
 چھ باید کرد؟  رای شروع گیاھخواریب

 ”چگونھ بنویسیم؟”: عنوان این کنفرانس چنین بود. ی مشھور شرکت کردم زمانی در کنفرانس یک نویسنده 

ورزیده بودم از شرکت در این  ھدف من کھ ھمواره نوشتن را بخش جدایی ناپذیر زندگی خود دانستھ و بھ آن عشق

ھزاران نفر . چھ باید کرد؟ در روز کنفرانس در سالن حاضر شدم کنفرانس این بود کھ بیاموزم برای آغاز بھ نوشتن

سخنران در میان ھیاھو و کف زدنھای .ی بزرگ در سالن کنفرانس گرد آمده بودند سخنرانی این نویسنده برای شنیدن

برای “:پشت میکروفون قرار گرفت و سخنرانی خود را اینگونھ ارائھ داد .ن وارد سالن شدپرشکوه جمع عظیم شنوندگا

. چند برگ کاغذ سفید جلوی خود بگذارید. بنشینید پشت میز. ی کسانیکھ می خواھید بنویسید نوشتن چھ باید کرد؟ ای ھمھ

در این کنفرانس من .ی سخنرانی او بود ھو این ھم”.بنویسید. بنویسید. نوشتن کنید قلمی در دست گرفتھ و شروع بھ

داشت نھ نداشتن طرز نوشتن  آنچھ کھ مرا از نوشتن باز می دریافتم کھ براستی. بزرگترین درس زندگی خود را گرفتم

عدم جدی گرفتن  مسایلی مانند عدم اختصاص وقت و تن دادن بھ عادتھای اتوماتیک روزمره،. بود بلکھ مسایلی دیگر

و حال منھم بھ تبعیت از این معلم بزرگ زندگیم در پاسخ بھ سوال مکرر .تر عدم شروع در عمل بوداز ھمھ مھمو

محصولات حیوانی را کنار  یعنی مصرف. کنم کھ گیاھخواری کنید توصیھ می“ شروع گیاھخواری چھ باید کرد برای”

 !گذارده گیاھخواری کنید

گیرند کھ مواد حیوانی و یا مواد  می یکباره عمل کرده تصمیم برخی بھ خواریه خواری یا خام گیا برای شروع گیاه

 دھند کھ آھستھ آھستھ این پروسھ را طی کرده برخی دیگر ترجیح می. کنند می پختھ را کاملا کنار بگذارند و شروع

بھ نظر من روش .کاملا آنھا را کنار بگذارند غذاھای حیوانی یا غذاھای پختھ را در رژیم غذایی خود کم و کمتر نموده تا

توان ھر یک از این دو راه را  اول روش بھتری است ھرچند کھ برمبنای ذوق و سلیقھ، باورھا و عادتھای فردی می

داشتھ باشیم و با بدست آوردن  ایم قبل از ھمھ چیز بسیار مھم است کھ ایمان کامل بھ راھی کھ انتخاب نموده.انتخاب نمود

سوال و جوابھایی کھ بھ ناگزیر در ارتباطات اجتماعی پیش خواھد آمد  ھا و عتماد در بحثاطلاعات کافی از منابع قابل ا

بشر بھ بھبود مشکلاتی کھ  ی زمانی تاریخ نموده موضع و انتخاب خود را بعنوان انتخابی کھ در این برھھ شرکت

 .ئھ دھیمباشد ارا برای آن ضروری می گریبانگیر طبیعت و سلامت انسان و حیوان کمک نموده و

و سنگین نمده تعیین کنیم کھ کدام  پس از آن لازم است کھ یک نگاه کلی بھ عادتھای غذایی خود افکنده آنھا را سبک

ی روشن  این مسئلھ از این نظر اھمیت دارد کھ دارای برنامھ.خواھیم تغییر دھیم می ی غذایی یا کدام بخش غذایی را ماده

