


تقریظ ها بر کتاب «وگن برای زندگی»

  کتابی ضروری برای فهم تمام باینندها و نباینندهای  سننبک زننندگیʻوگن برای زندگیʼ«انقلب  وگنی رخ داده است! 

رهروز محبوبیت بیشتری بین مردم  پیدا کرده است». وگن است. سبکی که روز ب

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

رمخوواری» و «اتحاد دنیای وگن و دنیای آشپزی» خوا

رهای روشن و دقیق تمام چیزهایی را که بننرای  «جک و ویرجینیا که در تغذیه وگن تخصص دارند،[در این کتاب ] به شیو

رتهننای رهاند. با خوواندن این کتاب  که نگارشی عننالی دارد و بننر مبنننای واقعی  سلمتی لزم است، به رشته تحریر درآورد

ریتوانید آمادگی لزم برای رسیدن بننه بننالترینسیاره مانسلمت علمی درباره سلمت خوود شما و    نوشته شده است، م

رهدست آورید» درجه سلمت را ب

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

ریدهند بنرایʻوگن برای زندگیʼ«کتاب   ریدهد و علوه بر این به شما یاد م رتها و منافع یک رژیم وگن را نشان م   قابلی

رمهایی باید بردارید! این کتابی است که خووانندنش را بنه تمنام بیمنارانم توصنیه  تغییر رژیم خوود به شکل صحیح چه گا

ریکنم» م

RD، متخصص تغذیه MPHمت رساینو، پزشک سلمت عمومی 

i  «Vegan Bodybuilding and Fitness» by Robert Cheeke



وگن برای زندگی

تمام چیزهایی که لزم است درباره تغذیه برمبنای یک رژیم گیاهی، و رسیدن به سلمت و وزن متناسب بدانید.

جک نوریس، متخصص تغذیه

ویرجینیا مسینا، پزشک سلمت عمومی، متخصص تغذیه

Vegan  عنوان اصلی کتاب   for Life 
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۲۰۱۱تاریخ انتشار : 



ریها ریکنند ی صنعتیتقدیم به تمام حیواناتی که در دامدار  زندگی م

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



مقدمه

تا آخر عمر وگن باشید

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

ریکردند و عواملی مثل عننادت و ذائقننه رسشان قرار داشت، تغذیه م  در طول تاریخ بشری، مردم از چیزهایی که در دستر

ریشدند. این امر  حدود یک قرن پیش تغییر کرد، زمانی که علم جدید تغننذیه رب های غذایی م  باعث به وجود آمدن انتخا

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

سلمتی باشد.

رب های غذایی ما حتی از ایننن هننم بیشننتر اسننت، دامنننه آن از  اما در چند دهه اخویر بود که فهمیدیم تأثیر انتخا

ریکنند و حتی آینده این سننیاره هننم ریرود، بر زندگی حیواناتی که در کره زمین و در کنار ما زندگی م  سلمت ما فراتر م

ریگذارد. نظام تغذیه فعلی باعث به وجود آمدن بحران سلمتی در امریکننا،  رنکننننده منننابع غننذایی دراتلف تأثیر م   نگرا

رهای که بتوان تصور کرد، شده است. به این ترتیب در حال حاضر دلیننل  جهان و بدرفتاری با حیوانات در بالترین درج

بسیاری برای تغییر شکل تغذیه به رژیم وگن وجود دارد.



رنتردید برای این کار نیاز به آموزش داریم. همین انگیننزه مننا رتبخش است. اما بدو  وگن شدن کاری ساده و لذ

رهتر بگذاریم که رژیم غذایی آنهننادقیقیدر نوشتن این کتاب  شد، تا اطلعات  رنهای باتجرب رهکارها و وگ   را در اخوتیار تاز

ریتر کند. رمتر و عمل را سال

رهایم و قصد  ما به عنوان متخصصان تغذیه و طرفداران حقوق حیوانات، طبیعت ًا رژیم غذایی وگن را انتخاب  کرد

 داریم تا آنجا که ممکن است به دیگران در انتخاب  و اخوتیار یک رژیم غذایی خوالی از محصولت حیوانی کمننک کنیننم.

