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مائده کاشیان- شاید برایتان عجیب باشد وقتی در شبکه‌های 
ببینید  مجازی،  فضای  در  آدم‌ها  شخصی  صفحات  و  اجتماعی 
و  کباب‌برگ  بین  می‏روند،  رستوران  به  وقتی  برخی،  بشنوید  و 
انتخاب  خوردن  برای  را  سبزیجات  و  گل‌کلم  جوجه‌کباب،  و  کوبیده 
می‌کنند؛ یا شاید باورش برایتان سخت باشد که یک خانم برای اعضای 
یک  خودش  سهم  ولی  بپزد  گوشت  از  پر  و  چرب  قرمه‌سبزیِ  خانواده‏اش 
اصطلاح  در  یا  »گیاهخوار«  آدم‌هــا  این  نکنید؛  تعجب  باشد!  سالاد  بشقاب 
وجترین )vegetarian( هستند. کسانی که به شکل کلی از خوردن و آشامیدنِ 
است،  ارتباط  در  حیوانات  با  غیرمستقیم  و  مستقیم  تولیدشان  که  خوراکی‌هایی 
و  ها  انگیزه‏  هم  و  دارنــد  مختلفی  غذاهای  هم  گیاهخواران،  البته  می‌کنند.  پرهیز 
باورهایی که باعث می‏شود سر سفره شان، در جدال بین غذاهای گوشتی و گیاهی، غذای 
گیاهخواران  دنیای  به  سری  می ‏خواهیم  زندگی‌سلام،  امروز  پرونده‏  در  شود!  پیروز  سبز 
بزنیم و انگیزه‌ها و دلایل گیاهخواران را برای انتخاب این سبک از زندگی بررسی کنیم و البته 
با گفت‌وگو با یک متخصص تغذیه، باید و نبایدها و ضررهای این انتخاب را مرور کنیم. اگر شما هم 

درباره این حوزه، کنجکاوی‌هایی دارید، همراهی‌مان کنید.

پاسخ به کنجکاوی‌های شما درباره دنیای گیاهخواری

یک سیخ کباب کلم بروکلی لطفا!

▪  تعدادی از بیماری‏ها، کمتر گریبان‏گیر  
گیاهخواران می‏شود

فوایدی  و  ای  تغذیه  ملاحظات  دربــاره  دکتر نیستانی 
متوجه  می‌تواند  سبزیجات  و  میوه  ــاد  زی مصرف  که 
را  غذاها  تغذیه،  علم  »در  می‌گوید:  کند،  گیاهخواران 
بر اساس خواص و مشابهتی که دارند گروه بندی می‏ 
روز  علم  گویند.  می‏  اصلی  های  گــروه‏  آن  به  که  کنیم 
می‏ گوید ما باید در یک سبد غذایی سالم روزانه، تنوع 
غذایی  های  گروه‏  همه‏  از  یعنی  باشیم؛  داشته  غذایی 
هم  را  تعادل  تنوع،  اصل  کنار  در  باشد.  موجود  آن  در 
داریم؛ یعنی گروه ‏های غذایی سهم‏شان در یک تغذیه‏ 
سالم یکسان نباشد و این‏ها بستگی به سن و جنس و 
شرایط فیزیولوژیک و پاتولوژیک افراد دارد. مثلا میوه 
‏ها خواص زیادی دارند و گروه بسیار خوبی هستند اما 
هیچ‎وقت جایگزین گروه غلات، گوشت و پروتئین نمی‏ 
غذایی،  راهنمای  رویکرد  جدیدترین  در  البته  شوند. 
گوشت‌های  مصرف  سلامتی،  برای  کنند  می‏  توصیه 
از  نیمی  کنیم  سعی  باید  و  برسانید  حداقل  به  را  قرمز 
بشقاب غذا از منابع گیاهی و سبزی‏ ها باشد و بخشی 
بیشتر  و  گوشت  تری  کوچک  بخش  و  حبوبات  آن  از 
گوشت‏ های سفید و نه قرمز. البته این توصیه‏ کلی است 
و در شرایط و مناطق خاص می‏ توان در محتویات این 

