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کرد؟ ب گیاهخواری  چه باید   رای شروع 
کنفرانس یک نویسنده  کنفرانس چنین بود: “چگونه بنویسیم؟”زمانی در  کردم. عنوان این   ی مشهور شرکت 

کدده هنددواره نوشددجن را بخددی  دددای  نا ددنیر زندددگی  ددود دانسددجه م بدده کن عشددی و  یددده بددودم از شددرکت در ایددن  هدددم مددن 
کدده  کنفددرانس در رددانن  ارددر شدددم. هدد اران نفددر بددرای کنفددرانس ایددن بددود  کددرد؟ در  وز  بیدداموزم بددرای کبدداز بدده نوشددجن چدده بایددد 

گرد کمده بودند.شنیدن رخنرانی این نویسنده کنفرانس   ی بزرگ در رانن 

گرفدت م ردخنرا کف زدنهای پرشکوه  نع عظیم شنوندگان مارد رانن شد.  شت میکرمفون قرار  نی رخنران در میان هیاهو م 
  ود را اینگونه ارائه داد:

کرد؟ ای هنه کابدن ردفید  ودوی  دود “برای نوشجن چه باید  کسانیکه می  واهید بنویسید.  شت می  بنشدینید. چندد بدرگ  ی 
کنید. بنویسید. بنویسید.” گرفجه م شروع به نوشجن   بگنا ید. قونی در درت 

 ی رخنرانی ام بود.م این هنه

کنفرانس من بزرگترین که مرا از نوشجن باز می در این  که برارجی کنچه  گرفجم. د یافجم  داشدت نده نداشدجن درس زندگی  ود را 
طرز نوشجن بوکه مسایوی دیگر بود. مسایوی مانند عدم ا جصاص مقت م تن دادن به عادتهای اتوماتیک  وزمره، عدم  ددی 

 گرفجن م از هنه مهنجر عدم شروع در عنل بود.

کرد” توصیه می م  ال منهم به تبعیت از گیاهخواری چه باید  کنم این معوم بزرگ زندگیم در  ارخ به روال مکرر “برای شروع 
کنید! گیاهخواری  گنارده  کنار  کنید. یعنی مصرم محصولات  یوانی را  گیاهخواری   که 

کرده تصنیم می گیا واری بر ی به یکباره عنل  گیاهخواری یا  ام  که مواد  یوانی مبرای شروع  کدام   گیرند  یا مواد  خجده را 
کدرده بدناهای  یدوانی یدا کنندد. بر دی دیگدر تدر ی  میکنار بگنارند م شدروع می کده کهسدجه کهسدجه ایدن پرمرده را طدی  دهندد 

کنار بگنارند. کام  کنها را  کنجر ننوده تا  کم م   بناهای  خجه را در  ژیم بنای   ود 

که برمبنا توان هر یک از ایدن دم ی ذمق م رویقه، باورها م عادتهای فردی میبه نظر من  مش امل  مش بهجری ارت هرچند 
 راه را انجخاب ننود.

کده انجخداب نندوده کامدل بده راهدی  که ایندان  ایم داشدجه باشدیم م بدا بدردت کوردن اط عدات قبل از هنه چی  بسیار مهم ارت 
گزیر دکددافی از منددابع قابددل اعجندداد در بح  کدده بدده نددا ر ارتباطددات ا جندداعی پددیی  واهددد کمددد شددرکت هددا م رددوال م  وابهددای  

که در این برهه گریبدانریر طبیعدت م ننوده مورع م انجخاب  ود را بعنوان انجخاب   کده  ی زمانی تا یخ بشر به بهبود مشک تی 
کنک ننوده م برای کن رروری می  باشد ارائه دهیم.ر مت انسان م  یوان 
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کودی بده عاد کده یدک نرداه  کدددام  دس از کن لازم اردت  کده  کندیم  تهدای بدنای   دود افکندده کنهدا را ردبک م ردنگین نندده تعیدین 
کدام بخی بنای  را میماده   واهیم تغییر دهیم.ی بنای  یا 

