
 (1)نقد و بررسی رژیم های گیاهخواری 

  

ثِ (  گَشت قزهش، هزؽ، غذاّبی دريبيي ٍ گَشت ّز حيَاى ديگز)يک گيبُ خَار کسي است کِ اس هظزف گَشت 

 .خَدداری هي کٌذ( هثل تخن هزؽ ٍ لجٌيبت ) تٌْبيي يب هحظَلات حيَاًي 

 انواع رژیم گیبهخواری

 مصزف رژیم غذاییالگوی  نوع رژیم گیبهخواری

Demi-vegetarian 

(semi-vegetarian )

 ًيوِ گيبُ خَار
 

 .هبّي هي خَرد/ هزؽ / گبّي اٍقبت گَشت 

Pesco-vegetarian 

 حذف گَشت ٍ هزؽ

 .(شَد اهب شبهل هبّي ٍ احتوبلاً سبيز غذاّبی دريبيي هي)

 .هوکي است شبهل لجٌيبت ٍ تخن هزؽ ثبشذ

Lacto-ovo-vegetarian 

خَاری حبٍی شيز ٍ  گيبُ

 تخن هزؽ

 توبم غذاّبی گَشتيحذف 

 هظزف هجبس هحظَلات لجٌي ٍ تخن هزؽ

Ovo-vegetarian 

 تخن هزؽ گيبُ خَار
 

 حذف توبم غذاّبی گَشتي ٍ لجٌي

 هظزف هجبس تخن هزؽ

Lacto-vegetarian 

 لجٌيبت گيبُ خَار

 حذف توبم غذاّبی گَشتي ٍ تخن هزؽ

 هظزف هجبس هظَلات لجٌي

Vegan اجتٌبة اس توبم غذاّبی ثب هٌشبء حيَاًي 

https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%86%DB%8C%D9%85%D9%87_%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%E2%80%8C%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B1&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%86%DB%8C%D9%85%D9%87_%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%E2%80%8C%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B1&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B2%D8%B1%D8%AF%D9%87_%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%E2%80%8C%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B1&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B2%D8%B1%D8%AF%D9%87_%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%E2%80%8C%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B1&action=edit&redlink=1


 گيبُ خَاری هطلق

Macrobiotic 

 هبکزٍثيَتيک

حجَثبت ٍ جلجک % 5-10سجشيجبت، % 20-30کبلزی اس غلات کبهل، % 60-40)

 ٍ گبّي هظزف هيَُ، هغشّب، آجيل ٍ هبّي( دريبيي

 اجتٌبة اس هظزف گَشت، هزؽ، تخن هزؽ، لجٌيبت، شکز تظفيِ شذُ، ػسل

Fruitarian 

 ًيسنٍتزفز

غشّب ٍ هقبديز کوتزی هؼوَلاً هجتٌي ثز هيَُ ّبی تبسُ ٍ خشک، آجيل، م

شَد ک  رصين غذايي ثِ طَر کلي فقط اس غذاّبيي تشکيل هي. سجشيجبت است

 .ثزد هٌشب گيبّبى را اس ثيي ًوي

  

اخيزاً رصين ّبی گيبُ خَاری ثيي هزدم هحجَثيت سيبدی را کست کزدُ است کِ اس دلايل آى هي تَاى ثِ هَاردی 

هبًٌذ رػبيت هسبئل اخلاقي در راستبی حوبيت اس حيَاًبت، ًگزاًي اس ػَارع استفبدُ اس آًتي ثيَتيک ّب ٍ 

هحزک رشذ ثزای افشايش سزػت رشذ حيَاًبت ثزای اًسبى ، تْذيذ ثيوبری ّبی ًبشي اس حيَاًبت، احتوبل 

ثزای گيبّخَاری ًيش ػجبرتٌذ اس حفظ  سبيز اًگيشُ ّبی. آلزصی ثِ هحظَلات لجٌي ٍ ػذم تحول لاکتَس اشبرُ ًوَد

 .ٍ ارتقب سلاهتي، ػَاهل سيست هحيطي فزٌّگي، اقتظبدی يب شخظي



 

هتي ّوزاُ است سيزا حبٍی هقبديز سيبدی فيجز، اسيذ فَليک، ٍيتبهيي رصين گيبُ خَاری ثب ثسيبری اس هشايبی سلا

