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ــت.  ــختی اس ــی س ــی خیل ــن کار خیل ــون ای ــوید چ ش
فکــرش را بکنیــد، اگــر گیاه‌خــوار باشــید کلـّـی خوراکــی 
ــد.  ــت می‌دهی ــتنی را از دس ــت داش ــزّه و دوس خوش‌م

 چرا گیاه‌خوار؟!
خــب فکــر می‌کنیــد گیاه‌خــواران چــرا ایــن همــه 
ــوردن  ــان را از خ ــد و خودش ــل می‌کنن ــختی را تحمّ س
ــی  ــد در حال ــروم می‌کنن ــد مح ــای لذی ــی از غذاه خیل
کــه خــوردن ایــن خوراکی‌هــای خوش‌مــزّه بــرای 
ــن اســت کــه  ــدارد؟ دلیلــش ای سلامتی‌شــان ضــرری ن
ــت  ــرای طبیع ــی ب ــان خیل ــوار دل‌ش ــان‌های گیاه‌خ انس
ــدن  ــیر ش ــر س ــه خاط ــد ب ــت ندارن ــوزد و دوس می‌س
ــه زور  ــیرش ب ــا ش ــود ی ــته ش ــی کش ــان حیوان شکم‌ش
دوشــیده شــود و تخم‌هایــش یواشــکی برداشــته شــود. 
ــت و  ــط زیس ــت از محی ــرای حمای ــواران ب ــه گیاه‌خ بل
حیواناتــی کــه دوست‌شــان دارنــد و همین‌طــور ســامتی 
بــدن خودشــان، ایــن تصمیــم خیلــی بــزرگ را گرفته‌اند 
چــون دل‌شــا‌ن نمی‌خواهــد بــا خــوردن جانــداران دیگــر 

ــوی شــوند.  ق
ــت دارد  ــدر اهمّیّ راســتی می‌دانســتید گیاه‌خــواری آن‌ق
کــه یــک روز در تقویــم بــه نــام روز گیاه‌خــواران ثبــت 
شــده اســت. یــک روز در همیــن روزهــای اوّل مهــر مــاه.
ــه و  ــا برنام ــر ب ــودن اگ ــوار ب ــه گیاه‌خ ــتید ک می‌دانس
رژیــم درســتی انجــام شــود می‌توانــد بــه ســامتی بــدن 

کمــک زیــادی بکنــد.
حتمــاً می‌پرســید ایــن آدم‌هــا چــه جــوری بدن‌شــان را 
قــوی نگــه می‌دارنــد و بــه جــای گوشــت و لبنیــات و ... 

ــد؟! ــی می‌خورن چ

 به جایش چی می‌خورند؟!
بایــد بدانیــد کــه انســان‌های گیاه‌خــوار برنامــه‌ی غذایــی 
خودشــان را دارنــد. آن‌هــا می‌داننــد کــه پروتئیــن، 
ــان  ــالم بودن‌ش ــدن و س ــرای ب ــیم و... ب ــن، کلس ویتامی
لازم اســت. آن‌هــا چــون گوشــت و لبنیّــات و ایــن جــور 

چیزهــا نمی‌خورنــد، بایــد مــوادّ لازم بــرای سلامتی‌شــان 
را از خوراکی‌هــای دیگــر بــه دســت بیاورنــد. بــرای 
همیــن اســت کــه رژیــم غذایی ایــن افــراد پــر از گیاهان 
مختلفــی اســت. گیاهانــی مثــل قــارچ، ســویا، حبوبــات، 

ســبزی‌ها، آجیل‌هــا، میوه‌هــا و... .
بــه نظــر من بایــد بــرای پختــن غــذای گیاه‌خوارهــا کمی 
ســلیقه بــه خــرج داد و خلّقیّــت داشــت تــا غذاهای‌شــان 
ــزه  ــا خوش‌مّ ــن چیزه ــرغ و ای ــت و تخم‌م ــدون گوش ب
ــد  و متنــوع شــود. خــب گیاه‌خوارهــا هــم دوســت دارن

چیزهــای خوش‌مــزّه بخورنــد.

 اگر به گیاه‌خوار شدن فکر می‌کنید!
ــی گوشــت‌خوار و گیاه‌خــوار  خــدا انســان‌ها را موجودات
آفریــده اســت. یعنــی انســان‌ها هــم گوشــت می‌خورنــد 
هــم گیــاه. بــا ایــن همــه اگــر بــا خوانــدن ایــن مطلــب 
ــام  ــد تم ــد، اوّل بای ــر می‌کنی ــدن فک ــوار ش ــه گیاه‌خ ب
غذاهایــی را کــه از مــوادّی غیــر از گیاهــان درســت 
ــی  ــد. یعن ــذف کنی ــان ح ــت غذاهای‌ت ــدند، از فهرس ش
دیگــر خبــری از کبــاب و پیتــزا و آبگوشــت و .. نیســت. 
ــدا  ــک آشــپز خــوب و ماهــر پی ــد و ی ــد بگردی دوّم بای
کنیــد یــا خودتــان آشــپزی را یــاد بگیریــد تــا بتوانیــد 
پــس  بپزیــد.  گیاهــان  بــا  خوش‌مــزّه‌ای  غذاهــای 
ــود  ــگ می‌ش ــتی تن ــای گوش ــرای غذاه ــان ب ــر دل‌ت اگ
ــه  ــدارد ک ــن را ن ــت ای ــه و وق ــان حوصل ــر مادرت و اگ
ــزد،  ــور بپ ــان جورواج ــا گیاه ــذا ب ــک غ ــما ی ــرای ش ب
ــد. ــی نکنی ــان را عمل ــاً تصمیم‌ت ــت فع ــر اس ــس بهت  پ
ــزرگ  ــی ب ــده وقت ــاید در آین ــد ش ــه می‌دان ــی چ کس
شــدید، گیاه‌خــوار شــدید. یــا شــاید ترجیــح دادیــد هــم 
ــه  ــوص ک ــوار به‌خص ــم گیاه‌خ ــید ه ــت‌خوار باش گوش
شــما در ســن رشــد هســتید و بایــد تغذیــه شــما طــوری 
باشــد کــه همــه مــواد لازم بــه بدن‌تــان برســد. فرامــوش 
ــا آن‌هــا  ــا م ــده ت ــی از چیزهــا را آفری نکنیــم خــدا خیل
را اســتفاده کنیــم و ســالم بمانیــم؛ بــه شــرط اینکــه بــه 

ــدازه و درســت اســتفاده کنیــم. ان