بشقاب غذایی، تغییراتی ایجاد کرد؛ بنابراین 
به شکل کلی بالابردن مصرف سبزیجات کار 
خوبی‏ است و بحثی در آن نیست. خیلی از 
گوشت،  زیاد  مصرف  داده‏  نشان  مطالعات 
مثل  غیرواگیر  های  بیماری‏  از  بسیاری  با  
و  خــون  چربی  ــون،  خ پرفشاری  ســرطــان، 
بیماری‏ های مشابه مرتبط است و می‏ توانیم 
بگوییم اگر آن را از برنامه غذایی حذف کنیم، 
این خطرات کم می‏ شود. مطالعات علمی که 
در حوزه‏ آثار گیاهخواری انجام شده‎است هم 
همین مسئله را تایید می کند و موارد ابتلا به 
این بیماری‏ ها در گیاهخواران کمتر است؛ 
البته مطالعات جدیدتر به این نتیجه رسیده‏ 
که این اتفاق به‎ دلیل گوشت نخوردن نیست 
گیاهخواران  که  اســت  دلیل  ایــن  به  بلکه 
مقدار زیادی سبزیجات مصرف می ‏کنند و از 

فوایدش بهره‎مند می‏ شوند؛ یعنی همان توصیه ای که 
متخصصان تغذیه دارند.«

▪  گیاهخواری و احساس رضایت درونی 
دارد.  آدم‌هــا  باورهای  در  ریشه  گیاهخواری  معمولا 
جالبی  توضیحات  هم  ــاره  ب ایــن  در  نیستانی  دکتر 
را  جانوری  این‏که  کنند  می‏  فکر  افراد  دارد: »برخی 
کار  اخلاقی  لحاظ  به  بخورند،  را  آن  و  ببرند  بین  از 
درستی نیست اما خب واقعیت این است که این عمل، 
هم  ها  آدم  ما  و  است  طبیعت  در  معمولی  اتفاق  یک 
چه بخواهیم، چه نخواهیم بخشی از طبیعت هستیم. 
این  به  دادن  اهمیت  واسطه  به  گیاهخواران  منتها 
باورشان، یک حسِ خوب و یک رضایت درونی دارند.«

▪  جداماندگیِ اجتماعی، مهم‌ترین ضرر  
گیاهخواری

هایی  محدویت  و  ها  دشــواری  چه  گیاهخواری،  امــا 
دارد؟ تجربیات دکتر نیستانی را بشنوید: »در کشوری 
مثل ایران که تعداد گیاهخواران زیاد نیست مهم‏ترین 
مشکل این است که تنوع غذایی‏ این گروه کم است و به 
لحاظ اجتماعی، مشکل پیدا می‏کنند؛ مثلا نمی‏توانند 
به مهمانی بروند چون برای غذا خوردن با جمع که فقط 
بحث خوردن یک خوراکی و کسب انرژی مطرح نیست 
و یک پدیده‏ اجتماعی‏ و فرهنگی است، مشکل دارند. 
مثلا چرا در جشن تولد، کیک‌تولد می‏گذارند که همه 
به  کنند؟  می  تعارف  حلوا  ختم،  مراسم  در  یا  بخورند 
این دلیل که این نوعی همراهی و همدلی اجتماعی و 
شریک شدن در شادی ها و رنج هاست. وجه اجتماعی 
وجوه  بقیه‏  بر  شاید  حتی  و  اســت  مهم  خیلی  تغذیه 
گیاهخواری غالب باشد؛ امتیاز مهمی که تعداد زیادی 
وجود  که  محدودیت‏هایی  به  توجه  با  گیاهخواران  از 
دارد، از آن محروم می‏شوند. گیاهخواران معمولا دچار 
جداماندگی اجتماعی می شوند و فارغ از دورهمی‌های 
هم  خرید  و  تفریح  برای  حتی  دوستانه،  و  خانوادگی 