 . ، پتبسين، هٌيشين ٍ هقبديز سيبدی فيتَکويکبل است C ٍE ّبی

ثب ايي حبل حذف توبم هحظَلات حيَاًي اس رصين غذايي خطز کوجَد ثؼضي اس تزکيجبت تغذيِ ای خبص هبًٌذ 

دّذ هگز ايٌکِ گيبُ خَاراى هزتجبً غذاّبيي را کِ ثب ايي هَاد  ، کلسين  را افشايش هي B-،D 12ّبی ٍيتبهيي

 . هغذی غٌي شذُ اًذ را هظزف ًوبيٌذ يب هکول غذايي هٌبست دريبفت ًوبيٌذ

  

چبلش ػوذُ رصين غذايي گيبُ خَاری ثب ّوِ چيشخَاری در تبهيي دريبفت هَاد هغذی تَسط گيبُ خَاراى ّست 

گَشت ٍ هحظَلات حيَاًي  هي تَاًذ ثِ هقذار کبفي در غذاّبی قبثل قجَل ٍ ايي کِ آيب هَاد هغذی هَجَد در 

 .ثزای گيبُ خَاراى ثبشذ



در . را دارًذ Bّبی گزٍُ  ّبی گَشتي سْن ػوذُ ای در تبهيي پزٍتئيي، آّي، رٍی ٍ ٍيتبهيي گَشت ٍ فزآٍردُ

ّب ٍ  ّب، فيتَکويکبل اکسيذاى ّبی غذايي هجتٌي ثز گيبّبى حبٍی هقذار ثيشتزی فَلات، فيجز، آًتي رصينهقبيسِ 

 .کبرٍتٌَئيذّب ّستٌذ

 مواد مغذی در گیبهخواران    وضعیت دریبفت

 : انزژی( ۱

ی ثِ ػلت ايي کِ غذاّبی گيبّي غٌي اس آة ٍ فيجز هي ثبشٌذ ٍ حبٍی درطذ کوي اس چزثي ًسجت ثِ غذاّب

حيَاًي ّستٌذ ثٌبثزايي حبٍی اًزصی کوي هي ثبشٌذ ٍ رصين ّبی گيبُ خَاری ثذيي دليل کِ هقذار ثبلای فيجز ٍ 

تزاکن کبلزی کن دارًذ هوکي است قجل اس ايي کِ هقذار کبفي اًزصی تَسط شخض گيبُ خَار دريبفت شَد، 

ٍُ ّبی سٌي ٍ فيشيَلَصيک هشکل ايجبد کٌٌذ کِ هي تَاًذ در تبهيي اًزصی ثزای ثزخي گز احسبس سيزی ايجبد 

کٌٌذ ثِ طَر هثبل کَدکبًي کِ رصين گيبُ خَاری را دًجبل هي کٌٌذ ثِ دليل ظزفيت ًسجتبً کن هؼذُ ٍ ًيبسّبی 

 .اًزصی ثزای رشذ ثب هشکلاتي اس قجيل ػذم دريبفت کبفي هَاد هغذی ٍ اختلال در رًٍذ رشذ هَاجِ ّستٌذ

ثٌبثزايي کَدکبى، ٍرسشکبراى گيبُ خَار، سًبى ثبردار ٍ شيزدُ گيبُ خَار جْت تأهيي اًزصی ثيشتز ثبيستي هظزف 

غذاّبيي هثل اًَاع هغشّب ، حجَثبت، هيَُ ّبی خشک ٍ شيز تْيِ شذُ اس سَيب را جْت تبهيي اًزصی افشايش 

 . دٌّذ

 : پزوتئین ( ۲

قبثل ّضن ّستٌذ، ايي هقذار ثزای پزٍتئيي هَجَد در غلات ٍ سبيز  درطذ پزٍتئيي هَجَد در حجَثبت 90تب  80

ثٌبثزايي هيشاى پزٍتئيي افزادی کِ تٌْب ثِ هٌبثغ گيبّي جْت تبهيي . درطذ است 90تب  70غذاّبی گيبّي 

سبل  6درطذ ٍ ثزای کَدکبى  30تب  20ثزای کَدکبى دٍ تب شش سبلِ .  )يبثذ پزٍتئيي اکتفب هي کٌٌذ افشايش هي

