
(3)نقد و بررسی رژیم های گیاهخواری  

 6و امگا  3وضعیت دریافت اسید های چرب امگا 

اػیذّبی . ّؼتٌذ 3سطین ّبیی گیبّخَاسی کِ ؿبهل هبّی، تخن هشؽ یب خلجک ًیؼتٌذ فبلذ همبدیش کبفی اػیذّبی چشة اهگب 

گیبّخَاساى ٍ ثِ ٍیظُ گیبّخَاساى . ثؼیبس هْن ّؼتٌذثشای ػلاهت للت ٍ ػشٍق، ػلاهت سٍاى ٍ ػولکشد چـن ٍ هغض  3چشة اهگب 

 .خَى ًؼجت ثِ افشاد غیشگیبّخَاس داسًذ EPA  ٍDHAػغَح پبییي تشی اص ( vegan)هغلك 

 EPA  ٍDHAاص گیبّبى هی تَاًذ ثِ ( ALA)دس ػیي حبل ثبیذ تَخِ داؿت دسكذ کوی اص اػیذ آلفب لیٌَلٌیک هلشف ؿذُ 

دسكذ  4/31دسكذ ٍ  8/27گیبّخَاساى دس همبیؼِ ثب ّوِ چیضخَاسّب ثِ تشتیت  EPA  ٍDHA غلظت پلاػوبیی. تجذیل گشدد

 .پبییي تش ثَد ٪6/58ٍ  ٪8/52ثِ تشتیت  ( vegan)ایي همذاس دس گیبّخَاساى هغلك . پبییي تش ثَدًذ

صا ٍ ػَیب داؿتِ ثبؿٌذ ٍ دس كَست سا دس سطین غزایی خَد هبًٌذ داًِ کتبى، گشدٍ، سٍغي کل ALAگیبّخَاساى ثبیذ هٌبثغ خَثی اص 

ثبیذ اص غزاّبی غٌی ؿذُ ( افضایؾ یبفتِ اػت هبًٌذ هبدساى ثبسداس 3ثِ ٍیظُ دس کؼبًی کِ ًیبصّبی آى ّب ثِ اػیذّبی چشة اهگب)ًیبص 

 .ٍ یب هکول ّبی غزایی هٌبػت اػتفبدُ کٌٌذ

ّؼتٌذ کِ هلشف صیبد اػیذّبی  6ص اػیذّبی چشة اهگب ّوچٌیي ثبیذ تَخِ داؿت کِ سطین ّبی گیبّخَاسی ثِ عَس کلی ػشؿبس ا

اٍلؼشاتیَ ، پؼَسیبصیغ ٍ   هوکي اػت خغش اثتلا ثِ ػشعبى، ثیوبسی ّبی خَد ایوٌی هبًٌذ ثیوبسی کشٍى، کَلیت 6چشة اهگب 

 .لَپَع سا دس کَدکی یب ثضسگؼبلی افضایؾ دٌّذ



 

 رژیم گیاهخًاری ي بیماری ها

 قلب ي عريقی

ٍ  LDL کلؼتشٍل تبم،ًؼجت ثِ ػبیش گیبّخَاساى لاغشتش ثَدًذ ٍ هیضاى ( vegan)دّذ کِ گیبّخَاساى هغلك  هغبلؼبت ًـبى هی

 .فـبس خَى آى ّب پبییي تش ثَد

کوتش ثَد % 44ٍ % 32ساى ثِ تشتیت دس همبیؼِ ثب ّوِ چیض خَا( vegan)گیبّخَاساى هغلك ػشم  LDL کلؼتشٍل تبم ٍّوچٌیي 

یک ػبهل هحبفظت کٌٌذُ هْن کِ ثِ ػٌَاى  لبثل هلاحظِ ای پبییي تش ثَد ثِ عَس دس گیبّخَاساى(  BMI)صیشا ؿبخق تَدُ ثذًی

 .خغش اثتلا ثِ ثیوبسی ّبی للجی ثِ ؿوبس هی آیذچشثی خَى ٍ  ثشای کبّؾ

همبدیش ثیـتشی هیَُ ٍ ػجضیدبت هلشف هی کٌٌذ ٍ ثب تَخِ ثِ ایي کِ ًؼجت ثِ ّوِ چیضخَاساى ( vegan)گیبّخَاساى هغلك 