رهها در زمینه تغذیه را در اخوتیار شما بگذاریم، چون  ریخوواهیم بهترین توصی  رژیم وگن نیازهای غذایی شما را اگریعنی م

ریتواند انتخاب  خووبی باشد. ما تمنام اطلعنات اساسنی تغنذیه را، کنه  تأمین نکند یا سلمت شما را به خوطر بیندازد، نم

رهتان به رژیم وگن هسننتند، در اخوتیننارشامل رههای علمی و ضروری برای حفظ سلمتی شما در زمان تغییر نوع تغذی   داد

ریدهیم. علوه بر این  رههای عملیشما قرار م ریآموزیم  زیادینکت رتتر بتوانید رژیم غذایی خوود را تغییننرتا به شما م   راح

دهید.

رهاند از درسننتی و سننلمت ایننن رهمند شد  امیدواریم اطلعات این کتاب  بتواند افرادی را که تازه به وگنیسم علق

رنهای باتجربه هم مقدار قابل توجهی اطلعات سودمند در ایننن  نوع رژیم غذایی مطمئن کند. در عین حال معتقدیم وگ

رهها و اعتقادات نادرستی ریخوواهیم خوراف ریکنند. ما م رنهننا غننذاهایی ناسننالم راکتاب  پیدا م رهاند بعضننی وگ  ی که باعث شد

ریتان بگنجانید. بزداییمبرای تغذیه انتخاب  کنند   و به شما کمک کنیم غذاهای سالمی را در رژیم غذای

رتتان را تر کنید هم اشکالی ننندارد. ریخوواهید نوک انگش  حتی اگر خویال ندارید وگن شوید و به اصطلح  فقط م

ریتوانید رژیم غذایی خوود را کمی تغییننر بدهینند، چننون ریشود م  با استفاده از اطلعاتی که در این کتاب  به شما عرضه م

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



وگن شدن از همیشه آسا نتر شده است

ریکنید وگنیسم تصور شاید رلهاست کننه رواج دارد.اما  تازه و غیر متعارف  است پدیده ای م  باید بدانید که این مفهوم سا

  و بعد از پایان جنگ جهانی دوم گروهی کوچک از گیاهخوارهننای بریتانیننایی لغننت «وگننن» را در زبننان1944در سال 

 ) تشنکیل شندهVEGetariANانگلیسی ایجاد کردند. لغت وگن از سه حرف  اول و دو حرف  آخور واژه گیاهخوار (

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

 اما در آن دوران، خوصوص ًا در انگلستان وگن بودن کار آسانی نبود. کمبود و قحطی منابع غذایی باعث شده بود

رههایی کننه در حننال رهعلوه علم تغذیه هنوز جوان بود و دغنندغ  که پیروی از هر نوع رژیم غذایی خواصی سخت باشد؛ ب

رچکس اسم وگنیسننم را  حاضر در مورد مصرف  مواد غذایی وجود دارد، در آن زمان حتی شناخوته شده هم نبود، هنوز هی

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

 تغییراتی که در حال حاضر و با گذشت شصت و پنج سال از آن زمان به وجود آمده در حدی اسننت کننه اگننر

رنمان ریشدند. در واقع حتی بعضی از ما که حدود بیست سالی از گیاهخوار شد رتزده م  پیشگامان اولیه اینجا بودند، شگف

ریگذرد هم  از این همه تغییر در حیرتیم. در حننال حاضننر صنندها کتنناب  آشننپزی وگننن وجننود دارد و علوه بننر آن  م

رتها، غذاهای کودکان و درست کردن اقسننام غننذاهای رنپزی وگن، پخت و پز در مناسب رب هایی مخصوص کیک و نا  کتا

رهای در هر رهاند. شما در هر مغاز رنها نوشته شد رتداگ گینناهی و کبابی برای وگ ریتوانینند شننیر سننویا، هننا  کجای امریکا م



رههایبستنی غیرلبنی پیدا کنید. حتی  ریتوانینند از فروشننگا رههای محل شما این محصولت را نداشته باشند، م  اگر فروشگا

ریرسانند. رهتان م رنها خورید کنید که تمام موارد مورد نیاز شما را در خوان آنلین مخصوص وگ

رشتر شنود. رتبخ رنتر و لنذ  تمام این تغییرات باعث شده که تغذیه به سبک وگن از آنچه که فکر کنید هنم آسننا