محدودیت و ملاحظات جدی دارند.«

▪  کمبود آهن و ویتامین B12، یک خطر جدی  
برای گیاهخواران

است؟  صحیح  ایِ  تغذیه  روش  یک  گیاهخواری  آیا 
تهدید  را  گیاهخواران  سلامتی  خطراتی  چه  نه،  اگر 
خواندنی  نیستانی  دکتر  مهم  توضیحات  کند؟  می 
جدی  خیلی  که  چیزی  پزشکی  لحاظ  »از  ــت:  اس
تغذیه  کمبودهای  می ‏کند،  تهدید  را  گیاهخوار  یک 
اهمیت  هــا  ریــزمــغــذی‏  میان  ــن  ای در  کــه  ــت  اس ‏ای 
بیشتری دارند. گیاهخوارانی که لبنیات یا تخم مرغ 
می‏خورند،کمتر در معرض خطر کمبود ریزمغذی‏ها 
گیاهخواران،  خام  یا  مطلق  گیاهخواران  اما  هستند 
در معرض چند خطر جدی هستند. یکی از مهم‏ترین 

اینکه ما در منابع  البته نه  این‏ها، کمبود آهن است؛ 
که  اســت  ایــن  مسئله  باشیم،  نداشته  آهــن  گیاهی 
در  چون  نیست  جانوری  منابع  مثل  جذبش  ضریب 
فراوان  آهن  جذب  کننده‏  مهار  عوامل  گیاهی  منابع 
آهن  مقدار  هم  جــانــوری  منابع  در  هرچند  ــت.  اس
خیلی  سفید  گوشت  آهن  با  مقایسه  در  قرمز  گوشت 
کمبود  اســت.  بهتر  جذبش  شکل  ولــی  نیست  بــالا 
دیگر، کمبود ویتامینB12 است. این ویتامین برای 
سلول  مثل  سلول‏هایی  و  است  لازم  سلولی  تقسیم 
دارند  سلولی  تقسیم  که  روده  پوشش  سلول  و  خون 
ویتامین  این  حال،  عین  در  هستند.  نیازمندتر  آن  به 
برای کارکرد اعصاب هم لازم است؛ بنابراین کمبود 
ویتامین B12، باعث کم‏خونی خطرناک و اختلالات 
عصبی می‏شود. این یک ویتامین محلول در آب است 
منبع  فقط   ،Bگروه ویتامین‏های  دیگر  برخلاف  ولی 
جانوری دارد یعنی ما غذای گیاهی‏ نداریم که منبع 