ّؼتٌذ اهکبى ثشٍص ػکتِ هغضی ٍ خغش کوتش ... ػشؿبس اص فیجش، اػیذ فَلیک، آًتی اکؼیذاى ّب ، فیتَکویکبل ّب ٍهیَُ ٍ ػجضیدبت 

 . دس آى ّب پبییي تش ّؼت هشگ ٍ هیش دس اثش ػکتِ هغضی ٍ ثیوبسی ایؼکویک للت



غلات ػجَع داس، ػَیب ٍ آخیل سا ًیض ثِ همبدیش ثیـتشی هلشف هی کٌٌذ کِ هَاد غزایی ( vegan)گیبّخَاساى هغلك ى ّوچٌی

 .هزکَس ًیض اثشات هحبفظتی لبثل تَخْی ثش ػولکشد للت داسًذ

 سرطان

ل تَخْی ثیـتش دس هؼشم دادُ ّبی حبكل اص تحمیمبت ًـبى هیذّذ کِ افشاد غیشگیبّخَاس ًؼجت ثِ افشاد گیبّخَاس ثِ عَس لبة

دس گیبّخَاساى ثِ عَس لبثل تَخْی پبییي تش اص  BMI اص آًدب کِ هیبًگیي. خغش اثتلا ثِ دٍ ػشعبى کَلَسکتبل ٍ پشٍػتبت ّؼتٌذ

. افشاد غیش گیبّخَاس ّؼت هوکي اػت یک ػبهل هحبفظت کٌٌذُ هْن ثشای کبّؾ خغش ػشعبى ثبؿذ

، هیَُ ّب ٍ ػجضیدبت ثیـتشی هلشف هی کٌٌذ کِ آى ّب حبٍی هَاد غزایی ٍ هغزی گیبّخَاسّب ثِ عَس لبثل تَخْی حجَثبت

 .ّؼتٌذ کِ خغش اثتلا ثِ ػشعبى سا کبّؾ هی دٌّذ

کٌٌذُ دس ثشاثش ػشعبى سیِ، دّبى، هشی، هؼذُ ٍ تب حذی کوتش دس ثشخی دیگش اص   ّب ٍ ػجضیدبت ثِ ػٌَاى یک ػبهل هحبفظت هیَُ

 .گشدد چٌیي اػتفبدُ هٌظن اص حجَثبت ثبػث هحبفظت دس ثشاثش ػشعبى هؼذُ ٍ پشٍػتبت هیّن. ّب ّؼتٌذ اًَاع ػشعبى

 

ثیـتش دس هؼشم خغش اثتلا  ٪60تب  ٪20دّذ افشادی کِ همبدیش ثبلایی گَؿت لشهض هلشف هی کشدًذ ثِ هیضاى  هغبلؼبت ًـبى هی

 .سیِ ًؼجت ثِ افشاد ثب هلشف کوتش گَؿت لشهض ثَدًذ ثِ ػشعبى هشی، کجذ،کَلَسکتبل ٍ ػشعبى



( vegan)کِ اغلت دس خوؼیت گیبّخَاساى هغلك  D الجتِ ثبیذ تَخِ داؿت کِ ثش اػبع ؿَاّذ خذیذ همبدیش پبییي ٍیتبهیي

 .ؿَد ثب افضایؾ خغش اثتلا ثِ ػشعبى ّوشاُ اػت گضاسؽ هی

 آیا رژیم گیاهخًاری در درمان سرطان مًثر است؟

ص ّیچ هغبلؼِ ای کِ ًـبى دّذ سطین گیبّخَاسی ثبػث دسهبى ػشعبى هیـَد ٍخَد ًذاسد ٍ هغبلؼبت فؼلی تٌْب اثش سطین ٌَّ

عَس هثبل دس یک هغبلؼِ هشٍسی ًـبى دادُ ؿذُ اػت کِ سطین گیبّخَاسی  . گیبّخَاسی ثش کبّؾ ثشٍص ػشعبى سا ًـبى هی دٌّذ

(vegetarian diet versus ) دسكذ کبّؾ هیذّذ ٍ سطین گیبّخَاسی  8ػشعبى سا ( سهبىًِ د)خغش ثشٍصvegan) ) 15ًیض 

الجتِ دس اثتلاء ثِ ػشعبى تٌْب تغزیِ ًبدسػت خضء ػلل خغش ثشای ػشعبى ًیؼت هثلا دس . دسكذ خغش ثشٍص ػشعبى سا کبّؾ هیذّذ

