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گیاه‌خواری چیست؟
مى شود.  گفته  گیاه خوارى  فرد،  یک  غذایى  رژیم  در  حیوانات  خوردن  از  کردن  خوددارى  عمل  به  برمى آید،  نامش  از  که  همان طور 
گیاه خوارى درجه هاى مختلفى دارد که هرکدام از آن ها بسته به میزان استفاده نکردن از حیوانات و مشتقات حیوانى نام گذارى مى شود. در یک 

تقسیم بندى کلى 4 نوع رژیم گیاه خوارى را مى توان ترسیم کرد:
Ovo-lacto vegetarianism -

Lacto Vegeterianism -
Ovo vegetarianism -

Vegan -

انواع رژیم‌های گیاه‌خواری چه تفاوت‌هایی با هم دارند؟
تفاوت انواع مختلف گیاه خوارى، در درجه ى سختگیرى آن رژیم نسبت به سه ماده ى غذایى «گوشت»، «تخم مرغ» و «شیر» است. مصرف 
نکردنِ انواع گوشت (گوشت قرمز، سفید و ماهى)دبین همه ى آن ها مشترك است. البته در ادامه که درباره ى انگیزه هاى متفاوت گیاه خواران 
صحبت مى کنیم، خواهیم دید که دیدگاه ها درباره ى استفاده از گوشت هم متفاوت است و براى مثال گیاه خوارانى هستند که مصرف ماهى را 
مجاز مى دانند. اما در ابتدا براى ساده تر کردن موضوع فرض مى کنیم که به طور کلى مصرف گوشت حیوانات در همه ى انواع گیاه خوارى ممنوع 
است. تفاوت اصلى گروه هاى مختلف گیاه خوارى در خوردن تخم مرغ یا محصولات لبنى مثل شیر است. در تقسیم بندى هایى که ذکر کردیم، 
تخم مرغ در گروه هاى داراى پیش وند OVO مجاز است ولى محصولات لبنى نه؛ و برعکس، گروه هاى گیاه خوارى داراى پیش وند Lacto شیر و 

مشتقات لبنى را مصرف مى کنند، اما تخم مرغ را نه. کسانى که Ovo-Lacto هستند هم از تخم مرغ استفاده مى کنند و هم از لبنیات.
دسته اى از گیاه خواران وجود دارند که جزء سختگیر ترین گیاه خواران به شمار مى روند و به آن ها Vegan گفته مى شود. Vegan ها نه از 

گوشت حیوانات استفاده مى کنند، نه تخم مرغ و نه لبنیات.
پس از این به بعد اگر خواستید درباره ى نوع رژیم گیاه خوارى کسى بپرسید، رویکردش را در مورد این سه ماده ى غذایى جویا شوید: 
گوشت، تخم مرغ و لبنیات. البته به صورت طبیعى در گیاه خوارى مصرف گوشت ممنوع است، مگر این که فرد بنا به انگیزه هاى شخصى اش 
تخفیفاتى براى خود قائل شده باشد. انجمن گیاه خوارى خوردن هر نوع گوشتى را خارج از رژیم گیاه خوارى مى داند و این قانون نه تنها در مورد 

گوشت، بلکه درمورد ژلاتین (حتى پاستیل) و چربى حیوانات هم برقرار است.
حال این سؤال مطرح مى شود که آیا سه عامل گوشت، تخم مرغ و لبنیات مرزهاى گیاه خوارى هستند؟ حکم عسل چیست؟ وبسایت 
انجمن گیاه خوارى عسل را در رژیم غذایى گیاه خواران مجاز دانسته است، هرچند انجمن ویگن ها حتى عسل را هم مجاز نمى داند؛ چراکه 
معتقدند عسلى که توسط زنبور ها تولید مى شود براى بقاى خود زنبور ها لازم است. عسل در کندو براى زنبور ها در حکم غذا و انرژى به هنگام 

کمبود غذاست و بهره بردارى انسان از آن به سلامت زنبور ها ضرر مى زند. درنتیجه ویگن ها عسل را هم از رژیم غذایى خود حذف کرده اند.
نکته ى دیگر این است که برخى گیاه خوارى را تنها یک رژیم غذایى متفاوت مى بینند، ولى عده اى آن را به عنوان یک فرهنگ پذیرفته اند. 
وقتى نگاه به این مقوله جامع تر باشد، حوزه هایى فراتر از رژیم غذایى را در بر مى گیرد. براى مثال ویگن ها نه تنها از مشتقات حیوانى تغذیه 
نمى کنند، بلکه سعى مى کنند در سایر جنبه هاى زندگى هم از مشتقات حیوانى استفاده نکنند. یعنى پوشاك، دارو، لوازم آرایشى-بهداشتى و... 

درنتیجه مرزهاى آن ها، محدوده ى بزرگترى را شامل مى شود.
شاید دانستن این موضوع برایتان جالب باشد که در نظرسنجىِ قبل از پادکست (که نزدیک به 700 نفر از شما به آن پاسخ داده اید)، 

55٪ از شرکت کنندگان گیاه خوارى را بیش از یک رژیم غذایى صرف دانسته اند.
چیزى که براى فهم دقیق تر فلسلفه هاى گیاه خوارى بسیار کمک کننده است، شناختن انگیزه هاى مختلف براى اتخاذ این سبک زندگى 
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و غذایى است. همان طور که سبک هاى رژیم غذایى گیاه خوارى متفاوت است، انگیزه ى افراد براى گیاه خوار شدن هم متفاوت است.
- برخى گیاه خوار مى شوند چون دوست ندارند حیوانات آسیب ببینند و به خاطر تأمین غذاى انسان ها کشته شوند.

