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مانه�هايى داريم كه يك جايى ته مغزهمه  ما خاطر
اتمى�ماند تا در يك روز پيش�بينى نشده همه آن خاطر

ه�ها،ند. يكى از تلخ�ترين اين مدل خـاطـرن بريـزبيرو
ده مى�شوقتى خاطرسنگى وسنگى است. گره گرخاطر

ت پخته باشى.ا حسابى در مغزكه روياى نان ر
سنگى هم در روز داغى حملهه گـرحالا اين خاطر

د صفحه گياهس كرد كه همكار «سبز باشيد» ما هـوكر
جى ازه موى منتشر كند. با پيشـنـهـاد سـوژارخام خـو

مانه�ترين شكل مـمـكـنسنگى به معـصـوات گرخاطـر
ىا ديـدم كـه بـا بـو سـالـه�يـى ر٧د. دخـتـر حـمـلـه كـر

شت خانه همسايه در دلش اشكهيجان�انگيز شامى گو
انه عدساضى جود و مجبور است بى�هيچ اعترمى�ريز

ا به جاى شام ببلـعـد. تـصـويـر عـدس�هـاى خـيـسر
ان)اوشت فر با گوًجيحاى غذاى داغ (ترده، آرزوخور

دكى استه كوسناك صادق هدايت همه خاطرو نگاه تر
ى تا ابدارند و گياهخوار مى�شواده��اش گياهخوكه خانو

ظف است بدتريـن وى است كه موروياى دلپيچـه�آور
ا به آدم تحميل كند.سنگى جهان ربى�منطق�ترين گر

ىارحشتناك از گياهخـوات وبنابر همه اين خـاطـر
ار مى�مانم. به نظر من صادق هدايـت هـمم و بيزاربيز

ست مثل اينكهد. دردنبال بهانه مى�گشت كه غذا نخور
 سـاعــت٤٨ا كـه در عـده غـذايـى رمـن مـنـت يــك و

م و بگويم به يادسنگان آفريقا بگذارم، سر گرمى�خور
ند، ثانيه به دليل بى�غذايى مى�مير٥دكانى كه در هر كو

م.غذا نمى�خور
نگسنه ماندن غير�منصفانه آنقدر پر ره گراين خاطر

ك حضـوراهد بخش «در دلم نمى�خـوًاست كه اصـلا
فانـى ايـنا فعال كـنـم و از دلايـل عـرم رى» مغـزديگـر

م. دليـلدن سر دربيـاورشت و غذاى پختـه نـخـورگو
ًقت نفهميدم و اصلاا هم هيچ�واده�ام رى خانوارگياهخو
اسم كه چرقت از آنها نمى�پراهم بفهمم. هيچ�ونمى�خو

ند.اقعى گياه بخورفتند به جاى غذاهـاى وتصميم گر
شكى؟ بعد از آن همـهد يا پزفانى فلسفى بوع عرضومو
سم.ا بپرد دلايلش رقى دارمانه چه فرسنگى معصـوگر

اهد از شب�هايى بگويم كـه آنبه جاى اين دلم مى�خو
د و معده منعلف�هاى لعنتى يك�ساعته هضم شده بو

د.ا هضم مى�كردش ره�هاى خوارى داشت ديواز بيكار
اى يكحانه�ام برى مذبوجواهد از جسـت�ودلم مى�خو

اقعى در يخچال بگويم كه هـمـه مـادراكى وتكه خـور
سنه پاىار بدانند شكست بـچـه گـرهاى گياهـخـوپدر

انه است چهاع جوى و انويخچالى كه پر از گياه و سبز
ى است.شكست غم�انگيز

لى ما كه بچـهدى؟ الان نمى�دانم وناهار چى خـور
د.الات مهم همكلاسى�هـا بـوديم اين يكـى از سـوبو

چه كدام شما خجالت نمى�كشيد پيش لب و لوًانصافا
ده بگوييدشت خوره آبگـوخرنجى بچه�يى كه تا خـرنار

ده�ايد؟نگى خورجه�فرگ كلم و گوانه و بريك كاسه جو
نىم اما ماكارونى تا كم نيار مى�گفتم ماكاروًمن هم مثلا

د ،دريغ از يك كف دست نان. تنها شانس منكجا بو
ه�يى كه شيـريـنـىن�هاى بد�مـزد كه از آن معـجـواين بـو

ى كيفم نمـى�گـذاشـتـنـد وه�يى هم داشـت تـومسـخـر
نگ تفريح�هانم تا زلع به يك سيب گاز بزانستم با ومى�تو

هم خالى از حضور گياهان عزيز نباشد.
ى ميهمانى�هاى ماارفتگى گياهخـول جو گردر طو

د ول پيدا كـراز شام و ناهار به عصر و شب�نشينى تنـز
فت.دن هم بر باد راقعى خورده شانس غذاى وآن خر

ا تـافتن ردند كـه رش بوميهمان�هاى ما هم آنقدر بـاهـو
ا به ما ندهند كهساعت شام لفت ندهند و اين افتخار ر

نند.ان شام گاز بزيك هويج دست�شان بدهيم تا به عنو
هدم شايد اگر آن جـيـرام آور ماه دو٦نمى�دانم چـطـور 

د ازنـجـات بـخـش دانـه آجـيـل خـام و كـشـمـش نـبـو
ديم.ءتغذيه مى�مرسو

قتى تبديل بـهص�آور وهاى غم�انگيز و حـراين روز
كيد و با كينه همهس شد كه بغض دو سه ماهه�ام تركابو

دم و با گريـهت كرا پره رآن گياه�هاى پيچ پيـچ و بـدمـز
م و همه شما تااب مى�ميـردى در خودم به زواعلام كر

سنگى كشتيد.ا از گرابد عذاب مى�كشيد كه بچه�تان ر
دم «همهشميدس فرياد زى مشابه كشف اربعد با افتخار

نـدههـا زن هيچ آدمى بـا ايـن چـيـزد چواهيـم مـرما خـو
م كه از خنده بـروزنمى ماند.» نتيجه اين شد كـه پـدر

ا نشانم داداده رد عكس يك خانود شده بونداده�يى كبو
ى مى�خنديدند كه انگاردند و طورار بوكه همه گياهخو

حشتناك�ترينمين�اند. ودات زجوشبخت�ترين مـوخو
ادهد. سگ اين خانـوا در همين عكس بوقسمت ماجر

هجه�يى» هم علف و ميومز گو«سبز عدسى متمايل به قر
ا بهمانشهر همه اميدهـايـم رد. با ديدن ايـن آرمى�خور

فتگى گياهى از دست دادم و هـرگردن جـوكش كرفرو
دد هويج مى�خـورا مى�ديدم كه داراب سگى رشب خو

س مى�كند، يا فاتحانهخت پاره�هاى بالاى دراى ميوو بر
ه آن تب سـبـزدد. بالاخـرمى�گـراز شكار بادنـجـان بـر

ع شدا شرود و همان�طور كه نفهميـدم چـركش كرفرو
ا تمام شد.نمى�دانم چر

ه گذشته. گاهىهاى بدمز سال از آن روز٢٠ديك نز
د مى�كنمف خرا در يك ظرهمه سالادى�هاى يخچال ر

است ردن همه اينها پوم. گويا خورو با اشتها مى�خور
شفاف مى�كند و خب نياز به گفتن نيست كه كلى هم

هاى ديگر نصيب ما مى�كند، اما اينهـاويتامين و چيـز
هسنگى و بـدمـزد با ماه�ها و سال�هـا گـرق دارخيلى فـر

ستم مثـلاهم صد سال سيـاه پـوى. حالا مى�خـوخور
ى درآيينه نباشد. ويتامين هم كه با يكى دو مشت سبز

اند يكى از چه دليلى مى�تـوًاقعاد. وديف مى�شوروز ر
ى داغ غذاا كه كشيدن بـولذت�هاى بى�بديل جـهـان ر

فتـه ساله حالا يادگـر٧سنـه د. آن گراست از آدم بگيـر
 آشپز بدى هم نيـسـت و از ديـدنًى كند و اتفاقـاآشپـز

د و هـمـهى پياز داغ لـذت مـى�بـرغن و بـولـز روجلـزو
نده يان تجسم آن چهارپا يا پـرا بدوشتـى رغذاهاى گو

جدان كباب مى�كند. بهترينن عذاب وماهى سابق بدو
اى شكلات» است كه همهانده �«مثل آب برمانى كه خور

ار مى�ماندخود. او جانورخانه مى�گذرداستان در آشپز
سنه�اش مى�كند.و اسم گياه گر

شكار بادنجان با تفنگ گياه�كش
ىالناز انصار

و رت�هزـات ،رت�هدـاس ىاهاـذغ تفايرد ـهب ليـامت
دوجوم ىاهراتفرءـوس اب تفلاخم زاربا اي ـرت�ىعيبط
مادك ،تسيز�طيحم ىلك روط ـهب و تاناويح هيلع
ىارب ـىمـكحم هزـيگنا ـدناوت�ـىم ليلاد ـنيا زا كي
ىراوخهـايگ هب هك ـدشاب هيـذغت رد ىشور باـختنا
راك هجيتن دندقتعم ىرايسب هكنيا اب .تسا روهشم
،دنراوـخهايگ تياهن رد هورگ ود ـره و درادن ىقرف
هب ىراوـخهايگ ندش هديزگرب ـليلاد زا ناوت�ىم اما

هك درك تباث و تفرگ هرهب رت�ملاس ميژر كي ناونع
ـاب دـوجـوم تـيـعضو ـهب ضارـتعا رد ىراـوـخهاـيگ
توـافت تعـيبط زا ندرب تذل ـليلد هب ىراوـخهايگ
.دنراد رگيدكي اب ىرايسب

رت�ىملع مه دياش و دشابن ىملع فرح نيا دياش
دننام( رگيدكي اب تادوجوم لماعت رد هك دشابن نيا زا

مكاح سح )دوش�ىم هدروخ هك ىهايگ و ناسنا هطبار
هچ امش .دنز�ىم مقر ار نآ ـتملاس نازيم ،هطبار رب

شزرا ديـاب راـوخ�زـيچ�ـهمه ـهچ ـدـيشاب راـوـخهاـيگ
مارـتحا نآ هب و هتـسناد ار تادوجوم ـرياس ىهاـگياج

ماجنا ار نآ نيشيپ ىاه�ناسنا مامت هك ىراك .ديراذگب
.دنداد�ىم

رد هدنام�ىقاب رامش�ىب ىاه�هروطسا و اه�ناتساد
ىتح هك تسا نيمه زا ىكاح فلتخم ىاه�گنهرف

ندروخ زا لبق ىتح و راكش زا لبق ىودب نايچراكش
ار ىي�هنوگ�شياين و هناميمص هطبار ،ناويح تشوگ
رد دوجـوم ناج و حور ات دندرك�ىم رارقـرب ناويح اب

هنافساتم اما ،دنك لولح نآ هدنروخ ندب رد ناويح
ىـربخ ـاه�شزرا و ـاه�ماـرـتحا ـنيا زا رـگيد زوـرما
.تسين

فـرصم زا ـىشان ـبيجع ىـاه�ىراـميب ـشيازفا
لـيلد ره ـريخا نـرق هس ود رد ـىتشـوگ ىي�هدروآـرف

شـرگن رييغت زا ريثات�ىب دشاب هتشاد ىدتم و ىملع
رت�تسپ رهاظ هب تادوجوم و تسيز�طيحم هب اه�مدآ
.تسين شدوخ زا

