تأمین م  صورت طبیعی و بدون هیچ تلش اضاف
همتری کالری، پروتئین، آهن قابنل جنذب، همهای وگن عموم ًا از مقدار ک  دریافت خواهد کرد. اما به دلیل آنکه رژی
 کراتین و کارنیتین برخوردارند، بد نیست که به این مسنائل تنوجه بیشنتری بشنود. همچنینن در اینن فصنل بنه

هیپردازیم، چرا که اخیر ًا توجه عمومی به رابطه میان این آمینواسید و عملکرد ورزشننی جلننب شنندهiکارنوسین   م
است.

تأمین نیاز بدن به انرژی
هتهای غیر ورزشی و ژنتیک، همگی از عواملی هستند که بر میزان نیاز شما بهiiکارآمدی ورزشی  ، جنسیت، عاد

هیگذارند. نیازهای هر فرد با فرد دیگر متفاوت است، و به همین دلیل هیچ فرمول واحدی برای  کالری تأثیر م
هیتوان این مقدار را تعیین کرد. تعیین مقدار کالری مورد نیاز همه افراد وجود ندارد، و تنها با آزمایش م

i caosine 

iiExercise efficiency
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هیشود. مصرف کالری کننافی ههها م ههبرداران، باعث جلوگیری از رشد ماهیچ  مصرف ناکافی کالری در وزن
هیشود، دست نخنورده بناقی ههای که در صورت کمبود برای صرف انرژی مصرف م هیشود پروتئین ماهیچ  باعث م
 بماند. احساس گرسنگی نشانه اینست که بدن شما به غذا نیاز دارد. در یک تحقیق اجمالی مشخص شد که یک

ههکار با مصرف روزانه  ههبردار تاز   کیلویی82 کالری به ازای هر کیلوگرم وزن بدنش  (که برای یک شخص40وزن
هههننایش بیفزاینند3240حدود  هیتواند از چربی بدن خود کم کند و بننر حجننم ماهیچ هیشود) م  . در یننک1 کالری م

ههای مذکر در برابر هر کیلوگرم از وزن بدن خود  هنسازهای حرف   کننالری در روز51تحقیق دیگر معلوم شد که بد
هیکنند (که برای یک فرد با وزن  هیشود)4086 کیلوگرم حدود 82مصرف م . 2 کالری در روز م

ُرلری دارننند کننار  شاید خوردن غذای کافی برای ورزشکاران نوجوان و افراد دیگری که نیاز بالیی به کننا
هیتوانید با افزودن آنهننا بننه غننذای هیکنیم که م  سختی باشد، در اینجا چند گروه از مواد غذایی را به شما معرفی م

روزانه، مقدار کالری مصرفی خود را بال ببرید:

هههای غذایی خود از مقدار بیشتری آرد سفید غلت استفاده کنید. اگر  چننه بننرای عمننوم غلت•  در وعد
 سبوس دار غذای بهینه ای هستندد، اما ورزشکارها که نسبت به افراد دیگر مقدار غذای بیشتری مصرف
هیشنده بنه هیشده اسنتفاده کننند. غنذاهای فرآور هیکنند، مجاز هستند که بیش از بقیه از غذاهای فرآور  م
هیکنند. اسننپاگتی هننم  علت آنکه از مقدار کمتری فیبر برخوردارند، کمتر و دیرتر احساس سیری ایجاد م
ههتر هیشده دیگننر، آهسننت هههای فرآور  انتخاب خوبی است، چون کاربوهیدرات موجود در آن نسبت به دان

هیشود. در جریان خون آزاد م

از مقدار متعادلی روغن زیتون روی سالد، یا برای تفت دادن سبزیجات استفاده کنید.•

هههای روغنی یا آجیل شیرین بخورید و بنرای اضنافه کنردن مقندار چربنی و کنالری• ههها دان هنوعد  در میا
هچهای خود، به آنها آووکادو اضافه کنید. ساندوی

هیکنید، مقداری توفو ینا تمپنه اضنافه کنیند تنا• ههای درست م هههای نشاست  به سالدها یا غذاهایی که از دان
مقدار کالری، چربی و پروتئین موجود در آن اضافه شود.

ههای توفوی ابریشمی (نرم) بریزید.• هیهای میو در اسموت
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پروتئین
ههای بنرای  هیکنند، بخنش جنداگان هههایی که دولنت بنرای تغنذیه منتشنر م   پروتئینن منورد نینازRDAدر توصی

ههها در مورد نیاز  ورزشکاران به پروتئینن بسنیار متفناوت اسنت.  ورزشکاران درنظر گرفته نشده است، اما دیدگا
هیکنند، متفاوت است. هشهای قدرتی یا استقامت فعالیت م ههعلوه نیاز پروتئین ورزشکاران بسته به اینکه در ورز  ب

ورزشکاران قدرتی

 این پرسش که آیا نیاز ورزشکاران قدرتی به پروتئین، از دیگران بیشتر است یا خینر همیشنه منورد بحنث بنوده
  گنرم بنه ازای هنر کیلنوگرم از وزن1.7 تا 0.8است. عقیده غالب این است که پروتئین مورد نیاز این گروه بین 

هیکنننند بننه مقنندار هههای ورزشننی م  متناسب بدن تعیین شده است. کسانی که تازه شروع به فعالیت در ایننن رشننت
ههاند، به مقدار پروتئین کمتر از این ارقام نیاز دارند.  ههای مطلوب رسید بیشتر، و آنهایی که به حجم ماهیچ

American کالج 2009در سال   College  of  Sports  Medicine  (ACSMانجمن رژینم ،( 
ههای میزان مورد نیاز پروتئین برای ورزشکاران قنندرتی را ADAامریکا (  1.3) و متخصصان رژیم کانادا طی بیانی

.3 گرم در برابر هر کیلوگرم وزن ورزشکار اعلم کردند1.8تا 

هیکنیم: در اینجا چند نکته عملی و سودمند برای ورزشکاران قدرتی را بررسی م

هیکنید، حتم ًا از مقدار متناسبی غنذاهای گیناهی مثنل• هنتان تمرین م ههای بد  اگر برای افزایش حجم ماهیچ
ههای یا محصولت تهیه شده از سویا استفاده کنید. بهتر است قبل از شروع تمرین یا بعنند از  گیاهان دولپ

ههای ممکننن رسننیدید، دیگننر20آن    گرم پودر پروتئین مصرف کنید. بعد از آنکه به حداکثر حجم ماهیچ
 استفاده از این مقدار اضافی پروتئین ضرورتی ندارد (مگر برای کسنانی کنه بنرای رقنابت در مسنابقات

هیکنند). تمرین م

هههای غذایی خود• هیخواهید وزن کم کنید، حتم ًا مقدار متناسبی غذاهای سرشار از پروتئین در وعد  اگر م
هیتواند مفید باشد. بگنجانید، استفاده از پودر پروتئین هم م

ههها مؤثر باشد• هیتواند در افزایش حجم ماهیچ  خوردن غذاهای سرشار از پروتئین درست بعد از تمرین م
باشد.
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 نیازهای هر فرد متفاوت است، پس باید با آزمایش و تجربه مقدار مصرف متناسب را پیدا کننرد. منننوی ادامننه ی
ههای از یک رژیم غذایی سرشار از پروتئین برای ورزشکاران است. فصل نمون

ورزشکاران استقامتی

هیشود، چون بنا بر بیننانیه هنشان کمتر م ههشدن بد  نیاز این گروه از ورزشکاران به پروتئین با گذشت زمان و ورزید
هیشننود. در آغنناز تمرینننات2009  ، با تمرین بیشتر، میزان برگشت و جایگزینی پروتئین در بدن این افراد بیشتر م

  گرم در برابر هر کیلوگرم از وزن بدن است، که برای ورزشکاران اسنتقامتی1.4 تا 1.2میزان نیاز بدن به پروتئین 
هیرسد1.55 تا 1.3با رژیم وگن به میزان  . 4 گرم به ازای هر کیلوگرم م

ههراحتی پروتئین مورد نینناز بنندن هیکنند، و به همین دلیل ب  ورزشکاران استقامتی کالری بیشتری مصرف م
هیخورید، به احتمننال زینناد هیکنند. اگر وزن شما کم نشده است و غذاهای سرشار از پروتئین م  خود را مصرف م
هیتوانید میزان نیاز بدن خود به مواد مغذی، هیکنید. اما اگر دوست دارید، م هنتان را مصرف م  پروتئین مورد نیاز بد

و نحوه تأمین آن از غذاهای روزانه را به کمک جدول مندرج در فصل دوم محاسبه کنید. 

شیشود در صورت کمبود پروتئین چه م

هههای بزرگ ورزشکاران نیست، امنا در صنورت کمبنود مصنرف ممکنن اسنت بناعث آسنیب  پروتئین از دغدغ
هیکرد و از مصرف تمام غننذاهای ههساله ایتالیایی که در مسابقات رقابتی شرکت م  عضلنی شود. یک شناگر شانزد
هیکرد، دچار صدمات شدید، اگر چه موقت، در عضلت شد که به احتمننال زینناد  سرشار از پروتئین خودداری م

 . صندمات وارده بنه عضنلت بنه شنکل درد و خسنتگی مفننرط5در نتیجه کمبود پروتئین به وجود آمده بودنند
هیآید، اما ضرورت تننوجه بننه  عضلنی ظاهر شدند. البته مشکل این شناگر موردی نادر و غیرمعمول به حساب م
ههاید، معلوم است کننه از هیهای غیرمعمول نشد هیدهد. اگر دچار درد عضلنی یا خستگ  مصرف پروتئین را نشان م

هیکنید. مقدار کافی پروتئین استفاده م
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کاربوهیدرات و چربی
هیکند، و افرادی که این ماده را از رژیننم هتهای مسافتی نقش سوخت اصلی بدن را بازی م  کاربوهیدرات در رقاب
هنها از ایننن جهننت مشننکلی ندارننند، هیشوند. وگ هیکنند، در عملکرد خود با مشکل مواجه م  غذایی خود حذف م

چون غذاهای گیاهی عموم ًا سرشار از کاربوهیدرات هستند.

همچربنی (یعننی چربنی کمنتر از ADA و ACSMبه گفته  همهای ک   درصند کنالری20، استفاده از رژی
ههاننند کنه هیشننوند. هننر دو گننروه توصننیه کرد  مصرفی را تشکیل بدهد) باعث عملکرد مطلوب در ورزشکاران نم

  درصد از کالری مصرفی خود را از چربی تأمین کنند. مصنرف کمنی بیشنتر چربنی35 تا 20ورزشکاران حدود 
ههای مفید باشد، چون آنها به نسبت افراد عادی مقدار بیشتری از ایننن چربننی را هیتواند برای ورزشکارهای حرف  م

هیسوزانند. برای تأمین انرژی م

آهن
  توصیه کرده اسننت کننهiورزشکاران قدرتی به مصرف آهن بیشتر نیاز ندارند، اما کالج آمریکایی پزشکی ورزشی

هههای دوهای مسافت، آهن مصرفی خود را حدود    درصد بیشننتر از70تمام ورزشکاران استقامتی، خصوص ًا دوند
RDA.توصیه شده، افزایش دهند 

هنطور که در فصل هشهایی در بین ورزشکاران استقامتی وگن شده است. هما  این مسأله باعث طرح پرس
  برابر افراد عادی است. ما هم مانننند خیلننی دیگننر از متخصصننان تغننذیه1.8 آهن گیاهخواران، RDA گفتیم، 6

هنها بیشتر است. بعضی از ورزشکاران وگن ترجیننح  معتقدیم که این مقدار از نیاز واقعی بیشتر گیاهخواران و وگ
هیکنیننم و هلهای خوراکی آهن استفاده کنند، با این وجود ما چنین چیزی را توصیه نم هیدهند که هر روز از مکم  م
 معتقدیم که بیشتر گیاهخواران به این حد از مصرف نیاز ندارند. با این وجود لزم است میزان آهنن خنون زننان

ههطنور مرتنب آزمنایش شنود. در واقنع  هیشنوند، ب هههای استقامتی که هنوز قاعده م   وACSMورزشکار در رشت
ADAهیکنند که میزان آهن خون تمام زننان ورزشنکار بنه طنور مرتنب آزمنایش شنود، و نظنارت و   توصیه م

هیدانند. آزمایش منظم برای ورزشکاران نوجوان و زنان ورزشکار باردار را هم ضروری م

i  American College of Sports Medicine
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شه کارآیی ششدهند شلهای افزای iمکم

هلهایی وجود دارند که حاوی آمینواسیدها و ترکیبات پروتئینی دیگر هستند، و به منظور بننال بننردن کننارآیی  مکم
ههاند.  ورزشکاران ساخته شد

کراتین

هیهننای هههننا در کارآزمای  کراتین تنها مکمل مغذی است که  تأثیر آن در بال بردن قدرت و افزایننش حجننم ماهیچ
هههنای کوتناه و  بالینی متعددی به اثبات رسیده است. هدف از استفاده آن، کاستن از خستگی مفنرط در طنی دور
ههبرداری، دوی سرعتی، فوتبال، راگبی و هاکی) است. خستگی کمتر در حینن هشهای سنگین (مثل وزن  مکرر ورز

هیشود. ههبرداری باعث تمرین بیشتر، و رسیدن به نتایج بهتر م دو سرعتی یا وزن

هتخوار  هیشود، و بدن افراد گوش هههای انسان ساخته م   گننرم کراتیننن در روز2 تننا 1کراتین در کبد و کلی
همهای غننذایی هیرود). کراتین در رژی هیکند (البته حدود نصف این مقدار در حین پختن گوشت از بین م  مصرف م
ههای هلهای قرمننز و بننافت منناهیچ  گیاهی وجود ندارد و به همیننن دلیننل مقنندار ایننن منناده در خننون، ادرار، سننلو
ههاند که بدن گیاهخواران به مقدار بیشننتری نسننبت بننه بنندن  گیاهخواران کمتر است. بعضی از تحقیقات نشان داد

هیبرد هلهای حاوی کراتین بهره م هتخوارها از مکم هلهای کراتین از منابع گیاهی به دسننت6گوش  . خوشبختانه مکم
هیآیند. م

هیشود.iiiو نگهداریiiمعمو ًل از مکمل کراتین در دو مرحله، برای بارگیری استفاده م

  گرم کراتین را در دو نوبت مصرف کنید و این کننار را تننا شننش روز ادامننه30 تا 20 هر روز بارگیری:
بدهید.

هتخواران توصننیه شننده اسنت، کنه ننتیجه2 برای این دوره مصرف نگهداری:   گرم در روز برای گوشنن
هیگیریم مقدار آن برای گیاهخواران باید حدود  هیکنند3.4 تا 2.7م   گرم در روز باشد. بعضی از محققان پیشنهاد م

iPerformance enhancers

iiloading

iiimaintenance
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 که مصرف کراتین به یک ماه در میان به منظور بال بردن تأثیر آن محدود شود. خوردن آن همراه با یک محلننول
هیبرد. ههها را بال م هیهای ورزشی یا آبمیوه، درصد جذب کراتین توسط ماهیچ قندی مثل نوشیدن

  مصرف کراتین ممکن است منجر به تاثیرات منفی مثننل تجمننع مایعننات در بنندن،ACSMبه گزارش 
 انقباض عضلنی، حالت تهوع و اسهال شود. اگر چه هنوز بر سر مصرف یا عدم مصرف ایننن منناده تردینندهایی

هیشننود کننه مننواردی ازACSMوجود دارد،    مصرف آن را برای بزرگسالن بلمانع اعلم کننرده اسننت. گفتننه م
ههها در ارتباط بنا مصنرف کراتینن مشناهده  خستگی شدید یا پارگی عضلنی، خشکی شدید بدن و آسیب به کلی

هلها با پزشک خود مشورت کنید. شده است، پس بهتر است در صورت مصرف این مکم

کارنیتین

هیشود) یک آمینواسید است که در گوشت و هل-ال-کارنیتین هم شناخته م هلکارنیتین و اکتی  کارنیتین (که با عنوان ا
هیشود. کارنیتین برای سوخت و ساز چربی ضروری است و بننرای کنناهش وزن و بننال هههای لبنی یافت م  فراورد

هش  هیشود. اما بنا برگزار ههای ندارد.ACSMبردن عملکرد بدن مصرف م هچیک از این دو منظور فاید  برای هی

هیتواند کارنیتین مننورد نینناز خننود را در  کارنیتین موجود در غذاهای گیاهی بسیار ناچیز است، اما بدن م
هیکننند، مینزان همچرب اسنتفاده م همهای غذایی ک هنها، گیاهخواران و افرادی که از رژی ههها تولید کند. وگ  کبد و کلی
 کمتری کارنیتین در خون خود دارند. اما هنوز هیچ شواهدی مبنی بر ناسالم بودن اینن وضنعیت گنزارش نشنده
هیگننذارد یننا خیننر، مطمئننن  است، و در مورد اینکه آیا کمبود این ماده در خون بر عملکرد ورزشی تأثیر منفننی م

هلهای خوراکی حاوی    میلیگنرم کنارنیتین120نیستیم. در یک آزمایش، گروهی از افراد وگن به مدت دوماه مکم
 در روز مصرف کردند. نتیجه این بود که آنها مقدار کارنیتین بیشتری از طریق ادرار دفع کردننند، امننا مقندار ایننن
هیگیریم که مصرف بیشتر کراتین صرف ًا باعث دفننع بیشننتر  ماده در پلسمای آنها تغییر چندانی نکرد. پس نتیجه م

.7آن از طریق ادرار شده است

هنها به کارنیتین به دست نیامده است، اما از آنجا که غیرگیاهخواران  هنوز هیچ شواهدی مبنی بر نیاز وگ
هلهایی با همیننن مقنندار بننرای300 تا 200در روز حدود  هیکنند، احتما ًل مصرف مکم   میلیگرم کارنیتین مصرف م

هنها مشکلی ایجاد نخواهد کرد. مکمل کارنیتین با مارک    از تخمیر قننند بننه دسننت آمننده از چغننندرSolgarوگ
هنها است. در صورت مصرف کارنیتین مراقب عوارض جننانبی آن مثننل هیشود، و قابل استفاده برای وگ  درست م

حالت تهوع و اسهال باشید.
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کارنوسین و بتاآلنین

شیشوییود) ملکییولی اسییت کییه از ترکیییب دوiکارنوسین   (که بییه نیییام بتییا-آلنییییل-ال-هیسییتیدین هییم شوییناخته م

شتهای مختلف بییدن جییانیوران، از جملییه شیشوود. این ملکول در باف  آمینواسید بتا-آلنیین و هیستیدین ساخته م

شهها و مغز آنیها  ًا در ماهیچ  وجود دارد. غذاهای گیاهی فاقد کارنوسین هستند و یننک تحقیننقانیسانیها، و خصوص
ههای گیاهخواران    درصد کمننتر از مقنندار موجننود در بننافت50نشان داده است که مقدار این ماده در بافت ماهیچ

هتخواران است ههای گوش .8ماهیچ

 بدن ما نیازی به مصرف آمینواسید بتا-آلنین از طریق رژیم غذایی ندارد (خود بدن ایننن منناده را تولینند
هههننا موثرننند. درواقننع تنهننا هلهای حاوی بتاآلنین در بال بردن میزان کارنوسین در ماهیچ هیکند)، با اینحال مکم  م

ههاند. هلهای حاوی بتا-آلنین ( و نه خود کارنوسین) بر روی عملکرد ورزشکاران آزمایش شد مکم

  بتا-آلنین از جهت عملکرد مورد تأیید قرار نگرفته است. اما چننندین تحقیننق نشننانACSMدر بیانیه 
ههاند که مصرف حدود  ههای ینا بیشنتر،6داد   گرم بتا-آلنین به شنکل چنند وعنده در روز و طنی دوره چهنار هفت

همشننده هیتواند به عملکرد بهتر، خصوص ًا در راندهای متعاقب ورزشی بیانجامد. با این وجود تمام تحقیقات انجا  م
بر سر این نتیجه توافق ندارند.