این ویتامین باشد.«

▪  تبعات منفی حذف کلسیم 
جدای از آهن و ویتامین B12، بدن گیاهخواران دچار 
نیستانی  تیرنگ  دکتر  شــود؟  می  کمبودهایی  چه 
پاسخ می دهد: »افرادی که گیاهخوار مطلق هستند 
چون  می‏شوند  هم  کلسیم  کمبود  دچــار 
کلسیم  منبع  چــرب،  کــم  لبنیات  در  مــا 
بدن،  نیاز  با  مقایسه  در  اعتنایی،  قابل 
بسیار  کلسیم،  به  انسان  بدن  نیاز  داریم. 
به  نیاز  صدبرابر  ــدود  ح بــالاســت،  و  مهم 
دچار  را  فرد  لبنیات  حذف  بنابراین  آهن. 
درشــت  ــاره  دربـ و  می‏کند  جــدی  مشکل 
مغذی‏ها کمبود پروتئین باعث می‏شود که 
احتمالا بافت ماهیچه‏ای افراد، مخصوصا 
ضمن  رود.  تحلیل  گــیــاهــخــواران  ــام  خ
افراد  می‏گوید  من  شخصی  تجربه‏  اینکه 
می‏کنند  پیدا  اضافه  وزن  اتفاقا  گیاهخوار 
چون حس سیری به آن‏ها دست نمی‏دهد. 
از  را  پروتئین  اصلی  منابع  وقتی  یعنی 
به  بیشتر  می‏کنند،  حذف  غذایی  برنامه‏ 
منابع کربوهیدراتی یا مغز دانه‏ هایی مثل 
بادام و پسته روی می‏آورند. البته که مغزها از لحاظ 
بالایی  کالری  اما  هستند  غنی  خیلی  مغذی  مــواد 
و مثلا یک مشت مغز دانه معادل 5یا6 مشت  دارند 
پلو است و وقتی فرد گیاهخوار مثلا دو مشت از این 
مغزدانه‏ها را می‏خورد، کالری بسیار بالایی دریافت 
باورهای  به  تغذیه  متخصص  عنوان  به  من  کند.  می 
گرفته  تصمیم  مختلف  ــل  دلای به  که  کسی  ذهنی 
گذارم  می  احترام  و  نــدارم  باشد،کاری  گیاهخوار 
ولی وظیفه دارم نکات منفی این سبک زندگی را هم 
باشند.  سلامتی‏شان  مراقب  افراد،  تا  کنم  یادآوری 
این  باوجود  اگر  حتی  که  است  این  من  اکید  توصیه 
شوید،  گیاهخوار  گرفتید  تصمیم  هم  باز  مضرات، 

حتما از یک مشاور تغذیه، مشورت بگیرید.«

اقتضای  شد،  باز  خاکی  کره  این  به  آدمیزاد  پای  که  وقتی  از  سامان- 
زندگی و طبیعت این بود که انسان شکار کند و با پوست آن خودش را 
گرم نگه دارد و با گوشتش شکمش را سیر کند. حیوانات هم که بنا بر 
غریزه رفتار و شکار می کنند؛ این موضوع، در هستی چرخه تعادل ایجاد 
می کند که به نفع همه گونه هاست. این روزها می شود به جای پوست 
حیوانات و شکار آن ها و منقرض کردنشان جور دیگری گرم شد. اما این 
که برای سیر شدن هم سمت حیوانات نرویم، مسئله متفاوتی است. حالا 

گوشت حیوان هیچ! شیر گاو و تخم مرغ هم برای بعضی ها شده خط 
قرمز! اگر روزی همه آدم ها گیاهخوار محض شوند تکلیف شیر گاوها و 
تخم مرغ ها چه می شود؟ طبیعت انسان طوری است که زیاده روی تاثیر 
بدی روی او می گذارد، چه گوشت زیاد بخوریم، چه کلًا نخوریم. انگار 
به نوعی از چرخه طبیعی زندگی و طبیعت که همه چیزش به هم وصل 
است جدا شده ایم. من دوستان گیاهخوار زیادی دارم و به نظر و انتخاب 
آن ها احترام می گذارم. بیشتر آن ها این موضوع را باور دارند که باید 

حق حیات برای دیگر موجودات قائل شد و همین موضوع مبنای تصمیم 
آن هاست. هر چند به اشکال مختلف می شود این نگاه را مورد نقد قرار 
داد اما از جهاتی قابل درک است. اما در بین خیل عظیم گیاهخواران، 
باور به اصل ماجرا، صرفاً گیاهخواری  هستند معدود افرادی که بدون 
دانند  می  جالب  و  باکلاس  را  آن  که  اند  کرده  انتخاب  اساس  این  بر  را 
چون باعث می شود در جمع متفاوت و خاص باشند. یعنی به این کار 
هم، به چشم چیزی مثل جراحی بینی، قاب گوشی، دور بازو و هر چیز 

دیگری که باعث به اصطلاح یونیک شدن آدم می شود نگاه می کنند. 
انگار ما آفریده شده ایم برای خاص بودن. بوی کباب را حس کنیم و با بی 
اعتنایی به بزاق بی کران ترشح شده، فقط کلم بروکلی بخوریم تا خاص 
همه  طور  همان  کنم،  نمی  درک  را  گیاهخواران  از  دسته  این  باشیم! 
کسانی را که یک شبه طرفدار محیط زیست، کمک به گربه ها، تفکیک 
زباله می شوند و ... را درک نمی کنم؛ چون رنجی را متحمل می شوند 

که باور ندارند و توجه مثبتی هم دریافت نمی کنند.