- انگیزه ى گیاه خوار شدنِ عده اى، حفظ سلامتى است. این افراد بر این عقیده اند که مصرف گوشت حیوانات براى بدن انسان مضر است.
- افرادى گیاه خوارى را به عنوان راهى براى حفظ محیط زیست انتخاب مى کنند و باور دارند که با این کار زمین در حالت بهترى خواهد 

بود.
- انگیزه هاى مذهبى، اقتصادى و... نیز وجود دارد که سعى مى کنیم در ادامه بیشتر درباره ى آن ها صحبت کنیم.

پیش از آن که وارد مقوله ى انگیزه و بحث هاى پیرامون آن شویم، سرى به تاریخ مى زنیم تا ببینیم این رژیم غذایى چه قدر قدمت داشته 
و دستخوش چه تغییر و تحولاتى بوده است.

تاریخچه‌ی گیاه‌خواری
شاید شنیده باشید که گیاه خوارى رژیم جدیدى ست و در صد تا دویست سال اخیر به وجود آمده است، اجداد ما تماماً گوشت خوار 
بوده اند و چنین چیزى پیشینه ى تاریخى ندارد و اساساً مفهومى به اسم گیاه خوارى وجود نداشته است. اما دقیقاً در تضاد با این استدلال، باید 
بگوییم که رژیم گیاه خوارى از چندین هزار سال قبل وجود داشته است. ناگفته نماند که خوردن گوشت از حیاتى ترین مراحل روند تکاملى 
انسان بوده است. حول محور تکامل انسان گفته مى شود که انسان براى این که به انسان امروزى تبدیل شود، باید یک رژیم غذایى پر کالرى 
مى داشته که بدون گوشت میسر نبوده است. به عبارت دیگر شاید اگر مصرف گوشت به رژیم غذایى انسان ها اضافه نمى شد، امروزه ما به این 
شکل و این تعداد نبودیم. یادآور مى شوم که این جمله در دفاع از گوشت خوارى یا رد گیاه خوارى نیست، بلکه تنها توصیفى ست از اتفاقى که 
افتاده و اکثر دانشمندان بر آن اتفاق نظر دارند؛ اما این که انسان از چه زمانى گوشت خوارى را آغاز کرده است، هنوز هم یکى از مباحث بسیار 

داغ بین علماست.
نکته ى دیگر این است که واژه ى گیاه خوارى یا vegetarian تا قرن نوزدهم وجود نداشت. دلیلِ بى نام بودن این مفهوم آن بوده که این 
عمل بیشتر در مناسک مذهبى انجام مى شده است. اگر بخواهیم تاریخ گیاه خوارى را به صورت اجمالى بخش بندى کنیم، باید آن را به سه مرحله 
تقسیم کنیم: دوران باستان، قرون وسطى و دوران معاصر. انگیزه هاى مختلفى که براى اتخاذ رژیم گیاه خوارى در افراد شکل مى گیرد، در این 

گذر تاریخى به وجود مى آیند.

دوران باستان
در اولین دوره (دوران باستان) مناسک مذهبى اصلى ترین انگیزه هاى بوده است و با هدف صدمه نزدن به حیوانات صورت مى گرفته. اولین 
نمونه هاى تاریخى به چندین هزار سال پیش در نوشته هاى آیین هندو بازمى گردد. در این نوشته ها دیده مى شود که رفتار غیرخشونت آمیز با 
جانداران مورد تشویق بوده است. در نتیجه گفته مى شود که خوددارى از خوردن گوشت حیوانات هم عمل پسندیده اى بوده است. در بسیارى از 
ادیان دیگر (مانند دین یهود) یا حتى در بین اقوام دیگر (مثل مصریان باستان) نیز رویکرد هاى غیرخشونت آمیز با حیوانات دیده شده و بعضاً 

یک دیگر را به خوددارى کردن از آسیب رساندن به حیوانات و مصرف گوشت آن ها دعوت مى کرده اند.
همانند آیین هندو، آیین Jain در هند هم با مفهوم گیاه خوارى عجین است. در آیین Jain اصلى به نام آهیمسا (Ahimsa) وجود دارد که 
به معنى «ضد خشونت» است. بنا بر این اصل انسان باید همه ى فعالیت هاى خشونت آمیز را در زندگى رها کند، وگرنه تمامى رفتار و اعمال 
مذهبى بى فایده است. در آیین Jain مهم نیست که خشونت تا چه میزانى صحیح یا قابل دفاع است، مهم این است که انسان نباید هیچ موجود 
زنده اى را بکشد. در نتیجه رفتار عارى از خشونت اصلى ترین وظیفه ى دینى هر فردى است. بر همین اساس حیوانات هم موجودات زنده اى به 
حساب مى آیند که باید از کشتن آن ها خوددارى شود. بر اساس این سبک فکرى، پیروان این آیین رژیم غذایى گیاه خوارى را براى خود انتخاب 

