
(2)نقذ و بزرسی رژیم های گیاهخواری  

 وضعیت دریافت مواد مغذی در گیاه خواران

  

 :چشثی ( 3

ثشای کَدکبى، سطین ّبی . سطین گیبُ خَاسی هقذاس کوتشی اص چشثی کل ٍ چشثی اشجبع شذُ سا شبهل هی شَد

ّستٌذ ًبهٌبست است، صیشا ایي سطین ّب ( اًشطی ٪20-25)غزایی ثسیبس هحذٍد کِ شبهل هقبدیش پبییي چشثی 

 . ثسیبس حجین ثَدُ ٍ هتشاکن اص هَاد هغزی ًیستٌذ ٍ دس ًتیجِ هوکي است هٌجش ثِ تبخیش دس سشذ ٍ تکبهل شًَذ

 : کربوهیدرات ( ۴

 .سطین غزایی گیبُ خَاسی دس هقبیسِ ثب سطین ّوِ چیض خَاساى غٌی اص کشثَّیذسات پیجیذُ ٍ فیجش هی ثبشذ

دسیبفت ثبلای فیجش ثِ طَس کلی ثِ دلیل هظشف ثیشتش غلات تظفیِ ًشذُ، هیَُ ّب ٍ سجضیجبت هی ثبشذ اهب ثبیذ 

صیبد فیجش ًیض هوکي است هشکل سبص ثبشذ ٍ دسیبفت ثؼضی سیض ثذیي ًکتِ تَجِ داشت کِ هظشف ثسیبس 

 .هغزی ّب هبًٌذ سٍی، هوکي است ثب هحتَای ثبلای فیتبت ثِ خطش ثیفتذ

 ویتامین ها  (۵

  12Bویتامین 

کِ ثشای )ثشای ثلَؽ گلجَل ّبی قشهض، ػولکشد سیستن ػظجی اص طشیق سٌتض اسفٌگَهیلیي ّب  B 12ٍیتبهیي 

فقط دس غزاّبی ثب B 12ٍیتبهیي . کبسثشد داسد... ٍ DNA، سٌتض (سبختي هیلیي هَسد استفبدُ قشاس هی گیشًذ

شَد ٍلی ثب تَجِ ثِ ایي ثذى اًسبى تَاًبیی رخیشُ  یبفت هی( ثٌیبتگَشت ، هبّی ، تخن هشؽ ٍ ل)هٌبثغ حیَاًی 

سا ثشای سبل ّب داسد ًشبًِ ّبی کوجَد ایي ٍیتبهیي دس گیبّخَاساى هوکي است ثؼذ اص  12Bکشدى ٍیتبهیي 

 .چٌذیي سبل ظبّش شَد

ی تَاًذ ثشگشت دس دٍساى کَدکی ػَاسع گستشدُ ای ثش سشذ هغض ٍ ثذى داسد کِ پیبهذّبی آى م B12کوجَد 

اختلال سشذ شٌبختی، افسشدگی، ضؼف ، خستگی،  تَاى ثِ هی B12ًبپزیش ثبشذ اص ػَاسع کوجَد ٍیتبهیي 

 .سا اشبسُ ًوَد... آسیت ػظجی ٍ



 B 12فشد داٍطلت گیبّخَاس کِ سطین ّبی غزایی خَد سا ثب ٍیتبهیي  83دس B 12دس هطبلؼِ ای غلظت ٍیتبهیي 

سشم پبییي تش اص هحذٍدُ  B 12تکویل ًکشدُ ثَدًذ ثشسسی شذ، دسطذ ٍیتبهیي  یب قشص ّبی هَلتی ٍیتبهیي

 :طجیؼی دس اًَاع سطین ّبی گیبّخَاسی ثِ شکل صیش ثَد

 سشم پبییي تش اص هحذٍدُ طجیؼی B 12دسطذ ٍیتبهیي  ًَع سطین گیبّخَاسی

Vegans 92 دسطذ 

Lactovegetarians 64 دسطذ 

Lacto-ovovegetarians 47 دسطذ 

Semi-vegetarians 20 دسطذ 

افشاد گیبّخَاس دسیبفت ثیشتش ٍ سطح سشهی ثبلاتش اسیذفَلیک سا ثِ دلیل دسیبفت ثیشتش هیَُ ٍ سجضی دس : ًکتِ

ٍ ظَْس آًوی  B12سطین خَد داسًذ کِ سطح فَلات کبفی هٌجش ثِ تبخیش ثشٍص ػلائن کوجَد ٍیتبهیي 