ری هنوز هم برنج و لوبیاوگن ها اگرچه  ریتوانند از پاستا با سس پستوی درست شده از آرتیشو،خوورندم  ، اما در کنارش م

 تمپه کباب  شده در سس زردآلو، بستنی غیرلبنی با فنناج داغ و چیزبرگرهنای گیناهی اسنتفاده کننند. بنا غنذاهای بهنتر،

رنتر شده است. برای سلمتی غذاهای گیاهیفوایداطلعات بیشتر و توجه عموم به  رنها مهربا ، در حال حاضر دنیا با وگ

چرا وگن شویم؟

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

رس یننا ریهای انجامینند کننه در آنهننا حیوانننات را در قف  به وجود آمد. این تغییرات به ظهور مزارع صنعتی یا همان دامدار

ریتوانننند دور خوودشننان رهها آنقدر کوچکند که حیوانات اسننیر در آنهننا حننتی نم رسها و جعب ریدارند. این قف ره نگاه م  جعب

ریهای مدرن ارزشی برای نیازهای غریزی حیوانات و آسایش آنها قائل نیستند. خویلی از ایننن حیوانننات  بچرخوند. دامدار

ریمیرننند. ری، جراحت یا عدم دسترسی بننه آب  و غننذا م ره و به دلیل مبتل شدن به بیمار رخخوان  حتی پیش از رسیدن به سل

ریها و مزارع صنعتی  آنهاذبحشرایط  رهداری دیگر شباهتی  هم اسفناک و ظالمانه است. دامدار   کننه یننکسنننتیبه مننزرع

رهاند که در آن  بلکه ندارند،شغل خوانوادگی محترمانه و آرام بود ررههایی تبدیل شد  برای کسب منفعننت بیشننتر،  به کارخوان

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

ریشوند. بهای بدرفتاری با حیوانات تولید م



رههای دوستدار حیوانات، روز به روز تعداد بیشتری از مردم از ظلمی که بننه حیوانننات رتهای گرو  به لطف فعالی

ریشوند و در برابر آن واکنش نشان  ریشود، آگاه م رشهنا اینسنت کنه بیشنتر افنراد ترجینحم ریدهند. از جملنه اینن واکن  م

ریدهند محصولت غذایی مورد نیاز خوود را از  ریکنند، تهیه کننند. بنر روی تعندادمنابعیم   که با حیوانات درست رفتار م

رندوستانه» ره انسا ریشود، به ایننن معنننا کننه محصننول ازiiزیادی از محصولت برچسبی با عنوان «تولید شده به شیو   دیده م

رهاند. اما در بیشتر موارد تفاوت چندانی در کننار  حیواناتی به دست آمده که تحت شرایطی کمابیش بهتر پرورش داده شد

رههانیست و در نهایت تمام حیوانات به  رخخوان ریشنوند. بنه همینن ترتینب بایند بدانیند واژهی واحندی سنل   فرسنتاده م

 «ارگانیک» به معنای «تولید شده به شیوه انسان دوستانه» نیست و خویلی از محصولت ارگانینک از حیوانناتی بنه دسنت

ریها ریآیند که در دامدار رهاند.یم  صنعتی پرورش داده شد

رههای کننوچکی ، پرورش آنها برای تأمین آسایش حیواناتممکنتنها روش    تمننامهننا کننه در آناسننت در مزرع

رهبر و در نتیجه غیرعملیباشدمراحل زندگی (و مرگ) حیوانات به دقت تحت نظر   . اما این شیوه برای تولید بسیار هزین

 است. حتی اگر مصرف  کنندگان بتوانند بهای این محصولت را بپردازند، باز هم زمین کافی برای احداث مزارعننی کننه

بتواند جمعیت کشور امریکا را سیر کند وجود ندارد. 