ىراوخ�زيچ�همه اي تسا رتهب ىراوخهايگ هكنيا 
مارتحا هك ىطـرش هب اهنت ،ـدنك�ىمن ىدـايز توافت
ار دـوخ ـهك ىدوجـوم ىـوس زا تادوجـوم ـشنيـرفآ
نيا رب نامگ .دوش ظفح دناد�ىم تاقولخم فرشا
.دنتشاد ار شرگن نيمه مه ناگتشذگ هك تسا

،ثروغاثيف ،تشترز ،ادوب دننام ىياه�مان دوجو 
هرمز رد ىروباشين راطع و انلاوم ،نوطلافا ،طارقس
ندرب نيب زا هب ضارتعا زا رتشيب ىزيچ هب ناراوخهايگ
لاح رد هك ىزيچ ،دوش�ىم طوبرم تـاناويح قوقح
.تسا هداد تسد زا ار دوخ ىاه�شزرا مامت رضاح

هـطبار كي ىراـوـخهاـيگ ـرگيد زوـرما ـهك ىروط ـهب
ىتكرح رتشيب هك تسين ناسنا و تعيبط نيب ىساسحا
دوخ هچنآ زا ريغ ىفادها هك تسا ىعامتجا و هتخيهرف

ليلاد هتـبلا .دنك�ىم لابند دراد رارصا نآ اب ـتعيبط
ىراوخهايگ هب دارفا دايز شيارگ هب ناوت�ىم مه ىرگيد
ناسنا هطبار تملاس هزادنا هب مادك�چيه دياش هك تفاي

رثوم ناوـيح و ناسنا هنايشحو هطبار ربارب رد ،هايگ و
.دشابن

ـىياـرگ�فرـصم زا ـىيـاهر ىاـرب ـرـشب ـمه ـديـاش
ىتيعقوم لابند هب ،هدرك نآ راچد ار دوخ هك ىكانتشحو
زا و دنيبب هدـننيرفآ و قلاخ ماـقم رد ار دوخ هك تسا
و ىزـاسزاب تردق ـتعيبط ـزج ىزيچ ـچيه هك ـاجنآ

ـهب تسد دوش�ىم روبجم ،درادن ار دـوخ هرابود قلخ
ىكي ناونع هب هايگ اب ىكارـوخ هطبار .دوش نآ ناماد
نـدش كيدزن ـهناشن ـدناوت�ىم ـىعـيبط ىاه�هـديدپ زا
اه�لاس هك دوش طوبرم نآ ندوب هناردام و نيمز هب ناسنا
.تسا هدرب داي زا ار نآ رشب عون تسا

ديراذگب مه رـانك ار ناراوخهايگ ليلاد همه ايوگ
ات دنك�ىم راداو ار ناـسنا هك دوش�ىم لصاح ىـركفت
.دشاب هـتشاد ىبوخ راتفر تادوجوم ماـمت لباقم رد
هتفـرگ راك هب ـاهنآ هـيلع ىـتنوشخ ـچيه هك ىرـوط هب
ىاهاذغ ندروخ هك تسا ليلد نيمه هب دياش .دوشن

هيلع تنوشخ و تـاناويح نتشك مزلتـسم هك ىتشوگ
هب و هدش هدرمش دوـرطم ركفت عون ـنيا رد تسا اهنآ

.دوش�ىم ىفن تدش
ىياذغ تلاوصحم هيهت ىارب دندقتعم ناراوخهايگ

ىرادـهگن ـطياـرش نيـرت�دب رد ار ـاهنآ ،تـاناوـيح زا
چيه ًلاومعم غرم شرورپ رد ـهنومن ناونع هب دننك�ىم
و بش نارادغرم و دوش�ىمن هداد ناويح هب ىتحارتسا

رت�عيرس هچ ره ات دننك�ىم هيذغت هب راداو ار غرم زور
لمع نيمه .دسرب ىرادرب�هرهب هلحرم هب و هدرك دشر
تياهن رد و غرم ندب رد ـكيتكلاديسا شيازفا ثعاب
.دمى شو ناسنا ندب رد بولطمان تاريثات هب رجنم

و ناـيچراـكش ـاب هـلباـقم رد ناراوـخهـايگ ـهكـنيا
ـهنوگ�ـنيا ار دـوخ ضارـتعا ـتسيز�ـطيـحم نـابرـخم
مـجسنم و ىهوـرگ تكرح كي ـهك دنهد�ىم ـشيامن
اما ،وگو�ـتفگ و ثحب لحم دـوخ ىاج رد و تسا

رايسب ناهايگ ومن و دشر طيارش هك تسا نيا تقيقح
ىعيبط طيارش رد ناهايگ .تسا تاناويح زا رت�ىعيبط
اهنآ ىتايح ىاه�مادنا مامت هك ىروط هب ،دننك�ىم دشر
.دنسر�ىم دوخ لامك هلحرم هب

كاخ و بآ ،دوش�ىم ناهايگ نيا دشر ثعاب هچنآ
ىـاه�هـديرفآ ـنيـرت��كيژـرنا هك ـتسا ىـديشرـوخ و
نتشادن ىتح ور نيا زا .دنوش�ىم بوسحم دنوادخ

ـىسك هك دوش�ىمن ثعاب ،مه ىملع داوس و ىهاگآ
و طـاـشن سـاـسحا تـاـجيـزـبس و هـوـيم ندرـوخ زا

.دنكن ىگدنزرس
هاگآدوخـان ريثات ـتسين موـلعم دروم نيا رد ـهتبلا

اب هك ـتسا ردقچ زـبس گنر نديد هدنزـرس رد ىمدآ
و شخب�هيحور ،داش اهزبس مامت ىياهانثتسا نيرتمك
.دنتسه توارطرپ

شرورپ هنوگ�فيطل سح ناوت�ىم مه دروم نيا هب
ىاهراتفر لباقم رد دوش مولعم ات دوزفا ار تاجيزبس
ىدب سح چيه تاناويح ربارب رد ناسنا زيمآ�تنوشخ
فاـرطا ـطـيحم ـهب نـاهـايگ زا ىرادـرب�هـرـهب رباـرب رد
.دوش�ىمن عشعشتم

گياهخوارى يا بهانه�يى
خواهى؟اى عذربر

نىبهنام همايو

ندوب راوخ گياههب تعيبط رد دوجوم دهاوش و كرادم همه
.ـدهد�ىم ىهاـوگ وا شيادـيپ ودب زا ناسنا نـدب نامـتخاس
نيلوا ىنـعي ام دج شياديپ نارود زا هك لاس اه�نويليم ىط
اًـتـبـسن نارود ـطقف درـذگ�ـىم راـوـخگيـاه راـدنـاـتسپ دـوجـوم
ـىچـيپرس دوخ ـشنيرفآ و ـتعيـبط زا ام ـهك تسا ىهـاتوك
هدش هتخاس نآ ىارب ن�ماندب هك ىكاروخ ندروخ زا و هدرك
ـرـصع ـاب فدـاـصم هرود نآ و  ـميا�هدـرك ىـچـيپـرس و لوـدع
ــهــمـلك ــىيــاسـاــنش زا ــسپ ـىــمك .ــتسا هدـوب ناــدــنـبــخي

هب ىراـوخهايگ نامزاس نيلوا ١٨٤٢ لـاس رد ىراوخهايگ
نامزاس نيا ،درك جيورت ار تشوگ نودب هيذغت و دمآ دوجو
ـنــمـجنا و ـدش ىراـذگ�ــهيـاپ ـرـتـســچـنم رد ١٨٤٧ لـاس رد
اـهـنت ناريا ناراـوـخهاـيگ ـنمـجنا .ـتفـرگ مان ناراـوـخهاـيگ
شـرـتـسگ فـده ـاب ـهك ـتسا ىناـريا ناراـوـخهـاـيگ ـنـمـجنا
لوانت ـدشوك�ىم و ـتسا هدش سـيسات كاپ هيـذغت گـنهرف

ندش روراب و ندش هتفكش ثعاب هك دنك جيورت ار غذايى
ىي�هـزيـگنا نيا .دـوش�ىم ـمسج ـتملاس و ىـونـعم ىهـاگآ
هريـدم تـاـيه ـوـضع ـىقارع�ىـرـصـيق ـرـصـيق اب ـهك دـوش�ـىم
.ميزادرپب وگو�تفگ هب ناريا رد ناراوخهايگ نمجنا

---
؟ديدش راوخهايگ ارچ   

ـهك دش رـاچد ىراـمـيب هب مرـدپ شـيپ لاس ٢٠ دوـدح
زا ىباتك اب مردام هرود نيا رد .دوب ىنامرد�ىميش هب روبجم
هليسو هب اه�ىراميب نامرد دروم رد هك دش انشآ وگتسار رتكد

نامرد هام ٦ زا دعب رتكد هب هعجارم اب مردپ .دوب ىراوخ�ماخ
ار شا�ىتملاس لاًماك و دش هـجلاعم ىراوخ ماخ هليسو هب
ـتمس ـهب ىراـوخ�مـاخ هرود نيا زا ـدـعب .دروآ تسد ـهب

نيا و مدوب هلاس ١٢ نـامز نآ رد .ميدروآ ور ىراوخهايگ
راوخهايگ نونكات نامز نآ زا هك ميارب دش ىرابجا قيفوت كي
ىراوخهايگ رد درف شمارآ و تملاس ـدعب زا ادج .مشاب
رگيد ىكي مه نيا هك دراد دوجو زين ىسانش�دوخ دعب كي
.مداد همادا ىراوخهايگ هب هك دش ىليلاد زا

و دنتسه ىدارفا هنوگچ لاًومعم راوخهايگ ىاه�ناسنا   
؟دنراد نارگيد اب ىقرف هچ

ـتكرح ـهـتسوـيپ و مارآ ـىلـيخ هك ـمـيتـسه ىدارفا ـام
و عيرس ىاه�تكرح هك مدقتعم هصخش هب نم .مينك�ىم
ىنعي .تشاد دنهاوخ مه ىدنت ىـاه�لمعلا�سكع ،دنت
تكرح ام تمس هب ىرـتشيب تعرس و مجح اب تلاكشم
هب مارآ مه تـلاكشم ىـنك تكرح مارآ ىـتقو اما دنـنك�ىم

رد .دور�ىم رتلااب نآ لح ىارب درف ناوت و دنيآ�ىم تتمس
ـاب .ـدـنيآ�ىـمن ـصـخش غاـرس ـهب ـاه�ىراـمـيب لوا ـهجرد
داوم ماـمت راوـخهايگ ىـاه�ناـسنا هدش تبـاث تاـشيامزآ
رد هك تسا تسرد نيا .تسا درادناتسا دح رد ناش�ندب

رد ىلو دراد دوجو ندب ىارب ىمزلا رايسب داوم مه تشوگ
.دوش�ىم صخشم نآ ىفنم تارثا تدم زارد

؟دنوش�ىمن رت�فيعض اهنآ   
رايسب ناراكشزرو هك دنتسه ناراوخهايگ زا ىرايسب هن

ـمك ار ىنـدب تردق اـهنت هن ىراـوخهاـيگ .دـنتسه ـىبوخ
لوق هب .دينك سفنت رت�تحار ديناوت�ىم امش هكلب دنك�ىمن
قلخ ىروط ار ناسنا ندب دنوادخ ىسيئوس روسفورپ كي
.ميريگب نيئتورپ مه بيس كي زا ىتح ميناوت�ىم ام هك هدرك
تـاناوـيح زا ىراـيـسب .ميا�هدـرك لـبـنت ار نام�نـدب ام ـاما