شکر، خرما مصرف کنیم  ایم بھ جای مثلا اگر تصمیم گرفتھ. ادتھای روزمره در نغلطیمدر نتیجھ بھ ع ای بوده و آگاھانھ

استفاده کنیم شکر را دور ریختھ و دیگر گوشت و مرغ  و یا بھ جای مصرف گوشت و مرغ از حبوبات و یا از توفو

 .خود بگنجانیم رژیم غذایی جدیدھا و در یخچال موادی را جایگزین کنیم کھ قصد داریم در  قفسھ نخریم و بھ جای آنھا در

بازگشت بھ سوی عادتھای گذشتھ  زمان خستگی یا گرسنگی شدید زمانی است کھ شخص بیش از ھر وقت دیگر تمایل بھ

چند عدد میوه مثل یک سیب، یک موز، یک عدد گلابی و امثال اینھا  بنابراین مھم است کھ ھمواره. را خواھد داشت

 .داشتھ باشیم دردسترس
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مصرف  .کھ شدیدا گرسنھ ھستیم بخصوص ھنگامی. ی اوقات غذا را باید با میوه شروع کرد ھ، ھمواره و ھمھھمیش

  .گردد پرتقال و یا یک ھلو بلافاصلھ باعث کاھش گرسنگی می برشی از ھندوانھ یا طالبی، دو عدد موز یا

 داشتن قند و مواد مغذی دیگر حس دلیلترین غذا برای انسان ھستند بلکھ بھ  ھا نھ تنھا بھترین و آسان ھضم میوه

 .تا غذای گیاھی خود را آماده نموده و با اشتھا نوش جان کند دھند گرسنگی را تعدیل نموده بھ شخص فرصت می

 ھا تشکیل شده باشد، بزیھا و میوهس مواد خام گیاھی یعنی درصد ٨٠حداقل  یک رژیم غذایی گیاھی بطور کلی باید از

 اما اگر فرد تمایل بھ خام. کنند از گیاھان و بصورت خام مصرف می تھ صددرصد غذای خود راخام گیاھخواران الب

ندیده و تغییر شکل  درصد غذای خود را بصورت خام، یعنی حرارت ٨٠-٨۵صد در صد ندارد باید حداقل  گیاھخواری

 .نیافتھ مصرف کند

این . ر روز، ترجیحاً صبحانھ، فقط میوه مصرف کنیدیک وعده د: ی یک رژیم غذایی گیاھی ھای روزانھ و اما توصیھ

گریپ فروت،  چند عدد پرتقال،. کنید تمایل بھ مصرف آن دارید میوه ایست کھ در آنروز حس می وعده غذا شامل

ھرچند اگر تمایل بھ میوه شیرین . برای صبحانھ ھستند ھا بھترین میوه“ اسیدی”ھای  آناناس، توت فرنگی و سایر میوه

. اینھا استفاده کنید خواھید، خرما و انواع توت و یا طالبی و ھندوانھ و امثال بھ ھر تعداد کھ می توانید از موز می دارید

  .است انگور یکی از بھترین و مغذی ترین میوه ھا برای صبحانھ

 خرما و مثلا توت فرنگی را در مخلوطی از موز، ،کنند برخی از بیماران من کھ رژیم غذایی گیاھی را انتخاب می

 .کنند کھ ھم مقوی است و ھم مغذی ھا مصرف می میوه مخلوط کن ریختھ بھ صورت یک لیوان مخلوط خوشمزه

ماند نیز انتخاب خوبی برای صبحانھ  می اید و تا سھ یا چھار روز در یخچال تازه شیر بادام خام کھ در خانھ تھیھ کرده

جان  خواستید روزه شبانھ خود را بشکنید یک لیوان شیر بادام را آھستھ آھستھ نوش د وصبح وقتی گرسنھ شدی. باشد می