ریآینند کننار16در فصل    به این موضوع بیشتر خوواهیم پرداخوت. خوواندن ماجراهایی که بر سر ایننن حیوانننات م

رهای نیست، اما اگر هنوز هم در انتخاب  رژیم غذایی وگن تردید دارید، آگاه رههننای مختلننف زننندگی اینننج از  یساد  نب

ریها رمگیری کمک کند. اگر نگران بدرفتاری با حیوانات پرورش داده شده در دامنندار ریتواند به شما در تصمی  حیوانات م

ریتواند راهی مننوثر رنها قرار بگیرند، رژیم غذایی وگن م رءاستفاده انسا  هستید، یا اعتقاد دارید که حیوانات نباید مورد سو

و ارزشمند برای عملی کردن این اعتقادات باشد.

ii Humanly produced 



رنهننایی ریشود. زمی رنآور است و باعث آلودگی م رممرغ حتی برای محیط زیست هم زیا  تولید گوشت، شیر و تخ

ریتواند بننرای تولینند مسننتقیم غننذای مصننرفی ریرود، م  که به منظور تولید علوفه مصرفی میلیاردها رأس دام زیر کشت م

رهعلوه ریشنود. ب رتهای فسنیلی م رهجویی در مصرف  آب  و سنوخو رلها، صرف  انسان استفاده شود. این امر باعث حفظ جنگ

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

رهمنند رهانند، خوودشنان هنم از مننافع اینن انتخناب  بهر  در نهایت کسانی که رژیم غذایی گیناهی را انتخناب  کرد

رنتر است و آنها  رنها پایی ریشوند. سطح کلسترول خوون وگ   کمتری برای ابتل به فشار خوون و دیابت دارند. حتیریسکم

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

موضوع خوواهیم پرداخوت. 

آیا رژی مهای وگن مطمئنند؟

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

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

رهای درست برخووردار باشد. افرادی که از  دهه گذشته بوده است. هر رژیمی، چه وگن و چه غیروگن، باید از برنام

ریکنند هم ممکن است تمام نیازهای غذایی خوود را دریافت    و دچار کمبود فیبر یانکنندمحصولت حیوانی تغذیه م

رمهای وگن هم باید به مواد رمهای وگن به حد وفور موجود است. به همین ترتیب در رژی  مواد دیگری شوند که در رژی

رهای شود12مغذی مانند ویتامین ب   . و آهن توجه ویژ

iii  American Dietetic Association



ریکنند باید به شکل تغذیه خوود توجه کنند. اما حقیقت ی مردم همهدر حقیقت، رف نظر از نوع رژیمی که انتخاب  م  ، صر

رههای سنی باشند. خویلی ریتوانند عاملی برای کسب بالترین درجه از سلمت، در تمام گرو رمهای وگن م  اینست که رژی

رنها افتاده رنهایی که در رابطه با بد بودن این رژیم، خوصوص ًا برای کودکان و فقر منابع مغذی ناشی از آن سر زبا  از داستا

ریشود. رمگیاهخواری مربوط م رمهای ماکروبیوتیک یا خوا رمهای وگن مثل رژی است، به انواع محدودی از رژی

 . اینپیش می نهدرژیم وگن سختگیرانه نیست، و صرف ًا راهی متفاوت را برای تغذیه و دریافت نیازهای غذایی 

رههای غذایی  در تمام سنین، و نیز راهنمننایی بننرای آنهننایی اسننت کننه رهریزی وعد  کتاب  منبعی برای تغذیه وگن و برنام

ریهای خوطرناک کم کنننند. منا در ایننن کتناب  طنی چنندخوطررژیم وگن از گرفتن تمایل دارند با در پیش    ابتل به بیمار

 مرحله، اطلعات مربوط به نیازهای تغذیه را در قالب انواع متنوعی از غذاهای موجنود در دسنترس را در اخوتیننار شنما

ریگذاریم.  م

  و ازمی گذارد تغذیه به زندگی حیوانات احترام یوگن شدن یک انتخاب  برد-برد در زندگی است. این شیوه 

ریکند. بسیاری از افراد با آغاز رژیننم وگنننمصرف    هر چیزی که به بهای آزار حیوانات به دست آمده باشد، خوودداری م

ریکنند، چون دیگر   هماهنگ است. علوه بننر اینهننا یننکحیوانات قبال  فکر و عمل شان دراحساس آسایش و آرامش م

ریدهد  و شما را با اقسام جدیدی از غذاها آشنننا منوی غذایی تشکیل شده از مواد گیاهی، حق انتخاب  بیشتری به شما م

ریکند. حرکت بننه سننمت یننک رنانگیزتر م ربتر و هیجا ریگیرد که آن را جال ره تنها لذت غذا خووردن را از شما نم ریکند، ن  م