هلهای بتا-آلنین برای بعضی از افراد سننودمند باشنند، و امکننان  در هر صورت ممکن است مصرف مکم
 دارد که سود آن برای ورزشکاران گیاهخوار از همتایان غیرگیاهخوار آنها بیشتر باشد، اگرچه هنوز هیچ تحقیقننی

Nowبرای مقایسه مصرف این ماده میان این دو گنروه صنورت نگرفتنه اسنت. شنرکت   Foodsهلهنای   مکم
هیکند. هنها تولید م خوراکی حاوی بتا-آلنین مناسب برای مصرف وگ

هیضنرر اعلم شنده اسنت، و بنا اینن وجنود6مصرف حدود    گرم بتا-آلنین در روز به مدت ده هفته ب
هیحسی خفیف یا خارش شوند. ممکن است بعضی از افراد با مصرف این مقدار دچار ب

iiآمنوره
در ورزشکاران 

i Carnosine 
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  درصد زنان ورزشکاری که در رشننته دو اسننتقامت فعننالیت65آمنوره یا قطع عادت ماهانه اختللی است که در 
همشنندن وزن بنندن همگننی از عننواملی هیدهد. تغییرات هورمونی، مصرف مقدار ناکافی کننالری و ک هیکنند، رخ م  م
هیکردند که زنان گیاهخوار بیشننتر در  هستند که ممکن است باعث به وجود آمدن این مشکل شوند. زمانی فکر م

معرض خطر دچار شدن به آمنوره قرار دارند، اما در حال حاضر اشتباه بودن این اعتقاد معلوم شده است.

هیانجامند بنناعث هشهایی که به کاهش وزن م هیشود. اگرچه ورز هنها م  آمنوره باعث ضعیف شدن استخوا
هیشود. هلگیری استخوان در بدن آنها م هیشوند، قطع عادت ماهانه در زنان باعث کاهش شک هنها م تقویت استخوا

 بهترین راه درمان آمنوره کم کردن فعالیت بدنی، افزایش کالری مصرفی و در صورت لزوم افزایش وزن
  کننالری بنه مصننرف روزانننه و قطننع300 تننا 200است. بهترین روش برای بازیابی دوره عادت ماهانه، افننزودن 

ههشننده کلسننیم و  فعالیت ورزشی در یکی از روزهای هفته است. همچنین زنان ورزشننکار باینند بننه مقنندار توصی
هلهننای خننوراکی اسننتفاده  ویتامین دی مصرف کنند، و زنان وگن باید برای افزایش کلسیم دریافتی خننود از مکم

کنند.

شههای سریع و مختصر برای ورزشکاران وگن توصی

ششهای قدرتی ورز

 برای مصرف کالری کافی لزم است که از احساس گرسنگی خود پیروی کنید. مصنرف ناکنافی کنالری•
ههها را بگیرد. هیتواند جلوی رشد ماهیچ م

ههاید، ممکن است کمننی•  نیاز بدن شما به پروتئین، خصوص ًا در زمانی که تازه ورزش کردن را شروع کرد
  گرم پروتئین مصرف1.8 تا 1.3بیشتر از حد معمول باشد. سعی کنید  در برابر هر کیلوگرم از وزن بدن 

کنید. 

ههها موثر باشد.• هیتواند در افزایش حجم ماهیچ هنوعده سرشار از پروتئین بعد از تمرین م خوردن یک میا

هیهننا35 تا 20چربی مصرفی خود را خیلی کم نکنید. سعی کنید •   درصد از کالری مصننرفی شنما را چرب
ههای ممکن است به مقدار چربی بیشتر از این نیاز داشته باشند. تشکیل بدهند. ورزشکارهای حرف

iiamenorrhea
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ههبردارها مفید باشد.• هیتواند برای بعضی از وزن هلهای خوراکی حاوی کراتین م مصرف مکم

ششهای استقامتی ورز

هیکنید، در بیشترین حد است. ورزشکاران وگن•  نیاز شما به پروتئین در زمانی که تازه ورزش را شروع م
  گرم به ازای هر کیلوگرم از وزن خود، پروتئین مصرف کنند. بننا مصننرف کننالری1.5 تا 1.3باید حدود 

بیشتر می توان به آسانی این مقدار از پروتئین مورد نیاز بدن را تأمین کرد.

ههای بننه35 تا 20حدود • هیها تننأمین کنینند. ورزشننکارهای حننرف   درصد از کالری مصرفی خود را از چرب
مقداری بیشتر از این حد نیاز دارند.

هیکنند، به طور مرتب آزمایش شود.• هههای استقامتی فعالیت م باید مقدار آهن خون زنانی که در رشت

نمونه منو

  کیلححوگرم کححه در رشححته82نمونه منو، مناسب برای یک ورزشححکار مححذکر بححا وزن حححدود 
شیکند شهبرداری فعالیت م وزن

هیکنند، برای تأمین نیاز بدن خود به پروتئین مشکلی ندارننند، هههای ورزشی استقامتی فعالیت م  افرادی که در رشت
هیکنند، باید توجه بیشتری ههبرداری فعالیت م هههای وزن هیکنند. اما کسانی که در رشت  چون کالری بیشتری مصرف م

به مصرف غذاهای حاوی پروتئین داشته باشند. منوی پایین یک روش برای تأمین این نیاز است.

صبحانه  

همپیمانه توفو نی
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3برش نان گندم کامل 

1قاشق غذاخوری مارگارین وگن 

2قاشق غذاخوری مربا 

1هبپرتقال  پیمانه آ

شنوعده میا

(هکشده باشد هههای خش هههای روغنی و نیم دیگرآن میو ههمپیمانه آجیل شیرین (که نیمی از دان نی

  ناهار

2عدد نان پیتای گندم کامل 

1پیمانه حمص 

سالد سبزیجات با سس سرکه

1پیمانه میوه تازه 

شنوعده   میا

هههای کامل مافین انگلیسی درست شده از دان

2همزمینی  قاشق غذاخوری کره بادا

شام

2پیمانه کینوآ 

1پیمانه سیتان کباب شده 

2 قاشق چایخوری روغن زیتون2 پیمانه کیل بخارپز شده با 

شنوعده میا
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1پیمانه ماست سویای وانیلی 

هکچهارم پیمانه گرانول ی

----------------------------------------------------------------------

3500) کالری به ازای هر کیلوگرم وزن بدن)40 کالری 

126) گرم در برابر هر کیلوگرم از وزن بدن)1.5 گرم پروتئین 
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۱۵فصل 

آیا خوردن سویا ضرری ندارد؟
ریروند. اما در حال حاضر رنهااست که از عناصر اصلی آشپزی آسیایی به شمار م  توفو، شیر سویا، میسو و تمپه قر
رخکرده، شبه ننناگت رتهاای چر ریشود. غذاهاایی مانند شبه گوش ریهاا از لوبیای سویا تولید م  نسل جدیدی از خوراک

رتداگ سویا، پنیر و خامه سویا به این دسته تعلق دارند.  رشهاای کالباس، هاا مرغ، شبه بر

ریشود گفت که استفاده از محصولت غذایی تهیه شده از سویا، چه انواع سنتی و چننه ریهایچ تردیدی م  ب
رنتر از هامیشننه کننرده اسننت. علوه بننر آسننایش و سننادگی پخننت  انواع مدرن آن، پیروی از تغذیه وگن را آسننا
 محصولت سویا، این غذاهاا از خواص مغذی ارزشمندی برخوردارند، اما در عین حننال پرسننش هاننم در مننورد

سالم یا مضر بودن آنها مطرح شده است.

رههاننای2000این مسأله کوچکی نیست، و هار سال حدود    مقاله در ارتباط با محصننولت سننویا در مجل
رتهاای غننذایی سننودمند سننویا، و هامچنیننن تردینندهاا و ریشود. در این فصل به قابلی  بهداشتی و پزشکی منتشر م
ریپردازیم، تا بهتر بتوانید در مورد گنجاننندن سننویا در رژیننم غننذایی خننود  مباحثی که در مورد آن وجود دارد م

تصمیم بگیرید.
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مواد مغذی سویا
رهای موقعیت خاصی دارد، نسبت به آنها از پروتئین و چربی بیشتری برخننوردار  لوبیای سویا در میان گیاهاان دولپ

  اسننت، امننا6است و کاربوهایدرات کمتری دارد. چربی موجود در سویا بیشتر از نوع چربی غیراشباع پلی امگننا
  است و باید توجه داشت که سویا یکی از معنندود غننذاهاای گینناهای اسننت کننه3درصدی از آن هام از نوع امگا

 ، یعنننی قننندهااییiحاوی این نوع چربی است. کاربوهایدرات موجود در لوبیای سویا بیشننتر از اولیگوسنناکاریدهاا
ریکنند. ریهاای مفید در روده کمک م تشکیل شده است که به رشد باکتر

 اما شهرت لوبیای سویا به خاطر پروتئین موجود در آن است. قابلیت هاضننم پروتئیننن سننویا بالسننت و
رهبندی پروتئین که  الگوی آمینواسید آن با آمینواسید مورد نیاز بدن انسان شباهات زیادی دارد. بر اساس نظام درج
ریشننوند، پروتئیننن موجننود در رهبندی م ریشان طبق رمپذیر رنهاا بر اساس الگوی آمینواسید و هاض  در آن اقسام پروتئی
ربترین پروتئیننن بننا منشننأ گینناهای ریگیرد، و مرغننو رنهاای موجود در غذاهاای حیوانی قرار م  سویا در کنار پروتئی

ریشود رهعلوه لوبیای سویا منبع خوبی برای آهان، پتاسیم، فولت و تا حنندودی کلسننیم اسننت. بننا1محسوب م  . ب
  موجننود در34و کلسننیم2وجود آنکه در لوبیای سویا عوامل مانع جذب مثل فیتات و اوکسالت وجود دارد، آهان

رماند. در واقع آهان لوبیای سویا به شکل فریتین رهراحتی قابل هاض  است، و هامین مسأله باعث شده است کننهiiآن ب
رهفرد باشند رشهاای مقدماتی فریتین از قابلیت جذب بسیار5غذاهاای تهیه شده از سویا بسیار منحصرب  . بنا بر آزمای

ریشده هام به راحتی کلسیم موجود در شیر گنناو جننذب  بالیی برخوردار است. کلسیم موجود در شیرسویای غن
ریشود .67بدن م

هنهاای سویا ایزویفلویی

ioligosaccharides

iiferritin
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رنهاا به رنهاا است. ایزوفلوی رهای از ایزوفلوی  لوبیای سویا تنها غذای پرمصرفی است که حاوی مقدار قابل ملحظ
ریشوند.iiiگروهای از ترکیبات تعلق دارند که فیتواستروژن رنهاا گیاهای نامیده م ، یا استروژ

ریشوند (و این دریافت بخشی مهم از عملکرد رههاایی دریافت م رنهاا در بدن توسط هامان گیرند  ایزوفلوی
 بیولوژیک بدن است) که مسئولیت دریافت هاورمون استروژن را برعهده دارند. هامین امر باعث ایجنناد بنندفهمی
رنهاا یکی هاستند، کننه رنهاا با استروژ ریکنند که ایزوفلوی رهای تصور م رنهاا شده است، و عد  بزرگی درباره ایزوفلوی
رنهاا به گروهای از ترکیبات پیچیننده تعلننق دارننند کننه آنهننا را  البته چنین چیزی درست نیست. در واقع ایزوفلوی

SERMSرههاای انتخابی گیرنده استروژن رلکنند رینامیمii یا تعدی .8م

رنهاا با استروژن فرق دارند. دو نوع گیرنده استروژن در رندهانده اینست که ایزوفلوی  صفت «انتخابی» نشا
رنهاا تنهننا جننذب یننک نننوع از ایننن ریشود. اما ایزوفلوی رلهاا وجود دارند، و استروژن جذب هار دوی آنها م  سلو
رشهاایی از بدن، با عملکرد استروژن بسیار متفاوت ریشوند، و در نتیجه عملکرد آنها در بخ رههاای استروژن م  گیرند

رتهاای اندامی بدن فعال باشند،  رههاا در هار یک از باف ریتوانندSERMاست. بسته به اینکه چه نوعی از گیرند  هاا م
ً هل هایچ اثری نداشته باشند. تأثیراتی مشابه با استروژن، یا متفاوت با آن ایجاد کنند، یا اص

رنهاا  رنهاا وSERMایزوفلوی  هاای طبیعی هاستند، اما بعضی از داروهاای مورد استفاده در درمننان سننرطا
ری استخوان هام  ً هل داروی SERMپوک ریشوند. مث  که برای درمان پوکی استخوان به کننار iiiرالوکسیفن محسوب م

ً هل کلسترول  رنهاا و احتما ریرود، تأثیری هامانند استروژن بر روی استخوا   دارد، که عملکننرد اسننتروژن درLDLم
رنهاا عملکننرد غیننر- رشهاای دیگری مثل پستا رتکننده و سودمند است. اما ریلوکسیفن در بخ این دو بخش محافظ

ریتواند خطر ابتل به سرطان پستان را کاهاش دهاد .9استروژنی دارد و به هامین دلیل م

رنهاا مفید باشد این است که سوخت ریتواند برای گیاهاخواران و وگ ریهاای ایزوفلوین که م  یکی از ویژگ
ریگیننرد، و هامیننن امننر بننر سننلمت آنننان تننأثیر رههاای متفاوتی انجننام م رنهاا در بدن افراد به شیو  و ساز ایزوفلوی

ریشود و به ترکیننبی بننه نننام اکننول ریهاای روده هاضم م ً هل نوعی از ایزوفلوین توسط باکتر ریگذارد. مث   تبنندیلivم
ریشود که برای سلمت انسان مفید است. اما تنها  رهشان اکول تولینند25م   درصد از جمعیت نیمکره غربی در رود

iiiphytoestrogens

iiSelective estrogen receptor modulators

iiiraloxifene

ivequol
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ریشود، درحالی که این آمار در مناطق آسیایی به  ریرسد50م  . جالب است بدانید کننه بننر اسنناس یننک10 درصد م
رهشننان رتخوارهاا برای سنناخته شنندن اکننول در رود  تحقیق کوچک، گیاهاخواران از شانس بیشتری نسبت به گوش

رمهاای غذایی سنتی امریکایی11برخوردارند رنهاا، به نسبت سایر افرادی که از رژی  . به این ترتیب گیاهاخواران و وگ
ریکنند. رهشده از سویا مصرف م ریکنند، مواد مغذی بیشتری را از طریق خوردن غذاهاای تهی پیروی م

سویا وی سلمت

هیهاای قلبی بیمار

رهشده از سویا حاوی مقدار کمی چربی اشباع هاستند، و به هامین دلیل استفاده از آنها به جای گوشت  غذاهاای تهی
ریتواند  ریهاننای قلننبی بننه12 درصد از مقدار کلسترول خون بکاهاد6 تا 3و لبنیات م  . اما ارتباط میان سویا و بیمار

ریشود.  ِرصننرفاینجا ختم نم ریگننذارد، و   پروتئین موجود در سویا به طور مستقیم بر مقدار کلسترول خون تأثیر م
ریشننود رمشننده در13افزودن این ماده به رژیم غذایی باعث پایین آمنندن کلسننترول م  . هامینطننور در مطالعننات انجا