که دارای برنامه گاهانهاین مسئوه از این نظر اهنیت دارد  ای بوده در نجیجه به عادتهای  وزمره در نغوطیم. مث  ی  مشن م ک
گرفجه گر تصنیم  کندیم ایا گوشدت م مدر  از  بوبدات م یدا از توفدو اردجفاده  کنیم م یا به  دای مصدرم  م به  ای شکر،  رما مصرم 

گوشت م مر  نخریم م به  ای کنها در قفسه کده قصدد دا یدم شکر را دور  یخجه م دیگر  کندیم  ها م در یخچال موادی را  ایگزین 
 در  ژیم بنای   دید  ود بگنجانیم.

گررن گنشدجه را زمان  سجگی یا  گشدت بده ردوی عادتهدای  که شخص بیی از هر مقت دیگر تنایل بده باز گی شدید زمانی ارت 
گ بدد  م امثددال اینهددا  کدده هنددواره چنددد عدددد میددوه مثددل یددک رددیم، یددک مددوز، یددک عدددد   واهددد داشددت. بنددابراین مهددم ارددت 

 دردرجرس داشجه باشیم.

گرردنه هسدجیم. مصدرم برشدی از  ی امقات بنا را باید با میوه شروعهنیشه، هنواره م هنه که شدیدا  کرد. بخصوص هنگامی 
گررنگی می کاهی   گردد.هندمانه یا طانبی، دم عدد موز یا پرتقال م یا یک هوو ب فاصوه باع  

گرردنگی ها نه تنها بهجرین م کران هضممیوه ترین بنا برای انسان هسجند بوکه به دنیل داشجن قند م مواد مغنی دیگدر  دس 
کند.یل ننوده به شخص فرصت میرا تعد گیاهی  ود را کماده ننوده م با اشجها نوش  ان   دهند تا بنای 

کوی باید از  داقل  گیاهی بطور  گیاهی یعنی ربزیها م میوه ۸۰یک  ژیم بنای   ها تشدکیل شدده باشدد،  دام درصد مواد  ام 
گیاهان م بصورت  ام مصدرم گیداهخواری می گیاهخواران انبجه صددرصد بنای  ود را از  گدر فدرد تنایدل بده  دام  کنندد. امدا ا

درصد بنای  ود را بصدورت  دام، یعندی  درارت ندیدده م تغییدر شدکل نیافجده مصدرم  ۸۰-۸۵صد در صد ندارد باید  داقل 
 کند.

گیاهی:های  وزانهم اما توصیه  ی یک  ژیم بنای  

کنیدد. ایدن معدد کده در کندروز  دس مییک معده در  وز، تر یحاً صدبحانه، فقدم میدوه مصدرم  کنیدد ه بدنا شدامل میدوه ایسدت 
گریپ فرمت، کناناس، توت فرنری م رایر میوه هدا های “اریدی” بهجدرین میوهتنایل به مصرم کن دا ید. چند عدد پرتقال، 

گر تنایدل بده میدوه شدیرین دا یدد می کده میبرای صبحانه هسجند. هرچند ا اندواع   واهیدد،  رمدا متوانیدد از مدوز بده هدر تعدداد 
کنید. انرور یکی از بهجرین م مغنی ترین میوه ها برای صبحانه ارت.  توت م یا طانبی م هندمانه م امثال اینها ارجفاده 

گیاهی را انجخاب می که  ژیم بنای   کدن بر ی از بیناران من  کنند مخودوطی از مدوز،  رمدا م مدث  تدوت فرنردی را در مخودو  
که هم مقوی ارت م هم مغنی.ها مصرم میوشن ه میوه یخجه به صورت یک نیوان مخوو     کنند 
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کرده کدده در  اندده تهیدده  مانددد نیدد  انجخدداب  ددوب  بددرای صددبحانه ایددد م تددا ردده یددا چهددار  وز در یخچددال تددازه میشددیر بددادام  ددام 
گرردنه شددید م  واردجید  وزه شدبانه  دود را بشدکنید یدک نیدوان شدیر بدادام را کهسدجه کهمی سدجه ندوش  دان باشد. صب  مقجی 

