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گياهخواري از سير تا پياز

، كيلر )قهرمان سابق پرورش اندام(اديسون، بيل پِرل رك توآين، توماسافلاطون، لئوناردو داوينچي، آيزاك نيوتن، ما
همگي در يك ) دونده معروف و صاحب مدال المپيك(و ادوين موزس ) كيلويي140گير سرشناس كشتي(كوآلسكي 

 !گياهخواري: اندداشتهخصوصيت، اشتراك
اتفاقا جواب اين ! ايم؟ نفر را مثال زده8تاريخ، فقط همين پرسيد چرا از ميان تمام گياهخواراناما شك ندارم كه الآن مي

 : كلمه است8سوالتان هم 
بهره هوشي آدم، افت كند و دوم اين كه شود؛ اول اين كه گياهخواري باعث مي»فقط براي رد دو باور شايع اما نادرست«

شد و از مثالهاي بزرگتري هم مي) اما نادرست(براي رد دومين باور شايع البته. كندگياهخواري آدم را لاغر و نحيف مي
!تنومندفيل، كرگدن، گاوميش و گوريل همگي گياهخوارند و در عين حال،: استفاده كردشودمي

!گوشتخواري؟گياهخواري يعني پرهيز از
شان هيچ يم غذاييندارند اما اينطوري هم نيست كه در رژهاي آن ميانه خوبيبله، گياهخواران با گوشت قرمز و فرآورده

ترين گياهخواران جهان هم علاوه بر سبزيجات، انواع ميوه و غلات را حتي سرسخت .چيزي جز سبزيجات پيدا نكنيد
در واقع، . خورندمرغ ميتخمبعضي ديگر از گياهخواران هم هستند كه سبزيجات را به همراه لبنيات و. كنندميمصرف

:كردگروه بزرگ تقسيمشود به سه تمام گياهخواران را مي
روي زمين ناميد چرا كه فقط و فقط از ترين گياهخواراناين جماعت را بايد سرسخت. ند»صرفاً گياهخوار«گروه اول 

.روند مرغ نمي، لبنيات و تخم)نه سفيد و نه قرمز(سراغ گوشت كنند و به هيچ عنوان،محصولات گياهي تغذيه مي
كنند اما به تخم مرغ استفاده ميند؛ يعني علاوه بر انواع گياه و ميوه از محصولات لبني هم» لبنيات خوارگياه «گروه دوم

.زنندو هيچيك از انواع گوشت لب نمي
اين جماعت همانطور كه از ! شوندميشناخته»  مرغ خوار تخم لبنياتگياه«نهايتاً گروه سوم كه با نام عجيب و غريب و

.گوشتخورند به جزي ميآيد، همه چيزاسمشان برمي
ند؛ يعني عمدتا »ميوه خوار«ها  بعضيمثلا .شود پيدا كردهاي ديگر، ميبنديهاي ديگري را هم در تقسيمالبته گروه

به عنوان مكمل غذايي استفاده )  و گردو، بادام، پسته(هاي مغزدار ميوهخورند اما از ديگر سبزيجات وميوه خام مي
خاصي، گياهخواري چون اينها فقط در ايام و ساعات» وقتگياهخوار پاره«شود گذاشت ها را هم ميبعضياسم. كنندمي
. كنند اما با گوشت سفيد، ميانه بدي ندارندمياي از گياهخواران هم هستند كه فقط از گوشت قرمز پرهيزعده. كنندمي

آن، حق استفاده ازكافئين، قند و شكر و غذاهاي پرورده رابه نحوي است كه مطابق اي ديگر از گياهخواران همبرنامه پاره
.ندارند

شوند؟ميها گياهخوار چرا آدماصلاً
آل اضافه وزنشان خلاص شوند يا اگر وزنشان ايدهروند سراغ گياهخواري فقط براي اين كه از دستها ميخب، خيلي

هستند . شوندا ارتقاي سطح سلامتشان، گياهخوار ميها هم براي حفظ و يبعضي .است، آن را براي هميشه حفظ كنند



را براي هميشه دهند با گياهخواري، دور گوشتهاي موجود در بازار نگرانند و ترجيح مياز آلودگي گوشتافرادي كه
ار ها به كشتبعضي... اخلاقي، آئيني، مذهبي وتوجيهات: اي نيز براي اين كار، توجيهات ديگري دارندعده. خط بكشند

اي نيز به مسائل زيست محيطي و بحران جهاني كمبود غذا پاره. اعتراض دارندحيوانات اهلي براي تامين منابع گوشتي
.كنندهم ذكر مياي از چند عامل فوق را با خود، مجموعهو البته هستند افرادي كه در توجيه گياهخواريتوجه دارند

 ...اما حواستان باشد كه
اي وجود ندارد هيچ بيماري! نه. شودهايتان درمان ميبيماريكنيد با گياهخواري همهباهيد اگر فكر ميسخت در اشت ...