 رابطه میان مصرف بیشتر پروتئین سویا با پایین آمدن کلسترول خون مشخص شده است. 15 و آسیا14انگلستان

رهاند که مصرف    گرم پروتئین سویا در روز (که برابر با سه واحد محصولت25بیشتر تحقیقات نشان داد
ریشود، اما مصرف کمتر این ماده هام خننالی از رهشده از سویا است) باعث پایین آوردن کلسترول خون م  سنتی تهی

  را پایینLDL درصد مقدار 4فایده نیست. تأثیر مصرف سویا بر سطح کلسترول خون خیلی زیاد نیست و فقط 
ریشود که در دراز مدت به میزان  ریآورد، اما هامین مقدار باعث م ریهاننای قلننبی10م   درصد از خطر ابتل بننه بیمار

.17 16کاسته شود

 تأثیر سویا، زمانی که با ترکیبات غذایی دیگری که برای قلب مفیدند هامراه شود، بیشننتر اسننت.  رژیننم
  یک رویکرد آزمایشی است که در آن مقدار زیادی پروتئیننن سننویا هامننراه بننا مقنندار زیننادی فیننبر،  iپورتفولیو

رلهاای گیاهای (که ترکیباتی بننا خننواص طننبیعی بننرای پننایین آوردن ریشده با استرو رههاای روغنی و غذاهاای غن  دان
ریشود از مقدار کلسننترول  ریشود. این رژیم باعث م   درصنند30 خننون حنندود LDLکلسترول هاستند) مصرف م

ریشود آن را به جای دارو در درمان کلسترول بال به کار برد رهعلوه تأثیر پروتئیننن سننویا بننر18کاسته شود، و م  . ب

iThe Portfolio Diet
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رلهاا باشنند، و بننرای جلننوگیری از تشننکیل تننوده درLDLکلسترول  رهح ریضررتر از سایر را ریتواند به شکلی ب   م
رگهاای خونی مفیدتر باشد .19ر

ریهاننای  هامچنین شواهادی وجود دارند مبنی بر اینکه خننواص سننویا در حفننظ سننلمت قلننب بننه ویژگ
ریشوند. تحقیقات متعددی در چین و  پروتئین یا چربی آن، و نقش آن در پایین آوردن کلسترول خون محدود نم
ریکنننند، نسننبت بننه افننراد دیگننری کننه از ایننن رهاند افرادی که در روز دو واحد سننویا مصننرف م  ژاپن نشان داد

ریکنند، خیلی کمتر (حدود  رههاایدرصد) در معرض خطر دچار 50محصولت گیاه و بیگاه استفاده م  شدن به سکت
 . چنین تأثیری اهامیت زیادی دارد و از حد خاصیت سویا برای کنترل کلسترول خننون23 22 21 20قلبی قرار دارند

رنهاای موجود در آن که برای رریرود و باید این نقش حفاظتی را نه به پروتئین یا چربی سویا، که ایزوفلوی  فراتر م
رگهاای خونی مفیدند، مرتبط بدانیم ریشننوند سننطح24سلمت ر رهعلوه بیشتر افرادی که به حمله قلبی دچننار م  . ب

ریدهاد که ایننن رههاا، نشان م رنشان بال نیست، و تأثیر غذاهاای تهیه شده از سویا در جلوگیری از سکت  کلسترول خو
رنشان کم است، سودمند باشد. ریتواند برای سلمت افرادی که مقدار کلسترول خو ماده غذایی حتی م

هنهاا سویا وی سلمت استخوا

رنتراپی باعث جلوگیری از کاهاش بافت استخوانی و پایین آوردن خطر شکستگی استخوان در زنان یائسه  استروژ
ریتواند چنیننن تننأثیری رهاند که بفهمند آیا ایزوفلوین هام م ریشود، به هامین دلیل بعضی از محققان در پی آن بود  م

رنهاا داشته باشد یا خیر  . در بیش از بیست و پنج کارآزمایی بالینی به بررسی تأثیرات ایزوفلوین بننر25در استخوا
ً ها در زنان یائسه پرداخته شده است رشهاننا بننه ایننن نننتیجه28 27 26سلمت استخوانی، خصوص  . بعضی از این آزمای

ریتوانند باعث تراکم مواد رلهاای حاوی ایزوفلوین م رهشده از سویا، پروتئین سویا و مکم رهاند که غذاهاای تهی  رسید
رهاند خاصیتی برای این مواد کشف کنند. معدنی استخوانی شوند، و بعضی دیگر نتوانست

رهتنهایی در حفاظت موثر نیستند. اگننر یادتننان باشنند گفننتیم کننه رنهاای موجود در سویا ب  شاید ایزوفلوی
رنهاا از دسته  ریکنننند و در نننتیجه ممکننن اسننتSERMایزوفلوی  هاا هاستند، یعنی هامیشه مثل استروژن عمل نم

رشهاننا رلهاای خوراکی ایزوفلوین که در این آزمای رنهاا نداشته باشند. شاید هام مکم  اثری مانند استروژن بر استخوا
رهاند، زیرا گاهای ترکیباتی که از یک غننذا بننه دسننت  استفاده شده است، از غذاهاای واقعی سویا تأثیر کمتری داشت
ریکنند. حتی یک توضیح دیگر هام وجود دارد و آن اینکه ممکن اسنننت ریآیند، به شکلی متفاوت از قبل عمل م  م

ً هل تمام مدت عمر)برای فعال شدن اثر حفاظتی یک ماده، لزم باشد که آن ماده در مدت زمان خیلی طولنی   (مث
ریکردند. رتکننده در این تحقیقات بالینی، فقط دو سال سویا مصرف م  مصرف شود. در حالی که زنان یائسه شرک
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رشهاا، مطالعات اپیدمولوژیکی که با شرکت    نفننر از چیننن24000 نفر از سنننگاپور، و 35000برخلف این آزمای
ریکردننند، سننی  انجام شده بود، نشان داد زنانی که از بیشترین مقدار سویا (حنندود دو واحنند در روز) اسننتفاده م

 . طبیعی است که فرض کنیم این30 29درصد کمتر از زنان دیگر در معرض خطر شکستگی استخوان قرار داشتند
رهاند. زنان در تمام طول زندگی خود از سویا تغذیه کرد

 بیشتر محصولت غذایی تهیه شده از لوبیای سویا سرشار از پروتئین هاستند و منابع خوبی برای کلسننیم
رنهاا هانننوز باینند ً ها در سلمت استخوان موثرند. اما در مورد نقش حفاظتی ایزوفلوی ریشوند، پس طبیعت  محسوب م

منتظر تحقیقات بعدی باشیم.

ُگر گرفتگی

  عارضه شایعی میان زنان در حال یائسگی در کشورهاای غربی است، در حالی که به ننندرت در بینننiگرگرفتگی
رنهاننا باشنند. حنندود پنجنناه ریتواند تأثیرات شبه استروژنی ایزوفلوی ریشود. یکی از دلیل آن م  زنان ژاپنی دیده م
رلهاای ایزوفلوین بر میزان شیوع گرگرفتگی و/یننا رهشده از سویا و تأثیرات مکم  تحقیق در مورد تأثیر غذاهاای تهی

 . در بعضی موارد زنان با مصرف ایننن33 32 31شدت آن انجام گرفته است، اما نتایج واحدی به دست نیامده است
ریشدند، و در مواردی دیگر میزان درمان پایین بود یا هاینننچ رلهاا تا حدود زیادی از شر گرگرفتگی خلص م  مکم
ریشد. شاید دلیل اختلفات در این باشد که سننوخت و سنناز ایزوفلویننن در افننراد مختلننف،  تأثیری مشاهاده نم

رنشان شننیوه بهننتری بننرای هاضننم34متفاوت است رهاند، بد  . شاید زنانی که به مصرف ایزوفلوین پاسخ مثبت داد
ره است. ایزوفلوین داشت

ریشود برای این اختلف ارائه کرد، فایده بعضی از محصولت تهیه شننده از سننویا  توضیح دیگری هام م
 در مقدار کم و درمان گرگرفتگی، از محصولت دیگر سویا بیشننتر اسننت. در تحلیننل مفصننلی کننه روی هافننده
رلهاایی که الگوی ایزوفلوین موجود در آنها مشابه ایزوفلویننن لوبیننای  آزمایش انجام گرفت معلوم شد که مکم
ً ها حاوی نوعی ایزوفلویننن بننه نننام رهشده از سویا عموم ً هل غذاهاای تهی رهاند. مث  سویا بوده است، از هامه موثرتر بود
رلهاای به کار رفته در این تحقیقات که نیمننی از ایزوفلویننن موجننود در آنهننا بننه شننکل  جنیستئین هاستند. مکم
ً ها با دو واحد غننذاهاای  جنیستئین بود، از سایر انواع خود موثرتر بودند. مصرف آن مقدار از ایزوفلوین که حدود

رهشده از سویا برابر بود، توانست میزان و شدت ابتل به گرگرفتگی را تا حد    درصد کاهاش دهاد، و کاهاش50تهی
ریتواند مایه آرامش باشد.50 ریشوند، م  درصدی برای زنانی که هافت تا ده بار در روز به گرگرفتگی دچار م

i Hot Flashes
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سرطان پستان

رنهاننا را بننه i موسسه ملی سرطان1990در سال   تحقیق در مورد محصولت غذایی تهیه شده از سویا و ایزوفلوی
رهحلی برای کاستن از ابتل به سرطان آغاز کرد  . هادف این موسسه اقسننام مختلننف سننرطان بننود، امننا35عنوان را

ریشننود،  تحقیقات آنها بیشتر بر مطالعه سرطان پستان متمرکز بود. استروژن باعث رشد بیشتر تومورهاای پستانی م
رنهاا تأثیرات غیر-استروژنی بر بافت پستان دارند ریکرد ایزوفلوی رهای به دست آمد که اثبات م  .37 36و شواهاد اولی

رشهاای شرقی آسیا، این حدس را تقویت رهعلوه مشاهاده درصد پایین ابتل به این سرطان در تاریخ جمعیت بخ  ب
رتکننده در برابر این بیماری وجود دارد ریکرد  که در سبک زندگی این مردمان عاملی حفاظ .38م

 بعد از گذشت بیست سال، هانوز هام پاسخی به این سوال که آیا مصرف سویا در پیشننگیری از سننرطان
 تأثیری دارد یا خیر، داده نشده است. مخالفان سویا معتقدند که این ماده غذایی فاقد هارگونه اثر حفاظتی اسنننت،
ریتواند برای زنانی که در معرض خطر ابتل به سرطان پستان هاستند، مضر باشد. بننا ایننن وجننود، اکننثر  و حتی م
ریتواند برای بیمارانی که از سرطان رهاند که مصرف سویا م ریپردازیم، نشان داد  شواهاد جدید، که در ادامه به آنها م

ریبرند، مفید باشد. پستان رنج م

رشهاا باعث تردید در مورد سودمندی مصرف سویا بننرای زنننان دچننار رمشده روی مو  چند آزمایش انجا
 تومورهاای پستانی دارای گیرنده پروژسترون مثبت (یعنی نوعی که استروژن باعث بننروز بیمنناری شننده اسننت)

رهاند رنهاا یکننی نیسننت، و بننه هامیننن دلیننل39شد رنهاا به ایزوفلوی رشهاا و انسا رخهاای فیزیولوژیک بدن مو  . اما پاس
رهعلوه حننتی در ایننن رشهاای انجام شده روی مننوش را در مننورد انسننان هاننم صننادق دانسننت. ب ریشود آزمای  نم

رهشده از دانه کامل سویا باعث بروز نتایج منفی نشننده بودننند رشهاا هام مصرف غذاهاای تهی رمتننر آنکننه40آزمای  . مه
رچیک بننر رلهاای حاوی ایزوفلوین، های رهشده از دانه کامل سویا یا مکم  مطالعات درباره زنان نشان داد غذاهاای تهی

 .41نشانگرهاای خطر ابتل به سرطان پستان، مانند ازدیاد سلولی در پستان یا تجمع بافت پستانی، تأثیری نداشننتند
ریتوانننند در روز تننا سننه واحنند از  نظر موسسه ملی سرطان هام این است که بیماران مبتل بننه سننرطان پسننتان م

رهشده از سویا استفاده کنند . 42غذاهاای سنتی تهی

iNational Cancer Institute
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رهاند در زنانی که بعد از تشخیص ابتل به سننرطان پسننتان  درواقع تحقیقات اپیدمولوژیک جدید نشان داد
ریشود. یک تحقیق چینی که در مورد رههاایی از بهبودی مشاهاده م رهشده از سویا استفاده کردند، نشان  از غذاهاای تهی

  زن مبتل به سرطان پستان انجام شده بود، نشان داد زنننانی کننه بعنند از تشننخیص بیمنناری خننود سننویای5000
 بیشتری مصرف کرده بودند (حدود دو واحد در روز)، یک سوم زنان دیگری که سویا را به مقدار کننم مصننرف

ریکردند، در معرض خطر عود مجدد بیماری یا فوت در اثر سرطان بودند  . بنا بر ایننن تحقیننق مصننرف سننویا43م
برای این زنان درست به اندازه مصرف دارو موثر بوده است.

رکتر که آن هام در چین انجام گرفته بود، شواهاد مشابهی را در مورد زنان یائسنننه مبتل  یک تحقیق کوچ
 . هامچنین این آزمایش اثبات کرد که خوردن سویا باعث افزایش اثربخشننی یکننی از44به سرطان پستان نشان داد

ریشود. این تحقیقات از نوع اپیدمولوژیک بودند و بر روی رجترین داروهاای تجویز شده برای درمان سرطان م  رای
ریکردند، به هامین دلیل باید در تطننبیق دادن  زنان چینی انجام گرفته بودند که در تمام عمر خود از سویا تغذیه م
ریدهاند که مصننرف سننویا رنوجود، شواهاد بیش از پیش نشان م  این نتایج بر زنان غربی با احتیاط عمل کنیم. با ای

ریتواند برای زنان مبتل به سرطان پستان سودمند باشد. ضرری ندارد و حتی م

ریرسیم: آیا افزودن سویا به رژیننم غننذایی از ابتل بننه سننرطان پسننتان پیشننگیری  به یک سوال حیاتی م
رهاند که خطر ابتل به سرطان پستان در بین افرادی که در بزرگسالی به ریکند؟ متأسفانه تحقیقات بالینی نشان داد  م
ریدهاننند مصننرف رهاند کننه نشننان م رهاند، پایین نیامده است. اما شواهاد مهمی به دست آمد  خوردن سویا روی آورد
ریتواند از خطر رهشده از سویا در روز) در کودکی و/یا نوجوانی م  متعادل سویا (در حد یک واحد محصولت تهی

ریشننود توضننیح داد چننرا4546 درصد بکاهاد50ابتل به سرطان پستان در بزرگسالی، به میزان   . بننه ایننن ترتیننب م
ریخورند، کمتر در بزرگسالی به سرطان ریکنند و از کودکی سویا م  دخترانی که در کشورهاای شرق آسیا زندگی م

ریشوند. پستان دچار م

ریتوانیم بگوییم که مصرف سویا برای زنان بالغ خطری به هامراه ندارد، و شاید خوردن  در حال حاضر م
رنترین یافته اینست که دختران کوچک  آن منافعی برای زنان مبتل به این نوع سرطان داشته باشد. بهترین و مطمئ

رلهاای آینده بکاهاند. ریتوانند با خوردن سویا، از خطر ابتلی احتمالی خود به این سرطان در سا م
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سرطان پرویستات

ریکاهاد. اول اینکننه ریدهاند مصرف سویا از خطر ابتل به سرطان پروستات م رهاند که نشان م  شواهادی به دست آمد
 نرخ ابتل به سرطان در کشورهاایی که خوراک سنتی آنها سویا است، نسبت به جمعیت کشورهاای غربننی پننایین

ریکنننند، حنندود 47است   درصنند کمننتر از مننردان30. مردان کشورهاای آسیایی که مقدار بیشتری سویا مصننرف م
ریشوند  . تحقیقات بالینی جدید که بننر48دیگری که مصرف سویای آنها کمتری است، به سرطان پروستات مبتل م

رهاند که شاید ایزوفلوینننن رهاند، این حدس را قوت بخشید  روی بیماران مبتل به سرطان پروستات هام انجام گرفت
ریکند. یعنی محصولت غذایی تهیه شننده از  موجود در این ماده خوراکی از انتشار سرطان پروستات جلوگیری م

ریتوانند هام در پیشگیری، و هام در درمان سرطان پروستات مفید باشند  . سننرطان پروسننتات بننه کننندی49سویا م
ریشود، پس هارعاملی که در جلوگیری از تولینند تومننور یننا رشنند آن ً هل در افراد مسن دیده م ریکند و معمو  رشد م

رنطور که در فصل  ریتواند از کشندگی این بیماری بکاهاد. هاما   گفننتیم، رژیننم غننذایی سرشننار از12موثر باشد، م
ریتواند به بروز این سرطان بیانجامد. پس مردانی که رژیم غذایی وگن را انتخاب کننرده، و بننه  محصولت لبنی م

رهاند. ریکنند، از خود در برابر سرطان پروستات محافظت کرد جای شیر از شیر سویا استفاده م

عملکرد ادراکی

ریتوان گفننت کننه ریرسد استروژن در محافظت از عملکرد ادراکی در زنان مسن نقش داشته باشد، پس م  به نظر م
ریتوانند چنین نقشی داشته باشند. به هار رو نتایج حاصل از تحقیقی که بر روی مردان رنهاای سویا هام م  ایزوفلوی