کردند. شاید به همین دلیل است که بیشترین گیاه خواران دنیا در هند ساکن اند.
همچنان که در تاریخ بگردیم، از شرق تا غرب، نمونه هاى بسیار زیادى از مذاهب مختلف در میان اقوام جهان مى بینیم که بر رفتار 
غیرخشونت آمیز نسبت به حیوانات تأکید داشتند و قویاً یا ترجیحاً رژیم گیاه خوارى را تشویق مى کردند. از چینى ها و ژاپنى ها گرفته تا مردم 

کنار دریاى مدیترانه.
فیثاغورث، فیلسوف و ریاضى دان معروف یونان باستان، در بعضى منابع به عنوان پدر گیاه خوارى معرفى شده است. حتى تا سالیان سال 
نام رژیم غذایى بدون گوشت، رژیم فیثاغورثى بود و تا اواسط سده ى 1800 -که جنبش معاصر گیاه خوارى شروع نشده بود- با همین نام 

خطاب مى شد.
فیثاغورث و مریدانش، به دلایل متعددى -که بیشتر جنبه ى مذهبى و اخلاقى داشتند- رژیم گیاه خوارى را برگزیده بودند. او اعتقاد 
داشت که تمام موجودات زنده روح دارند و حیوانات هم از این حیث مستثنى نبودند؛ در نتیجه گوشت و ماهى از سفره ى او حذف شدند. 
آموزه ها و تفکرات فیثاغورث متفکرین زیادى را در نسل هاى بعد تحت تأثیر قرار داد و این مسیر به همین شکل سرتاسر دنیا را طى مى کرد. 
مثلاً فلاسفه ى پس از او، مثل سقراط و افلاطون و ارسطو، تحت تأثیر این طرز تفکر بوده اند. افلاطون در کتاب جمهورى خود از قول سقراط 

نوشته است «شهر ایده آل شهرى ست که همه در آن گیاه خوارند و گوشت کالاى لوکسى ست که به نابودى و جنگ منجر مى شود.»
تاریخ باستان گیاه خوارى بسیار طولانى ست و افراد و آیین هاى زیادى در سرتاسر دنیا این رژیم را اتخاذ مى کردند. انگیزه ى اصلى اکثر 
آن ها احترام به حقوق حیوانات و آسیب نرساندن به آنان و یا مسائل مذهبى بود. گاهى مصرف گوشت با گناهان کبیره اى مثل پرخورى و شهوت 

برابر قرار مى گرفت. در نتیجه مى توان دین و فلسفه را کلیدى ترین مفاهیم مؤثر بر گیاه خوارى در تاریخ باستان دانست.
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قرون وسطی
پس از تاریخ باستان، به قرون وسطى مى رسیم. این دوره را مستقلاً بررسى مى کنیم، زیرا در برهه اى از این زمان گیاه خوارى -بیشتر در 

اروپا- تا حد زیادى ناپدید مى شود.
همه مى دانیم که قرون وسطى یک بازه ى حدوداً هزار ساله است که از سقوط امپراطورى روم غربى تا سقوط امپراطورى روم شرقى-

 Saint Thomas Aquinas قسطنطنیه را در بر می گیرد. در این دوران به دلیل استدلال هاى برخى از تئوریسین هاى مهم دین مسیحیت -مثل
و Saint Augustine- این رژیم غذایى تا حدى از بین رفت. این افراد معتقد بودند که انسان هیچ عهدى به حیوان ندارد و مانعى براى خوردن 
گوشت حیوانات وجود ندارد. البته این بدان معنا نیست که در آن دوران گیاه خوارى یک مسئله ى فراگیر در جامعه بوده است. به قول یکى 

از متونى که مى خواندم، در دوره اى که حقوق انسان ها به درستى رعایت نمى شده، چه توقعى وجود داشته که حقوق حیوانات رعایت شود؟!
با پیدایش رنسانس، گیاه خوارى دوباره به عنوان یک انگیزه اخلاقى در اروپا ظهور مى کند. در میان اولین افراد حمایت کننده از این کنش، 
نام لئوناردو داوینچى دیده مى شود. نویسندگان و شعراى سرشناس دیگرى هم بودند که به جرگه ى گیاه خواران اضافه شدند. اما در مقابل، 
فلاسفه اى همچون کانت و دکارت برخلاف این جریان فکر و اظهار مى کردند و معتقد بودند که انسان هیچ تعهد اخلاقى اى نسبت به حیوانات 
ندارد و مى تواند از گوشت آنان استفاده کند. هرچند که کانت در نوشته هاى خود گفته است «کسى که به حیوانات ظلم مى کند، رفتارش در 
تعامل با انسان هم ثقیل است. قلب و روح یک انسان را مى توان از طریق رفتارش با حیوانات قضاوت کرد.». تا اواخر قرن 18، کماکان تفکر 
آنتروپوسنتریسم (به این معنى که انسان اشرف مخلوقات است و حیوانات تنها براى استفاده انسان ها خلق شده اند) حاکم بود؛ ولى ترویج آن 

توسط عامه ى مردم روند صعودى نداشت و به تدریج در حال فراموشى بود.