 .کنید توانید چند عدد میوه ھم برای رفع گرسنگی مصرف کنید پس از یک ساعتی می

اگر خام خوار . سبزیھای مختلف است بھترین غذا برای ناھار اول چند عدد میوه و سپس یک سالاد بزرگ مخلوط از

سالاد را خوب . کوچک نان سبوس دار ھمراه سالاد خود مصرف کنید ید و تمایل بھ مصرف نان دارید یک تکھنیست

شاھدانھ، تعدادی بادام  خوب نان بھ ھمراه سالاد چند عدد گردوی خیس داده، مقداری دانھ کنجد یا جایگزین. بجوید

 یک یا دو عدد موز یخ زده را بھ ھمراه چند عددمن ھرچند گاھی یک مشت اسفناج، .مقداری کشمش و امثال اینھاست

غذای مغذی و مقوی و بسیار خوشمزه برای  ریزم و یک لیوان توت فرنگی یا مقداری آناناس و یا انبھ در مخلوط کن می

 .مصرف سالاد از سبزیھای مختلف بھترین و کاملترین غذاست ھرچند کھ ھمان. کنم خودم درست می

ھای تازه، یا کشمش و بادام و توت و امثال اینھا استفاده  توانید از میوه گرسنگی کردید می در بین غذاھا اگر احساس

لبو، شلغم، آش، مخلوط حبوبات  ای، سیب زمینی، کدوحلوایی، برای شام از سبزیھای بخارپز، حبوبات، برنج قھوه.کنید

توانید  باشند می سالم و رضایت بخش گیاھی میھمھ غذاھای کامل و  مانند ماش و عدس، ھمراه گل کلم و ھویج کھ ھمھ و

اینھا برای دوره گذار مناسب  ھای پروتئین سویا و امثال ھای سویا از قبیل شیر سویا، توفو، دانھ فراورده .کنید استفاده

 دیدی وارد رژیم غذایی روزمره خودخو کرده و غذاھای گیاھی ج ھستند ولی پس از آنکھ با رژیم غذایی جدید خود

   :بطور خلاصھ .ھای آن را بھ حداقل برسانید و فرآورده ودید مصرف سویانم
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و اگر تمایل بھ غذای پختھ دارید  ھا در مخلوط کن با خرما و کشمش، شیر بادام، میوه، یا مخلوطی از میوه : صبحانھ

 .ی صبحانھ میوه استباز ھم یادآوری می کنم کھ بھترین غذا برا. حبوبات ای و ھویج پختھ، یا سایر عدس و برنج قھوه

 .میوه بھترین و مغذی ترین و رضایت آورترین غذا برای انسان است

کلم، براکلی، جعفری، گشنیز و  اول یکی دو عدد میوه، سپس یک ظرف بزرگ سالاد از کاھو، اسفناج، گل : ناھار

  مغزھا ھا یا سایر سبزیھا ھمراه با مقداری از دانھ

ی گیاھی مانند سیب زمینی، ھا غده حبوبات، سبزیجات بخاردیده،: میل شود بعد ازظھر ۶تا قبل از ساعت :  شام

  .ای گاھا برنج قھوه شلغم، سیب زمینی ترشی و امثال آن،چغندر،

ھای سویا و قارچ استفاده  بھ جای گوشت یا مرغ از فراورده. برای تھیھ خورشھای مختلف ایرانی  :مجالس میھمانی

  .نمائید

 .توانید از تخم کتان خیس داده و از توفوی نرم استفاده کنید کوھا میبھ جای تخم مرغ در کو

 :توانید تھیھ کنید غذاھایی کھ برای تنوع در مخلوط کن می

 اسفناج، موز یخ زده و توت فرنگی

 اسفناج، آناناس، انبھ، چند عدد یخ اگر تمایل بھ جایگزین برای بستنی دارید

 لیموترش و حبھ ای سیر گشنیز، اسفناج و آووکادو با اندکی آب

 سیب و کرفس و مقداری جعفری

کامل از میوه و یک سالاد  درصد غذای خود را بصورت خام، یک وعده غذای خود را بطور ٨٠-٨۵بطور کلی اگر 