رههاای نقصان عقل درHonolulu Heart Studyژاپنی ساکن هااوایی انجام گرفت (تحقیق    ) نشان داد که نشان
ریخننورد90 تا 70سنین  ریخورند، کمتر بننه چشننم م  . ایننن تحقیننق بننرای50 سال، در افرادی که سویای بیشتری م

 بود، و محققان مصرف چند نوع معدود غننذا (یعنننی فقننط دو فنناکتور کننهمطالعه عملکرد ادراکی طراحی نشده 
رهگیری مصرف رهعلوه در طول تحقیق شیوه انداز ریکرد) مورد مطالعه قرار داده بودند. ب رههاا را محدود م  تفسیر یافت
ریتواند سننودمند باشنند، رهگیری در مورد اینکه مصرف چه میزان از سویا م  سویا تغییر داده شد. این موارد بر نتیج
 تأثیر زیادی گذاشت. در تحقیقی دیگر که بر روی زنان اندونزیایی صورت گرفت، نسبت مصرف توفو بننا زوال
ریآینند و از ارکننان رژیننم  حافظه سنجیده شد، اما مصرف تمپه (محصولی که از تخمیر لوبیای سویا بننه دسننت م
 غذایی اندونزیایی است) تأثیرات معکوسی را نشان داد. دلیل معکوس بودن این تأثیرات شاید در آن باشد که در
ریتواننند بننر عملکننرد ریشود که نوعی ترکیب سمی است و م ً هل از فرمالدئید استفاده م  تهیه تمپه در اندونزی معمو
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رشهاای موفقی در جهننت حننذف فرمالدئینند از مراحننل تهیننه تمپننه در ً ها تل  مغز تأثیر سوء داشته باشد. البته اخیر
. 51اندونزی صورت گرفته است

رهای، چه مثبت یا منفی در جهننت تننأثیر رگکنگ انجام گرفت، هایچگونه نتیج  در تحقیق دیگری که در هان
رتهاایی در نتیجه52مصرف سویا بر عملکرد شناختی به دست نیامد رمتر آنکه در بیشتر تحقیقات بالینی، پیشرف  . مه

.53مصرف سویا در عملکرد شناختی مشاهاده شده است

عملکرد تیرویئید

رهشده از سویا، ارزن، گیاهاان خانواده کلم و بعضی از سبزیجات  خیلی از مواد غذایی مانند محصولت غذایی تهی
ریشوند (و در موارد  معطر حاوی ترکیبات گواترزا هاستند. این ترکیبات باعث ایجاد اختلل در عملکرد تیروئید م
ً ها این مشننکلت ریگوییم). عموم  حاد ممکن است به بزرگ شدن غده تیروئید بیانجامند که به این اختلل گواتر م
ریشوند، به این دلیل کننه ینند منناده رهزمین که مصرف ید در آن خیلی کم است، دیده م رشهاایی از مناطق کر  در بخ
 ضروری برای عملکرد تیروئید است. اما تأثیرات ناشی از کمبود ید در صننورت اسننتفاده از مننواد غننذایی پننر از

ریشود. این مسأله برای گیاهاخواران ساکن کشورهاای  ریشننان حنناویترکیبات گواترزا، بدتر م رم غذای  غربی که رژی
ریشود این مقدار کم را به آسانی از طریق مصرف روزانه نمک یددار، یا خننوردن مکمننل  مقدار کافی ید است (م

ریآورد.  خوراکی حاوی ید تأمین کرد) مشکلی به وجود نم

رمشننده روی رشهاننای انجا ً ها از آزمای رنهاا بر عملکننرد تیروئینند، عمنندت ریهاا در باب تأثیرات ایزوفلوی  نگران
رهاند رهشده از سننویا،54حیوانات ریشه گرفت ریبینیم که محصولت غذایی تهی رنهاا و مطالعه شواهاد م  . با مشاهاده انسا

رشهاای منفی در عملکرد تیروئید افراد سننالم شننوند ریتوانند باعث بروز واکن رنهاا نم  . ایننن تحقیننق،55یا ایزوفلوی
رهاند و رههاای زمانی سه سال و بیشتر انجام شد رهاند، در دور ً ها منتشر شد ریشود که اخیر ریتر م  شامل دو تحقیق طولن
رهاننند. در یکننی از ایننن دو تحقیننق از  هایچ تأثیر منفی ناشی از مصرف زیاد ایزوفلوین بر عملکننرد تیروئینند نیافت
رنهاای تیروئید ِرصرف هاورمو رهگیری  رتشان از انداز رقحساسی استفاده شده است که درجه حساسی رصهاای فو  شاخ

ریرود، و با این وجود هانوز هام هایچ نوع تأثیر منفی در طی این تحقیق کشف نشده است  . در بسیاری از56فراتر م
ریخورند هاننم بیشننتر ریهاا به طور معمول م  این تحقیقات، مقدار ایزوفلوین مصرف شده حتی از مقداری که ژاپن

بود، و با اینحال هایچگونه تأثیر منفی در عملکرد تیروئید افراد آزمایش شونده مشاهاده نشد.
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ریتوانننند در کنناهاش جننذب  غذاهاای سرشننار از فیننبر مثننل محصننولت غننذایی تهیننه شننده از سننویا م
رمکنناری رنهاننای مصنننوعی را افننرادی کننه از ک رنهاای تیروئید مصنوعی توسط بدن موثر باشند، این هاورمو  هاورمو
رنهاای ریشود داروهاای هاورمونی برای درما ریکنند. به هامین دلیل است که توصیه م ریبرند، مصرف م  تیروئید رنج م
 تیروئیدی را با معده خالی مصرف کنید. کلینند متعننادل نگنناه داشننتن دریننافت ایننن منناده از طریننق مصننرف یننا
 دارودرمانی، خوردن پیوسته آن است. یعنی باید هار روز، مقدار معینی از غذاهاای حاوی سویا را مصرف کنید، و

هامین امر در مورد سبزیجات حاوی ترکیبات گواترزا هام صادق است.

رمکاری تیروئید غیرقابل تشننخیص هاسننتند10در آخر باید گفت که حدود    درصد از افراد مسن دچار ک
رمکاری تیروئید قرار دارد). این افراد باید پیش از اضافه کردن بر حجم غذاهاای  (حالتی که میان تیروئید سالم و ک
 سویای مصرفی خود، برای آزمایش عملکرد تیروئید به پزشک مراجعه کنند، چرا که هانننوز تحقیقنناتی در مننورد

رهشده از سویا بر این دسته از افراد انجام نشده است. تأثیر محصولت غذایی تهی

ههسازی iسلمت بارآویری وی زنان

رهاند، رهکننده آن در اینننترنت منتشننر شنند رنهاایی که در مورد تأثیر منفی ایزوفلوین بر تستوسترون و آثار زنان  داستا
  منتشر شد نشننان داد کننه محصننولت غننذایی2010هایچگونه مبنای علمی ندارند. یک تحلیل جامع که در سال 

رنهاا، هایچگونه تأثیری در مقدار تستوسترون ندارند رهشده از سویا یا ایزوفلوی  . به هامین ترتیب شواهادی هام57تهی
رنهاا، حتی اگر بننه میننزان زینناد و بیشننتر از مقنندار رهشده از سویا یا ایزوفلوی  مبنی بر تأثیر محصولت غذایی تهی

.58مصرف معمول در تغذیه ژاپنی مصرف شوند، بر میزان استروژن در مردان مشاهاده نشده است

 در یک تحقیق که در مورد تأثیر مصرف سویا بر خصوصیات اسپرم انجام شد، محققان مشنناهاده کردننند
ریخوردند، هایننچ ً هل سویا نم ریکردند، با اسپرم افرادی که اص  که میان اسپرم مردانی که مقدار زیادی سویا مصرف م
ریخورند کمتر بود، و دلیل آن هام حجم بیشننتر  تفاوتی وجود ندارد. فقط میزان تراکم اسپرم در مردانی که سویا م

.59مایع منی در این افراد بود

رهای مبنی بر تأثیر ایزوفلوین بر اسپرم یا مانع منی مشنناهاده نشننده  در تحقیقات بالینی هام هایچگونه نشان
رشهاا، ده برابر بیشتر از مقداری بوده اسننت کننه  است، با وجود آنکه مقدار ایزوفلوین مصرف شده در این آزمای

iFeminization
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ریکنندمردان ژاپنی به صورت   . حتی در یک تحقیق، از مشاهادات چنیننن نننتیجه گرفتننه شننده60معمول مصرف م
ریتوان ایزوفلوین را به عنوان درمانی برای تمرکز پایین اسپرم به کار بست . 61است که م

رهای رهاند، و هارگز نشان رنهاا غذای اصلی مردمان آسیا را تشکیل داد رهشده از سویا قر  محصولت غذایی تهی
 مبنی بر تأثیر منفی آنان بر تولید مثل در جمعیت این کشورهاای مشنناهاده نشننده اسننت. تحقیقنناتی کننه در حننال

ریکنند.  ریشود هام نتایج حاصل از این مشاهاده تاریخی را تأیید م حاضر در این مورد انجام م

از کدام محصول سویا وی چه مقدار مصرف کنیم
رینشننده انتخنناب کنیننم، و سننپس انننواعی از  بهترین گزینه اینست که مبنای رژیم خود را  از مواد کامل و فرآور
رهشننده از سننویا در ایننن میننان چننه  غذاهاای دیگر را در هار وعده به این غذاهاا بیفزاییم. محصننولت غننذایی تهی
رمهاای غذایی سنتی آسیا برویم، البته باینند تننوجه ریتوانیم برای پاسخ به این سوال به سراغ رژی  جایگاهای دارند؟ م
 داشته باشیم که دو تصور رایج در مورد مصرف سویا در کشورهاای آسیایی (یکی اینکه سویا بیشتر بننه صننورت
ریکننند) در واقننع ریشود، و دیگر اینکه سویا نقش نوعی چاشنی را در این نوع تغذیه ایفا م  تخمیر شده مصرف م

حقیقت ندارند. 

 اولین غذاهاای سویا که در آسیا متداول شدند، غذاهاای حاصل از تخمیر لوبیای سویا، مانند میسو بودند،
 اما این حقیقت به معنای آن نیست که بیشتر سویای مصرفی در کشورهاای شرق آسیا به شکل تخمیر شده است.
رهاند  غذاهاای غیرتخمیری سویا مانند توفو هام به مدت بیش از هازارسال بخشی از فرهانگ تغذیه این کشورهاا بود
رهشننده ریکنند. در چین، شیر سویا و توفو سهم عمده مواد غننذایی تهی  و هانوز هام نقشی مهم در فرهانگ آنها ایفا م
رهاند. در ژاپن، نیمی از سویای مورد مصرف به شکل غننذاهاای تخمیننری مانننند  از سویا را به خود اختصاص داد

ریشود .62میسو و ناتو، و نیم دیگر به شکل غذاهاای غیرتخمیری مثل توفو خورده م

رتهاا از پروتئین جدا شننده از  سننویا، یننا رهگوش  بخشی از غذاهاای وگن مثل برگرهاای گیاهای و سایر شب
رهاند، سننالم ریشنند ریشوند. بعضی از افراد ایننن غننذاهاا را بننه دلیننل آنکننه فرآور  پروتئین کنستانتره سویا درست م
ریدانند، اما در حقیقت هایچ شواهادی مبنی بر ناسالم بودن آنهننا بننه دسننت نیامننده اسننت. در واقننع در بیشننتر  نم
رمشده بر کیفیت پروتئینی سویا (که به منظور بررسی قابلیت سویا در برقراری تعننادل پروتئینننی رشهاای انجا  آزمای

رهاند) از پروتئین جدا شده سویا استفاده شده است .63در بدن انسان انجام شد
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ریهاا و هامچنین ساکنان مناطق شهری چین مثل شانگهای، در روز حدود یک و  بر اساس مشاهادات، ژاپن
ریکنند، و در سایر مناطق آسیا مقدار مصننرف ایننن مننواد رهشده از سویا استفاده م  نیم واحد محصولت غذایی تهی

 . جالب است که بدانید منافع سلمتی در رابطه با خوردن سویا بیشتر در مناطقی دیده شده است64متفاوت است
رهاند. که بیشترین حد مصرف را داشت

رنحال هایننچ رهشده از سویا به رژیم غذایی نیست، در عی  هایچ اجباری برای افزودن محصولت غذایی تهی
 دلیلی هام برای خودداری از مصرف این مواد وجود ندارد. اما از آنجا که تنننوع در مصننرف مننواد غننذایی رکننن
ریکنیم حداکثر به مقدار سه تننا ریدهاد، به شما توصیه م رهریزی برای یک رژیم غذایی سالم را تشکیل م  اصلی برنام
 چهار واحد از این غذا در روز استفاده کنید. برگرهاای گیاهای و سایر غننذاهاای درسننت شننده از پروتئیننن سننویا
رهبردن از خواص مغذی و هامچنین متنوع ریتوانند بخشی از یک رژیم غذایی سلمت باشند، اما برای بهر  هامگی م
ریتوانینند بننا مطننالعه بخننش ریتر سویا مثل توفو و تمپه هام استفاده کنید. م ً ها از غذاهاای سنت  سویا در آشپزی، حتم

رهشده از سویا» ، با تعدادی از این غذاهاا آشنا بشوید. «مزایای محصولت غذایی تهی

ههشدده از سویا  مقدار ایزویفلویین، پرویتئین وی کالری موجود در محصولت غذایی تهی
کالری  پروتئین (به گرم)  ایزوفلوین (به میلیگرم)  رهشده از سویا  غذاهاای تهی

88
94
77
 

10
10
8.6

31.5
29.3
34.6 

توفو 
رمپیمانه توفوی سفت، نی

رمپیمانه توفوی معمولی، نی
رمپیمانه توفوی نرم (ابریشمی)، نی

 186  15.6  52 رمپیمانه  ناتو، نی

 65  4.56  11.6  پیمانه1شیر سویا،  

 30  1.75  قاشق غذاخوری1میسو،   6.4

رمپیمانه  36.1 15.3 160 تمپه، نی
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194  17  55 رکچهارم پیمانه  آجیل سویا، ی

 149  14.3  47 رمپیمانه پخته  لوبیای سویا، نی

180  15.7  17.7 رمپیمانه، پخته  لوبیای سبز سویا، نی

95 22.6  28.7  گرم30پروتئین جدا شده سویا،  

 93  16.2

 28.6-3.5
 بر اساس شیوه فرآوری مقدار آن

متفاوت است
پروتئین کنستانتره سویا 

 92  7.2  37.4 رکچهارم پیمانه  آرد سویا، پرچرب، ی

 82.5  11.7 رکچهارم پیمانه  32.8 ریگرفته، ی آرد سویا، چرب
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۱۶فصل 

چرا وگن شویم؟

اهاند حیوانات در شرایطی زندگی کنند که بیشتر مردم حتی تصصصورش را ایهاای باعث شد اشهاای مدرن دامدار  رو
ایکنیم، در صصصنعت دامصصپروری ایهاایی که در این فصل برای شما تعریف م اههاا و بدرفتار ایکنند. سوءاستفاد  هام نم
ایشوند. در این فصل مشصصاهاداتی را  استثناء نیستند. خیلی از آنها رفتار قانونی و استاندارد با حیوانات محسوب م
ایهاا به اهایم که از  تحقیقات بازرسان مخفی گرفته شده است، این مشاهادات باعث شد که چشم امریکای  هام آورد
ایهاصصا، یعنصصی جصصایی کصصه گوشصصت  روی واقعیاتی تکان دهانده درباره اعمال قانونی یا غیرقانونی رایصصج در دامپرور

ایدهاند، باز شود. مصرفی را پرورش م

 به اعتقاد ما اگر شما هام از این واقعیات باخبر شوید، ضرورت وگن شصصدن را بیشصصتر از پیصصش احسصصاس
خواهاید کرد.