ار نيئتورپ اهنآ اريز دنتسه ىوق رايسب ليف دننام راوخهايگ
ناش�ندب تقيقح رد .دنروآ�ىم تسد هب ناهايگ قيرط زا
.تسا هدرك تداع عوضوم نيا هب

؟ديدرك ىراوخهايگ هب قيوشت ار ىسك لااح ات   
تيمسر هب نايدا و ناـهج مامت رد ندروخ تشوگ،هن

ليكشت ار ناهج مدرم ىلصا ىاذغ و ـتسا هدش هتخانش
اًتعيبط دروخ�ىم تشوگ هك ىسك منك�ىم ركف نم .دهد�ىم
نيمه ـمه راوخهايگ درف و دهد�ىم نامرف هنوگ�نيا شنهذ
.دنهد�ىم ماجنا ناشدوخ دارفا هك تسا ىباختنا نيا .روط

زا ام ات دنراد دوجو تـاناويح ديوگب امش هب ىسك رگا  
؟دييوگ�ىم هچ امش تسا اقب زمر نيا و مينك هدافتسا اهنآ

تدـوخ ـهك ىروجـره هشـاب مگ�ـىم نم )دـدنخ ـىم( 
اما .ـدنـنك باـختنا ـات دـنتـسه دازآ اه�نـاسنا .ـىنود�ىم
.منك عافد ىراوخهايگ دياوف زا فلتخم ليلاد اب مناوت�ىم

؟دينك عافد ديناوت�ىم ىياه�هاگديد هچ زا   
هعرزم كي ىداصتقا هاگديد زا شمارآ و ىتملاس زج هب 

نآ تشوگ زا ناوـتب و دوش غلـاب ناويح ات ـتسا مزلا اذغ

انان ايرگفت و گو با عضو انجمن گياهخوار

گاربوده استساختار بدن انسان باگياهخوار ى ساز
نا قاسميانمو

هب ناويح تشوگ زا هك ىياذغ هك ىتروص رد .درك هدافتسا
هعرزم نامه زا هك ـتسين ىياذغ مهد ـكي ديآ�ىم تسد
ىروآ�عمج هنيزه ناتسمز لصف رد .دروآ تسد هب دوش�ىم
ىرـيگشيپ و ىرادهگن هنيزه ،اه�ماد كاروخ ندرك رابنا و
ناوتب هك ىياه�هناخدرس سيسات هنيزه تياهن رد و ىراميب زا

هجوتم تقو �نآ دينك عمج درك ىرادهگن اهنآ رد ار تشوگ
دوجو توافت ردق�نيا ىداصتقا ظاحل هب ارچ هك ديوش�ىم
راتكه كي ايند رد درف ره ىارب هك ميريگب ضرف رگا .دراد

تاراـهظا هب ـانب ،ـدشاب ـهتشاد دـوجو زـيخـلصاح كـاخ
ىارب ـدتسا ىاتمر ىـشيامزآ هاگـتسيا سيئر ـلسار ناجرس

.تسا مزلا نيمز راتكه٦٣/١ راوخزيچ همه ىاه�ناسنا
ات ٥/٠ نيب ىدرف ـره ىهايگ كاروخ ىارب هك ىتروص رد
٠٣/١ ىنعي نيا توـافت و تسا مزلا نيمز رـاتكه ٦/٠
نيا .تسا ىتشوگ داوم ندروآ تسد هب ىارب طقف راتكه
ـنيمز هـرك ىـاه�ناـسنا ـفـصن رگا .ـتسا ـهـعجاف ـكي

ربارب هس ات ود ىتحار هب ىداصتقا دعب زا دنشاب راوخهايگ
.داد تاجن ىگنسرگ زا ناوت�ىم ار نيمز تيعمج

رـاچد هدـرك عوــرش ار ىراـوـخهـاـيگ ـهك ـىـسك لاـاح ـات  
هـدش ـتشـوگ فـرـصم مـدع زا ـىشـان ـىـلـكـشم و ىرـاـمـيب
؟تسا

عوـرش رد دنچـره .هداتفا قـافتا ـنيا سكع ـىلو ،هن
ندب ات ـدشك�ىم لوط ـىهام ود ىـكي دودح ىراوخهـايگ
هرهچ دراد ناكما هك دهد رييغت ار دوخ هتشذگ ىاه�تلاح
،ـدبك زونه اـريز دشاب هـتشاد فعض و دوش ـگنر مك درف
متسيس نيا هب ندب ىاضعا رگيد و ىشراوگ متسيس ،هدعم

ـرگيد هـام ود ىـكي زا ـدعب ـاما .دنا�هدـركن تدـاع ديـدج
هك ار ىياه�ىرامـيب زا ىرايسب و تشاد دنهاوـخن ىلكشم
.دنرب�ىم نيب زا دنا�هتشاد دوخ اب ىنلاوط نامز تدم

؟دنتسه هتسد دنچ ناراوخهايگ   
هـديزگرب دارفا ىوس زا ىـفلتخم ليلاد هب ىراـوخهايگ

ـلئاسم و تاناويح زا تيامح رطـاخ�هب ىي�هدع .دوش�ىم
رد ـهچنآ هب ـتبسن تـيلووسم ـسح و ىناسنا و ـىقلاخا

دنروآ�ىم ىور ىراوخهايگ هب ،دتفا�ىم قافتا ناش�فارطا
ندوب ىعيبط اي حور ريهطت ،ىتملاس ليلد هب مه ىي�هدع و
دياش .دننك�ىم اديپ شيارگ هيذغت عون نيا هب ندوب ىزيرغ و
هب دناوت�ىم ىراوـخهايگ عون رد ىنوگانوگ ـهك تفگ ناوتب
.دشـاب ىياذغ ميژر نيا ـتمس هب دارفا شيارگ عـون ليلد
هتسد  ؛دنوش ىم ميسقت فلتخم هتسد هس هب ناراوخهايگ
ره زا نينچمه و تاناويح تشوگ زا هك ىناراوخهايگ لوا
.دننك�ىمن هدافتسا دشاب هتشاد ىناويح ءاشنم هك ىلوصحم
،مشپ ،ـتسوپ ،مرچ ،لسع ،تاـينبل ،غرم�مخت ـريظن
اي لماك راوخهايگ اًحلاطصا ـهتسد نيا هب ...و مشيربا

Vegans تمسق ود رب زين دوخ هتسد نيا .دوش�ىم هتفگ
لماك ناراوخهايگ .دوش�ىم ميسقت راوخ�ماخ و راوخ�هتخپ
،لااك ،كاروخ ناونع هب تاناويح زا ديابن هك دنرواب نيا رب

.درك هدافتسا رگيد نيوانع و حيرشت ،راكش ،راك
هدافتسا تاناويح تشوگ زا هك ىناراوخهايگ مود هتسد

هتسد نيا ـهب،دننك�ـىم هدافتسا تـاينبل زا ـىلو دننك�ـىمن
Lacto زا ـهك ىناراـوخهـايگ ـرخآ هـتسد.دوش�ـىم هـتفگ

هدافتسا غرم�مخت زا ىلو دننك�ىمن هدافتسا تاناويح تشوگ
ىناراوخهايگ .دوش�ىم هتفگ Ovo هتسد نيا هب ،دننك�ىم
و تاينبل زا ىلو دننك�ىمن هدافتسا تاناويح تشوگ زا هك
هتفگ Lacto-Ovo هتسد نيا هب دننك�ىم هدافتسا غرم�مخت
تلاوصحم زا هدـافتسا هب رـتشيب هورگ هس ـنيا .دوش�ىم
دنراد داقتعا و هيكت غرم مخت و تاينبل هنيمز رد ىتعنصريغ
و هدافـتساءوس دروم رتـمك تاناويح ىـتنس ىاه�شور رد
و ميرادن لوبق ار موس هورگ ام  .دنريگ�ىم رارق تيذا و رازآ
ىرس كي دوبمك راچد ىتدم زا دعب مه لوا هورگ نامرظن هب
هك ار لوا هورگ راك مهاوخ�ىمن نم .دوش�ىم اه�نيماتيو زا
ردق�نآ ام ـنهذ نوچ اما منك ىفن تسا مه ـتخس رايسب
بـيس كي ندرـوخ اب ـدشاب ـهتشاد روـاب هك ـتسـين ىوق
مه ـام ندب مينـاسرب نام�نـدب هب نـيئتورپ ىـتح ميناـوت�ىم
.دريذپب ار هلاسم نيا دناوت�ىمن

؟ دنز�ىم همدص ناويح هب تاينبل زا هدافتسا ارچ   

زا ـتيـاـمح ـشـخب ـهب دـوش�ـىم طـوبـرم ـنيا بـوخ
دنهاوخ�ىم تاناويح زا هك ىنامز دنيوگ�ىم اهنآ .تاناويح
ىرايسب بيسآ ناويح هب دنروآ تسد هب ار غرم�مخت اي ريش
رازآ ار تاناويح فلتخم ىاه�نومروه اب .دوش�ىم هدناسر
ـاه�ناسنا زا تيـامح ناراوـخهايگ نـمجنا اما .دـنهد�ىم
هك تسـين ىنعم نيا ـهب نيا دنچـره تسا رت�مدـقم شيارب

.دنتسين مهم تاناويح
؟تسيچ رد ىراوخهايگ اب ىراوخهايگ�ماخ توافت   

تسا نامرد شور عون كي تقيقح رد ىراوخهايگ�ماخ
دياب و دنك كمك درف هب دناوت�ىم صخشم هرود كي رد هك
هب ىراوـخهايگ�مـاخ زا دناوت�ىم دـرف دعب .ـدشاب ىعـطقم

اب دنراد داقتعا ناراوخهايگ ماخ .دورب ىراوخهايگ تمس
صاـوخ و دـيشك�ـىم ار هايگ ـلصا رد تاـجيزـبس نـتخپ
.دينك�ىم دوبان ار نآ رد دوجوم

ىكيرات رد هك ىناهايگ زا ناراوخهايگ زا ىرس كي ارچ   
؟دننك�ىمن هدافتسا دننك�ىم دشر چراق لثم

ميسقت رد و تسا درف ـىبهذم هبنج زا هدش ـهتفرگ نيا
.تسا ىصخش لاًماك و دريگ�ىمن رارق ىراوخهايگ ىدنب
هيصوت نآ رد هك دنراد ىبتكم و نافـرع هب شيارگ دارفا نيا

ىنادان و لهج هنوگ رد نـوچ دينكن هداـفتسا چراق زا هدش
هب ديشروخ ـهك ىناهاـيگ زا تسا رتهب و ـتسا هدرك دشر
.دينك هدافتسا دننك�ىم دشر رون رد و دبات�ىم اهنآ

؟ديروخ�ىم ىچ امش   
ركف مدـرم دوش�ىم ىراـوخهاـيگ زا تبـحص هيـضق ات

ىرس�كي و جيوه طقف ندروخ هب مينك�ىم عورش ام دننك�ىم
اـذغ دنهاوخ�ىم هك حـبص ام مدرم اريز .هتخپ تـاجيزبس
.دنور�ىم تشوگ اي غرم غارس هب همه زا لوا دننك تسرد
ىفلتخم و رتـشيب ىهايگ ىاهاذغ ميدق رد هك ىتروص رد
ازريم ،ناجمداب ،ميلح دننام دش�ىم فرصم اه�هداوناخ رد
عـونت رد ىدوبمك چيه ىراوـخهايگ اًملسمه غيـرو ىمساق