ریتواند قدمی بزرگ یا خویلننی بننزرگ بننه سننمت ریکنید، م  ترژیم وگن، بسته به اینکه در حال حاضر از چه چیز تغذیه م

 باشد. شمابهبود سلمت



رهاند تا در راه تغذیه سالم و ریخوواهند از این منافع بهره ببرند و آماد  این کتاب  برای تمام کسانی نوشته شده که م

 گام بردارند. مهرآمیز

تعریف چند اصطلح::

هم هچیز خوار

رتخووار» را برای توصیف کسانی به کار  رهچیز خووار» و «گوش ریبریمدر این کتاب  اصطلح  «هم   کننه در رژیننم خوننود ازم

رهچیز خووار کسی است که از گیاهان، گوشت، لبنیات ریکنند. پس یک هم رههای حیوانی استفاده م  گوشت و سایر فراورد

ریکند. رممرغ تغذیه م و تخ

رژی مهای گیا همحور

ریکنننند، بننه ایننن معنننا کننه گوشننت، لبنیننات و رهچیز خووارها از یک رژیم غذایی با اساس گیاهی پیروی م  بعضی از هم

ریکننند. اصنطلح  رههای غذایی بیشتر از گیاهان استفاده م ریخوورند اما عمدت ًا برای حفظ سلمتی خوود در وعد رممرغ م  تخ

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

گیاهخواران لکتو اوو

ریکنند، گیاهخواران لکتو اوو هسننتند، کننه بننه رممرغ هم در رژیم غذایی خوود استفاده م  گیاهخوارانی که از لبنیات و تخ

ریشوند. از جهت تاریخی, بیشننتر گینناهخوارانی کننه در ایننالت متحننده امریکننا زننندگیLOVشکل خولصه    نامیده م

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

iv  Flexitarian



دست آمده است.

وگن

ریرود کنه در آن از مصنرف  هنر ننوع محصنول حینوانی بنرای  واژه «وگن» برای توصیف آن سبک از زندگی به کار م

ریشود.  این سبک زندگی بر مبنای ملحظات اخولقنی در قبنال  خووردن، پوشیدن یا سایر مصارف  شخصی خوودداری م

 حیوانات بنا شده است. با این وجود ممکن است هرکسی برای انتخاب  رژیم وگن که فاقد گوشنت، مناهی، لبنینات و

رههای  تخم مرغ است، دلیل مختلفی از قیبل خوودداری از سوء اسننتفاده از حیوانننات، حفننظ سننلمت خوننود یننا دغنندغ

ریبرینم، رطزیستی داشته باشد. از آنجا که موضوع این کتاب  علنم تغنذیه اسنت، هنر کجنا کنه از واژه وگنن ننام م  محی

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

داستان ما: چگونگی به رژیم وگن روی آوردیم

جک:

 نوزده ساله بودم که با پدر و پدربزرگم به ماهیگیری رفتم. کار ما این بود کنه تعندادی قلب  را در ینک زمنان بنه آب 

رب ها کشیده شود. وقتی که پدر و پدربزرگم یک ماهی را از ریمان بنشینیم و منتظر بمانیم تا یکی از قل  بیندازیم، سر جا



ریانداخوتند تا مدت زیادی خوود را به در و دیننوار بکوینند تننا  آنکننه ریکشیدند، آن را در یک یخدان خوالی م  آب  بیرون م

ریکنردم اگنر بنه رقالعاده بدی به من دست داد و تصمیم گرفتم که دیگر هرگز ماهی نگیرم. حنس م  خوفه شود. حس فو

ریدادیم که او را از ایننن درد ریآمد انجام م رتمان برم ریگرفت، هر کاری از دس ری، انسانی در این وضعیت قرار م  جای ماه

 و رنج سخت نجات بدهیم. اما درد و رنج یک ماهی اهمیتی نداشت، با وجود اینکه درد کشیدنش شبیه به درد و رنننج

 انسان بود. پدر و پدربزرگم از این تصمیم من کمی متعجب شدند. با این همه دو سال دیگر طننول کشننید تننا تصننمیم

بگیرم که دیگر به ماهی لب نزنم!