 .(درطذ 20تب  15ٍ ثبلاتز 

پزٍتئيي ّبی ثب هٌشبء گيبّي ٍ حيَاًي اس ًظز هيشاى اسيذّبی آهيٌِ ّبی ضزٍری ثب ّن هتفبٍت : ًَع پزٍتئيي

 .ّستٌذ



ّبی کبهلي ثبشٌذ کِ هي  رصين ّبی غذايي گيبّي ثزای جلَگيزی اس کوجَد اسيذ ضزٍری ثبيذ شبهل پزٍتئيي

اس اًَاع هکول پزٍتئيي ّبی )يب پزٍتئيي ّبی هکول ( گَشت يب سَيب)هل تَاًذ شبهل غذاّبی ثب پزٍتئيي کب

 .ثبشذ( گيبّي

ًگزاًي جْت کوجَد اسيذآهيٌِ ّبی ضزٍری ثزای رصين ّبی غذايي کِ شبهل گَشت، هبّي، : پزٍتئيي ّبی کبهل

فيت هحسَة هي پزٍتئيي ّبی غذاّبی حيَاًي، کبهل يب ثبکي. لجٌيبت، تخن هزؽ ٍ يب سَيب ّستٌذ ٍجَد ًذارد

 .شًَذ سيزا آًْب دارای توبم  اسيذ آهيٌِ ّبی  ضزٍری ّستٌذ

 

هحظَلات هجتٌي ثز سَيب اس ًظز کيفيت ثب پزٍتئيي حيَاًي هؼبدل ّستٌذ ٍ هٌجغ هْوي اس پزٍتئيي ثزای گيبُ 

يي اسيذآهيٌِ ّبی ضزٍری ثزای ًَساداى اس اّويت ًسجتبً ثبلايي ثزخَردار ّستٌذ ثب ايي حبل، تبم. خَاراى ّستٌذ

ٍ سَيب اس ًظز هتيًَيي کوجَد دارد ٍ فزهَلاّبی ّبی هجتٌي ثز سَيب ثب هتيًَيي جْت رشذ کَدکبى هٌبست تز 

سَيب ثذٍى يبثذ ثٌبثزايي پزٍتئيي  ّوچٌيي ًيبس ثِ اسيذ آهيٌِ ّبی ضزٍری ثب رشذ ٍ ًوَ کبّش هي. است



هتيًَيي هي تَاًذ ثِ ػٌَاى هٌجغ اطلي اسيذآهيٌِ ّبی ضزٍری در کَدکبى ثشرگتز اس دٍ سبل هَرد استفبدُ قزار 

 .گيزد

پزٍتئيي ّبی گيبّي غيز اس سَيب، ًبکبهل تلقي هي شًَذ سيزا فبقذ يک يب تؼذاد ثيشتزی اس : پزٍتئيي ّبی ًبکبهل

 .اسيذآهيٌِ ّبی ضزٍری ّستٌذ

اسيذآهيٌِ ّبی ضزٍری جْت گيبُ خَاراى لاسم است غذاّبی گيبّي ثِ طَرت تزکيجي ثب ّن  جْت تبهيي

استفبدُ شًَذ ثِ ػٌَاى هثبل هظزف حجَثبت ثب غلات ٍ حجَثبت ثب اًَاع هغشّب ٍ داًِ ّب سجت ثبلا رفتي کيفيت 

 .ّبی ضزٍری هي شَد پزٍتئيي هظزفي ٍ تبهيي اسيذآهيٌِ

    
  

   

 کبرشٌبس تغذيِ -ػلي رضب سارػي ًست :تزجوِ 

  

 

 هٌجغ فقيز هٌجغ غٌي ّبی غذايي گيبّيگزٍُ 

 تزئًَيي -ليشيي  تزيپتَفبى -هتيًَيي  غلات

 تزيپتَفبى -هتيًَيي  تزئًَيي -ليشيي  حجَثبت

 ليشيي تزيپتَفبى -هتيًَيي  داًِ ّب

 هتيًَيي تزئًَيي -ليشيي  هغشّب، سَيب

 هتيًَيي تزيپتَفبى -ليشيي  سجشيجبت ثزگذار