ـاب ـدـيناـوت�ـىم ـاـمش و دروآ�ـىــمن دـوجو ـهب دـرف ـىياـذغ
زا هك دـينك تسرد اـذغ عون اه�هد ـبسانم ىـاه�نيـشناج

.دنشاب هتشادن ىلكشم معط و ىياذغ ظاحل
؟تسا هنوگچ تعيبط اب راوخهايگ كي ىسح هطبار   

ىبوخ هطبار تاناويح نينچمه و تعيبط اب ن�اراوخهايگ
ىنلاوط ىاه�تدم هك اه�ىيادوب اي اه�ضاترم دننام .دنراد
نيا هب ىشحو تاناويح هاگچيه .دنراد روضح تعيبط رد
ىـتنوشخ ـهنوگ ـچيه اـهنآ زا نوچ ـدننز�ىـمن همـدص دارفا
تاناـويح ـمشش ـسح ناـمه نيا .دـوش�ىـمن دعـاصـتم
لصو ار ىياهروسنس ناتخرد هب دنتسم همانرب كي رد .تسا

وقاچ ـاب ناتخرد نيا زا ـىكي هـنت ىور ىتقو .دندـوب هدرك
ىاه�لانگيس نداد هب عورش رگيد ناـتخرد دنديشك ىطخ
هب مه ناهايگ و ناتخرد دهد�ـىم ناشن نيا هك دندرك ىوق

.دنراد طابترا مه اب فيطل ىليخ تروص
؟هستند رتشيب ىياه�روشك هچ رد راوخهايگ دارفا   

ـهك دنتـسه ىياهروـشك اكيرما و ـليزرب ،نيچ ،ـدنه
دنه رد لااب تيعمج هتبلا .دنراد ار ناراوخهـايگ نيرتشيب
هك ىياه�هليبق و اه�موق دننام .تسا مه ناش�نيد رطاخ�هب
.تسا هدشن فرصم تشوگ ناش هداوناخ رد تسا اه�نرق

؟ديداتفا نمجنا نيا سيسات ركف هب روطچ   
ـهك ىنـاـتسود كـمك ـاب اـدتبا رد .دـوب مرـدپ هديا ـنيا

نـمجنا نيا ـسيسات ـركف هب دندـوب راك نيا ـهب دنم�ـهقلاع
تيـاهن رد .دوـبن مه ـاه�ىگداس ـنيا هب ـهتبلا ـهك ميدـاتفا
١٣٧٨ لاس رد ار ناريا ناراوخهايگ نمجنا نيلوا ميتسناوت
ماـجنا اـجنيا رد نـونكا ـمه هك ىيـاهراك .ـميـنك سـيسات
و هئارا ،ىهايگ ناروتسر رد ىهايگ ىاهاذغ هئارا ميهد�ىم
و بابك ،سـيسوس لـيبق زا ىهـايگ تلاوصـحم شورف
ىهـايگ ىـزپشآ ىـاه�سلاك ىراـزگرب و ـىهاـيگ تشـوگ
نيا ميدـرك ىعس فلتـخم ىاه�هبنج زا ـام لك رد .تسا
.ميهد شرتسگ ار گنهرف

راوخهايگ دنيآ�ىم ىهايگ ناروتسر هب هك ىناسك همه   
؟دنتسه

نيا هب هك ىناسك دصرد ٩٠ دودح ميتفرگ هك ىرامآ رد
هب دنم�هقـلاع ىتح و دـنتسين راوـخهايگ دنيآ�ـىم ناروتسر
اجنيا هب ارچ ميسرپ�ىم اهنآ زا ىتقو .دنتسين مه ىراوخهايگ
رخآ رد و بـوخ ىاذغ ،نارـوتسر ـطيحم ـاهنآ ـدييـاي�ىم
هب ندمآ ليلاد زا ار ىراوخهايگ ـهتفه رد زور كي نتشاد
.دننك�ىم ناونع اجنيا

ندى مى�آورى روارح به گياهخوعده�يى به دليل سلامتى و تطهير رو
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چند دلـيـل زيـر از دلايـل بـسـيـار زيـادى اسـت كـه
ءان ثابت مى�كنند انـسـان بـه�طـور حـتـم جـزارگياهـخـو

ت وص، شهـوى حر از روًان است و اشتباهاارگياهخو
ىانى به اين تغذيه رويا شايد هم به خاطر اجبار در دور

اى چريدن استدند. ساختمان دهان يك جانور برآور
اى دريدن.ى برو ديگر

ىدى نيست كه ساختمان بدنش چـيـزجو انسان مـو
اده طبيعت استانين طبيعت باشد. او نيـز زمقاير با قو

ىا روديكى به طبيعت داد. هـر گـاه او رابستگى نـزو و
ان مقايسه كنيم مى�بينيم نه شبيـهفته با ساير جانـورهم �ر

نده. بلكـهانات چرنده و نه به حيـوان دراست به جانـور
ديك است به ساختمان بـدنساختمان بدن او بسيار نـز

ار.ه�خون�هاى ميوميمو
ى هستند:اردلايل زير از  ديگر دلايل گياهخو

ا هنگـامان كه آب ردر طبيعت آن دسته از پسـتـانـدار
گ،س و گرنند مثل گربه، ببر، خرشيدن ليس مـى�زنو

تا مى�مكند يا هورار هستند و هر كدام كه آب رشتخوگو
ند.ارمى�كشند مانند گاو، فيل و انسان گياهخو

اد ره پائين خـوارند آروان قادرار انسان و بقيه گياهخو
فين نيزه بر بالا و پائين به طـرن تكان دادن سر علاوبدو

كات جنبى فكينندگان از حرتكان دهند در حالى�كه در
ان داده شدهاردن دانه به گيـاهـخـوكه جهت آسيـاب كـر

عاجز هستند.

دلايل گياهخوار بودن انسان

اى دنـدان�هــاىار دارشـت�خـوان گـوه جـانــورار آرو
اىگ برى شكل است كه به دو دندان نيش بـزرشمشيـر

ت وقـدره�ها بسيـار پـراردن مجهز اسـت ايـن آروه كـرپار
ان دندان�ها صاف واردكننده هستند، اما در گياهخوخر

مسطحند  و دندان�هاى كلبى هم�سطح بقـيـه دنـدان�هـا
هاى شديداى فشاره�ها ضعيف هستند و براراست، آرو

ءا جـزع دندان�هـاى انـسـان او راحى نـشـده�انـد. نـوطـر
تار مى�دهد. (اين تـفـاوان قراره گياهخـولاينفك گـرو

د)حتى در ميناى دندان�ها هم مشاهده مى�شو
ان به�علت قـابـلـيـتارشتـخـودر ساختمـان بـدن گـو

تاه است تـاده�ها كـول روشت طوى سريع گـوفسادپذيـر
ا غذاهـاىا دفع كند زيـردتر آن�راند هر چـه زوان بتوحيـو

اىده محيط بسيار مناسبى برشتى پس از هضم در روگو
اد آلى از هم پاشيده و فاسـد شـدهى�هاى مـوشد باكتـرر

د.د مى�آورجوبه�و
ىازده�هاى دراى روان از جمله انسـان دارارگياهخـو

ااد مغذى راد غذايى به آهستگى مواى اينكه موهستند بر
ت غـذاى يـكپـس دهـنـد و از ايـنـجـا اسـت كـه تـفـاو

د. تبديل و هضمد مى�شوار مشهوار با گياهخوشتخوگو
ى بـاسيله انفـعـالات تـخـمـيـران به وارغذاى گيـاهـخـو

ب�هاى گياهى انجاماهى دسته�هاى مختلف ميكروهمر
ب�ها كـهت كه آن دسته از ميكـرود. با اين تفـاومى�گيـر

اناراى گيـاهـخـوان مناسـب اسـت بـرارشتـخـواى گوبـر

ششاى تعديل آن كومناسب نيست، حتى اگر بـدن بـر
شت يك غذاى اشتباه و مضركند. اين ثابت مى�كند گو

ان است.اراى گياهخوبر
معده انسان و عضلات آن بسيار ظريف و حـسـاس

شتىجه قادر به هضم كامل غذاهاى گواست و به هيچ و
ان با عضلاتارشتخونيست، در حالى�كه معده خشن گو

ا انجـام مـى�دهـد. ايـنلادينش كار اصـلـى هـضـم رپـو
ست و دلدن غذا، يبواى هضم نكراساسى��ترين دليل بر

اك استفادهاى خورشت برد در آدم�هايى� است كه از گودر
ت زيادى است كه دفع آن ازاى ازشت دارگومى�كنند. 

ار ساخته نيست و همـيـنان گياهخـوعهده كبد جـانـور
احتى�هاى كبـدىس و نارن نقراضى چوعلت اصلى امر

ىد، بوار ديده مى�شوشتخواد گود افرات نزاست كه به�كر
گيجه�ها نـيـزدها و سـردراع سربد دهان و بعضـى از انـو

ائيده همين سبب است.ز
هدعم ،ندش بذج ىارب تشوگ زا هلصاح نيئتورپ

ـاسرف�ـتقـاط رـاك ـكي هب ار نـاـسنا
ىاه�نيئتورپ ـهك�ىلاح رد دراد�ىماو
و هدش بذج ـرت�تحار ىهاـيگ عون
تـاناــوـيح ــرـگيد و نــاـسنا نــدب

لـوـبق ـرت�نـاسآ ار ـاهنآ راـوـخهـاـيگ
تاجيـزبس و تاج�هـويم  .دـنك�ىم

و ىشخبافش ديدش تيصاخ زا ماخ
ىارب ـهك دنرادروخـرب بوركـيم عفد

�ىروـرض رـاـيـسب نـاـسنا ـتمـلاس
و ـــاه�هــوـــيم ــســكعـــرب .ــتسا

تاقوا ـرثكا ـتشـوگ ،تاـجيزـبس
هب ،ـتسا كانرطخ ىاه�بوـركيم و اه�سوـريو لقان

هب تشوگ هار زاً لاومعم اه�مرك ماسقا و عاونا صوصخ
صخش و دنبسچ�ىم هدور رادج رد  وهدش لقتنم ناسنا

،ىدرز ،ــىنــوخ�ـمك ــهب ــلاــتــبم ار راــوــخــتشــوگ
و ىباـوخـرپ ،ـهيـنب ـفعض ،ىـرغلا ،ـىگـديرپ�ـگنر
ـنيا ىدودح ات نتخپ دنچ ره .دننك�ىم ىگلصوح�ىب

نيا مامت ندرب نيب زا روصت ىلو درب�ىم نيب زا ار اه�مرك
تسين ىساسا هار كي نتخپ هار زا كانرطخ تادوجوم
رـايسب ىاه�ترارح هجرد ـدنناوت�ىم اهنآ زا ـىليخ  اريز

دنور�ىم نيب زا هك ىياهنآ هزات و دننك لمحت زين ار ديدش
نآ و ـدنراذگ�ىم ىقاب نانچمه ار دـوخ ىمس دئاز داوم
هدرك دشر تعرس�هب ندب رد دنور�ىمن نيب زا هك ىتيرثكا

.دننادـرگ�ىم گنت راوـختشوگ صخش ـرب ار ىگدنز و
نيا هب لاتبم هك اسب هچ ديتسه راوختشوگ زين امش رگا

نآ زا ناتدوخ ىلو ،هدوب اه�لگنا و اه�سوريو ،اه�مرك
.ديشاب ربخ�ىب

سيما آبگينه
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مانه�هايى داريم كه يك جايى ته مغزهمه  ما خاطر
اتمى�ماند تا در يك روز پيش�بينى نشده همه آن خاطر