دوران معاصر
با گذر زمان محبوبیت رژیم غذایى گیاه خوارى و تعداد گیاه خواران بیشتر مى شد؛ تا جایى که در سال 1847 به صورت رسمى اولین 
جامعه ى گیاه خوارى در انگلستان تأسیس شد. در آن زمان انگلیس بیشتر از سایر کشورهاى اروپایى درگیر گیاه خوارى بود و بیشترین تأثیر 
از این جا بود که عصر جدید گیاه خوارى شروع شد و کشور هاى دیگر هم دیر یا زود شاهد تأسیس چنین  را در روند گسترش آن داشت. 
انجمن هایى بودند. از سوى دیگر شخصیت تأثیرگذارى همچون ماهاتما گاندى -که با سبک زندگى و اندیشه هاى غیرخشونت آمیز خود هرروز 

به چهره اى سرشناس تر از دیروز تبدیل مى شد- خود گیاه خوار بود و به نوعى از گیاه خوارى حمایت مى کرد.
سرعت رشد گیاه خوارى در قرن بیستم بیش از هر دوره ى دیگرى بود. مثلاً در دهه ى 1960 رژیم غذایى گیاه خوارى وارد فرهنگ عامه ى 
مردم آمریکا شد و یک دهه بعد، زمانى که یک دانشجوى جوانى به نام «فرانسیس مور لاپه» کتاب Diet for small planet (رژیم غذایى براى 
سیاره اى کوچک) را نوشت، این جنبش ها سرعت بیشترى گرفتند. در این کتاب (که بسیار معروف شد) رژیم گیاه خوارى ترویج شده بود، اما 
نه به خاطر انگیزه هاى اخلاقى و حقوق حیوانات؛ بلکه به دلیل آن که اتخاذ چنین رژیمى تأثیرات بسیار کمى روى کره ى زمین خواهدگذاشت. 

در نتیجه دلایل محیط زیستى اخیراً به انگیزه هاى گیاه خوارى اضافه شده اند.

آمار و ارقام درباره‌ی گیاه‌خواری
مطابق آمارى که شرکت تحقیقاتى ایپسوس در سال 2018 منتشر کرده است، 73٪ از مردم دنیا همه چیزخوار هستنند، 14٪ به صورت 
مناسبتى گوشت و ماهى مى خورند، 5٪ گیاه خوارند، 3٪ ویگن و 3٪ هم Pescatarian (یعنى گوشت نمى خورند ولى ماهى مى خورند). همچنین 
زنان تمایل بیشترى به این سبک از رژیم غذایى دارند. این نکته در تاریخ شکل گیرى گیاه خوارى هم مشاهده مى شود. زنان در سده هاى اخیر 
حضور بسیار پررنگى در حمایت از این سبک غذایى داشته اند. این تحقیق نشان مى دهد که جوان ها بیش از کهنسالان به گیاه خوارى تمایل 
دارند. درآمد هم شاخص تعیین کننده ى دیگرى ست که در این گزارش آمده است؛ هرچه درآمد بالاتر رفته، میزان مشاهده ى گیاه خوارى در 
آن قشر کمتر بوده است. نکته ى جالب دیگر این که در حال حاضر کشور هند بیشترین تعداد گیاه خواران را به نسبت دیگر کشور ها دارد. ٪22 
مردم هند گیاه خوار و 19٪ ویگن هستند. اصلى ترین انگیزه هاى گیاه خوارى در هند مذهبى و متأثر از آیین هاى هندو، جین و بودایى هستند. 

در دیگر سو با استناد به این تحقیق، صربستان، مجارستان و روسیه گوشت خوار ترین کشور ها به شمار مى روند.
و  است  متفاوت  انگلیس  مثل  در کشورى  موضوع  این  است.  هند، مذهبى  در  غذایى  این سبک  براى  انگیزه ها  اصلى ترین  که  گفتیم 
اصلى ترین انگیزه در این کشور، سلامتى و مدیریت وزن است و رفاه حیوانات و محیط زیست در رتبه هاى سوم و چهارم قرار دارند. مى بینیم 

که در طول تاریخ انگیزه ها تغییر کرده اند.
در تحقیق دیگرى که EMRC به صورت آنلاین در دایجست انجام داد، 16٪ اعلام کرده اند که گیاه خوار هستند. در پاسخ به سؤال «فکر 
مى کنید مهم ترین انگیزه ى گیاه خوارى چیست؟»، 56٪ از شما انگیزه هاى محیط زیستى و حقوق حیوانات را به عنوان اصلى ترین انگیزه و ٪34 
هم انگیزه هاى سلامتى را انتخاب کردید. نکته ى جالب این است که خانم ها با فاصله ى زیاد گزینه ى محیط زیست و حقوق حیوانات را انتخاب 

کردند و آقایان بیشتر گزینه ى سلامتى را انتخاب کرده بودند، مخصوصاً آقایان بالاى 45 سال.