 .گشدد هگبلَثلاستیک هی

 . ٍ تجَیض هکول ثش اسبع ًیبص دس کلیِ گیبّخَاساى لاصم است B12ثٌبثشایي ثشسسی هٌظن سطَح سشهی ٍیتبهیي 

  

  

 Dیتامین و

 .ضشٍسی است... ٍ MSجْت سلاهت استخَاى ّب ٍ پیشگیشی اص ثؼضی ثیوبسی ّب هبًٌذ دیبثت،  Dٍیتبهیي 



دس  Dفشم فؼبل ٍیتبهیي . ثب قشاس گشفتي پَست دس هؼشع ًَس خَسشیذ دس ثیشتش افشاد تبهیي هی شَد Dٍیتبهیي 

دس ساثطِ ثب ٍضؼیت  Dدسیبفت ٍیتبهیي . یبفت هی شَد( هبّی، تخن هشؽ ٍ گَشت)غزاّبی ثب هٌشب حیَاًی 

کبفی سا اص قشاس گشفتي دس هؼشع ًَس خَسشیذ سٌتض هی  Dتغزیِ ای ثشای ثسیبسی اص گیبّخَاساًی کِ ٍیتبهیي 

تشی داسًذ یب گیبّخَاساى هسي کِ دس  کٌٌذ، ثی اّویت است، اهب هوکي است ثشای گیبّخَاساًی کِ پَست تیشُ

 .هؼشع پَکی استخَاى ّستٌذ هشکل سبص ثبشذ ٍ هججَس ثِ دسیبفت هکول ّبی غزایی شًَذ

 : مواد معدنی( ۶

 : ػلل کوجَد هَاد هؼذًی دس گیبّخَاساى ػجبستٌذ است اص

 ى، کلسین، فسفش ٍ سٍی ثِ خظَص آُ. غٌی تشیي ٍ قبثل جزة تشیي هَاد هؼذًی دس هٌبثغ حیَاًی ٍجَد داسد( 1

 . ٍجَد هْبس کٌٌذُ ّبی جزة ٍ فیجش صیبد سجت کبّش جزة هَاد هؼذًی هی شَد( 2

 . دسیبفت اًشطی کن سجت حذاقل دسیبفت هَاد هؼذًی هی شَد( 3

 آهن

آّي . طجق آهبس سبصهبى جْبًی ثْذاشت، کوجَد آّي سایج تشیي کوجَد سیضهغزی دس دًیب هحسَة هی شَد

ّبی گیبّی اص ًَع غیشّن است کِ ثِ هْبس کٌٌذُ ّب ٍ تقَیت کٌٌذُ ّبی جزة آّي حسبع هَجَد دس غزا

ثب تَجِ ثِ پبییي ثَدى فشاّن صیستی آّي غیشّن ٍ ٍجَد هْبس کٌٌذُ ّبی جزة آّي دس گیبّبى هبًٌذ . است

سشذشبى، ًیبص  فیتبت، ثؼضی گیبّخَاساى دس هؼشع کوجَد آّي ّستٌذ ثِ ٍیظُ دس کَدکبى کِ ثب تَجِ ثِ سشػت

ثِ آّي افضایش هی یبثذ ٍ کوجَد آّي هی تَاًذ هٌجش ثِ اختلال دس سشػت سشذ، ضؼف سیستن ایوٌی،  کبّش 

 .یبدگیشی ٍ ضؼف حبفظِ گشدد

ثٌبثشایي ثشسسی پبساهتشّبی آصهبیشگبّی اص قجیل فشیتیي ٍ ّوَگلَثیي سشم دس افشاد گیبّخَاس جْت تشخیض 

 . ّستّشگًَِ کوجَد احتوبلی لاصم 

 کلسیم

کلسین یک هبدُ هؼذًی هْن ثِ هٌظَس حفظ سلاهت استخَاى ّب ٍ دًذاى ّب است ٍ ّوچٌیي ثش ػولکشد ػظجی 

 .ٍ ػضلاًی افشاد ًیض تبثیش هی گزاسد



هشبثِ ٍ حتی دس هَاسدی ثبلاتش اص افشاد غیشگیبّخَاس  lacto-ovo vegetariansهظشف کلسین دس گیبّخَاساى 

دسطذ  30دسیبفت کلسین پبییي تشی داسًذ ٍ ایي گشٍُ  veganاساى هبًٌذ گیبّخَاساى است ٍلی سبیش گیبّخَ