ه�ها،ند. يكى از تلخ�ترين اين مدل خـاطـرن بريـزبيرو
ده مى�شوقتى خاطرسنگى وسنگى است. گره گرخاطر

ت پخته باشى.ا حسابى در مغزكه روياى نان ر
سنگى هم در روز داغى حملهه گـرحالا اين خاطر

د صفحه گياهس كرد كه همكار «سبز باشيد» ما هـوكر
جى ازه موى منتشر كند. با پيشـنـهـاد سـوژارخام خـو

مانه�ترين شكل مـمـكـنسنگى به معـصـوات گرخاطـر
ىا ديـدم كـه بـا بـو سـالـه�يـى ر٧د. دخـتـر حـمـلـه كـر

شت خانه همسايه در دلش اشكهيجان�انگيز شامى گو
انه عدساضى جود و مجبور است بى�هيچ اعترمى�ريز

ا به جاى شام ببلـعـد. تـصـويـر عـدس�هـاى خـيـسر
ان)اوشت فر با گوًجيحاى غذاى داغ (ترده، آرزوخور

دكى استه كوسناك صادق هدايت همه خاطرو نگاه تر
ى تا ابدارند و گياهخوار مى�شواده��اش گياهخوكه خانو

ظف است بدتريـن وى است كه موروياى دلپيچـه�آور
ا به آدم تحميل كند.سنگى جهان ربى�منطق�ترين گر

ىارحشتناك از گياهخـوات وبنابر همه اين خـاطـر
ار مى�مانم. به نظر من صادق هدايـت هـمم و بيزاربيز

ست مثل اينكهد. دردنبال بهانه مى�گشت كه غذا نخور
 سـاعــت٤٨ا كـه در عـده غـذايـى رمـن مـنـت يــك و

م و بگويم به يادسنگان آفريقا بگذارم، سر گرمى�خور
ند، ثانيه به دليل بى�غذايى مى�مير٥دكانى كه در هر كو

م.غذا نمى�خور
نگسنه ماندن غير�منصفانه آنقدر پر ره گراين خاطر

ك حضـوراهد بخش «در دلم نمى�خـوًاست كه اصـلا
فانـى ايـنا فعال كـنـم و از دلايـل عـرم رى» مغـزديگـر

م. دليـلدن سر دربيـاورشت و غذاى پختـه نـخـورگو
ًقت نفهميدم و اصلاا هم هيچ�واده�ام رى خانوارگياهخو
اسم كه چرقت از آنها نمى�پراهم بفهمم. هيچ�ونمى�خو

ند.اقعى گياه بخورفتند به جاى غذاهـاى وتصميم گر
شكى؟ بعد از آن همـهد يا پزفانى فلسفى بوع عرضومو
سم.ا بپرد دلايلش رقى دارمانه چه فرسنگى معصـوگر

اهد از شب�هايى بگويم كـه آنبه جاى اين دلم مى�خو
د و معده منعلف�هاى لعنتى يك�ساعته هضم شده بو

د.ا هضم مى�كردش ره�هاى خوارى داشت ديواز بيكار
اى يكحانه�ام برى مذبوجواهد از جسـت�ودلم مى�خو

اقعى در يخچال بگويم كه هـمـه مـادراكى وتكه خـور
سنه پاىار بدانند شكست بـچـه گـرهاى گياهـخـوپدر

انه است چهاع جوى و انويخچالى كه پر از گياه و سبز
ى است.شكست غم�انگيز

لى ما كه بچـهدى؟ الان نمى�دانم وناهار چى خـور
د.الات مهم همكلاسى�هـا بـوديم اين يكـى از سـوبو

چه كدام شما خجالت نمى�كشيد پيش لب و لوًانصافا
ده بگوييدشت خوره آبگـوخرنجى بچه�يى كه تا خـرنار

ده�ايد؟نگى خورجه�فرگ كلم و گوانه و بريك كاسه جو
نىم اما ماكارونى تا كم نيار مى�گفتم ماكاروًمن هم مثلا

د ،دريغ از يك كف دست نان. تنها شانس منكجا بو
ه�يى كه شيـريـنـىن�هاى بد�مـزد كه از آن معـجـواين بـو

ى كيفم نمـى�گـذاشـتـنـد وه�يى هم داشـت تـومسـخـر
نگ تفريح�هانم تا زلع به يك سيب گاز بزانستم با ومى�تو

هم خالى از حضور گياهان عزيز نباشد.
ى ميهمانى�هاى ماارفتگى گياهخـول جو گردر طو

د ول پيدا كـراز شام و ناهار به عصر و شب�نشينى تنـز
فت.دن هم بر باد راقعى خورده شانس غذاى وآن خر

ا تـافتن ردند كـه رش بوميهمان�هاى ما هم آنقدر بـاهـو
ا به ما ندهند كهساعت شام لفت ندهند و اين افتخار ر

نند.ان شام گاز بزيك هويج دست�شان بدهيم تا به عنو
هدم شايد اگر آن جـيـرام آور ماه دو٦نمى�دانم چـطـور 

د ازنـجـات بـخـش دانـه آجـيـل خـام و كـشـمـش نـبـو
ديم.ءتغذيه مى�مرسو

قتى تبديل بـهص�آور وهاى غم�انگيز و حـراين روز
كيد و با كينه همهس شد كه بغض دو سه ماهه�ام تركابو

دم و با گريـهت كرا پره رآن گياه�هاى پيچ پيـچ و بـدمـز
م و همه شما تااب مى�ميـردى در خودم به زواعلام كر

سنگى كشتيد.ا از گرابد عذاب مى�كشيد كه بچه�تان ر
دم «همهشميدس فرياد زى مشابه كشف اربعد با افتخار

نـدههـا زن هيچ آدمى بـا ايـن چـيـزد چواهيـم مـرما خـو
م كه از خنده بـروزنمى ماند.» نتيجه اين شد كـه پـدر

ا نشانم داداده رد عكس يك خانود شده بونداده�يى كبو
ى مى�خنديدند كه انگاردند و طورار بوكه همه گياهخو

حشتناك�ترينمين�اند. ودات زجوشبخت�ترين مـوخو
ادهد. سگ اين خانـوا در همين عكس بوقسمت ماجر

هجه�يى» هم علف و ميومز گو«سبز عدسى متمايل به قر
ا بهمانشهر همه اميدهـايـم رد. با ديدن ايـن آرمى�خور

فتگى گياهى از دست دادم و هـرگردن جـوكش كرفرو
دد هويج مى�خـورا مى�ديدم كه داراب سگى رشب خو

س مى�كند، يا فاتحانهخت پاره�هاى بالاى دراى ميوو بر
ه آن تب سـبـزدد. بالاخـرمى�گـراز شكار بادنـجـان بـر

ع شدا شرود و همان�طور كه نفهميـدم چـركش كرفرو
ا تمام شد.نمى�دانم چر

ه گذشته. گاهىهاى بدمز سال از آن روز٢٠ديك نز
د مى�كنمف خرا در يك ظرهمه سالادى�هاى يخچال ر

است ردن همه اينها پوم. گويا خورو با اشتها مى�خور
شفاف مى�كند و خب نياز به گفتن نيست كه كلى هم

هاى ديگر نصيب ما مى�كند، اما اينهـاويتامين و چيـز
هسنگى و بـدمـزد با ماه�ها و سال�هـا گـرق دارخيلى فـر

ستم مثـلاهم صد سال سيـاه پـوى. حالا مى�خـوخور
ى درآيينه نباشد. ويتامين هم كه با يكى دو مشت سبز

اند يكى از چه دليلى مى�تـوًاقعاد. وديف مى�شوروز ر
ى داغ غذاا كه كشيدن بـولذت�هاى بى�بديل جـهـان ر

فتـه ساله حالا يادگـر٧سنـه د. آن گراست از آدم بگيـر
 آشپز بدى هم نيـسـت و از ديـدنًى كند و اتفاقـاآشپـز

د و هـمـهى پياز داغ لـذت مـى�بـرغن و بـولـز روجلـزو
نده يان تجسم آن چهارپا يا پـرا بدوشتـى رغذاهاى گو

جدان كباب مى�كند. بهترينن عذاب وماهى سابق بدو
اى شكلات» است كه همهانده �«مثل آب برمانى كه خور

ار مى�ماندخود. او جانورخانه مى�گذرداستان در آشپز
سنه�اش مى�كند.و اسم گياه گر

شكار بادنجان با تفنگ گياه�كش
ىالناز انصار

و رت�هزـات ،رت�هدـاس ىاهاـذغ تفايرد ـهب ليـامت
دوجوم ىاهراتفرءـوس اب تفلاخم زاربا اي ـرت�ىعيبط
مادك ،تسيز�طيحم ىلك روط ـهب و تاناويح هيلع
ىارب ـىمـكحم هزـيگنا ـدناوت�ـىم ليلاد ـنيا زا كي
ىراوخهـايگ هب هك ـدشاب هيـذغت رد ىشور باـختنا
راك هجيتن دندقتعم ىرايسب هكنيا اب .تسا روهشم
،دنراوـخهايگ تياهن رد هورگ ود ـره و درادن ىقرف
هب ىراوـخهايگ ندش هديزگرب ـليلاد زا ناوت�ىم اما

هك درك تباث و تفرگ هرهب رت�ملاس ميژر كي ناونع
ـاب دـوجـوم تـيـعضو ـهب ضارـتعا رد ىراـوـخهاـيگ
توـافت تعـيبط زا ندرب تذل ـليلد هب ىراوـخهايگ
.دنراد رگيدكي اب ىرايسب

رت�ىملع مه دياش و دشابن ىملع فرح نيا دياش
دننام( رگيدكي اب تادوجوم لماعت رد هك دشابن نيا زا

مكاح سح )دوش�ىم هدروخ هك ىهايگ و ناسنا هطبار
هچ امش .دنز�ىم مقر ار نآ ـتملاس نازيم ،هطبار رب

شزرا ديـاب راـوخ�زـيچ�ـهمه ـهچ ـدـيشاب راـوـخهاـيگ
مارـتحا نآ هب و هتـسناد ار تادوجوم ـرياس ىهاـگياج

ماجنا ار نآ نيشيپ ىاه�ناسنا مامت هك ىراك .ديراذگب
.دنداد�ىم

رد هدنام�ىقاب رامش�ىب ىاه�هروطسا و اه�ناتساد
ىتح هك تسا نيمه زا ىكاح فلتخم ىاه�گنهرف

ندروخ زا لبق ىتح و راكش زا لبق ىودب نايچراكش
ار ىي�هنوگ�شياين و هناميمص هطبار ،ناويح تشوگ
رد دوجـوم ناج و حور ات دندرك�ىم رارقـرب ناويح اب

هنافساتم اما ،دنك لولح نآ هدنروخ ندب رد ناويح
ىـربخ ـاه�شزرا و ـاه�ماـرـتحا ـنيا زا رـگيد زوـرما
.تسين

فـرصم زا ـىشان ـبيجع ىـاه�ىراـميب ـشيازفا
لـيلد ره ـريخا نـرق هس ود رد ـىتشـوگ ىي�هدروآـرف

شـرگن رييغت زا ريثات�ىب دشاب هتشاد ىدتم و ىملع
رت�تسپ رهاظ هب تادوجوم و تسيز�طيحم هب اه�مدآ
.تسين شدوخ زا