تأثیرات رژیم گیاه‌خواری بر سلامت انسان
از منظر سلامتى، شاید دانستن این موضوع براى همه جالب باشد که چه اتفاقى براى کسانى که گوشت را مى گذراند، مى افتد. براى 
جواب به این سؤال در برخى زمینه ها اطلاعات کافى وجود دارد و در برخى زمینه ها، خیر. پیش از این تحقیقات در مورد گیاه خوارى بیشتر بر 
کمبود هاى تغذیه اى متمرکز بودند، اما امروزه بیشتر مطالعات در حال تأیید کردن فواید رژیم غذایى بدون گوشت هستند. امروزه گیاه خوارى نه 
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تنها از لحاظ تغذیه اى کمبود خاصى ندارد، بلکه به عنوان راهى براى کاهش بیمارى هاى مضمن مورد استفاده قرار مى گیرد. طبق نظر انجمن 
تغذیه اى و رژیمى آمریکا، رژیم هاى گیاه خوارى مناسب مى توانند از لحاظ تغذیه اى سالم و کافى باشند و ممکن است فواید سلامتى متفاوتى 
هم در پیش گیرى و بهبود بعضى از بیمارى ها داشته باشند. اما دقت کنید که واژه ى «مناسب» به کار رفته است. اگر شما دستورالعمل هاى 
تغذیه اى را رعایت نکنید، رژیم گیاه خوارى کمکى چندانى به شما نخواهدکرد. نوشابه، پنیر پیتزا و شکلات در رژیم گیاه خوارى مجاز هستند. 
براى حفظ سلامتى مهم این است که شما از سبزیجات، میوه ها و غلات تغذیه کنید، چربى هاى اشباع و ترانس را با چربى هاى خوب (مثل 
چربى هاى موجود در بادام و روغن زیتون و روغن کانولا) جایگزین کنید و همیشه به خاطر داشته باشید که مصرف بیش از حد کالرى در هر 

رژیمى، باعث اضاه وزن خواهدشد. در نتیجه وزن به خودى خود ارتباطى با رژیم گیاه خوارى یا گوشت خوارى شما ندارد.
گفته مى شود که شما مى توانید تمامى فواید سلامتى یک رژیم غذایى گیاه خوارى را تجربه کنید، بدون آن که اصلاً گیاه خوار شوید. 
براى مثال رژیم غذایى مدیترانه اى که با طول عمر بالا و کاهش خطر بیمارى هاى مضمن عجین شده است، به استفاده از گیاهان تأکید دارد، 

درحالى که همچنان از گوشت هم در رژیم خود استفاده مى کند.
اما سؤال این است که آیا گیاه خوارى مى تواند خطر بیمارى هاى مهم را کاهش دهد یا خیر؟ جواب این است: شاید!

به طور کلى گیاه خواران در قیاس با گوشت خواران، چربى هاى اشباع و کلسترول کمترى مصرف مى کنند و ویتامین سى، اى، فیبر، اسید 
فولیک، پتاسیم، منیزیم و فیتوکمیکال هاى بیشترى دریافت مى کنند. در نتیجه LDL کلسترول (کلسترول بد) در آن ها کمتر است. فشار خون 
پایین ترى دارند و شاخص توده ى بدنى (BMI) آن ها کمتر است. همه ى این عوامل با طول عمر بالا و کاهش ریسک بیمارى هاى مضمن در 
ارتباط هستند. با این حال هنوز اطلاعات کافى وجود ندارد که تأثیرات دقیق یک رژیم غذایى گیاه خوارى بر سلامت را در طولانى مدت تأیید 
کند. هنوز تأثیر مشروبات الکى، سیگار و ورزش نکردن بر سلامت کاملاً دقیق تفکیک نشده است. اما تحقیق روى چند بیمارى آغاز شده است.

تأثیر رژیم گیاه‌خواری بر بیماری‌های قلبی
در مورد بیمارى هاى قلبى مطالعات خوبى انجام شده و نتیجه این است که ریسک ابتلا به بیمارى قلبى در گیاه خواران بین 20 تا ٪25 
 Glycemic کمتر است. براى محافظت از قلب بهترین راه این است که غلات و حبوبات که فیبر زیادى دارند، دیر هضم مى شوند و شاخص

آن ها پایین است، مصرف شوند.
شاخص Glycemic شاخص رتبه بندى کربوهیدرات هاست که میزان افزایش قند خون را پس از غذا خوردن با عددى بین 0 تا 100 
نمایش مى دهد. غذاهایى که شاخص glycemic بالایى دارند، هضم و جذب سریعى دارند و باعث افزایش قند خون (گلوکوز) مى شوند. هرچه 
این شاخص پایین تر باشد، براى سلامتى انسان (مثلاً در سلامت قلب) مفیدتر خواهدبود. همچنین تحقیقات نشان داده اند که خوردن آجیل 
براى قلب خوب است. آجیل ها شاخص Glycemic پایینى دارند و سرشار از آنتى اکسیدان، پروتئین گیاهى، فیبر، مواد معدنى و چربى هاى مفید 

هستند؛ اما به دلیل کالرى بالا، زیاده روى در خوردن آن ها منجر به اضافه وزن خواهدشد.