 .ثیشتش اص سبیشیي ثب خطش شکستگی استخَاى هَاجِ ّستٌذ

لاصم ثِ رکش است ػَاهلی هبًٌذ هظشف صیبد پشٍتئیي ٍ سذین ٍ دسیبفت پبییي پتبسین کِ دس سطین ّبی ّوِ چیض 

 .ثِ افضایش دفغ کلسین دس افشاد غیشگیبّخَاس گشددخَاسی ٍجَد داسد هی تَاًذ هٌجش 

 

 روی

یب تسشیغ کٌٌذُ ٍاکٌش ّبی کبتبلیضٍس ّب ٍ ّن چٌیي ثِ ػٌَاى یک  آًضین سٍی دس سبخت

 .ًقش هْوی دس ػولکشد سیستن ایوٌی ثذى داسد کٌذ ٍ ثذى ػول هی

سا هی تَاى ثِ طَس گستشدُ ای دس هَاد غزایی ثب هٌشبء گیبّی یبفت ٍ تقشیجب دسیبفت سٍی دس گیبّخَاساى ٍ سٍی 

ّوِ چیض خَاساى هشبثِ است اهب سطح سشهی سٍی دس گیبّخَاساى پبییي تش ّست کِ ثِ دلیل فشاّن صیستی 

ًیبص ثِ  ایي هَاسد سجت هی شَد تب .دس غزاّبی گیبّی است( فیتبت دس گیبّبىکبّش جزة ثِ دلیل ٍجَد )پبییي 

 .دسطذ دس گیبّخَاساى افضایش یبثذ 50سٍی ثِ هیضاى 

کوجَد سٍی دس دٍساى ثبسداسی هی تَاًذ هٌجش ثِ ٍصى پبییي ًَصاد ٌّگبم تَلذ، افضایش خطش صایوبى صٍدسع، سشذ 

کبى هی تَاًذ ثبػث ّوچٌیي کوجَد سٍی دس کَد. غیشطجیؼی هغض جٌیي ٍ سفتبسّبی غیشػبدی دس ًَصاد شَد

 .گشدد... اختلال دس سشذ، کَتبُ قذی، ػولکشد ضؼیف سیستن ایوٌی ٍ

 ید



ّوبًٌذ  lacto-ovo vegetariansگیبّخَاساى . یذ یک هبدُ هؼذًی هْن ثشای ػولکشد طحیح تیشٍئیذ است

افت یذ پبییي تشی دسی veganافشاد غیشگیبّخَاس، یذ دسیبفت هی کٌٌذ ٍلی سبیش گیبّخَاساى هبًٌذ گیبّخَاساى 

ػلاٍُ ثش . داسًذ ٍ دس هؼشع خطش کوجَد یذ ّستٌذ هگش ایٌکِ جلجک دسیبیی ثخَسًذ ٍ یب هکول هظشف کٌٌذ

هی تَاًٌذ فشاّوی صیستی یذ سا کبّش دٌّذ کِ الجتِ ... ایي، تشکیجبت گَاتشٍطى هَجَد دس کلن، شلغن، تشثچِ ٍ

 ٪25یک هطبلؼِ دس اسلَاکی ًشبى داد کِ . ٍطى سا غیش فؼبل کشدثب پختي هَاد غزایی هی تَاى ایي تشکیجبت گَاتش

 .دچبس کوجَد یذ ثَدًذ vegan گیبّخَاساى  ٪80اص کل گیبّخَاساى ٍ 

الجتِ هطبلؼبت ًشبى دادُ است کِ گیبّخَاساى ّن دس هؼشع خطش هظشف ثیش اص حذ ٍ ّن کوجَد دسیبفت یذ 

ایی هظشف هی کشدًذ ٍجَد داسد اهب گیبّخَاساًی کِ جلجک هظشف ثیش اص حذ دس افشادی کِ جلجک دسی. ّستٌذ

ثٌبثشایي ثبیذ ایي افشاد یذ سٍصاًِ .کٌٌذ، غبلجبً دچبس کوجَد یذ ّستٌذ دسیبیی یب هکول ّبی غزایی هظشف ًوی

 .ساثبیذ اص طشیق ًوک یذ داس تظفیِ شذُ دسیبفت کٌٌذ تب ًیبصشبى ثِ یذ تبهیي شَد

 ...ایي هطلت اداهِ داسد

 کبسشٌبع تغزیِ -ػلی سضب صاسػی ًست : ُتشجن

  

 