کنید.کنید  س از یک راعجی می گررنگی مصرم   توانید چند عدد میوه هم برای رفع 

گر  دام  دوار نیسدجید  بهجرین بنا برای ناهار امل چند عدد میوه م رپس یک رالاد بزرگ مخوو  از ربزیهای مخجوف ارت. ا
کوچددک نددان رددبوس دار هنددراه رددالاد  دد کنیددد. رددالاد را  ددوب بجویددد. م تنایددل بدده مصددرم نددان دا یددد یددک تسدده  ود مصددرم 

کنجد یدا شداهدانه، تعددادی بدادام مقدداری  گردمی  یس داده، مقداری دانه   ایگزین  وب نان به هنراه رالاد چند عدد 
 کشنی م امثال اینهارت.

گاهی یک مشت ارفناج، یک یا دم عدد موز یدخ زده را بده هندراه چندد عددد تدوت فرنردی یدا مقدداری کنا نداس م یدا من هرچند 
کن می که هنان  ی م م یک نیوان بنای مغنی م مقوی م بسیار  وشن ه برای  ودم دررت میانبه در مخوو   کنم. هرچند 

کاموجرین بنارت.  مصرم رالاد از ربزیهای مخجوف بهجرین م 

کردید می گررنگی  گر ا ساس  کشنی م بادام م توت م اتوانید از میوهدر بین بناها ا کنید.های تازه، یا   مثال اینها ارجفاده 

کددم ووای ، نبدو، شدوغم، کش، مخودو   بوبدات مانندد برای شام از ربزیهای بخا پ ،  بوبات، برنج قهدوه ای، ردیم زمیندی، 
گیداهی می کامدل م ردانم م رردایت بخدی  کده هنده م هنده بدناهای  کودم م هدویج  گدل  توانیدد باشدند میماش م عددس، هندراه 

کنید.  ارجفاده 

گدنار مناردم هسدجند مندی  دس از رویا از قبیل شیر رویا، توفو، دانه  هایفراورده های پدرمتئین ردویا م امثدال اینهدا بدرای دوره 
گیداهی  دیددی مارد  ژیدم بدنای   وزمدره  دود ننودیدد مصدرم ردویا م  کدرده م بدناهای  کنسه با  ژیم بنای   دید  ود  و 

 های کن را به  داقل بررانید.فرکورده

   صه:بطور 

گر تنایل به بدنای  خجده دا یدد عددس م صبحانه میوه، یا مخووطی از میوه کشنی، شیر بادام، م ا کن با  رما م  ها در مخوو  
که بهجرین بنا برای صبحانه میوه ارت.برنج قهوه کنم   ای م هویج  خجه، یا رایر  بوبات. باز هم یادکوری می 

 بنا برای انسان ارت. میوه بهجرین م مغنی ترین م ررایت کورترین

گشدنی  م ردایر ردبزیها  کودی،  عفدری،  کودم، برا گدل  کاهو، ارفناج،  ناهار: امل یکی دم عدد میوه، رپس یک ظرم بزرگ رالاد از 
 ها یا مغ هاهنراه با مقداری از دانه

گیاهی مانندد ردبعد ازظهر میل شود(:  بوبات، ربزیجات بخاردیده، بده  ۶شام )تا قبل از راعت   یم زمیندی، چغنددر، های 
گاها برنج قهوه  ای.شوغم، ریم زمینی ترشی م امثال کن، 
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گوشت یا مر  از فراورده  های رویا م قا چ ارجفاده ننائید.مجانس میهنانی: برای تهیه  ورشهای مخجوف ایرانی. به  ای 

کوکوها می کتان  یس داده م از توفوی نرم ارجفادهبه  ای تخم مر  در   کنید. توانید از تخم 