تأثیر رژیم گیاه‌خواری بر سرطان
به طور کلى خوردن سبزیجات و میوه ها ریسک ابتلا به سرطان را کاهش مى دهند، اما نتیجه ى تحقیقات نشا ن گر تفاوت چشم گیرى میان 
تأثیر رژیم غذایى گیاه خوارى و همه چیزخوارى بر سرطان نبوده است. البته چه گیاه خوار باشید چه نباشید، نخوردن گوشت یکى از عوامل بالا 
رفت ریسک ابتلا به سرطان کولون را حذف مى کند، اما در مجموع، تا کنون مطالعات گویاى تفاوت خاصى میان گیاه خوارى و همه چیزخوارى 

نبوده اند.

تأثیر رژیم گیاه‌خواری بر دیابت نوع ۲
پس از سوریه نوبت به یمن مى رسد که یکى از فقیر ترین کشور هاى خاورمیانه است. جایى که به گزارش سازمان ملل، در حال تجربه ى 
بدترین بحران انسانى است. طى جنگى که از سال 2014 در یمن شروع شده است، تا کنون نزدیک به 10 هزار نفر کشته شده اند، نزدیک به 
8-4 میلیون نفر در ریسک گرسنگى در حد مرگ هستند، سه نفر از هر 4 نفر نیازمند کمک هاى پایه اى براى زنده ماندن است و سوءتغذیه ى 

شدید جان 400هزار کودك زیر 5 سال را تهدید مى کند. جایى که بزرگ ترین شیوع وبا رخ داده است. ماجراى یمن را با هم مرور مى کنیم:
همه چیز از بهار عربى سال 2011 شروع شد. اگر به خاطر داشته باشید، موجى بیشتر کشور هاى عربى را فراگرفت: مصر، تونس، لیبى، 
بحرین و سوریه. تحت تأثیر همین موج، مردم یمن هم علیه دولت عبداالله صالح تظاهرات کردند و او مجبور شد قدرت را به معاون خود 
یعنى منصور هادى منتقل کند. بنا بود این انتقال سیاسى آرامش را به یمن برگرداند، ولى منصور هادى درگیر مسائل مختلفى شد؛ حملات 

شبه نظامیان، فساد، عدم امنیت غذایى و وفادارى برخى به رئیس جمهور قبلى یعنى عبداالله صالح.
در سال 2014 گروه هاى شورشى شیعه، ملقب به حوثى ها، از ضعف رئیس جمهور جدید استفاده کرده و کنترل شمال استان صعده و 
مناطق مجاورش را به دست گرفتند. آنان با فشارهاى بعدى پایتخت یمن (شهر صنعاء) را به تسخیر خود درآورده و منصور هادى را به خارج 

از یمن تبعید کردند.
این جا بود که ائتلافى به رهبرى عربستان به همراه هشت کشور عربى وارد عمل شد تا با حملات هوایى، مواضع حوثى ها را به قصد دفاع 
از دولت منصور هادى مورد هدف قرار دهد. آمریکا، انگلیس و فرانسه از این ائتلاف حمایت مى کردند. تئورى اى وجود دارد که مى گوید یمن 
هم مانند سوریه درگیر یک جنگ نیابتى شده است که یک طرف آن عربستان و طرف دیگرش ایران است. دولت عربستان مدعى ست که ایران 
به حوثى هاى یمن کمک هاى نظامى و لجیستیکى مى کند و به دنبال گسترش نفوذ خود در این منطقه است؛ هرچند که ایران این ادعا ها را 
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رد کرده است.
علاوه بر حوثى ها، گروه هاى دیگرى هم در یمن مى جنگند. مثلاً گروهى وجود دارد که هم با حوثى ها مشکل دارند و هم با دولت هادى. 

این گروه «استقلال طلب ها» نامیده مى شوند.
این  اولین بار مذاکرات صلحى بین طرف هاى درگیر شکل گرفت.  براى  این بود که  افتاد  براى یمن  اتفاق دیگرى که در سال 2018 
مذاکرات هنوز به نتیجه ى مشخصى نرسیده است. باید صبر کرد و دید که منطقه به چه راه حل سیاسى اى دست خواهدیافت. این جنگ همچنان 
در جریان است و آمریکا کماکان از ائتلاف عربستانى حمایت مى کند؛ هرچند که بعد از ترور خاشقچى کنگره ى آمریکا دولت را براى قطع 

حمایت از عربستان تحت فشار گذاشته است.

کمبود‌های احتمالی رژیم گیاه‌خواری
سؤال: اگر گوشت و محصولات حیوانى را حذف کنیم هیچ مشکل و کمبودى نخواهیم داشت؟

جواب: درصورت استفاده نکردن از جایگزین هاى مناسب، قطعاً دچار کمبود خواهیم شد. اما علاوه بر این، کمبود چند عامل بیش از سایر 
آیتم ها به چشم مى آیند:

-کلسیوم: گیاه خوار ان شیر مى خورند، اما ویگن ها که از لبنیات استفاده نمى کنند باید مراقب میزان کلسیوم و سلامت استخوان هاى خود 
باشند. تحقیقات نشان داده که 75٪  ویگن ها مقدار کلسیم کمترى نسبت به کلسیم موردنیاز روزانه دریافت مى کنند و آمار شکستگى استخوان 
در آنان بالاتر است. قرص هاى مکمل کلیسم یکى از راه حل هاى جایگزین است. شیر هاى گیاهى (مثل شیر سویا) که با کلسیم غنى شده باشند، 