رشهایی از کتاب  «آزادسازی حیوانات» ررهام به من نشان داده بننود، مطننالعهvدر دو سال بعد بخ   را که استاد فلسف

رهی مختصر مرا به فکر فرو برد و باعث شد کتنناب  را  از    (سننازمان مردمننی بننرایPETAمؤسسننه کردم. همین مطالع

رهای نوشتم و درخوواست کردم اطلعات بیشتری در این موردPETA، بخرم. به سایت vi اخولقی با حیوانات)رفتار   نام

رممرغ را کننار  ریهای صنعتی کردم. ابتدا خووردن تخ  بعند ازگذاشننتم و به من بدهند، و شروع به آموخوتن در مورد دامدار

رههای ترک خووردن پستانداران و پرننندگان سننخت بننود، رهها خوودداری کردم. اولین هفت  آن از خووردن پستانداران و پرند

رهای است. اما به زودی تعدادی از غذاهای وگن با پروتئین بال را کشف کردم که از رهکنند  چون گوشت خووراک وسوس

رتها تنها مورد مصننرفی مننن از محصننولت رمشان خووشم آمد. خووردن ماهی را هم چند ماه بعد ترک کردم و تا مد  طع

رینوشنیدم. زمنانی کنه ینک متخصنص  حیوانی یک لیوان شیر گناو بنود کنه هنر روز صنبح بنرای درینافت کلسنیم م

رگ تأمین کنم، لبنیننات را هننم تننرک ریتوانم کلسیم مورد نیاز بدنم را از سبزیجات سبزبر  ماساژدرمانی به من گفت که م

 وگن شدم.1988کردم و در ژوئن 

 بعد از تمام شدن کالج، تمام وقتم را به فعالیت در زمینه حقوق حیوانات اخوتصاص دادم. من و مت بال گروه

v  . Animal Liberation

vi People for Ethical Treatment of Animals



 Vegan Outreachررههننایی را کننه در مننورد   را تشکیل دادیم. در مدت دو سال تمام کشور را گشننتیم و کتابچ

ریگفتند زمانی وگننن  وگنیسم نوشته بودیم در بین دانشجویان پخش کردیم. در آن زمان به افراد بسیاری برخووردم که م

رهای دیگر در مورد رژیم وگن، تصننمیم رهاند. به همین دلیل و مسائل تغذی رهاند و به همین دلیل بیمار شد  یا گیاهخوار بود

رمشناسی  بدانم درباره چه حرف  می زنم.viiگرفتم متخصص رژی

جینی:

ریخویال بودم که بننا فننراغ بننال رهچیزخووار ب رمدرمانی درس بخوانم یک هم  وقتی که به کالج رفتم تا در رشته رژی

ریخووردم. تمام عمرم عاشق حیوانات بودم و نسبت به آنها حس دلسوزی و ترحم داشتم، اما تننا  همبرگر و مرغ بریان م

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

ریام را گرفته بودم این قضیه برایم روشنن شند. آن موقنع تنازه ازدواج کنرده  تازه زمانی که مدرک رژیم درمان

ریهاشان، فقط محض تنوع، گیناهی بودنند. اولینن کتناب  آشنپزی ریپختم که بعض رهای م  بودم و غذاهای مفصل و پیچید

   بود که باعث شد به سمت غذا خووردن موافق با اصول اخولقی کشیده شوم. درviiiگیاهی که خوریدم «آشپزخوانه لورل»

آشپزخوانه کوچکم در آپارتمانی واقع در کالمازوی میشیگان ایستاده بودم که کتاب  را باز کردم و خوواندم:

رمشناسی   رشناسی ام  بود که باعث شد به سمت غذا خووردن موافق با اصننول اخولقننی کشننیده شننوم. در آشننپزخوانهرژی

کوچکم در آپارتمانی واقع در کالمازوی میشیگان ایستاده بودم که کتاب  را باز کردم و خوواندم:

vii   Dietitions 

viii Laurels`Kitchen



رخخوانه چشننم در چشننم کسننی رلها پیش در راه سل ریشود که سا  «این کتاب  به یک گوساله سیاه براق تقدیم م

 شد که التماس را در نگاهش خوواند. اویی که به ما و هزارها نفر مانند ما یاد داد که زندگی موجودات دیگر را از آنهننا

نگیریم».