کن می که برای تنوع در مخوو   کنید:بناهای    توانید تهیه 

 ارفناج، موز یخ زده م توت فرنری

گر تنایل به  ایگزین برای بسجنی دا ید  ارفناج، کناناس، انبه، چند عدد یخ ا

 گشنی ، ارفناج م کومکادم با اندکی کب نینوترش م  به ای ریر

کرفس م مقداری  عفری  ریم م 

کوی ا کامدل از میدوه م یدک ردالاد بدزرگ در  ۸۰-۸۵گر بطور  درصد بنای  ود را بصورت  دام، یدک معدده بدنای  دود را بطدور 
کنید هنه مواد لازم برای رشد م ننو م ترمیم م ر مجی بدن را بدرت  واهید کورد.  یک معده بنای   ود مصرم 

کنجد م ربزیهای با برگهای پهن م رب  می کوسیم انجیر م   باشند.بهجرین منبع 

کوی، نوبیای رب ، ربزیجات رب  تیره می  باشند.بهجرین منبع کهن  وانه عدس م رایر  بوبات، برا

 منبع  می: انواع  بوبات م ب ت

که از فراوردهای بنای  رانم، تدازه، تغییرشدکل نیافجده م بده مقددار فراماندی مدواد  دام م  درارت ندیدده اردجفاده  یک فرد مگن 
کنبود مواد بنای  ویجامینها یا مواد معدنی باشد بوکه برعکس بهجرین  ژیدم بدنای  را بده بددن کند نباید نرران می هیچگونه 

 کند: ود هدیه می

که هر دم رال یکبار ویجامین بتوصیه می گیدری ویجدامین ب ۱۲شود  کنیدد. بهجدرین  مش بدرای انددازه  گیدری   ۱۲ ود را انددازه 
باشدددد. بددده هندددراه ایدددن کزمدددایی ( در ادرار یدددا  دددون میMethyl Malonic Acidبددددن کزمدددایی “مجیدددل مانونیدددک اردددید” )

ی دکتدر م در کزمایشدگاه توردم کزمدایی  دون “هوموریسجئین”  ون  ود را هم اندازه بگیرید. هر دمی این کزمایشها بدا نسدخه
 شود.انجام می

کامل م درت نخورده ارداس یدک  ژیدم بدنای   های  ام به شکل طبیعی،های مخجوف به هنراه مغ ها م دانهربزیها م میوه
گیاهخواری را تشکیل می  کنند.دهند. اینها از ب ت م  بوبات  وانه زده نی  ارجفاده می ام 

که تنایل به مصرم مواد  خجه نی  دارند می گیاهی  خجه شده نی  انبجه بده ها م  یشههدتوانند از  بوبات بگیاهخوارانی  های 
کددم ارددجفاده  کننددد. در هیچیددک از ایددن دم  ژیددم بددنای   ددای  بددرای مددواد ناردداننی ماننددد نوشددابه، چیدد س، انددواع مقدددار 
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گردیددده )ذرت م رددویا بیرارگانیددک، شدیرینی کدده بدا مهندرددی ینجیددک تهیده  های مصددنوعی، انددواع شدک تهای مصددنوعی، مددوادی 
 صنوعی بنای  م ود ندارد.ی  نبه،  مبن ذرت م  مبن رویا(، کرد رفید، شکر م رایر مواد م مبن دانه

گردد.بنا باید در طبیعی  ترین م راده ترین شکل منکن مصرم 

کوی ارت. در موارد  زی  تر به چگونری ترکیم مواد بدنای  مخجودف بدا یکددیگر، مید ان مصدرم از هدر مداده  اینها انبجه اصول 
ها م مغ ها م اصدول دیگدری شیر یا  نیر از دانه یهتهها، بنای ، زمان مصرم،  وزه کب )یا کبخواری(، مصرم کب ربزیها م میوه

که بح  کن از  وصوه این مطوم بیرمن بوده منی در مبا ت دیگر به کنها پردا جه شده یا مینی  تو ه می  گردد.شود 