همراه با غذاهاى دیگر (مثل توفو) از دیگر راه حل هاى جایگزین براى ویگن ها هستند.
- پروتئین: به طور کلى گیاه خواران پروتئین کمترى نسبت به همه چیزخواران دریافت مى کنند. هرچند که همین میزان کافى ست، اما باز 

هم ویگن ها به دلیل مصرف نکردن لبنیات باید مراقب باشند. گزینه هاى جایگزین پروتئین زیادند؛ از سویا گرفته تا دانه هاى مختلف.
- ویتامین B12: این ویتامین -که یکى از مهم ترین ویتامین هاست- در گیاهان وجود ندارد. البته گیاه خواران OVO-Lacto که از لبنیات 
استفاده مى کنند، مشکل چندانى ندارند. قرص هاى ویتامین B12 یا غذاهاى غنى شده با ویتامین B12 مخصوص گیاه خواران از گزینه هاى 

رایج است.
دریافت  آهن  اندازه ى گوشت خوارها  به  گیاه خوار ها  که  داده  نشان  غربى  در کشور هاى  انجام شده  مطالعات  روى):  (آهن،  معدنى  مواد 
مى کنند، اما به عنوان یک اصل کلى، آهنى که درگوشت موجود است -مخصوصاً گوشت قرمز- راحت تر در بدن جذب مى شود تا آهنى که در 
گیاهان وجود دارد. همچنین جذب زینک (روى) به خاطر وجود اسیدفیتیک موجود در غلات و حبوبات کاهش مى یابد؛ هرچند که مطالعات بر 

گیاه خواران کشور هاى غربى کمبود روى را نشان نداده است.
- اسید هاى چرب امگا 3: رژیم هاى غذایى بدون ماهى و تخم مرغ اصولاً با کمبود این اسید چرب مواجه هستند. بدن ما مى تواند بعضى 

از این اسید ها را از گیاهان تبدیل و جذب کند، ولى نه به خوبى. ویگن ها براى جبران این کمبود باید مکمل هاى جلبک را مصرف کنند.
افرادى که این رژیم غذایى را براى مدیریت وزن انتخاب مى کنند باید بدانند که صرف گیاه خوار شدن منجر به کاهش وزن نمى شود. 
شما هم با گیاه خوارى مى توانید وزن خود را کاهش دهید و هم با همه چیزخوارى. بعضى مطالعات نشان داده اند که گیاه خواران به طور متوسط 

روزانه 500 کیلو کالرى کمتر از سایرین مصرف مى کنند؛ اما به عنوان یک قاعده ى کلى، این دلیلى بر کاهش وزن نیست.

تأثیرات زیست‌محیطی رژیم گیاه‌خواری
اگر از بحث وزن و تأثیرات سلامتى گیاه خوارى خارج شویم، باید به یکى دیگر از انگیزه هاى اصلى این رژیم غذایى بپردازیم که در 40-

50 سال اخیر (مخصوصاً پس از انتشار کتابى که اشاره کردم) رواج یافته است: تأثیرات زیست محیطى.
گازهای گلخانه‌ای: حامیان رژیم گیاه خوارى مى گویند که دامدارى -مخصوصاً در این ابعاد وسیع- عواقب بدى براى کره ى زمین دارد. 
آن ها مى گویند که حیوانات اهلى (مثل گاو و گوسفند و مرغ و...) که شاکله ى اصلى دامدارى اند، عامل 15٪  از گاز هاى گلخانه اى جهان هستند. 

در نتیجه کاهش مصرف گوشت به عنوان یکى از راه هاى کمک به محیط زیست مطرح شده است.
گاز متان: یکى دیگر از آثارى که دامدارى بر کره ى زمین دارد، تولید گاز متان است. طى مطالعه اى که در سال 2017 انجام شد، مشخص 

شد که متان تولیدشده به خاطر پرورش دام نسبت به مطالعات قبلى 11٪  افزایش داشته است.
تخریب منابع زیست محیطى: تخمین زده مى شود که در حال حاضر 30٪  خشکى هاى زمین به پرورش دام اختصاص یافته و این امر 
منابع بسیارى را مصرف مى کند. باید براى این تقاضاى بیش از حد گوشت کارى کرد. پیش بینى مى شود که تا سال 2050 تقاضاى گوشت به 
دوبرابر میزان فعلى برسد. حتى چین -که روزى رژیم هاى گیاهى در آن بسیار رایج بودند- امروزه شاهد افزایش تقاضاى گوشت است. جدا از 
همه ى این ها، فرسایش خاك به دلیل لگدمال شدن زمین توسط دام ها و چراى بیش از حد از دیگر آثار منفى دامدارى کلان بر محیط زیست 

است.
آب: حیوانات حتى تأثیر بسزایى بر آلودگى و میزان مصرف آب دارند. با استناد به برخى آمار، براى تولید یک کیلو گوشت گاو چیزى 
حدود 15هزار لیتر آب لازم است، در صورتى که تولید یک کیلو سیب زمینى حدود 290 لیتر آب مى خواهد. دامدارى کلان همچنین باعث 
افزایش کود و ادرار دام مى شود که خود این مسئله از عوامل آلودگى منابع طبیعى ست. به این شکل که PH آب تغییر مى کند، هوا آلوده مى شود 