 

اهاند، و  بعضی از اطلعات مندرج در این کتاب از مواد منتشر شده توسط خود صصصنعت دامصصپروری تصصأمین شصصد
 بعضی دیگر حاصل بازرسی مخفی فعالن موسسات غیرانتفاعی است. برای یافتن اطلعات بیشصصتر و تماشصصای

اتهاا مراجعه کنید: ایتوانید به این وبسای اهاند، م ایهاا تهیه شد امهاایی که در طی این بازرس فیل

  اندوستانه ایالت متحده HSUS  www.humanesociety.orgانجمن انسا

 جمعیت طرفداران برخورد اخلقی با حیواناتPETA   www.peta.org       
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 ترحم برای حیواناتMFA    www.mercyforanimals.org  

  مهرورزی به جای کشتنCOK   www.cok.net      

ایهاصصا بصصه وبسصصایت ایهاای انجصصام شصصده در دامپرور اهشصصده از بازرسصص امهاای تهی ایتوانید برای دیدن فیل انطور م  هامی
Vegan Outreach به آدرس www.veganoutreach/video.org.مراجعه کنید  

زندگی در یک دامداری امروزی
اههاصصای تمیصصز و حیوانصصاتی کصصه از آنهصصا اهشده توسط صنعت دامداری، تصاویری از جایگا اسهاای تهی امهاا و عک   فیل
امشده توسط ایهاای انجا ایکنند. اما در بازرس اهخوبی مراقبت شده و در سلمت کامل هاستند، به مخاطبان عرضه م  ب
ایهاا را ایشود و تصویر واقعی زندگی در دامصصدار  فعالن حمایت از حیوانات گوشه دیگری از این داستان برمل م
ایبرنصصد، امهاا و جراحات رنصصج م ایشان ریخته و حیواناتی که از زخ  به شکل محل زندگی آلوده، پرندگانی که پرهاا
ایبینیم. هارچند دشوار بتوان فهمید یک دامداری عادی بصصه چصصه شصصکل اسصصت،  هاصصر روز اطلعصصات جدیصصدی از  م
ایرسد که هامگی ناخوشایند هاستند. هامچنین پیوسته خبرهاصصایی در مصصورد اتمان م اههاای فعال حیوانات به دس  گرو

ایکنیم، با این وجود سخنگویان صنعت دامداری اصصصرار دارنصصد کصصه ایصصنبدرفتاری و   ستم به حیوانات دریافت م
اهاند. اتفاقات نادر و غیرمتعارف بود

ایجهصصت حیوانصصات را زجصصر اههاا عمد ًا و ب اخخان ایهاا یا سل  مردم دوست ندارند بشنوند که کارکنان دامدار
ایدهاند. حقیقت اینست که وقتی کسی کارش «فراوری»  هازار حیوان در روز برای تهیه غذا باشد، دیگر نسصصبت  م

ایشود.  ایتفاوت م  Aviagen Turkeys بازرسان مخفی خود را به شرکت 2008 در سال Petaبه  «محصول» ب

Incامهاایی که این اشدهانده بوقلمون در سراسر دنیاست، فرستاد. در فیل اتهاای پرور اگترین شرک    که یکی از بزر
ایزننصصد، اشصصیائی مثصصل ایکنند، به آنهصصا مشصصت م انهاا را لگدکوب م ایبینیم که کارگران بوقلمو  بازرسان تهیه کردند م
اهعلوه بصصه ایکوبنصصد. ب ایکنند و سر آنها را به کف فلزی ساختمان م اتشان پرت م  سطل رنگ و انبردست را به سم

ایدارند ایخورانند و سرشان را زیر آب نگه م . 1زور به آنها مدفوع م
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 سرپرست این شرکت تولیدی برای پاسخگویی به هامین موارد احضار شد و او در جواب گفت که «هار
ایکشد». اهای را م ایشود و ناچار پرند از گاهای یکی از کارکنان ناراحت م

الشصصان سصصرپوش بگذارنصصد، امصصا در مصصورد صصصحبت از اتهاا  بر روی بعضی اعما  شاید مسئولن این شرک
اشهاصصای اهپوشی ندارند.در تمام رو اچگونه ابا و پرد ایپردازیم، های ایشان که در این فصل به آن م الهاای رایج کار  روا
اهکار بسصصتن هاصصر سصصه، بصصال ایشود تشخیص داد که هادف از ب ایهاای مختلف، سه مولفه اصلی را م  رایج در دامدار

اههااست: بردن ظرفیت تولید و پایین آوردن هازین

ایشوند. فشرده نگصصاه.1 ایهاای بیشترین تعداد ممکن حیوانات در یک فضای محدود جای داده م  در دامدار
ایتوانند حرکصصت ایشود، و علوه بر این چون حیوانات نم اهجویی در زمین م  داشتن حیوانات باعث صرف
اهای حیوانات، حتی از تغییر نور محیط  کنند، در نتیجه به کمتر غذا می خورند ( برای کاستن از نیاز تغذی

امگذار در آن  اغهاای تخ اسهاایی که مر ایشود). قف ایشوند آنقدر کوچکند که آنهصصاهام استفاده م  نگهداری م
ایتوانند در محفظه هاای تنگ نگهصصداری اکهاای پرورشی عمدت ًا نم ایشان را باز کنند. خو الهاا ایتوانند با  نم

شان یک دور بزنند.

ایکند. به کصصرات و در اطهاای فشرده را انکار نم            صنعت دامپروری  نگهداری از حیوانات در محی
ایکنیصصم، در حصصالی کصصه اههاای این صنعت تصویرهاایی از شرایط نگهداری این حیوانصصات مشصصاهاده م  نشری
اهبر این ضروری هاصصم  نویسندگان این مطالب اصرار دارند که این شرایط نگهداری ظالمانه نیست و علو
ایگویند که در این شرایط تنگ و پر ازدحام به بهداشت و سلمت حیوانصصات  هاست. دامداران به تأکید م
ایشود وگرنه این شیوه غیراقتصادی خواهاد بود. اما حقیقت اینست کصصه حصصتی اگصصر چپانصصدن  رسیدگی م
اطهاای تنگ، باعث شود که بعضی از حیوانات از  فرط ازدحام بمیرنصصد، بصصاز از جهصصت  حیوانات در محی

اهتر از اختصاص فضای حرکت به هار حیوان است. اهصرف اقتصادی ب

اشهاصصا حیوانصصات.2 اتک ایشود با مصصداخله ژنصصتیکی، تزریصصق هاورمصصون و اسصصتفاده از آف ایهاا سعی م  در دامدار
اممصصرغ) در ایصصن حیوانصصات بصصه اقتری پرورش داده شود. سرعت رشد (یا تولید شصصیر و تخ اگتر و چا  بزر
ایشود، و اکثر حیوانات امهاای آنان م ایشود. هامین امر باعث فشار آمدن به اندا  شکل غیرطبیعی بال برده م
ایهاای دچار جراحت، التهاب یا ورم مفاصل هاستند. بدن گاوهاای شیرده بعد از چند سال زایصصش  دامدار
ان این گاوهاا ایتوانند راه بروند، و برای برد ایشود که حتی نم ایتوان م  و شیردهای مرتب، چنان نحیف و ب

ایکشند. ایزنند یا به زور روی زمین م اخخانه، آنها را لگد م به سل
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ایشصصوند. گصصاهای ایصصن.3 اهترین وجصصه معصصدوم م ایرحمصصان  حیواناتی که به کار تولید محصول نمی آیندد، به ب
ایمیرند. آنهایی هام که به مقصصدار مصصورد انتظصصار محصصصول اسهاای خود م  حیوانات ضعیف یا مریض در قف
ایشصصوند. در بعضصصی از ایشصصوند یصصا در هامصصان دامصصداری کشصصته م اخخانه فرستاده م ایکنند، به سل  تولید نم

ایزنند تا بمیرند. ایبینیم که این حیوانات را آنقدر م اهشده توسط بازرسان مخفی م امهاای تهی فیل

گمگذار گغهاای تخ مر
اههاصصای نصصر جصصدا ایشود. بعد از درآمدن از تخصصم، جوج امگذار در ماشین جوجه کشی شروع م اغهاای تخ  زندگی مر

ایشوند. در سال   ) به صورت مخفصصیMFA بازرسان مخفی موسسه ترحم برای حیوانات (2009شده، و کشته م
اگترین مرغداری دنیا است. آنهصصا فهمیدنصصد کصصه انالمللی هاایلین واقع در اسپنسر ایووا رفتند که بزر  به شرکت بی
اخگوشت اههاای نر در این کارخانه اینست که آنها را  به داخل یک ماشین چر  شیوه رایج برای معدوم کردن جوج
اههاصصای سصصنگین اههاای کوچصصک را، پیصصش از اینکصصه توسصصط وزن ایاندازند، و یک مته چرخشی بدن این پرند  مانند م
ایاندازنصصد الهاای بزرگ م اههاای نر را در سطل آشغا ایهاای دیگر جوج ایکند. در مرغدار اهپاره م  آسیاب له شوند، پار

ایکنند تا خفه شوند یا بمیرند.  ااشان م و رها

اسهاای شلوغی که قصصرار ایشود تا نتوانند در قف اههاای ماده بریده م  حدود یک سوم تا نیمی از منقار جوج
 است بقیه عمرشان را در آن بگذرانند، یکدیگر را نوک بزنند. این درحالی است که  منقار مرغ هاا اعصاب حسی
اهاند که درد ناشی از بریدن بخشی از منقار حدود پنج تصصا شصصش هافتصصه پرنصصده را آزار اشهاا نشان داد  دارد، و آزمای

ایدهاد . 2م

 به صورت معمول، چهار تا شش مرغ (و گاهای بیشتر) در قفسی که به انصصدازه یصصک مصصایکروفر معمصصولی
ایشصصان را قیچصصی ایبصصرد و پرهاا ایشان را م اینشینند که پوست پاهاا امهاایی م ایشوند. آنها روی سی  است، نگهداری م
ایشصصود کصصه حصصتی ایشصصان تنصصگ م ایشوند، فضای این قفصصس آنقصصدر برا اههاا بزرگ م ایکند، و زمانی که این جوج  م

ایشان را باز کنند. الهاا ایتوانند با نم

ایکنند، دیگصصر مصصرگ و زنصصدگی چنصصد تاشصصان ایهاا به این شکل زندگی م  وقتی که هازاران مرغ در مرغدار
اغهاا  اههاای این مر ایافتند، یااهامیتی ندارد. خیلی از اوقات پنج ایکند و آنها درون قفس گیر م امهاا رشد م  اطراف سی

ایآبصصی و ایکننصصد، و در نصصتیجه از ب انهاای اتوماتیکی که قرار است آب و غذا را به آنها برساند درست کصصار نم  ماشی
اسهاا ایمیرند. خیلی دیگر هام به دلیل گاز آمونیاک متصاعد شده از مدفوعات انباشته شده در پایین قف ایغذایی م  ب
ایشصصود کصصه مجصصرای اغهاا آنقدر بزرگ م اممر اغهاا، گاهای اندازه تخ ایشوند. با دستکاری در ژنتیک و تغذیه مر  خفه م
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انافتصصاده ایزنصصد. بصصه ایصصن عارضصصه لصصوله فصصالوپ پایی انشان بیرون م اغهاا در زمان تخم گذاشتن  از بد امگذاری مر  تخ
ایشود. ایگویند، که باعث خونریزی، عفونت و سپس مرگ پرنده م م

ایشان کم شود، امگذار ایکنند، تا زمانی که مقدار تخ اغهاا حدود یک تا دو سال در این شرایط زندگی م  مر
ایچسبند و در برابر بیرون آمصصدن اغهاایی که به قفس م ایشوند. مر  در آن زمان از قفس بیرون آورده شده و کشته م
امگذاری مرتب و انهاای آنها در اثر تخ ایکشند، و به دلیل اینکه استخوا ایکنند را با زور از قفس بیرون م  مقاومت م
ای از آنهصصا در حیصصن ایصصن عملیصصات جابجصصایی دچصصار شکسصصتگی اسصصتخوان  کمبود کلسیم شکننده شده است، خیل

ایشوند . 3م

ایشوند، اما گاهای کیفیت گوشت آنها بصصه دلیصصل اخخانه فرستاده م امگذار گاهای اوقات به سل اغهاای تخ  مر
امگذاری مرتب آنقدر پایین است که قابل استفاده در صنعت گوشت نیست. مشاهاده شده اسصصت کصصه در یصصک  تخ

اغهاای «مصرف شده» ایرود) را در یک دسصصتگاهiمرغداری، مر ایهاای به کار م   (این اصطلحی است که در مرغدار
ایریختند. اسماند دور م اههاای آنها را به عنوان پ ایانداختند و تک مخصوص خرد کردن چوب م

افشده» است. تجمع  اغهاای «مصر ایاکسید کربن یکی از عوامل مرگ مر   درصدی یا بیشتر این گصصاز30د
اهاند که پرندگان در این حالت دچصصار درد و اضصصطراب اشهاا نشان داد ایشود و آزمای  باعث مرگ حتمی پرندگان م

ایشوند. ناشی از حس خفگی م

ایشصصود، سصصپس ایشوند،  فضله انباشته در این مکصصان روفتصصه م ایهاا بیرون آورده م اغهاا از مرغدار  وقتی مر
ایشود. ایگذارند و این چرخه از نو تکرار م اههاای جدید را جای آنها م جوج

گممرغ گیهاای تولید تخ گیهاای مخفی از مرغدار بازرس
اممصصرغ در امریکاسصصت کصصه نیصصاز روزانصصه بسصصیاری از اتهاای تولید کننصصده تخ اگترین شرک  مایکل فودز یکی از بزر

ایکند.  در سال  اهای مثل دانکین دوناتز  را تأمین م انهاای زنجیر  ، بازرسی از موسسصصه مهصصرورزی بصصه2009رستورا
اءرفتار بصصاCOKجای کشتن ( اههاای فروانی از سو  ) در قالب یک کارگر به مرغداری این شرکت وارد شد و نمون

این حیوانات را ثبت کرد. از جمله:

i spent
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ایتوانند آب و دانه بخورند.• ایشوند و دیگر نم اغهاا بعد از مدتی ایستادن روی سیم قفس، فلج م مر

اهانصصد،• اناند، یا حتی حالتی شبیه مومیایی پیصصدا کرد اغهاای مرده که در حال گندید اغهاا، لشه مر  در قفس مر
اغهاا زنده هامچنان به حیات، و البته تخم گذاشصصتن اهاند. در حالی که در کنار آنها مر  به حال خود رهاا شد

ایدهاند. انهاا ادامه م برای مصرف انسا

ایکند.• یک کارگر مرغداری سر مرغی را از بدنش جدا م

ایبرند.• امهاای مداوا نشده رنج م اغهاا از زندگی در محل شلوغ، پر ریختگی و زخ مر

 دکتر ایان دانکن، دارنده کرسی حقوق حیوانات در دانشکده دام و ماکیان دانشگاه گلف در کانصصادا بصصا دیصصدن
اغهاا مشخص است که بیصصش از یصصک هافتصصه در قفصصس مانصصده انصصد، و امهاا گفت که از وضعیت لشه مر  این فیل

. 4ممکن است  به دلیل عدم دسترسی به آب و غذا،  با زجر و عذاب مرده باشد

  درQuality Egg وضعیت مشابهی را در دو مرغداری بزرگ دیگر، MFAدر دو سال بعد از آن هام 
ِفینفی کالیفرنیاNorco Ranch، و 5نیوانگلند ترنر، مین ِفیم   ثبت کرد. مشاهاده بعضی از این موارد در یک6 در 

ایتواننصصد در آن اسهاای سیمی که نم اغهاا در قف ایآید (مواردی مثل زندانی کردن مر  مرغداری عادی به شمار م
اتهاای روزانه یک مرغ معمولی ایترین رفتارهاایی که جزو عاد ایشان را باز کنند یا حتی عاد الهاا  راه بروند، با
امهاصصایی کصصه بصصاز مانصصده بودنصصد، اغهاایی با بدن خصصونی و زخ  است را انجام بدهاند)، اما در موارد دیگر حتی مر
ایانداختند ایکردند یا داخل سطل آشغال م اغهاای زنده را به روی تل فضله هاا شوت م  کارگرانی که با لگد مر
اغهاصصا آنهصصا را آنقصصدر در هاصصوا تصصاب  هام مشاهاده شد. در هار دو مکان مشاهاده شد که کارگران برای کشصصتن مر

انشان بشکند. ایدهاند تا گرد م

گهشده برای مصارف گوشتی ماکیان هاای پرورش داد
اممرغ پصصرورش داده اغهاایی که برای تخ انهاا هام درست مثل مر اتهاا بوقلمو اغهاای گوشتی و بعضی وق  منقار مر

ایشود ایشوند، در زمان جوجگی چیده م ایچیننصصد (و7م اکهاصصا را هاصصم م  . حتی گاهای کشاورزان لبصصه منقصصار ارد
ایکننصصد) انهاصصا را بصصدون اسصصتفاده از داروی8گاهای برای این کار از قیچی اسصصتفاده م  . معمصصو ًل انگشصصت بوقلمو

ایبرنصصد اشهاصصای دیگصصر پصصا م ایحسی یا جلوگیری از آسصصیب بصصه بخ   از انبصصار شصصرکتPETA. در بازرسصصی 9ب

 www.giahkhari.com

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


Aviagen Turkeysاههاایی بودند امچین بریده شده بود، و پرند اکشان با سی اغهاایی را مشاهاده شد که نو   مر
.10که به دلیل خستگی مفرط یا ایست قلبی مرده بودند

اگتصصر و ایکنند کصصه بصه صصصورت ژنتیصصک بزر اغهاایی را برای پرورش انتخاب م ایهاا آن مر ا ًلدر دامدار  معمو
ایتواننصصد راه برونصصد. اهاند و نم اهاند کصصه فلصصج شصصد اغهاا آنقدر بزرگ شد اقترند، و با افراط در این کار این مر  چا

اغهاایی را دید کصصه بصصه دلیصصل افلیصصجCOK از طرف 2003بازرسی که در سال    به یک مرغداری رفته بود، مر
اغهاایی را مشاهاده کرد که در ظصصرف غصذای خصود گیصر کصردهشدن   پا قادر به راه رفتن نبودند، و هامچنین مر

اههاای فلصصج اصهاا در اندام حیوانات انجام گرفته بود، دیده شد پرنصصد  بودند. در یک تحقیق که در مورد این نق
ایحسی آغشته شده، تمایل دارند؛ از این مشاهاده اههاای سالم به خوردن غذاهاایی که با داروی ب  بیشتر از پرند

ایکشصند. هامچنیصن در بازرسصی  اههاا درد م ایتوان نتیجه گرفت که این پرنصصد   معلصصوم شصصد کصه مقصدارCOKم
اغهاا شود ایتواند باعث آسیب رساندن به چشم و ریه مر ایهاا م .11آمونیاک در هاوای مرغدار

iپاته جگر پرچرب  

ایشود، جصصزو غصصذاهاای مرسصصوم (فواگرا)پاته جگر پرچرب ایدار شده اردک یا غاز درست م  ، که از جگر چرب
ایرحمی است که در صنعت ایهاا نیست، اما نمونه خوبی برای نشان دادن حداعلی ب  در رژیم غذایی امریکای
اکهاا و غازهاا را به زور و بصصا ایشود. برای تولید جگر چرب، ارد ایدهاد و قانونی هام محسوب م  گوشت رخ م