چرا بعضی از 
گیاهخواران قابل 

درک نیستند؟

فواید و مضرات گیاهخواری از نگاه یک متخصص تغذیه

کمبودهایی که سلامت گیاهخواران را تهدید می کند
دکتر»تیرنگ نیستانی« متخصص تغذیه، در گفت‌وگو با زندگی‌سلام و در پاسخ به این که 
فواید و مضرات گیاهخواری چیست، به نکات خواندنی و قابل توجهی اشاره کرده است 

که مهم است بدانیم.

پاسخ به 8 سوال رایج درباره‏ گیاهخواری 
چه شد که بشر به گیاهخوار شدن فکر کرد؟

بسیاری از افراد می ‏گویند پیشینه گیاهخواری بشر به 1
زمان انسان‏ های اولیه می‏رسد؛ آن‏ها از همان ابتدا میوه 
و سبزیجات می‏ خوردند اما چون تعدادی از انسان‏ها 
جایی زندگی می‏کردند که مواد غذایی گیاهی در آنجا 
پیدا نمی‏شد، به ناچار حیوانات را کشتند و از گوشت آن‏ها تغذیه کردند. 
از زمان فیلسوفانی مانند فیثاغورث و افلاطون هم اعتقاد به گیاهخواری، 
قربانی نکردن حیوانات برای خوردن گوشتشان و رژیم غذایی سالم، بیشتر 

متداول شد و خب تا همین امروز کمابیش ادامه دارد.

گیاهخواری چیست؟
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و  تغذیه  از  سبکی  خام‌گیاهخواری  یا  گیاهخواری 
زندگی است که طبق آن، فرد تصمیم می ‏گیرد هر نوع 
ماده‏ غذایی را که اثری از آثار یک حیوان یا مواد پخته 

در آن باشد، کنار بگذارد و از میز غذایش حذف کند.

چرا گیاهخواران لذت خوردن کباب کوبیده را با 

سبزیجات کباب‌شده عوض می‏ کنند؟3
باعث  گیاهی  غذایی  رژیم  معتقدند  افراد  از  عده‏ای 
دچار  مختلف  های  بیماری‏  به  کمتر  انسان  می‏شود 
همین  به  می ‏دانند؛  مضر  را  گوشت  خــوردن  و  شود 
غذایی  رژیم  داشتن  شدن،  گیاهخوار  اصلی  های  انگیزه‏  از  یکی  دلیل 
سالم است. یکی دیگر از انگیزه‏ ها حفظ حقوق حیوانات و جلوگیری از 
رنج کشیدن آن‏ها به واسطه کشته شدن برای سیر شدن آدم هاست. عده‏ 
دیگری هم کاری به حیوانات و دفاع از آن ‏ها ندارند و فقط می‏خواهند با 

تغذیه‏ گیاهی لاغر شوند و به تناسب اندام برسند.

آیا همه‏ گیاهخواران گوشت را حذف و سبزیجات 

را جایگزین می‏ کنند؟4
و  گیاهخواران به چهار دسته‏ اصلی تقسیم می‏شوند 

محدودیت‏های خاص گروه خودشان را دارند:
گیاهخوارانی  هستند  »وگــان«  که  افــرادی   :VEGAN
مانند  غذایی  مواد  به  گوشت‏،  انــواع  بر  علاوه  آن‏ها  اند.  متعصب  و  کامل 
تخم‌مرغ، لبنیات، عسل و ژله هم نه می‏ گویند چون منشأ این‏ها هم حیوانی 