 .هیت داسًذًیض اُ.... ػشعبى ػیٌِ ػلل دیگشی هبًٌذ تبثؾ اؿؼِ ثِ لفؼِ ػیٌِ ، ػبثمِ فبهیلی ٍ

دس كَستی کِ ثیوبس گیبّخَاس ثبؿذ یب ثشحؼت ؿشایظ سطین گیبّخَاسی تدَیض گشدد ثبیذ سیضهغزی ّبی هَسدًیبص ؿخق تبهیي 

 . گشدًذ ٍ ّن چٌیي تَاًبیی ٍ ٍضؼیت ثیوبس دس اًدبم سطین دس ًظش گشفتِ ؿَد

یوی دسهبًی ٍ خشاحی ٍ ػَاسضی هبًٌذ تحلیل ّن چٌیي ثبیذ دس ًظش داؿت دس هشاحل خبف دسهبًی ػشعبى هبًٌذ لجل اص ؽ

کِ ًیبص ثِ افضایؾ پشٍتئیي دسیبفتی ّؼت، تبهیي پشٍتئیي اص عشیك سطین گیبّخَاسی ثؼیبس ػخت ّؼت ٍ .... ػضلاًی ، ػَءتغزیِ ٍ

 .ثبیذ اص گَؿت ٍ ؿیش همذاس پشٍتئیي هَسدًیبص سا ثِ دػت آٍسد

ثَد هَلتب  500ًی سا هختل کٌذ، دس كَستی کِ تؼذاد گلجَل ّبی ػفیذ کن تش اص ٍ اص آًدب کِ ؿیوی دسهبًی هی تَاًذ پبػخ این

هلشف هیَُ ٍ ػجضیدبت هٌغ هی گشدًذ ٍ دس كَست ثبلا ثَدى تؼذاد گلجَل ّبی ػفیذ ّن ثبیذ تَخِ کشد کِ دس كَست خَة 

 .دس عَل هْبس ػیؼتن ایوٌی ٍخَد داسد ؿؼتِ ًـذى هیَُ ّب ٍ ػجضیدبت اهکبى افضایؾ خغش اثتلا ثِ ػفًَت دس ثشخی اص ثیوبساى

 سلامت استخًان

هغبلؼبت اخیش ًـبى هیذّذ تشاکن هَاد هؼذًی دس صًبى یبئؼِ کِ ثِ هذت عَلاًی سطین گیبّخَاسی داؿتٌذ ثِ عَس لبثل تَخْی 

ؿَاّذ خغش ثبلای . پشٍتئیي ٍ کلؼین کبفی دسیبفت ًوی کشدًذپبییي تش ثَد ٍ صًبى آػیبیی کِ ثِ دلایل هزّجی گیبّخَاس ثَدًذ، 



ثِ ًظش هی سػذ خغش ثبلای ؿکؼتگی اػتخَاى دس . ؿکؼتگی اػتخَاى دس گیبّخَاساى سا ًؼجت ّوِ چیضخَاسّب ًـبى هیذّذ

 .گیبّخَاساى ًتیدِ هیبًگیي دسیبفت پبییي کلؼین هی ثبؿذ

کلؼین ثؼتگی داسد ّوچٌیي تحمیمبت ًـبى دادُ اػت کِ ػلاهت اػتخَاى تحت ػلاهت اػتخَاى ّب ثِ دسیبفت کبفی پشٍتئیي ٍ  

 .، پتبػین، سٍی ٍ هٌگٌض لشاس داسد K، ٍیتبهیي Dتأثیش ػبیش هَاد هغزی اص لجیل ٍیتبهیي

خبسج ػلَلی ثبػث ثشداؿت اص اػتخَاى هی ؿَد  PHحفظ تؼبدل اػیذ ٍ ثبص ثشای ػلاهت اػتخَاى ثؼیبس هْن اػت، کبّؾ 

هی ( ؿبهل هیَُ ٍ ػجضیدبت)ثب ایي حبل یک سطین للیبیی . ثشایي یک سطین غزایی اػیذی ثبػث افضایؾ دفغ کلؼین ادساس هی ؿَدثٌب

 .تَاًذ اثش هثجتی ثش تَدُ اػتخَاًی ثگزاسد ٍ هبًغ اص ثشداؿت اػتخَاى ؿَد

 

ثب  Kهغبلؼِ کََّست آیٌذُ ًگش اص استجبط ثیي ٍیتبهیي  2ًتبیح . ًیض ثب ػلاهت اػتخَاى دس استجبط اػت Kهلشف کبفی ٍیتبهیي 