ایکنند. ایشود، تغذیه م ای آنها قرار داده م اهای که در گلو لول

  توانست فیلمصصی از شصرایط موجصود در محصصل تهیصه جگصصر چصصربCOK یک بازرس از 2008در سال 
Hudson  Valleyاههاای سصصی سصصانتیمتری را در ایبینیم که لول   در فرندیل نیویورک تهیه کند. در این فیلم م

ایریزند ایبرند و از طریق آن غذا را به زور در معده آنها م اکهاا فرو م . 12گلوی ارد

گکهاا خو
ایتوانند در آن بچرخنصصد ایگذرانند که از فرط کمی جا نم اکهاای عمر خود را در محفظه هاایی م  . آنهصصا13بیشتر خو

اکهاصصای ایکننصصد. ایصصن خو افهاای سیمانی و در میان ادرار و مدفوع خود زندگی م اههاای فلزی یا ک  عمدت ًا روی نرد

iPÂTÉ DE FOIE GRAS
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ایدهاند، و در هار سالرفتارهاایی مثل کوبیدن  اههاای فلزی بروز م  متناوب سرشان به دیواره قفس یا گاز گرفتن میل
ایشوند20حدود  .14 درصد آنها پیش از موعد و به دلیل فلج شدن کشته م

ایشوند از محیصصط نسصصبت ًا بصصازتری بصصرای زنصصدگی اکهاای غیرپرورشی که برای گوشت پرورش داده م  خو
ایتوانند دور خودشان بچرخند. اما شرایط زنصدگی آنهصا هاصم سصخت و ظالمصانه اسصت و  برخوردارند و حداقل م
اکهاصصای ایکنند آغشته به گاز آمونیاک است. به هامیصصن دلیصصل یکصصی از دلیصصل عمصصده مصصرگ خو  هاوایی که تنفس م

ایدهاند ایهاای دستگاه تنفسی تشکیل م  . در پرورش آنها هاصصم درسصصت مثصصل پصصرورش مصصرغ، بصصر15گوشتی را بیمار
ایآورد، ایشود، تا حدی که بدن بسیاری از آنها طاقت ایصصن وزن اضصصافی را نم اگتر تأکید م اقتر و بزر اههاای چا  گون

ایشوند. و در نهایت فلج م

الهاای    به طور مخفیانه به سه دامداری مخصوص پرورشMFA  و PETA 2009 تا 2007در بین سا
اههاای فراوانی را یافتند که مصداق بدرفتاری با حیوانات بود. کارگران از پوزه، گصصوش یصصا  خوک سر زدند و نمون
ایکردنصصد و بعصصد بصصا چکصصش بصصادی ایشصصان خصصارج م ایگرفتند و آنهصصا را از محصصل نگهدار اکهاای زخمی م  پای خو
ایکردند.  ایحسی اخته م ایبریدند و آنها را بدون استفاده از داروی ب اکهاا را م ایکشتند؛ یا دم توله خو مخصوص م

ایگویصصد گصصاهای بصصا ایبینیصصم کصصه مسصصئول دامصصداری م  در فیلمی که از یکی از این مراکز تهیه شده اسصصت م
ایشصصود احهاای خشصصن دیگصصری کصصه در ایصصن مراکصصز رواج دارد م اکهاا را کتک زده است. از تفری  خشونت تمام خو
امهاای آنهصصا، فصصرو کصصردن چصصوب در واژن اکهاا توسصصط کصصارگران، ضصصربه زدن بصصه چشصص ایتوان به  کتک زدن خو  م
اکهاای جوانی که با گاز کشته اکهاای ماده و رنگ کردن پوزه ماده خوک شیرده با اسپری رنگ اشاره کرد. خو  خو
اکهاا را بصصه ایشود که کارگرهاا توله خو اهاند. گاهای دیده م ایشوند، گاهای در زمان باز شدن محفظه گاز هانوز زند  م
ایشصصوند، اکهاایی که دچار کیست، جراحت یا پصصایین افتصصادگی لصصوله فصصالوپ م ایکنند و هایچگونه خو  هاوا پرتاب م

.18 17 16درمان نمی شوند

گاوهاای شیرده
ایشوند، و به ناچار روی بسصصتری از گصصل و مصصدفوع و گلصصه  بیشتر گاوهاای شیرده در کنار آخورهاای بزرگ بسته م
ایشصصوند و بلفاصصصله بعصصد از تولصصد اههاا زندگی می کنند. برای بال بردن مقدار شیر، این گاوهاا مرتب حصصامله م  پش
اهاش ایکنند، که این کار باعث ناراحتی شدید  گاو مادر و گوساله تازه به دنیا آمد ایشان را از آنها جدا م اههاا  گوسال

ایشود. م
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ُنتن در USDAبنا بر آمار    به ده تن در حال حاضصصر رسصصیده1940، متوسط تولید سالنه شیر گاو از دو 
ایشود که در زمان برده شصصدن بصصه19است اه م  . بدن گاوهاای شیرده به خاطر تولید این حجم زیاد شیر چنان فرسود

ایخورند)، بسیاری از این گاوهاا اهشدن م ایشود و فقط به درد کشت اخخانه (یعنی وقتی که تولید شیر آنها کم م  سل
ایکننصصد تصصا اهای در گوشصصه ای رهاصصا م ایشوند و قادر نیستند راه بروند. پس کارگران آنها را به صورت تود  «تلف» م

خودشان بمیرند. 

  فیلمی را منتشر کرد که از تأسیسات تولید لبنیات پنسصصلوانیا کصصه مصصواد اولیصصهPETA 2009در سپتامبر 
ایکند، تهیه شده بود. این فیلم که در طی چند ماه گرفته شده بود، شرایط زیسصصتO`Lakesشرکت    را فراهام م

الهاصصایی کصصه چنصصدین سصصانتیمتر پهصصن در آنهصصا جمصصع شصصده بصصود و بصصاعث بصصروز ایهاا، و آغ  آلوده گاوهاا در دامدار
ایداد. بعضی از این گاوهاا آنقدر بیمار بودند که از حصصال رفتصصه ایهاایی در پا و سم گاوهاا شده بود را نشان م  بیمار
ایتوانسصصتند روی پصصای خصصود بایسصصتند.  بودند. هامچنین در فیلم گاوهاایی را دیدیم که از فرط بیماری و ضعف نم
اهای اتالریصصه، التهصصاب قصصرنی ایهاایی مثصصل ذا اههاایی که از این دامداری نجات پیدا کرده بودند هامگی به بیمار  گوسال
اهای مبتل بودند. بعضی از گاوهاا در این محصصل از مشصصکلت تنفسصصی الهاایی مثل کرم حلق اهای عفونی و انگ  ملتحم
اتشصصان را پوشصصانده ایشد، تمام صور اخهاای بینی شان ترشح م ایبردند و در بعضی دیگر چرکی که از سورا  رنج م

ایکنند، به این ترتیب که انتهصصای دم20بود ام گاوهاا را قطع م اتتر کردن کار شیردوشی د انهاا برای راح  . در این مکا
ایشود بافت و پوست انتهای دم به  ایبندند که باعث م  آهاسصصتگی بمیصصرد و خصصودشرا با نواری لستیکی محکم م

ایشود حیوان نتواند حشرات را از روی پوست خود بتاراند. حتی در یک مورد دیصصده  بیفتد. اما این عمل باعث م
 شد که کارگران برای قطع پستان مجروح و مبتل به قانقاریای یک گصاو، از روش نصوار لسصتیکی اسصتفاده کصرده

بودند. این گاو یازده روز تمام زجر کشید و حالش روز به روز بدتر شد تا آنکه مرد.

ایهاای شصصرکتMFA، به شکل مخفی و توسط بازرس 2009در یک فیلم دیگر که در سال    از دامصصدار
Willet  Dairyایشصصان بصصه اگترین دامداری ایالت نیویورک تهیه شد، گاوهاایی را می بینیم که غدد شیردها  ، بزر

ایبینیم که گاوهاصصا اتانگیزی بزرگ شده بود. در این فیلم هامچنین م  خاطر تولید مفرط شیر، به نحو عجیبی و حیر
الهاای آمصصاس کصرده دچارنصصد. ایشده و مفصص امهاای عفون ان افتاده، زخ امهاای پایی امهاای باز، رح  به عوارضی مثل زخ
ایتوانستند روی پای خود بایسصصتند، و در اطصصراف لشصصه گاوهاصصا و  بعضی از این گاوهاا آنقدر ضعیف بودند که نم

ایخورد اههاای مرده به چشم م .21گوسال
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گههاای شیری iگوسال

ایشوند. بعضصصی از آنهصصا بصصه منظصصور پصصرورش اههاای شیری معمو ًل بلفاصله بعد از تولد از مادر خود جدا م  گوسال
اههاای شیر-پروار ایشوند iiگوسال ایتوانند حرکت کنند.22بزرگ م ایبندند، به نحوی که نم  . آنها را در آغل با افسار م

اتشان نرم و کمرنگ شصصود. ایصصن ایشود که گوش اههاا باعث م  عدم حرکت و نیز تغذیه مایع و فاقد آهان این گوسال
ایکنند. اخخانه حدود شانزده تا هاجده هافته به هامین روش زندگی م اههاا پیش از فرستاده شدن به سل گوسال

اههاا هام در چند روزگی برای تولید «گوشصصت گوسصصاله شصصیری» ایشصصوندiiiخیلی از گوسال  . ایصصن23کشصصته م
ایشصصوند. در یصصک اخخانه فرسصصتاده م اههاای تازه به دنیا آمده هانوز قادر به راه رفتن هام نیسصصتند کصصه بصصه سصصل  گوسال

اههاای شصصیری در ورمصصونت تهیصصه شصصد،HSUSتوسصصط 2009گزارش مخفیانه که در سال  اخخانه گوسصصال   از سصصل
اههاای تصصازه بصصه دنیصصا آمصصده را وادار بصصه ایکنیم که کارگران با لگد و استفاده از باتون الکصصتریکی، گوسصصال  مشاهاده م
ایپاشند تصصا اثصصر بصصاتون الکصصتریکی اههاا آب م ایکنند، و حتی گاهای به صورت گوسال اخخانه م اهرفتن به سمت سل  را
اهزنصصده و در حضصصور بصصازرس اههاا را، زند ایبینیم که کارگران گوسصصال اشهاایی از فیلم م اکتر شود. حتی در بخ  دردنا

USDAایکنند ایشود که آنها وقصصتی بصصه24 پوست م اههاا سبب م ایهاوش کردن ناقص گوسال  . در موارد زیادی هام ب
ایشوند، هانوز هاوشیار باشند. ایبرد رانده م ایشان را م اهای که گلو صورت آویزان از پا به سمت تیغ

گاو پرواری
ایچرند به مصصا اهزارهاا م  صنعت تولید گوشت گاو معمو ًل تصویرهاایی زیبا از گاوهاای پرواری که با آرامش در سبز
ایدهاد. شاید این گاوهاا برای حرکت کردن آزاد باشند، اما زندگی آنها هام خالی از درد و رنج نیست. بدن  نشان م
ایشوند. بعد از چند مصصاه زنصصدگی در ایحسی اخته م ایشود و بدون استفاده از داروی ب  آنها با داغ، نشانه گذاری  م
ایخورانند تا زودتصصر پصصروار اهای به آنها م اههاای نشاست ایبندند، و دان  مرتع، این گاوهاا را در برابر آخورهاای بزرگی م

  رأس گصصاوپرواری نگهصصداری100000 که در کوئلینگای کالیفرنیا واقع اسصصت، بیشصصتر از Harrisشوند. در مرتع 
ایکنند و  بوی تعفن فضصصای زنصصدگی آنهصصا را از ایشود. این گاوهاا بر بستری از خاک آلوده با فضولت زندگی م  م

دوردست هاا به مشام می رسد.
iVeel calves

iiMilk-fed veal

iiiBob veal
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ایکننصصد هاصصم ایشوند زندگی حیوانات وحشی، خصوص ًا آنهایی که از گوشت گاو تغذیه م اعهاا باعث م  مرت
  توسصصط سصصازمان حفصصاظت از حیوانصصات و بهداشصصتiii عصصدد کصصایوت89300،صص 2008به خطر بیفتد. تنها در سال 

USDAاشهاصصای بصصومی اههاای گاو کشته شدند. معمو ًل حیوانات دیگری هام، مثل گاومی  ، به منظور حفاظت از گل
ایهاا یا ماموران دولتی اههاای گاو به دست شکارچ  پارک ملی یلواستون، به منظور جلوگیری از انتقال بیماری به گل

ایشوند. کشته م

نقل و انتقال حیوانات
انهاا را با کامیون به آنجا منتقل کنند. اههاا در نقاط دورافتاده قرار دارند، و به هامین علت باید حیوا اخخان  بیشتر سل
ایکنند. حیوانات در طی  معمو ًل از چند ساعت مانده به جابجایی، از دادن آب و غذا به این حیوانات خودداری م
اهشدن بر اثر تصادف قرار دارند. دست کصصم یصصک راننصصده  جابجایی در معرض گرما یا سرمای شدید، و خطر کشت
ایکند. خیلصصی  کامیون اعتراف کرده است که گاهای این حیوانات را تا شش ساعت بدون آب در قسمت بار رهاا م
اهاند کصصه ایرسصصند، آنقصصدر ضصصعیف شصصد اخخانه م ایمیرند، یا زمانی که بصصه سصصل  از این حیوانات در حین جابجایی م

ایتوانند سرپا بایستند.  25نم

ایشود. آنها را بارهاصصا بصصا بصصاتون هاصصای ایتوانند راه بروند، به طرز وحشتناکی بدرفتاری م  با حیواناتی که نم
ایکنند  و به اجبیل بلند م اهجان را هام  با ک ایکشند. حیوانات نیم ایدهاند، یا با زنجیر روی زمین م  الکتریکی شوک م

ایکنند تا به آهاستگی و تحمل درد و رنج بمیرند. اهای در یک گوشه رهاا م صورت کپ

گخخانه سل
ایکند کصصه حیصصوان بایصصد پیصصش از کشصصته  جز در مورد ذبح به روش یهودی و اسلمی، در بقیه موارد قانون حکم م
ایگیصصرد. بصصر اسصصاس ایهاوش شود. این کار معمو ًل توسط ضصصربه یصصک چکصصش بصصادی مخصصصوص انجصصام م  شدن ب
ایشود. بنا بر قوانین موسسصصه گوشصصت امریکصصا اکهاا دچار خطا م  ،iiتحقیقات، درصدی کوچک اما ثابت از این شلی

اکهاا، ایرادی ندارد5بروز  اههاا، 25. بر اساس یک تحقیق، در 26 درصد خطا در کل شلی اخخان   تصصا95 درصد از سل

iii Coyoteیا شغال آمریکایی. از خانواده گرگ سانان بومی قاره  آمریکا 

iiAmerican Meat Institue
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ایکند. درصصصد حیوانصصاتی99 ایهاوش م ایشود، در هامان بار اول حیوان را ب اکهاایی که به حیوانات م   درصد از شلی
ایدهاند که «فقط» ایشوند در کل کم است، اما تعداد آنها کم نیست. درصدهاا نشان م ایهاوش نم  که با شلیک اول ب

ایشوند، اما معنای آن اینست که در سال حدود 5 تا 1 ایهاوش نم امهاا کام ًل ب   میلیصصون1.7 تا 345000 درصد از دا
ایگیرند، یا حصصتی در طصصی تمصصام مراحصصل ذبصصح هاوشصصیار ایهاوشی قرار م  گاو، بیش از یک بار مورد اصابت گلوله ب

.27هاستند

اخخانه گفته است: «متأسفانه شلیک درست و جلصصوگیری از شصصکاف برداشصصتن  تمپل گرندین، مشاور سل
 جمجمه [که برای جلوگیری از انتشار بیماری جنون گاوی از طریق نفوذ بافت مغز به گوشت ضصصروری اسصصت]
اهای دارند. برای جلوگیری از صدمه به جمجمه، شلیک باید به دقصصت و الهاای جداگان  هار یک لوازم و دستورالعم
ایهاوشی فوری صورت بگیرد، و شلیک اگر فقط کمصصی زاویصصه اهای کام ًل مشخص شده صورت بگیرد تا ب  در نقط

ایهاوش نکند» . 28دار باشد ممکن است حیوان را در جا ب

ایرحمانه» اهای ب اهای با عنوان «گوشت مدرن: برداشت به شیو   در واشنگتن پست2001که در سال iدر مقال
ایهاوش کردن حیوانات به روشنی آشکار شد: اههاای ب ات ناکارآمدی شیو منتشر شد، واقعی

ایکشصصد تصصا ایکند، فقط بیست و پنج دقیقصصه طصصول م اههاای امروزی، مثل جایی که رامون مونرو کار م اخخان  «در سل
ُنبریک گاو زنده به استیک تبدیل شود. او بیست سال است  ایکند، یعنی بایصصد پاهاصصای عقصصبیiiکه به عنوان پا   کار م
اههاای حیوانات را ببرد، که مقدار آن در هار ساعت به  ایرسصصد. حیوانصصاتی کصصه زیصصر دسصصت مصصونرو309لش   لشه م

ایزننصصد ایگوید که «آنها پلک م  هاستند، باید پیش از آن کشته شده باشند، در حالی که اغلب چنین نیست. مونرو م
ایکنند». ایشان باز است و اطراف را نگاه م امهاا ایخورد، چش ایشان تکان م ایآورند. سرهاا و صداهاایی از خود در م