‏است و ردپایی از حیوانات و البته حشراتی مثل زنبور در آن‏ها پیدا می‏شود.
LACTO – VEGETARIAN: گیاهخوارانی که در این دسته قرار می ‏گیرند 
احتمالا معتقدند برای استفاده از شیر حیوانات، لازم نیست آن‏ها را بکشند 

یا اذیتشان کنند؛ بنابراین به شکل استثنا از لبنیات استفاده می‏کنند.
مصرف  لبنیات  گیاهخواران  از  گــروه  این   :OVO- VEGETARIAN

نمی‏کنند اما تخم مرغ در رژیم غذایی‏شان وجود دارد.
نوع  گیاهخواران  از  دسته  ایــن   :LACTO-OVO- VEGETARIAN
راحت‏تری از گیاهخواری را تجربه می‏کنند و شیر و تخم‌مرغ مصرف می‏کنند.

غذاهای  با  همیشه  برای  باید  گیاهخوار  یک  آیا 

برگرها 5 ــواع  ــ ان ــا  ی پــیــتــزا  مــانــنــد  خــوشــمــزه ‏ای 
خداحافظی کند؟

جالب است بدانید رژیم غذایی گیاهخوارها خیلی هم 
خالی و ترسناک نیست و اتفاقا آن‏ ها هم همبرگر و پیتزا 
می‏خورند، منتها با این تفاوت که درصد گوشت همبرگر آن‏ها صفر است و 
برگر سویا یا مثلا برگر حبوبات می‏خورند. در پیتزای یک گیاهخوار هم از 
سوسیس گیاهی استفاده می‏شود که طعمش چندان فرقی با سوسیس‏ های 

معمولی که دقیقا هم مطمئن نیستید از چه چیزهایی درست شده، ندارد.

آیا گیاهخواران به رستوران نمی روند؟
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غریبی  و  عجیب  اتفاق  گیاهخواری  که  مدت‏هاست 
نیست و در شهرهای بزرگ، رستوران‏هایی مخصوص 
گیاهخواران وجود دارد. شاید تصور کنید غذاهایی که 
در این رستوران‏ها سرو می‏شود انواع سالادهای بدون 
گوشت است و در بشقاب سفارش آن‏ها چیزی به جز کلم بروکلی، قارچ، 
تصورتان  برخلاف  اما  نمی‏شود  پیدا  سبزیجات  خلاصه  و  حبوبات  کاهو، 
اتفاقا منوی غذایی‏شان خیلی هم تکمیل است و در آن انواع غذاهای ایرانی، 

خارجی، سوپ و خورشت، البته از نوع سبزیجات و گیاهی وجود دارد.

جایگزین خوراکی‌هایی مانند گوشت در خورشت 

یا تخم مرغ در کوکوی یک فرد گیاهخوار چیست؟7
در فروشگاه ‏های محصولات مخصوص گیاهخواران، 
مواد غذایی جالب و جدیدی پیدا می‏ شود؛ مثلا اگر 
بگیرد  تصمیم  نمی‏خورد  مرغ  تخم  که  گیاهخواری 
کوکو بپزد باید به جای تخم مرغ، از آرد لپه استفاده کند تا همان نقش 
تخم مرغ را ایفا کند و کوکو از هم نپاشد یا می‏تواند خورشت درست کند 

اما گوشت را از آن حذف ‏کند.

مواد غذایی مورد نیاز گیاهخواران کجا پیدا می‏شود؟

و 8 کشک  از  بزنید،  گیاهی  فروشگاه‏های  به  سری  اگر 
دوغ گرفته تا آرد و روغن، مدل گیاهی‏ همه چیز پیدا 
شهرهای  در  بیشتر  فروشگاه‏ها  این  البته  می‏شود. 
بزرگ و فقط بعضی شهرستان‏ها وجود دارد و امکان 

خرید برای تمام گیاهخواران فراهم نیست.