سا دسیبفت هی کٌٌذ کوتشیي خغش  Kػلاهت اػتخَاى حوبیت هی کٌذ ٍ ًـبى داد کِ صًبى هیبًؼبل کِ همبدیش ثبلای ٍیتبهیي 

هٌجغ اكلی ٍیتبهیي )ٍػذُ اص ػجضیدبت ثشگ ػجض  1خغش ؿکؼتگی لگي ثشای افشادی کِ سٍصاًِ ثیؾ اص . ؿکؼتگی لگي سا داسًذ

K )ِکبّؾ یبفت ٪45ٍػذُ ػجضیدبت هلشف هی کشدًذ حذٍد  1کوتش اص  دس همبیؼِ ثب افشادی کِ دس ّفت  . 

 آیا شیر، سًیا ي تخم مرغ می تًاوىذ جایگزیه مىاسبی برای گًشت باشىذ؟

تش تخن هشؽ سا  ٍ یک هشتجِ پبییي( ثِ خلَف ػَیب)ّبی هشتجظ ثب غزا ٍ ػلاهت ادػب ًوَدُ اًذ کِ لجٌیبت ٍ حجَثبت  ثشخی اص اًدوي

 :پشداصین گشفتِ هی  خب  ثِ هغبلؼبت كَست  گضیي گَؿت ثذٍى ػَاسم خبًجی کشد کِ دس ایيهی تَاى خبی



اص اًشطی دسیبفتی آى ّب  ٪75کِ ثِ دلیل فمش ػوذتب گیبّخَاس ثَدًذ ٍ ثیؾ اص ( ػبل 6-14)هحممبى گشٍُ ثضسگی اص کَدکبى  :شیر

افت هی گشدیذ ٍ هیضاى هلشف سٍصاًِ ؿیش ٍ گَؿت آًْب ثؼیبس اص غزاّبی هٌجغ حیَاًی دسی ٪6اص عشیك رست ٍ حجَثبت ٍ کوتش اص 

 . سا ثِ چْبس گشٍُ گَؿت، ؿیش، اًشطی ٍ کٌتشل تمؼین کشدًذ( گشم 11گشم ٍ  35ثِ تشتیت تمشیجب )کن ثَد 

لی هی 200: گشم گَؿت گبٍ، گشٍُ ؿیش 60: گشٍُ گَؿت. ّش سٍص دس هذسػِ، کَدکبى یک ٍػذُ غزایی اضبفی دسیبفت هی کشدًذ

 .گشم سٍغي اضبفی دسیبفت هی کشدًذ ٍلی گشٍُ کٌتشل ّیچ ٍػذُ غزایی اضبفی دسیبفت ًوی کشدًذ 3: لیتش ؿیش، گشٍُ اًشطی

ثؼذ . گیشی کشدًذ دس ایي هذت هحممبى چٌذیي ؿبخق اص خولِ سؿذ، تَاًبیی فکشی، ػولکشد هذسػِ ٍ سفتبسّبی اختوبػی سا اًذاصُ

َّؽ، افضایؾ )گشٍُ گَؿت ثیـتشیي پیـشفت سا دس ؿبخق ّبی هزکَس . یح ػلاهت سا داؿتػبل، گشٍُ گَؿت ثْتشیي ًتب 2اص 

ػلت ثیـتشیي پیـشفت دس گشٍُ گَؿت . دس حبلی کِ گشٍُ ؿیش کوتشیي پیـشفت سا ًـبى داد...(  فؼبلیت ّبی اثتکبسی، سّجشی ٍ

تٌْب هَسدی کِ کَدکبى گشٍُ ؿیش ثب ػي صیش . ثبؿذ  B12 ىتَاًذ پشٍتئیي ثب کیفیت ثبلا، فشاّن صیؼتی ثیـتش آّي، سٍی ٍ ٍیتبهی هی

 .ػبل ًـبى دادًذ ػشػت ثیـتش دس افضایؾ سؿذ لذی ثَد 6

ثٌبثشایي هیتَاى ًتیدِ گشفت کِ خبیگضیٌی ؿیش ثِ خبی گَؿت ًوی تَاًذ ثؼیبسی اص ًیبصّبی کَدکبى سا تبهیي ًوبیذ ٍ هٌدش ثِ 