ایآورد و ایگویصصد بعضصصی از روزهاصصا بدشانسصصی م ایبصصرد. او م  با این وجود مونرو پاهاای این حیوانات را م
ایرسند، هانوز زنده و هاوشیارند. بعضصصی از ایصصن حیوانصصات حصصتی تصصا  تعداد  زیادی از حیواناتی که به جایگاه او م

ایمیرند» ایمانند، یا به گفته مونرو «ذره ذره م .29مرحله بریدن دم، شکافتن شکم و کندن پوست هام زنده م

ایشصصود. اههاا باعث هاوشیار ماندن حیوانات تا به انتهای خط م اخخان  معمو ًل سرعت بالی خط کار در سل
ایتوانند خط کار را برای رسیدگی به حیوانی که به دلیل خطا هامچنان هاوشیار بصصاقی  کارگران تحت فشار کار، نم

مانده است، متوقف کنند.

i«Modern Meat: A Brutal Harvest»

ii Second-Legger
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ام در موسسه ملی    در  شهادت خود در برابر شصصورایUSDAدکتر دین وایات، ناظر سلمت عمومی دا
 اصطلحات و رسیدگی به خطاهاای دولتی در مجلس نمایندگان، اعلم کرد که به چشصصم خصصود دیصصده اسصصت کصصه
اهشصصدن اهانصصد تصصا بمیرنصصد، و شصصاهاد کشت اهای بدون آب و غذا رهاا کرد اهاند و در گوش  گاوهاا را بر روی زمین کشاند
ایهاوشی بوده است. دکتر وایات شهادت داد که او در موسسه خود و از طرف مدیران خود «بصصه  حیوانات بدون ب
 طور جدی تحت فشار قرار گرفته» است تا بیش از این وقتش را صصصرف اقصصدامات بیشصصتر بصصرای تضصصمین رفتصصار
 انسانی با حیوانات نکند. او را به به اخراج تهدید کرده بودند، و سایر بازرسان هام به دلیل آنکه مصصوارد خشصصونت

.30و بدرفتاری با حیوانات را گزارش کرده بودند، در معرض مجازات، توبیخ و تنزل درجه قرار گرفتند

گخخانه طیور سل

اشهاا) در زمان ذبصصح وجصصود نصصدارد. ایحس کردن طیور (و خرگو ایهاوش کردن یا ب  در آمریکا قانونی برای لزوم ب
ایکنند تا فلج شوند اغهاا، سر آنها را در آبی که در آن جریان الکتریسیته رد شده است فرو م  البته پیش از کشتن مر
ایکند. ممکن است به دلیصصل خطصصای دسصصتگاه (کصصه ایهاوش نم اتتر شود، اما این کار آنها را ب انشان راح  و کار کشت
اعهاای آب اغهاا در فرایند سلخی بریده نشود، و آنها در زمان انداخته شدن به داخل منب ایآید)، سر مر  زیاد پیش م

َنکنی کام ًل زنده و هاوشیار باشند. در رویه  َنپر اههاا که به صورت زنده به داخصصل منبصصعUSDAجوش     به این پرند
اهاند، «جسد» ایکنند، چون مقدار زیادی خصصون در iپرکنی انداخته شد اهبندی خارج م ایگویند و آنها را از خط بست  م

اتشان تیره است. بر اساس آمار  ایماند و رنگ گوش   میلیون مرغ1 حدود 2008 در سال USDAبدن آنها باقی م
.31 بوقلمون به هامین دلیل از خط تولید گوشت خارج شدند30000و بیشتر از 

اخخانه طیصصور2005 تا فوریه 2004 از دسامبر PETAیک بازرس    به صورت مخفی در خط کصصار سصصل
Tyson  Foodدر هافلین آلباما مشغول به کار شد، و با استفاده از دوربین مخفی به ما نشصصان داد کصصه بصصر سصصر  

ایآید:100000 ایشود، چه م اهای که هار روزه در این کارخانه کشته م  جوج

ایکنند؛• اغهاا، بدن آنها را زخمی م ایکنند، به جای قطع کردن سر مر اههاای سلخی که درست کار نم  دستگا
در یک مورد دیده شد که پوست سینه یک مرغ درسته کنده شده بود.

icadavreگیگیرد گهای که مورد کالبدشکافی قرار م   به معنای جناز

 www.giahkhari.com

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


اهانصصد،• اغهاایی را که از دستگاه سلخی جصصان سصصالم بصصه در برد  کارگران موظف هاستند که با دست، سر مر
بکنند.

ایکنند.• اهجان را به این طرف و آن طرف پرتاب م اغهاای نیم کارگران لشه مر

اهزنده در منبع پرکنی•  مدیران مرغداری به بازرسان گفتند که اگر در هار شیفت کاری چهل لشه مرغ  زند
 انداخته شوند قابل قبول است، و حتی اگر تعداد بیشتر از چهل عدد مرغ هام در هاصصر شصصیفت کصصاری بصصه

ایشود. اچکس مواخذه نم اه پخته شدن در آب جوش دچار شوند، های 32سرنوشت جانکاه زند

اههاای PETAدو سال بعدتر، در فیلمی که توسط بازرس  اخخان   در جورجیصصا و تنسصصی تهیصصهTyson از سل
ایداد درجه بدرفتاری با حیوانات در این مکان، از قبل هام اکآوری دیدیم که نشان م اههاای شو  شده بود، صحن
ابهاصصا آویصصزان شصصده بودنصصد، اغهاایی را دیدیم که به جای پصصا، از سصصر بصصه قل  بیشتر شده است. در این فیلم مر
اههاایی که در انتهای نوار نقاله گیر کرده بودند و کارگرهاا در حال ادرار کصصردن روی نصصوار نقصصاله بودنصصد.  پرند
ایشدند و گاهای دیگر هایصصچ کصصاری بصصرای بازداشصصتن ایهاای سهیم م  ناظران کارگرهاا هام گاهای در این بدرفتار
اههاایی کصصه از ایگوید هایچ اشکالی ندارد اگر سر پرنصصد ایبینیم که یک نفر م ایدادند. در فیلم م  کارگران انجام نم

انشان جدا شود. اهاند، از بد 33سر به قلب متصل شد

Raeford از 2007 در سال MFAدر یک بازرسی که   Farmsاههاای اخخان اگتریصصن سصصل  ، یکی از بزر
انشان جصصدا انهاا را با تاباندن آنها در هاوا از بد  طیور در آمریکا انجام داد، مشاهاده شد که کارگران سر بوقلمو
انهاای وصل شده بصصه قلب ایشوند و یک کارگر بوقلمو انهاای باری له م اخهاای ماشی اههاا زیر چر ایکنند، پرند  م

ایزند .34را با مشت م

گکهاا گخخانه خو سل

ایشوند، و اسصصتفاده از الکتریسصصیته بصصرای اخخانه، با جریان الکتریسیته بیهوش م اکهاا پیش از انتقال به سل  خو
ایهاوشی درسصصت انجصصام اههاای صرع دچار شوند. معمو ًل برای آنکه عمل ب ایشود آنها به حمل  این کار باعث م

ایشوند   بیش از یک بار به حیوان شلیک کنند، و این عمل باعث درد و رنج فراوان برای حیوانشود، ناچار م
اکهاا و گوسفندهاا» نوشته است: ایهاوش کردن الکتریکی خو اهای با عنوان «ب ایشود. تمپل گرندین در مقال م
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اهای فوری و بدون درد، لزم است که جریان برق با شدت کافی و بصصه صصصورت ایهاوش کردن به شیو  «برای ب
 مستقیم به مغز حیوان وارد شود تا آنکه حیوان دچار صرع شود. برق با آمپراژ ناکافی یا ناموفق در راه یافتن
ایشود حیوان درد را احساس کند. دچار  شوک الکتریکی شود، یا دچار علئم سصصکته قلصصبی  به مغز، باعث م

35شود، هار چند که فلج شده و قادر به حرکت نیست»

ذبح به روش حلل و کوشر

ایشان هاوشیار باشند. در ذبح  بنا بر قوانین شرعی ذبح حلل و کوشر، حیوانات باید در زمان بریده شدن گلو
انریزی کند  کوشر، باید فقط یک برش در گلوی گاو ایجاد کرد، و پس از آن حیوان را رهاا کرد تا آنقدر خو
اخخانه کوشر در پوستویل آیوا تهیه شصصده بصصود نشصصان اگترین سل  تا بمیرد. اما یک بازرسی مخفیانه که از بزر
ایکنند. فقط چند ماه پیش از این که این فیلم منتشصصر  داد که کارگران چندین شکاف در گلوی حیوان ایجاد م
اخخانه از طرف مقامات مورد بازرسی قرار گرفته بود و توانسته بود نمره قبصصولی بگیصصرد. تمپصصل  شد، این سل
ایبیندشصصان، ایکننصصد کسصصی نم  گرندین در مورد این بازرسی گفت: «کام ًل مشخص است که آنها وقتی فکصصر م

ایشوند» اثهاای زیادی در این مورد در جریان است که آیا ذبح به شیوه اسصصصلمی36مرتکب کارهاای بد م  . بح
ایتواند حیوان را در دو ثانیه، از درد و رنصصج خلص کنصصد؟ در یصصک مقصصاله ایشود م  یا کوشر، آنطور که ادعا م

انریزی در آنهصصا ازNewScientist.comمنتشر شده در  اههاا (که سرعت خصصو   گزارش شده است که گوسال
ایکشند  . از تمام کسصصانی کصصه بنصصا بصصر قصصوانین37گاوهاای بالغ کمتر است) در هانگام ذبح حدود دو دقیقه درد م

اهشده توسط  ایکنیم فیلم تهی ایکنند، دعوت م   را کصصه در دنبصصاله آن روش درسصصت ذبصصحPETAکوشر تغذیه م
 هام ضمیمه شده است، تماشا کنند. مشخص است که گاوهاا، حصصتی در زمصصانی کصصه بصصه روش صصصحیحکوشر 

ایکشند ایشوند، باز هام درد م .38کوشر ذبح م

گیهاا و بقیه جانداران دریایی ماها
انهاا و سصصایر حیوانصصات اههاای درد در انسصصا ایهاا دارای ساختاری هاستند که بصصه گیرنصصد  به گفته متخصصان، ماها
ایکشند یا خیر، توافقی وجود نصصدارد. تحقیقصصات ایهاا هام درد م  شباهات دارد، اما هانوز در این مورد که آیا ماها
ایشود نتیجه گرفت که آنها ایدهاند و از هامین م ایهاا با تغییر رفتار، به درد واکنش نشان م اهاند که ماها  نشان داد
ایهاا جانب احتیاط را رعایت کنیم، خصوص ًا از  در برابر آزار و اذیت حساس هاستند. بهتر است در مورد ماها

 www.giahkhari.com

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


ایشصصوند. تمصصام ایصصن اشهاصصای غیرانسصصانی پصصرورش داده شصصده، گرفتصصه و کشصصته م  این جهت که آنها هام به رو
ایجنگند. ایشوند، با تمام توان برای نجات جان خود م اگهاا، و میگوهاا م جانداران، که شامل لبسترهاا، خرچن

ایکشصد، در حصالی کصه ایصن افروب صدهاا هازار جانصدار را از کصف اقیصانوس بصه بصال م  تورهاای ترال ک
ایزند و از کاسه سرشان خصصارج ایشان بیرون م امهاا ایشوند که چش اههاای تور فشرده م  جانداران چنان به دیوار
ایمانند، و زمانی که تصصور اتهاا به هامین شکل در داخل آب معلق م ایهاای صید شده در تور، ساع ایشود. ماها  م
ایشصصود. تغییصصر ناگهصصانی در فشصصار محیصصط افشان دچار افت فشار م ایشود، محیط اطرا  از آب بیرون کشیده م
ایشود نصصای و ایشود، و باعث م ایهاا از حدقه م امهاای ماها  اطراف باعث پاره شدن کیسه شنا و بیرون زدن چش

انشان بیرون بزند.  معده آنها از دهاا

اههاا هازار ایشود، این تورهاا عامل کشته شدن د  در صنعت شیلت از تورهاای شناور سطحی هام استفاده م
الهاا، سمورهاای  انهاا، وا اکهاصصای دریصصایی و شصصیرهاای دریصصایی در سصصالپستاندار دریایی مثل دلفی  دریصصایی، خو

ایکنند. ایشوند، صید م هاستند، و علوه بر این جاندارانی را که غذای این پستانداران محسوب م

تغییرات کند
ایهاا وجود دارند، و بعضصصی از حیوانصصات، مثصصل طیصصور در  قوانین اندکی برای حمایت از حیوانات دامدار
ایگیرند. اصصصو ًل منصصافع اههاا وضع شده است، قرار نم اخخان  حیطه شمول قوانینی که برای ذبح حیوانات در سل
ایکوشصصند  دامپروری در تضاد با قوانین وضع شده برای این کار قرار دارد، و فعالن این حوزه با تمام تصصوان م
 جلوی هار عملی را، که بتواند اوضاع را کمی به نفع حیوانات اصلح کند، بگیرنصصد. آنهصصا از قصصدرت سیاسصصی
ایشصصود، بایصصد مصصورد تأییصصد ایهاا وضع م  زیادی برخوردارند و اکثر قوانینی که در حمایت از حیوانات دامپرور
اههاای کشاورزی و دامپروری هاستند، یا به  هایئتی قرار بگیرد که اعضای آن قانونگذاران منتخب از سوی حوز

ایبرند.  صورت مستقیم یا غیرمستقیم از مزایای این صنعت سود م

اتهاصصای فعصصالن حقصصوق حیوانصصات، تغییصصرات  جای خوشحالی دارد که در چند سال اخیر و در اثصصر فعالی
 ، داغ کوبیصصدن بصصر روی صصصورت1994کوچکی در عملکرد بخش دامپروری ایجاد شده است. مث ًل از سصصال 

اهانصصد تصصا بعضصصی از رفتارهاصصای اتهاا، افراد با حق رأی خصصود تلش کرد امهاا ممنوع شده است. در بعضی ایال  دا
ایرحمانه نسبت به حیوانات غیرقانونی اعلم شود. دیگر    برای افزایش میزانUnited Egg Producersب

ایکنصصد، و بیشصصتر اغهاصصا بصصرای دو هافتصصه را توصصصیه نم اشهاایی مثل گرسنه نگهداشصصتن مر اغهاا رو  تخمگذاری مر
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ایکننصصد). ایکنند (اگرچه هانوز عده زیادی از این روش اسصصتفاده م  کشاورزان هام دیگر از این روش استفاده نم
ایحسصصی) در کالیفرنیصصا2009در سال  اهای از دم آنها بدون استفاده از داروی ب   بریدن دم گاوهاا (قطع کردن تک

اخخانه محل کشتار خوک، 2008ممنوع اعلم شد. تمپل گرندین در گزارش سال   خود اعلم کرد که ده سل
اکهاا برسند. ایهاوش کردن تمام خو اهاند به استاندارد رعایت ب توانست

ایهاصصا، و قصصدرت صصصنایعی کصصه حصصتی از  اما با توجه به گسصصتردگی و عصصادی بصصودن خشصصونت در دامپرور
ایکنند، هانوز تا انجصصام تغییصصرات بصصزرگ کصصه بصصه نفصصع تمصصام اکترین اصلحات در این زمینه جلوگیری م  کوچ
ایناپذیر صنعت دامداری ایهاا باشد، راه درازی مانده است. بدرفتاری با حیوانات بخش جدای  حیوانات دامدار

اههاای سایت    ایصصن معنصصا را چنیصصن بیصصانvegan.comاست. اریک مارکوس، فعال قدیمی و یکی از نویسند
کرده است:

ایقابلیتی کصصارگر اسصصت و ایبینید، نه نتیجه ب امهاا م ابکاری» هاایی که در فیل  «خیلی از این به اصطلح «خرا
اتهاا در بطصصن ایگیرد. این خشصصون اههاای انجام کار نشأت م  نه ظلم عامدانه، بلکه از طرح کلی دامداری و شیو
 سیستم دامپروری جای دارند، و کل صنعت دامپروری را در بر می گیرند. به هامین دلیل است کصصه در تمصصام

ایهاا دیده ام، شاهاد هامان تصاویر وحشتناک هامیشگی هاستیم. امهاایی از این بازرس فیل

ایشصصوند، شصصکل ایهاا نگهداری م انهاای رایج مرغدار اغهاایی که در ساختما  مث ًل با در نظر گرفتن تعداد مر
امهاا می بینیصصد، اهناخواه به هامان چیزی ختم می شود که در فیل ایبینید که نتیجه خوا اسهاا و کمبود کارگر، م  قف
اهانصصد، یصصا بصصدون هایصصچ درمصصانی از بیمصصاری رنصصج ایشان گیر افتاد اسهاا ایشمار حیوانات که در قف  یعنی تعداد ب

ایبرند. م

 نکته اصلی اینجاست که اگر شرکتی بخواهاد به تنهایی و با افزایش استانداردهاای رفاهای برای حیوانصصات
اهناخواه ناچار به کار کردن در این سیستم پصصرورش دام اسصصت، دچصصار  با این شرایط مقابله کند، چون که خوا
اتهاای دیگر رقابت کند، و از گود رقابت ایتواند با شرک انهاای مالی عظیمی خواهاد شد. به این ترتیب نم  زیا

کنار گذاشته خواهاد شد.

اتهاا کصصار آسصصانی اسصصت، و حقیقتصص ًا بعضصصی از  به این ترتیب اگرچه مقصر دانستن ناظران و مدیران شرک
انهاای ایهاا انسا کارگران مشغول به کار در دامدار
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ایهاا، از اساس بر مبنای بی ای است. هامه دامدار  سنگدلی هاستند، باید بگوییم که ریشه مشکل در جای دیگر
ایشود مگصصر اینکصصه تمصصام ایصصن صصصنعت از اسصصاس ایرحمی از میان برداشته نم اهاند، و این ب  رحمی تشکیل شد

دگرگون شود.