ىراوخ�زيچ�همه اي تسا رتهب ىراوخهايگ هكنيا 
مارتحا هك ىطـرش هب اهنت ،ـدنك�ىمن ىدـايز توافت
ار دـوخ ـهك ىدوجـوم ىـوس زا تادوجـوم ـشنيـرفآ
نيا رب نامگ .دوش ظفح دناد�ىم تاقولخم فرشا
.دنتشاد ار شرگن نيمه مه ناگتشذگ هك تسا

،ثروغاثيف ،تشترز ،ادوب دننام ىياه�مان دوجو 
هرمز رد ىروباشين راطع و انلاوم ،نوطلافا ،طارقس
ندرب نيب زا هب ضارتعا زا رتشيب ىزيچ هب ناراوخهايگ
لاح رد هك ىزيچ ،دوش�ىم طوبرم تـاناويح قوقح
.تسا هداد تسد زا ار دوخ ىاه�شزرا مامت رضاح

هـطبار كي ىراـوـخهاـيگ ـرگيد زوـرما ـهك ىروط ـهب
ىتكرح رتشيب هك تسين ناسنا و تعيبط نيب ىساسحا
دوخ هچنآ زا ريغ ىفادها هك تسا ىعامتجا و هتخيهرف

ليلاد هتـبلا .دنك�ىم لابند دراد رارصا نآ اب ـتعيبط
ىراوخهايگ هب دارفا دايز شيارگ هب ناوت�ىم مه ىرگيد
ناسنا هطبار تملاس هزادنا هب مادك�چيه دياش هك تفاي

رثوم ناوـيح و ناسنا هنايشحو هطبار ربارب رد ،هايگ و
.دشابن

ـىياـرگ�فرـصم زا ـىيـاهر ىاـرب ـرـشب ـمه ـديـاش
ىتيعقوم لابند هب ،هدرك نآ راچد ار دوخ هك ىكانتشحو
زا و دنيبب هدـننيرفآ و قلاخ ماـقم رد ار دوخ هك تسا
و ىزـاسزاب تردق ـتعيبط ـزج ىزيچ ـچيه هك ـاجنآ

ـهب تسد دوش�ىم روبجم ،درادن ار دـوخ هرابود قلخ
ىكي ناونع هب هايگ اب ىكارـوخ هطبار .دوش نآ ناماد
نـدش كيدزن ـهناشن ـدناوت�ىم ـىعـيبط ىاه�هـديدپ زا
اه�لاس هك دوش طوبرم نآ ندوب هناردام و نيمز هب ناسنا
.تسا هدرب داي زا ار نآ رشب عون تسا

ديراذگب مه رـانك ار ناراوخهايگ ليلاد همه ايوگ
ات دنك�ىم راداو ار ناـسنا هك دوش�ىم لصاح ىـركفت
.دشاب هـتشاد ىبوخ راتفر تادوجوم ماـمت لباقم رد
هتفـرگ راك هب ـاهنآ هـيلع ىـتنوشخ ـچيه هك ىرـوط هب
ىاهاذغ ندروخ هك تسا ليلد نيمه هب دياش .دوشن

هيلع تنوشخ و تـاناويح نتشك مزلتـسم هك ىتشوگ
هب و هدش هدرمش دوـرطم ركفت عون ـنيا رد تسا اهنآ

.دوش�ىم ىفن تدش
ىياذغ تلاوصحم هيهت ىارب دندقتعم ناراوخهايگ

ىرادـهگن ـطياـرش نيـرت�دب رد ار ـاهنآ ،تـاناوـيح زا
چيه ًلاومعم غرم شرورپ رد ـهنومن ناونع هب دننك�ىم
و بش نارادغرم و دوش�ىمن هداد ناويح هب ىتحارتسا

رت�عيرس هچ ره ات دننك�ىم هيذغت هب راداو ار غرم زور
لمع نيمه .دسرب ىرادرب�هرهب هلحرم هب و هدرك دشر
تياهن رد و غرم ندب رد ـكيتكلاديسا شيازفا ثعاب
.دمى شو ناسنا ندب رد بولطمان تاريثات هب رجنم

و ناـيچراـكش ـاب هـلباـقم رد ناراوـخهـايگ ـهكـنيا
ـهنوگ�ـنيا ار دـوخ ضارـتعا ـتسيز�ـطيـحم نـابرـخم
مـجسنم و ىهوـرگ تكرح كي ـهك دنهد�ىم ـشيامن
اما ،وگو�ـتفگ و ثحب لحم دـوخ ىاج رد و تسا

رايسب ناهايگ ومن و دشر طيارش هك تسا نيا تقيقح
ىعيبط طيارش رد ناهايگ .تسا تاناويح زا رت�ىعيبط
اهنآ ىتايح ىاه�مادنا مامت هك ىروط هب ،دننك�ىم دشر
.دنسر�ىم دوخ لامك هلحرم هب

كاخ و بآ ،دوش�ىم ناهايگ نيا دشر ثعاب هچنآ
ىـاه�هـديرفآ ـنيـرت��كيژـرنا هك ـتسا ىـديشرـوخ و
نتشادن ىتح ور نيا زا .دنوش�ىم بوسحم دنوادخ

ـىسك هك دوش�ىمن ثعاب ،مه ىملع داوس و ىهاگآ
و طـاـشن سـاـسحا تـاـجيـزـبس و هـوـيم ندرـوخ زا

.دنكن ىگدنزرس
هاگآدوخـان ريثات ـتسين موـلعم دروم نيا رد ـهتبلا

اب هك ـتسا ردقچ زـبس گنر نديد هدنزـرس رد ىمدآ
و شخب�هيحور ،داش اهزبس مامت ىياهانثتسا نيرتمك
.دنتسه توارطرپ

شرورپ هنوگ�فيطل سح ناوت�ىم مه دروم نيا هب
ىاهراتفر لباقم رد دوش مولعم ات دوزفا ار تاجيزبس
ىدب سح چيه تاناويح ربارب رد ناسنا زيمآ�تنوشخ
فاـرطا ـطـيحم ـهب نـاهـايگ زا ىرادـرب�هـرـهب رباـرب رد
.دوش�ىمن عشعشتم

گياهخوارى يا بهانه�يى
خواهى؟اى عذربر

نىبهنام همايو

ندوب راوخ گياههب تعيبط رد دوجوم دهاوش و كرادم همه
.ـدهد�ىم ىهاـوگ وا شيادـيپ ودب زا ناسنا نـدب نامـتخاس
نيلوا ىنـعي ام دج شياديپ نارود زا هك لاس اه�نويليم ىط
اًـتـبـسن نارود ـطقف درـذگ�ـىم راـوـخگيـاه راـدنـاـتسپ دـوجـوم
ـىچـيپرس دوخ ـشنيرفآ و ـتعيـبط زا ام ـهك تسا ىهـاتوك
هدش هتخاس نآ ىارب ن�ماندب هك ىكاروخ ندروخ زا و هدرك
ـرـصع ـاب فدـاـصم هرود نآ و  ـميا�هدـرك ىـچـيپـرس و لوـدع
ــهــمـلك ــىيــاسـاــنش زا ــسپ ـىــمك .ــتسا هدـوب ناــدــنـبــخي

هب ىراـوخهايگ نامزاس نيلوا ١٨٤٢ لـاس رد ىراوخهايگ
نامزاس نيا ،درك جيورت ار تشوگ نودب هيذغت و دمآ دوجو
ـنــمـجنا و ـدش ىراـذگ�ــهيـاپ ـرـتـســچـنم رد ١٨٤٧ لـاس رد
اـهـنت ناريا ناراـوـخهاـيگ ـنمـجنا .ـتفـرگ مان ناراـوـخهاـيگ
شـرـتـسگ فـده ـاب ـهك ـتسا ىناـريا ناراـوـخهـاـيگ ـنـمـجنا
لوانت ـدشوك�ىم و ـتسا هدش سـيسات كاپ هيـذغت گـنهرف

ندش روراب و ندش هتفكش ثعاب هك دنك جيورت ار غذايى
ىي�هـزيـگنا نيا .دـوش�ىم ـمسج ـتملاس و ىـونـعم ىهـاگآ
هريـدم تـاـيه ـوـضع ـىقارع�ىـرـصـيق ـرـصـيق اب ـهك دـوش�ـىم
.ميزادرپب وگو�تفگ هب ناريا رد ناراوخهايگ نمجنا

---
؟ديدش راوخهايگ ارچ   

ـهك دش رـاچد ىراـمـيب هب مرـدپ شـيپ لاس ٢٠ دوـدح
زا ىباتك اب مردام هرود نيا رد .دوب ىنامرد�ىميش هب روبجم
هليسو هب اه�ىراميب نامرد دروم رد هك دش انشآ وگتسار رتكد

نامرد هام ٦ زا دعب رتكد هب هعجارم اب مردپ .دوب ىراوخ�ماخ
ار شا�ىتملاس لاًماك و دش هـجلاعم ىراوخ ماخ هليسو هب
ـتمس ـهب ىراـوخ�مـاخ هرود نيا زا ـدـعب .دروآ تسد ـهب

نيا و مدوب هلاس ١٢ نـامز نآ رد .ميدروآ ور ىراوخهايگ
راوخهايگ نونكات نامز نآ زا هك ميارب دش ىرابجا قيفوت كي
ىراوخهايگ رد درف شمارآ و تملاس ـدعب زا ادج .مشاب
رگيد ىكي مه نيا هك دراد دوجو زين ىسانش�دوخ دعب كي
.مداد همادا ىراوخهايگ هب هك دش ىليلاد زا

و دنتسه ىدارفا هنوگچ لاًومعم راوخهايگ ىاه�ناسنا   
؟دنراد نارگيد اب ىقرف هچ

ـتكرح ـهـتسوـيپ و مارآ ـىلـيخ هك ـمـيتـسه ىدارفا ـام
و عيرس ىاه�تكرح هك مدقتعم هصخش هب نم .مينك�ىم
ىنعي .تشاد دنهاوخ مه ىدنت ىـاه�لمعلا�سكع ،دنت
تكرح ام تمس هب ىرـتشيب تعرس و مجح اب تلاكشم
هب مارآ مه تـلاكشم ىـنك تكرح مارآ ىـتقو اما دنـنك�ىم

رد .دور�ىم رتلااب نآ لح ىارب درف ناوت و دنيآ�ىم تتمس
ـاب .ـدـنيآ�ىـمن ـصـخش غاـرس ـهب ـاه�ىراـمـيب لوا ـهجرد
داوم ماـمت راوـخهايگ ىـاه�ناـسنا هدش تبـاث تاـشيامزآ
رد هك تسا تسرد نيا .تسا درادناتسا دح رد ناش�ندب

رد ىلو دراد دوجو ندب ىارب ىمزلا رايسب داوم مه تشوگ
.دوش�ىم صخشم نآ ىفنم تارثا تدم زارد

؟دنوش�ىمن رت�فيعض اهنآ   
رايسب ناراكشزرو هك دنتسه ناراوخهايگ زا ىرايسب هن

ـمك ار ىنـدب تردق اـهنت هن ىراـوخهاـيگ .دـنتسه ـىبوخ
لوق هب .دينك سفنت رت�تحار ديناوت�ىم امش هكلب دنك�ىمن
قلخ ىروط ار ناسنا ندب دنوادخ ىسيئوس روسفورپ كي
.ميريگب نيئتورپ مه بيس كي زا ىتح ميناوت�ىم ام هك هدرك
تـاناوـيح زا ىراـيـسب .ميا�هدـرك لـبـنت ار نام�نـدب ام ـاما