 .هی ؿَدهـکلات هتؼذدی دس سؿذ ٍ ػولکشد کَدکبى 

ّوچٌیي دس تؼذادی اص هغبلؼبت استجبط ثیي هلشف ثبلای لجٌیبت ٍ افضایؾ آکٌِ سا ًـبى دادُ اػت کِ دس اثش خبیگضیٌی لجٌیبت ثِ 

تَاى ثِ افضایؾ احتوبل  اص هْوتشیي ػَاسم آکٌِ هی. خبی گَؿت هوکي اػت ؿبّذ افضایؾ آکٌِ دس کَدکبى ٍ ثضسگؼبلاى ثبؿین

 .خَاًبى اؿبسُ ًوَدافؼشدگی ٍ خَدکـی دس 

 تخم مرغ

 1تخن هشؽ یک هٌجغ پشٍتئیي ثبکیفیت اػت ٍلی آیب هی تَاًذ ًیبص سٍصاًِ ؿخق سا ثِ آّي تبهیي کٌذ؟ یک تخن هشؽ کبهل تمشیجبً 

ٍ اص ًیبص سٍصاًِ ثِ آّي سا تـکیل هیذّذ ٍ اص آى خبیی کِ آّي تخن هشؽ اص ًَع غیشّن ّؼت  ٪10هیلی گشم آّي غیشّن داسد کِ 

خزة پبییٌی داسد ٍ ّوچٌیي فؼفٍَیتیي هَخَد دس تخن هشؽ ًیض خزة آّي سا کبّؾ هی دّذ اگش ؿخق ثخَاّذ آّي سا اص تخن 

 .هشؽ خْت تبهیي ًیبص سٍاصًِ خَد ثِ آّي دسیبفت ًوبیذ هشؽ ثِ خبی گَؿت تبهیي ًوبیذ هدجَس اػت تؼذاد ثیـتشی تخن



ُ ٍ هؼتوش ػلاٍُ ثش ایي کِ غیش لبثل اًدبم ّؼت هٌدش ثِ افضایؾ دس دسیبفت اػیذ دسیبفت تؼذاد ثبلای تخن هشؽ ثِ كَست سٍصاى

هی تَاى ثِ افضایؾ التْبة  6گشدد کِ اص ػَاسم دسیبفت ثبلای اػیذ چشة اهگب  هی 3ثِ اهگب  6ٍ ثبلا سفتي ًؼجت اهگب  6چشة اهگب 

الؼشاتیَ ، پؼَسیبصیغ ٍ لَپَع دس کَدکی یب ثضسگؼبلی اؿبسُ   ٍ خغش اثتلا ثِ ػشعبى، ثیوبسی ّبی خَد ایوٌی هبًٌذ کشٍى، کَلیت

 .ًوَد

 سًیا ي سایر حبًبات

فیتَاػتشٍطى ّب ثِ ٍیظُ ایضٍفلاٍى ّب ثِ همذاس صیبد دس ػَیب ٍ حجَثبت یبفت هی ؿًَذ ٍ ػغح فیتَاػتشٍطى خَى دس گیبّخَاساى 

 ًؼجت ثِ ّوِ چیضخَاساى ثؼیبس ثبلاتش ّؼت

هغبلؼبت حیَاًی ًـبى هی دّذ کِ . ُ تأثیشات هٌفی فیتَاػتشٍطى ّب ثش سٍی ًَصاداى ٍ کَدکبى ٍخَد داسدًگشاًی ّبی خذی دسثبس

دس عَل تذاخل فیتَاػتشٍطى ّب ثب اػتشٍطى دس دٍسُ ّبی حؼبع دس تکبهل، هٌدش ثِ ػَاسم هتؼذدی اص خولِ ًبٌّدبسی دس 

 .اسٍسی ٍ تکبهل هغض هی گشددتخوذاى، سحن ، غذُ پؼتبًی ٍ پشٍػتبت، ثلَؽ صٍدسع، کبّؾ ة

ثِ عَس لبثل تَخْی خزة هَاد هؼذًی اص خولِ آّي ٍ سٍی هْبس هی ؿَد ّوچٌیي ثِ دلیل ٍخَد همبدیش صیبدی فیتبت دس حجَثبت 

 .کِ هی تَاًذ هٌدش ثِ ػَاسم هتؼذدی گشدد

  

  

 ..ایي هغلت اداهِ داسد

 کبسؿٌبع تغزیِ -ػلی سضب صاسػی ًؼت : تشخوِ

  

  

 