 به همین سادگی چیزی در درونم تغییر کرد. همین چند کلمه ساده به اندازه هزارها جلد کتنناب  در مننن تننأثیر

رنجا با خوودم عهد کردم که از آن به بعد دیگر گوشت هیچ حیوانی را نخورم. گذاشت، و همان موقع و هما

  مشغول به کار شدم و یک بار دیگر مننوجی ازix در کمیته پزشکان برای طب مسئولنه1989پنج سال بعد در 

ریبایسننت در رمدرمننانی م  آگاهی نسبت به معنای تغذیه موافق با اصول اخولقی به سراغم آمد. به عنننوان متخصننص رژی

ریکردم، و چیزهایی فهمیدم که مرا میخکوب  کرد. فهمیدم که حیوانات مورد رممرغ مطالعه م  مورد محصولت لبنی و تخ

ریکشند. آن موقننع رممرغ هم به اندازه حیوانات پرورش یافته در صنعت گوشت زجر م رهبرداری در صنایع شیر و تخ  بهر

 بود که تقریب ًا وگن شدم و تا چند سال آینده زندگیم را تغییر دادم و در نهایت تمننام محصننولت حیننوانی را از رژیننم

رهریزی در رنطور تمام وقتم را وقف آمننوخوتن بیشننتر در مننورد برنننام رشهای زندگیم حذف  کردم. همی  غذایی و بقیه بخ

رمهای سالم و عاری از محصولت حیوانی کردم. در حال حاضر کار من به عنوان یننک نویسنننده و مشنناور، مطلننع  رژی

 کردن افراد از تغذیه وگن، و کمک کردن به آنها برای انتخاب  یک رژیم غذایی سالم و عاری از ستمگری به حیوانننات

است.

ix  Physicians Committee for Responsible Medicine



ده افسانه رایج در مورد رژی مهای وگن

ریکنننند، هنننوز هننم در ریشد جای خوود را در میان مردم باز م رعتر از آنچه که تصور م رمهای وگن خویلی سری  با اینکه رژی

رهایماین چالش پیش روی ماست که این پیام را به گوش مردم برسانیم که این شیوه  حاشیه قرار دارند. هنوز موفق نشد

رتبخش و عملی هم باشد. در عین حال  اشتیاق برای تغذیه وگن ریتواند لذ  از تغذیه نه تنها سالم و مطمئن است، که م

رنها را به رهها و عقاید خولف  واقعی شده که بعضی از وگ  در بین هواداران این سبک زندگی باعث به وجود آمدن افسان

رمهای غذایی ناکافی و ضعیف سوق داده است. پیروی از رژی

 ما فصد داریم در این کتاب  این خورافات را از بین ببریم، در زیر ده نمونه از این عقاید نادرست را که با آنهننا سننروکار

ریکنید: داریم مشاهده م

رهچیز خووارها به مقدار کمتری کلسیم نیاز دارند..1 رنها به نسبت هم وگ

یک رژیم وگن خووب  رژیمی است که فاقد هر نوع چربی باشد..2

ریکند که صد در صد از غذاهای کامل و فننرآوری نشننده تشننکیل شننده.3  آن نوع رژیم وگن به سلمتی کمک م

باشد.

رلهای خووراکی نیست.12تا سه سال اول از شروع وگن شدن، نیازی به استفاده از ویتامین ب .4  و مکم

رمگیاهخواری از آن هم بهتر است. .5 اگر رژیم وگن خووبست، پس رژیم خوا

ریشود..6 رتهای زنانه در آنها م خووردن سویا توسط مردان باعث بروز خوصوصی

رمزدایی و خونروج.7 رسهنای ناخووشنایندی خوواهیند شند کنه ناشنی از سن رنتان دچنار ح  در آغاز دوره وگن شد

محصولت حیوانی از بدن شماست.



 هستند.xنوجوانان وگن در معرض خوطر ابتل به اخوتللت در خوورد و خووراکتغذیه ای.8

رنهای گیاهی فاقد بعضی از آمینواسیدهای ضروری هستند..9 پروتئی

رنها تنها باید فقط .10 ریدهد. ی درصد از میزان کالر6 تا 5پروتئین مورد نیاز وگ  مصرفی آنها را تشکیل م

x  Eating disorders
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