ار نيئتورپ اهنآ اريز دنتسه ىوق رايسب ليف دننام راوخهايگ
ناش�ندب تقيقح رد .دنروآ�ىم تسد هب ناهايگ قيرط زا
.تسا هدرك تداع عوضوم نيا هب

؟ديدرك ىراوخهايگ هب قيوشت ار ىسك لااح ات   
تيمسر هب نايدا و ناـهج مامت رد ندروخ تشوگ،هن

ليكشت ار ناهج مدرم ىلصا ىاذغ و ـتسا هدش هتخانش
اًتعيبط دروخ�ىم تشوگ هك ىسك منك�ىم ركف نم .دهد�ىم
نيمه ـمه راوخهايگ درف و دهد�ىم نامرف هنوگ�نيا شنهذ
.دنهد�ىم ماجنا ناشدوخ دارفا هك تسا ىباختنا نيا .روط

زا ام ات دنراد دوجو تـاناويح ديوگب امش هب ىسك رگا  
؟دييوگ�ىم هچ امش تسا اقب زمر نيا و مينك هدافتسا اهنآ

تدـوخ ـهك ىروجـره هشـاب مگ�ـىم نم )دـدنخ ـىم( 
اما .ـدنـنك باـختنا ـات دـنتـسه دازآ اه�نـاسنا .ـىنود�ىم
.منك عافد ىراوخهايگ دياوف زا فلتخم ليلاد اب مناوت�ىم

؟دينك عافد ديناوت�ىم ىياه�هاگديد هچ زا   
هعرزم كي ىداصتقا هاگديد زا شمارآ و ىتملاس زج هب 

نآ تشوگ زا ناوـتب و دوش غلـاب ناويح ات ـتسا مزلا اذغ

انان ايرگفت و گو با عضو انجمن گياهخوار

گاربوده استساختار بدن انسان باگياهخوار ى ساز
نا قاسميانمو

هب ناويح تشوگ زا هك ىياذغ هك ىتروص رد .درك هدافتسا
هعرزم نامه زا هك ـتسين ىياذغ مهد ـكي ديآ�ىم تسد
ىروآ�عمج هنيزه ناتسمز لصف رد .دروآ تسد هب دوش�ىم
ىرـيگشيپ و ىرادهگن هنيزه ،اه�ماد كاروخ ندرك رابنا و
ناوتب هك ىياه�هناخدرس سيسات هنيزه تياهن رد و ىراميب زا

هجوتم تقو �نآ دينك عمج درك ىرادهگن اهنآ رد ار تشوگ
دوجو توافت ردق�نيا ىداصتقا ظاحل هب ارچ هك ديوش�ىم
راتكه كي ايند رد درف ره ىارب هك ميريگب ضرف رگا .دراد

تاراـهظا هب ـانب ،ـدشاب ـهتشاد دـوجو زـيخـلصاح كـاخ
ىارب ـدتسا ىاتمر ىـشيامزآ هاگـتسيا سيئر ـلسار ناجرس

.تسا مزلا نيمز راتكه٦٣/١ راوخزيچ همه ىاه�ناسنا
ات ٥/٠ نيب ىدرف ـره ىهايگ كاروخ ىارب هك ىتروص رد
٠٣/١ ىنعي نيا توـافت و تسا مزلا نيمز رـاتكه ٦/٠
نيا .تسا ىتشوگ داوم ندروآ تسد هب ىارب طقف راتكه
ـنيمز هـرك ىـاه�ناـسنا ـفـصن رگا .ـتسا ـهـعجاف ـكي

ربارب هس ات ود ىتحار هب ىداصتقا دعب زا دنشاب راوخهايگ
.داد تاجن ىگنسرگ زا ناوت�ىم ار نيمز تيعمج

رـاچد هدـرك عوــرش ار ىراـوـخهـاـيگ ـهك ـىـسك لاـاح ـات  
هـدش ـتشـوگ فـرـصم مـدع زا ـىشـان ـىـلـكـشم و ىرـاـمـيب
؟تسا

عوـرش رد دنچـره .هداتفا قـافتا ـنيا سكع ـىلو ،هن
ندب ات ـدشك�ىم لوط ـىهام ود ىـكي دودح ىراوخهـايگ
هرهچ دراد ناكما هك دهد رييغت ار دوخ هتشذگ ىاه�تلاح
،ـدبك زونه اـريز دشاب هـتشاد فعض و دوش ـگنر مك درف
متسيس نيا هب ندب ىاضعا رگيد و ىشراوگ متسيس ،هدعم

ـرگيد هـام ود ىـكي زا ـدعب ـاما .دنا�هدـركن تدـاع ديـدج
هك ار ىياه�ىرامـيب زا ىرايسب و تشاد دنهاوـخن ىلكشم
.دنرب�ىم نيب زا دنا�هتشاد دوخ اب ىنلاوط نامز تدم

؟دنتسه هتسد دنچ ناراوخهايگ   
هـديزگرب دارفا ىوس زا ىـفلتخم ليلاد هب ىراـوخهايگ

ـلئاسم و تاناويح زا تيامح رطـاخ�هب ىي�هدع .دوش�ىم
رد ـهچنآ هب ـتبسن تـيلووسم ـسح و ىناسنا و ـىقلاخا

دنروآ�ىم ىور ىراوخهايگ هب ،دتفا�ىم قافتا ناش�فارطا
ندوب ىعيبط اي حور ريهطت ،ىتملاس ليلد هب مه ىي�هدع و
دياش .دننك�ىم اديپ شيارگ هيذغت عون نيا هب ندوب ىزيرغ و
هب دناوت�ىم ىراوـخهايگ عون رد ىنوگانوگ ـهك تفگ ناوتب
.دشـاب ىياذغ ميژر نيا ـتمس هب دارفا شيارگ عـون ليلد
هتسد  ؛دنوش ىم ميسقت فلتخم هتسد هس هب ناراوخهايگ
ره زا نينچمه و تاناويح تشوگ زا هك ىناراوخهايگ لوا
.دننك�ىمن هدافتسا دشاب هتشاد ىناويح ءاشنم هك ىلوصحم
،مشپ ،ـتسوپ ،مرچ ،لسع ،تاـينبل ،غرم�مخت ـريظن
اي لماك راوخهايگ اًحلاطصا ـهتسد نيا هب ...و مشيربا

Vegans تمسق ود رب زين دوخ هتسد نيا .دوش�ىم هتفگ
لماك ناراوخهايگ .دوش�ىم ميسقت راوخ�ماخ و راوخ�هتخپ
،لااك ،كاروخ ناونع هب تاناويح زا ديابن هك دنرواب نيا رب

.درك هدافتسا رگيد نيوانع و حيرشت ،راكش ،راك
هدافتسا تاناويح تشوگ زا هك ىناراوخهايگ مود هتسد

هتسد نيا ـهب،دننك�ـىم هدافتسا تـاينبل زا ـىلو دننك�ـىمن
Lacto زا ـهك ىناراـوخهـايگ ـرخآ هـتسد.دوش�ـىم هـتفگ

هدافتسا غرم�مخت زا ىلو دننك�ىمن هدافتسا تاناويح تشوگ
ىناراوخهايگ .دوش�ىم هتفگ Ovo هتسد نيا هب ،دننك�ىم
و تاينبل زا ىلو دننك�ىمن هدافتسا تاناويح تشوگ زا هك
هتفگ Lacto-Ovo هتسد نيا هب دننك�ىم هدافتسا غرم�مخت
تلاوصحم زا هدـافتسا هب رـتشيب هورگ هس ـنيا .دوش�ىم
دنراد داقتعا و هيكت غرم مخت و تاينبل هنيمز رد ىتعنصريغ
و هدافـتساءوس دروم رتـمك تاناويح ىـتنس ىاه�شور رد
و ميرادن لوبق ار موس هورگ ام  .دنريگ�ىم رارق تيذا و رازآ
ىرس كي دوبمك راچد ىتدم زا دعب مه لوا هورگ نامرظن هب
هك ار لوا هورگ راك مهاوخ�ىمن نم .دوش�ىم اه�نيماتيو زا
ردق�نآ ام ـنهذ نوچ اما منك ىفن تسا مه ـتخس رايسب
بـيس كي ندرـوخ اب ـدشاب ـهتشاد روـاب هك ـتسـين ىوق
مه ـام ندب مينـاسرب نام�نـدب هب نـيئتورپ ىـتح ميناـوت�ىم
.دريذپب ار هلاسم نيا دناوت�ىمن

؟ دنز�ىم همدص ناويح هب تاينبل زا هدافتسا ارچ   

زا ـتيـاـمح ـشـخب ـهب دـوش�ـىم طـوبـرم ـنيا بـوخ
دنهاوخ�ىم تاناويح زا هك ىنامز دنيوگ�ىم اهنآ .تاناويح
ىرايسب بيسآ ناويح هب دنروآ تسد هب ار غرم�مخت اي ريش
رازآ ار تاناويح فلتخم ىاه�نومروه اب .دوش�ىم هدناسر
ـاه�ناسنا زا تيـامح ناراوـخهايگ نـمجنا اما .دـنهد�ىم
هك تسـين ىنعم نيا ـهب نيا دنچـره تسا رت�مدـقم شيارب

.دنتسين مهم تاناويح
؟تسيچ رد ىراوخهايگ اب ىراوخهايگ�ماخ توافت   

تسا نامرد شور عون كي تقيقح رد ىراوخهايگ�ماخ
دياب و دنك كمك درف هب دناوت�ىم صخشم هرود كي رد هك
هب ىراوـخهايگ�مـاخ زا دناوت�ىم دـرف دعب .ـدشاب ىعـطقم

اب دنراد داقتعا ناراوخهايگ ماخ .دورب ىراوخهايگ تمس
صاـوخ و دـيشك�ـىم ار هايگ ـلصا رد تاـجيزـبس نـتخپ
.دينك�ىم دوبان ار نآ رد دوجوم

ىكيرات رد هك ىناهايگ زا ناراوخهايگ زا ىرس كي ارچ   
؟دننك�ىمن هدافتسا دننك�ىم دشر چراق لثم

ميسقت رد و تسا درف ـىبهذم هبنج زا هدش ـهتفرگ نيا
.تسا ىصخش لاًماك و دريگ�ىمن رارق ىراوخهايگ ىدنب
هيصوت نآ رد هك دنراد ىبتكم و نافـرع هب شيارگ دارفا نيا

ىنادان و لهج هنوگ رد نـوچ دينكن هداـفتسا چراق زا هدش
هب ديشروخ ـهك ىناهاـيگ زا تسا رتهب و ـتسا هدرك دشر
.دينك هدافتسا دننك�ىم دشر رون رد و دبات�ىم اهنآ

؟ديروخ�ىم ىچ امش   
ركف مدـرم دوش�ىم ىراـوخهاـيگ زا تبـحص هيـضق ات

ىرس�كي و جيوه طقف ندروخ هب مينك�ىم عورش ام دننك�ىم
اـذغ دنهاوخ�ىم هك حـبص ام مدرم اريز .هتخپ تـاجيزبس
.دنور�ىم تشوگ اي غرم غارس هب همه زا لوا دننك تسرد
ىفلتخم و رتـشيب ىهايگ ىاهاذغ ميدق رد هك ىتروص رد
ازريم ،ناجمداب ،ميلح دننام دش�ىم فرصم اه�هداوناخ رد
عـونت رد ىدوبمك چيه ىراوـخهايگ اًملسمه غيـرو ىمساق