و گازهاى گلخانه اى (که پیش تر درباره ى آن صحبت کردیم) افزایش مى یابند.
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درمقابل همه ى این ها دانشمندانى هستند که منتقد این فرضیه اند. آنان معتقدند که سیستم غذایى گیاه خوارى مشکلى را حل نمى کند، 
هرچند که منکر تأثیرات منفى دامدارى وسیع روى محیط زیست نیستند. براى مثال، اگر معیار را میزان تولید هر کالرى در نظر بگیریم، به 
همان میزان که تولید گوشت گاو گاز هاى گلخانه اى تولید مى کند، تولید کاهو هم روى محیط زیست تأثیر منفى مى گذارد. حتى کاهو سه برابر 
بیشتر از گوشت خوك گازهاى گلخانه اى تولید مى کند. در نتیجه اگر شما مثلاً به جاى گوشت خوك، کاهوى بیشترى مصرف کنید، شاید براى 

شما مفید تر شاید باشد، اما براى زمین چنین نیست.
در جاى دیگر بیل مولیسون (پدر سبک خاصى از کشاورزى به نام Permaculture) مدعى ست که گیاه خوارى حتى باعث افزایش فرسایش 
خاك مى شود. او مى گوید که وقتى گیاهى را از خاك بیرون مى آوریم، تمام مواد مغذى اى که گیاه از خاك برداشت کرده را هم در مى آوریم؛ 
درصورتى که وقتى حیوانى را از جایى برداریم، آن زمین سالم مى ماند. در مزارع کشاورزى آمریکا، بیشتر فرسایش خاك مربوط به زمین هاى 

زراعى است تا زمین هاى دام پرورى.
حتى بعضى مدل سازى ها نشان داده اند که اگر حیوانات از دامدارى و رژیم غذایى (مثلاً) آمریکا حذف شوند، گازهاى گلخانه اى فقط به 
میزان 2,6٪ کاهش خواهندیافت. چراکه وقتى این حیوانات نباشند، کود حاصل از آن ها هم نخواهد بود و براى کشاورزى در زمین هاى زراعى 

باید کود تولید شود که تولید این کود باعث تولید گاز هاى گلخانه اى مى شود.
بحث هاى محیط زیستى پیرامون این موضوع کماکان داغ است و دیدگاه هاى متفاوتى از هر دو سو مطرح مى شود. فارغ از تمام این ها این 
رژیم غذایى و یا حتى فرهنگ، با انگیزه هاى مختلف، هرروز در حال گسترش یافتن و توسعه ى اکوسیستم خویش است؛ از تولید محصولات 

ویژه ى گیاه خوارى گرفته تا رستوران هاى مرتبط و حتى داروهایى که پشت آن ها نوشته شده منابع حیوانى در تولید آن ها به کار نرفته است.
گوشت خواران هم دلایل بازدارنده ى خود را براى گیاه خوار شدن مطرح مى کنند و استدلال هایى از قبیل «طعم» همچنان به قوت خود 
باقى ست؛ هرچند که در دهه هاى اخیر صنعت گیاه خوارى نوآورى هاى زیادى در این زمینه داشته است. چندى پیش بود برگرکینگ از برگر 
جدیدش براى گیاه خوار ها رونمایى کرد که بازتاب هاى فراوانى هم داشت. با اینکه در مقوله ى طعم نوآورى هاى زیادى در حال شکل گیرى ست، 
اما عمده ى گوشت خواران هنوز جایگزین هاى گیاه خوارى را مناسب نمى دانند. درواقع مسئله ى طعم و دسترسى از بزرگ ترین دلایل مطرح شده 

از سوى گوشت خواران براى گیاه خوار نشدن است.
در مقابل استدلال اخلاقى نبودنِ کشتن حیوانات -که انگیزه ى اصلى برخى گیاه خواران است-، بسیارى از مردم هنوز نمى دانند که آیا 
انسان چنین تعهدى به حیوانات دارد یا نه. گیاه خواران مى گویند که حیوان هم مانند انسان روح دارد، رنج مى کشد و براى زنده ماندن انگیزه ى 
فطرى دارد؛ اما این که باقى مردم تا چه حد این دیدگاه را قبول داشته باشند و خوردن گوشت حیوانات را براى انسان ها غیرمجاز بدانند، هنوز 

مسئله اى حل نشده است.
پس از این قسمت پادکست، از خودتان بپرسید که آیا انسان تعهدى به حیوانات دارد؟ آیا به زنجیره ى غذایى اعتقاد دارید؟ آیا فکر 
مى کنید که حیوانات زجر مى کشند؟ و اگر بله، آیا کماکان با کشتن حیوانات به صورت کلان (یعنى پروار کردن آن ها و بعد کشتن به قصد 
مصرف کردنشان) موافقید؟ صرف نظر از جوابى که به این سؤال مى دهید، خود فکر کردن به این موضوع مى تواند یک چالش فکرى جدید در 

زندگى پرمشغله ى این روزهایى باشد که همه درباره ى روزمرگى ها صحبت مى کنند.
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