. را گرفتهاشود جلوي بروز بسياري از بيماريشود اما با اين رژيم غذايي ويژه، ميكامل درمان كه با گياهخواري به طور
قلبي، پوكي استخوان و انواع سرطان فشار خون، ديابت، مشكلاتافزايش : كنم كهها؟ عرض ميپرسيد كدام بيماريمي

اي است  چون برنامه غذايي گياهخواري، برنامه:البته معلوم استعلتش هم). به خصوص سرطان ريه و سرطان كولون(
در ستهتوانيد خيلي راحت وزن كم كنيد و يا پيوضمن اين كه با گياهخواري مي. و كم كالريكم چربي، كم كلسترول

.آلتان باقي بمانيدوزن ايده

شوند؟نميآيا گياهخواران دچار كمبود پروتئين
خيلي خيلي بعيد «: اش اين است كهكنند و جواب قطعيميمندان به گياهخواري مطرح از علاقهاين سوال را خيلي! نه

 درصد از لوبيا را پروتئين26 درصد از پرتقال و 8زميني،  درصد از سيب11: توجه كنيدبه اين آمار و ارقام» !است
نوزادان با : مثال ديگري بزنمكنيد اين درصد از پروتئين درصد ناچيزي است، پس بگذاريداگر فكر مي. دهدتشكيل مي

يز را انگشود و پروتئين لازم براي اين افزايش وزن حيرتبرابر مي ماه اول زندگي، وزنشان دو6تغذيه از شير مادر طي 
60درصد يا 40كنيد شير مادر حاوي چند درصد پروتئين است؟ حالا فكر مي. آورندمادر به دست ميفقط از طريق شير

درصد از شير مادر از پروتئين تشكيل شده است، 5تنها . هيچكدام از اين ارقام درست نيست! كنيددرصد ؟ نه، اشتباه مي
! درصد ناقابل5

شناخته  RDA نامگر يك آدم زنده روزانه به چه مقدار پروتئين احتياج دارد؟ اين مقدار كه بهگذشته، ماز همه اينها
. خواهد گرم پروتئين مي48كيلويي روزانه 60يعني يك فرد). گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن/. 8(است /. 8شود، مي

 گرم به ازاي هر 5/1 تا 1(ت به مقادير بيشتري بدني شديدتري دارند، ممكن اسالبته ورزشكاران و آنهايي كه فعاليت
.شودنيز تامين مي گياهخوارياين مقدار پروتئين به آساني ازطريق. پروتئين نياز داشته باشند) وزن بدنكيلوگرم

هاي كليوي ناخوشايندي مانند مشكلات استخواني و آسيبتواند عوارضگذشته از اينها، مصرف بيش از حد پروتئين مي
: آنچه بدن نياز دارد پروتئين مصرف كنيد، يكي از اين دو اتفاق برايتان پيش خواهد آمداگر بيش از.  پي داشته باشددر

رساند؛ و ها آسيب ميكه به كليهآيدشود و به شكل موادي در مييا پروتئين اضافه در فرآيندهاي اكسيداسيون تجزيه مي
!از اين دو اتفاق هم چندان خوشايند نيست، هست؟هيچيك. شودكه به شكل چربي در بدن ذخيره مييا اين

 !اما پروتئين حيواني چيز ديگري است
در آن وجود » ضروري« اسيد آمينه 9چرا؟ چون هر . »كاملپروتئين«گويند بله، محققان به پروتئين منابع حيواني مي

 اسيد آمينه ضروري را به صورت يكجا در 9شناسيم كه اينگياهي واحدي را نمياز طرف ديگر هيچ منبع. دارد
تمام اين اسيد شودچراكه با مصرف تركيبي از منابع گياهي مختلف، مي! اما جاي نگراني نيست. بگذارداختيارمان

كنيد يا هنگامي كه براي صبحانه، كره لوبيا مصرف ميمثلا وقتي برنج را با. هاي مورد نياز را براي بدن تامين كردآمينه
.ايدماليد، در واقع به پروتئين كامل دست پيدا كردهميادام زميني را بر روي نان خودب



!گياهخوارگياهخوار داريم تا
يك گياهخوار را در .مان سالم و بهداشتي استبرنامه غذاييحذف گوشت قرمز از برنامه غذايي الزاما به اين معنا نيست كه

كند، مسلما گام بزرگي براي حفظ و ارتقاي سلامت خودشت قرمز اجتناب ميمصرف گوهمين كه او از! نظر بگيريد
. افتداست كه سلامتش به خطر ميدارد اما اگر همين گياهخوار پنير پر چرب و روغن را به وفور مصرف كند، بديهيبرمي

به سلامت انسان لطمه خود ندارند، اما آيا مصرف آنها هاي شكلاتي نيز هيچ گوشت قرمزي درچيپس، بستني و كيك
دلخوشند كنند و صرفا به اين مقادير زيادي مواد پرچربِ فاقد كالري مصرف مياشتباهبهزند؟ خيلي از گياهخواراننمي

نباشيد، بايد به اين نكته دقت كنيد كه چه گياهخوار باشيد چه. اندكه گوشت قرمز را از برنامه غذايي خود حذف كرده
اش اندك و در عوض سرشار از سبزيجات، ميوه، هاي اشباع شدهو چربياي است كه كلسترول برنامهبرنامه غذايي سالم

برنامه غذايي حذف گوشت قرمز از: رسيم به همان حرف اولمان كهمي. ومواد پروتئيني فاقد چربي باشددارمواد سبوس
.استمان سالم و بهداشتيالزاما به اين معنا نيست كه برنامه غذايي

حرف آخر
مان مناسب نحو صحيح و اصولي تدوين كنيم، براي تغذيهاگر برنامه غذايي گياهخواري را به: گويندمتخصصان تغذيه مي

شود براي كودكان هم حتي اين برنامه غذايي را مي. هاي خاصي پيشگيري كنيمبيماريتوانيم از بروزو كافي است و مي
كه چون كودكان در سنين البته بديهي است. شان اختلالي ايجاد شودند رشد طبيعيكه در فرايكار گرفت بدون اينبه

شان متعدد و همراه با هاي غذايياستفاده كنند و وعدهرشد قرار دارند بايد از منابع حاوي كلسيم، آهن و روي بيشتر
انرژي به لامانع است چرا كه آنان براي تامينمواد پرچربي در برنامه غذايي كودكان نيز، البته باستفاده از. وعده باشدميان

.آن نياز دارند
دكتر محمد كياسالار