ـاب ـدـيناـوت�ـىم ـاـمش و دروآ�ـىــمن دـوجو ـهب دـرف ـىياـذغ
زا هك دـينك تسرد اـذغ عون اه�هد ـبسانم ىـاه�نيـشناج

.دنشاب هتشادن ىلكشم معط و ىياذغ ظاحل
؟تسا هنوگچ تعيبط اب راوخهايگ كي ىسح هطبار   

ىبوخ هطبار تاناويح نينچمه و تعيبط اب ن�اراوخهايگ
ىنلاوط ىاه�تدم هك اه�ىيادوب اي اه�ضاترم دننام .دنراد
نيا هب ىشحو تاناويح هاگچيه .دنراد روضح تعيبط رد
ىـتنوشخ ـهنوگ ـچيه اـهنآ زا نوچ ـدننز�ىـمن همـدص دارفا
تاناـويح ـمشش ـسح ناـمه نيا .دـوش�ىـمن دعـاصـتم
لصو ار ىياهروسنس ناتخرد هب دنتسم همانرب كي رد .تسا

وقاچ ـاب ناتخرد نيا زا ـىكي هـنت ىور ىتقو .دندـوب هدرك
ىاه�لانگيس نداد هب عورش رگيد ناـتخرد دنديشك ىطخ
هب مه ناهايگ و ناتخرد دهد�ـىم ناشن نيا هك دندرك ىوق

.دنراد طابترا مه اب فيطل ىليخ تروص
؟هستند رتشيب ىياه�روشك هچ رد راوخهايگ دارفا   

ـهك دنتـسه ىياهروـشك اكيرما و ـليزرب ،نيچ ،ـدنه
دنه رد لااب تيعمج هتبلا .دنراد ار ناراوخهـايگ نيرتشيب
هك ىياه�هليبق و اه�موق دننام .تسا مه ناش�نيد رطاخ�هب
.تسا هدشن فرصم تشوگ ناش هداوناخ رد تسا اه�نرق

؟ديداتفا نمجنا نيا سيسات ركف هب روطچ   
ـهك ىنـاـتسود كـمك ـاب اـدتبا رد .دـوب مرـدپ هديا ـنيا

نـمجنا نيا ـسيسات ـركف هب دندـوب راك نيا ـهب دنم�ـهقلاع
تيـاهن رد .دوـبن مه ـاه�ىگداس ـنيا هب ـهتبلا ـهك ميدـاتفا
١٣٧٨ لاس رد ار ناريا ناراوخهايگ نمجنا نيلوا ميتسناوت
ماـجنا اـجنيا رد نـونكا ـمه هك ىيـاهراك .ـميـنك سـيسات
و هئارا ،ىهايگ ناروتسر رد ىهايگ ىاهاذغ هئارا ميهد�ىم
و بابك ،سـيسوس لـيبق زا ىهـايگ تلاوصـحم شورف
ىهـايگ ىـزپشآ ىـاه�سلاك ىراـزگرب و ـىهاـيگ تشـوگ
نيا ميدـرك ىعس فلتـخم ىاه�هبنج زا ـام لك رد .تسا
.ميهد شرتسگ ار گنهرف

راوخهايگ دنيآ�ىم ىهايگ ناروتسر هب هك ىناسك همه   
؟دنتسه

نيا هب هك ىناسك دصرد ٩٠ دودح ميتفرگ هك ىرامآ رد
هب دنم�هقـلاع ىتح و دـنتسين راوـخهايگ دنيآ�ـىم ناروتسر
اجنيا هب ارچ ميسرپ�ىم اهنآ زا ىتقو .دنتسين مه ىراوخهايگ
رخآ رد و بـوخ ىاذغ ،نارـوتسر ـطيحم ـاهنآ ـدييـاي�ىم
هب ندمآ ليلاد زا ار ىراوخهايگ ـهتفه رد زور كي نتشاد
.دننك�ىم ناونع اجنيا

ندى مى�آورى روارح به گياهخوعده�يى به دليل سلامتى و تطهير رو

ζζ

چند دلـيـل زيـر از دلايـل بـسـيـار زيـادى اسـت كـه
ءان ثابت مى�كنند انـسـان بـه�طـور حـتـم جـزارگياهـخـو

ت وص، شهـوى حر از روًان است و اشتباهاارگياهخو
ىانى به اين تغذيه رويا شايد هم به خاطر اجبار در دور

اى چريدن استدند. ساختمان دهان يك جانور برآور
اى دريدن.ى برو ديگر

ىدى نيست كه ساختمان بدنش چـيـزجو انسان مـو
اده طبيعت استانين طبيعت باشد. او نيـز زمقاير با قو

ىا روديكى به طبيعت داد. هـر گـاه او رابستگى نـزو و
ان مقايسه كنيم مى�بينيم نه شبيـهفته با ساير جانـورهم �ر

نده. بلكـهانات چرنده و نه به حيـوان دراست به جانـور
ديك است به ساختمان بـدنساختمان بدن او بسيار نـز

ار.ه�خون�هاى ميوميمو
ى هستند:اردلايل زير از  ديگر دلايل گياهخو

ا هنگـامان كه آب ردر طبيعت آن دسته از پسـتـانـدار
گ،س و گرنند مثل گربه، ببر، خرشيدن ليس مـى�زنو

تا مى�مكند يا هورار هستند و هر كدام كه آب رشتخوگو
ند.ارمى�كشند مانند گاو، فيل و انسان گياهخو

اد ره پائين خـوارند آروان قادرار انسان و بقيه گياهخو
فين نيزه بر بالا و پائين به طـرن تكان دادن سر علاوبدو

كات جنبى فكينندگان از حرتكان دهند در حالى�كه در
ان داده شدهاردن دانه به گيـاهـخـوكه جهت آسيـاب كـر

عاجز هستند.

دلايل گياهخوار بودن انسان

اى دنـدان�هــاىار دارشـت�خـوان گـوه جـانــورار آرو
اىگ برى شكل است كه به دو دندان نيش بـزرشمشيـر

ت وقـدره�ها بسيـار پـراردن مجهز اسـت ايـن آروه كـرپار
ان دندان�ها صاف واردكننده هستند، اما در گياهخوخر

مسطحند  و دندان�هاى كلبى هم�سطح بقـيـه دنـدان�هـا
هاى شديداى فشاره�ها ضعيف هستند و براراست، آرو

ءا جـزع دندان�هـاى انـسـان او راحى نـشـده�انـد. نـوطـر
تار مى�دهد. (اين تـفـاوان قراره گياهخـولاينفك گـرو

د)حتى در ميناى دندان�ها هم مشاهده مى�شو
ان به�علت قـابـلـيـتارشتـخـودر ساختمـان بـدن گـو

تاه است تـاده�ها كـول روشت طوى سريع گـوفسادپذيـر
ا غذاهـاىا دفع كند زيـردتر آن�راند هر چـه زوان بتوحيـو

اىده محيط بسيار مناسبى برشتى پس از هضم در روگو
اد آلى از هم پاشيده و فاسـد شـدهى�هاى مـوشد باكتـرر

د.د مى�آورجوبه�و
ىازده�هاى دراى روان از جمله انسـان دارارگياهخـو

ااد مغذى راد غذايى به آهستگى مواى اينكه موهستند بر
ت غـذاى يـكپـس دهـنـد و از ايـنـجـا اسـت كـه تـفـاو

د. تبديل و هضمد مى�شوار مشهوار با گياهخوشتخوگو
ى بـاسيله انفـعـالات تـخـمـيـران به وارغذاى گيـاهـخـو

ب�هاى گياهى انجاماهى دسته�هاى مختلف ميكروهمر
ب�ها كـهت كه آن دسته از ميكـرود. با اين تفـاومى�گيـر

اناراى گيـاهـخـوان مناسـب اسـت بـرارشتـخـواى گوبـر

ششاى تعديل آن كومناسب نيست، حتى اگر بـدن بـر
شت يك غذاى اشتباه و مضركند. اين ثابت مى�كند گو

ان است.اراى گياهخوبر
معده انسان و عضلات آن بسيار ظريف و حـسـاس

شتىجه قادر به هضم كامل غذاهاى گواست و به هيچ و
ان با عضلاتارشتخونيست، در حالى�كه معده خشن گو

ا انجـام مـى�دهـد. ايـنلادينش كار اصـلـى هـضـم رپـو
ست و دلدن غذا، يبواى هضم نكراساسى��ترين دليل بر

اك استفادهاى خورشت برد در آدم�هايى� است كه از گودر
ت زيادى است كه دفع آن ازاى ازشت دارگومى�كنند. 

ار ساخته نيست و همـيـنان گياهخـوعهده كبد جـانـور
احتى�هاى كبـدىس و نارن نقراضى چوعلت اصلى امر

ىد، بوار ديده مى�شوشتخواد گود افرات نزاست كه به�كر
گيجه�ها نـيـزدها و سـردراع سربد دهان و بعضـى از انـو

ائيده همين سبب است.ز
هدعم ،ندش بذج ىارب تشوگ زا هلصاح نيئتورپ

ـاسرف�ـتقـاط رـاك ـكي هب ار نـاـسنا
ىاه�نيئتورپ ـهك�ىلاح رد دراد�ىماو
و هدش بذج ـرت�تحار ىهاـيگ عون
تـاناــوـيح ــرـگيد و نــاـسنا نــدب

لـوـبق ـرت�نـاسآ ار ـاهنآ راـوـخهـاـيگ
تاجيـزبس و تاج�هـويم  .دـنك�ىم

و ىشخبافش ديدش تيصاخ زا ماخ
ىارب ـهك دنرادروخـرب بوركـيم عفد

�ىروـرض رـاـيـسب نـاـسنا ـتمـلاس
و ـــاه�هــوـــيم ــســكعـــرب .ــتسا

تاقوا ـرثكا ـتشـوگ ،تاـجيزـبس
هب ،ـتسا كانرطخ ىاه�بوـركيم و اه�سوـريو لقان

هب تشوگ هار زاً لاومعم اه�مرك ماسقا و عاونا صوصخ
صخش و دنبسچ�ىم هدور رادج رد  وهدش لقتنم ناسنا

،ىدرز ،ــىنــوخ�ـمك ــهب ــلاــتــبم ار راــوــخــتشــوگ
و ىباـوخـرپ ،ـهيـنب ـفعض ،ىـرغلا ،ـىگـديرپ�ـگنر
ـنيا ىدودح ات نتخپ دنچ ره .دننك�ىم ىگلصوح�ىب

نيا مامت ندرب نيب زا روصت ىلو درب�ىم نيب زا ار اه�مرك
تسين ىساسا هار كي نتخپ هار زا كانرطخ تادوجوم
رـايسب ىاه�ترارح هجرد ـدنناوت�ىم اهنآ زا ـىليخ  اريز

دنور�ىم نيب زا هك ىياهنآ هزات و دننك لمحت زين ار ديدش
نآ و ـدنراذگ�ىم ىقاب نانچمه ار دـوخ ىمس دئاز داوم
هدرك دشر تعرس�هب ندب رد دنور�ىمن نيب زا هك ىتيرثكا

.دننادـرگ�ىم گنت راوـختشوگ صخش ـرب ار ىگدنز و
نيا هب لاتبم هك اسب هچ ديتسه راوختشوگ زين امش رگا

نآ زا ناتدوخ ىلو ،هدوب اه�لگنا و اه�سوريو ،اه�مرك
.ديشاب ربخ�ىب

سيما آبگينه