اهایم جلصصوگیری کنصصد، امهاا دید اههاایی که در این فیل  اگر صنعت دامپروری بخواهاد از به وجود آمدن صحن
 باید در آینده نظامی طراحی کند که در آن  به هار حیوان فضای بیشتری اختصصصاص داده شصصود، از جابجصصایی
اههاا جلوگیری شود، و کارگران بیشتر برای رسیدگی اخخان ابزده آنها به سل  حجم زیاد حیوانات و انتقال شتا
ایکند قیمت محصولت  به تعداد کمتر حیوانات به کار گمارده شوند. خلصه آنکه هامان اقتصادی که سعی م

اهاند. امهاای ما از آنها پرده برداشت اههاایی است که فیل حیوانی را پایین نگه دارد، مسئول به وجود آمدن صحن

اههاایی نتیجه نظارت ناکافی نیست. صنعت دامصصپروری بصصرای متوقصصف کصصردن  به وجود آمدن چنین صحن
اهای ندارد جز آنکه برای پرورش هار حیوان مقدار بیشتری ایافتد، چار ایهاایی که در این حوزه اتفاق م ایرحم  ب
اچ شرکتی در این حوزه نتواند از قوانین سرپیچی کنصصد. تصصا آن  پول خرج کند، و سیستمی را برقرار کند که های

امهاایی خواهایم بود» اههاا و فیل .39زمان، باز هام شاهاد چنین صحن

گیهاای صنعتی گنهاای ممکن برای دامدار جایگزی
ایهاای صنعتی، مشکلت متعدد دیگری هام مانند گرمایش کره زمین و اختلل در سلمت غذایی به وجود  دامدار
ایگنجد. بر هامه ما واضح است که دامصصداری صصصنعتی بصصه دلیصصل ایآورند که بحث از آنها در حوزه این کتاب نم  م

انهاا، بایصصد از میصصاندامن زدن به مشکلتی مثل  اطزیست و سلمت انسصصا  بدرفتاری با حیوانات، تأثیر منفی بر محی
اتخواری ادامصصه ایتر برای افرادی که میل دارند به گوش اهای انسان ایآید که آیا گزین  برداشته شود. این سوال پیش م

دهاند وجود دارد یا خیر.

ایگویند این محصول از حیوانی بصصه دسصصت آمصصدکه ایشوند که م ابهاایی  روی بعضی از مواد غذایی دیده م  برچس
ایشصصود بصصه ابهاا م ایهاا حکم است، پرورش داده شده است. از ایصصن برچسصص  تحت شرایطی بهتر از آنچه در دامدار
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اندوستانه ایشوید اگصصرiii، «آزادگرد»ii»، «تمام ًا طبیعی»iانواعی مثل «انسا اتزده م   و «ارگانیک» اشاره کرد. حتم ًا شگف
ایهاای اهانصصد کصصه در  دامصصدار ابهاا را برخود دارند، از حیواناتی به دسصصت آمد  بشنوید که محصولتی که این برچس
اههاایی که ذکرشان رفت کشته شصصده انصصد. مث ًل شصصرکت محصصصولت اخخان اهاند در و هامان سل  صنعتی پرورش یافت

امهاصصای مرتبصصط بصصا بصصدرفتاری بصصاVermontلبنی ارگانیک  اهای اسصصت کصصه فیل اخخان  ، یکی از مشتریان هامصصان سصصل
اههاای شیری در آن تهیه شده بود. گوسال

اههاای ارگانیک است، مطلبی با عنوانCornucopia، موسسه 2010در سال    که کار آن نظارت بر عملکرد مزرع
اممرغ از دامپروری حقیقت ًا ارگانیک» منتشر کرد. این گزارش ایهاای تولید کننده تخ اممرغ نیمرو: تمایز مرغدار  «تخ

اعآوری شده از  اممرغ کصصه از 15بر اساس مشاهادات جم   مجصصوز «USDA درصد مرغداری هاای تولید کننده تخ
اممصصرغ تنظیصصم اتهاای خصوصی تولیصصد کننصصده تخ اکهاا، و شرک امهاا و مار  ارگانیک»  گرفته بودند، و بررسی تمام نا
اغهاصصای  شده بود. بر اساس استاندارد تولید ارگانیصصک، حیوانصصات بایصصد در فضصصای آزاد پصصرورش پیصصدا کننصصد، و مر
اههاا در ابعصصاد ایشوند، در حالی که بر اساس این گزارش «بیشصصتر ایصصن تولیدکننصصد  تخمگذار هام شامل این قاعده م

ایهاا  اههاا هازار مرغ را در داخل مرغدار ایکنند و د اغهاا صصصرف ًا یصصکصنعتی کار م ایکنند. «فضای باز» این مر  حبس م
ایآورنصصد.  محوطه کوچک و سرپوشیده با کف سیمانی یا چوبی است، و به این ترتیب سر و تصصه قضصصیه را هاصصم م
ایهاصصای اههاا با گرفتن توصیه دامپزشکان در مورد امکصصان ابتلی مصصرغ هاایشصصان بصصه بیمار  حتی گاهای این تولیدکنند

 » در فضصصای آزاد نصصداده انصصدفرضی، عذر و بهانه لزم را بدست آورده اند و به مرغ هاایشان هارگز اجازه گشصصتن 
(تأکیدهاا از ماست)

اتهاای دامصصداری گفتصصه اسصصت:Cornucopiaمارک ای.کستل، یکی از مدیران موسسه  الگر ارشد سیاسصص   و تحلی
اغهاای موجود در بازار، به جای مهر گواهای ارگانیک  اممر   را بر خود داشصصته باشصصند،USDA«مسلم ًا خیلی از تخ

انهاا زده شود». باید برچسب «تولید شده با تغذیه ارگانیک» بر آ

i humane

ii All natural 

iii Free range 
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اندوسصصتانه» ایرحمصصی وiدر اکثر محصولتی که روی برچسب آنها عبارت «تولید شصصده بصه شصصیوه انسا ایبینیصصد، ب   م
اههاصصای آزادگصصرد اشظاهار پنهان شده است. ممکصصن اسصصت در مزرع  بدرفتاری با حیوانات در زیر این برچسب خو
اههاا به محض تولد از مادرشان  محل تولید لبنیات با گاوهاا بهتر از جاهاای دیگر رفتار شود، اما در آنجا هام گوسال
اغهاصصای موجصصود در ایشصصوند. شصصاید مر اههاا فروخته م اخخان ایشوند و برای تهیه گوشت گوساله شیری به سل  جدا م
ایشان را، در محیطی شلوغ بصصه ایشان را باز کنند، اما آنها هام زندگ الهاا ایهاای بدون-قفس بتوانند آزادانه با  مرغدار
اههاای نر به محض تولد کشصصته ایکنند. در آنجا هام جوج ایپنجره سپری م اههاا هازار مرغ دیگر در یک انبار ب  هامراه د
ایشصصوند کصصه اههاایی منتقل م اخخان ایشود. در بالخره آنها هام به هامان سل اههاای ماده چیده م ایشوند و منقار جوج  م

اغهاای نگهداری شده در قفس است. مقصد نهایی مر

ابهاای رنگارنگ و معنای واقعی آنها به گزارش  ایتوانید برای آگاهای بیشتر از این برچس  Farm Sanctuaryم

ابهاای تجاری»  کنید. تنها یک روش برای آگاه شصصدن از شصصرایط زنصصدگیمراجعه iiبا عنوان «حقیقت پشت برچس
ایهاایی ایکنند وجود دارد، و آن اینست که به دامدار اممرغ، شیر و گوشت مصرفی شما را تولید م  حیواناتی که تخ

ایسپارند، سر بزنید. اههاایی که در آن جان م اخخان ایکنند، و سل که در آن زندگی م

گهحل بهتر: وگن شوید را
 اگر با وضع قوانین جلوی تعدادی از بدترین انواع بی رحمی  به حیوانات در دامداری هاای صنعتی گرفته شصصود،
ایشود. این تأثیر بر غذاهاای تهیه شده از  قیمت این محصولت افزایش پیدا خواهاد کرد و از مصرف آنها کاسته م
ایتواند در کاستن از قدرت و نفوذ صنعت دامداری موثر باشد، و این امصصر چصصه از جهصصت حمصصایت از  حیوانات م

ایهاای دامداری صنعتی، گام بزرگی است. ایرحم حقوق حیوانات و چه از جهت پایان بخشیدن به ب

 اما موثرترین و قدرتمند ترین روش برای پایان دادن به دامداری صنعتی، حصصذف تقاضصصا اسصصت. و تنهصصا
ایهاا  شیوه برای انجام آن اینست که سبک زندگی وگن را انتخاب کنید. اندیشیدن به مصائب حیوانات در دامصصدار
اهبخش است چرا که ایتوانید در این شکنجه سهیم نباشید، انگیز امانگیز است، اما حتی فکر کردن به اینکه شما م  غ

i humanely produced 

ii«The Truth Behind the Labels»
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ایتوانید در اقدام علیه نگهداری حیوانات در دامداری هاا، و درد و رنصصج ناشصصی از  با انتخاب سبک زندگی وگن م
آن مؤثر باشید،.

آیا حیوانات حقوقی دارند؟
ایکننصصد، ممکصصن اههاای اخلقی نسبت به حیوانات سبک زندگی وگن را انتخاب م  افرادی که به دلیل داشتن دغدغ
 است مبناهاای فکری متفاوتی داشته باشند. بعضی معتقدند که هارگونه استفاده از حیوانصصات بصصه درد و رنصصج آنهصصا

ایداننصصد.  ایانجامد و به هامین دلیل تنها شیوه انسانی و اخلقی را در دوری از تمام محصولت حیوانی م  بعضصصیم
 ) به حقوق حیوانات متمایل هاستند که درi  ) Petaدیگر به دیدگاه  جمعیت طرفداران رفتار اخلقی با حیوانات

ایشصصان1980دهاه    با این شعار شکل گرفت که «حیوانات به ما تعلق ندارند تا آنکه آنها را بخوریم، بپوشیم یا رو
 آزمایش کنیم». یا به عبارت دیگر معتقدند که فارغ از اینکه با حیوانات درست رفتار شود یا نه، ما حق نداریم از

آنها در جهت منافع خود استفاده کنیم.

ایتوانند در جهت هادف حذف درد و رنج حیوانات سودمند باشند. اما ما اعتقصصاد داریصصم  هار دو دیدگاه م
ایشود حقوق بشر را گسصصترش داد تصصا آنکصصه  که دلیل بیشتری برای گرویدن به دیدگاه دوم وجود دارد و منطق ًا م

حقوق حیوانات هام در شمول آن بگنجد.

ایکند که هایچ انسانی، نه فقط انسان هاوشمند، کصصه حصصتی کودکصصان،  اخلق مبتنی بر حقوق بشر ایجاب م
 نوزادان و هامچنین کسانی که معلولیت ذهانی دارند، نباید در جهت اهاداف و منافع دیگران، هار هادف و منفعصصتی
ایشود این حقوق را برای حیوانات هام قائل شد؟ این  که باشد، مورد استفاده قرار بگیرد. سوال اینجاست که آیا م
انهاای دارای عقب افتادگی ذهانی یا هاوش کمتر را برخوردار از حقوق می دانیم، پصصس بایصصد  استدلل که اگر انسا

اهایاین حقوق را برای حیوانات هام قائل باشیم، به    معروف است. اگر هاوشصصمندی و قصصابلیتiiبرهاان موارد حاشی
 معیار برخورداری از حقوق نباشند، پس چرا باید حیوانات که از قابلیت احسصصاس درد و تصصرس برخوردارنصصد، از
ایکننصصد، امصصا هارگصصز اهای را رد م  حوزه ملحظات اخلقی حذف شوند؟ بعضی از فیلسوفان برهاصصان مصصوارد حاشصصی

اچکدام از آنها دلیل معقولی برای رد این برهاان ارائه کرده باشند. اهایم که های نشنید

iPeople for the Ethical Treatment of Animals

iiArgument from marginal cases
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 فجایع غیرمترقبه

ایشصصوند، بصصه انهاای خیلی بصصزرگ نگهصصداری م ایهاای امروزی ، به تعداد خیلی زیاد و در مکا  حیوانات در دامدار
اشسصصوزی، سصصیل  هامین دلیل در هانگام وقوع بلیای طبیعی هایچ راهای برای نجات آنها نیست. در زمان وقوع آت
اقانصصد. در دو ابهاا و جراحصصات عمی  یا گردباد این حیوانات محکوم به سوختن، غرق شدن یا دچار شدن به آسصصی
اهاند. مث ًل در افبار شصصد ایهاا قربانی این حصصوادث تأسصص  سال اخیر صدهاا هازار رأس از حیوانات موجود در دامدار

اههاای تنظیصصم کننصصده دمصصای2010سال   ، زمانی که به دلیصصل قطصصع بصصرق ناگهصصانی در کارولینصصای شصصمالی، دسصصتگا
ایهاا از کار افتادند،  ایهاا در اثر گرما تلف شدند. یصصک سصصال پیصصش از60000مرغدار   مرغ موجود در این مرغدار

  رأس خصصوک تلصصف شصصدند. در یصصک4000آن هام در اثر خرابکاری در سیستم سرمایشی یک دامداری در آیوا، 
اگهاای وحشتناک و دردناک حیوانات که800000مرغداری در تگزاس    مرغ در آتش سوختند. از این نمونه مر

الهاای متعددی را آورد. ایشود مثا انهاای باری به وجود آمده است، م اشسوزی، سیل و تصادف کامیو توسط آت

روا داشتن عدالت در حق حیوانات
 فرضصصی راiجان رالز در کتاب خود با عنوان «نظریه عدالت» نوعی فلسفه اخلقی مبتنی بر یک «وضصصع نخسصصتین»

ایکند، این کصصار را بصصدون ایکند. بر اساس تعریف رالز، فردی که قوانین اخلقی یک جامعه را تدوین  م  پیشنهاد م
ایدهاد. پس کافیست خود  پیش آگاهای نسبت به وضعیت افرادی که در این جامعه وجود خواهاند داشت، انجام م

ایشصصود،را در این وضعیت نخستین قرار بدهاید: شما تصمیماتی در مورد  اعشصصان گرامصصی شصصمرده م  کسانی که مناف
ایآنکه بدانید رنگ پوست خود شما چه خواهاد بود، یا آنکه ممکن است معلول ذهانی، مونث یصصا ایکنید؛ ب  اتخاذ م

مذکر، یا حتی یک گاو یا مرغ یا درخت یا سنگ باشید.

iOriginal position
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انترین راه برای حفاظت از منافع خود شما در این است که به منافع هامه افراد بصصه طصصور  بهترین و مطمئ
اهترین شصصکل ایدهاید که هامه چیز را تا حد امکان بصصه عصصادلن  مساوی توجه داشته باشید. در چنین حالتی ترجیح م
ایشود نیازهاای یک سنگ را نادیده گرفت، چون سنگ به چیزی نیاز نصصدارد. گیاهاصصان  ممکن توزیع کنید. خوب م
اهاند. بنابراین دلیلی ندارد نگران قطع عضو باشند ایبهر  هام کمابیش مشابه سنگ هاستند، و از مغز یا احساس درد ب
ایشود چمن به هامان میزان انهاا باعث م ایشود که معتقد باشد کوتاه کردن چم  یا از آن رنج ببرند. (آیا کسی پیدا م

ایکند؟) دردی دچار شود که قطع یکی از اعضای بدن انسان یا حیوان ایجاد م

ایدانیصصم کصصه آنهصصا درد و تصصرس را حصصس ایشناسیم، با اینحصصال م اهتمامی نیازهاای حیوانات را نم  ما هانوز ب
ایکنند. آیا این دلیل کافیست که منافع آنها را محترم بشماریم؟ اگر خصصود را در وضصصع نخسصصتین قصصرار بدهایصصد و  م
 بدانید که ممکن است به صورت یک گاو یا خوک آفریده شوید، آنگاه منافع این حیوانات را هام محترم خواهاید

شمرد.

گهماندن ناچارند از گوشت شکار استفاده کنند چه  تکلیف  افراد بومی که برای زند
گیشود؟ م

 اگر کسی ناچار باشد برای زنده ماندن دست به کشتار بزند،آیا او را مقصر خواهاید دانست؟ احتما ًل نه، اما زنصصده
 ماندن تنها دلیل مشروع برای گرفتن جان دیگران است. توسل به سنت و فرهانگ برای توجیه کشصصتن حیوانصصات،
 استدلل خوبی نیست، و هار کسی که با قربانی کردن انسان مخالف باشد، مسلم ًا با این نکته موافق خواهاد بصصود.

 برخوردار نیست، چون دشوار بشود گفت کصصه، از وزن و اعتبار  طبیعی استهامچنین عذر اینکه کشتن حیوانات
چه چیز طبیعی است و چه چیز طبیعی نیست، و افراد چندانی هام مایل به زندگی در وضع طبیعی نیستند. 

ایشوند از خود بپرسیم که آیا ما حق داریم  از حیوانات، حتی زمانی که به آنهصصا  این استدلل هاا، باعث م
ایتصصوانیم از  نیاز نداریم، استفاده کنیم در حالی که، چنان که در این کتاب دیدیم، با استفاده از یک رژیصصم وگصصن م

منابع خوراکی دیگری  که در دسترس، سلمت و دلپذیر هام هاستند، لذت ببریم.
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