لازم برای رشد و نمو و ترمیم و سلامتی بدن را بدست خواھید  بزرگ در یک وعده غذایی خود مصرف کنید ھمھ مواد

 .آورد

 .باشند انجیر و کنجد و سبزیھای با برگھای پھن و سبز می : ن منبع کلسیمبھتری

 .باشند تیره می جوانھ عدس و سایر حبوبات، براکلی، لوبیای سبز، سبزیجات سبز : بھترین منبع آھن

 انواع حبوبات و غلات : منبع روی

فراوانی مواد خام و حرارت ندیده استفاده  کھ از فراوردھای غذایی سالم، تازه، تغییرشکل نیافتھ و بھ مقدار یک فرد وگن

بھ  مواد غذایی ویتامینھا یا مواد معدنی باشد بلکھ برعکس بھترین رژیم غذایی را کند نباید نگران ھیچگونھ کمبود می

 :کند بدن خود ھدیھ می

ازه گیری ویتامین بھترین روش برای اند .خود را اندازه گیری کنید ١٢کھ ھر دو سال یکبار ویتامین ب شود توصیھ می

بھ ھمراه این . باشد در ادرار یا خون می (Methyl Malonic Acid) ”متیل مالونیک اسید“ بدن آزمایش ١٢ب
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دکتر و در آزمایشگاه توسط  ی ھر دوی این آزمایشھا با نسخھ. خون خود را ھم اندازه بگیرید“ ھوموسیستئین“ آزمایش

 .شود آزمایش خون انجام می

و دست نخورده اساس یک رژیم  ھای خام بھ شکل طبیعی، کامل ھای مختلف بھ ھمراه مغزھا و دانھ سبزیھا و میوه

 .کنند از غلات و حبوبات جوانھ زده نیز استفاده می اینھا. دھند غذایی خام گیاھخواری را تشکیل می

ھای گیاھی پختھ شده نیز البتھ  ھا و ریشھ غذه باتتوانند از حبو گیاھخوارانی کھ تمایل بھ مصرف مواد پختھ نیز دارند می

انواع  ھیچیک از این دو رژیم غذایی جایی برای مواد ناسالمی مانند نوشابھ، چیپس، در. بھ مقدار کم استفاده کنند

ذرت و سویا (تھیھ گردیده  ھای مصنوعی، انواع شکلاتھای مصنوعی، موادی کھ با مھندسی ژنتیک شیرینی

، آرد سفید، شکر و سایر مواد مصنوعی غذایی وجود )سویا ی پنبھ، روغن ذرت و روغن وغن دانھغیرارگانیک، ر

  .ندارد

در موارد جزیی تر بھ . اینھا البتھ اصول کلی است .ترین و ساده ترین شکل ممکن مصرف گردد غذا باید در طبیعی

           ذایی، زمان مصرف، روزه آب مختلف با یکدیگر، میزان مصرف از ھر ماده غ چگونگی ترکیب مواد غذایی

شود  مغزھا و اصول دیگری نیز توجھ می ھا و ی شیر یا پنیر از دانھ ھا، تیھھ ، مصرف آب سبزیھا و میوه)آبخواری یا(

 .گردد بوده ولی در مباحت دیگر بھ آنھا پرداختھ شده یا می کھ بحث آن از حوصلھ این مطلب بیرون

 
 

 دکتر زرین آذر

 متخصص بیماریھای داخلی

 کبد و کیسھ صفرا ،فوق تخصص در بیماریھای دستگاه گوارش

  پزشک تغذیھ و درمان طبیعی

  پزشکی بدون دارو

  آدرس سایت پرسش و پاسخ بھ سؤالات پزشکی
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